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The purpose of this research was to compare the results of the effect of aerobic 

circuit training on the health physical Fitness of nine year old overweight boys. The sample 

used in this study was selected from a group of thirty volunteers of overweight male students 

in Year Three of Primary School chosen by the Purposive Sampling Method. The tool used in 

the research was an Aerobic Circuit Training Exercise Program and five Physical Fitness 

Tests, which included Body Mass Index (BMI), Sit and Reach, sixty-second Sit-ups, thirty-

second Push-ups and six hundred Meter Run, Thai children aged between seven to 

eighteen years of age from Department of Physical Education in typically used with 2555. 

The statistics used in this study included Mean, Standard Deviation (S.D) while the Analysis 

of Pre-Physical Fitness and Post-Physical Fitness Tests were analyzed by One Way ANOVA 

with Repeated Function and a Multiple Comparison Test with Bonferroni’s Method. 

The results found that after using an Aerobic Circuit Training Exercise Program, 

mean and Standard Deviation (S.D) scores of Post-Physical Fitness Tests in Body Mass 

Index (BMI), Sit and Reach, sixty-second Sit-ups, thirty-second Push-ups and six hundred 

Meter Run, were better than their Pre-Physical Fitness Tests. Furthermore, a comparison 

between the results of Post-Physical Fitness Test and Pre-Physical Fitness Test in Week two, 

four, six and eight after using Aerobic Circuit Training Exercise Program, the results revealed 

that the Physical Fitness of students were better, and that the differences were statistically 

significant at a level of .05  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
สุขภาพเปนสิ่งสําคัญและจําเปนสําหรับทุกชีวิต การที่จะดํารงชีวิตอยูอยางปกติก็คือ การทําให

รางกายแข็งแรงสมบูรณ จิตใจมีความสุข มีความพอเพียง และผูที่มีสุขภาพดีจะปฎิบัติหนาที่ประจําวัน

ไมวาเปนการเรียนหรือทํางานเปนไปดวยดีมีประสิทธิภาพ การรูจักดูแลสุขภาพเปนสิ่งสําคัญมากที่จะ

ชวยใหชีวิตอยูไดดวยความสุขสมบูรณและมีคุณภาพที่ดี (ภิญโญ วิทวัสชุติกุล และคณะ, 2548: 112) 

เด็กที่ออกกําลังกายอยางเหมาะสมมีสวนชวยในการสงเสริมใหมีการเจริญเติบโตของระบบกระดูก 

ระบบกลามเนื้อ และระบบขอตอของรางกาย นอกจากนี้ยังทําใหเกิดผลดีตอระบบหัวใจและหลอด

เลือด การควบคุมน้ําหนักรวมถึงการสงเสริมสุขภาพจิตและเสริมสรางนิสัยรักการออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอ ดวยเหตุผลนี้เอง การออกกําลังกายจึงเปนวิธีที่สามารถลดปริมาณไขมันสะสมในรางกาย

ของเราได และยังชวยในการสรางเสริมสมรรถภาพที่จําเปนตอการมีสุขภาพดีอีกดวย แตทั้งนี้การลด

ปริมาณไขมันในรางกายที่จะเกิดจากการออกกําลังกายมากหรือนอยนั้น ก็ยังขึ้นอยูกับชนิดและ

ประเภทของการออกกําลังกายที่เราเลือก เชน การเดิน การวิ่ง การขี่จักรยาน การวายน้ํา การเตนแอโรบิก 

และการฝกแบบวงจร เปนตน (ธีรวัฒน กุลนันทน, 2548: 161)  

ในปจจุบันปญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็กไทยมีแนวโนมเพิ่มข้ึน โดยพบวา จากขอมูลของ

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เกี่ยวกับสัดสวนเด็กไทยที่มีแนวโนมสูภาวะเปนเด็กอวนในชวง 10 ป

ที่ผานมา พบวาในป 2558 เด็กกอนวัยเรียนในประเทศไทยจะกลายเปนเด็กอวนในสัดสวนที่สูงขึ้น 

เทียบระหวางเด็กอวนและเด็กธรรมดาคิดเปน 1 ใน 5 สวนเด็กในวัยเรียนจะมีสัดสวนของเด็กอวนอยูที่ 

2 ใน 10 โดยเฉพาะเด็กในเมืองจะอวนรอยละ 20-25 ทั้งหมดนี้นับเปนอุบัติการณโรคอวน ในเด็กไทยที่

เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว จากสถิติ ดังกลาวชี้ไดวาไทยเปนประเทศที่มีอัตราโรคอวนในเด็กเร็วที่สุดในโลก 

เฉพาะระยะ 5 ปที่ผานมาเด็กกอนวัยเรียนอวนเพิ่ม 36% และเด็กวัยเรียน 6-13 ป อวนเพิ่มข้ึน 15.5%  

(กองโภชนาการ กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข, 2558: 12-13)มีเด็กไทยเพียง 1 ใน 4 เทานั้น ที่ออก

กําลังกายเปนประจํา หรือคิดเปนสัดสวนโดยประมาณ เพียงแค 26.1% นอกนั้นอีก 73.9% ข้ีเกียจ ไม

เลนกีฬาและไมยอมออกกําลังกายใด ๆ ทั้งสิ้น และไดสํารวจรูปแบบการมีกิจกรรมทางกายของเด็กไทย

เอาไวเมื่อป 2555 ไดขอสรุปวา ภายใน 1 วัน เด็กไทยใชเวลาหมดไปกับการนอนโดยเฉลี่ย 8.20 ชั่วโมง 

อีก 13.40 ชั่วโมง หมดไปกับพฤติกรรมเฉื่อย เชน ยืน เดิน นั่ง ทําโนนทํานี่ ที่ไมคอยไดใชกําลัง หรือทํา

แลวไมคอยไดเหงื่อ มีเวลาใหกับ การออกกําลังกายจริงจัง เฉลี่ยวันละไมเกิน 2 ชั่วโมง เด็กไทยเกือบ 1 

ใน 3 เขาขายมีภาวะน้ําหนักตัวเกิน โดยที่ 8.5% เขาขายเปนโรคอวน นอกจากนี้ชวงป 2535-2552 

 



2 
 

เด็กผูชายไทยมีสัดสวนผูที่ปวยเปนโรคอวนเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องถึง 4เทา (สํานักงานสงเสริมสุขภาพ 

กรมอนามัย กระทรวจสาธารณสุข, 2552: ออนไลน)  

การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมแบบวงจรเปนการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง

โดยใชอุปกรณหรือทาทางในการออกกําลังกายหลาย ๆ แบบ เรียงลําดับตามเครื่องออกกําลังกายหรือ

อาจจะเรียกวาสถานีก็ได โดยมีเวลาในการพักระหวางสถานีนอยที่สุด การออกกําลังกายแบบนี้ทําให

รางกายมีการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลาซึ่งสงผลใหเกิดการเผาผลาญพลังงานและไขมันที่ดีข้ึน ประโยชนที่

จะไดจากการออกกําลังกายในลักษณะนี้นอกจากจะชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแลว ยัง

ชวยพัฒนาระบบการทํางานของหัวใจและปอดอีกดวย การออกกําลังกายในลักษณะนี้เหมาะสําหรับ

คนที่ไมคอยมีเวลาในการออกกําลังกาย เพราะใชเวลาตั้งแตเร่ิมตนจนสิ้นสุดเพียง 30 – 45 นาทีเทานั้น 

อีกทั้งยังชวยลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บได เชน คนที่น้ําหนักตัวมาก ถาเดินหรือวิ่งเพียงอยางเดียว

จําทําใหเกิดการบาดเจ็บที่หัวเขาและขอเทาได (สมพัฒน จํารัสโรมัน, 2552: 75) 

จากความเปนมาและความสําคัญดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาและนําโปรแกรม

แอโรบิกดวยการฝกแบบวงจรสถานีมาศึกษากับเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินหรือเด็กอวนเพราะเปนกลุมที่

เสี่ยงตอการเปนโรคอวนและโรคตาง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นตามมา ซึ่งจะสงผลตอพัฒนาการและการ

เจริญเติบโตของเด็ก เพื่อนําผลที่ไดจากการศึกษาไปเปนแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

เด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกิน และสงเสริมใหเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินไดรูจักการออกกําลังกายอยางถูกวิธี 

อันจะสงผลตอพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกิน และทําใหมีสุขภาพ

พลานามัยที่แข็งแรงสมบูรณตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ปที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมฝกแบบวงจรที่มีตอ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ปที่มีภาวะน้ําหนักเกินกอนและหลังการฝก 

 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมฝกแบบวงจรที่มีผลตอสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ปที่มีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ กอนและหลังการฝก

โปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห เพื่อใชเปนแนวขอมูลในการเสริมสรางสุขภาพรางกายใหมีสมรรถภาพ
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ทางกายเปนไปตามเกณฑมาตรฐาน มีจิตใจราเริงแจมใส รูจักดูแลสุขภาพ รูจักการเลือกบริโภคอาหาร

และปองกันตัวเองไมใหเกิดอันตรายจากการบริโภคอาหารที่มีปริมาณมากเกินไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
     ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ที่ศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ป

การศึกษา 2558 โรงเรียนลาซาล กรุงเทพมหานคร (BMI = น้ําหนักตอสวนสูงยกกําลังสอง ตั้งแต 23.0 

ข้ึนไปที่อยูเหนือเสน +2 S.D หรือ +3 S.D) ตามเกณฑของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (กรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546) จํานวน 50 คน  

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ป

การศึกษา 2558โรงเรียนลาซาล กรุงเทพมหานคร ที่มีภาวะน้ําหนักเกินจํานวน 30 คน ไดมาโดยการ

เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

1.  ตัวแปรตน (Independent Variable) คือ  

1. โปรแกรมแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจรสถานทีี่มีผลตอสมรรถภาพทางกายที ่

สัมพันธกับสุขภาพ 

  2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ  

      2.1 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

- ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  

- งอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 

- ลุกนั่ง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds) 

- ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) 

- วิ่งระยะไกล 600 เมตร (Distance Run) 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
1. โปรแกรมแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจรสถานี  โดยฝกสัปดาหละ 3 วันคือ วันจันทร วันพุธ 

และวันศุกร แบงออกเปน 3 ชวง คือ ชวงที่ 1 การอบอุนรางกายเวลา 10 นาที ชวงที่ 2 ฝกโปรแกรม

เวลา 20 นาที และชวงที่ 3 การคลายกลามเนื้อ 10 นาที  ใชเวลา 40 นาที  

 2. สมรรถภาพ (Physical Fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ คือ 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสมารถในการทํางานของรางกาย 

ซึงจะมีสวนชวยการลดปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคตางๆ ได เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาตางๆที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย (สุพิตร, 2541: 

ออนไลน)  

           2.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง เปนความสามารถของ

กลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อที่ออกแรงดวยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ เพื่อตานกับแรงตานทาน 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทําใหเกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงในการยกหรือดึงสิ่งของตางๆ ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทําใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาได หรือเรียกวาความแข็งแรงเพื่อ

รักษาทรวดทวง ซึ่งจะเปนความสามารถของกลามเนื้อที่ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวงของ

โลกใหอยูไดโดยไมลมเปนความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน เชน การวิ่ง 

การกระโด การเขยง การกระโจน การกระโดดสลับขา เปนตน ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกลามเนื้อ

เรียกวา ความแข็งแรงเพื่อเคลื่อนไหวในมุมตางๆ ไดแก การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมตางๆ เพื่อน

กีฬา การออกกําลังกาย หรือเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน เปนตน  

           2.2 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ

กลามเนื้อในการออกแรงทําใหวัตถุเคลื่อนที่ติดตอกันเปนเวลานานๆ หรือหลายครั้งติดตอกันได ความ

อดทนของกลามเนื้อ สามารถเพิ่มไดมากขึ้นโดยการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรมซึ่งจะขึ้นอยู

กับปจจัยหลายอยาง เชน อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกายของเด็ก และชนิดของการออกกําลังกาย  

            2.3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 

Endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการที่จะลําเลียงออกซิเจน 

และสารอาหารยังกลามเนื้อที่ใชในการออกแรง และขณะเดียวกันก็นําสารที่ไมตองการ ซึ่งเกิดขึ้น

ภายหลังการทํางานของกลามเนื้อออกจากกลามเนื้อที่ใชในการออกแรง ในการพัฒนาหรือเสริมสราง

นั้นเด็กจะตองมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน การวิ่ง การกระโดด โดยใชระยะเวลาติดตอกัน 

อยางนอยครั้งละประมาณ 10-15 นาที  

              2.4.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของสวนแขน 

สวนขา หรือสวนตางๆ ของรางกายใหเต็มขีดจํากัดของการเคลื่อนไหวนั้นๆ การพัฒนาความออนตัวทํา



5 
 

ไดโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อและเอ็น หรือการใชแรงตานทานในกลามเนื้อและเอ็นตองทํางานมาก

ข้ึน การยืดเหยียดของกลามเนื้อทําไดทั้งแบบอยูกับที่หรือมีการเคลื่อนที่ เพื่อใหไดประโยชนสูงสุดควร

ใชการเหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับที่ นั่นก็คืออวัยวะสวนแขนและขาหรือลําตัวจะตองเหยียด 

จนกวากลามเนื้อจะรูสึกตึงและจะตองอยูในทาเหยียดกลามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที  

              2.5.  การหาคาดัชนีมวลกาย (BMI) หมายถึง เปนการคํานวณหาสภาวะของแตละบุคคล

วาอวน (Obese) น้ําหนักเกิน (Overweight) น้ําหนักนอย (Underweight) และน้ําหนักตัวปกติและยัง

สามารถบงบอกถึงสภาวะความเสี่ยงของความอวน ที่กอใหเกิดโรค และสามารถใชวัดการเปลี่ยนแปลง

ของไขมันในรางกายไดใชทํานายแนวโนมการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดและโรคเบาหวาน วิธีการวัด

นี้ไมสามารถบอกถึงองคประกอบภายในรางกาย ของแตละคนไดเพียงแตเปนตัวบงบอกถึงสภาวะอวน

นั้นปจจัยที่มีผลตอความสัมพันธระหวางคาดัชนี มวลกายกับเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เชน อายุ เชื้อ

ชาติ เพศขนาดโครงสรางของรางกายเปอรเซ็นตไขมันในรางกายผูใ หญจะมีมากกวาเด็กสวนผูที่มีอายุ

เทากันเพศชายจะมีเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย นอยกวาเพศหญิง  

 3. นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน หมายถึง เปนนักเรียนชายระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 3 ที่ศึกษา

อยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2558 โรงเรียนลาซาล กรุงเทพมหานคร (BMI = น้ําหนักตอสวนสูงยก

กําลังสอง ตั้งแต 23.0 ข้ึนไปที่อยูเหนือเสน +2 S.D หรือ +3 S.D) ตามเกณฑของกรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข จํานวน 50  

4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพสําหรับเด็กไทยอายุ 7 -18 ป ของกรมพลศึกษา  ป พ.ศ.2555 ประกอบดวย 5 รายการซึ่ง

ครอบคลุมองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย คือ 

       4.1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 

                 4.2. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  

                 4.3. ลุกนั่ง 60 วินาที (Sit – Ups 60 Seconds)  

                 4.4. ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds)  

                 4.5. วิ่งระยะไกล 600 เมตร (Distance Run)  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 ในระหวางการฝกผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหาร การพักผอนและการทํากิจกรรมตางๆ 

ในชีวิตประจําวัน ของกลุมตัวอยางได 

 

 

 

ตัวแปรตาม ตัวแปรต้น 

- ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index )  

- งอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 

- ลุกนัง่ 60 วินาท ี(Sit – Ups 60 Seconds) 

- ดันพืน้ 30 วนิาที (Push-Ups 30 Seconds) 

- วิ่งระยะไกล 600 เมตร (Distance Run) 

 

 

โปรแกรมแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจร

สถานทีี่มีผลตอสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพ 

แบบทดสอบการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดวย

โปรแกรมฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพ 

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ป 

ที่มีภาวะน้าํหนักเกิน สัปดาหที ่2,4,6 และ 8 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
ผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ป ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ระหวางกอนฝกและหลังการฝกมีความ

แตกตางกัน 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง และได้เสนอหวัข้อดงัตอ่ไปนี ้

  1. ภาวะโภชนาการเกิน 

                            1.1. ความหมายของโภชนาการเกินและโรคอ้วน  

                            1.2. อนัตรายจากโรคอ้วน 

2. สมรรถภาพทางกาย 

              2.1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

     2.2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ 

     2.3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

3. การออกกําลงักายแบบแอโรบิก 

4. การฝึกแบบวงจร 

5.  ดชันีมวลกาย 

      6. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

       6.1 งานวิจยัในประเทศ 

       6.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

 

ภาวะโภชนาการเกนิ  
ความหมายของคาํว่าภาวะโภชนการเกิน หรือโรคอ้วน 

 กรมอามยั กระทรวงสาธารณสุข (2548: แผ่นผบั) กล่าวว่า โรคอ้วน เป็นโรคจากการกินเกิน

พอ และขาดการออกกําลงักาย ทําให้มีไขมนัส่วนเกินไปสะสมตามสว่นตา่งๆ ของร่างกาย โดยผู้ชายจะ

เก็บไขมนัสว่นเกินไว้ใต้ผิวหนงัหน้าท้องเป็นส่วนใหญ่ เรียกวา่ง่ายๆ ว่า “อ้วนลงพงุ” ส่วนผู้หญิง จะเก็บ

ไขมนัสว่นเกินไว้ท่ี หน้าท้อง สะโพก ก้นย้อย เต้านม 

 กรมอนามัย (2548: 35) กล่าวว่า เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง เด็กท่ีนํา้หนักเกิน

เกณฑ์มาตรฐานตามเกณฑ์การประเมินการเจริญเติบโตโดยใช้ดชันีสว่นสงูตามเกณฑ์อาย ุนํา้หนกัตาม

เกณฑ์ส่วนสงู ร่วมกบันํา้หนกัตามเกณฑ์อาย ุนํา้หนกัท่ีอยูใ่นเกณฑ์ภาวะโภชนาการเกินแบง่ออกเป็น 2 

ระดับย่อย คือ 1.  เร่ิมอ้วน แสดงว่ามีนํา้หนักมากกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากันเป็นอ้วนระดบั 1 เด็กมี

โอกาสท่ีจะเป็นผู้ใหญ่อ้วนในอนาคต หากไม่ควบคมุนํา้หนกั  เป็นผลให้เดก็มีความเส่ียงตอ่การเกิดโรค

ไมต่ดิตอ่เรือ้รังได้ตัง้แตว่ยัเดก็ เชน่ โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิตสงู  โรคหวัใจ  ข้อเขา่เส่ือม เป็นต้น 
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2. อ้วน  แสดงวา่มีนํา้หนกัมากกวา่เดก็ท่ีมีส่วนสงูเทา่กนัอยา่งมาก  เป็นอ้วนระดบั 2 เดก็มี

โอกาสท่ีจะเป็นผู้ใหญ่อ้วนมากย่ิงขึน้ในอนาคต  หากไมค่วบคมุนํา้หนกั  เป็นผลให้เด็กมีความเส่ียงตอ่

การเกิดโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รังได้ตัง้แตว่ยัเด็กและมีความรุนแรงของโรคมากกว่าวยัผู้ใหญ่ เชน่

โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิตสงู  โรคหวัใจ  ข้อเขา่เส่ือม  เป็นต้น     

 โรคอ้วน หมายถึง สภาวะร่างกายท่ีมีนํา้หนักตวัมากกว่าปกติโดยมีการสะสมของไขมันใต้

หนงั ซึง่วดัได้โดยนํา้หนกัจากมาตรฐานตัง้แตร้่อยละ 20 ขึน้ไป โดยใช้นํา้หนกัมาตรฐานซึง่อยู่ในส่วนสงู 

ระดบัเดียวกัน หรือนํา้หนักส่วนสูงเทียบค่ามารฐานนํา้หนักส่วนสูง (แสงโสม  สีนะวฒัน์และคณะ: 

2541: 1-4) 

 โรคอ้วน หมายถึง ภาวะท่ีมีการสะสมไขมนัสว่นเกินจนเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพและจะเกิดเม่ือ

ได้รับปริมาณสารอาหารมากกวา่พลงังานท่ีถกูใช้ไป กําพล ศรีวฒันกลุ (2543: 1-3)  

 โรคอ้วน หมายถึง ภาวะท่ีไขมันสะสมในเนือ้เย่ือไขมัน (Adipose tissue) มากกว่าปกติจน

เป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ ในขณะท่ีภาวะนํา้หนกัเกิน (Overweight) หมายถึง ภาวะท่ีมีนํา้หนกัเกินกว่า

มาตรฐานเน่ืองจากมีไขมันมาก เป็นผลมาจากความไม่สมดลุระหว่างพลังงานท่ีได้รับจากอาหารกับ

พลงังานท่ีร่างกายใช้ไปในแต่ละวนั  เม่ือมีพลงังานเหลือ ก็จะสะสมไว้ในร่างกายในรูปของไขมนัเพ่ือ

นําไปใช้ยามจําเป็น แตเ่ม่ือไม่ได้ใช้ก็จะถกูสะสมมากขึน้เร่ือยๆจนกลายเป็นนํา้หนกัเกินและโรคอ้วนใน

ท่ีสดุเทียบคา่มาตรฐานนํา้หนกั สว่นสงูของประชาชนไทย อาย ุ1 วนั –19 ปี อยูร่ะหว่าง เปอร์เซ็นต์ไทล์ 

(percentile)ท่ี 90 – 97 จดัเป็นกลุ่มท่ีมีภาวะนํา้หนกัเกินหรือเร่ิมอ้วน และเปอร์เซ็นต์ไทล์ ท่ี 97  ขึน้ไป

ถือวา่เป็นโรคอ้วน (พิภพ จิรภิญโญ. 2547: 169)    

 แสงโสม สีนะวฒัน์ และคณะ(2541: 1-7) กล่าวว่า โรคอ้วน คือ สภาวะร่างกายมีนํา้หนักตวั

มากกว่าปกติโดยมีการสะสมของไขมนัใต้ผิวหนงั ซึ่งวดัโดยนํา้หนกัเกินจากมาตรฐานตัง้แตร้่อยละ 20 

ขึน้ไป โดยใช้นํา้หนกัมาตรฐานซึ่งอยู่ในส่วนสงู ระดบัเดียวกนั หรือนํา้หนกั ส่วนสูง เทียบค่ามาตรฐาน

นํา้หนกั ส่วนสงูของประชาชนไทย อาย ุ1 วนั -19 ปี อยูร่ะหวา่ง เปอร์เซ็นต์ไทล์ (Percentile) ท่ี 90 -97 

จัดเป็นกลุ่มท่ีมีภาวะนํา้หนักเกินหรือเร่ิมอ้วน และเปอร์เซ็นต์ไทล์(Percentile) 97 ขึน้ไปถือว่าเป็น 

โรคอ้วน 

 พิภพ  จิรภิญโญ (2547: 169) กล่าวว่า โรคอ้วน หมายถึง ภาวะท่ีไขมนัสะสมในเนือ้เย่ือไขมนั 

(Adiposetissue) มากกว่าปกติจนเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ ในขณะท่ีภาวะนํา้หนักเกิน (Overweight) 

หมายถึง ภาวะท่ีมีนํา้หนกัเกินกวา่มาตรฐานเน่ืองจากมีไขมนัมาก 

จากท่ีกล่าวสรุปได้ว่า เด็กท่ีมีนํา้หนกัตวัมากกว่าปกติ และมีไขมนัสะสมทวัไปในร่างกายเม่ือ

เทียบกับนํา้หนกัเด็กมาตราฐานของเด็กท่ีมีอายุ และความสูงเด่ียวกนั ถ้าเด็กนํา้หนกัเกินปกติไปกว่า

ร้อยละ 20 เรียกว่าอ้วน ส่วนคนท่ีมีนํา้หนกัมากกว่าปกติอาจเกิดจากสาเหตอ่ืุน เช่นโครงร่างใหญ่หรือ
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เป็นนักเพาะกายหรือนกักล้ามเหล่านีไ้ม่ใช่โรคอ้วน เพราะว่านํา้หนักท่ีเกินไปไม่ใช่นํา้หนักของไขมัน 

