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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 5878409139 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: Circuit Training, Physical Fitness Training, Pre-Cadets 
 Pharanyu Apaiponlacharn : 

EFFECTS OF CIRCUIT TRAINING PROGRAM ON PHYSICAL FITNESS OF PRE-
CADETS. Advisor: Kanang Srihirun, Ph.D. 

  
The Purpose of this study was to study the effects of circuit training program 

on physical fitness in Thai Pre-Cadets. Methods: Forty male Thai Pre-Cadets from Armed 
Force Academies Preparatory School, aged range between 17-18 years old, were 
recruited for this study. They were divided into two groups: the experimental group (n = 
20) who participated circuit training program and the control group (n = 20) who 
participated the army physical fitness training program. Both groups were trained 3 days 
per week for 8 weeks. The physical fitness testing included, 2 minute pull-up, 30 second 
sit-up, 30 second push-up, 50 meter swimming, 1,000 meter run and resting heart rate. 
The dependent variables were analyzed using paired samples t-test and independent t-
test. A significance level of 0.05 was considered the statistical significance. Results: The 
mean values of 2 minute pull-up, 30 second sit-up, 30 second push-up in the 
experimental group was higher than in the control group (p  ≤ .05). The mean values of 
1,000 meter run in the experimental group were faster than in the control group 
(p  ≤  .05). However The mean values of 50 meter swimming was not significantly 
different between groups. Conclusion: The circuit training program had more beneficial 
effects on cardiovascular endurance, muscle strength, muscle endurance rather than 
The Army physical fitness training program. Therefore the circuit training program can be 
used as a physical fitness training for Thai Pre-Cadets. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

ขีดความสามารถในการปฏิบัติหน้าที่ของทหารคนหนึ่ง ย่อมมีผลกระทบโดยตรงต่อความ

พร้อมรบของประเทศชาติ การพัฒนาสมรรถนะทางทหารของประเทศ นอกจากจะพัฒนาด้านอาวุธ

ยุทโธปกรณ์แล้วสิ่งที่จะขาดไม่ได้ก็คือ การพัฒนาสมรรถนะในตัวของบุคคลควบคู่กันไป ดังนั้นในปี 

พ.ศ.2500 พลโท ถนอม กิตติขจร รัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงกลาโหม ได้เสนอความคิดเห็นต่อ  

สภากลาโหมว่า ควรได้พิจารณารวมโรงเรียนนายร้อยของทั้ง 3 กองทัพ  ไว้ ณ ที่แห่งเดียวกันเพ่ือ

ความสมัครสมานสามัคคีในการแก้ไขปัญหาและปฏิบัติภารกิจ และเพ่ือพัฒนาศักยภาพทุกด้านในตัว

ของนักเรียนทหารไปในทิศทางเดียวกัน (โรงเรียนเตรียมทหาร, 2543) ซึ่งสภากลาโหมได้เห็นชอบใน

ความด ารินี้เป็นเอกฉันท์ โรงเรียนเตรียมทหารจึงได้ก่อก าเนิดขึ้นเมื่อวันที่ 27 มกราคม พ.ศ.2501 

(โรงเรียนเตรียมทหาร, 2543) ต่อมาในปี พ.ศ.2506 กรมต ารวจได้ขอให้โรงเรียนเตรียมทหารรับ

นักเรียนส่วนหนึ่งที่เป็นของกรมต ารวจ เพ่ือเตรียมตัวในการศึกษาต่อโรงเรียนนายร้อยต ารวจจ านวน

หนึ่ง และเริ่มให้เข้ารับการศึกษาได้ในปี พ.ศ.2506 ดังนั้นโรงเรียนเตรียมทหาร ซึ่งเป็นหน่วยขึ้นตรง

ต่อกรมการศึกษาวิจัย กองบัญชาการทหารสูงสุด ในสมัยนั้น จึงมีหน้าที่เตรียมนักเรียนเตรียมทหารให้

มีความรู้ ความสามารถในด้านร่างกายและด้านจิตใจ ให้เหมาะสมตามคุณสมบัติของทหาร -ต ารวจใน

แต่ละเหล่าทัพ และเพ่ือเหมาะสมในการศึกษาต่อ ณ โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า โรงเรียนนาย

เรือ โรงเรียนนายเรืออากาศ และโรงเรียนนายร้อยต ารวจ ซึ่งเมื่อส าเร็จการศึกษาจะเป็นนายทหาร -

นายต ารวจชั้นสัญญาบัตร ที่มีศักยภาพและสมรรถนะที่ดีพร้อมทุกด้านเพ่ือปกป้องอธิปไตยของชาติ

สืบไป (โฆสิต ปั้นเปี่ยมรัษฎ์, 2514)       

 โรงเรียนเตรียมทหาร เป็นสถาบันการศึกษาทางทหาร ที่มุ่งเน้นผลิตนักเรียนเตรียมทหารให้มี

ความรู้และทักษะในวิชาพ้ืนฐาน 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ โดยเฉพาะกลุ่มสาระการเรียนรู้ทางด้าน

วิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ สังคมศึกษา ศาสนา วัฒนธรรม และการงานอาชีพทหาร -ต ารวจ ให้มี

ความรู้อันเป็นสากล มีทักษะและความสามารถเลือกใช้เทคโนโลยีต่างๆ ที่มีความเจริญก้าวหน้า    

ทางวิทยาการ เพ่ือการเรียนรู้ สื่อสาร ท างานได้อย่างสร้างสรรค์ ถูกต้องเหมาะสมและมีคุณธรรม 

สามารถเป็นผู้น าที่มีคุณสมบัติของผู้น าที่ดี และประพฤติตนให้เป็นสุภาพบุรุษอย่างแท้ จริง มีความ

ภาคภูมิใจในความเป็นไทย พร้อมที่จะเสียสละอุทิศชีวิต และประโยชน์สุขส่วนตน เพ่ือชาติ ศาสนา 
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และพระมหากษัตริย์ มีความสามัคคีในหมู่คณะ ยึดมั่นในระเบียบวินัยและแบบธรรมเนียมประเพณี

ของทหาร-ต ารวจ มีความสามารถในการคิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ คิดริเริ่มสร้างสรรค์อย่างมี

วิจารณญาณ และการคิดอย่างเป็นระบบ สมเหตุสมผลเพ่ือสามารถแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆ    

และเพ่ือให้ได้แนวทางหรือวิธีการใหม่ๆ เพ่ือไปใช้ท าประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามให้กับสังคม       

และประเทศชาติ มีจิตส านึกในการอนุรักษ์ภาษาไทย ศิลปวัฒนธรรม ประเพณีกีฬา ภูมิปัญญาไทย 

ทรัพยากรธรรมชาติ และพัฒนาสิ่งแวดล้อม มีทักษะและความสามารถในกระบวนการต่างๆ มาใช้ใน

การด าเนินชีวิตประจ าวัน รู้จักปรับตัวให้ทันการเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมของสังคม มีนิสัยรักการ

ท างาน เต็มใจในการท างานร่วมกับผู้ อ่ืนได้ และที่ส าคัญต้องมีเจตคติที่ดีต่ออาชีพทหาร-ต ารวจ      

และมีบุคลิกภาพ อุปนิสัยและสมรรถภาพร่างกายเหมาะสมกับการเป็นนายทหาร -นายต ารวจ     

มุ่งม่ันในการพัฒนาประเทศตามบทบาทและหน้าที่ของตน (โรงเรียนเตรียมทหาร, 2558) 

นักเรียนเตรียมทหาร คือ บุคคลพลเรือนผู้ที่ส าเร็จการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4     

ตามหลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการหรือเทียบเท่า ที่มีอายุระหว่าง 16 -18 ปี โดยผ่านการสอบ

คัดเลือกจ านวนสองรอบ รอบแรกจะเป็นในส่วนของภาควิชาการ อันได้แก่ วิชาภาษาอังกฤษ,        

วิชาคณิตศาสตร์, วิชาวิทยาศาสตร์, วิชาภาษาไทย และวิชาสังคมศึกษา เมื่อผ่านการทดสอบรอบแรก

แล้วจะต้องผ่านการทดสอบรอบที่สอง คือด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีการทดสอบ

ทั้งหมด 8 สถานี ได้แก่ ลุกนั่ง 30 วินาที, นั่งงอตัว, ดึงข้อ, กระโดดไกล, วิ่งกลับตัว, วิ่ง 50 เมตร,    

ว่ายน้ า 50 เมตร และวิ่ง 1,000 เมตร เพ่ือมาศึกษาต่อ ณ โรงเรียนเตรียมทหารอีก 2 ชั้นปี โดยเป็น

หลักสูตรแนวเดียวกับหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย และเน้นกลุ่มวิชาซึ่งจะเป็นพ้ืนฐานความรู้     

ในการศึกษาต่อสาขาวิชาวิทยาศาสตร์ วิศวกรรมศาสตร์ และรัฐศาสตร์ ในโรงเรียนนายร้อย             

พระจุลจอมเกล้า  โรงเรียนนายเรือ โรงเรียนนายเรืออากาศนวมินทกษัตริยาธิราช และโรงเรียน    

นายร้อยต ารวจ อีกทั้งยังเป็นหลักสูตรที่มุ่งส่งเสริมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและลักษณะผู้น า

ทางทหาร-ต ารวจ (โรงเรียนเตรียมทหาร, 2560) จะเห็นได้ว่านอกจากการคัดเลือกทางด้านวิชาการ

แล้ว สิ่งส าคัญที่จะขาดไม่ได้เลยส าหรับความพร้อมในการเป็นนักเรียนเตรียมทหารก็คือ สมรรถนะ   

ในส่วนของสมรรถภาพทางกาย กล่าวคือสมรรถภาพทางกาย เป็นเป้าหมายที่ส าคัญยิ่งในการพัฒนา

บุคคลในชาติให้บรรลุวัตถุประสงค์ ในสังคมปัจจุบันคนที่มีความสามารถ ความอดทน และความ

แข็งแกร่ง มักจะเป็นผู้ประสบความส าเร็จในการท างานมากกว่าคนที่อ่อนแอกว่า (สมนึก แสงนาค, 

2543) สอดคล้องกับการศึกษาของ กรมพลศึกษา (2516) ที่กล่าวว่า คนที่มีสมรรถภาพทางกายสูง 
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สามารถที่จะท างานหนักได้นาน และมีประสิทธิภาพมากกว่าคนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า และยังมี

ผลท าให้สภาวะทางจิตใจดีข้ึนด้วย    

ตามระเบียบปฏิบัติประจ าของนักเรียนเตรียมทหาร ได้ก าหนดให้นักเรียนเตรียมทหารฝึกฝน

และออกก าลังกายสม่ าเสมอเป็นประจ าทุกวัน โดยเริ่มตั้งแต่เวลา 05.35 -06.15 น. ในช่วงเช้า       

และเวลา 16.30-18.00 น. ในช่วงเย็น (คู่มือนักเรียนเตรียมทหาร, 2558) เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกายให้พร้อมส าหรับการเรียนการสอนในโรงเรียนเตรียมทหาร การศึกษาต่อในโรงเรียนเหล่าทัพ 

เพ่ือปฏิบัติภารกิจตามที่ได้รับมอบหมาย และเพ่ือเตรียมความพร้อมร่างกายซึ่งเป็นพื้นฐานส าหรับการ

ฝึกหลักสูตรพิเศษในอนาคต เช่น หลักสูตรการรบแบบจู่โจม (RANGER), หลักสูตรลาดตระเวนสะเทิน

น้ าสะเทินบกและจู่โจมนาวิกโยธิน (RECON), หลักสูตรนักท าลายใต้น้ าจู่โจม (SEAL), หลักสูตร

ปฏิบัติการพิเศษอากาศโยธิน (COMMANDO & PJ & CCT) ,หลักสูตรส่งทางอากาศ (AIRBORNE) 

เป็นต้น ซึ่งหลักสูตรดังที่กล่าวไปข้างต้น ล้วนแล้วต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ือที่จะมี

ก าลังความแข็งแรงในการฝึกอย่างมีประสิทธิภาพ อาศัยความอดทนของกล้ามเนื้อ เพ่ือให้ทนต่อ

สภาวะความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นขณะใช้อาวุธและท าการฝึกเป็นระยะเวลานาน อาศัยความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเพ่ือใช้ในการเดินทางไกล การฝึกวิ่งระยะทางไกล การว่ายน้ าข้ามทะเล 

อาศัยความอ่อนตัวเพ่ือให้มุมการเคลื่อนไหวของร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้เต็มช่วงการเคลื่อนไหว  

พร้อมทั้งลดภาวะการเกิดการบาดเจ็บขณะท าการฝึก      

 การฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารจะใช้โปรแกรมการฝึกกาย

บริหารของกองทัพบกเป็นหลัก เพ่ือที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนัก เรียนเตรียมทหาร      

(โรงเรียนเตรียมทหาร, 2551) นอกจากการฝึกแล้ว นักเรียนเตรียมทหารจะต้องท าการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย โดยก าหนดให้ นักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 1 ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

จ านวน 2 ครั้งต่อปีการศึกษา และนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

จ านวน 2 ครั้งต่อปีการศึกษา รวมทั้งสิ้น 4 ครั้ง ตลอดหลักสูตรการศึกษา โดยต้องผ่านเกณฑ์การ

ประเมินสมรรถภาพทางกายของโรงเรียนเตรียมทหารทุกสถานี ร้อยละ 90 (กองพลศึกษา โรงเรียน

เตรียมทหาร, 2560) ซึ่งการทดสอบสมรรถภาพทางกายของโรงเรียนเตรียมทหารนั้น มีผลต่อการ

เลื่อนชั้นของนักเรียนเตรียมทหารและ มีผลต่อการสอบเข้าเรียนหลักสูตรพิเศษเมื่อเลื่อนชั้นเข้าสู่

โรงเรียนเหล่าทัพ  

นอกจากนี้ การเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อในนักเรียนเตรียม

ทหารที่ผ่านมา จะท าการฝึกโดยใช้การฝึกกายบริหารของกองทัพบกเป็นหลัก (การฝึกกายบริหารของ
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กองทัพบก รส.21-20, 2497) ซึ่งการฝึกกายบริหารของกองทัพบกนี้ได้อ้างอิงและดัดแปลงแบบฝึกมา