และมีไขมนัสะสมทัว่ไปในร่างกาย ความเจริญทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ทําให้ประชากรของโลก

ได้รับอาหารท่ีมีคณุคา่ เพิ่มขึน้รวมทัง้มีการออกกําลงักายท่ีลดน้อยลง จึงทําให้ประชากรมีนํา้หนกัมาก

เกินกว่าท่ีควรจะ เป็นท่ีเรียกว่า “ ความอ้วน” ความอ้วนมกัเกิดตัง้แตใ่นวยัเด็ก ถ้าเด็กมีนํา้หนกัตวัมาก 

เม่ือโตเป็น ผู้ ใหญ่จะมีโอกาสอ้วนมากกว่าเด็กท่ีมีนํา้หนกัตวัปกติถึง 3 เท่า อีกประการหนึ่ง คือ ความ

อ้วนมกั คอ่ยๆ เกิดขึน้ช้าๆ ในผู้ใหญ่ท่ีมีอาย ุ25 - 44  ปี แตเ่ดมิเช่ือกนัว่าสาเหตท่ีุสําคญัของความอ้วน 

คือเกิดจากการรับประทานอาหารท่ีมาก เกินไป  แตใ่นปัจจุบนัมีปัจจยัท่ีมาเก่ียวข้องหลายอย่าง เช่น 

พนัธุกรรม, สภาพแวดล้อม, สงัคม, ลกัษณะของอาหาร, แบบแผนของการรับประทานอาหาร, ความ

แตกต่างทางชีวเคมี,  Metabolism ของบุคคลนัน้ๆและบางทีเก่ียวกบัเชือ้ชาติด้วย เป็นการยากท่ีจะ

แยกความอ้วนออกเป็นประเภท ได้ชดัเจน  ทัง้นีเ้พราะมกัมีหลายสาเหตซุ้อนทบักนัอยู่  ดงันัน้การลด

ความอ้วนจึงต้องอาศยัวิธีการ หลายอย่างร่วมด้วยกัน เช่น การจํากดัอาหาร (Diet), ยาลดความอ้วน, 

การักษาทางจิตใจ และการออกกําลงักาย เป็นต้น ปัจจยัท่ีสําคญัอยา่งหนึง่ของการเกิดความอ้วน สว่น

หนึ่งเกิดจากการออกกําลังกายท่ีน้อยเกินไปไม่ใช่เกิดเน่ืองจากการได้รับอาหารท่ีมากเกินไปเพียง 

อยา่งเดียว  

สาเหตุของภาวะโภชนการเกิน หรือโรคอ้วน 

ปิยพร ทองไสว (2544: 31–36) วงการแพทย์ในปัจจบุนัมีความเห็นว่า การท่ีร่างกายมีนํา้หนกั

มากเกินไปนัน้เป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ แพทย์ชาวอเมิรกนัได้ทําการศกึษาถึงสาเหตท่ีุทําให้คนเราอ้วน

ขึน้และพบวา่ มีปัจจยัสําคญั ดงันี ้

1. กรรมพนัธุ์  หมายถึง ถ้าพ่อและแม่อ้วนทัง้คูลู่กจะมีโอกาสอ้วนถึงร้อยละ 80 แต่ถ้าพ่อหรือ

แมค่นใดคนหนึง่ท่ีอ้วนลกูจะมีโอกาสอ้วนถึงร้อยละ 40 แตไ่มค่วรท่ีจะวิตกกงัวลจนเกินเหต ุไมใ่ชว่า่คณุ

จะสิน้โอกาสผอมหรือหุ่นดี นิสยัจากการรับประทานอาหาร คนท่ีมีนิสยัไม่ดีในการรับประทานอาหาร

หรือท่ีเรียกกนัว่า กินจบุจิบ ไม่เป็นเวลาก็ทําให้อ้วนขึน้ได้การไม่ออกกําลงักาย ถ้ารับประทานอาหารท่ี

มากเกินพอดี แตมี่การออกกําลงักาย บ้างก็อาจทําให้ยืดเวลาความอ้วน แตถ้่ารับประทานอาหารท่ีมาก

เกินพอดีแล้วนัง่ๆ นอนๆ โดยไร้ซึง่การยืดเส้นยืดสาย ในไมช้่าก็จะเกิดการสะสมไขมนัในร่างกาย 

 2. อารมณ์และจิตใจ หมายถึง มีบางคนท่ีรับประทานอาหารตามอารมณ์และจิตใจ เช่น กิน

อาหารเพ่ือดบัความโกรธแค้น กลุ้มใจ กงัวลใจ บคุคลเหล่านีจ้ะรู้สกึว่าอาหารทําให้ใจสงบ จึงยดึอาหาร

ไว้เป็นสิ่งท่ีสร้างความสบายใจ แตใ่นทางกลบักนั บางคนท่ีรู้สึกเสียใจ กลุ้มใจ ก็กินอาหารไม่ได้ ถ้าใน

ระยะเวลานานๆ ก็มีผลทําให้เกิดการขาดอาหาร ฯลฯ ความไม่สมดลุกับความรู้สึกอ่ิม ความหิว ความ

อยากอาหาร เม่ือใดท่ีความอยากกินเพิ่มขึน้เม่ือนัน้การบริโภคก็จะเพิ่มมากขึน้ ซึ่งถึงขัน้ "กินจ"ุ ในท่ีสดุ

ก็จะทําให้เกิดความอ้วน  

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
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 3. เพศ หมายถึง ผู้หญิงสามารถอ้วนได้ง่ายกวา่ผู้ชาย เพราะโดยธรรมชาติมกัสรรหาอาหารมา

กินได้ตลอดเวลา อีกทัง้ผู้หญิงจะต้องตัง้ครรภ์ทําให้นํา้หนักตวัมากขึน้ เพราะต้องกินอาหารมากขึน้ 

เพ่ือบํารุงร่างกายและทารกในครรภ์ และบางคนหลงัจากคลอดบุตรแล้วก็ไม่สามารถลดนํา้หนกัลงให้

เทา่กบัเม่ือก่อนตัง้ครรภ์ได้ 

 4. อายุ หมายถึง เม่ืออายุมากขึน้ โอกาสท่ีจะอ้วนก็เพิ่มขึน้ ทัง้ผู้ ชายและผู้หญิง ซึ่งอาจเกิด

จากการใช้พลงังานน้อยลงกระบวนการทางเคมีท่ีเกิดกบัร่างกาย 

 5. ยา หมายถึง ผู้ ป่วยบางโรคนัน้ จะได้รับสเตียรอยด์เป็นเวลานานก็ทําให้อ้วนได้ และใน

ผู้หญิงท่ีฉีดยาหรือใช้ยาคมุกําเนิด ก็ทําให้อ้วนได้เหมือนกนัโรคบางชนิด เชน่ ไฮโปไทรอยด์ 

ผลเสียของภาวะโภชนการเกิน หรือโรคอ้วน 

 ผลเสียจากโรคอ้วนในเด็กนัน้มีมากมายเดก็ท่ีอ้วนจะเหน่ือยง่ายบริเวณข้อพบัตา่งๆก็จะมีเหง่ือ

ออกมากอาจจะทําให้เกิดผ่ืนบริเวณนัน้ได้การท่ีเด็กมีนํา้หนกัตวัมากกว่าปกติก็จะทําให้เกิดภาระกับ

บริเวณข้อต่อของกระดกูเวลาจะเดินเหินไปไหนก็จะปวดตามข้อได้ง่ายและจะทําให้เด็กๆขาโก่งด้วย 

และท่ีสําคญัท่ีสุดคือจะทําให้เกิดภาวะแทรกซ้อนมากมาย ไม่ว่าจะเป็น โรคเบาหวานท่ีเกิดจากภาวะ

ดือ้อินซูลิน ความดนัโลหิตสูง มีภาวะไขมนั ในเลือดสงู ซึ่งจะเพิ่มความเส่ียงในการเกิดภาวะไขมนัอุด

ตนัในเส้นเลือดได้ และยงัพบว่าเด็กอ้วนร้อยละ 30-90 มีความผิดปกติของการหายใจขณะหลบั ร้อย

ละ 7 เป็นมากจนหยดุหายใจ และเด็กเหล่านีม้กัจะมีอาการง่วงซึม ในเวลากลางวนั มีผลการเรียนและ

ความจําต่ํากวา่กลุม่ท่ีไมอ้่วน (สวุพนัธ์ ชยัปัจชา. 2547: 42-45) 

 ท่ีสําคญันอกจากเด็กท่ีเป็นโรคอ้วนจะต้องทนทรมานจากการเดินเหินท่ีไม่สะดวกและเหน่ือย

ง่ายแล้ว เด็กอ้วนมกัจะเป็นท่ีล้อเลียนอย่างสนกุปากของเพ่ือนๆ อีกด้วย ถ้าเด็กเป็นคนท่ีไม่คิดมากก็ดี

ไป แต่ถ้าโดนบ่อยๆ ใครจะทนได้ ซึ่งอาจจะทําให้เกิดปัญหาอ่ืนๆ ตามมา เช่น เด็กๆ ไม่อยากไป

โรงเรียนเพราะกลวัเพ่ือนล้อ ไม่อยากออกไปไหนไกลเพราะเดินไม่ทนัไรก็จะรู้สึกเหน่ือยเสียแล้ว และ

อ่ืนๆอีกมากมาย เป็นต้น 

ผลของโรคอ้วนตอ่สขุภาพของเดก็ เดก็อ้วนมีปัญหาสขุภาพของหลายระบบดงันี ้ 

 1. โรคระบบทางเดินหายใจเด็กอ้วนเส่ียงต่อการหยุดหายใจเม่ือหลับสนิท เน่ืองจากมีไขมัน

สะสมในกล้ามเนือ้และเนือ้เย่ือรอบทางเดินหายใจส่วนบน ทําให้ทางเดินหายใจแคบลง มีปัญหา

ออกซิเจนในเลือดลดต่ําลงขณะนอนหลบั ส่งผลต่อการเจริญเติบโต มีอาการปวดศีรษะ ปัสสาวะรดท่ี

นอน ซน สมาธิสัน้ หลบักลางวนั เรียนไม่รู้เร่ือง ระดบัสติปัญญาต่ํา และอาจเป็นมากจนมีการทํางาน

ของหวัใจและปอดแยล่ง ทําให้ต้องใสเ่คร่ืองชว่ยหายใจขณะนอนหลบั 

 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%94%E0%B9%8C
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  2. กระดูกและข้อผิดปกติ นํา้หนักท่ีมากเกินวัยของเด็ก จะกดลงบนกระดูกและข้อต่างๆ 

โดยเฉพาะข้อท่ีต้องรับนํา้หนกั ท่ีพบได้บอ่ยคือ ข้อเข่า กระดกูสะโพก และกระดกูต้นขา ทําให้เกิดภาวะ

ขาโก่ง เข่าผิดรูปร่าง ปวดข้อต่างๆ และอาจทําให้การเจริญเติบโตของกระดกูผิดปกติ มีขาสัน้ข้างยาว

ข้างได้  

 3. โรคกลุ่มอาการเมตาบอลิค ซึ่งประกอบด้วย ภาวะอ้วนลงพงุ เบาหวานหรือภาวะเร่ิมดือ้ต่อ

ฮอร์โมนอินซูลินท่ีควบคุมระดับนํา้ตาลในเลือด ไขมันในเลือดผิดปกติ และความดนัโลหิตสูงซึ่งจะ

ส่งผลให้มีหวัใจโต หวัใจวาย และเพิ่มความเส่ียงตอ่การท่ีไขมนัจะไปเกาะตามผนงัหลอดเลือด ทําให้

หลอดเลือดตีบแข็ง กลายเป็นโรคหัวใจขาดเลือด หรือหลอดเลือดในสมองตีบทําให้เป็นอัมพาต  

อมัพฤกษ์ได้ 

  4. ระบบทางเดินอาหารและตบั เด็กอ้วนเส่ียงตอ่การมีนิ่วในถงุนํา้ดีได้ง่าย มีไขมนัสะสมในตบั

มาก ทําให้เกิดตบัอกัเสบ มีพงัผืดในตบั ตบัแข็ง และอาจนําไปสูก่ารเป็นมะเร็งในตบัได้ 

  5. ผิวหนงัผิดปกติ เด็กอ้วนมักมีผิวหนงัหนาและดําคลํา้บริเวณรักแร้ คอ และขาหนีบ มีแผล

ถลอกจากการเสียดสี เป็นแผลพพุอง และมีการตดิเชือ้ท่ีผิวหนงัได้ง่าย 

 6. ปัญหาด้านสุขภาพจิตเด็กอ้วนมักถูกเพ่ือนล้อเลียน ประกอบกับความล้มเหลวด้านการ

เรียนและระดบัสติปัญญาท่ีด้อยกว่า ทําให้เกิดปัญหาในการเข้าสงัคม ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง รู้สึก

ตนเองไร้ค่า เป็นโรคซึมเศร้า บางครัง้ถึงขัน้อยากฆ่าตัวตาย ซึ่งความรู้สึกเหล่านี ้ยังส่งผลกระทบ

ย้อนกลบัไปทําให้ผลการเรียนต่ําอีกด้วย 

จะเห็นได้วา่ เดก็โรคอ้วนมีปัญหาสขุภาพตา่งๆ มากมาย จงึควรปอ้งกนัตัง้แตใ่นระยะเร่ิมแรก

ไมใ่ห้เกิดภาวะอ้วนในเดก็  หรือหากพบวา่อ้วน ควรลดนํา้หนกัเพ่ือปอ้งกนัไมใ่ห้เกิดภาวะแทรกซ้อน

ตา่งๆดงักล่าวผศ.พญ.พชัราภา ทวีกลุภาควิชากมุารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ 

การประเมินภาวะโภชนการเกิน 

 สําหรับประเทศไทยกองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดทําเกณฑ์อ้างอิงนํา้หนัก

สว่นสงูและเคร่ืองชีว้ดัทางโภชนาการของประชาชนไทย อายตุัง้แต ่1วนั – 19 ปี ขึน้ใน พ.ศ.2542  

(กรมอนามยั. 2546;14-22) และสร้างกราฟมาตรฐานนํา้หนกัตามเกณฑ์และอายุ (Height for age) 

และนํา้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสูง(Weight for height) โดยกําหนดจุดตดั ท่ีใช้ในการประเมินภาวะขาด

อาหารและประเมินภาวะโภชนาการเกินและอ้วน คือ 
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   นํา้หนกัตามเกณฑ์สว่นสงู 

    นํา้หนกัมากกวา่เกณฑ์  >+2S.D. 

    นํา้หนกัคอ่นข้างมาก  >+1.5S.D. ถึง 1.5S.D. 

    นํา้หนกัตามเกณฑ์   -1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D. 

    นํา้หนกัคอ่นข้างน้อย  <-1.5S.D. ถึง -2S.D. 

    นํา้หนกัน้อยกวา่เกณฑ์  <-2S.D. 

   สว่นสงูตามเกณฑ์อาย ุ

    สงูกวา่เกณฑ์   >+2S.D. 

    คอ่นข้างสงู    >+1.5S.D. ถึง +2S.D. 

    สว่นสงูตามเกณฑ์   -1.5S.D. ถึง 1.5S.D. 

    คอ่นข้างเตีย้   <-1.5S.D. ถึง -2S.D. 

    เตีย้     <-2S.D. 

   นํา้หนกัตามเกณฑ์สว่นสงู 

    อ้วน     >+3S.D. 

    เร่ิมอ้วน    >+2S.D. ถึง +3S.D. 

    ท้วม     >+1.5S.D. ถึง +2S.D. 

    สมสว่น    -1.5S.D. ถึง +1.5S.D.  

    คอ่นข้างผอม   <-1.5S.D. ถึง -2S.D. 

    ผอม     <-2S.D. 

 การประเมินของการเจริญเติบโตของเด็กท่ีผ่านมา มกัดท่ีูการเพิ่มขึน้ของนํา้หนกัตวัเป็นหลกั

ทําให้กว่าจะรู้ตวัก็พบว่า เด็กอ้วนมากไปแล้วจะไม่รู้ว่านํา้หนักเท่าใด จึงจะเกินพอดีแท้จริงแล้วการ

ประเมินการเจริญเติบโตของเด็ก ควรดท่ีูนํา้หนักเพิ่มขึน้ควบคู่กับอตัราการเพิ่มของความสูงโดยการ

ประเมินนํา้หนกัตวัเทียบกบัสว่นสงูของเดก็ ใช้เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเดก็ไทยอาย1ุวนั–19 ปี 

ซึง่มี 2 ลกัษณะ (กรมอนามยั. 2546: 14-22) คือ 

1. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตเพศชาย สําหรับเดก็อาย ุ5-18 ปี ซึง่มลูนิธิสาม 

ธารณสขุแห่งชาติจดัพิมพ์ แบบบนัทกึการตรวจสขุภาพด้วยตนเองสนบัสนนุให้โรงเรียนตา่งๆ ใช้ในการ

เฝา้ระวงัการเจริญเตบิโต ถ้าเดก็นกัเรียนมีนํา้หนกัตามเกณฑ์สว่นสงูมากกว่า 2 เทา่ของความเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (+2 S.D) ของเด็กเพศเดียวกันท่ีมีอายุเท่ากันโดยการเปรียบเทียบบนกราฟแสดงเกณฑ์

อ้างอิงการเจริญเตบิโต แสดงวา่ อ้วน 
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศชาย อายุ 5 – 18 ปี 

 

 
  

             ท่ีมา: (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. 2546:14) 

  

 การวิเคราะห์และแปลผลการใช้กราฟอ้างอิงการเจริญเตบิโตนํา้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสงูโดยให้

นําส่วนสงูท่ีวดัได้ดตูามแนวนอนของกราฟว่าอยู่จดุใด แล้วไล่ขึน้ตามแนวตัง้อ่านตรงกบันํา้หนกักบัจดุ

ใด ถ้าอยูใ่นชว่งภาวะนํา้หนกัเกิน (เร่ิมอ้วน) ขึน้ไปหรือมากกวา่ (+2 S.D) ถือวา่มีภาวะนํา้หนกัเกิน 

2. ตารางตวัเลขแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตนํา้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงใช้เกณฑ์นํา้หนัก ตาม

เกณฑ์สว่นสงูมากกวา่ 2 เทา่ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) เชน่เดียวกนัตารางท่ี 1 
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ตาราง 1 การแปลผลภาวะโภชนาการ : นํา้หนกัตามเกณฑ์สว่นสงู 
 

ชว่งท่ี ค่ า นํ ้า ห นั ก ต า ม เก ณ์

สว่นสงู 

การแปลผล

ภาวะ

โภชนาการ 

ความหมาย 

1 อยูเ่หนือเส้น 

+ 3 S.D. 

อ้วน อ้วน ควรจะรีบแก้ไขโดยการปรับเปล่ียน

บ ริโภ คนิ สัย  ช นิ ดของอาหารท่ีควร

หลีกเล่ียง คืออาหารท่ีมีไขมันและแป้ง

สงู ขนมหวาน ทอฟฟ่ี นํา้อดัลมและควร

ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ อย่าง

น้อยสปัดาห์ 3 วนั ครัง้ละ 30 นาที/วนั 

2 อยู่ระหว่างเส้น +2 S.D. 

ถึง +3 S.D. 

เร่ิมอ้วน เร่ิมอ้วน นํา้หนักเร่ิมมากกว่าเด็กท่ี มี

ส่วนสูงเท่ากันอย่างชดัเจน ควรรีบแก้ไข

เชน่กนั 

3 อยู่ระหว่างเส้น +1.5 S.D. 

5ถึง + 2 S.D. 

ท้วม ท้วม นํา้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสงูยงัอยู่ใน

เกณฑ์แต่นํา้หนักจะค่อนข้างมากกว่า

เด็ก ท่ีมีส่วนสูงเท่ากันเป็นการเตือนให้

ระวงันํา้หนกัเกินเกณฑ์ 

4 อ ยู่ ร ะ ห ว่ า ง เ ส้ น  – 1.5 

S.D. ถึง + 1.5 S.D. 

สม่สว่น นํ า้หนักเหม าะสม กับส่วนสูง  โดยมี

แนวโน้มท่ีดีควรอยูใ่กล้เส้นมธัยฐาน 

  

             ท่ีมา: (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. 2546: 15)  

             นอกจากนีย้งันํา เกณฑ์การอ้างอิงการเจริญเติบโตนํา้หนกัตามเกณฑ์สว่นสงู (สําหรับเด็กอาย ุ

2-18 ปี) เพศชายและเพศหญิงท่ีมีนํา้หนกัเกินมาตรฐาน (เร่ิมอ้วน) กระทรวงสาธารณสขุมาใช้ในการ

วิจยัครัง้นี ้



16 
 

แนวทางการป้องกันภาวะโภชนการเกิน หรือโรคอ้วน แนวทางการป้องกันการเกิดโรค

อ้วนนัน้มีหลายวิธีการด้วยกนั (เชิดช ูอริยศรีวฒันา. 2547: ประเสริฐ ทองเจริญ. 2546) ดงันี ้

 1. เด็กแรกเกิดจนถึง 6 เดือนในกรณีท่ีแม่มีสขุภาพดีและพร้อมในการให้นมบตุร ควรให้เดก็รับ

นามแม ่

 2. ให้เด็กได้รับอาหารครบ 5 หมู่ ตามสดัส่วน ไม่ควรบงัคบัให้รับประทานอาหารให้หมดจานท่ี

พอ่แมเ่ตรียมให้ 

 3. ควรหลีกเล่ียงการให้เดก็ด่ืมนมรสหวาน ขนมขบเคีย้ว นํา้หวานหรือนํา้อดัลมในระหวา่งมือ้ 

 4. ลดปัจจยัเส่ียงต่อภาวะอ้วนในวยัเรียนคือ การไม่ออกกําลงักาย เช่น นัง่รถไปโรงเรียนแทน

การเดนิ การไมเ่ลน่กีฬา แตใ่ช้เวลาในการดโูทรทศัน์และเลน่เกม 

 5. ปรับพฤติกรรมการกิน เช่น พยายามให้อ่ิมอาหารประเภทผกั คํากล่าวท่ีว่าท้องแตกดีกว่า

ของเหลือนัน้ให้ถือว่าเป็นสภุาษิต ขนมหวานทุกชนิดคือยาพิษ สําหรับการลดความอ้วนอย่าซือ้ของใส่

ตู้ เย็นไว้มากเกินไป เพราะสะดวกตอ่การรับประทาน ออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอ 

  

สมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 อทุยั สงวนพงศ์ (2541: 99) ให้ความหมาย สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการ

ควบคมุร่างกาย และการทํางานของร่างกายได้ทนัที ได้นานโดยไมเ่ส่ือมประสิทธิภาพ  

กรมพลศกึษา (2545: 9-10) ประมวลความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

จากนกัวิชาการ อาทิ แฮริสนั คลาร์ค (Harrison Clarke) โดนลั เค แมทธิวส์ (Donald K.Mathew)  

รอเรนซ์และโรแนลด์ นิดสันและเจเวทท์ กล่าวไว้ว่า หมายถึง “ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถ

ประกอบกิจกรรมหรือทํางานได้เป็นระยะเวลานานๆติดต่อกัน และผลท่ีได้รับมีประสิทธิภาพสูง” 

นอกจากนีย้งักล่าวไว้ว่า ขณะเดียวกนัมีกําลงักายท่ีสามารถปฏิบตัิกิจวตัรอ่ืนๆได้อีกและควรพิจารณา

ด้านจิตใจ อารมณ์ และสงัคมควบคูก่นัไปด้วย 

กระทรวงศกึษาธิการ (2545: 38) กลา่ววา่  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

ระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย ในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผลบคุคลท่ีมีสมรรถภาพทาง

กายดีนัน้จะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวนัได้อย่างกระฉบักระเฉงโดยไมเ่หน่ือยล้า

จนเกินไปและยงัมีพลงัสํารองมากพอสําหรับกิจกรรมนนัทนาการหรือกรณีฉกุเฉิน 

 วาสนา  คณุาอภิสิทธ์ิ (2546: 73) กลา่วว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

ระบบตา่งๆ ในร่างกายท่ีสามารถทํางานได้อยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บคุคลท่ีมีสมรรถภาพ

ทางกายดีจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวนัได้อย่างกระฉบักระเฉง ไมเ่ฉ่ือยชา ไมเ่หน่ือย
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ล้าจนเกินไป และยงัมีพลงังานสํารองพอสําหรับการเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการในยามวา่ง หรือในยาม

ฉกุเฉิน    

พิชิต  ภูติจนัทร์ (2547: 38) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สมรรถภาพทางกายเป็น

ความสามารถของบุคคลในอนัท่ีจะใช้ระบบต่างๆ กระทํากิจกรรมใดๆอนัเก่ียวกับการแสดงออก ซึ่ง

ความสามารถทางด้านร่างกายได้อยา่งมีประสิทธิภาพหรือได้หนกัหนว่งเป็นเวลาตดิตอ่กนัโดยไมแ่สดง

อาการเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฏและสามารถฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว 

(พิชิต  ภตูจินัทร์: 2547-38)  

สพุิตร สมาหิโต (2548: 5) กล่าวว่า “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีอยู่

ในสภาพดีเพ่ือท่ีจะช่วยให้บคุคลสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บคุคลท่ีมีสมรรถภาพทางกาย

ดี จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆในชีวิตประจําวัน การออกกําลงักาย การเล่นกีฬา และการแก้ไข

สถานการณ์ตา่งๆได้เป็นอยา่งดี 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2549: 5) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย

หมายถึงสภาวะของร่างกายท่ีอยู่ในสภาพท่ีดีเพ่ือท่ีจะช่วยให้บุคคลสามารถทํางานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบตัิภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจําวัน   

การออกกําลงักาย การเลน่กีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ตา่งๆ ได้เป็นอยา่งดี    

แมททิวส์ ( Mathews. 1978: 4 - 5) กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการ

ปฏิบตัิงานอย่างหนกัของกล้ามเนือ้ในแต่ละบคุคล ซึ่งประกอบด้วยความแข็งแรง ความอดทน  ความ

อ่อนตัวของกล้ามเนือ้ พลัง ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดหรือความอดทนของระบบ

หวัใจและการหายใจ และการทํางานประสานกนัระหวา่งประสาทและกล้ามเนือ้  

ม้อด และคณะ (Mod. 1991: 31) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการ

ประกอบงานประจําวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพและมีพลงังานพอท่ีจะประกอบกิจกรรมในเวลาว่างเพ่ือ

ความสนกุสนาน รวมทัง้สามารถเผชิญกบัเหตกุารณ์ท่ีไมค่าดคิดมาก่อนได้  

เกตา เชลล์ (getchell. 1998: 11) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถใน

การทํางานอย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุของหวัใจ หลอดเลือด ปอด และกล้ามเนือ้ ซึ่งส่งผลให้มีสขุภาพ

สมบูรณ์สามารถปฏิบัติงานประจําได้อย่างกระตือรือร้น และประกอบกิจกรรมนันทนาการได้อย่าง

สนกุสนาน 

จากความหมายข้างต้น จงึสรุปได้วา่ “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง การมีสมรรถนะทางกาย

ท่ีดี และส่งผลให้ปฏิบตัิกิจวตัรหรือการทํางานท่ีมีประสิทธิภาพ รวมถึงการมีสุขภาวะทางจิตท่ีดี และ

ปรับตวัทางสงัคมได้เป็นอยา่งดี 
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          องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ  

วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ และคณะ (2546: 73) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ คือ  

ความสามารถของระบบตา่ง ๆ ในร่างกาย ประกอบด้วยความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านตา่ง ๆ ท่ี 

ชว่ยปองกนับคุคลจากโรคท่ีมีสาเหตมุาจากภาวะขาดออกกําลงักาย นบัเป็นปจจยัหรือตวับง่ชีสํ้าคญั 

ของการมีสขุภาพดี และการมีชีวิตท่ีดี  

สํานักงานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2549: 5) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายท่ี

สัมพันธ์กับสุขภาพ เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีช่วยลดอัตราความเส่ียงของการเกิดปัญหาทางด้าน

สขุภาพตา่งๆ ซึง่ประกอบด้วย  

   1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ ซึ่งทํา

ให้เกิดความตึงตวัเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะช่วยทําให้

ร่างกายทรงตวัเป็นรูปร่างขึน้มาได้  

   2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้

ในการออกแรงทําให้วตัถเุคล่ือนท่ีตดิตอ่กนัเป็นเวลานานๆ หรือหลายครัง้ตดิตอ่กนัได้  ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ สามารถเพิ่มได้มากขึน้โดยการเพิ่มจํานวนครัง้ในการปฏิบตัิกิจกรรมซึ่งจะขึน้อยู่กับปจจยั

หลายอยา่ง เชน่ อาย ุเพศ ระดบัสมรรถภาพทางกายของเดก็ และชนิดของการออกกําลงักาย  

   3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) 

หมายถึง ความสามารถของหวัใจ ปอด และหลอดเลือดในการท่ีจะลําเลียงออกซิเจน และสารอาหาร

ยงักล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการออกแรง และขณะเดียวกนัก็นําสารท่ีไม่ต้องการ ซึ่งเกิดขึน้ภายหลงัการทํางาน

ของกล้ามเนือ้ ออกจากกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการออกแรง ในการพฒันาหรือเสริมสร้างนัน้เด็กจะต้องมีการ

เคล่ือนไหวกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ เช่น การว่ิง การกระโดด โดยใช้ระยะเวลาติดต่อกัน อย่างน้อยครัง้ละ

ประมาณ 10-15 นาที  

   4. ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของส่วนแขน ส่วนขา 

หรือส่วนตา่งๆ ของร่างกายให้เต็มขีดจํากัดของการเคล่ือนไหวนัน้ๆ การพฒันาความอ่อนตวัทําได้โดย

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้และเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนือ้และเอ็นต้องทํางานมากขึน้  

การยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ทําได้ทัง้แบบอยู่กับท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้

การเหยียดของกล้ามเนือ้ในลกัษณะอยู่กับท่ี นัน่ก็คืออวยัวะส่วนแขนและขาหรือลําตวัจะต้องเหยียด 

จนกวา่กล้ามเนือ้จะรู้สกึตงึและจะต้องอยูใ่นทา่เหยียดกล้ามเนือ้ในลกัษณะนีป้ระมาณ 10-15 วินาที  
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   5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) จะเป็นดชันีประมาณค่าท่ีทําให้ทราบถึง

เปอร์เซ็นต์ของนํา้หนกัท่ีเป็นสว่นของไขมนัท่ีมีอยูใ่นร่างกาย องค์ประกอบของร่างกาย ประกอบด้วย  

2 ส่วน คือ ไขมนัในร่างกายกับนํา้หนักของส่วนต่างๆ ท่ีปราศจากไขมัน ได้แก่ ส่วนของกระดูกและ

กล้ามเนือ้ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดบัท่ีเหมาะสมจะช่วยทําให้นักเรียนไม่เป็น 

โรคอ้วน ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเร่ิมต้นของการเป็นโรคท่ีเส่ียงอันตรายต่อไปอีกมาก เช่น หลอดเลือด

หวัใจตีบ หวัใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น สําหรับการหาองค์ประกอบของร่างกายนัน้ จะกระทําได้

โดยการวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั(Skinfold thickness) โดยใช้เคร่ืองมือท่ีเรียกวา่  

Skinfold caliper 

 

         ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  

            สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะเกิดขึน้ได้ก็ตอ่เม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหวหรือการออกกําลงักาย

อยา่งสม่ําเสมอ และจะสง่ผลให้เกิดคณุคา่ดงัตอ่ไปนี ้ 

1. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายด้วยการออกกําลงักายเป็นประจํา เป็นการชว่ยกระตุ้นให้

ร่างกายเหมาะสมตามวยัโดยเฉพาะวยัท่ีกําลงัเจริญเติบโต สม่ําเสมอช่วยให้กล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ ของ

ร่างกายมีการพฒันาได้อย่างเต็มท่ีและได้สดัส่วนการออกกําลงักายอย่างให้การทํางานสําเร็จได้โดยใช้

แรงงานท่ีน้อยกว่าและเหน่ือยน้อยกว่าประหยดักว่า และสามารถนําพลงังานท่ีเหลือไปใช้ปฏิบตัิงาน

อ่ืนๆ ได้อีก  

2. การมีบคุลิกสง่าผา่เผย มีทว่งทีหรือการเคล่ือนไหวท่ีสง่า คลอ่งแคลว่ กระฉบักระเฉง เป็นไป

ตามจงัหวะหรือลีลาของการเคล่ือนไหวหรือการเดนินัน้ๆ การเคล่ือนไหวลกัษณะดงักลา่วนีน้อกจะเป็น

การประหยดัพลงังานของร่างกายได้เป็นอย่างดีแล้วยงัเป็นการสง่เสริมสง่าราศีได้เป็นอยา่งดีอีกด้วย  

3. มีความสามารถในการประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะผู้  ท่ีอยูใ่น

วยัศกึษาเลา่เรียน ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถตรากตรําและมีสมาธิในการเรียนได้ดีกวา่และ

สง่ผลให้มีผลสมัฤทธิทางการเรียนดีกวา่มีสมรรถภาพทางกายท่ีออ่นแอ 

4. การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีตัง้แต่วยัเด็กเป็นการปองกันหรือสร้างภูมิคุ้มกันโรคปวดหลงั

เม่ือมีอายสุงูขึน้ เน่ืองจากกล้ามเนือ้หลงัตอนล่างมีความสําคญัในการปองกนัโรคปวดหลงัได้ ปวดหลงั

ได้เป็นอย่างดีหากกล้ามเนือ้ส่วนนีไ้ด้รับการพฒันามาเป็นอย่างดีตัง้แตว่ยัเด็กจะเป็นการปอ้งกนัไม่ให้

เกิดโรค 

5. สําหรับวัยเด็ก การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีช่วยให้เป็นผู้ ท่ีมีความกระตือรือร้น มีความ

ต้องการท่ีจะเคล่ือนไหว และมีความเช่ือมัน่ในตนเองสงู  
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6. การออกกําลงักายสม่ําเสมอ นบัเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุดในการช่วยรักษาและควบคมุ นํา้หนัก 

การควบคมุนํา้หนกัด้วยการลดปริมาณอาหารเพียงอยา่งเดียวนัน้นบัวา่เป็นวิธีการท่ีถกูต้อง โดยเฉพาะ

วยัเดก็ท่ีกําลงัเจริญเตบิโต ดงันัน้การออกกําลงักายและการควบคมุปริมาณอาหารจงึควรควบคูก่นัไป  

7. การสร้างภูมิคุ้มกันหรือการปองกนัโรคหวัใจได้อย่างดี เพราะการออกกําลงักายเป็นประจํา

เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานร่วมกนัระหวา่งระบบไหลเวียนโลหิตกบัระบบหายใจ คํากลา่วของ

กรีกท่ีว่าจิตใจท่ีผ่องใสอยู่ในเรือนร่างท่ีสมบูรณ์นัน้ ควรจะขยายความต่อไปอีกว่า เรือนร่างท่ีสมบูรณ์

นัน้ คือ เรือนร่างท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  ดงันัน้การมีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมสง่ผลทําให้สขุภาพ

ดีตามไปด้วย  

สรุปได้วา่การออกกําลงักายเป็นสิ่งจําเป็นอยา่งย่ิงสําหรับทกุคนการออกกําลงักายมีผลตอ่การ

พัฒนาสมรรถภาพทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปญญา และสามารถพัฒนากล้ามเนือ้ 

พฒันาการเคล่ือนไหว รวมทัง้การประสานสมัพนัธ์ของอวยัวะและการทรงตวั ทําให้เกิดความมัน่ใจใน

การเคล่ือนไหว  

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

แมทธิวส์ ( Mathews. 1978: 127-123) ทําหน้าท่ีส่งเสริมสขุ ภาพของประชาชนโดยเฉพาะมุ่ง

ให้มีการฝึกฝนทางด้านความสามารถทางกายของเด็ก มีความเช่ือว่าความสามารถทางกายนัน้ เกิด 

จากการเลน่ และการออกกําลงักาย ดงันัน้จึงทําการทดสอบความสามารถทางกายของเยาวชนอเมริกา 

ทัว่ ประเทศ ในปี ค.ศ. 1947 กลุม่ตวัอยา่งเป็นเดก็ชายและเด็กหญิงท่ีเรียนอยูใ่นระดบั เกรด 5 ถึง เกรด 

12 จํานวน 8,500 คน ผลการทดสอบปรากฏว่า ความสามารถทางกายของเยาวชนอเมริกัน ส่วนมาก

ยงัอยู่ในเกณฑ์ต่ําเม่ือเปรียบเทียบกบัเยาวชนในประเทศยโุรปจงึเร่ิมต่ืนตวัขึน้ โดยการปรับปรุงสง่เสริม 

สมรรถภาพทางกายของเยาวชนขึน้ แบบทดสอบความสามารถทางกายท่ีใช้ในการทดสอบครัง้นี ้

เรียกว่า “แบบทดสอบสมรรถภาพเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ แห่ง 

สหรัฐอเมริกา” (AAHPER Youth Fitness Test) ประกอบด้วย รายการทดสอบดงันี ้

 1. ดงึข้อ (Pull-Ups) 

 2. ลกุ –นัง่ (Sit-Ups) 

 3. ว่ิงกลบั ตวั 40 หลา (40–YardShuttleRun) 

 4. ว่ิง 50 หลา (50–YardDash)  

            มหาวิทยาลัยโอเรกอน ได้สร้างแบบทดสอบความสามารถทางกลไก (Oregon Motor 

FitnessTest) (Mathews.1978:170-172) ขึน้โดยมีวตัถปุระสงค์ดงันี ้ 
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1. เพ่ือศกึษาหรือสํารวจความสามารถทางกลไกของเดก็แตล่ะ ระดบัการศกึษา 

2. เพ่ือกําหนดเกณฑ์มาตรฐานความสามารถทางกลไกของเดก็แตล่ะชัน้  

3. เพ่ือจงูใจให้เดก็ท่ีมีความสามารถทางกลไกต่ํากวา่มาตรฐานได้ปรับปรุงตวัให้ดีขึน้  

4. เพ่ือให้โรงเรียนได้ปรับปรุงบทเรียนพลศกึษาให้ได้ผลดีย่ิงขึน้  

แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกท่ีกรมพลศึกษาใช้เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกและสร้าง 

เกณฑ์มาตรฐานของนักเรียนประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ตัง้ แต่ปี พ.ศ. 2512 จนถึงปัจจุบัน 

(กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพลศึกษา, สํานักงานการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ, 2543) มี 

แบบทดสอบตา่งๆ  

1. แบบทสอบสมรรถภาพกลไกของนักเรียนระดบัก่อนประถมศึกษา ประกอบด้วย รายการ

ทดสอบ ดงันี ้ 

1. นัง่งอตวัไปข้างหน้า  

2. ยืนเขยง่ปลายเท้า  

3. ยืนกระโดดไกล  

4. ว่ิง 20 หลา  

2. แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee for 

the Standardization of Physical Fitness Test. (ICSPFT) ซึ่งมีรายการทดสอบ 8 รายการ (กระทรวง

ศกึ ษาธิการ, กรมพลศกึษา, สํานกังานการพลศกึษา สขุศกึษา และนนัทนาการ, 2543) คือ  

    1. ว่ิง 50 เมตร  

 2. ยืนกระโดดไกล  

 3. แรงบีบมือท่ีถนดั  

 4. ลกุ – นัง่ 30 วินาที 

 5. ดงึข้อราวเด่ียว (สําหรับผู้ชายอาย ุ12 ปีขึน้ไป)  

 6. งอแขนห้อยตวั (สําหรับชาย อายต่ํุากวา่ 12 ปี และหญิง)  

 7. ว่ิงเก็บของ  

 8. ว่ิงทางไกล 600 เมตร (สําหรับชายและหญิง อายต่ํุากวา่ 12 ปี) ว่ิงทางไกล 800   

เมตร(สําหรับหญิง อาย ุ12 ปี ขึน้ไป) ว่ิงทางไกล 1,000 เมตร (สําหรับชาย อาย ุ12 ปีขึน้ไป) 

 9. งอตวัไปข้างหน้า  

พบวา่เป็นแบบทดสอบท่ีใช้ทําการทดสอบชาย – หญิงอาย ุ6–32 ปีมีรายการทดสอบมาก มี 

อปุกรณ์ราคาแพงใช้เวลาและสถานท่ีมากไม่เหมาะสมท่ีจะใช้เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของนกั 

เรียนระดบัก่อนประถมศกึษา อาย ุ4 – 6 ปี  
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3. แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่น ของประเทศญ่ีปุ่ น (Japan 

Amateur Sport Association (JASA)) มีรายการทดสอบ 5 รายการ คือ  

1. ยืนกระโดดไกล 

  2. ลก ุ– นัง่ 30 วินาที  

3. ดนัพืน้ 

4. ว่ิงกลบัตวั 

5. ว่ิง 5 นาที  

ซึง่เป็นแบบทดสอบท่ีกรมพลศกึษา นํามาใช้ทําการทดสอบ นกัเรียนชาย – หญิง อาย ุ4 – 6 ปี

ตัง้แตปี่ พ.ศ. 2527 เป็นต้นมาเน่ืองจากกรมพลศกึษาได้รับความร่วมมือจากมลนิูธิญ่ีป่น ุสง่นายจนุโกะ 

โอกะ มาเป็นท่ีปรึกษาร่วมดําเนินงานกับกองส่งเสริมการศึกษาและสุขภาพ กรมพลศึกษา ตาม

โครงการพฒั นาและแลกเปล่ียนบุคลากรระหว่างประเทศ และนายจุนโกะ โอกะ ได้นําแบบทดสอบนี ้

มา ดําเนินการทดสอบสมรรถภาพกลไกนกัเรียนไทยในปี พ.ศ. 2527 (กรมพลศึกษา, กองส่งเสริมพล

ศกึษา และสขุภาพ งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย, 2534)  

4. แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของนักเรียนประถมศึกษา ประกอบด้วยรายการทดสอบ 

(กระทรวงศกึษาธิการ, กรมพลศกึษา, สํานกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพ และ นนัทนาการ, 2543)  

1. งอตวัไปข้างหน้า  

2. ยืนกระโดดไกล 

3. ลก ุ– นัง่ 30 วินาที  

4. ว่ิงเก็บของ  

5. ว่ิง50เมตร  

พบว่า เป็นแบบทดสอบท่ีมีรายการบางรายการท่ีสามารถนําไปใช้กับนักเรียนระดับก่อน

ประถมศกึษา อาย ุ4 – 6 ปี ได้ เชน่ งอตวัไปข้างหน้าและยืนกระโดดไกล  

 

การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ   

 กรมพลศึกษา (2533: 18) กล่าวว่า แอโรบิก หมายถึง การฝึกออกกําลังกายแบบหนึ่งท่ี

ผสมผสานระหว่างการฝึก บริหารกาย การเต้นบลัเล่ย์ การว่ิงเหยาะ การกระโดด และลีลาการก้าวเท้า

เคล่ือนท่ีตามจงัหวะเพลง  การออกกําลงักายจะออกแบบให้ฝึกเป็นท่าหรือชดุเพ่ือให้กล้ามเนือ้มดัใหญ่

ทํางานในจงัหวะท่ีตอ่เน่ืองกนั  
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เสกอกัษรานุเคราะห์ (2534: 3) กล่าวว่า การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เป็นการออกกําลัง

กายท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นจํานวนมาก ขณะออกกําลงักายต้องใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่อย่างต่อเน่ืองใน

ระยะเวลาท่ียาวนานพอท่ีจะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงในร่างกาย โดยเฉพาะการทํางานของกล้ามเนือ้ 

การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต หวัใจและการทํางานของปอด จะเป็นการออกกําลงักายในระดบันี ้

ร่างกายจะมีการนําออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลงังาน และคาร์โบไฮเดรตกบัไขมนัเป็นแหล่งพลงังาน

ตามสดัส่วนของระดบัความหนกัของการออกกําลงักายและระยะเวลาท่ีนานพอ ร่างกายจะมีการเผา

ผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและส่วนลดไขมันในเลือดได้อีกด้วย

ขบวนการสร้างพลังงานของระบบแอโรบิกนัน้ จะเกิดขึน้ก็ต่อเม่ือร่างกายมีการทํางานด้วยการออก

กําลงักายท่ีตดิตอ่กนันานเกินมากกว่า 3 นาทีขึน้ไป หรือกล่าวในอีกนยัหนึ่งว่า การออกกําลงักายแบบ

แอโรบกิจะเร่ิมต้นเม่ือออกกําลงักายติดตอ่กนัไปถึง 3 นาทีแล้ว  

สกุัญญา  พานิชเจริญนาม และ สืบสาย  บุญวีรบตุร (2540: 3) กล่าวว่า แอโรบิก คือ การนํา

ท่าบริหารกายแบบต่าง ๆ บวกการเคล่ือนไหวเบือ้งต้น บวกทักษะการเต้นรํามาผสมผสานกันอย่าง

กลมกลืน และนํามาประกอบจงัหวะหรือเสียงดนตรีเพ่ือนํามาเป็นกิจกรรมการออกกําลงักาย  

             กรมพลศึกษา (2541: 54) กล่าวว่า แอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายชนิดท่ีนําเอาท่า

บริหารกายมาผสมผสานกบัทกัษะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้น และการเต้นรําท่ีกระตุ้นหวัใจ และปอดต้อง

ทํางานมากขึน้ถึงจดุหนึ่ง ด้วยระยะเวลาท่ีนานพอท่ีจะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีจะเป็นประโยชน์ตอ่

ร่างกายจดุสําคญัของแอโรบกิต้องให้ร่างกายทํางานหนกั หรือรุนแรงพอท่ีจะทําให้หวัใจเต้นเร็วถึงอตัรา

เปา้หมาย  

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2540) กรณีท่ีต้องการออกกําลังกาย เพ่ือลดไขมันในร่างกายควรออก

กําลงักายโดยให้อตัราการเต้นของชีพจรอยู่ในระหว่าง 110 – 140 ครัง้ต่อนาที หรือประมาณ 60-70% 

ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ พร้อมได้เสนอแนะ 5 ระดบัของอตัราการเต้นของชีพจรท่ีใช้เป็นเกณฑ์ใน

การฝึก ดงันี ้

1. ระดบัท่ีชว่ยในการเผาผลาญไขมนัในร่างกาย คือ ความหนกั 50-60% ของMHR 

2. ระดบัท่ีชว่ยรักษาสขุภาพและหวัใจให้แข็งแรงคือ ความหนกั 60-70% ของ MHR 

3. ระดบัท่ีชว่ยพฒันาระบบการทํางานแบบใช้ออกซิเจน คือ ความหนกั 70-80% ของ MHR 

4. ระดบัท่ีชว่ยพฒันาระบบการทํางานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน คือ ความหนกั 80-90%  

ของ MHR 

5. ระดบัท่ีต้องระมดัระวงัอนัตรายท่ีอาจเกิดกบัร่างกาย คือ ความหนกั 90-100% ของ MHR 

ดังนัน้ จึงได้มีการศึกษาค้นคว้าหาวิธีการท่ีจะช่วยในการลดปัญหาการเพิ่มขึน้ของระดับ

เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย โดยการศกึษาวิธีการออกกําลงักายในรูปแบบตา่งๆ การกําหนดโปรแกรม
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การออกกําลงักายท่ีมีผลต่อระดบัเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย หลายงานวิจยัสรุปได้ว่าการวิจยัท่ีมีผล

ตอ่การลดลงของเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย คือ การออกกําลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) 

ซึง่เป็นการออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีเป็นท่ียอมรับกนัในวงการแพทย์และวงการวิทยาศาสตร์การกีฬา 