จากประเทศสหรัฐอเมริกา (Physical Fitness Training FM 21-20, 1950) โดยยั งไม่ ได้ผ่ าน

กระบวนการวิเคราะห์วิจัย การน าหลักวิทยาศาสตร์การกีฬามาประยุกต์ใช้ ว่าเหมาะสมกับช่วงอายุ

หรือกลุ่มวัยของนักเรียนเตรียมทหารจริงหรือไม่ ในการก าหนดความหนัก ความถ่ี จ านวนครั้ง จ านวน

ยก และช่วงเวลาในการพักขณะที่ท าการฝึกและการปฏิบัตินั้น การก าหนดความหนัก ความถี่ การ

ก าหนดว่าท่าใดควรปฏิบัติก่อนและหลัง ท าให้เมื่อปฏิบัติแล้วกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน จะต้องท างาน

หนักต่อเนื่องโดยไม่ได้รับการพักที่ถูกต้อง ท าให้เกิดการอ่อนล้าของกล้ามเนื้อและปฏิบัติได้ไม่เต็ม

ประสิทธิภาพ และส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บจากการฝึกในภายหลังได้  (กองพยาบาล โรงเรียนเตรียม

ทหาร, 2558) 

สอดคล้องกับข้อมูลทางสถิติของผู้เข้ารับการรักษาพยาบาล ณ กองพยาบาล โรงเรียนเตรียม

ทหาร พบว่า ร้อยละ 35 ของในนักเรียนเตรียมทหาร เกิดการบาดเจ็บกระดูกหน้าแข้งร้าวจากการฝึก 

และร้อยละ 40 ของนักเรียนเตรียมทหาร เกิดการอักเสบของกล้ามเนื้ออันเนื่องมาจากการฝึกเกิน 

(Overuse Training) (กองพยาบาล โรงเรียนเตรียมทหาร, 2558) และสอดคล้องกับการเก็บข้อมูล

ทางสถิติด้านผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2560 พบว่า 

ร้อยละ 27.27 ของนักเรียนเตรียมทหารที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีคะแนนไม่ผ่าน

เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพในสถานีวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร ไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายในสถานีดึงข้อ ร้อยละ 15.33 ไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายในสถานีลุกนั่ง 

ร้อยละ 6.14 ไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายในสถานีดันพื้น ร้อยละ 15.95 และไม่ผ่าน

เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายในสถานีว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร ร้อยละ 2.53 (กองพลศึกษา 

โรงเรียนเตรียมทหาร, 2560)  

 การฝึกกายบริหารของกองทัพบก (Army Physical Exercise) ที่น ามาประยุกต์ใช้ในโรงเรียน

เตรียมทหารจะเน้นท่าทางที่ถูกต้อง สง่าผ่าเผย และความพร้อมเพรียง เพ่ือเสริมสร้างบุคลิกภาพใน

การแสดงออกเป็นหลัก ถึงแม้ว่าจะมีประโยชน์ในการเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเนื้อ แต่ยังไม่มีการเน้นว่าการฝึกท่าเหล่านั้นจะต้องเกร็งกล้ามเนื้อมัดไหนอย่างไร จะขึ้นอยู่กับ

ความรู้ความเข้าใจและความพึงพอใจของครูฝึกหรือผู้สั่งให้ปฏิบัติเป็นหลักและยังไม่มีการน าองค์

ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬามาประยุกต์ใช้แบบจริงจังในแบบฝึก ท าให้ประสิทธิภาพในการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

และไหลเวียนเลือด และสมรรถภาพทางกายในด้านอ่ืนๆ ยังไม่ได้รับการพัฒนาให้สูงขึ้น จึงท าให้

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารถูกจ ากัด และพัฒนาได้ไม่ดีเท่าที่ควร  

 เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) การฝึกรูปแบบนี้จะมีผลจุดมุ่งหมาย

เพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) สร้างเสริม

ความแข็งแรง (Muscular Strength) และ ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ของ

ร่างกายอย่างเป็นระบบ (NSCN, 2007 ; Rushall and Pyke, 1990 อ้างถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 

2557) และการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) เป็นรูปแบบวิธีการฝึกที่ทุกคน สามารถปฏิบัติได้

พร้อมกันในเวลาเดียวกันครั้งละหลายๆคน โดยสามารถเลือกให้เหมาะสมกับ ความต้องการที่จะ

น าไปใช้ประโยชน์ในการเคลื่อนไหวของแต่ละประเภทกีฬา ด้วยเหตุผลนี้ ผู้ฝึกสอน กีฬาแต่ละชนิด 

สามารถน าหลักการที่เป็นโครงสร้างของการฝึกแบบวงจรไปใช้ในการออกแบบ หรือจัดท าโปรแกรม

การฝึกซ้อมแบบสถานีเพ่ือพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพ ทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะกีฬา หรือ

ประยุกต์ใช้ในการฝึกแบบผสมผสานของแต่ละประเภทกีฬาได้อย่างมีคุณภาพ และมีความหลากหลาย

มากยิ่งขึ้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) และการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) นี้เป็นกิจกรรมการ

ฝึกที่สร้างความสนุกสนาน ผู้ฝึกจะเกิดการแข่งขันในระหว่างการฝึก เนื่องจากแต่ละสถานีจะต้องท า

ต่อเนื่องกันเสมอ (ราวีวัฒน์ รัตนโกเศศ, 2551) นอกจากนี้การฝึกของนักเรียนเตรียมทหารจะต้องฝึก

ร่วมกันเป็นหมู่คณะ กับกลุ่มเพ่ือนในวัยเดียวกัน เมื่อน าการฝึกแบบวงจรไปประยุกต์ใช้จะส่งผลให้

นักเรียนเตรียมทหารได้มีกิจกรรมที่แปลกใหม่ในการฝึก ผ่อนคลายจากการตึงเครียดในการฝึก

แบบเดิม และจะช่วยให้สมรรถภาพทางกายพัฒนาดีขึ้นอย่างเป็นล าดับ สอดคล้องกับการวิจัยของ  

พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล (2558) ที่กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเ พ่ือนช่วยพัฒนา

สมรรถภาพทางกายได้ กลุ่มเพ่ือนนั้นเป็นตัวแปรที่มีความส าคัญอย่างยิ่งที่จะท าให้วัยรุ่นมี แรงจูงใจใน

การดูแลสุขภาพของตนเองรวมถึงการออกก าลังกาย และน าไปสู่การมีสุขภาพที่ดี มีการ เพ่ิมขึ้นของ

สมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านองค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  

 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นจะเห็นได้ว่า การฝึกในรูปแบบกายบริหารกองทัพบก ที่น ามาใช้ฝึก 

ปฏิบัติต่อเนื่องกันมาในโรงเรียนเตรียมทหาร ยังไม่สามารถพัฒนาความความอดทนของระบบหัวใจ

และไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อ  (Muscular 

Strength) และ ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ได้ดีเท่าที่ควร (กองพลศึกษา 

โรงเรียนเตรียมทหาร, 2560) และยังมีนักเรียนเตรียมทหารส่วนหนึ่งได้รับการบาดเจ็บจากการฝึกอัน
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เนื่องมาจาก การก าหนดความหนัก ความถี่ ระยะเวลาพัก และระยะเวลาที่ใช้ฝึก ที่ยังไม่ได้ผ่านการ

วิเคราะห์และวิจัยทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา แต่จากการที่ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้าและ

รวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องพบว่า การฝึกแบบวงจรจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ ได้ดีขึ้น

อย่างเป็นล าดับ มีความปลอดภัย และลดอัตราการเกิดการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นขณะท าการฝึก เนื่องจาก

มีการก าหนดโปรแกรมที่ถูกต้องและผ่านการวิจัยทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาอย่างเป็นขั้นตอน 

(Kravitz, 1996) 

ดังนั้นผู้วิจัยในฐานะที่เป็นอาจารย์สอนวิชาสุขศึกษา วิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา และวิชา    

พลศึกษา ให้กับนักเรียนเตรียมทหาร สังกัดโรงเรียนเตรียมทหาร สถาบันวิชาการป้องกันประเทศ           

มีบทบาทส าคัญในการให้ความรู้ ค าแนะน าในการออกก าลังกาย และเป็นส่วนหนึ่งในการน าหลัก

วิทยาศาสตร์การกีฬามาประยุกต์ใช้ในการฝึกของนักเรียนเตรียมทหาร จากปัญหาดังกล่าวข้างต้น

ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในนักเรียน

เตรียมทหาร เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารให้มี

ประสิทธิภาพ เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้พร้อมส าหรับการศึกษาต่อในโรงเรี ยนเหล่าทัพ 

เพ่ือฝึกหลักสูตรต่างๆ ในอนาคตส าหรับการท าภารกิจตามที่ได้รับมอบหมาย เพ่ือน าหลักวิทยาศาสตร์

การกีฬามาประยุกต์ใช้กับการฝึกและการออกก าลังกายในนักเรียนเตรียมทหาร และเพ่ือขยายผลไป

ยังหน่วยงานทางทหารที่มีการฝึกทหารเป็นประจ า ได้แก่ กองทัพบก กองทัพเรือ กองทัพอากาศ และ

ส านักงานต ารวจแห่งชาติ รวมทั้งหน่วยงานอื่นที่เก่ียวข้อง ต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในนักเรียน

เตรียมทหาร 

สมมุติฐานของงานวิจัย  
 การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในด้านการดึงข้อ 2 นาที 

การลุกนั่ง 30 วินาที การดันพ้ืน 30 วินาที การว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร การวิ่งระยะทาง 1,000 

เมตร และชีพจรขณะพัก ของนักเรียนเตรียมทหารได้ดีขึ้น 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาผลของการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) จ านวน 3 วันต่อ

สัปดาห์ จ านวน 8 สัปดาห์ ที่มีผลดีต่อสมรรถภาพทางกาย ประสิทธิภาพในการท างานของระบบหัวใจ

และไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ของนักเรียนเตรียมทหาร 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 โรงเรียนเตรียมทหาร 

สถาบันวิชาการป้องกันประเทศ ที่ท าการศึกษาในปีการศึกษา 2561 อายุระหว่าง 17-18 ปี 

 

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
 ตัวแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียม

ทหาร  

 ตัวแปรตาม ได้แก่ สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่จะท างานหรือปฏิบัติกิจกรรมใดๆ 

ได้อย่างราบรื่น โดยปราศจากความเหนื่อยล้า การบาดเจ็บ รวมถึงการปฏิบัติกิจกรรมอ่ืนๆ ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้จะท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้เข้าร่วมการวิจัย โดยใช้

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนเตรียมทหาร โดยมีรายการทดสอบดังนี้ 

1. ดึงข้อ 2 นาที (ครั้ง) 

2. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 

3. ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 

4. ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร (วินาที) 

5. วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร (นาที) 

6. ชีพจรขณะพัก 

 การฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทน (Endurance Training) หมายถึง การฝึกเพ่ือพัฒนา

ความสามารถของกล้ามเนื้อให้ทนทานต่ออาการเมื่อยล้าจากการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยการปฏิบัติ

ซ้ าๆต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน 

 การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) หมายถึง รูปแบบของการฝึกที่มีการหมุนเวียนตาม

สถานีที่ก าหนดให้เพ่ือใช้พัฒนาความแข็งแรงอดทนและพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและ
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ไหลเวียนเลือด ซึ่งมีเป้าหมายส าคัญเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์และเชื่อมโยงกับ

ความสามารถ (Fitness-Related Abilities) ได้แก่ ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน โดยสามารถ

น าสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 ด้าน มาผสมผสานกันเพื่อให้เกิดพ้ืนฐานความพร้อมของร่างกาย เป็นการ

ยกระดับการฝึกเพ่ือพัฒนาศักยภาพของนักเรียนเตรียมทหารให้มีระดับความสามารถที่สูงขึ้น และจะ

ท าการฝึกด้วยแรงต้านจากน้ าหนักตัวของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีทั้งหมด 10 สถานีฝึก ประกอบด้วย 

1. สถานีดึงข้อ (Pull-Ups) 

2. สถานีวิ่งยกเข่าสูง (High Knee Running) 

3. สถานีดันพื้นมือกว้างสลับมือแคบ (Wide Grip Push-Ups) 

4. สถานีจักรยานอากาศ (Air Bike Crunches) 

5. สถานีกระโดดสลับเข่ามุมฉาก (Alternating Jump Lunges) 

6. สถานีปีนเขา (Mountain Climbers) 

7. สถานีดึงข้อหงายมือ (Reverse Chin-Ups) 

8. สถานีกระโดดพุ่งหลัง (Jumping Squat Thrust) 

9. สถานีลุก-นั่ง (Sit-Ups) 

10. สถานีดันพื้นแบบยกสะโพกสูง (Pike Push-up) 

 การฝึกกายบริหารของกองทัพบก (Army Physical Exercise) หมายถึง ท่าทางและรูปแบบ

การบริหารร่างกายที่ทางกองทัพบกของประเทศไทยใช้ท าการฝึกอยู่ในปัจจุบัน ซึ่งอ้างอิงมาจาก

กองทัพบกของประเทศสหรัฐอเมริกา (Physical Fitness Training FM 21-20, 1992) โดยมี

วัตถุประสงค์เพ่ือสร้างร่างกายที่แข็งแรงอันเป็น พ้ืนฐานของการฝึกทางยุทธวิธีทุกรูปแบบ             

เพ่ิมสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรง ลดอาการเจ็บป่วย สร้างความทนทานต่อความเหน็ดเหนื่อยจากการ

ฝึก การมีลักษณะทหารที่เข้มแข็ง สง่าผ่าเผย เป็นที่เลื่อมใสของคนทั่วไป และท าให้เกิดความร่วมมือ

ร่วมใจภายในหน่วยในการปฏิบัติงานเป็นทีม 

 นักเรียนเตรียมทหาร หมายถึง บุคคลพลเรือนที่ส าเร็จการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 

หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการหรือเทียบเท่า ที่มีอายุไม่ต่ ากว่า 15 ปีบริบูรณ์และไม่เกิน 18 ปีบริบูรณ์

และผ่านการสอบคัดเลือกโดยกองทัพบก กองทัพเรือ กองทัพอากาศ และส านักงานต ารวจแห่งชาติ 

เพ่ือเข้ารับศึกษารวมกันทุกเหล่าในโรงเรียนเตรียมทหาร เป็นระยะเวลา 2 ปี ซึ่งจะมีการแยกชั้นปี

ได้แก่ 

1.  ผู้ที่เข้ารับการศึกษาในปีการศึกษา 2560 จัดเป็นนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 
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2.  ผู้ที่เข้ารับการศึกษาในปีการศึกษา 2561 จัดเป็นนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 1 

และเมื่อจบการศึกษาจากโรงเรียนเตรียมทหาร จะท าการแยกเหล่าเพ่ือศึกษาต่อในโรงเรียน

เหล่าทัพและโรงเรียนนายร้อยต ารวจ ในระดับอุดมศึกษา โดยเหล่าที่แยกไปศึกษาต่อจะยึดตามเหล่าที่

นักเรียนเตรียมทหารได้สอบผ่านการคัดเลือกไว้ตั้งแต่ก่อนเข้ารับการศึกษาในโรงเรียนเตรียมทหารชั้น

ปีที่ 1 มีรายละเอียด ดังนี้  

1. โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า (กองทัพบก) 

2. โรงเรียนนายเรือ (กองทัพเรือ) 

3. โรงเรียนนายเรืออากาศนวมินทกษัตริยาธิราช (กองทัพอากาศ) 

4. โรงเรียนนายร้อยต ารวจ (ส านักงานต ารวจแห่งชาติ) 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  
1. งานวิจัยนี้สามารถน าไปพัฒนาและประยุกต์ใช้ในการฝึกของนักเรียนเตรียมทหาร และการ

ฝึกทหารในหน่วยงานและสถาบันอื่นท่ีเกี่ยวข้องได้ 
 2. เป็นแนวทางในการศึกษาการฝึกด้วยโปรแกรมแบบวงจรและการฝึกกายบริหารของ
กองทัพบก เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพในการฝึกและการออกก าลังกายต่อไป 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายในนักเรียนเตรียมทหาร ผู้วิจัยจึงได้ท าการศึกษา ค้นคว้า รวบรวมข้อมูลต่าง ๆ    
ที่ เกี่ยวข้องจากเอกสาร วารสาร ต ารา บทความ และงานวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ         
เพ่ือน ามาใช้ประกอบการศึกษา อ้างอิงส าหรับการวิจัยครั้งนี้ ให้มีความสมบูรณ์มากที่สุด ซึ่งแยกเป็น
หัวข้อดังต่อไปนี้ 

1. สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  

1.2 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกายกับนักเรียนเตรียมทหาร  

1.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
1.3.1 สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ  

1.3.2 สมมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับทักษะกีฬาหรือทักษะสมรรถนะ  
1.4 สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับนักเรียนเตรียมทหาร 

2. หลักและวิธีฝึกเพ่ือสร้างสมรรถภาพทางกาย 
3. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานี  

3.1 ความหมายของการฝึกแบบสถานี  
3.2 หลักการฝึกแบบสถานี  
3.3 การวางแผนการฝึกแบบสถานี  

4. รายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง  
4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ  

4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ  
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สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  
มีหลายบุคคลที่ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายไว้ ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้  

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2533) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายว่า “เป็นความสามารถของบุคคล      
ในการควบคุมสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ อย่างได้ผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณ
งานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้นไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกายอีกทั้งยังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ นอกเหนือจากภารกิจประจ าวันได้อีก ด้วยความกระฉับกระเฉง ปราศจาก
ความเมื่อยล้าอ่อนเพลีย” 

สุพิตร สมาหิโต (2541) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า “สภาวะของ
ร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี เพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความ
เสี่ยงของปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุมาจากขาดการออกก าลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรง
ของร่างกายในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพ
ทางกายดีก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการ
แก้ไขสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นอย่างด”ี 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายหรือความ
สมบูรณ์พร้อมทางกายไว้ว่า ความสามารถของร่างกายในการประกอบภารกิจประจ าวันได้อย่าง       
มีประสิทธิภาพ กระฉับกระเฉงและฟ้ืนตัวกลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็วและสามารถด ารงชีวิต
อยู่ในสังคมได้อย่างราบรื่นมีความสุขปราศจากโรคที่ เกิดจากการขาดออกก าลังกาย ปัจจุบัน
องค์ประกอบ ของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ประกอบด้วย  2 ประการส าคัญ         
คือ การตรวจร่างกาย ทางการแพทย์ เช่น ชีพจร ความดันเลือดขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน สารชีวเคมี
ในเลือดและการวัด สมรรถภาพทางการหรือการแสดงความสามารถทางกาย ได้ แก่ พลังแอโรบิก 
ความแข็งแรงความ อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว เป็นต้น 

 พสก สวัสดิภาพ (2545) ได้ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ความสามารถ
ของร่างกายในการประกอบกิจวัตรประจ าวันได้ด้วยความกระฉับกระเฉง และฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพเดิม
ได้อย่างรวดเร็ว   

 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2547) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
ความสามารถทางร่างกายที่ได้ประกอบกิจกรรมต่างๆ ในการด ารงชีวิตประจ าวันอย่างราบรื่นด้วย 
ระบบต่างๆ ภายในร่างกายสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นผลให้บุคคลมีสุภาพดี 
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 รัฐพันธ์ กาญจนรังสรรค์ (2548) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า     
เป็นการสมบูรณ์ ในการควบคุม สั่ งการให้ร่างกายสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ทั้ งภารกิจใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างราบรื่น โดยปราศจากความเหนื่อยล้า และยังคงปฏิบัติภารกิจอ่ืนๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

คณาธิป จิระสัญญาณสกุล (2548) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า    
เป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจ าวันด้วยความกระฉับกระเฉงว่องไวปราศจากความ 
เหนื่อยล้า และมีพลังงานที่จะน าไปประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง สมรรถภาพทางกายนั้นมีส่วน 
เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของร่างกายให้มีประสิทธิภาพ จึงเป็นสิ่งที่ต้องได้รับการเสริมสร้างความ 
แข็งแรงให้พร้อมที่จะท างานหนักทุกรูปแบบ ในการพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพร่างกายจึงจ าเป็นต้อง 
ทราบพ้ืนฐานความต้องการในการเล่นกีฬา ซึ่งจะช่วยให้เกิดประโยชน์ตรงความต้องการที่จะน าไปใช้ 
ในการเคลื่อนไหวให้เกิดประสิทธิภาพได้เป็นอย่างดี  

วรเกียรติ  จันทร์ศรี  (2548) ได้ ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า 
ความสามารถในการท างานของร่างกายที่ท างานได้ยาวนานไม่เหนื่อยง่าย ประหยัดเวลาและพลังงาน 
แล้วยังมีพลังงานส ารองเหลือไว้ประกอบกิจกรรมในช่วงเวลาว่างได ้

ปรเมศวร์ ภาชา (2552) ได้ ให้ ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายไว้ว่าเป็น 
ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายเพ่ือใช้ประกอบกิจกรรมต่างๆ ทั้งในชีวิตประจ าวันและ 
กิจกรรมกีฬา ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด  

ปรารถนา บุญญะสุระ (2555) ได้ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า 
ความสามารถของร่างกายในการท างานหรือประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่
เหนื่อยล้าจนเกินไป  

ถาวร กมุทศรี (2560) กล่าวว่า เป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญต่อการพัฒนานักกีฬา       
เป็นปัจจัยสนับสนุนให้เกิดความสามารถในการเล่นหรือแข่งขันอย่างมีประสิทธิภาพ 

 สรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางด้านร่างกายที่มีความพร้อมในการ
ท ากิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวันและกิจกรรมเสริม
ต่างๆ ด้วยความคล่องตัวปราศจากความเหนื่อยล้า 

 
ความส าคัญของสมรรถภาพทางกายกับนักเรียนเตรียมทหาร 
ในการฝึกและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของทหารในปัจจุบัน ไม่มีทหารคนไหนที่จะ

ประสบความส าเร็จสูงสุดในการฝึกและเรียนรู้หลักสูตรต่างๆ ด้วยการอาศัยเพียงการฝึกซ้อมทางด้าน
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ทักษะหรือเทคนิคของกีฬาประเภทนั้นที่สอดคล้องกับทางทหารเพียงอย่างเดียว ผู้ฝึกสอนทหารและ
นักเรียนเตรียมทหารจ าเป็นต้องศึกษาเรียนรู้ และท าความเข้าใจเกี่ยวกับองค์ประกอบของการพัฒนา
ขีดความสามารถทางทหารเพ่ือน าไปสู่การพัฒนาศักยภาพในการเคลื่อนไหวและเทคนิคทักษะกีฬาซึ่ง
น ามาประยุกต์ใช้กับการฝึกทหาร ตลอดจนการควบคุมรักษาระดับความสามารถสูงสุดของร่างกายให้
คงไว้ตลอดช่วงการแข่งขันหรือช่วงฝึก ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์ (2547) ได้กล่าวไว้ว่า ปัจจัยแห่ง
ความส าเร็จของนักกีฬามี องค์ประกอบพื้นฐานที่ส าคัญ 3 ด้านด้วยกัน คือ  

1.2.1 ทักษะและเทคนิคของกีฬาแต่ละประเภท  
1.2.2 สมรรถภาพทางกายท่ัวไป และสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา  
1.2.3 สมรรถภาพทางด้านจิตใจ  

ทั้งนี้ สมรรถภาพทางกายทั่วไป และสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา ถือเป็นองค์ประกอบ 
ส าคัญที่จะช่วยสนับสนุนให้การปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภทกีฬาและ 
ในแต่ละบุคคลให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งยังเป็นพ้ืนฐานส าคัญที่จะช่วยรองรับการพัฒนา 
เทคนิคทักษะกีฬาที่ต้องใช้ความแข็งแรง ก าลัง และความเร็วผสมผสานควบคู่กันไป  

ด้วยเหตุนี้กิจกรรมแต่ละรูปแบบที่น ามาใช้การฝึกสมรรถภาพส าหรับนักกีฬาจะต้องมุ่งไปสู่   
การพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านให้กับนักกีฬาตัวอย่างเช่น ในกรณีที่     
ผู้ฝึกสอนกีฬาปรับเพ่ิมภาระงานในการฝึก (Load) ด้วยการเพ่ิมน้ าหนักหรือความต้านทาน 
(Resistance) ในการฝึกมากขึ้น ถือว่าเป็นการฝึกที่มุ่งพัฒนาสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงให้กับ 
นักกีฬา กิจกรรมการฝึกดังกล่าวจัดว่าเป็นกิจกรรมการฝึกความแข็งแรง (Strength Exercise)     
ส่วนการฝึกที่มุ่งเน้นความรวดเร็ว(Quickness) และความถี่ (Frequency) ในการเคลื่อนไหวของ
นักกีฬา กิจกรรมการฝึกนี้ถือว่าเป็นกิจกรรมการฝึกความเร็ว (Speed Exercise) แต่ถ้าการฝึกมุ่งเน้น
ในเรื่องของระยะทาง (Distance) หรือระยะเวลา (Duration) ในการฝึกเป็นส าคัญ กิจกรรมการฝึก
ดังกล่าวนี้ จัดเป็นกิจกรรมฝึกความอดทนพ้ืนฐานให้กับนักกีฬา (Endurance Based) ขณะที่การฝึก
ซึ่งใช้การเคลื่อนไหวของร่างกายหลายส่วนประกอบกัน (Relatively Complex Movements)       
ในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬา เรียกว่า กิจกรรมการฝึกการประสานงานหรือ
ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว (Coordination Exercises) ทั้งหมดนี้น าไปสู่การจัดกิจกรรมการ
ฝึกซ้อม (Practice Exercises) เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านที่ เป็นพ้ืนฐานการ
เคลื่อนไหวให้กับนักกีฬา ขณะเดียวกัน กีฬาแต่ละประเภทมีความแตกต่างกันทั้งในด้านทักษะกีฬา
และทักษะการเคลื่อนไหว เช่นสมรรถภาพทางกายของนักยกน้ าหนักมีความแตกต่างจากนักยิงปืน
หรือนักสนุ๊กเกอร์อย่างชัดเจน เป็นต้น ดังนั้นการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพที่ต้องการเฉพาะ
ประเภทกีฬา จึงจ าเป็นที่ผู้ฝึกสอน กีฬาจะต้องมีความรู้ความเข้าใจในคุณลักษณะเฉพาะของ
สมรรถภาพทางกายพ้ืนฐาน และสามารถที่ จะท าการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาไปสู่เป้าหมายเฉพาะด้าน  
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และเฉพาะประเภทกีฬาได้อย่างถูกต้อง เหมาะสมกับความต้องการของกีฬาประเภทนั้นๆ         
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2547)  