เป็นการออกกําลงักายท่ีดีวิธีหนึ่ง เพราะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเป็นการออกกําลังกายท่ีให้

ประโยชน์ตอ่ระบบการทํางานของหวัใจ ปอด ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ รวมถึงการเสริมสร้าง

พละกําลงั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หากมีการออกกําลงักายท่ีถกูต้องท่ีระดบัความหนกั ความนาน 

ท่ีเหมาะสมยงัสามารถชว่ยในการเผาผลาญไขมนัสว่นเกินในร่างกายได้มาก 

                  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกกําลังกายชนิดท่ี

ต้องใช้ออกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกกําลงักาย เป็นการบริหารให้ร่างกายเพิ่มความสงูสดุใน

การรับออกซิเจนท่ีเรียกวา่ ปริมาณแอโรบกิ(Aerobic Capacity) ซึง่จะมีผลดงันี ้ 

                 1. ได้ปริมาณอากาศเข้าสูป่อดมากขึน้เพราะอตัราการหายใจเพิ่มขึน้ 

                 2. อตัราการเต้นของหวัใจ และประสิทธิภาพในการสบูฉีดเลือดเพิ่มขึน้ 

                 3. การไหลเวียนเลือดในร่างกายดีขึน้ 

                 4. ออกซิเจนถกูสง่ไปตามอวยัวะตา่งๆได้สะดวกและรวดเร็ว 

                 5. ลดอาการเม่ือยล้า ทําให้กล้ามเนือ้ทํางานได้นานขึน้ 

                 6. สง่เสริมบคุคลิก ทําให้ร่างกายได้สดัสว่น 

             “แอโรบิก” หมายถึง ความต้องการอากาศเพ่ือดํารงชีวิต ในการทํางานของร่างกาย จะต้องมี

การใช้ออกซิเจนอย่างต่อเน่ือง  ย่ิงต้องมีการออกแรงหรือมีการเคล่ือนไหวมากขึน้ ร่างกายก็ต้องใช้

ออกซิเจนเพิ่มขึน้ ร่างกายจําเป็นต้องใช้ออกซิเจนในการใช้พลงังานจากไขมัน และไกลโคเจนท่ีเป็น

พลงังานซึ่งสะสมไว้  รวมทัง้นํา้ตาลในเลือดท่ีเป็นพลงังานท่ีจะใช้ได้ทนัที  ก็จะต้องใช้ออกซิเจนในการ

สะสมเพ่ือให้เกิดพลงังาน กล้ามเนือ้ท่ีขาดการออกกําลงักายจะมีไขมันแทรก ส่วนกล้ามเนือ้ท่ีมีการ

ออกกําลงักายสม่ําเสมอ จะดสูะอาดไม่มีไขมนัแทรก และมีการไหลเวียนของออกซิเจนอย่างคล่องตวั

ในการออกกําลงักายแบบแอโรบิก   

               ดงันัน้การออกกําลงักายแบบแอโรบิก จึงหมายถึงการออกกําลงักายชนิดใดใดก็ได้ท่ีกระตุ้น

ให้หวัใจและปอดต้องทํางานมากขึน้ถึงจุดจุดหนึ่ง และด้วยระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งนานเพียงพอท่ีจะทําให้

เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายได้ จากความหมายของการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 

ผู้ ท่ีจะออกกําลงักายแบบนีใ้ห้ได้ผลนัน้ ต้องศึกษาและทําความเข้าใจถึงวิธีการปฏิบตัิให้ถูกต้อง เช่น 

การออกกําลงักายแบบนีจ้ะกระตุ้นให้หวัใจและปอดทํางานมากขึน้ถึงจดุจดุหนึ่ง  ซึ่งจะต้องเข้าใจด้วย

ว่าการท่ีจะออกแรงกระตุ้ นให้หัวใจ ปอด ทํางานมากขึน้นัน้จะต้องออกกําลังกายให้หนักเพิ่มขึน้

จริงๆ การท่ีเราต้องออกกําลังกายให้หนักเพิ่มขึน้ หรือต้องให้เหน่ือยนัน้  เกณฑ์ท่ีจะใช้เป็นตวัชีว้ดัได้ 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%81
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คือ อตัราการเต้นของชีพจร มีการเปล่ียนแปลงจากเดิมถึงเป้าหมาย หรือหวัใจเต้นเร็วขึน้จนถึงอตัราท่ี

เป้าหมาย ดรูายละเอียดวิธีการหาอตัราการเต้นของชีพจรท่ีเป็นเปา้หมาย  นอกจากออกกําลงักายให้

หนกัพอจนอตัรา การเต้นของชีพจรถึงเปา้หมายแล้ว ลกัษณะของการออกกําลงักายจะต้องมีลกัษณะ

การปฏิบตัิท่ีต่อเน่ืองในระยะเวลาหนึ่งประมาณ 15 – 45 นาที ทัง้นีข้ึน้อยู่กับสมรรถภาพของแต่ละ

บุคคลความเหมาะสมของช่วงเวลา ความหนักเบาของกิจกรรมอาจจะแตกต่างกันไป นอกจากนีส้ิ่ง

สําคญัอีกประการหนึ่ง คือ การฝึกปฏิบัติ ต้องทําเป็นประจําสม่ําเสมออย่างน้อยท่ีสุด 3 – 5 ครัง้ต่อ

สปัดาห์      

 

การฝึกแบบวงจร 
ความหมายของการฝึกแบบวงจร 

 การฝึกแบบวงจรเป็นการฝึกท่ีเกิดขึน้มานานแล้วโดยเป็นวิวฒันาการของการจดัโปรแกรมการ

ออกกําลงักายท่ีพฒันาขึน้โดย มอร์แกนและแอนเดอร์สนั ในปี 1953 ซึง่ความหมายของวงจร หมายถึง 

จํานวนของกิจกรรมการออกกําลงักายท่ีถกูเลือกมาใช้ในการออกกําลงักายอย่างตอ่เน่ืองติดตอ่กนั โดย

เร่ิมในการคิดค้นจํานวนของสถานีในหนึ่งวงจรมี 8 - 12 สถานี จํานวนสถานีในแตล่ะวงจรนัน้อาจจะมี

จํานวนท่ีแตกต่างกันออกไป ในการฝึกแบบวงจรนัน้ ผู้ออกกําลงักายจะเปล่ียนจากสถานีท่ีหนึ่งไปยงั

สถานีถดัไปโดยใช้เวลาในการพกัน้อยท่ีสดุ (15 - 30 วินาที) หรือไม่พกัเลยโดยในแตล่ะสถานีจะปฏิบตัิ

กิจกรรม 15 - 45 วินาที หรือ 8 - 20 ครัง้ (ในการฝึกด้วยนํา้หนกัใช้ความหนกัท่ี 50-60%) ในโปรแกรม

อาจจะประกอบไปด้วย Machine Weight Training อุปกรณ์ท่ีเป็น Free Weight ลูกบอลออกกําลัง

กาย ทา่กายบริหาร เป็นต้น คาร์วิซ (Kraviz. 2005: 5-10) 

 การเพิ่มสถานีท่ีเป็นกิจกรรมแบบแอโรบิกซึ่งจะเพิ่มในช่วงพกัระหว่างสถานีใช้เวลา 30 วินาที 

ถึง 3 นาที หรือมากกว่านัน้ การจดัโปรแกรมลกัษณะนีจ้ะเรียกว่า การฝึกแอโรบิกแบบวงจรหลกัของ

การฝึกแอโรบิกแบบวงจรเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจจาก

ความหมายท่ีผู้ ท่ีได้กล่าวไว้ข้างต้นแล้วยังมีผู้ ท่ีได้ให้ความหมาย การฝึกแบบวงจร ไว้อีกมากมาย

ดงัตอ่ไปนี ้

 การฝึกแบบวงจรเป็นการออกกําลงักายเป็นชดุท่ีสามารถปรับให้เหมาะสมกบัผู้ออกกําลงักาย

ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีแตกตา่งกนัได้ซึง่ในการออกกําลงักายนัน้เป็นการออกกําลงักายเพ่ือฝึกความ

แข็งแรงและความอดทนของระบบไหลเวียนไปพร้อมกนั โดยการฝึกจะใช้ความหนกัของงานท่ี 30-50% 

ของชีพจรสูงสุด ของ 1RM ส่วนการฝึกแบบแอโรบิกจะใช้ความหนักของงานท่ี 30-50 %  ของชีพจร

สงูสดุ ในการออกกําลงักายจะเร่ิมจากกลุม่กล้ามเนือ้ใหญ่ก่อน โดยใช้เวลาในการพกัในแตล่ะกิจกรรม

ให้น้อยท่ีสดุ (Baechel. 1994: 27)  
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 พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 127) กล่าวว่า การฝึกแบบวงจร (circuit training) เป็นการฝึกการ

ทํางานประสานกนัระหวา่งประสาทและกล้ามเนือ้และฝึกความทนทาน โดยจดัเป็นสถานี (Station) ใน 

แตล่ะสถานีอาจจะมีกิจกรรมตา่งๆ กนัขึน้อยูก่บัวตัถปุระสงค์ เชน่ การว่ิง การฝึกยกนํา้หนกั การวา่ยนํา้  

ข่ีจกัรยาน ทา่บริหารตา่งๆ ทัง้ทา่มือเปล่าและใช้เคร่ืองมือประกอบ ทกัษะกีฬา นบัวา่เป็นการฝึกท่ีนิยม

ใช้มากในปัจจบุนั  

โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน์ (2548: 15) กล่าวว่า ความหมายการฝึกแบบวงจรไว้ว่า  การฝึกแบบ

วงจร เป็นรูปแบบการฝึกออกกําลงักายรูปแบบหนึ่งท่ีได้นํากิจกรรมการออกกําลงักายหลายๆ กิจกรรม

มาผสมผสารกันโดยจัดกิจกรรมดังกล่าวเป็นสถานีซึ่งในแต่ละสถานีกําหนดจํานวนครัง้ในการทํา

กิจกรรม ผู้ ฝึกจะต้องทํากิจกรรมทุกสถานีโดยหมุนเวียนจากสถานีหนึ่งไปยงัอีกสถานีหนึ่ง ให้ครบทุก

สถานีและในขณะปฎิบตักิิจกรรมจะต้องปฎิบตัอิยา่งตอ่เน่ืองกนัโดยไม่มีหยดุพกั นอกจากนีกิ้จกกรมท่ี

นําไปใช้ในการฝึกต้องมีความหนกัของงานความนาน ความบ่อยครัง้ และช่วงระยะเวลาของการฝึก

ทัง้หมดโดยท่ีกิจกรรมท่ีนําไปใช้ในการฝึกจะต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้ ฝึกเป็น

สําคญั 

 พงศธร  เหมาะจันทร์ (2549: 51) กล่าวว่า การฝึกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบการฝึกออก

กําลงักายแบบหนึ่งท่ีได้นําเอากิจกรรมการออกกําลงักายหลายๆ อยา่งมาไว้ด้วยกนั เช่น การบริหารทา่

มือเปล่า การฝึกด้วยนํา้หนกั หรืออาจจะใช้ทกัษะของกีฬาแตล่ะชนิด ซึ่งจะต้องพิจารณาให้เหมาะสม

กบัผู้ ฝึกโดยกิจกรรมดงักลา่วออกเป็นสถานีแล้วหมนุเวียนกนัไปจนครบทกุสถานีโดยไมห่ยดุพกั 

 จากความหมายของการฝึกแบบวงจรท่ีกล่าวมาข้างต้น ผู้ วิจัยสรุปได้ว่า การฝึกแบบวงจร 

(circuit training) หมายถึง การออกกําลงักายอีกรูปแบบหนึ่งซึ่งจดัเป็นสถานีฝึก โดยในแตล่ะสถานีฝึก 

โดยแตล่ะสถานีมีกิจกรรมท่ีแตกตา่งกนัออกไป ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัวตัถปุระสงค์ในการฝึก ผู้ ฝึกจะปฎิบตั ิ

กิจกรรมทุกสถานีโดยหมุนเวียนจากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่งจนครบและจะต้องปฎิบัติอย่าง

ตอ่เน่ืองโดยไม่หยดุพกั นอกจากนีใ้นการจดักิจกรรมควรคํานึงถึงความหนกัของงาน ระยะเวลา จํานวน

ครัง้ ความเหมาะสมกบัสถานภาพของผู้ ฝึกและชนิดของกิจกรรม เชน่ การฝึกการบริหารด้วยมือเปล่า 

การฝึกด้วยนํา้หนกั การออกกําลงักายแบบแอโรบิก เช่น การว่ิง ว่ายนํา้ ขบัจกัรยานผู้ วิจยัเห็นคา่ควร

นํากิจกรรมการฝึกแบบวงจรด้วยการออกกําลงักายแบบแอโรบิกมาใช้กบันกัเรียนชายเพราะมีกิจกรรม

ท่ีหลากหลายเหมาะสมกบันกัเรียนในวยัยนีโ้ดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือลดภาวะนํา้หนกั 

 

หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกและการนําไปใช้ 

การฝึกแบบวงจรเป็นวิธีการท่ีได้ถูกพัฒนามาจาก มอร์แกนและแอนเดอร์สนั (Morgan and 

Adamson) แห่งภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัลีดส์ (Leeds University Physical Education Dept) 
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ประเทศองักฤษ เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในด้านความอดทนของกล้ามเนือ้ ระบบไหลเวียน 

โลหิตและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การฝึกแบบนีเ้ก่ียวข้องกับการประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหว 

ลกัษณะตา่งๆ ซึ่งขึน้อยู่กบัวตัถปุระสงค์ของการฝึก กิจกรรมเหลา่นัน้ถกูกําหนดขึน้มาโดยผู้ ฝึกแบง่แยก 

การฝึกกิจกรรมตา่งๆเป็นสถานี ซึ่งแตกตา่งกนัไปในแต่ละสถานีฝึก ลกัษณะของการฝึกแบบวงจรหรือ 

สถานี ประกอบด้วย  

3.1. การฝึกแตล่ะกิจกรรมจะต้องแบง่ออกเป็นสถานี แตล่ะสถานีไมเ่หมือนกนั โดยมีตัง้แต ่ 

6 - 12 สถานี  

3.2. การเปล่ียนการฝึกแตล่ะสถานีจะไมมี่การพกัระหวา่งสถานี  

3.3. ใช้ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะสถานี 20 - 60 วินาที โดยยดึหลกัในการฝึก คือ  

1. ถ้าใช้เวลาการฝึกแตล่ะสถานีน้อย เชน่ ใช้เวลา 20 - 30 วินาที ตอ่สถานี จะต้องฝึก 

ใน ระดบัความหนกัของงาน (Intensity) 80% ของกําลงัสงูสดุขึน้ไป  

2. ถ้าใช้เวลาฝึกแตล่ะสถานีมาก 40 - 60 วินาที ตอ่สถานี จะต้องฝึกในระดบัความ 

หนกัของงาน (Intensity) 60 - 75% ของกําลงัสงูสดุ  

3.4. การฝึกกิจกรรมทกุสถานีควรทําประมาณ 2 - 3 เซ็ท (1 เซ็ท คือการทํากิจกรรมแตล่ะ 

สถานี ท่ีกําหนดไว้ครบ 1 รอบ)  

3.5. การพกัระหวา่งเซ็ท ควรจะมีเวลาพกัโดยยดึถืออตัราการเต้นของชีพจรเป็นหลกั ถ้าอตัรา  

การเต้นของชีพจรอยู่ท่ีระดบั 60% ของอัตราการเต้นสูงสุด (ประมาณ 120 ครัง้/นาที) ให้เร่ิมเซ็ทใหม ่

ตอ่ไปได้หรือพกัระหวา่งเซ็ท นานประมาณ 3 - 8 นาที  

3.6. ถ้ามีจํานวนสถานีมากจะใช้เวลาในการทําแตล่ะสถานีน้อย แตทํ่างานในระดบัความหนกั  

ของงานสงู  

 3.7. การจดักิจกรรมแตล่ะสถานี ไมค่วรจดักิจกรรมการฝึกท่ีใช้กล้ามเนือ้ซํา้กนั  

3.8. เม่ือทําครบทกุสถานีในแตล่ะเซ็ทแล้วอตัราการเต้นของชีพจรควรเต้นอยู่ท่ีระดบั 85-90%  

ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ  

 3.9. การกําหนดกิจกรรมแตล่ะสถานีสามารถกระทําได้ 2 ลกัษณะ คือ  

  1. กําหนดกิจกรรมแตล่ะสถานีโดยไมใ่ช้อปุกรณ์ประกอบ 

  2. การกําหนดกิจกรรมแตล่ะสถานีโดยใช้อปุกรณ์ประกอบ  

 3.10. แตล่ะสถานีจะต้องใช้กล้ามเนือ้ไมซํ่า้กนั และต้องมีความหนกัสลบัเบา   
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ประโยชน์ของการฝึกแบบวงจร 

 การฝึกแบบวงจรเป็นการออกกําลงักายท่ีมีประโยชน์ตอ่พฒันาปรับปรุงสมรรถภาพร่างกายทัง้

บคุคลทัว่ไปและนกักีฬา ซึง่ได้มีผู้ ท่ีกลา่วถึงประโยชน์ของการฝึกแบบวงจรดงัตอ่ไปนี ้

 คาร์พิซ (Clapis. 2005: 17) กลา่ววา่ ประโยชน์ของการฝึกแบบวงจร ไว้ดงัตอ่ไปนี ้

    1. สามารถออกกําลงักายในกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีตา่งกนัไปถึงการออกกําลงักายทกุส่วนของ 

ร่างกาย 

    2. สามารถพฒันาได้ทัง้ความแข็งแรงและความอดทนไปพร้อมกนั 

    3. สามารถชว่ยในการเพิ่มการเผาผลาญพลงังานและลดนํา้หนกัเป็นการออกกําลงักายท่ีใช้ 

เวลาในการออกกําลงักายน้อยมาก เวลาเพียง 10 นาทีก็ออกกําลงักายได้เหมาะสําหรับผู้ ท่ีมี 

เวลาในการออกกําลงักายน้อย 

    4. สามารถทําการฝึกแบบวงจรได้ทัง้ท่ีบ้านและสถานบนัท่ีออกกําลงักาย 

ทําให้การออกกําลงักายไมน่า่เบ่ือ เน่ืองจากเป็นการออกกําลงักายท่ีประกอบไปด้วยกิจกรรมท่ี 

หลากหลาย 

    5. สามารถกําหนดการออกกําลงักายได้ตามระดบัสมรรถภาพของตนเอง ทัง้หนกัและเบา 

ตามท่ีตวัเองต้องการ 

สมิทธ (2007:15) กล่าวว่า การฝึกแบบวงจร เป็นการออกกําลงักายวิธีหนึ่งท่ีเป็นการฝึกความ

แข็งแรงและการฝึกแบบแรงต้านท่ีมีผลตอ่การกระตุ้นการทํางานของหวัใจและปอด การออกกําลงักาย

ท่ีใช้เวลา 20 - 60 นาที จะช่วยในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายและชีพจรเป้าหมายสูงสุด ในการออก

กําลงักายอย่างตอ่เน่ืองโดยไม่พกัจะช่วยในการเพิ่มอตัราการเผาพลงังานในกล้ามเนือ้ เพิ่มอตัราการ

เต้นของชีพจรและชว่ยในการเผาผลาญไขมนัและนํา้ตาลในร่างกาย 

ประทมุ  ม่วงมี (2527: 106) กล่าวว่า ประโยชน์ของการฝึกแบบวงจร เป็นการฝึกท่ีมีแบบแผน

และได้รับการวางแผนอย่างดี เพ่ือปรับปรุงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆไป

พร้อมๆกัน โดยใช้หลักการฝึกเป็นการจดัเป็นสถานี แล้วหมุนเวียนกันฝึกไปจนครบทุกสถานี การฝึก

แบบนีจ้ะยึดหลกัทุกคนท่ีออกกําลังกายตามสถานีนัน้ๆ ด้วยเวลาท่ีดีขึน้ หรือทํางานได้มากกว่าด้วย

เวลาเทา่เดมิหลงัจากการฝึกผา่นไปชว่งหนึง่ 

 สมพฒัน์  จํารัสโรมนั (2550: 37) กล่าวว่า ประโยชน์และข้อดีของการฝึกแบบวงจรไว้ว่า การ

ฝึกแบบวงจรเป็นการออกกําลงักายท่ีช่วยเพิ่มความหลากหลายและสามารถช่วยเพิ่มความสนกุสนาน

ใช้เวลาไม่มาก 30-45 นาที รวมถึงความท้าทายทําให้การออกกําลงักายไม่น่าเบ่ือ โดยมีวตัถปุระสงค์

เพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการลดไขมนัได้ดีมีรายงานว่าชัว่โมงพลศกึษา 3-5 ชัว่โมงตอ่สปัดาห์ท่ีจดั
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ให้กับเด็กอ้วนในช่วง 1-6 ปีแรก ของการศึกษาในโรงเรียนนัน้ ไม่สามารถลดปริมาณไขมนัในร่างกาย

หรือความหนาของชัน้ไขมัน ใต้ผิวหนังของเด็กลงได้ (Hansen et al, 1991; Sallis et al, 1979)  

ซึง่ประเภทของการออกกําลงักาย 

 สรุปได้ว่า แบบฝึกวงจร เป็นการออกกําลังกายท่ีช่วยเพิ่มความหลากหลายและเป็นอีกทาง

หนึ่งสามารถช่วยเพิ่มความสนุกรวมถึงความท้าทาย ทําให้การอออกําลังกายไม่เกิดความน่าเบ่ือ 

จดุประสงค์หลักของการออกกําลงักายแบบวงจรเป็นการออกกําลงักายอย่างต่อเน่ืองโดยใช้อุปกรณ์

หรือท่าทางในการออกกําลงักายหลายๆ แบบเรียงตามลําดบัตามเคร่ืองหรืออาจจะเรียกว่าสถานีก็ได้ 

โดยให้มีเวลาในการพักระหว่างสถานีน้อยท่ีสุด การออกกําลังกายแบบนีทํ้าให้ร่างกายมีการ

ปรับเปล่ียนอยูต่ลอดเวลาซาึงส่งผลให้เกิดการเผาผลาญท่ีดีขึน้ ผู้ ท่ีต้องการลดไขมนัสว่นเกินในร่างกาย

ให้ลดลงไปอีก ประโยชน์หลกัๆ ท่ีจะได้จากการออกกําลงักายในลกัษณะนีน้อกเหนือจากความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้แล้ว ยงัรวมถึงระบบการทํางานของหวัใจและปอดด้วยการออกกําลงักายในลกัษณะนี ้

เหมาะกับคนท่ีไม่ค่อยมีเวลาในการออกกําลังกาย เพราะวิธีการนีส้ามารถใช้เวลาตัง้แต่เร่ิมต้นจน

สิน้สุดเพียง 30 – 45 นาทีเท่านัน้ อีกทัง้ยังช่วยลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บได้ เช่น คนท่ีนํา้หนักตวั

มาก ถ้าเดนิหรือว่ิง เพียงอยา่งเดียวจําทําให้เกิดการบาดเจ็บท่ีหวัเขา่และข้อเท้าได้ 

 

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 

เป็นการคํานวณหาสภาวะของแต่ละบุคคลว่าอ้วน (Obese) นํา้หนักเกิน (Overweight) 

นํา้หนักน้อย (Underweight) และนํา้หนักตัวปกติและยังสามารถบ่งบอกถึงสภาวะความเส่ียงของ

ความอ้วน ท่ีก่อให้เกิดโรค และสามารถใช้วัดการเปล่ียนแปลงของไขมันในร่างกายได้ใช้ทํานาย

แนวโน้มการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดและโรคเบาหวาน วิธีการวัดนี ไ้ม่สามารถบอกถึง

องค์ประกอบภายในร่างกาย ของแต่ละคนได้เพียงแตเ่ป็นตวับง่บอกถึงสภาวะอ้วนนัน้ปัจจยัท่ีมีผลต่อ

ความสัมพันธ์ระหว่างค่าดชันี มวลกายกับเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย เช่น อายุ เชือ้ชาติ เพศขนาด

โครงสร้างของร่างกายเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายผู้ ใ หญ่จะมีมากกว่าเดก็สว่นผู้ ท่ีมีอายเุทา่กนัเพศชาย

จะมีเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย น้อยกวา่เพศหญิง  

การหาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นมาตรฐานท่ีใช้ปริมาณภาวะอ้วนผอม

ในผู้ ใหญ่ตัง้แตอ่าย ุ20 ปีขึน้ไป ทกุคนสามารถทําได้ด้วยตวัเอง โดยการชัง่นํา้หนกัตวัเป็นกิโลกรัมและ

ส่วนสูงเป็นเซนติเมตรแล้วคํานวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยเอานํา้หนักตวัเป็นกิโลกรัมตัง้หารด้วย

สว่นสงู(เมตร) ยกกําลงั 2 (สํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2550: 25)  
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4.1. เกณฑ์ท่ีใช้บอกการมีนํา้หนักเกิน /อ้วน (กลัยา กิจบญุช.ู 2546: 5 – 7)  

ปัญหาการมีนํา้หนักเกิน /อ้วนจําเป็นต้องมีเกณฑ์บอกท่ีชัดเจน เพ่ือหากลุ่มเส่ีย งในการ

ดําเนินการเฝ้าระวงัไม่ให้ปัญหามากขึน้ การรักษานัน้จําเป็นต้องการปะเมิน (Assessment) เพ่ือบอก

ดีกรีของความอ้วนและบอกถึงปัจจัยเส่ียงสุขภาพต่างๆ จากนัน้ใช้การดําเนินการบริหารจัดการ

(Management) ซึ่งจะรวมถึงการควบคมุ นํา้หนกัไม่ให้เพิ่มการลดนํา้หนกัให้ได้และรักษาไว้ไม่ให้กลบั

ขึน้มาอีก (Weight regain) ดงันัน้ความสําเร็จของการดําเนินการต้องการควบคมุและเฝา้ระวงั ในระยะ

ยาว ก่อนอ่ืนต้องทราบถึง เกณฑ์ท่ีใช้ตดัสินความอ้วน/ผอมก่อน เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกนั 

มวลร่างกาย (Body Mass Index: : BMI) บอกถึงนํา้หนกั(กิโลกรัม) หารด้วย ความสูง(เมตร) 

ยกกําลงัสองว่าอยู่ในเกณฑ์ท่ีน่าสนใจหรือไม่ เน่ืองจาก BMI ท่ีเพิ่มขึน้จากจดุตดัท่ีกําหนด มีผลทําให้

เกิดปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดโรคเรือ้รังไมต่ิด ตอ่การเฝา้ระวงัไมใ่ห้ BMI สงูเกินไปเป็นสิ่งท่ีจําเป็น  

เกณฑ์ขององค์การอนามยัโลก(1998) กําหนดไว้ดงันี ้

BMI 

≤ 18.5     นํา้หนกัน้อย 

18.5 – 24.9   นํา้หนกัปกต ิ

25.0 – 29.9   นํา้หนกัเกิน 

30.0 – 34.9   อ้วนระดบั I 

35.0 – 39.9    อ้วนระดบั II 

    ≥ 40      อ้วนระดบั III 

เกณฑ์ดงักลา่วมีข้อมลูพืน้ฐานมาจากชาวคอเตเช่ียน (อเมริกาและยโุรป) อย่างไรก็ดีชาวเอเชีย

ซึ่งมีโครงสร้างร่างกายท่ีเล็กกว่าการศึกษาในประเทศจีนฮ่องกงและอีกหลายประเทศแถบเอเชีย

จําเป็นต้องมีการปรับเกณฑ์เพ่ือบอกสถานะภาพความอ้วนและในท่ีสดุได้มีการตกลงกนั International 

Obesity Task Force (IOTF) เสนอการวดัดีกรีความอ้วนสําหรับคนเอเชียไว้ ดงันี ้

BMI 

≤ 18.5      นํา้หนกัน้อย 

18.5 – 22.9   ปกต ิ

23.0 – 24.9   นํา้หนกัเกิน 

25.0 – 29.9   อ้วนระดบั I 

≥ 30.0       อ้วนระดบั II 
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4.2. มวลร่างกายในเดก็ (Forage ) 

เกณฑ์ชีวดัความอ้วนในเด็กขณะนีป้ระเทศใช้เกณฑ์นํา้หนกัต่อส่วนสูงซึ่งใช้ไ ด้ดีเฉพาะกลุ่ม

เด็กท่ีมีการเติบโตในช่วง norm เท่านัน้การใช้ BMI ในการประเมินภาวะอ้วนจะเป็นท่ีย่อมรับกันว่า

ดีกวา่โดยท่ี cut point ของ BMI ในเด็กแตกต่างจากผู้ ใหญ่ เน่ืองจากเด็กยงัมีการเปล่ียนแปลง ความ

สูง ตามอายุ จําเป็นต้องใช้ BMI for age ซึ่งณะนีเ้ร่ิมมีความพยายามพฒันา BMI for age สําหรับใช้

กับเด็กขึน้ในหลายประเทศรวมถึงความพยายามท่ีจะให้มี International BMI for age เพ่ือการ

เปรียบเทียบผลระหว่างประเทศ แต่ในกลุ่มประชากรท่ีมีความสูง แตกต่างกัน เช่น ความแตกต่าง

ระหว่าง Caucasians/ Asians และทําให้การนํา BMI for age มาใช้บอกภาวะโรคอ้วนจําเป็นต้องมี

ความเฉพาะของกลุม่ประชากร (Ethnic group specific)          

จากรายงานของสถาบนัวิจยัโภชนาการในการสํารวจเด็ก อายุ 9 – 12 ปี ของโรงเรียนเอกชน 

จํานวน 564 คน โดยใช้เกณฑ์นํา้หนกัต่อส่วนสงู ในแตล่ะช่วงอายุท่ี +2SD และ +3SD เพ่ือบอกภาวะ

นํา้หนกัเกินและอ้วน เทียบกบั การใช้ Cole’s BMI for age (Cole’s standard) พบวา่ prevalence 

จะสูงกว่า การใช้เกณฑ์นํา้หนกัต่อส่วนสูง มาตรฐานใหม่ของไทยแม้เด็กไทยในปัจจุบนัจะมีส่วนสูง

ใกล้เคียงกบัของ NCHS ในชว่งก่อนวยัเรียนแตจ่ะเร่ิมมีความแตกตา่ง~
 
SD ในชว่งยา่งสูว่ยัรุ่น  

(หรือช้ากว่ากนั 2– 4 เดือน) และความแตกตา่งจะเพิ่มเป็น 1SD ท่ีช่วงหลงัวยัรุ่น (ซึ่งเด็กไทยจะเติบโต

ช้ากวา่ NCHS ประมาณ 6 เดือน) โดยท่ีคา่ ความสงูของเด็กไทยจะเปล่ียนแปลงน้อยมากหลงัอาย ุ16 

ปี ในผู้หญิง (156.9 ซม.) และ 18 ปีในผู้ชาย (169.4 ซม.)  

จากการศึกษาในต่างประเทศพบว่าในวยัรุ่นช่วง 6 – 12 เดือน ก่อนน่ีเด็กสงูเต็มท่ีนัน้ปริมาณ

ไขมนัร่างกายมีการ redistribute during growth การประเมิน ไขมนัร่างกายจึงจําเป็นต้องทําควบคู่ไป

กบัการวดันํา้หนกัและส่วนสูงเพ่ือหาความสมัพนัธ์ระหวา่งไขมนัและสะสมกับ BMI ในแต่ละช่วงอาย ุ

ซึ่งจะช่วยกําหนดเกณฑ์ตดัสินของค่า BMI for age ท่ีจะใช้คดักรองเด็กท่ีไขมันสะสมสูงแทนการวัด

ไขมนัซึง่ทํา ได้ยากในงานบริการสาธารณสขุทัว่ไป สตูรการคํานวณหาดชันีมวลกาย  

(Body Mass Index: BMI)  BMI =  

ถ้าวิเคราะห์กันอย่างถ่ีถ้วน จะพบว่า ดชันีมวลกายของคนเรานัน้มีการเปล่ียนแปลงไปตลอด

ตามโครงสร้างของกระดกูและขนาดของกล้ามเนือ้ อาย ุเพศ และเชือ้ชาติ ของแตล่ะคนด้วยบุคคลท่ีมี

สขุภาพดีย่อมมีดชันีมวลกายท่ีอยู่ในเกณฑ์ปกติ จะส่งผลดีต่อการพฒันาในด้านสมรรถภาพทางกาย 

และสามารถปฏิบตังิานได้อยา่งมีป ระสิทธิภาพได้อีกด้วย  
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งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
         งานวิจัยต่างประเทศ  

สเลนท์และคณะ (Slentz et al. 2004 : 19) ได้ทําการศกึษาผลของปริมาณการออกกําลงักาย

ท่ีมีตอ่นํา้หนกัตวัสว่นประกอบของร่างกาย และการวดัความอ้วนสว่นกลางโดยใช้กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 

182 คน ท่ีมีนํา้หนกัเกินทัง้หญิงและชายอายรุะหว่าง 40 - 65 ปีดชันีมวลกายระหว่าง  25 - 35 จากนัน้

ทําการสุ่มตวัอย่างออกเป็น  4 กลุ่ม โดยแบ่งเป็น 1 กลุ่มควบคุม และ 3 กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองใช้

โปรแกรมการออกกําลงักายท่ีแตกตา่งกนัเป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยกลุ่มทดลองท่ี 1  ใช้โปรแกรมการฝึก

ท่ีระดบัความหนกัของงานในระดบัสงูและจํานวนครัง้มากท่ี  65 - 80 เปอร์เซ็นต์ ของระดบัชีพจรสงูสุด 

โดยใช้การว่ิง 20 ไมล์ ต่อสัปดาห์กลุ่ม ทดลองท่ี 2 ใช้โปรแกรมการฝึกท่ีระดบัความหนกัของงานใน

ระดับสูงจํานวนครัง้น้อยท่ี 65 - 80% ของระดับชีพจรสูงสุดโดยใช้การว่ิง 12  ไมล์ต่อสัปดาห์กลุ่ม

ทดลองท่ี  3 ใช้โปรแกรมการฝึกท่ีระดบัความหนกัของงานในระดบัต่ําจํานวนครัง้น้อยท่ี  45 - 55% ของ

ระดบั ชีพจรสูงสุด โดยใช้การว่ิง 12 ไมล์ต่อสปัดาห์ ผลท่ีได้ คือ เม่ือทําการฝึกเสร็จสิน้แล้วทําการวดั

ปริมาณไขมนัใต้ผิวหนงัด้วยสกินโพล์ดคาร์ลิปเปอร์ (Skinfold Caliper) และชัง่นํา้หนกัตวั พบว่ากลุ่ม

ควบคุมมีปริมาณไขมนัใต้ผิวหนังมากกว่ากลุ่มทดลองทัง้สามกลุ่มและนํา้หนกัตัวของกลุ่มควบคุม

เพิ่มขึน้ 1 กิโลกรัมสําหรับกลุ่มทดลองท่ี 1 นํา้หนกัลดลง 2.9  กิโลกรัมกลุ่มทดลองท่ี  2 นํา้หนกัลดลง  

0.9 กิโลกรัมและกลุม่ทดลองท่ี  3 นํา้หนกัลดลง 0.6 กิโลกรัม 

 สก๊อต ดนัเคนทลั ( ScottDuncanetal. 2006 :7 )ได้ทําการศกึษาผลของจงัหวะการเคล่ือนไหว

สําหรับเด็กท่ีมีรูปร่างอ้วนโดยการนําเคร่ืองมือวดัจํานวนก้าวท่ีเดินในกิจ กรรมการเคล่ือนไหวของเด็ก 

(เด็กชาย 15000 ครัง้ต่อวนัเด็กหญิง  12000 ครัง้ตอ่วนั (เป็นความสมัพนัธ์พืน้ฐานของการเคล่ือนไหว

ในวนัธรรมดาและคา่ดชันีมวลกายสงูสดุ การศกึษานีเ้ป็นการนํา ไปสูก่ารเคล่ือนไหวในแตล่ะวนัและใช้

เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย (%BF) เป็นเกณฑ์โดยหาเปอร์เซ็นต์ไขมนัจากเด็กจํานวน 969  คน เป็นชาว

ยโุรปนิวซีแลนด์โปลีนีเซียน และเด็กเอเชีย  ) ผู้ชายจํานวน  515 คน ผู้หญิงจํานวน  454 คน อายรุะหว่าง 

5 - 12 ปี ในปี 2004 ใช้การวิเคราะห์การเคล่ือนไหวทางชีวภาพจากมือถึงเทา่ในวนัธรรมดาและวนัหยดุ 

ประเมินจากเคร่ืองมือวดัจํานวนก้าวท่ีเดินมากกว่า 5 วนั พิจารณาโดยรวมจาก ตารางเปรียบเทียบ

กลุม่โดยกําหนดวิธีท่ีดีท่ีสดุในการประเมินนํา้หนกัตวั (>85%) และนํา้หนกัตวั (>85%) ผลท่ีได้คือเดก็ท่ี

มีนํา้หนักมากกว่า (>85%) มีนัยสําคัญ ต่ํากว่าค่าเฉล่ียจังหวะการนับ (เด็กชาย 14238 ± 3343 

เด็กหญิง 12555 ± 3169) มากกว่าเด็กท่ีมีนํา้หนักตัวต่ํากว่า )เด็กชาย  16106  ±3208 เด็กหญิง 

14176  ±2728 ( จงัหวะการนบัท่ีดีท่ีสดุสําหรับเด็กท่ีมีนํา้หนกัเกินอายรุะหวา่ง 5 - 12 ปีคือ  16000 ครัง้

ตอ่วนัในเด็กชายและ  13000 ครัง้ตอ่วนั ในเดก็หญิงและการเพิ่มจงัหวะ 1000 ครัง้ตอ่วนัในแตล่ะวนัใน

การปฏิบตักิิจ กรรมจะทําให้เผาผลาญไขมนัได้มากกวา่และมีสขุภาพท่ีดีขึน้   
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 คอลฟิลด์และคณะ (Caulfield et al. 1991: บทคดัยอ่) ได้ทําการศกึษาเร่ือง “ภาวะนํา้หนกั

เกินในเด็ก การปอ้งกนัและการปฏิบตัด้ิวยวิธีสมยัใหม่ด้วยการวิเคราะห์สาเหตุ

(Childhoodobesity:ananalysisofthecauses,treatment modalities, and preventive measures) 

โดยได้กลา่วถึงปัญหาสาธารณสขุท่ีพบทัง้เดก็และ ผู้ใหญ่ซึง่ได้แก่โรคอ้วนโดยเฉพาะความอ้วนในวยั

เดก็มกั มีผลในระยะยาวประกอบกบัมีความเส่ียงตอ่การเกิดโรคตา่งๆ ซึง่รวมถึงสภาพจิตใจท่ีถกูต้อง

การกดดนัจากผู้ อ่ืนนอกจากนีย้งัพบวา่เดก็ท่ีอ้วน เม่ือเติบโตเป็นวยัรุ่นและผู้ใหญ่จะมีแนวโน้มอ้วน

เชน่กนั สว่นโปรแกรมการควบคมุนํา้หนกัในเดก็ อ้วนท่ีได้ผลดีท่ีสดุได้แก่การควบคมุรูปแบบการบริโภค

อาหารและรูป แบบการออกกําลงักายโดยมีปัจจยัทางด้านสิ่งแวดล้อม และวิถีการดํารงชีวิตของแตล่ะ

ครอบครัวท่ีมีอิทธิพลตอ่เดก็อ้วนในการปอ้งกนั และสง่เสริมพฤตกิรรมการบริโภคท่ีเหมาะสมซึง่ควรเร่ิม

จากกลุม่เปา้หมายได้แก่ กลุม่ของเดก็วยัเรียน  

 มาร์สแชลล์และคณะ ( Marsshall et al. 1998: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาวิจัยเร่ือง “การติดตาม

องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย ท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพในเยาวชนอายุ 9-12 ปี จุดประสงค์ของการ

วิจยัเพ่ือศกึษาทดสอบองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายในเดก็นกัเรียนระดบัเกรด  4 ถึง  6 กลุม่ตวัอยา่ง 

เป็นเด็กนกัเรียนโรงเรียนประถมจาก  3 โรงเรียนในเขตแคลิฟอร์เนียใต้เป็นเด็กชาย 213 คน เด็กหญิง 

201 คนรวมทัง้สิน้ 414 คน อายุเฉล่ีย 9 - 10 ปี ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบทางด้านการประเมิน

สัดส่วนของร่างกาย ความหนาของผิวหนังและความอ่อนตวัมีสมรรถภาพใกล้เคียงกับวัยหนุ่มสาว

องค์ประกอบด้านระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงความทนทานของกล้ามเนือ้และการกระจาย

ไขมนัจะมี สมรรถภาพน้อยกวา่วยัหนุ่มสาวก็โดยอาศยัการฝึกท่ีใช้ความหนกัของงาน ความนาน ความ

บ่อย ตลอดจนช่วงระยะเวลาของการฝึกทัง้หมด และท่ีมีความสําคัญอีกประการหนึ่งคือกิจกรรมท่ี

นํามาใช้ในการฝึกผู้ ออกกําลังกายโดยการฝึกแบบวงจรจะต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับสภาพของ

ตนเอง ตามหลักการต่างๆ ท่ีกล่าวมาแล้วเพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ 

และมีพฤตกิรรมในการดแูลสขุภาพท่ีดีปราศจากโรคภยัอนัเกิดจากการขาดการออกกกําลงักาย  

จางและอึง้ (Cheung and Ng. 2003: 249-252) ได้ทําการศกึษาผลของโปรแกรมการฝึก 

แบบวงจร 8 สปัดาห์ด้วยความหนกัระดบัปานกลางท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพของวยัรุ่นหญิง กลุ่มตวัอย่าง

ท่ีใช้ในการวิจยัเป็นวยัรุ่นหญิงท่ีสขุภาพดีอายรุะหว่าง  14-18 ปี กลุ่มตวัอย่างได้แบง่ออกเป็นสองกลุ่ม

ด้วยวิธีการสุ่มแบบกําหนด โดยแบง่กลุ่มทดลอง 15 คน และกลุม่ควบคมุ 15 คน กลุ่มทดลองได้รับการ

ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรครัง้ละ 60 นาที ทําการฝึกสปัดาห์ละ 2 ครัง้ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ การ

เก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย การวัดชีพจรขณะพัก ความหาของไขมนัใต้ผิวหนงันํา้นักตวั ความ

อ่อนตัว จํานวนของการลุกนั่งในหนึ่งนาที และทําการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติประกอบด้วย การ
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ทดสอบค่าที (independent t-test) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํา้ ท่ีระดับ

นยัสําคญั .05 

 ผลการวิจยัพบว่า ในกลุ่มควบคมุไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนยัสําคญั กลุ่มทดลองท่ีทําการ

ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรมีการพฒันาทางด้านความสามารถในการลุกนัง่อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติ (p<0.001) และนํา้หนักตัวลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.015) จากงานวิจัย

ตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องข้างต้นสามารถสรุปได้ว่าในเด็กทัง้ผู้ชายและเด็กผู้หญิง มีความแตกตา่งกนัทัง้

รูปร่าง ความแข็งแรง ดงันัน้การจดักิจกรรมตา่งๆ จึงต้องจดัให้เหมาะสมกบั เพศและวยั  นอกจากนีย้งั

พบว่าการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีความหนักของงาน 65 - 80% ของระดับชีพจรสูงสุด  

ในระยะเวลา 8 - 10 สัปดาห์สามารถทําให้เนือ้เย่ือไขมันนํา้หนักลดลงได้จากการศึกษางานวิจัย

ภายในประเทศและต่างประเทศ ผู้ วิจยัจึงสร้างโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร ท่ีมีผลต่อภาวะ

นํา้หนักเกินของนกัเรียนชายในช่วงชัน้ท่ี 2 โดยกําหนดความหนกัของงานท่ี 50 - 80  เปอร์เซ็นต์ ของ

อัตราการเต้นของชีพจรสูงสุดระยะเวลา 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจนัทร์ วันพุธ วนัศุกร์ เวลา16.20 -

17.00 น. เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

เบลล์ (Bell. 2007: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาการออกกําลงักายกบัภาวะดือ้ตอ่อินซูลินในเด็ก

อ้วนท่ีมีตอ่การเปล่ียนแปลงองค์ประกอบของร่างกาย จดุประสงค์ในการศกึษาในครัง้นีเ้พ่ือประเมินผล

ของโปรแกรมการฝึกออกกําลังกาย 8 สัปดาห์ต่อภาวะดือ้อินซูลิน และการเปล่ียนแปลงของ

องค์ประกอบของร่างกายในเด็กอ้วน กลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กอ้วน (อายเุฉล่ีย 12.70  2.32 ปี) จํานวน 

14 คน เป็นเดก็ผู้ชาย 8 คนกบัเดก็ผู้หญิง 6 คน ซึ่งมีระดบัอินซูลินสงู ทําการออกกําลงักายแบบวงจร 8 

สปัดาห์ ทําการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ วนัละ 1 ชัว่โมง 

 ผลการวิจัยพบว่า ความไวของเนือ้เย่ืออินซูลิน พัฒนาอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 

อตัราการเต้นของหวัใจลดลง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นว่ามีการพฒันาระบบ

ไหลเวียนโลหิตและหายใจ ปริมาณไขมันในร่างกาย ไม่พบความแตกต่างของไขมันหน้าท้องหรือ

นํา้หนกัร่างกายปลอดไขมนั 

 ออสซิลิค (Ozcelik. 2005: 76-82) ทําการศึกษาเปรียบเทียบของการใช้ การบําบัดแบบออ

ลิสแตด(Orlistat therapy)กับการออกกําลังกาย ท่ี มี ผลต่อส่วนประกอบของร่างกาย(Body 

composition) และสมรรถภาพของระบบแอโรบิกของผู้ชายอ้วน จํานวน 24 คน โดยแบ่งการทดลอง

ออกเป็น 2 กลุ่มกลุ่มละ 12 คน กลุ่มหนึ่งใช้การบําบดัด้วยยาออลิสแตดอีกกลุ่มหนึ่งใช้โปรแกรมการ

ออกกําลงักายแบบแอโรบิก ผู้ เข้าร่วมการทดลองทัง้หมดทําการควบคุมการรับประทานอาหาร และ

ต้องทําการทดสอบ incremental ramp exercise test คนละครัง้  ก่อนทําการฝึกและหลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้เคร่ืองวิเคราะห์แก้สด้วยการข่ีจักรยานวัดงานเพ่ือ
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กําหนดระดบัของแอนแอโรบิกเทสโฮล์ด (Anaerobic threshold) และความสามารถในการออกกําลงั

กายสงูสดุ (Maximal exercise capacity)  

 ผลการวิจยัพบว่าเม่ือสิน้สดุผลการทดลองในสปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มท่ีทําการฝึกโดยใช้โปรแกรมการ

ออกกําลงักายแบบแอโรบิกเทรสโฮล์ด นํา้หนกัตวัและมวลไขมนัในร่างกายของกลุ่มท่ีทําการฝึกโดยใช้

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกลดลง 6.4 เปอร์เซ็นต์ และ 13.4 เปอร์เซ็นต์ กลุ่มท่ีใช้การ

บําบดัด้วยยาออลิสแตต นํา้หนกัตวัและมวลไขมนัในร่างกายลดลง 5.8 เปอร์เซ็นต์ และ 6.4 เปอร์เซ็นต์ 

ตามลําดบั ความสามารถในการออกกําลงักายสูงสุด ของกลุ่มท่ีใช้การบําบดัด้วยยาออลิสแตต ก่อน

การทดลองมีค่าเท่ากับ 90.8 เม่ือเทียบกับสัปดาห์ท่ี 4 มีค่าเท่ากับ 92.9 (P=0.1)แลดเม่ือเทียบกับ

สปัดาห์ท่ี8 มีคา่เท่ากบั 100.4(p=0.04) และในกลุม่ท่ีทําการฝึกโดยใช้โปรแกรมการออกกําลงักายแบบ