สนธยา สีละมาด (2555) ยังได้กล่าวถึงความส าคัญของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพทางกลไกไว้ว่า เมื่อพิจารณาองค์ประกอบทางด้านสรีรวิทยา การเคลื่อนไหวของร่างกาย 
จะเป็นผลของความแข็งแรง (Strength) ความอดทน (Endurance) ความเร็ว (Speed) ความอ่อนตัว 
(Flexibility) และความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) ซึ่งนับเป็นองค์ประกอบ 
ที่มีความส าคัญ ในการก าหนดความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยจะเห็นว่า                 
ถ้าความสามารถในการปฏิบัติแต่ละการออกก าลังกายเป็นสาเหตุและการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นเป็นผล 
ความสามารถในการที่จะควบคุมสาเหตุให้การปฏิบัติการ สมรรถภาพทางกลไกซึ่งเป็นพ้ืนฐานของ 
สาเหตุจะเป็นตัวก าหนดเสียส่วนใหญ่ เพราะฉะนั้น ความสามารถในการเล่นกีฬาและทักษะต่างๆ    
จะขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานทางด้านสมรรถภาพทางกลไกและผลของการผสมผสานกันของสมรรถภาพทาง
กลไก ดังนั้นในการที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกให้สอดคล้องกับความต้องการที่แท้จริงของชนิด
กีฬา ผู้ฝึกสอนต้องท าความเข้าใจเสียก่อนว่าการออกก าลังกายแต่ละชนิดจะมีผลที่เฉพาะเจาะจงใน
การฝึกซ้อมทั่วไป การออกก าลังกายไม่ใคร่จะมีความเฉพาะการเคลื่อนไหวส่วนใหญ่จะเป็นผลของการ 
ผสมผสานกันของสมรรถภาพทางกลไก ดังภาพ 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 สมรรถภาพทางกลไกพ้ืนฐานและสมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจงท่ีเกิดขึ้นจากการผสมผสานกันระหว่าง
สมรรถภาพทางกลไกพ้ืนฐาน (สนธยา สีละมาด, 2555) 
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ดังนั้น การพัฒนาขึ้นของความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทนจะมีความสัมพันธ์ซึ่งกัน   
และกัน กล่าวคือการพัฒนาความแข็งแรงต้องอาศัยความอดทนเป็นพ้ืนฐาน การพัฒนาความเร็วต้อง 
อาศัยความแข็งแรงและความอดทนเป็นพ้ืนฐาน ขณะที่การพัฒนาความอดทนก็ต้องอาศัยความ 
แข็งแรงเช่นเดียวกัน นอกจากนี้ ถึงแม้การพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกจะมีความเฉพาะเจาะจงและ  
มีความสัมพันธ์กับวิธีการที่ใช้ แต่เมื่อมีการพัฒนาสมรรถภาพใดสมรรถภาพหนึ่ง เช่น ความแข็งแรง 
อาจจะมีผลทางอ้อมกับสมรรถภาพด้านอ่ืน เช่น ความเร็วหรือความอดทน ด้วยเหตุนี้กีฬาประเภทใด 
ก็ตามที่ความส าเร็จของการเคลื่อนขึ้นอยู่กับระดับของสมรรถภาพ ทางกลไก นักกีฬาควรได้พึงระลึก
ไว้เสมอว่า การจะได้รับความสมบูรณ์ทางกายระดับสูงโดยอาศัยการ สนับสนุนของสมรรถภาพทาง
กลไกจะขึ้นอยู่กับปัจจัยสองประการต่อไปนี้ คือ  

1) ระดับการพัฒนาของสมรรถภาพที่เฉพาะเจาะจง  
2) ระดับการพัฒนาของสมรรถภาพทางกลไกพ้ืนฐานที่มีความส าคัญต่อการพัฒนา

สมรรถภาพท่ีเฉพาะเจาะจง  
เพราะฉะนั้น การเลือกวิธีการฝึกซ้อมโดยพิจารณาตามความต้องการของชนิดกีฬาเพียงอย่าง 

เดียวจึงอาจไม่ใช่วิธีการที่เหมาะสมต่อการพัฒนาของนักกีฬา เนื่องจากการพัฒนาสมรรถภาพใด 
สมรรถภาพหนึ่งจะมีผลดีและผลเสียต่อสมรรถภาพทางกลไกด้านอ่ืนๆ การฝึกซ้อมสมรรถภาพที่ 
เฉพาะเจาะจงต่อชนิดกีฬาเพียงอย่างเดียวจึงอาจไม่ใช่วิธีการที่เหมาะสมต่อการเพ่ิมความสมบูรณ์ทาง 
กายสูงสุดของนักกีฬา  

นอกจากนี้ ยังมีสมรรถภาพทางกายที่เรียกว่า สมรรถภาพทางกายพิเศษ เป็นสมรรถภาพที่
นักกีฬาจะต้องมีเฉพาะส าหรับนักกีฬานั้นๆ กล่าวคือ นักเรียนเตรียมทหารจะต้องมีสมรรถภาพทาง
กายพิเศษที่แตกต่างจากการเป็นนักกีฬาทั่วๆไป และที่ส าคัญที่สุดก็คือ ในการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายพิเศษ จะต้องมีการฝึกหนักเป็นพิเศษนอกเหนือจากฝึกสมรรถภาพทางกายทั่วไป นอกจากนั้น
การฝึก ยังจะต้องพิจารณาว่ากีฬาประเภทใดต้องการองค์ประกอบอะไรมากที่สุด เช่น การฝึก
หลักสูตรบางประเภทต้องการ แรงกล้ามเนื้อไม่ต้องการความอดทน บางประเภทต้องการหลายๆอย่าง
รวมกัน อย่างไรก็ตามการที่มีสุขภาพที่ดีจะช่วยให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติตามเทคนิคที่ฝึกได้อย่าง
ถูกต้อง   และมีประสิทธิภาพ กล่าวได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจ าเป็นสาหรับนักกีฬาทุก
ประเภท  

โดยสรุป สมรรถภาพทางกายเป็นพ้ืนฐานในการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
เตรียมทหารที่ส าคัญอย่างหนึ่ง เพราะการที่จะฝึกทหารหรือการเล่นกีฬาชนิดใดชนิดหนึ่งให้ได้ดีนั้น 
พ้ืนฐานในการเล่นกีฬาต้องอาศัยองค์ประกอบหลายๆอย่างมาประกอบกันเพ่ือส่งเสริมให้นักกีฬามี
ความสามารถในการพัฒนามากยิ่งขึ้น ไม่ว่าจะเป็นองค์ประกอบของตัวนักกีฬาเอง หรือองค์ประกอบ
จากทีมภายนอก ทั้งสองอย่างนี้เป็นตัวบ่งชี้ได้ว่านักกีฬาคนนั้นจะมีทักษะหรือความสามารถในการเล่น
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กีฬาชนิดนั้นได้มากน้อยเพียงใด หรือเรียกได้ว่าเป็นโครงสร้างแห่งความส าเร็จของนักกีฬา              
ซึ่งสมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งภายในตัวนักกีฬา ที่ช่วยพัฒนาทักษะของนักกีฬา     
เป็นความสามารถทางด้านร่างกายของนักกีฬาในการเล่นกีฬาชนิดนั้นๆ (ชลัช ภิรมย์ , 2549)        
และสมรรถภาพทางกายยังน าไปสู่การพัฒนาความสามารถเฉพาะตัวของนักกีฬา ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ รวมถึงทักษะต่างๆที่ใช้ในการแข่งขันได้เป็นอย่างดี (ส านักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ, 2548) 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่น ามาใช้เป็นตัวก าหนดในการสร้างแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายนั้น จะแตกต่างกันไปตามวัตถุประสงค์ของการใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้ดังนี้ 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ 
โฮเกอร์ (Hoeger, 2014) ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ 

หรือสุขสมรรถนะ (Health – Related Physical Fitness) เป็นสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
การมีสุขภาพที่ดี มีความเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท างานของ
ร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆได้ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออก
ก าลังกาย (สุพิตร, 2541) ได้แก่ 

1.3.1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถ 
ของกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทานที่มากระท าต่อ
ร่างกาย   

1.3.1.2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง  
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ าๆกันหลายครั้งหรือติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน เพ่ือที่จะ
รักษาระดับการใช้แรงในการต้านกับแรงต้านทานที่มากระท าต่อร่างกายได้เป็นเวลานาน 
  1.3.1.3 ความอดทนของระบบหั วใจและไหลเวียน เลือด  (Cardiovascular 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหาร
ไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงให้ท างานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็น าสารที่ร่างกาย
ไม่ต้องการซึ่งเกิดหลังจากที่กล้ามเนื้อออกแรง ท าให้ร่างกายสามารถท างานหรือออกก าลังกายโดยใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้เป็นระยะเวลานาน  
   1.3.1.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ เอ็นและ
ข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว  
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  1.3.1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกาย
มนุษย์ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนต่างๆ ที่ประกอบขึ้นเป็นน้ าหนักตัวของร่างกาย
คนเรา โดยทั่วไปองค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมานค่าที่ท าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นของ
น้ าหนักท่ีเป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาค าตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันใน
ร่างกายกับน้ าหนักของส่วนอ่ืนๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะ
ต่างๆ  

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะกีฬาหรือทักษะสมรรถนะ 
โฮเกอร์ (Hoeger, 2014) ได้ให้ความหมายสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะกีฬา 

หรือทักษะสมรรถนะ (Skill – Related Physical Fitness) ไว้ว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
ทักษะกีฬาเป็น องค์ประกอบที่มีความส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบ
ความส าเร็จซึ่งร่างกายต้องใช้ในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวเพ่ือปฏิบัติ เทคนิค ทักษะ ให้มี
ประสิทธิภาพในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา และเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการออกแรงให้เกิด
ความสามารถสูงสุดของนักกีฬาแต่ละคนมากยิ่งขึ้น (ถาวร, 2560) ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วย
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขสมรรถนะซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วย
สมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ (สุพิตร, 2539) ได้แก่       

1.3.2.1 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมาย

ที่ต้องการโดยใช้ระยะเวลาอันสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 

  1.3.2.2 ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อ

ในการท างานโดยการออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ

ความเร็ว เป็นองค์ประกอบหลัก  

  1.3.2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยน

ทิศทาง และต าแหน่งของร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ จัดเป็น

สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นในการน าไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน ส าหรับทักษะในการเล่นกีฬา

ประเภทต่างๆให้มีประสิทธิภาพ    

  1.3.2.4 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาต าแหน่ง

และท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือในขณะที่มีการ

เคลื่อนไหว  
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  1.3.2.5 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่

ร่างกายเริ่มมีการตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท     

เมื่อรับรู้การถูกกระตุ้นและสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการ

ตอบสนองอย่างรวดเร็วได้  

 1.3.2.6 การท างานที่ประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่าง
การท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกท่ีสลับซับซ้อน
ในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นย า   

กล่าวโดยสรุป องค์ประกอบของสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย  
เพ่ือทักษะกีฬา แบ่งเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญต่างๆได้ดังนี้  

1) องค์ประกอบที่ส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายสัมพันธ์กับสุขภาพ นั้นมีอยู่ด้วยกัน 
5 องค์ประกอบ คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน
ของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความสมส่วนของร่างกาย  

2) สมรรถภาพที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬา มีดังนี้คือ ความอดทนของระบบหัวใจและการ
ไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความสมส่วนของร่างกาย 
ความคล่องแคล่วว่องไว ความสมดุลของร่างกาย การท างานประสานกันของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ พลังงานของกล้ามเนื้อ ปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว 

วิบูลย์ ชลานันต์ (2540) ได้สรุปว่าจากอดีตจนถึงทศวรรษ 1960 องค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกาย ประกอบด้วย 

1)  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 
2)  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 
3)  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory endurance) 
4)  ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
5)  ความอ่อนตัว (Flexibility) 
6)  ก าลัง (Power) 
7)  ความเร็ว (Speed) 
8)  การทรงตัวที่สมดุล (Balance) 
9)  การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) 
10) ความแม่นย า (Accuracy) 
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ในช่วงทศวรรษ 1970 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญๆ ก็ไม่แตกต่างจากที่
ผ่านมา ซึ่งได้แก่ ความอดทนของระบบหัวใจ หลอดเลือด และการประสานสัมพันธ์ของการท างาน 
ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อมากข้ึน (วิบูลย์ ชลานันต์, 2540) 

ตั้งแต่ปี ค.ศ.1980 จนถึงปัจจุบัน จะเน้นสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพเป็นหลัก 
ดังนั้นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายจะประกอบด้วย  5 ประการที่ส าคัญ (วิบูลย์ ชลานันต์, 
2540) ได้แก่ 

1)  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) 
2)  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
3)  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
4)  ความอ่อนตัว (Flexibility) 
5)  สัดส่วนที่เป็นส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับนักเรียนเตรียมทหาร 
 นักเรียนเตรียมทหารต้องเป็นผู้ที่ที่มีความรู้ ความสามารถในด้านร่างกายและด้านจิตใจให้
เหมาะสมตามคุณสมบัติของทหาร-ต ารวจในแต่ละเหล่าทัพ และเพ่ือเหมาะสมในการศึกษาต่อใน 
โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า โรงเรียนนายเรือ โรงเรียนนายเรืออากาศ และโรงเรียนนายร้อย
ต ารวจ (โฆสิต ปั้นเปี่ยมรัษฎ์, 2514) และเมื่อส าเร็จการศึกษาจะเป็นนายทหาร -นายต ารวจชั้น  
สัญญาบัตร ที่มีศักยภาพและสมรรถนะที่ดีพร้อมทุกด้านเพ่ือปกป้องอธิปไตยของชาติสืบ ไป    
นอกจากการฝึกที่เกี่ยวข้องกับทหาร-ต ารวจแล้ว การที่นักเรียนเตรียมทหารจะก้าวไปสู่ความส าเร็จขั้น
สูงสุดได้ นักเรียนเตรียมทหารแต่ละคนจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่มีศักยภาพและมีประสิทธิภาพ
สูง เช่นความเร็วในการเคลื่อนที่ ความคล่องแคล่วว่องไวในการฝึกการเข้าโจมตีและการเล็ดลอบ
หลบหนี มีความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดส าหรับการเคลื่อนที่ในระยะทางไกล มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อในทุกๆมัด เนื่องจากทักษะที่ส าคัญส่วนใหญ่ของนักเรียนเตรียมทหารจะน าไป
ปฏิบัติขณะท าการฝึกและน าไปปฏิบัติภารกิจเมื่อส าเร็จการศึกษาต่อในโรงเรียนเหล่าทัพได้ 

 สรุปได้ว่าการเป็นนักเรียนเตรียมทหารนอกจากจะต้องเรียนรู้ทางด้านวิชาการ หรือเรียนรู้
ในเรื่องยุทธวิธีทางทหารแล้ว สิ่งที่จะต้องพัฒนาหรือฝึกควบคู่ไปด้วยคือ การเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือที่จะน าความสามารถและทักษะต่างๆที่ใช้ในการฝึกมาประยุกต์ใช้ให้ตรงกับสถานการณ์
และภารกิจที่ได้รับเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดได้ 
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หลักและวิธีฝึกเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกาย 
1. หลักการฝึกกีฬาทั่วไป  

 ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) ได้กล่าวว่า องค์ประกอบความส าเร็จในนักกีฬาทั้ง
ในขณะฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน มีองค์ประกอบส าคัญ 3 ประการ ได้แก่ ทักษะสมรรถภาพทางกาย 
และสมรรถภาพทางจิตใจ ทักษะเป็นองค์ประกอบส าคัญในการแสดงความสามารถของนักกีฬาเป็นผล
มาจากการเรียนรู้และฝึกหัด นักกีฬาที่มีทักษะสูงจึงแสดงความสามารถออกมาได้สูง ตรงข้ามกับ
นักกีฬาที่มีทักษะต่ าจะแสดงความสามารถที่ต่ าออกมา แต่การมีทักษะที่ดีเพียงอย่างเดียวไม่ได้ส่งผล
ให้นักกีฬาแสดงศักยภาพของตนเองออกมาได้สูงสุด นักกีฬาจ าเป็นจะต้องมีทักษะ ควบคู่ไปกับ
สมรรถภาพทั้งทางกายและทางจิตใจควบคู่ไปด้วย ถึงจะท าให้นักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพของตน 
ออกมาได้สูงสุด บอมพา (Bompa,1993 อ้างถึงใน ไอยย์ศรัย พีรภาพรกุล , 2555) ได้กล่าวถึง 
หลักการฝึกกีฬาไว้ดังนี้  

2. หลักความหลายหลายในการฝึก (Principle of Variety)  
ความหลากหลายในการฝึก เป็นสิ่งจ าเป็นในการพัฒนาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีต่อ 

ร่างกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝึกที่ซ้ าๆกันนั้น จะท าให้นักกีฬาเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยาก
ฝึก การให้ความหลายหลายรูปแบบการฝึกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคลื่อนไหวช่วงเวลาก่อนการ
แข่งขัน ในระหว่างการแข่งขัน หรือจบฤดูการแข่งขัน ความหลากหลายในการใช้น้ าหนักในการฝึกท่ี
สอดคล้องกับหลักการเพ่ิมน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของ
กล้ามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและช่วงของการฝึก และ
ความหลากหลายในเรื่องของเครื่องมือที่ใช้ในการฝึก จะท าให้เพิ่มประสิทธิภาพของการฝึกมากขึ้น  

3. หลักของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of individualization) 
 ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการฝึก ที่จะต้องค านึงถึงคือ ระดับความสามารถ ของแต่
ละบุคคลและพ้ืนฐานของการฝึกในแต่ละบุคคล ดังนั้นการฝึกในแต่ละบุคคลแม้จะเล่นกีฬาชนิด
เดียวกันการฝึกก็อาจไม่เหมือนกัน 

4. หลักความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity)  
 การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ จึง
ต้องเลือกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง ให้เหมาะสมต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬา ซึ่ง
ควรพิจารณาดังนั้น คือ ระบบพลังงานหลักที่ต้องใช้ในชนิดกีฬานั้นๆ การเลือกฝึกเพ่ือพัฒนาพลัง
กล้ามเนื้อจะต้องให้สอดคล้องและตรงกับการใช้พลังงาน เช่น เลือกการฝึกเพ่ือที่จะใช้ในกีฬาที่ใช้ 
ความเร็ว เช่น วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะต้องฝึกพลังกล้ามเนื้อเป็นหลักให้ตรงกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่
ใช้งาน  
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5. หลักของการเพ่ิมน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of Progressive Increase 
of Load Training)  
 ความก้าวหน้าของการเพ่ิมน้ าหนักในการฝึกเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญส าหรับการวาง
แผนการฝึกของนักกีฬา ซึ่งควรค านึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน โดยการออกก าลัง
กาย ( Department of The Army, 1998) ประกอบด้วย  

 1) ความสม่ าเสมอ (Regularity) เพ่ือให้ผลของการฝึกประสบความส าเร็จ
ต้องพยายามฝึกให้ได้ 10 ครั้ง/สัปดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ ซึ่งความสม่ าเสมอนี้
รวมถึงการพักผ่อน การนอนหลับ และการรับประทานอาหาร  

 2) ความก้าวหน้า (Progression) ความหนักและความหนาของการฝึกค่อยๆ
เพ่ิมข้ึนทีละน้อย เพ่ือพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น  

 3) ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพควรมีองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายรวมทั้งหมด  

 4) ความหลากหลาย (Variety) เพ่ือไม่ให้เกิดความเบื่อหน่ายและเป็นการเพ่ิม
แรงจูงใจในการพัฒนา 

 5) ฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกต้องมุ่งไปยังเป้าหมายที่ตั้งไว้ ตัวอย่าง
ได้แก่ ทหารต้องการจะเป็นนักวิ่งที่ดี ก็ต้องเน้นการฝึกเป็นการวิ่งทั้งๆที่การว่ายน้ าเป็นการออกก าลัง
กายท่ีดี แต่ก็ไม่สามารถจะพัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล์ ได้ดีเท่ากับการฝึกวิ่ง   

 6) การคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝึกแบบสบายๆหรือ
วันหยุดหลังจากการฝึกหนัก เพ่ือให้ร่างกายหรือกลุ่มกล้ามเนื้อได้ฟ้ืนตัว หรือคืนสู่สภาพปกติ  

 7) หลักการฝึกเพ่ิม (Overload) ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง ต้องเพ่ิมการ
ฝึกให้หนักกว่าปกติ เพ่ือส่งผลให้มีการพัฒนา  

 การออกก าลังกายสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท (ธรรมชาติ นาคะพันธ์, 2557) 
 1) การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกก าลัง
กายโดยใช้พลังงาน ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ การออกก าลังกายเบาๆหรือการออก
ก าลังกายที่หนักในช่วงเวลาสั้นๆ เช่น ยกน้ าหนัก วิ่ง 100 เมตร การฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะใช้ 
วิธีการฝึกน้ าหนักหรือแบบมีช่วงพักเข้าช่วย ซึ่งโอกาสที่จะท าให้กล้ามเนื้อฉีกขาดมีสูง การอบอุ่น 
ร่างกายจึงมีความส าคัญมาก  
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 2) การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายที่ท า
ให้ร่างกายเพ่ิมพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนท าให้ได้บริหารปอด หัวใจและ กล้ามเนื้อ
เป็นเวลานานพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายด้วยความเร็วต่ า หรือปาน
กลางในระยะเวลาอย่างน้อย 15 นาทีขึ้นไป การออกก าลังกายแบบแอโรบิกนับว่าเป็น ประโยชน์ต่อ
สุขภาพมากที่สุด จะเป็นการออกก าลังกายชนิดใดก็ได้ที่จะกระตุ้นให้หัวใจและปอดต้อง ท างานมาก
ขึ้นถึงจุดจุดหนึ่ง และด้วยระยะเวลาหนึ่งซึ่งนานพอที่จะทาให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็น ประโยชน์ต่อ
ร่างกาย  

องค์ประกอบที่ส าคัญในโปรแกรมการฝึกเพ่ือให้ประสบความส าเร็จ (ธรรมชาติ          
นาคะพันธ์, 2557) คือ  

1) ความถี่ในการฝึก (Frequency) ควรฝึกหรือออกก าลังกาย 3-5 วันต่อสัปดาห์หรือฝึก
วันเว้นวันก็ได้ 

 2) ความหนัก (Intensity) การฝึกควรมีความหนักพอเหมาะ โดยให้อัตราการเต้นของ
หัวใจที่เป็นเป้าหมายอยู่ระหว่าง 60-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ โดยใช้สูตรอัตรา
การเต้นสูงสุดของหัวใจ (HRmax) = 220-อายุ ในกรณีที่เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกนั้น 
จะต้องให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 70-85 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ     
จึงจะเป็นผลดีต่อสุขภาพ    

 3) ระยะเวลาในการฝึก (Time) การออกก าลังกายที่เข้มข้นต่อเนื่องควรใช้เวลา ระหว่าง 
15-30 นาทีต่อวันแต่ถ้าเป็นการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ซึ่งความเข้มข้นต่ าหรือปานกลาง จะต้องใช้
เวลา 15-60 นาทีหรือมากกว่า  

 4) ชนิดของกิจกรรรม (Type) การออกก าลังกายควรให้สอดคล้องกับชนิดกีฬาและ
วัตถุประสงค์ในการฝึกเพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดในการฝึก  

 
กล่าวโดยสรุป หลักการฝึกที่จะช่วยให้มีการพัฒนา ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางด้าน

ร่างกายที่ดียิ่งข้ึน ประกอบด้วย หลักต่างๆดังนี้  
 1) ความหลากหลายในการฝึก (Principle of Variety) คือ ในการฝึกซ้อมกีฬาจะต้องมี
ความหลากหลายในการฝึกซ้อมเพ่ือไม่ให้นักกีฬาเกิดความเบื่อหน่าย และอยากท่ีจะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ  

2) หลักของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of Individualization) คือ       
การฝึกซ้อมจะต้องมีความเหมาะสมกับนักกีฬา ซึ่งนักกีฬาแต่ละคนมีความสามารถไม่เท่ากัน       
ดังนั้นผู้สอบจะต้องจัดแบบฝึกให้นักกีฬาอย่างเหมาะสม  
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3) หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) คือ ในการฝึกจะต้องมีการ
ฝึกแยกเฉพาะ เช่น ในนักกีฬา ฟุตบอลจะมีทั้งฝ่ายรุกและฝ่ายรับ อาจจะแยกฝึกเป็น 2 กลุ่ม โดยฝ่าย
รุกฝึกการเล่นเกมรุก และฝ่ายรับฝึกการป้องกัน  

4) หลักของการเพ่ิมน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of Progressive 
increase of load training) คือ ในการฝึกจะต้องมีการเพ่ิมความยาก ซึ่งจะต้องเพ่ิมแบบค่อยเป็น
ค่อยไปตามความเหมาะสม เพ่ือให้นักกีฬามีพัฒนาการที่ดีเพ่ิมมากข้ึน 
 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจร  

การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) หรือบางที่เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า การฝึกแบบหมุนเวียน 
หรือแบบสถานีนั้นได้ถูกน ามาใช้ในการฝึกนักกีฬา โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) สร้างเสริมความแข็งแรง (Muscular 
Strength) และความทนทานให้กล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ของร่างกายอย่างเป็นระบบ 
(Rushall & Pyke, 1990) ผู้เข้ารับการฝึกแต่ละคนหรือแต่ละกลุ่ม จะต้องท าการฝึกกล้ามเนื้อท่าใดที่
ก าหนดไว้ในแต่ละสถานีให้ครบหรือเสร็จสิ้นตามที่ก าหนดไว้ใน โปรแกรมก่อน จากนั้นจึงค่อยเปลี่ยน
หรือย้ายไปฝึกท่ีสถานีฝึกอ่ืนต่อไป ในลักษณะของการหมุนเวียนกันไปจนครบทุกสถานีฝึก  

ความหมายของการฝึกแบบวงจร  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า การฝึกแบบสถานีหรือแบบวงจร (Circuit Training)  

เป็นรูปแบบวิธีการฝึกที่สามารถท าให้บังเกิดผลได้หลากหลาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เป็นรูปแบบการฝึก
ที่มุ่งพัฒนา สร้างเสริมสมรรถภาพนักกีฬา (Fitness Training) โดยมีเป้าหมายในการพัฒนาปรับปรุง 
สมรรถภาพที่สัมพันธ์กับความสามารถ (Fitness Related Abilities) อาทิ เช่น ความแข็งแรง 
ความเร็ว และความอดทน เป็นต้น โดยเน้นรูปแบบการฝึกแบบผสมผสาน หรือแบบเชิงซ้อน 
(Complex Forms) ระหว่างความแข็งแรงกับความอดทน (Strength-Endurance) ความเร็วกับ
ความอดทน (Speed-Endurance) และความเร็วกับความแข็งแรง (Speed-Strength) ซึ่งเป็น
รากฐานส าคัญที่จะน าไปสู่การยกระดับการฝึกเพ่ือเพ่ิมศักยภาพความสามารถของนักกีฬาให้มีคุณภาพ
มากยิ่งขึ้น โดยมุ่งเน้นการพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านใดด้านหนึ่งหรือสมรรถภาพที่มี
ความสัมพันธ์กับทักษะความสามารถของนักกีฬา ดังต่อไปนี้  
 3.1.1 สมรรถภาพทั่วไป (General Fitness)   

 3.1.2 สมรรถภาพเฉพาะชนิดกีฬา (Specific Fitness )   
 3.1.3 สมรรถภาพทั่วไปและสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา (Both General Fitness 

and Specific Fitness)  
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 สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ได้กล่าวเกี่ยวกับการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ไว้ว่า    
การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ถูกน ามาใช้ โดยมอร์แกนและอดัมแห่ง มหาวิทยาลัยลีด ในปี
ค.ศ.1959 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทั่วไป การฝึกแบบวงจรเป็นการจัดสถานีหลายสถานี โดยสลับกลุ่ม
กล้ามเนื้อจากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง ซึ่งในรอบของการฝึกอาจจะประกอบด้วย การออกก าลังกาย
น้อยสุด 6 – 9 สถานี ปานกลาง 9 – 12 สถานี หรือมากสุด 12 – 15 สถานี และ นักกีฬาอาจจะมี
การท าซ้ าหลายเที่ยว โดยขึ้นอยู่กับจ านวนการออกก าลังกาย การพิจารณาจ านวนสถานี จ านวนครั้ง
ต่อสถานีและความหนักจะขึ้นอยู่กับความอดทนต่อการท างานและสมรรถภาพของนักกีฬา       
อย่างไรก็ตามในช่วงการฝึกเพ่ือพัฒนาโครงสร้างร่างกาย ไม่ควรที่จะมีการท างานมากจนท าให้ นักกีฬา
มีระดับของการเจ็บปวดหรือไม่สบายของกล้ามเนื้อ  