แอโรบิก คา่ความสามารถในการออกกําลงักายสูงสุดก่อนการทดลองมีค่าเท่ากับ 96.2 เม่ือเทียบกับ

สปัดาห์ท่ี 4  มีคา่เทา่กบั 129.1(p=0.002) และเม่ือเทียบกบัสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เทา่กบั 137.5(p=0.002)  

ถึงอยา่งไรก็ตามแม้ผลท่ีได้ออกมานัน้นํา้หนกัของกลุม่ทดลองทัง้สองลดลงจริง แตผู่้ เข้าร่วมการทดลอง

ในกลุ่มท่ีทําการฝึกโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ประสบความสําเร็จได้สูงกว่าใน

ด้านความสามารถในการออกกําลงัสงูสดุโดยดจูากผลการพฒันาดีกว่าในด้านสมรรถภาพของระบบ

ไหลเวียนเลือดเม่ือเทียบกบักลุม่ท่ีใช้ยา 

 

         งานวิจัยในประเทศ 

 มาลี  ภูมิภาค (2546 : บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกด้วยนํา้หนักและการเต้น 

แอโรบิก ท่ีมีตอ่เปอร์เซ็นไขมนัในร่างกายการวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบความ

แตกต่างของการฝึกด้วยนํา้หนักและการเต้นแอโรบิกท่ีมีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยใช้กลุ่ม

ตวัอย่างจากนกัศกึษาหญิงชัน้ปีท่ี 1 ท่ีมีอายรุะหว่าง 17 - 18 ปี มหาวิทยาลยัอสัสมัชญั จํานวน 45 คน 

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆละ15 คน กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มท่ีเป็นกลุ่มท่ีปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวนัตามปกติกลุ่มทดลองท่ี 1 เป็นกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิกและกลุม่ท่ี 2 เป็นกลุ่ม

ท่ีฝึกด้วย นํา้หนกั ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์และทําการทดสอบเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายของ

กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  

ผลการวิจยัพบวา่  

ภายหลังการฝึกของสัปดาห์ท่ี 4 6 และ 8  ค่าเฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมัน ในร่างกายของกลุ่ม

ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั  . 05 โดย กลุ่มควบคุมแตกต่างกับ

กลุ่มทดลองท่ี 1 และ กลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 แต่กลุ่มทอลองท่ี1 และ

กลุ่มทดลองท่ี  2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 เม่ือนําค่าเฉล่ียของ
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เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายของทัง้ 3  กลุ่มมาศึกษาพบว่ากลุ่มท่ีฝึกด้วยนํา้หนกั มีค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกายลดลงมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิกและ กลุ่มท่ีปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวนัตามปกต ิ  

 อดิศร คันธรส (2530: บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยผลของการฝึกแบบหมุนเวียนท่ีมีต่อความ

อดทนของ ระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นต์ของไขมันในร่างกายของผู้ ชายสูงอายุโดยมีกลุ่ม

ตวัอยา่งคือ ชายท่ีมีอายรุะหวา่ง 55 - 65 ปีจํานวน 28 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุ่มออกกําลงักาย

ตามโปรแกรม และกลุ่มควบคมุเวลาในการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง10 สปัดาห์ขณะฝึกทํา

การวัดสมรรถภาพทางกาย ด้านอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึกความดันโลหิต ขณะหัวใจบีบตัว 

โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอร์ไรด์กลูโคส ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด คล่ืนอาร์คล่ืนที และ

เปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายและนําผลท่ีได้จากก่อนการฝึก หลงัการฝึก 5 สปัดาห์และ 10 สปัดาห์ตาม

วิธีทางสถิติโดยหาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความแปรปรวน แบบ 2 ทางและทดสอบความ

แตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีตกีู เอ(Tukey A)  

ผลการวิจยัพบวา่  

               1. การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของอตัราการเต้นของหวัใจขณะฝึกโคเลสเตอรอล ความสามารถ

ในการจบัออกซิเจนสูงสุด คล่ืนอาร์คล่ืนที และเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายระหว่างกลุ่มทดลอง กับ

กลุม่ควบคมุ พบวา่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05 .01 .01 .01 และ .05 ตามลําดบั  

               2. การเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั ไตรกลีเซอร์ไรด์และ กลโูคส 

ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05  

               3. การเปรียบทียบคา่เฉล่ียของอตัราการเต้นของหวัใจขณะฝึก โคเลสเตอรอลความสามารถ

ในการจบัออกซิเจนสงูสดุและเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายก่อนการฝึกหลงัการฝึก 5 สปัดาห์และ หลงั

การฝึก 10 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญท่ีระดบั .05 .01 .01  

และ .01 ตามลําดบั  

 กรวิภา ฤทธิรอด (2543: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาจํานวนเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของ

นกัเรียน ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 5 และ 6  ของโรงเรียนในสงักัดกรุงเทพมหานครโดยการคํานวณหา

จํานวนไขมันในร่างกายใช้การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 2  ตําแหน่งคือ บริเวณกล้ามเนือ้

Triceps และ Calf กลุ่มตวัอย่างประกอบด้วยนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 5  และ  6 จํานวน  1,200 

คน เป็นนักเรียนชาย  600 คนและนักเรียนหญิง  600 คนจากโรงเรียนระดับประถมศึกษาจํานวน  

10  โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร ข้อมูลท่ีได้นํามาหาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ 

ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง  และการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธี 

LSDโดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป 
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 1. คา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายสําหนกันกัเรียนหญิงและนกัเรียนชาย คือ 17.7 และ 

15.14  ตามลําดบัโดยนกัเรียนชายมีจํานวนไขมนัในร่างกายน้อยกวา่นกัเรียนหญิงอยา่งมีนยัสําคญัท่ี 

ระดบั.05 

2. นักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 5 และ 6  มีจํานวนไขมันในร่างกายน้อยกว่านักเรียน

หญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี  4 5 และ  6  

3. จํานวนไขมนัในร่างกายของนกัเรียนชายทัง้ 3 ระดบัชัน้ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนีนยัสําคญั 

ท่ีระดบั .05  

4. นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 มีจํานวนไขมนัในร่างกายมากกวา่ นกัเรียนหญิง  

ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 และ 5 แตจํ่านวนไขมนัในร่างกายของนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี  4 และ5 

ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05  

5. เพศและระดบัชัน้เรียนในด้านจํานวนเปอร์เซ็นต์ไขมนัร่างกายมีปฏิสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนั  

 สว่างจิต  แซ่โง้ว (2551: บทคดัย่อ) ทําการวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมการออกกําลงักายแบบ

วงจรท่ีมีผลต่อสุขสมรรถนะของเด็กท่ีมีภาวะนํา้หนกัเกิน  กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายและนกัเรียน

หญิงท่ีมีภาวะนํา้หนักเกินของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห์  มีอายุระหว่าง 10 – 12 ปี จํานวน 50 คน 

โดยวิธีการเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง ทําการสุม่อยา่งง่ายเข้ากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุกลุม่ละ 

25 คน กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร 8 สถานี มีความตรงเชิงประจกัษ์โดยผู้

เชียวชาญและมีคา่ความเช่ือมัน่ .85 ด้วยวิธีการทดสอบซํา้ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆละ  

3 วนัๆละ 60 นาที ส่วนกลุ่มควบคมุให้ดําเนินชีวิตตามปกติ โดยทําการทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการวอเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ๆ ถ้าพบ

ความแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทําการทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยใช้วิธี

ของตกีูเอ (Tukey a) 

ผลการวิจยัพบวา่ 

 หลังการทดลอง 8 สปัดาห์กลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร มีค่า

ดัชนีมวลกาย  นั่งงอตัว นอนยกตัว  ดันพืน้และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์กลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการออก

กําลังกายแบบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งง้อตัว นอนยกตัว ดันพืน้และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 

พฒันาการมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุ่มควบคมุไม่มีความ

แตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 เสกสรร  ละเอียด (2553: บทคัดย่อ) ทําการวิจัยเร่ือง ผลโปรแกรมสุขภาพท่ีมีต่อการลด

นํา้หนกัและเปอร์เซ็นต์ไขมนัของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีภาวะนํา้หนกัเกิน  ระหว่างกลุ่ม

ทดลองท่ีได้รับการจดัโปรแกรมสขุภาพ และกลุ่มควบคมุท่ีได้รับการจดัโปรแกรมสขุภาพ กลุม่ตวัอย่าง

เป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีภาวะนํา้หนักเกิน โรงเรียน ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย ในพระ

ราชปูถมัภ์จํานวน 40 คนแบง่เป็นกลุม่ทดลองจํานวน 20 คนและกลุ่มควบคมุจํานวน 20 โดยมีคา่ BMI 

อยูร่ะหวา่ง  25.00 – 29.99 กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร ใช้ระยะเวลาจดักิจกรรม 8สปัดาห์ สปัดาห์ละ  

3 วนัวนัละ 80 นาที ผู้ วิจยัชัง่นํา้หนกั และวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนัของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ก่อน

การทดลองและหลงัการทดลองท่ี 8 นําข้อมลูมาวิเคราะห์ โดยการหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

และทดสอบคา่ที ท่ีระดบันยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ผลการวิจยัพบวา่ 

  1.  นํา้หนกัตวัหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างจากนกัเรียนกลุ่มควบคมุ

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2.  เปอร์เซ็นต์ไขมนัหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุม่ทดลองต่ํากวา่นกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 เพ็ญผกา เสือสะอาด (2548: บทคดัย่อ)  ได้ทําการศึกษาจํานวนเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

ของนกัเรียนชายและหญิง ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 5 และ 6  โรงเรียนพระราม  9 กาญจนาภิเษกประชา

กรท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนชายและหญิง จํานวน  612  คน ทําการชั่งนํา้หนกั วดัส่วนสูงและวัด

ความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงับริเวณกล้ามเนือ้ 2  ตําแหน่ง คือ กล้ามเนือ้ Triceps และ Calf โดยใช้

เคร่ืองมือวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั Lenge Skinfold Cakuper นําข้อมลูท่ีได้มาหาคา่เฉล่ียส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานและนําคา่ความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั  2 ตําแหนง่มารวมกนัแล้วเปรียบเทียบเป็น 

เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายโดยใช้เกณฑ์ของ  Lohman  

ผลการวิจยัพบวา่ 

นกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 5  และ  6 ท่ีมีเปอร์เซ็นต์ไขมนัอยู่ในระดบัค่อนข้างสูงและ

สูงมากจํานวนทัง้สิน้  6481 และ  67 คนตามลําดบัและนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 5 และ 6  

ท่ีมีเปอร์เซ็นต์ไขมนัอยู่ในระดบัคอ่นข้างสงูและสงูมาก จํานวนทัง้สิน้ 65 54 และ  58 คนตามลําดบั โดย

ภาพรวมระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงส่วนใหญ่อยู่ในระดับ

ค่อนข้างสูง สูง และสูงมาก ซึ่งเป็นปัญหาด้านสุขภาพของนักเรียนท่ีทางผู้ บริหารโรงเรียนควร

ดําเนินการแก้ไขต่อไป จากงานวิจยัภายในประเทศท่ีเก่ียวข้องข้างต้นพบว่า นกัเรียนชัน้ประถมศกึษา 

ปีท่ี 4 – 6 มีจํานวนไขมนัอยู่มากและการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ ระยะเวลา 6 – 10 สปัดาห์ ทําให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงทาวสรีรวิทยา จงึพอจะสรุปได้วา่  การฝึกแบบวงจรโดยอาศยัการฝึกท่ีแตกตา่งกนัไปนัน้ มี
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ผลตอ่การพฒันาสมรรถภาพทางกายในทกุๆด้าน กล่าวคือ ภายหลงัการฝึกแบบวงจรปรากฎวา่ ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตวัได้เพิ่มมากขึน้ส่วนจํานวน

เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายลดลงได้ 

             ชินวฒัน์ คําหวาน (2545: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลของโปรแกรมนนัทนาการท่ีมีต่อการ

พฒันาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของเดก็ในสถานสงเคราะห์ เดก็หญิงบ้านราชวิถี มีอายรุะหว่าง

7-12 ปีจํานวน 40 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลษงและกลุม่ควบคมุ กลุ่มละ 20 คนเท่าๆกนักลุม่ทดลองได้เข้า

โปรแกรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้เป็นระยะเวลา 

10 สัปดาห์ๆละ 3 วนั วนัละ 90 นาที ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มตวัอย่าง ก่อน

การทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบคา่ที (t- test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ 

ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัและหลงัการทดสอบก้าวขึน้-ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลอง มี

ความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในช่วงสปัดาห์ท่ี 10 ส่วนกลุ่มควบคมุไม่มีความ

แตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญั 

 2. หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความอ่อนตวัเพิ่มมากขึน้และอตัราการเต้นของ

หวัใจหลงัการทดสอบก้าวขึน้-ลง 3 นาที ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 

.05 ในขณะพกัอตัราการเต้นของหัวใจ ค่าความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั ความดนัโลหิตขณะหวัใจ

คลายตวั คา่ดชันีมวลของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บริเวณท้องและหลงัส่วนกลาง และกลุ่ม

กล้ามเนือ้แขนและไหล ่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญั 

 นพพา อ่องสมบรูณ์ (2547: บทคดัย่อ) ศกึษาผลของแอโรบิกด้านซ์ของเด็กอ้วนท่ีมีตอ่ปริมาณ

ไขมันในร่างกายและอตัราการเต้นของหัวใจขณะพัก ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกแอโรบิกด๊านซ์ กับไม่ฝึกแอโร

บิกด๊านซ์ กลุ่มท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนโรงเรียนประภัสสรวิทยา อายุระหว่าง 8-12 ปี มีขนาดนํา

หนักเกินมาตรฐานท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนดจํานวน 20 ครัง้ ท่ีมีขนาดนํา้หนักระหว่าง 45-65 

กิโลกรัมและส่วนสูงระหว่าง140-160 เซนติเมตร ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง โดยแบ่งออกเป็น 2 

กลุ่มคือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นโปรแกรมการฝึกแอโรบิกด๊านซ์ 

เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจแบบไร้สายและวดัไขมนัในร่างกาย เม่ือรวบรวมข้อมลูและดําเนินการ

วิเคราะห์ข้อมลู โดยหาคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานและสถิตทีิ (t-test) 
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ผลวิจยัพบวา่ 

 1. ผลการฝึกแอโรบิกด๊านซ์ ทําให้เด็กอ้วนมีปริมาณไขมนัในร่างกายลดลง โดยมีคา่เฉล่ียและ

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนการฝึกคือ 27.62และ 5.17 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานคือ25.17และ4.64 

 2. ผลการฝึกแอโรบิกด๊านซ์ ทําให้เด็กอ้วนมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงโดยมี

คา่เฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนการฝึกคือ 31.70และ3.88 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ีย

และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานคือ 83.90และ4.86 

 3. ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียปริมาณไขมนัในร่างกาย ระหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่มควบคมุหลงั

สปัดาห์ท่ี 4 ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 หลงัสปัดาห์ท่ี 8 

 4. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียปริมาณไขมันในร่างกาย ระหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่มควบคุมมี

ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 

 ศภุชยั จนัทร์คํา (2548: บทคดัย่อ) ศึกษาโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยความหนกัของงาน

แบบเบาการออกกําลังกายด้วยความหนักของงานแบบหนกัสลบัเบา ท่ีมีผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันใน

ร่างกายและนํา้หนกัตวั โดยการทดลองในครัง้นีไ้ด้คดัเลือกกลุ่มผู้ ท่ีทดลองเป็นเจ้าหน้าท่ีหญิงโรงเรียน

กีฬาจงัหวดัของแก่นท่ีไมไ่ด้ออกกําลงักายเป็นประจํา จํานวน 10 คน วดัคา่เปอร์เซ็นต์ไขมนั ในร่างกาย 

โดยใช้เคร่ืองทานิต้า (Tanita composition analyzer TBF 351) โดยแบง่ผู้ เข้าร่วมรับการทดลองเป็น 2 

กลุ่มๆละ 5 คน และให้คา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายทัง้ 2 กลุ่มเท่าๆกนั กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึก

ออกกําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบเบา(55-60เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ) เปน้

ระยะเวลา 50 นาทีตอ่วนั กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกออกกําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบหนกัสลบัเบา 

โดยมีช่วงระดบัหนกั(70-85 เปอร์เซ็นต์ ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ) เป็นระยะเวลา 5 นาทีสลบั

กบัชว่งเบา (60 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ)  เป็นระยะเวลา 3 นาทีจํานวน 6 เซต  โดย

ทัง้สองกลุ่มรับการฝึกเป็นเวลา 3 วนัต่อสปัดาห์ และฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห์ จากนัน้นําข้อมูลก่อนการ

ทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์มาทําการวิเคราะห์ด้วยสถิติความแปรปรวนร่วม(ANCOVA) 

ผลการวิจยัพบวา่  

 1. โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยความหนักของงานแบบเบา และการออกกําลังกายด้วย

ความหนกัของงานแบหนกัสลบัเบา มีผลตอ่เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายและนํา้หนกัตวัท่ีลดลงในแตล่ะ

กลุม่หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ไมแ่ตกตา่งกนั 

 2. โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยความหนักของงานแบบเบา และการออกกําลังกายด้วย

ความหนกัของงานแบบหนกัสลบัเบา มีผลตอ่เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายและนํา้หนกัตวัท่ีลดลงระหวา่ง

กลุ่มหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ไม่แตกต่างกันได้ทําการศึกษาผลการเต้นแอโรบิกท่ีมีต่อระดับ
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สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงช่วงชัน้ท่ี 3 ท่ีมีนํา้หนกัเกินเกณฑ์ เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผล

การฝึกเต้นแอโรบิกท่ีมีต่อระดับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ของนักเรียนหญิงท่ีมีนํา้หนักเกิน

เกณฑ์ กลุ่มตวัอย่างคือ นกัเรียนหญิงช่วงชัน้ท่ี 3 โรงเรียนเทศบาลวดัเขียน โดยเจาะจงเลือกนกัเรียน

หญิงท่ีมีนํา้หนกัเกินเกณฑ์ คือมีคา่ดชันีมวลกายมากกวา่ 24.99 ขึน้ไป จํานวน 60 คน แบง่เป็น 2 กลุ่ม 

คือกลุ่มทดลองจํานวน 30 คน และกลุ่มควบคุมจํานวน 30 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 

โปรแกรมโปรแกรมการฝึกเต้นแอโรบิกและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพของ

สมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการและการเต้นรําแห่งประเทศสหรัฐอเมริกาประกอบด้วย การวดั

สว่นประกอบของร่างกายโดยใช้ดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ และเดนิ/ว่ิง 1ไมล์  

ดชันีมวลกาย นัง่งอตวั ไปข้างหน้า ลกุนัง่ 1 นาที 

ธีรวิทย์  ชีตะลกัษณ์ (2546: บทคดัย่อ) ทําการวิจยัเร่ือง การฝึกด้วยนํา้หนกัแบบหมนุเวียนท่ีมี

ตอ่การพฒันาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัศกึษาชายในระดบัปริญญาตรี กลุ่มตวัอย่างเป็น

นักศึกษาชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา อายุ 18 – 22 ปี และไม่ได้เป็นนักกีฬาของ

มหาวิทยาลัย จํานวน 44 คน โดยการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ 22 คนโดยการสุ่ม

ตวัอย่างแบบง่าย กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคมุท่ีออกกําลงักายตามปกติ กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มทดลองท่ีออก

กําลังกายด้วยดปรแกรมการฝึกด้วยนํา้หนักแบบหมุนเวียนใช้เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 

วนัๆ ละ 45 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ก่อนการทดลองหลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ แล้วนําผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วยการวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซํา้และเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ (One-Way Analysis of 

Covariance with Repeated Measures) ท่ีระดบันยัสําคญั .05  

ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และ 8  สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ีออกกําลงักายด้วย

โปรแกรมการฝึกด้วยนํา้หนกัแบบหมนุเวียนมีการพฒันา ความอดททนของระบบหวัใจและหลอดเลือด 

ความแข็งและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา และสดัส่วนท่ีเป็นส่วนประกอบของร่างกายมากกว่าก่อน

การทดลอง อย่างนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และกลุ่มทดลองท่ีออกกําลงักายด้วยโปรแกรมการฝึก

ด้วยนํา้หนกัแบบหมุนเวียนมีการพฒันาสมรรถภาพ ทางกายเพ่ือสุขภาพมากกวากลุ่มควบคมุท่ีออก

กําลงักายตามปกตอิยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษา เร่ือง ผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมฝกแบบ

วงจรที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ปที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

ซึ่งมีข้ันตอนการดําเนินงานวิจัยครั้งนี้ 

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

5. การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
            ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนักเรียนชายระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 3 ที่ศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 

2 ปการศึกษา 2558 โรงเรียนลาซาล กรุงเทพมหานคร (BMI = น้ําหนักตอสวนสูงยกกําลังสอง ตั้งแต 

23.0 ข้ึนไปที่อยูเหนือเสน +2 S.D หรือ +3 S.D) ตามเกณฑของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

จํานวน 50 คน  
 กลุมตัวอยาง 
           เปนนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2558

โรงเรียนลาซาล กรุงเทพมหานคร ที่มีภาวะน้ําหนักเกินจํานวน 30 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) 

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
            1. โปรแกรมแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจรสถานี สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร  

วันละ 40 นาที  

            2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทยอายุ 7 -18 ป ของกรม

พลศึกษา  ป พ.ศ.2555 ประกอบดวย 5 รายการ ไดแก ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ดันพื้น 30 

วินาที ลุกนั่ง 60 วินาทีและวิ่งระยะไกล 600 เมตร  
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
1. ศึกษาเอกสารตํารา งานวิจัย และทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวย

โปรแกรมการฝกแบบวงจร 

      2. นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรใหผูเชี่ยวชาญ 

(จํานวน 5 ทาน) ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจักษ  

      3. เสนอโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผานการ

ตรวจจากผูเชี่ยวชาญตออาจารยที่ปรึกษาหลัก และอาจารยที่ปรึกษารวมปริญญานิพนธ เพื่อพิจารณา

ตรวจสอบความถูกตองและปรับปรุงแกไข 

      4. นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรไปทดลองใชกับ

นักเรียนจํานวน 20 คน แลวนํามาแกไขปรับปรุงกอนนําไปใชจริง 

      5. นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรไปใชกับกลุม

ตัวอยาง เพื่อเก็บรวมรวบขอมูล แลวนํามาวิเคราะหในขั้นตอนตอไป 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การทําวิจัยครั้งนี้เปนวิจัยเชิงทดลอง ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลตามขั้นตอนตอไปนี้  

 1. ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทร วิโรฒ เพื่อทําหนังสือขอความอนุเคราะห

ในการเก็บขอมูลไปยังผูอํานวยการโรงเรียนลาซาล กรุงเทพฯ  

      2. ผูวิจัยประสานผูอํานวยการโรงเรียนลาซาล กรุงเทพฯ เพื่อขออนุญาตผูปกครองใหนักเรียนที่

เปนกลุมตัวอยางเขารวมการศึกษา 

      3. จัดเตรียมอุปกรณ โปรแกรมการฝกทดสอบ และสถานที่ 

      4. ปฐมนิเทศกลุมตัวอยางใหทราบถึงจุดมุงหมาย และวิธีการฝกในแตละคร้ัง และระยะเวลา

ในการทดสอบ  

      5. ทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุมตัวอยางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 

8 

      6. ใหกลุมตัวอยางฝกการออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร วันละ 40 นาที 

      7. ผูวิจัยควบคุมการทดสอบและเก็บขอมูลดวยตนเอง โดยบันทึกขอมูลกลุมตัวอยางเปน

รายบุคคลแลวนําไปวิเคราะหขอมูล  

8. สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
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การจัดทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล  

 การวิเคราะหขอมูลดําเนินการตามลําดับข้ันตอนตอไปนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุม

ตัวอยางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของแตละรายการทดสอบ 

      2. เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง กอนการฝกและหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และทดสอบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู ดวยวิธีของบอนเฟอโรนี กําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถิตที่ 

ระดับ .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจยัในครั้งนี้ ผูวิจยัไดใชสญัลกัษณตางๆ แทนความหมายดังตอไปนี้ 
              N แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 

              แทน  คาเฉลี่ย 

            S.D.  แทน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

             F แทน  คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F – distrivution) 

              * แทน  ระดับนัยสาํคญัทางสถิตที่ระดับ .05 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูล การแปรความหมายผลการวิเคราะหขอมูล และนาํเสนอขอมูล ดังนี ้

 ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ลุกนั่ง 

60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที และวิ่ง 600 เมตร ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 

2,4,6 และ 8  

 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบคาของดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 

วินาที และวิ่ง 600 เมตร ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 โดยใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One way ANOVA with repeated ) และทดสอบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s Method) 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา  

ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที และวิ่ง 600 เมตร ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห 

ที่ 2,4,6 และ 8 
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ตาราง 2 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง กอนการฝก  

      หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8   

 

รายการทดสอบ 
กอนการฝก 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก 

สัปดาหที่ 8 

 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

ดัชนีมวลกาย 

(เซนติเมตร/

เมตร) 

24.34 3.03 24.34 3.03 24.22 3.06 23.91 3.01 23.29 3.00 

นั่งงอตัวไป

ขางหนา 

(เซนติเมตร) 

2.13 0.51 2.50 0.54 3.20 0.68 3.98 0.69 4.95 0.96 

ลุกนัง่ 60 วินาท ี

(คร้ัง) 

13.27 3.23 13.6 3.42 13.87 3.01 15.3 2.84 16.97 3.48 

ดันพืน้ 30 วินาท ี

(คร้ัง) 

วิ่ง 600 เมตร 

(วินาที) 

7.50 2.05 7.40 2.03 8.03 1.99 8.87 1.76 10.03 1.67 

12.20 1.23 12.15 1.27 12.04 1.22 11.49 1.21 11.29 1.26 

 

 จากตาราง 2 แสดงวา สมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ดังนี้ ดัชนีมวลกายกอนการฝกมีคาเทากับ 24.34 และ 3.03 หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6  

และ 8 มีคาเทากับ 24.34 และ 3.03, 24.22 และ 3.06, 23.91 และ 3.01, 23.29  และ 3.00 ตามลําดับ 

นั่งงอตัวไปขางหนากอนการฝก มีคาเทากับ 2.13 และ 0.51 หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 มีคา

เทากับ 2.50 และ 0.54, 3.20 และ0.68, 3.98 และ 0.69, 4.95 และ  0.96 ตามลําดับลุกนั่ง 60 วินาที 

กอนการฝกมีคาเทากับ 13.27 และ 3.23 หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 มีคาเทากับ 13.6  และ 

3.42, 13.87 และ 3.01, 15.3 และ 2.84, 16.97 และ 3.48 ตามลําดับดันพื้น 30 วินาที กอนการฝกมี

คาเทากับ 7.50 และ 2.05 หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 มีคาเทากับ 7.40 และ 2.03, 8.03  และ 

1.99, 8.87 และ 1.76, 10.03 และ 1.67 ตามลําดับวิ่ง 600 เมตร กอนการฝกมีคาเทากับ 12.20 และ 

1.23 หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 มีคาเทากับ 12.15 และ1.27, 12.04 และ 1.22, 11.49 และ 

1.21, 11.29 และ 1.26 ตามลําดับ  
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           ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝ

สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 พบวา โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One way 

ANOVA with repeated ) และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni’s Method) 

 

ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดานดัชนีมวลกายของ 

      กลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยการวิเคราะหความ 

      แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
 

แหลงความแปรปรวน SS DF MS F P 

ระหวางเวลาทีท่ดสอบ 23.85 4 5.96 119.29* 0.00* 

ความคลาดเคลื่อน 5.80 116 0.05   

 

*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05 

 

             จากตาราง 3 แสดงวา กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายในดานดัชนีมวลกาย พบวา 

คาเฉลี่ย ระหวางกอนการฝก หลักการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6, และ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ ระดับ  .05 
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ตาราง 4 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดานดัชนีมวลกายของกลุม 

      ตัวอยาง ระหวางกอนการฝก และหลงัการฝกที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี  

 

ระยะเวลา 

ในการฝก 

คาเฉลี่ย 

 
กอนการฝก 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 24.34 - 0.00 0.12 0.43* 1.05* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 
24.34 - - 0.12 0.43* 1.05* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
24.22 - - - 0.31* 0.93* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
23.91 - - - - 0.62* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 
23.29 - - - - - 

 

*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05 

 

              จาตาราง 4 แสดงวากลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดานดัชนีมวลกาย พบวา 

คาเฉลี่ย กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 2, กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 2 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน นอกนั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 
 

ตาราง 5 เปรียบเทียบคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดานการนั่งงอตัวไป 

      ขางหนาของกลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก และหลังการฝก 2, 4, 6, และ 8 โดยการวิเคราะห 

      ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
 

แหลงความแปรปรวน SS DF MS F P 

ระหวางเวลาทีท่ดสอบ 155.59 4 38.90 118.40* 0.00* 

ความคลาดเคลื่อน 38.11 116 .33   

 

*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05 
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               จากตาราง 5 แสดงวา กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายในดานการนั่งงอตัวไปขางหนา 

พบวา คาเฉลี่ย ระหวางกอนการฝก และหลังการฝก2, 4, 6 และ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ.05  
 

ตาราง 6 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดานการนัง่งอตัวไปขางหนา  

       ของกลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก และหลงัการฝก 2, 4, 6, และ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอโรน ี 
 

ระยะเวลา 

ในการฝก 

คาเฉลี่ย 

 
กอนการฝก 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 2.13 - 0.37* 1.07* 1.85* 2.82* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 
2.50 - - 0.70* 1.48* 2.45* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
3.20 - - - 0.78* 1.75* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
3.98 - - - - 0.97* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 
4.95 - - - - - 

 

*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05 
 

              จาตาราง 6 แสดงวากลุมตัวอยางมีคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายดานการนัง่งอตัวไปขางหนา 

พบวา คาเฉลี่ยของทกุรายคูแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตาราง 7 เปรียบเทียบคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดานลกุนัง่ 60 วินาท ี

       ของกลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก และหลงัการฝก2, 4, 6, และ 8 โดยการวเิคราะหความ 

       แปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  
 

แหลงความแปรปรวน SS DF MS F P 

ระหวางเวลาทีท่ดสอบ 282.2 4 70.55 50.96* 0.00* 

ความคลาดเคลื่อน 160.60 116 1.38   

 

*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05 
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                จากตาราง 7 แสดงวา กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายในดานลุกนั่ง 60 วินาท ีพบวา 

คาเฉลี่ยระหวางกอนการฝก และหลงัการฝก 2, 4, 6และ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี ่

ระดับ.05  

 

ตาราง 8 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดานลกุนัง่ 60 วินาทีของ กลุม 

      ตัวอยาง ระหวางกอนการฝก และหลงัการฝก2, 4, 6, และ 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรน ี 

 

ระยะเวลา 

ในการฝก 

คาเฉลี่ย 

 
กอนการฝก 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 13.27 - 0.33 0.60 2.03* 3.70* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 
13.60 - - 0.27 1.70* 3.37* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
13.87 - - - 1.43 3.10* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
15.30 - - - - 1.67* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 
16.97 - - - - - 

 

*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05  

 

             จากตาราง 8 แสดงวากลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดานลุกนั่ง 60 วินาที พบวา 

คาเฉลี่ย ระหวางกอนการฝก กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 2, กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4, หลัง

การฝกสัปดาหที่ 2 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

ไมแตกตางกัน นอกนั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 9 เปรียบเทียบคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดานการดันพืน้ 30  

       วินาท ีของกลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยการ 

       วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา 

 

แหลงความแปรปรวน  SS DF MS F P 

ระหวางเวลาทีท่ดสอบ 144.73 4 36.18 69.42* 0.00* 

ความคลาดเคลื่อน 60.47 116 .52   

 

*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05 

 

               จากตาราง 9 แสดงวา กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายดานการดันพื้น 30 วินาที พบวา 

คาเฉลี่ย ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ.05  

 

ตาราง 10 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดานการดันพื้น 30 วนิาที ของ 

      กลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6, และ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอโรน ี 

 

ระยะเวลา 

ในการฝก 

คาเฉลี่ย 

 
กอนการฝก 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 2.13 - 0.10 0.53 1.37* 2.53* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 
2.50 - - 0.63* 1.47* 2.63* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
3.20 - - - 0.83* 2.00* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
3.98 - - - - 1.17* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 
4.95 - - - - - 

 

*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05 
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              จาตาราง 10 แสดงวากลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดานการดันพื้น 30 วินาที 

พบวา คาเฉลี่ย กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 และ กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไม

แตกตางกัน นอกนั้น แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตาราง 11 เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดานการวิ่ง 600 เมตร  

       ของกลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยการวิเคราะห 

       ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้าํ  
 

แหลงความแปรปรวน SS DF MS F P 

ระหวางเวลาทีท่ดสอบ 52666.240 4 13166.56 66.95* 0.00* 

ความคลาดเคลื่อน 22814.56 116 196.67   
     

*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05 
 

              จากตาราง 11 แสดงวา กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายดานการวิ่ง 600 เมตร พบวา 

คาเฉลี่ย ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  
 

ตาราง 12 ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดานการวิ่ง 600 เมตร ของ 

      กลุมตัวอยาง ระหวางกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6, และ 8 โดยใชวธิีของบอนเฟอโรน ี 
 

ระยะเวลา 

ในการฝก 

คาเฉลี่ย 

 
กอนการฝก 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 12.20 - 4.57 15.57* 31.30* 51.17* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 2 
12.15 - - 11.00* 26.73* 46.60* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 
12.04 - - - 15.73* 35.60* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 
11.49 - - - - 19.87* 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 8 
11.29 - - - - - 

 
*ระดับนัยสําคญัทางสถิตที่ระดับ .05 
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                จาตาราง 12  แสดงวากลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดานการวิ่ง 600 เมตร 

พบวา คาเฉลี่ย กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกนั นอกนัน้แตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย และวธีการดําเนินการวิจัย 
 ความมุงหมายของการวจิยั 
 1. เพื่อศึกษาผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ปที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมฝกแบบวงจรที่มีตอ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ปที่มีภาวะน้ําหนักเกิน กอนและหลังการ

ฝก 
 สมมุติฐานในการวิจัย 

โปรแกรมแอโรบิกแบบวงจรที่ใชเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห สามารถทําใหกลุมทดลองมี

สมรรถภาพกายที่ดีข้ึนกวากอนการฝก 
การกาํหนดประชากรและกลุมตวัอยาง 

 ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนักเรียนชายระดับช้ันประถมศึกษาปที่ 3 ที่ศึกษาอยูในภาคเรียน

ที่ 2 ปการศึกษา 2558 โรงเรียนลาซาล กรุงเทพมหานคร (BMI = น้ําหนักตอสวนสูงยกกําลังสอง ตั้งแต 

23.0 ข้ึนไปที่อยูเหนือเสน +2 S.D หรือ +3 S.D) ตามเกณฑของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

จํานวน 50 คน ไดมาโดยใชวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากอาสาสมัคร ของ

นักเรียนกลุมที่อยูในภาวะน้ําหนักเกิน จํานวน 30 คน  
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
  1. โปรแกรมแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจรสถานี สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร  

วันละ 40 นาที  

       2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทยอายุ 7 -18 ป ของ

กรมพลศึกษา ป พ.ศ.2555 ประกอบดวย 5 รายการ ไดแก ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ดันพื้น 

30 วินาที ลุกนั่ง 60 วินาทีและวิ่งระยะไกล 600 เมตร  
          การจดักระทําขอมลูและการวิเคราะหขอมลู 

การการวิเคราะหขอมูลดําเนนิการตามลําดับข้ันตอนตอไปนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุม 

ตัวอยางกอนการฝกและหลงัการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ของแตละรายการทดสอบ 
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2. เปรียบเทยีบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง กอนการฝกและหลังการ 
ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และทดสอบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู ดวยวิธีของบอนเฟอโรน ีกําหนดคาความมนีัยสําคัญทางสถิตที ่

ระดับ .05 

 

สรุปผลการวิจัย 
 ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก

นั่ง 60 วนิาที ดันพืน้ 30 วินาท ีและวิง่ 600 เมตร ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่

2,4,6 และ 8  

1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดัชนีมวลกาย ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ที่มี 

ภาวะน้ําหนักเกินฑกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 มีคาเทากับ 24.34 และ 3.03,  

24.34 และ  3.03,  24.22 และ  3.06, 23.91 และ  3.01, 23.29 และ  3.00 ตามลําดับ 

2. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน นั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  

3 ที่มีภาวะน้ําหนักเกินฑกอนและหลังการฝกสัปดาหที่  2 , 4 , 6  และ 8 มีคาเทากับ 2.13 และ 0.51, 

2.50 และ 0.54, 3.20 และ 0.68, 3.98 และ 0.69, 4.95 และ 0.96 ตามลําดับ 

3. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ลุกนั่ง 60 วินาที ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3  

ที่มีภาวะน้ําหนักเกินฑกอนและหลังการฝกสัปดาหที่  2 , 4 , 6 และ 8 มีคาเทากับ 13.27 และ 3.23, 

13.6  และ  3.42,  13.87 และ 3.01, 15.3  และ  2.84, 16.97  และ 3.48  ตามลําดับ 

4. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดันพื้น 30 วินาที ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3   

ที่มีภาวะน้ําหนักเกินฑกอนและหลังการฝกสัปดาหที่  2 , 4 , 6  และ  8  มีคาเทากับ 7.50 และ 2.05, 

7.40 และ 2.03,  8.03  และ  1.99,  8.87  และ  1.76,  10.03  และ  1.67  ตามลําดับ 

5. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิ่ง 600 เมตร ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  3 ที่ 

มีภาวะน้ําหนักเกินฑกอนและหลังการฝกสัปดาหที่  2 , 4 , 6  และ  8  มีคาเทากับ 12.20 และ 1.23, 

12.15  และ 1.27,  12.04  และ  1.22,  11.49  และ  1.21,  11.29  และ  1.26  ตามลําดับ 

ตอนที่ 2 เปรียบเทียบคาของดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 

วินาที และวิ่ง 600 เมตร ของกลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 โดยใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One way ANOVA with repeated ) และทดสอบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s Method) 
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1.  คาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย พบวา คาเฉลี่ย กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่  2,กอนการฝก  

กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่  2 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 

นอกนั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

2. คาเฉลี่ยนั่งงอตัวไปขางหนา พบวา คาเฉลี่ยของทุกรายคูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง 

สถิติที่ระดับ .05 

3. คาเฉลี่ยลุกนั่ง  60  วินาที พบวา คาเฉลี่ย ระหวางกอนการฝก กับ หลักการฝกสัปดาหที่   

2, กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่  4, หลังการฝกสัปดาหที่  2 กับหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ 

หลังการฝกสัปดาหที่  4  กับหลังการฝกสัปดาหที่  6 ไมแตกตางกัน นอกนั้นแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. คาเฉลี่ยดันพื้น  30  วินาที พบวา คาเฉลี่ย กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่  2  และ  

กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน นอกนั้น แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

5.  คาเฉลี่ยวิ่ง  600  เมตร พบวา คาเฉลี่ย กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  2 ไม 

แตกตางกัน นอกนั้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

6. หลังการฝกโปรแกรม ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที  

และวิ่ง 600 เมตรของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิตที่ 

ระดับ.05 

 

อภิปรายผล 
จากการศึกษาผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีผลตอ

สมรรถภาพ ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของเด็กชาย อายุ 9 ป ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผูวิจัยไดแยก

อภิปรายประเด็นตางๆ ดังนี้ 
ผลของการฝกที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพดานดัชนีมวลกาย  
ดัชนีมวลการเปนการประเมินความเหมาะสมของสัดสวนของรางกาย พบวา หลังการฝก

สัปดาหที่ 6 กลุมตัวอยางมีน้ําหนักตัวลดลงมาอยูในเกณฑปกติทั้งนี้อาจเปนเพราะวาโปรแกรมที่ผูวิจัย

ไดออกแบบนั้นมีกิจกรรมที่ทําใหเกิดการเคลื่อนที่อยางตอเนื่องมากกวา 30 นาทีทําใหรางกายจะใช

คารโบไฮเดรตกับไขมันเปนแหลงพลังงานและใชออกซิเจนไปชวยในการเผาผลาญไขมันสวนเกินใน

รางกาย ซึ่ง เสก อักษรานุเคราะห, (2534: 83) ไดกลาวไววา การสรางพลังงานของระบบแอโรบิกนั้นจะ

เกิดขึ้นก็ตอเมื่อรางกายมีการทํางานดวยการออกกําลังกายที่ติดตอกันนานเกินมากกวา 3 นาทีข้ึนไป

การออกกําลังกายดวยระยะเวลาที่นานพอจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงโดยรางกายจะมีการนํา
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ออกซิเจนไปชวยในการสรางพลังงาน และเผาผลาญไขมันสวนเกินในรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

สอดคลองกับงานวิจัยของ เลมูรา และ มาซีกาส (Lemura; & Maziekas, 2002) ศึกษาผลของการออก

กําลังกายตอการเปลี่ยนแปลงของ Body mass, fat free mass และ Body fat ในเด็กและวัยรุนที่มี

รูปรางอวน ชวงอายุ 5-17 ป จํานวน 120 คน ประเมิน Body mass, fat free mass และ Body fat 

กอนและหลังการออกกําลังกายใหออกกําลังกาย เชน เดินจอกกิ้ง ปนจักรยานวัดงาน ความถี่ 3 คร้ัง/ 

สัปดาห ผลการทดลองพบวา การออกกําลังกายสามารถลดองคประกอบรางกายในเด็กและวัยรุนอวน 

โดยใชรูปแบบการออกกําลังกายที่ระดับความหนักต่ําระยะเวลานานๆ (low intensity/ long duration) 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) รวมกับ behavioral – modification component 
ผลของการฝกที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพดานความออนตัว 
โดยรายการทดสอบการนั่งงอตัวไปขางหนา เปนการวัดความยืดหยุนของกลามเนื้อ พบวา

กลุมตัวอยางมีการเปลี่ยนแปลงหลังการฝกสัปดาหที่ 2 กลุมตัวอยางสามารถนั่งกมตัวไดระยะที่เพิ่ม

มากขึ้นตามเกณฑมาตรฐาน ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาโปรแกรมที่ผูวิจัยไดออกแบบนั้นไดมีกิจกรรมที่ทํา

ใหกลุมตัวอยางมีความยืดหยุนของรางกาย เปนการเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอทีละนอยอยาง

สม่ําเสมอ สงผลใหกลุมตัวอยางมีความออนตัวที่เพิ่มมากขึ้น ซึ่ง กรมพลศึก, (2539: ออนไลน) ได

กลาวไววา ความออนตัวคือ ความสมารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตางๆของรางกาย เพื่อให

สามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณที่กวางที่สุด เชน การยืนเขาตึงกมตัวแตะพื้น กิจกรรมที่จะชวยให

รางกายไดมีความออนตัวมากขึ้นนั้น ไดแก กิจกรรมตางๆที่รางกายตองเหยียดตัว มากกวาที่ทํางานใน

เวลาปกติ  สอดคลองกับหลักของ วิริยา บุญชัย, (2523) ไดกลาวไววา ความออนตัวเปนการเคลื่อนไหว

ใชขอตอซึ่งสามารถวัดออกมาเปนมุมมีหนวยเปนองศา การยึดตอของกลามเนื้อที่ออนนุมความ

ยืดหยุนของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับเพศและอายุ สอดคลองกับงานวิจัยของ สุขพัชรา ชิ้มเจริญ, 

(254: 10) ที่กลาววา การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก ที่พอเพียงและตอเนื่องจะชวยพัฒนา

สมรรถภาพทางกายใหดีข้ึน เพิ่มประสิทธิภาพในการไหลเวียนของโลหิต ความออนตัวและแข็งแรงของ

กลามเนื้อ และโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีการฝกเปนขั้นตอนที่ถูกตองตามหลักวิชาการสงผลให

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีข้ึน สอดคลองกับงานวิจัยของ เทพฤทธิ์  สิทธินพพันธ, (2555: 

บทคัดยอ) การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 2 ตามแนวการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติ เพื่อจัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางกาย 

(ICSPFT) ประชากรกลุมตัวอยาง ไดแก นักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิต

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสารมิตร (ฝายประถม) ปการศึกษา 2553 จํานวน 182 คน เปนชาย 

101 คน และเปนหญิง 81 คน เครื่องมือที่ใชไดแก แบบวัดสมรรถภาพทางกาย สถิติที่ใชในการ

วิเคราะหขอมูลไดแก การหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาเปอรเซ็นตไทล และคาคะแนนที 
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ผลการวิจัยพบวา รายการนั่งงอตัวไปขางหนา นักเรียชายหลังการพัฒนาวัดระยะเฉลี่ยไดเทากับ 7.48 

เซนติเมตร ซึ่งดีกวากอนการพัฒนาที่วัดระยะเฉลี่ยไดเทากับ 3.18 เซนติเมตร อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่รับ .01 นักเรียนหญิงหลังการพัฒนาวัดระยะเฉลี่ยไดเทากับ 10.12 เซนติเมตร ซึ่งดีกวากอนการ

พัฒนาที่วัดระยะเฉลี่ยไดเทากับ 8.23 เซนติเมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่รับ .01 
ผลของการฝกที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเนือ้หนาทอง 
โดยรายการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที พบวากลุมตัวอยางมีการเปลี่ยนแปลงหลังการฝกสัปดาห

ที่ 6 กลุมตัวอยางสามารถ ลุก-นั่ง ไดจํานวนครั้งที่มากขึ้นภายในเวลา 60 วินาที ทั้งนี้อาจเปนเพราะวา

โปรแกรมที่ผูวิจัยไดออกแบบนั้นไดมีกิจกรรมที่ทําใหกลุมตัวอยางมีความแข็งและความอดทนของ

กลามเนื้อหนาทองที่ดีข้ึน ซึ่ง กรมพลศึกษา, (2539: ออนไลน) ไดกลาวไววา ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ คือความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพื่อทํางานอยางหนึ่งอยางใด โดยกลามเนื้อ

สวนหนึ่งสวนใดหรือกลามเนื้อของรางกายหลายๆสวนทํางานรวมกัน เชน การลุก-นั่ง 60 วินาที เปน

กิจกรรมที่ชวยใหเกิดความแข็งของกลามเนื้อหนาทอง สอดคลองกับงานวิจัย ภาคพงษ สุวรรณสิงห, 

(2556 :บทคัดยอ) การทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที เปนการทดสอบเพื่อประเมินความอดทนของกลามเนื้อ

ทอง ในการที่จะทํางานใหเปนเวลานาน ตามเงื่อนไขที่กําหนดให ตามการจับเวลาหรือการนับจํานวน

คร้ังที่ทํางานได จนกระทั่งไมสามารถทํางานไดตามเงื่อนไขที่กําหนด หรือหมดเวลาที่กําหนด  พบวาคา

ระดับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ในรายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ของกลุมทดลอง

หลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางจากหลังการทดลอง 4 สัปดาห และกอนการทดลองอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จากผลการวิจัยสามารถสรุปไดวา โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักตัวแบบ

วงจร สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา ที่มีภาวะน้ําหนัก

เกินในรายการลุก-นั่ง 60 วินาที ได โดยทาฝกที่ชวยพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อทอง ดังนี้ คือ ทา

แพลงค (Plank) และทานอนราบยกตัว (Back Extensions) รายการฝกดังกลาวขางตนจะชวยพัฒนา

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ บริเวณหนาทองและสวนหลัง นอกจากนี้ยังชวยพัฒนา

ความยืดหยุนของกลามเนื้อบริเวณขอตอในสวนตางๆ ของรางกย 
ผลของการฝกที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพดานวดัความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเนื้อแขน และกลามเนื้อหัวไหล  
โดยรายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที เปนการวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ

แขน และกลามเนื้อหัวไหล เปนความสมารถของกลามเนื้อในการตานแรงที่มีความหนักของงานนอย

จนถึงปานกลาง เปนระยะเวลานานหรือระยะเวลาที่กําหนดและตอเนื่อง พบวา กลุมตัวอยางมีการ

เปลี่ยนแปลงหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กลุมตัวอยางสามารถทําไดจํานวนครั้งที่มากขึ้นภายในเวลา  

30 วินาที ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาโปรแกรมที่ผูวิจัยไดออกแบบนั้นไดมีกิจกรรมที่ทําใหกลุมตัวอยางมี
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ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและกลามเนื้อหัวไหลที่เพิ่มมากขึ้น ซึ่ง กรมพลศึกษา, 

(2539: ออนไลน) ไดกลาวไววา ความอดทนของกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อเฉพาะสวน

ที่ตองทํางานซ้ําๆไดเปนระยะเวลานาน โดยไดงานมากแตเหนื่อยนอย กิจกรรมที่จะชวยใหเกิดความ

อดทนของกลามเนื้อเฉพาะสวนนี้ไดแก กิจกรรมที่จะตองใชกลามเนื้อของรางกายซ้ําๆเปนเวลานานๆ 

เชน การดึงขอหลายๆครั้ง หรือการดันพื้นหลายๆครั้ง เปนตน สอดคลองกับงานวิจัยของ หยวน (Yuen, 

1999) ไดศึกษาวิจัยเปรียบเทียบผลการฝกวงจรแบบดั้งเดิมและการฝกแบบพลัยโอเมตริก 5 สัปดาห ที่

มีตอสมรรถภาพทางกายขอนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษา ผลการวิจัยพบวา การฝกแบบดั้งเดิมและ

การฝกแบบพลัยโอเมตริก สามารถพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 สอดคลองกับงานวิจัย ภาคพงษ สุวรรณสิงห, (2556 :บทคัดยอ) โดยในรายการทดสอบดันพื้น  

30 วินาที เปนการทดสอบเพื่อประเมินความแข็งและความอดทนของกลามเนื้อสวนหนาอก กลามเนื้อ

แขน และกลามเนื้อหัวไหล เปนความสามารถของกลามเนื้อในการตานแรงที่มีความหนักของงานนอย

จนถึงปานกลาง เปนระยะเวลานานหรือระยะเวลาที่กําหนดตอเนื่อง พบวา คาระดับสมรรถภาพทาง

กายของรายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที องกลุมทดลอง หลังการฝก 8 สัปดาห แตกตางจากหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการวิจัยสามารถ

อธิบายไดวา ดปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักตัวแบบวงจร สามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยวกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา ที่มีภาวะน้ําหนักเกินในรายการดันพื้น 30 วินาทีไดโดยใชทา

ฝกที่ชวยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อวนหนาอก กลามเนื้อแขนและกลามเนื้อ

หัวไหล มีดังนี้ คือ ทาดันพื้น (Push-Up) และ ทากระชับทองแขน (Tricep Dips) ทาการฝกขางตน จะ

ชวยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสวนหนาอก กลามเนื้อแขน และกลามเนื้อ

หัวไหล นอกจากนี้ยังชวยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อหลัง 

รวมถึงดาระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจอีกดวย 
ผลของการฝกที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ  
โดยรายการทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร เปนการทดสอบเพื่อประเมินความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ซึ่งตองอาศัยความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อบริเวณขาใน

การทดสอบดวย พบวากลุมตัวอยางมีการเปลี่ยนแปลงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางสามารถ

ทําเวลาในระหวางการทดสอบไดนอยลง ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาโปรแกรมที่ผูวิจัยไดออกแบบนั้นไดมี

กิจกรรมที่ทําใหกลุมตัวอยางมีความพรอมในดานของความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ

หายใจดีข้ึน  ซึ่ง ดํารง  กิจกุศล, (2532) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปน การออก

กําลังกายที่รางกายตองใชออกซิเจนจํานวนมาก และตองทําติดตอกัน กระตุนใหหัวใจและปอดตอง
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ทํางานมากขึ้นถึงจุดจุดหนึ่ง และดวยระยะเวลาหนึ่งซึ่งนานพอจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงซึ่งเปน

ประโยชนตอรางกาย ซึ่งจะมีผลทําใหระบบการทํางานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และไหลเวียนเลือด

ทั่วรางกายแข็งแรงขึ้นมีประสิทธิภาพในการทํางานดีข้ึนอยางชัดเจน ความอดทนของหัวใจและหลอด

เลือด เปนปจจัยที่สําคัญที่ชวยในการปองกันโรคที่เกิดจากการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เชนโรค

ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และภาวะไขมันในเลือดสูงซึ่งโรคเหลานี้จะปองกันไดถามีการออก

กําลังกายแบบแอโรบิก สอดคลองกับ กรมพลศึกษา, (2539: ออนไลน) ไดกลาวไววา ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ เปนประสิทธิภาพของการทํางานประสานกันระหวางระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานไดเปนระยะเวลายาวนานเมื่อ

หยุดงานแลวรางกายจะสามารถคืนสูสภาพปกติไดเร็ว กิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหมีความทนทานในดาน

นี้ไดแก กิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนไปทีละนอยและชาๆ เปนระยะเวลานานๆ เชน การวิ่งเหยาะ

ในระยะทางไกล หรือวิ่งอยูกับที่เปนระยะเวลานานๆ นักวิ่งระยะไกล เชน นักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 

เมตร หรือนักวิ่งมาราธอน จะเปนผูที่มีระบบไหลเวียนและระบบหายใจทํางานประสานกันอยางมี

ประสิทธิภาพ สอดคลองกับงานวิจัยของ ภานุพงศ ชีวพัฒนพงษ, (2549: 73) ที่ไดทําการวิจัยเรื่อง 

การศึกษาผลการใชโปรแกรมแอโรบิกดานซ ที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพทาง

กายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนิสิตวิทยาลัยการสาธารสุขสิรินธร จังหวัดสุพรรณบุรี พบวา สมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพเกิดการเปลี่ยนแปลงดานความอดทนและระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ คือ 

หัวใจสามารถสูบฉีดโลหิตไดดี มีความจุปอดเพิ่มข้ึน ขณะออกกําลังกายจเหนื่อยชาลงและหายเหนื่อย

ไดเร็วขึ้นคาดัชนีมวลกายมีคาลดลงเชนเดียวกัน 

โดยสรุปจากรายการทดสอบสมรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางที่เกิดความแตกตาง จาก

กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 เนื่องจากโปรแกรมแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจร

สถานีสงผลใหสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางดีข้ึนกวากอนการฝก ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย 

สวางจิต  แซโงว, (2551: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มี

ผลตอสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่มี

ภาวะน้ําหนักเกินของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห  มีอายุระหวาง 10 – 12 ป จํานวน 50 คน โดยวิธีการ

เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง ทําการสุมอยางงายเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ25 คน 

กลุมทดลองฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 8 สถานี มีความตรงเชิงประจักษโดยผูเชียวชาญ

และมีคาความเชื่อมั่น .85 ดวยวิธีการทดสอบซ้ํา ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วันๆ ละ 

 60 นาที สวนกลุมควบคุมใหดําเนินชีวิตตามปกติ โดยทําการทดสอบสุขสมรรถนะ กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําๆ ถาพบความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู  
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โดยใชวิธีของตูกีเอ (Tukey a) ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมทดลองที่ฝกดวย

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร มีคาดัชนีมวลกาย  นั่งงอตัว นอนยกตัว  ดันพื้นและเดิน/วิ่ง 1.6 

กิโลเมตร ดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุม

ทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร มีคาดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น

และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับแนวคิด คู

เปอร, (1970: 15) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายที่สามารถทําใหความสามารถทางกลไกของรางกาย

เปลี่ยนไปไดนั้นตองมีความหนักของระยะเวลาที่นานพอซึ่งโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นนั้น ใชความถี่ใน

การฝก คือ 3 วันตอสัปดาห ซึ่งไปตามหลักการของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยการฝกแบบ

วงจรสถานี คือ มีความหนัก มีความนาน และมีความตอเนื่อง ฉะนั้น การออกกําลังกายแบบการเตน

แอโรบิก จึงชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพการทดสอบ คือ วิ่ง 1 ไมล ดัชนีมวลกาย นั่งพับ

ตัวไปขางหนา ลุก-นั้ง 1 นาที จึงนับวาเปนประโยชนตอรางกายเปนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพอยางแทจริง สอดคลองกับ เสก อักษรานุเคราะห, (2534) การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปน

การออกกําลังกายที่ตองใชออกซิเจนเปนจํานวนมาก ขณะออกกําลังกายตองใชกลามเนื้อมัดใหญ

อยางตอเนื่องในระยะเวลาที่ยาวนานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกาย โดยเฉพาะการ

ทํางานของกลามเนื้อ การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและการทํางานของปอด จะเปนการ

ออกกําลังกายในระดับนี้รางกายจะมีการนําออกซิเจนไปใชในการสรางพลังงาน และคารโบไฮเดรตกับ

ไขมันเปนแหลงพลังงานตามสัดสวนของระดับความหนักของการออกกําลังกายและระยะเวลาที่นาน

พอ รางกายจะมีการเผาผลาญไขมันสวนเกินในรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพและสวนลดไขมันใน

เลือดไดอีกดวยขบวนการสรางพลังงานของระบบแอโรบิกนั้น จะเกิดขึ้นก็ตอเมื่อรางกายมีการทํางาน

ดวยการออกกําลังกายที่ติดตอกันนานเกินมากกวา 3 นาทีข้ึนไป หรือกลาวในอีกนัยหนึ่งวา การออก

กําลังกายแบบแอโรบิกจะเริ่มตนเมื่อออกกําลังกายติดตอกันไปถึง 3 นาทีแลว และสอดคลองกับ 

ถนอมวงศ กฤษณดพ็ชร และ สิทธา พงษพิบูลย, (2554) ที่กลาววา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

จะชวยพัฒนารางกายใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี การเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดจากการออกกําลัง

กาย เชน หัวใจแข็งแรง ไขมันในรางกายลดลง กลามเนื้อแข็งแรงและอดทน และมีสมรรถภาพทางกาย

พัฒนามากขึ้น   
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ขอเสนอแนะ 
ควรนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจรที่เสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกายไปใชในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในแตละระดับชั้นตาง ๆ เพื่อพัฒนาใหเด็กมีสมรรถภาพ

ทางกาย 

ที่ดีข้ึน 

 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการวิจัยแบบเปรียบเทียบกลุมทดลองที่เปนนักเรียนชายกับนักเรียนหญิง  

           2. ควรมีการควบคุมเร่ืองโภชนาการของกลุมตัวอยาง 
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                                                  กลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 

                                                                         โรงเรียนอัสสัมชัญ  สมุทรปราการ 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



72 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจรสถาน ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



73 
 

โปรแกรมแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจรสถาน ี8 สัปดาห 
สัปดาห วัน ขั้นตอน รายละเอียด เวลา จํานวน ความหนักของ

งาน 

กอนฝก ศุกร เก็บขอมูลเพื่อนําไป

เปรียบเทียบกับผลหลังฝก 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการ

ฝก 

30 นาท ี   

1 – 2 จันทร 

พุธ 

ศุกร 

ขั้นตอนที่ 1 ชวงอบอุน

รางกาย (Warm Up) 

และยืดเหยียกกลามเนื้อ 

(Stretching) 

-  บริหารกลามเนื้อหัวไหลและแขน 

-  บริหารเอวและหลัง 

-  บริหารกลามเนื้อขาและ 

ขอเทา 

10 นาท ี   

ขั้นตอนที่ 2 ชวง ฝกโปรแกรม

แอโรบิกแบบวงจร 

ฝกโปรแกรมแอโรบิก 

แบบวงจร 

1. ว่ิงขามสิ่งกีดขวาง 

2. กาวขึ้นลงบันได 

3. กระโดดตบ 

4. การทวิสต 

5. ว่ิงสลับฟนปลา 

6. เกาจัตุรัส 

7. ว่ิงกลับตัวเตะเสน 

8. ยืนเตะสลับ 

20 นาท ี

 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

3 เซ็ต 

(เซ็ตละ 5 

นาที) 

 

พักระหวาง

เซ็ต เซ็ตละ 2 

นาที 

อัตราการเตนของ

หัวใจขณะออก

กําลังกายอยู

ในชวง  

50-55% ของอัตรา

การเตนชีพจร

สูงสุด  

= 106-117 

ขั้นตอนที่ 3 ชวง 

คลายกลามเนื้อ 

(Cool Down) 

และชวงการบริหารเฉพาะ

สวน (Floor Work) 

-  บริหารหัวไหลและแขน 

-  บริหารสะโพกแลกลามเนื้อตนขา 

-  บริหารเฉพาะสวนหนาทอง 

 

10 นาที   
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วันศุกรของสัปดาหที่ 2 ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางทุกคน 
สัปดาห วัน ขั้นตอน รายละเอียด เวลา จํานวน ความหนักของ

งาน 

3 - 4 จันทร 

พุธ 

ศุกร 

ขั้นตอนที่ 1 ชวงอบอุน

รางกาย (Warm Up) 

และยืดเหยียกลามเนื้อ 

(Stretching) 

-  บริหารกลามเนื้อหัวไหลและแขน 

-  บริหารเอวและหลัง 

-  บริหารกลามเนื้อขาและ 

ขอเทา 

 

10 นาท ี   

ขั้นตอนที่ 2 ชวง ฝก

โปรแกรมแอโรบิกแบบวงจร 

ฝกโปรแกรมแอโรบิก 

แบบวงจร 

1. ว่ิงขามสิ่งกีดขวาง 

2. กาวขึ้นลงบันได 

3. กระโดดตบ 

4. การทวิสต 

5. ว่ิงสลับฟนปลา 

6. เกาจัตุรัส 

7. ว่ิงกลับตัวเตะเสน 

8. ยืนเตะสลับ 

20 นาท ี

 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

3 เซ็ต 

 

(เซ็ตละ 5 

นาที) 

 

พักระหวาง

เซ็ต เซ็ตละ 2 

นาที 

อัตราการเตนของ

หัวใจขณะออก

กําลังกายอยู

ในชวง  

50-55% ของอัตรา

การเตนชีพจร

สูงสุด 

= 106-117 

ขั้นตอนที่ 3 ชวง 

คลายกลามเนื้อ 

(Cool Down) 

และชวงการบริหารเฉพาะ

สวน (Floor Work) 

-  บริหารหัวไหลและแขน 

-  บริหารสะโพกแลกลามเนื้อตนขา 

-  บริหารเฉพาะสวนหนาทอง 

 

10 นาท ี   
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วันศุกรของสัปดาหที่ 4 ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางทุกคน 
สัปดาห วัน ขั้นตอน รายละเอียด เวลา จํานวน ความหนักของ

งาน 

5 - 6 จันทร 

พุธ 

ศุกร 

ขั้นตอนที่ 1 ชวงอบอุน

รางกาย (Warm Up) 

และยืดเหยียกลามเนื้อ 

(Stretching) 

-  บริหารกลามเนื้อหัวไหลและแขน 

-  บริหารเอวและหลัง 

-  บริหารกลามเนื้อขาและ 

ขอเทา 

 

10 นาท ี   

ขั้นตอนที่ 2 ชวง ฝก

โปรแกรมแอโรบิกแบบวงจร 

ฝกโปรแกรมแอโรบิก 

แบบวงจร 

1. ว่ิงขามสิ่งกีดขวาง 

2. กาวขึ้นลงบันได 

3. กระโดดตบ 

4. การทวิสต 

5. ว่ิงสลับฟนปลา 

6. เกาจัตุรัส 

7. ว่ิงกลับตัวเตะเสน 

8. ยืนเตะสลับ 

15 นาที 

 

 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

2 เซ็ต 

 

(เซ็ตละ 5 

นาที) 

 

พักระหวาง

เซ็ต เซ็ตละ 2 

นาที 

อัตราการเตนของ

หัวใจขณะออก

กําลังกายอยู

ในชวง  

55-60% ของอัตรา

การเตนชีพจร

สูงสุด  

= 117-127 

ขั้นตอนที่ 3 ชวง 

คลายกลามเนื้อ 

(Cool Down) 

และชวงการบริหารเฉพาะ

สวน (Floor Work) 

-  บริหารหัวไหลและแขน 

-  บริหารสะโพกแลกลามเนื้อตนขา 

-  บริหารเฉพาะสวนหนาทอง 

 

10 นาที   



76 
 

วันศุกรของสัปดาหที่ 6 ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางทุกคน 
สัปดาห วัน ขั้นตอน รายละเอียด เวลา จํานวน ความหนักของ

งาน 

7 - 8 จันทร 

พุธ 

ศุกร 

ขั้นตอนที่ 1 ชวงอบอุน

รางกาย (Warm Up) 

และยืดเหยียกลามเนื้อ 

(Stretching) 

-  บริหารกลามเนื้อหัวไหลและแขน 

-  บริหารเอวและหลัง 

-  บริหารกลามเนื้อขาและ 

ขอเทา 

 

10 นาท ี   

ขั้นตอนที่ 2 ชวง ฝก

โปรแกรม 

แอโรบิกแบบวงจร 

ฝกโปรแกรมแอโรบิก 

แบบวงจร 

1. ว่ิงขามสิ่งกีดขวาง 

2. กาวขึ้นลงบันได 

3. กระโดดตบ 

4. การทวิสต 

5. ว่ิงสลับฟนปลา 

6. เกาจัตุรัส 

7. ว่ิงกลับตัวเตะเสน 

8. ยืนเตะสลับ 

15 นาที 

 

 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

40 วินาที 

 

2 เซ็ต 

 

(เซ็ตละ 5 

นาที) 

 

พักระหวาง

เซ็ต เซ็ตละ 2 

นาที 

อัตราการเตนของ

หัวใจขณะออก

กําลังกายอยู

ในชวง  

60-65% ของอัตรา

การเตนชีพจร

สูงสุด  

= 127-137 

ขั้นตอนที่ 3 ชวง 

คลายกลามเนื้อ 

(Cool Down) 

และชวงการบริหารเฉพาะ

สวน 

(Floor Work) 

-  บริหารหัวไหลและแขน 

-  บริหารสะโพกแลกลามเนื้อตนขา 

-  บริหารเฉพาะสวนหนาทอง 

 

10 นาที   
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วันศุกรของสัปดาหที่ 8 ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางทุกคน 
 

รายละเอียดการฝกโปรแกรมแอโรบิกดวยการฝกแบบวงจรสถานี 
 
ชวงที่  1  การอบอุนรางกาย (Warm up)  
 

วัตถุประสงค 
          ใชเวลา 10 นาที เปนชวงของการเตรยี มรางกายใหพรอมที่จะทาํงานหนัก เปนการเพิม่อุณหภูมิ

ในรางกาย เพิม่อัต ราการเตนของหวัใจ เพือ่ใหเลือดไหลเวียนไปยังกลามเนื้อสวนตางๆ เปนการเตรียม

เพื่อเพิม่อัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวาง เลือดและกลามเนื้อใหมีความยืดหยุน พรอมที่จะ

ทํางานซึ่งเปนการปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได รวมถึงการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) 

โดยมีการปฏบิัติดังนี ้
 

ทาที่ 1  ยืดหวัไหล 
วัตถุประสงค    บริหารหวัไหล สะบัก 
วิธีปฏิบัติ  

1. ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล 

              แขนทั้งสองอยูขางลําตัว 

2.  ยกแขนขวาระดับอกโดยใหแขนเหยยีดตึงขนานกับพืน้ มือซายจับแขนขวาออกแรงดันแขนขวา    

    เขาหาลาํตวั หยุดนิง่คาง ไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตงึ (คางไว 10 วินาท)ี 

3. กลับสูทาเตรียม 

4. ยกแขนซายระดับอกโดยใหแขนเหยียดตึงขนานกับพื้น จังหวะ มือขวาจบัแขนซายออกแรงดัน

แขนซายเขาหาลําตัว หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตงึ (คางไว 10 วินาท)ี  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 ยืดหวัไหล บริหารหวัไหล สะบัก 
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ทาที่ 2 ดึงศอก 
วัตถุประสงค    บริหารหวัไหล ตนแขนดานหลงั 
วิธีการปฎิบติั   

1. ยืนตรง  ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของหัวไหล  แขนทั้ง

สองอยูขางลําตัว 

ยกแขนขวางอศอก ใหมือขวาแตะที่ไหลดานซาย มือซายจับที่ศอกขวาแลวคอยออกแรงดึง

ศอกขวามาทางดานซาย ชาๆ หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตงึ (คางไว 10 วินาที) 

1. กลับสูทาเตรียม 

2. ยกแขนงอศอกซายขึน้ใหมอืซายแตะที่ไหลดานขวา มือขวาจับที่ศอกซายแลวคอยออกแรง

ดึงศอกซายมาทางดานขวา ชาๆ หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตงึ (คางไว 10 วนิาที)  

 

 

 

 

  
 
 
 
     ภาพประกอบ 2 ดึงศอก บริหารหวัไหล ตนแขนดานหลงั 
 
ทาที่ 3 เอนตัวดานขาง 
วัตถุประสงค     บริหารหวัไหล ลําตัวดานขาง 
วิธีปฏิบัติ  

1. ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล แขนทั้งสองอยู

ขางลําตวั 

2.  ประสานมือทัง้สองขางเหยยีดขึ้นเหนือศีรษะ เอียงลาํตัวไปทางดานขวาชาๆใหไดมากที่สุด 

หยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง (คางไว 10 วินาท)ี 

3. เอียงลําตวัไปทางดานซายชาๆใหไดมากทีสุ่ด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง (คางไว10

วินาท)ี 
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ภาพประกอบ 3 เอนตัวดานขาง บริหารหวัไหล ลําตัวดานขาง 
 

ทาที ่4 บิดลาํตัว 
วัตถุประสงค    บริหารกลามเนื้อลําตวั 
วิธีปฏิบัติ  

1. ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล 

มือทั้งสองจับบริเวณเอว 

2. บิดลําตัวไปทางดานขวาอยางชาๆ 

3. แลวกลับสูทาเตรียม 

4. บิดลําตัวไปทางดานซายอยางชาๆ 

5. แลวกลับสูทาเตรียม 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 บิดลําตัว บริหารกลามเนือ้ลําตัว 
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ทาที ่5 กมแตะปลายเทา 
วัตถุประสงค    บริหารกลามเนื้อหลงัสวนลาง ตนขาดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากที่สุดและสามารถทรงตวัได แขนทั้งสองเหยียด

ตรงขึ้นเหนือศีรษะ 

2. กมลําตัวใหมอืทั้งสองขางแตะปลายเทาขวา (คางไว 10 วนิาท)ี 

3. กลับสูทาเตรียม 

4. กมลําตัวใหมอืทั้งสองขางแตะปลายเทาซาย (คางไว 10 วนิาท)ี 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพปรพกอบ 5 กมแตะปลายเทา บริหารกลามเนื้อหลงัสวนลาง ตนขาดานหลงั 
 
ทาที่ 6 แตะสลับปลายเทา 
วัตถุประสงค    บริหารกลามเนื้อหลงัสวนลาง ตนขาดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนทาตรงตามองไปขางหนา แยกเทาออกจากกนัใหกวางกวาชวงไหล กางแขนทั้งสองใหขนาน

กับพืน้ 

2.  เมื่อไดยินสัญญาณเริ่มใหนกัเรียนเตะสลับแขนขางขวาไปเตะปลายเทาขางซาย 

             สลับกับแขนขางซายไปเตะปลายเทาขางขวา สลับกันไป-มา ภายในเวลา 30 วินาท ี
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