 ราวีวัฒน์ รัตนโกเศศ (2551) ได้กล่าวเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ     
แบบวงจร (Circuit Training) ว่า เป็นการฝึกโดยใช้ระบบหมุนเวียนเปลี่ยนฐาน เพ่ือให้ผู้ฝึกได้ฝึกทุก
กิจกรรมตามเวลาที่ก าหนด โดยออกแบบฐานใช้ฝึกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ      
พลังและความอดทนท าให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดดีข้ึน ดังนั้นจ านวนครั้งในการฝึกจึงไม่
มีหลักยึดตายตัว ขึ้นอยู่กับความแข็งแรง อายุ เพศของผู้ฝึก แต่ควรเริ่มจากการฝึกจากเบาไปหาหนัก
และเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ภายหลังการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) นี้เป็นกิจกรรมการฝึกที่สร้างความ
สนุกสนาน ผู้ฝึกจะเกิดการแข่งขันในระหว่างการฝึก  

หลักการฝึกแบบสถานี  
สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ได้กล่าวเกี่ยวกับหลักการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ไว้ว่า 

หลักการในการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) คือ การจัดการออกก าลังกายที่ต้องการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาแบ่งเป็นสถานี (Station) โดยในแต่ละสถานีจะต้องก าหนดว่าท ากี่
ครั้ง (Repetition) กี่ยก (Set) และเวลา (Time) ที่ต้องท าให้เสร็จในแต่ละสถานี ส าหรับวิธีการสร้าง
การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) นั้นมีหลักในการสร้างหรือออกแบบดังนี้  

1) ให้พิจารณาเลือกแบบออกก าลังกายที่เหมาะสม ตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการพัฒนา  
สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาจัดเป็นสถานีในการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ประมาณ    
6 – 12 สถานี โดยต้องเป็นแบบการออกก าลังกายที่เป็นพ้ืนฐาน ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการ 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ให้พิจารณาพื้นท่ีหรือสถานที่ที่เหมาะสมในการจัดการฝึกแบบวงจรด้วย  

2) ในการจัดเรียงล าดับสถานี ควรหลีกเลี่ยงสถานีที่มีการพัฒนาในกลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่ม 
เดียวกันอยู่ใกล้ๆกัน ทั้งนี้เพ่ือให้กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้ปฏิบัติไปแล้ว มีการผ่อนคลายสาหรับการพิจารณา
ก าหนดระยะห่างของแต่ละสถานีนั้น ให้พิจารณาก าหนดตามความเหมาะสมของวัตถุประสงค์หรือ 
สถานที่ในการจัดการฝึกแบบวงจร 
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3) ให้พิจารณาจ านวนเที่ยว จ านวนยกของแต่ละสถานี โดยท าการทดลองให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกท าให้มากครั้งที่สุด หลังจากนั้นให้ก าหนดความเหมาะสมในแต่ละยก เช่น ให้ท า 2 ใน 3 หรือ 1 ใน 
2 ของจ านวนเที่ยวที่ท าได้สูงสุด ส าหรับการพักในแต่ละยกนั้นจะไม่เป็นการพักที่สมบูรณ์ กล่าวคือ   
มีการเคลื่อนไหวไปมาซ้ าๆ ซึ่งจะเป็นแค่เพียงการบรรเทาการเมื่อยล้าเท่านั้น เช่น ปฏิบัติ 2 นาที พัก 
30 วินาที  

4) ให้พิจารณาก าหนดเวลาของการปฏิบัติแต่ละสถานี (Station) โดยรวมเวลาทั้งหมด
ของการฝึกแบบวงจร ควรอยู่ระหว่าง 30 – 45 นาที ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ ส าหรับการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อนั้น ให้ใช้เวลาอย่างละประมาณ      
5 – 10 นาที  

5) การเพ่ิมความหนักของการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) โดยเพ่ิมจ านวนเที่ยวใน
แต่ละยกให้มีการเพ่ิมความหนักประมาณ 15 – 20 เปอร์เซ็นต์ ทุก 2 สัปดาห์หรือ 4 สัปดาห์ อาจ
ก าหนดให้ลดเวลาการปฏิบัติลงหรืออาจเพ่ิมจ านวนรอบในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบบวงจร (Circuit Training)  

6) ห้วงระยะเวลาที่เหมาะสม ในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร
ควรอยู่ในห้วง 8 –10 สัปดาห์ ทั้งนี้ เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนากลุ่มกล้ ามเนื้อหรือ
สมรรถภาพทางกาย  

7) การพัฒนาความอดทนของระบบหมุนเวียนของโลหิตและระบบหายใจ ต้องมีการ

ออกแบบให้ท าการฝึกอย่างต่อเนื่องประมาณ 15 – 20 นาทีขึ้นไป ในลักษณะการออกก าลังกายแบบ

แอโรบิก โดยก าหนดให้ผู้ฝึกต้องออกก าลังกายเพ่ือรักษาระดับอัตราการเต้นชีพจรเป้าหมายให้อยู่ ใน

ห้วง 60 – 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด ตลอดห้วงเวลาในการฝึกหมุนเวียนให้ครบทุก

สถานี  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ได้กล่าวถึงแนวทางที่ผู้เข้ารับการฝึกแบบวงจรควรยึดถือเป็น 
หลักในการปฏิบัติที่ส าคัญไว้ดังนี้  

 1) ในขณะที่ท าการฝึก ควรเน้นการพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ และ
ระบบไหลเวียนเลือดควบคู่กันไป  

 2) การปรับเพ่ิมระดับความหนักในการฝึก ควรกระท าทีละเล็กทีละน้อยอย่างต่อเนื่อง
โดยพิจารณาให้เหมาะสมในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก  

 3) ท่าการบริหารที่เลือกน ามาใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาสร้างเสริมความแข็งแรง ควรเป็น
ท่ากายบริหารที่ง่ายๆ ไม่ยุ่งยากซับซ้อนจนเกินไป  

 4) ควรเป็นการฝึกที่ทุกคนสามารถปฏิบัติพร้อมกันในเวลาเดียวกันได้ครั้งละหลายๆคน  
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 5) ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละสถานีไม่ควรนานจนเกินไป เพราะจะท าให้กล้ามเนื้อ
หมดแรง ก่อนที่จะฝึกครบทุกสถานี หรือตามท่ีได้ก าหนดไว้ในโปรแกรมการฝึก  

 6) ควรเป็นการฝึกที่แต่ละคนสามารถเรียนรู้และฝึกได้ด้วยตนเอง  
 7) จะต้องเป็นการฝึกที่ไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย  
 8) สามารถปรับเพิ่มระดับความหนักในการฝึกได้ด้วยตนเอง   
 9) สามารถดัดแปลงสภาพของการฝึกให้เหมาะสมที่จะน าไปใช้ประโยชน์ในการแข่งขันได้  
 10) การเลือกหรือก าหนดท่าฝึก ตลอดจนการเปลี่ยนสถานีฝึกจากสถานีหนึ่งต่อไปยังอีก

สถานี หนึ่งควรปรับความเหมาะสมให้เข้ากับการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกีฬาได้  

 อย่างไรก็ตาม การที่จะก าหนดให้นักกีฬาหรือผู้เข้ารับการฝึก ท าการฝึกในลักษณะใดนั้น 
ขึ้นอยู่กับจุดหมายของการฝึกสมรรถภาพในแต่ละประเภทกีฬาและคุณลักษณะเฉพาะที่จ าเป็นส าหรับ 
นักกีฬาแต่ละประเภท นอกจากนี้ความหลากหลายของกิจกรรมที่น ามาใช้ในการฝึกแบบสถานี ยังช่วย
ให้เกิดการถ่ายโยงการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ส่งผลให้เกิดความสัมพันธ์ของทักษะ
กลไกการเคลื่อนไหวแก่นักกีฬานอกเหนือจากสมรรถภาพทางกายที่ต้องการ  

 หลักการน าเอาการฝึกแบบวงจรไปใช้ในโรงเรียน เป็นการน าเอากิจกรรมที่มีความ
แตกต่างหลากหลาย มารวมไว้ด้วยกันโดยสามารถปรับความหนักเบา (Intensity) และรูปแบบ 
(Type) ของกิจกรรมที่น ามาใช้ในการฝึกหรือออกก าลังกายให้มีความหลากหลาย เพ่ือให้นักเรียนหรือ
ผู้เข้าร่วมการฝึกจาก สถานีหนึ่ง (Station) ไปสู่อีกสถานีหนึ่ง ซึ่งโดยธรรมชาติของเด็กจะชอบรูปแบบ
ของกิจกรรมที่มีความ หลากหลายและมีลักษณะแบบหมุนเวียนหรือสลับสับเปลี่ยนรูปแบบของ
กิจกรรมที่ทาให้เกิดแรงจูงใจ เนื่องจากรูปแบบของกิจกรรมที่มีลักษณะผสมและมีช่วงเวลาพักสั้นๆ
สลับ (Short Rest Periods) เป็นสิ่งจ าเป็นและเป็นความต้องการโดยธรรมชาติของเด็ก ส าหรับ
พัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็ก (Bailey et al, 1995) นอกจากนี้การฝึกแบบสถานี ยังใช้เป็น
แนวทางในการกระตุ้นและพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ให้กับเด็กนักเรียนตั้งแต่ระดับประถมปลาย    
ขึ้นไปได้เป็นอย่างดี โดยให้เด็กเลือกออกแบบที่จ านวนกิจกรรมที่ได้เรียนรู้เกี่ยวกับสุขภาพและ 
สมรรถภาพมาใช้ปฏิบัติในแต่ละสถานี การเริ่มต้นเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาตั้งแต่  
วัยเด็กหรือวัยเรียน ก่อให้เกิดการพัฒนาปรับตัวทางด้านทักษะกลไกการเคลื่อนไหว รวมทั้งระบบการ 
ท างานของอวัยวะต่างๆภายในร่างกายซึ่งเป็นผลดีต่อการเจริญเติบโตและความสามารถในการควบคุม
การเคลื่อนไหวของร่างกาย เยาวชนควรได้รับการฝึกทักษะพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวเพื่อให้สามารถน าไป
ปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาเบื้องต้นได้หลากหลายรูปแบบอันจะส่งผลให้เกิดการ 
พัฒนาการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ บุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความเชื่อม่ัน ความคิด 
สร้างสรรค์ จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดีแก่เด็ก นอกเหนือจากความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย 
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ที่ได้รับจากการฝึกโดยตรง การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) เป็นรูปแบบวิธีการฝึกที่ทุกคน 
สามารถปฏิบัติได้พร้อมกันในเวลาเดียวกันครั้งละหลายๆคน โดยสามารถเลือกให้เหมาะสมกับ ความ
ต้องการที่จะน าไปใช้ประโยชน์ในการเคลื่อนไหวของแต่ละประเภทกีฬา ด้วยเหตุผลนี้ผู้ฝึกสอนกีฬาแต่
ละประเภท สามารถน าหลักการที่เป็นโครงสร้างของการฝึกแบบวงจรไปใช้ในการออกแบบ หรือจัดท า
โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรเพ่ือพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพ ทักษะการเคลื่อนไหว และทักษะ
กีฬา หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกแบบผสมผสานของ แต่ละประเภทกีฬาได้อย่างมีคุณภาพ และมีความ
หลากหลายมากยิ่งข้ึน (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557)  

การวางแผนการฝึกแบบวงจร  
เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวถึงการวางแผนการฝึกแบบวงจร (Circuit Training)      

ในการฝึกแบบวงจรนั้น ผู้ฝึกสอนกีฬาควรก าหนดให้นักกีฬาท าการฝึกแบบวงจร 3-4 รอบ โดยเจาะจง
กลุ่มกล้ามเนื้อที่มีบทบาทส าคัญต่อการเคลื่อนไหวและสอดคล้องกับประเภทกีฬาประมาณ  6-12 
สถานี โดยพิจารณาให้เหมาะสมกับนักกีฬาและวัตถุประสงค์ของการฝึกเป็นหลัก ที่ส าคัญต้องแน่ใจว่า 
ไม่มีกิจกรรมหรือการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันฝึกติดต่อกันสองสถานี และจะต้องเน้นให้นักกีฬา 
ปฏิบัติการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ก่อนที่จะเริ่มการท าการฝึกซ้อมแต่ละครั้ง และคลายอุ่น
ร่างกาย (Cool Down) ภายหลังเสร็จสิ้นการฝึกซ้อมทุกครั้ง นอกจากนี้การฝึกแบบวงจร (Circuit 
Training) หากจะได้ให้ผลสมบูรณ์ควรฝึกไม่เกิน 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือมีช่วงระยะเวลาในการพัก
ฟ้ืนสภาพร่างกายภายหลังการฝึกแต่ละครั้งอย่างน้อย 48 ชม. ในกรณีที่ผู้สอนกีฬาก าหนดให้มีการฝึก
ด้านอ่ืนรวมอยู่ด้วยในวันเดียวกันกับที่มีการฝึกแบบวงจร ภายหลังการฝึกแบบวงจรเสร็จสิ้นเรียบร้อย
แล้ว ควรให้นักกีฬาได้มีช่วงเวลาการพักอย่างเพียงพอ หรือพักจนกระทั่งหายเหนื่อย (Recovery 
period) จึงค่อยเริ่มการฝึกทางด้านอื่นต่อไป  

สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า การวางแผนการฝึกแบบวงจรสามารถแบ่งจ านวน
สถานี ออกเป็น 3 ระดับคือ ระดับน้อยสุด 6 – 9 สถานี, ปานกลาง 9 – 12 สถานี หรือมากสุด 12 – 
15 สถานี และควรเลือกการออกก าลังกายให้มีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ เพราะจะได้มีการฟ้ืนสภาพที่
เร็วกว่าและดีกว่า ช่วงเวลาพักระหว่างสถานีสามารถใช้เวลาระหว่าง 60 – 90 วินาที และ 1 – 3 นาที 
ระหว่างรอบการฝึกซ้อม ดังนั้น ในการออกก าลังกายซึ่งปกติจะมีความแตกต่างของอุปกรณ์ สถานีการ
ท างานและเครื่องมือฝึกความแข็งแรง ความหลากหลายของสถานีจะช่วยเพ่ิมความท้าทายในการฝึก 
ปฏิบัติของนักกีฬา ขณะเดียวกันก็เพ่ิมความสนใจของนักกีฬาให้คงอยู่ตลอดเวลา การฝึกแบบวงจรนี้
สามารถใช้ฝึกกับนักกีฬาทุกชนิด และทุกช่วงอายุ แต่โปรแกรมการฝึกนั้นจะต้องมีความเหมาะสมกับ 
ความสามารถรวมถึงสมรรถภาพของตัวผู้ฝึกด้วย  

 ข้อดีของการฝึกแบบวงจร (Advantages of Circuit Training) คือ  
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 1) ช่วยพัฒนาความแข็งแรง ความอดทน ของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนเลือด  
    2) สามารถปรับรูปแบบการฝึกให้เหมาะกับกีฬาแต่ละประเภทได้  

3) สามารถปรับการฝึกให้เหมาะกับอายุ สมรรถภาพ และสุขภาพของนักกฬีาแต่ละคนได้  
4) กิจกรรมการฝึกสามารถปรับระดับความยาก-ง่าย หนัก-เบา ให้เหมาะสมกับนักกีฬา

ได้  
5) สามารถเลือกออกแบบการฝึกได้หลากหลาย กระตุ้นให้ นักกีฬาเกิดความ

กระตือรือร้น ตลอดช่วงการฝึก  

ข้อเสียของการฝึกแบบวงจร (Disadvantages of Circuit Training)  
 1) มีกิจกรรมการฝึกที่หลากหลาย อาจท าให้ต้องใช้อุปกรณ์หรือเครื่องมือจ านวนมาก 

 2) ความต้องการที่หลากหลายในการฝึก อาจท าให้ก าหนดขอบเขตในการเตรียมการ      
ได้ยาก  

3) โดยทั่วไปการฝึกแบบวงจรต้องมีสิ่งอ านวยความสะดวกที่พร้อมเท่านั้นจึงจะท าให้
การฝึกมีประสิทธิภาพ  

โดยสรุป การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) เป็นรูปแบบวิธีการฝึกท่ีสามารถน ามาใช้ใน 
การพัฒนาสร้างเสริมสุขภาพ (Health) และสมรรถภาพทางกายทั่วไป (General Physical Fitness) 
ซึ่งเป็นรากฐานส าคัญที่จะน าไปสู่การสร้างเสริมสมรรถภาพที่มีความสัมพันธ์กับความสามารถ 
(Fitness-related Abilities) ในการปฏิบัติทักษะและการเคลื่อนไหวของนักกีฬา ที่มุ่งพัฒนาและ 
ยกระดับไปสู่ก าลังความแข็งแรง ความอดทนให้กับนักกีฬาแต่ละประเภท และแต่ละบุคคลได้อย่างดี 
นอกจากนี้การฝึกแบบวงจรยังสามารถออกแบบการจัดโปรแกรมได้หลากหลายรูปแบบ ช่วยท าให้เกิด
แรงจูงใจ และกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกกระตือรือร้นกับกิจกรรมการฝึกในแต่ละสถานีที่ท้าทาย
ความสามารถและความพยายามของนักกีฬา ที่ต้องการประสบความส าเร็จในการพัฒนาสร้างเสริม
สมรรถภาพและความสามารถสูงสุดของตนเองในการเล่นกีฬา 
 
รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ  
อนงค์ ทองสกุล (2542) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกกระโดดไกล และการฝึก

กระโดดไกลควบคู่กับการฝึกแบบวงจร ที่มีต่อความสามารถในการกระโดดไกล ก่อนและหลังการฝึก
ตามโปรแกรมครบ 4,6 และ 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาปีที่ 2 อายุ 14-15 
ปี โรงเรียนพญาเย็นวิทยา จังหวัดนครราชสีมา จ านวน  60 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบ 
เฉพาะเจาะจง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกทักษะกระโดดไกล กลุ่มที่ 2 ฝึกตาม 
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โปรแกรมการฝึกทักษะกระโดดไกลควบคู่กับการฝึกแบบวงจร ใช้เวลาในการฝึกสัปดาห์ละ  3 วัน   
รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที
แบบอิสระ (Independent t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Tukey  

 
ผลการวิจัยพบว่า  
1. ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

ภายในกลุ่มของทั้ง 2 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

2. ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทั้ง 2 โปรแกรม
ไม่ แตกต่างกันทางสถิติ  

3. ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการกระโดดไกล ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4,6 และ 8 ภายในกลุ่มของทั้ง 2 กลุม่ แตกต่างการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

ศัลย์ สุขเสือ (2546) ได้ศึกษาผลของการฝึกการออกก าลังกายด้วยท่าพ้ืนฐาน  5 ท่าแบบ
วงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย 
จ านวน 60 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม จ านวนกลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการ 
ออกก าลังกายด้วยท่าพ้ืนฐาน 5 ท่าแบบวงจร และกลุ่มควบคุมเล่นกีฬาตามอิสระด้วยการฝึกทักษะ 
ฟุตบอลและวอลเลย์บอล ทั้งสองกลุ่มใช้เวลาในการฝึก  8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า 
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ 
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจหลังการฝึกของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ 
ระดับ 0.05 ส่วนดัชนีมวลกายหลังการฝึกของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญ 

โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน์ (2548) ได้ศึกษาเรื่องผลของการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกลไกของนักเรียนหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 63 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 32 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นโปรแกรมการ
ฝึกแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่ง
ประเทศญี่ปุน ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกก่อนการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน 2) ความสัมพันธ์ระหว่างการฝึกและการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในรายการยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง และ
วิ่ง 5 นาที มีความสัมพันธ์กันแต่รายการทดสอบดันพ้ืนและวิ่งกลับตัวไม่มีความสัมพันธ์กัน 3) ผลของ
การทดสอบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในรายการลุก-นั่ง วิ่งกลับตัว และวิ่ง 5 นาที มีความ
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แตกต่างกัน แต่รายการทดสอบยืนกระโดดไกลและดันพ้ืนไม่มีความแตกต่างกันโดยก าหนดความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรที่มีต่อ    

สุขสมรรถนะของเด็กท่ีมีภาวะน้ าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกินของโรงเรียน

สามัคคีสงเคราะห์ ที่มีอายุระหว่าง 10 – 12 ปี จ านวน 50 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ

เจาะจง ท าการสุ่มอย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน กลุ่มทดลองฝึกตาม

โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร 8 สถานีมีความตรงเชิงประจักษ์โดยผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน และมี

ค่าความเชื่อมั่น .85 ด้วยวิธีทดสอบซ้ า ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ  60 นาที 

ส่วนกลุ่มควบคุมให้ด าเนินชีวิตตามปกติโดยท าการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย โดยหา

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Independent t-test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วัดซ้ า ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็น

รายคู่ โดยใช้วิธีของตูกี (เอ)  

ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลัง

กายแบบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ดีกว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วย

โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้นและเดิน/วิ่ง 1.6 

กิโลเมตร พัฒนาการมากกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนกลุ่ม

ควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ 

วินัย ถิ่นจอม (2552) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและสร้างเกณฑ์สมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพ้ืนที่
การศึกษาเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2551 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา เป็นนักเรียนชาย 225 คน และ
นักเรียนหญิง 225 รวมทั้งสิ้น 450 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่ เกี่ ย วข้ อ งกั บ สุ ขสม รรถน ะ  (AAHPERD HEALTH - RELATED PHISICAL FITNESS TEST) 
ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ลุก - นั่ง 1 นาที ดัน
พ้ืน 30 วินาที และเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจัยพบว่า ระดับดัชนีมวลกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขต
พ้ืนที่การศึกษาเชียงใหม่ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับเหมาะสม จานวน 182 คน คิดเป็นร้อยละ 40.44 เมื่อ
จ าแนกตามเพศพบว่า นักเรียนชายส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายอยู่ที่ระดับเหมาะสม จ านวน  88 คน คิด
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เป็นร้อยละ 39.20 แต่นักเรียนหญิงส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายอยู่ที่ระดับผอมเกินไป และระดับ
เหมาะสม จ านวน 94 คนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 41.77 รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า ของนักเรียนชาย 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนเอกชน สังกัดในเขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงใหม่ มีดังนี้ ระดับสูงมาก
คะแนนดิบตั้งแต่ 20.94 เซนติเมตร ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 15.33 - 20.93 เซนติเมตร 
ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่ 4.1 - 15.32 เซนติเมตร ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ -1.51 - 4.0 
เซนติเมตร ระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ -1.50 เซนติเมตรลงมา นักเรียนหญิงระดับสูงมากคะแนน
ดิบตั้งแต่ 21.98 เซนติเมตร ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 16.59 - 21.98 เซนติเมตร ระดับปาน
กลางคะแนนดิบตั้งแต่ 5.78 - 16.58 เซนติเมตร ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ 0.38 - 5.77 เซนติเมตร 
และระดับต่ ามาก คะแนนดิบตั้งแต่ 0.37 เซนติเมตรลงมา รายการลุก - นั่ง ของนักเรียนชาย ชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขต พ้ืนที่การศึกษาเชียงใหม่ มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนน
ดิบตั้งแต่ 54 ครั้งขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบ ตั้งแต่ 43 - 53 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่ 20 
- 42 ครั้ง ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ 9 - 19 ครั้ง ระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ 8 ครั้งลงมา นักเรียน
หญิงระดับสูงมากคะแนนดิบ ตั้งแต่ 42 ครั้งขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 33 - 41 ครั้ง ระดับปาน
กลางคะแนนดิบตั้งแต่        16 - 32 ครั้ง ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ 7 - 15 ครั้ง และระดับต่ ามาก
คะแนนดิบตั้งแต่ 6 ครั้งลงมา รายการดันพ้ืน 30 วินาที ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
โรงเรียนเอกชนใน สังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงใหม่ มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต่ 38 ครั้งขึ้น
ไป ระดับสูง คะแนนดิบตั้งแต่    31 - 37 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่ 16 - 30 ครั้ง ระดับ
ต่ าคะแนนดิบตั้งแต ่8 - 15 ครัง้ ระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ 7 ครั้งลงมา นักเรียนหญิงระดับสูงมาก
คะแนนดิบตั้งแต่ 31 ครั้งขึ้นไป ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 25 - 30 ครั้ง ระดับปานกลางคะแนน ดิบ
ตั้งแต่ 11 - 24 ครั้ง ระดับต่ าคะแนนดิบตั้งแต่ 4 - 10 ครั้ง และระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่3 ครั้ง
ลงมา รายการเดิน - วิ่ง 1 ไมล์ ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนเอกชนใน สังกัดเขต
พ้ืนที่การศึกษาเชียงใหม่ มีดังนี้ ระดับสูงมากคะแนนดิบตั้งแต่ 7.10 นาทีลงมา ระดับสูงคะแนนดิบ
ตั้งแต่ 7.11 - 10.10 นาที ระดับปานกลางคะแนนดิบตั้งแต่ 10.11 - 16.09 นาที ระดับต่ าคะแนนดิบ
ตั้งแต่ 16.10 - 19.09 นาที ระดับต่ ามากคะแนนดิบตั้งแต่ 19.10 นาที ขึ้นไป นักเรียนหญิงระดับสูง
มากคะแนนดิบตั้งแต่ 7.43 นาทีลงมา ระดับสูงคะแนนดิบตั้งแต่ 7.44 - 11.03 นาที ระดับปานกลาง
คะแนนดิบตั้งแต่ 11.04 - 18.22 นาที ระดับต่ าคะแนนดิบ ตั้งแต่ 18.23 - 21.82 นาที และระดับต่ า
มาก คะแนนดิบตั้งแต่ 21.83 นาทีขึ้นไป เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ รวมทุกรายการ ของ
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนเอกชนในสังกัดเขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงใหม่ มีดังนี้ 
ระดับสูงมากคะแนนที่ตั้งแต่ 64 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต่ 63 - 57 ระดับปานกลาง คะแนนที
ตั้งแต่ 56 - 44 ระดับต่ าคะแนนทีตั้งแต่ 43 - 37 ระดับต่ ามากคะแนนทีตั้งแต่ 36 ลงมา เกณฑ์
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ รวมทุกรายการ ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 มีดังนี้ 
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ระดับสูงมากคะแนนทีตั้งแต่ 60 ขึ้นไป ระดับสูงคะแนนทีตั้งแต่ 59 - 55 ระดับปานกลางคะแนนที
ตั้งแต ่54 - 46 ระดับต่ าคะแนนทีตั้งแต่   45 - 41 และระดับต่ ามากคะแนนทีตั้งแต ่40 ลงมา 

กรัณย์ ปัญโญ (2555) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อการพัฒนา 
สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบ 
สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ระหว่างก่อนและหลังเข้ารับการ
ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจร โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
ก่อนและหลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โดยมีนักกีฬากรีฑาบุคลากร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่เข้ารับการทดสอบ จ านวน 10 คน ผลการวิจัยจากการเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกลไกทั้งก่อนและหลังการฝึก สรุปได้ดังนี้ 1) การทดสอบแรงบีบมือพบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 1.55 กิโลกรัม 2) การทดสอบแรงเหยียดขา พบว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ  5.36 กิโลกรัม 3) การทดสอบยืน
กระโดดไกล พบว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ  5.90 เซนติเมตร    
4) การทดสอบยืนก้มตัว พบว่า ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 3.10 เซนติเมตร          
5) การวัดปริมาตรความจุปอด พบว่า ความจุปอดเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ  345 มิลลิลิตร    
6) การทดสอบวิ่งเก็บของ 40 เมตร พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้น โดยได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง 
เท่ากับ 0.41 วินาที 7) การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร พบว่า ความเร็วเพ่ิมขึ้น โดยได้ ค่าเฉลี่ยผลต่าง 
เท่ากับ 0.43 วินาที 

จุฑามาศ บัตรเจริญ (2555) ได้ศึกษาวิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ

สุขภาพโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดแบบวงจร ซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกาย

ดังกล่าวเป็นอีกทางเลือกหนึ่งของการออกก าลังกายที่สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันในการสร้าง

เสริมสุขภาพได้ โดยมีดัชนีความส าเร็จคือ ผู้เข้าร่วมโปรแกรมมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ

สุขภาพเพ่ิมขึ้น ซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกายนี้ ได้ใช้ยางยืดเป็นแรงต้ านจากภายนอกในการ

เคลื่อนไหวแบบวงจรมาใช้ในการฝึกการออกก าลังกายมีแนวคิดทีส าคัญของโปรแกรมการออกก าลัง

กายคือ รูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพทีใช้เวลาน้อยสะดวกและประหยัด ผสมผสานองค์

ความรู้การฝึกแบบวงจร และการฝึกด้วยยางยืดจ านวน 12 ท่า โดยเน้นเกี่ยวกับการมีสุขภาพดี จาก

การน าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดแบบวงจรไปใช้แล้วพบว่า หลังการฝึกผู้เข้าร่วม

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดแบบวงจรมีสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพเพ่ิมข้ึน 

ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) ได้ศึกษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจรที่

มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียน ระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง หลังการทดลอง  4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ กลุ่ม
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ตัวอย่างคือ เด็กนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น ประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 

อายุระหว่าง 9-10 ปี จ้านวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน โดยใช้

เทคนิคการจับคู่ในการแบ่งกลุ่ม เครื่องมือการวิจัยได้รับการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ( IOC = 

.94) และน าเครื่องมือไปทดลองใช้ก่อนการทดลอง วิเคราะห์ผลข้อมูลตามวิธีทางสถิติโดยการหา

ค่าเฉลี่ยค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์หาค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าด้วยวิธี 

Least Significant Difference (LSD) ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของกลุ่ม

ทดลอง ที่ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจร พบว่าสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ

สุขภาพหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ทุกรายการ ยกเว้นรายการ ลุก-นั่ง 60 วินาที 2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ที่ได้เข้า

โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจรพบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทุกรายการ 3) 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจร พบว่า 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม ในรายการดันพ้ืน 30 วินาที และรายการ

วิ่งระยะไกล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 4) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้

เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่า

กลุ่มควบคุม ในรายการดันพ้ืน 30 วินาที และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 

ธรรมชาติ นาคะพันธ์ (2557) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชาย จ านวน  20 คน โดยวิธีการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง ก าหนดให้กลุ่มตัวอย่างฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานี โดยท าการฝึก  8 
สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน คือ วันอังคารและวันพฤหัสบดี และทดสอบความสามารถในการเลี้ยง ลูกฟุตบอล 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดย หาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ Independent t-test ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ 0.05 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05 
และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก- แซ็ก ดีกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล (2558) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกิน โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและ
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เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่น
หญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิง ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 อายุระหว่าง 
13 - 15 ปี และมีภาวะน้ าหนักเกินโดยใช้เกณฑ์น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง มากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป 
ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5 – 18 ปี ของกรมอนามัย จ านวนทั้งสิ้น 38 คน 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มละ 19 คน ทั้งสองกลุ่มเรียนวิชาพลศึกษา 100 นาทีต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน ท าการฝึกครั้งละ 40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ท าการเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7
รายการ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน ลุก-นั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล นั่งงอตัวไป
ด้านหน้า วิ่งอ้อมหลัก 6 หลัก และวิ่งระยะไกล 1,600 เมตร น ามาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง
ก่อนและหลังการทดลองโดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และระหว่างกลุ่มด้วยการ
ทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05  

ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ วัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกินที่ได้รับการ
ฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน เวลาในการวิ่งอ้อมหลักและวิ่งระยะไกล
ลดลง และมีค่าเฉลี่ยของการลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล และนั่งงอตัวไป
ด้านหน้าเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนการทดลองและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 

รัตพงษ์ ฤกษ์ไชโย และ ภัทรียา ลาสุนนท์ (2558) ได้ศึกษาผลการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายที่ เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักศึกษาหญิ ง สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา

มหาวิทยาลัยขอนแก่น วิทยาเขตหนองคาย กลุ่มตัวอย่าง จ านวน  60 คน เลือกโดยการสุ่มตัวอย่าง

แบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นและ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของสมาคมสุขศึกษาพลศึกษา นันทนาการ 

และเต้นร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา(AAHPERD) และวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานและ ทดสอบหาความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้ Independent t-test ผลการวิจัยพบว่า

หลังการฝึกสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพระหว่าง

ก่อนและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ใน 3 รายการจากทั้งหมด 4 

รายการทดสอบ 

วิทวัฒน์ บุญสนอง (2558) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ
ก าลังพลกองพันทหารราบที่ 1 กรมทหารราบที่ 5 ค่ายเสนาณรงค์จังหวัดสงขลาโดยใช้เกณฑ์
มาตรฐานแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพบกและการกีฬาแห่งประเทศไทยกลุ่มตัวอย่างที่
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ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นก าลังพลของกองพันทหารราบที่ 1 กรมทหารราบที่ 5 ค่ายเสนารงค์ จังหวัด
สงขลา ที่ปฏิบัติหน้าที่ทั้งในจังหวัดสงขลาและสามจังหวัดชายแดนภาคใต้ จ านวน 270 คน เครื่องมือ
ที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกองทัพบก 3 รายการได้แก่ การ
ทดสอบลุกนั่ง ดันพ้ืนและวิ่ง 2.4 กิโลเมตร ร่วมกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่ง
ประเทศไทย 2 รายการได้แก่ การวัดความอ่อนตัวและดัชนีมวลกาย 

ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพโดยรวมทุกด้านอยู่ในเกณฑ์ดี (ค่าเฉลี่ย 
= 3.81 ส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน = 0.52) หากแยกการทดสอบเป็นรายด้านแล้วพบว่า ก าลังพลแสดง
ประสิทธิภาพในเกณฑ์ดีมาก ในด้านดันพ้ืน, ลุกนั่งและวิ่ง 2.4 กม.(ค่าเฉลี่ย = 4.45 , 4.67, 4.59 และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.61, 0.63, 0.50 ตามล าดับ) ขณะที่ค่าคะแนนของความอ่อนตัวอยู่ใน
เกณฑ์ดี (ค่าเฉลี่ย=3.04 ส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน=0.18 ) ส่วนดัชนีมวลกายอยู่ในภาวะค่อนข้างสูง 
(ค่าเฉลี่ย = 2.3 2  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 0.66 ) เมื่อเปรียบเทียบดูกับส่วนที่ตั้งแล้วพบว่าก าลัง
พลที่ปฏิบัติการอยู่ในสามจังหวัดชายแดนภาคใต้ สามารถท าคะแนนได้ดีมากในรายการทดสอบลุกนั่ง
และวิ่ง 2.4 ก.ม.ท าคะแนนได้ในระดับดีในรายการ ดันพ้ืนและความอ่อนตัวแต่มีค่าดัชนีมวลกาย อยู่
ในระดับสูงส าหรับก าลังพลที่ปฏิบัติหน้าที่อยู่ที่จังหวัดสงขลาสามารถท า คะแนนอยู่ในระดับดีมาก
เพียง 1 รายการได้แก่ รายการวิ่ง 2.4 ก.ม. นอกนั้นท าคะแนนในระดับดี ได้แก่รายการดันพ้ืน ลุกนั่ง 
และความอ่อนตัว ส่วนดัชนีมวลกายยังมีค่าอยู่ ในระดับสูงเช่นกัน 

คณาวุฒิ มั่นอยู่ (2559) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้าง
สุขภาพของเจ้าหน้าที่ที่ปฏิบัติงานในส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ กลุ่มตัวอย่างเป็น
เจ้าหน้าที่ในส านักงานสาธารณสุขศรีสะเกษ จ านวน 54 คน โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกปฏิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพ ร่วมกับการใช้สื่อในการกระตุ้น การ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เก็บข้อมูล ก่อนและหลังการทดลองโดยใช้แบบบันทึกผลดัชนีชี้วัดด้าน
สุขภาพ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา และน ามาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลัง
การทดลองโดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ผลการวิจัยสรุปได้ว่า หลังการทดลอง 1 
สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีน้ าหนักเฉลี่ย ค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย ความยาวรอบเอวเฉลี่ยน้อยกว่าก่อน
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ค่าเฉลี่ยของชีพจรหลังการทดลองมีค่าสูงกว่าก่อน 
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกายหลังการทดลองมี
ค่าสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01และค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตล่างก่อน
และหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ  
Saud (1988) ได้ศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรกับโปรแกรม

กายบริหารแบบเดิมที่มีต่อระดับสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครที่ท างานใน
ส านักงานของโรงเรียนต ารวจ ประเทศคูเวต จ านวน 59 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 จ านวน 30 
คน ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น กลุ่มที่  2 จานวน 29 คน ใช้โปรแกรม
การบริหารร่างกายแบบเดิม ท าการฝึก 10 สัปดาห์, สัปดาห์ละ 4 วัน, วันละ 40 นาที พบว่ากลุ่มที่ใช้
โปรแกรมการ ออกก าลังกายแบบวงจรพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้หลายด้านแต่ไม่มีความแตกต่าง
ในด้านน้ าหนักตัว ส่วนกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบริหารแบบเดิมก็มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เช่นเดียวกัน ยกเว้น อัตราการเต้นของหัวใจ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง นอกจากนี้ยังพบว่า
โปรแกรมการออก ก าลังกายแบบวงจรช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและความอดทนของกล้ามเนื้อ
ได้ดีกว่าโปรแกรม การบริหารกายอย่างชัดเจน 

Taskin (2009) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มีผลต่อความสามารถในการออกตัว

วิ่งและความอดทนแบบแอนแอโรบิก กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนพลศึกษาเพศชายจ านวน  32 คน อายุ

เฉลี่ย 23.92 ปี แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 16 คน โดยการสุ่มอย่างง่าย โดยใช้การ

ฝึกแบบสถานี ทั้งหมด 8 สถานี เป็นเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน และใช้การทดสอบแบบ 

Pretest- Posttest โดยใช้แบบทดสอบส าเร็จรูปของสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ หรือ F-MARC (The 

FIFA Medical Assessment and Research Centre) ในการวัดผล ผลการศึกษาพบว่าการฝึกแบบ

สถานีมีผลต่อความเร็วในการออกตัวของกลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05 ที ่

pretest = 14.76 +/- 0.48 วินาที และ posttest = 14.47 +/- 0.43 วินาที และมีผลต่อความอดทน

แบบแอนแอโรบิกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือ pretest = 31.53 +/- 0.48 วินาที และ 

posttest = 30.73 +/- 0.50 วินาที จึงสรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานี ในระยะเวลา  10 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 ครั้ง มีผลต่อการเพ่ิมข้ึนของความเร็วในการออกตัวและความอดทนแบบแอนแอโรบิก 

Mane (2011) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีต่อการพัฒนาความสามารถในการ

กระโดดสูง ความอดทน ความคล่องตัว และทักษะทางฟุตบอลของเด็กชายอายุระหว่าง 10-12 ปี โดย

มีกลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชายของโรงเรียนแห่งหนึ่งในมุมไบ จ านวน 40 คน โดยใช้การสุ่มอย่างง่าย 

จากนั้น จึงแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน โดยการใช้การสุ่มแบบจับสลาก ผล

การศึกษา ปรากฏว่า การฝึกแบบสถานีมีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียน ความสามารถในการ

กระโดดสูง ความคล่องตัว ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความสามารถทางกีฬาฟุตบอลของกลุ่ม

ทดลองอย่างมีนัยส าคัญ โดยใช้ผลการทดสอบของ Tuttle Pulse Ration Test, Sargent Test, 
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Shuttle Run Test, Bent Knee Sit Ups Test, การวิ่งเลี้ยงลูกในระยะทาง 30 เมตร และการ

ทดสอบความแม่นย าในการเตะลูกบอล 

Hofstetter (2012) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรกลางแจ้ง จ านวน 7 สัปดาห์
ต่อสมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑ์ชาวสวิสแลนด์ วัตถุประสงค์ของการวิจัย คือเพื่อศึกษาผลของ
การออกก าลังกายแบบวงจรกลางแจ้งที่เพ่ิมจาก การฝึกฝนร่างกายตามปกติต่อสมรรถภาพทางกาย
และอัตราการบาดเจ็บของทหารในกองทัพสวิส กลุ่มประชากรได้แก่ ทหารเกณฑ์ชาวสวิส จ านวน  
250 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 125 คน และ กลุ่มควบคุม 125 คน อายุระหว่าง 20-21 ปี จาก
ค่ายทหารเดียวกัน ด าเนินการทดลองโดย การให้กลุ่มทดลองออกก าลังกายแบบวงจรกลางแจ้งเป็น
เวลา 7 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 60 นาที เพ่ิมเติมจาก โปรแกรมการออกก าลังกายตามปกติของกองทัพ 
ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางร่างกายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  
0.05  แต่อัตราการเกิดการบาดเจ็บไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 Kumar (2013) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มีต่อการออกตัววิ่งของนักเรียนมัธยม 
ปลายหญิง โดยมีกลุ่มทดลองเป็นนักเรียนมัธยมปลายเพศหญิงของโรงเรียนรัฐบาลแห่งหนึ่ง จ านวน  
30 คน ทดสอบโดยการทดสอบแบบ Pretest-Posttest ให้กลุ่มทดลองวิ่งเป็นระยะทาง 100 เมตร 
เก็บสถิติเวลาไว้ จากนั้นจึงใช้การฝึกแบบสถานีที่ออกแบบมาเพ่ือเพ่ิมความเร็วในการออกตัววิ่ง เป็น 
เวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน แล้วจึงทดสอบผลการฝึกโดยใช้ให้กลุ่มทดลองวิ่ง 100 เมตรและจับ 
เวลาดู ผลการวิจัยปรากฏว่า ผลของการฝึกแบบสถานีมีผลต่อความเร็วในการวิ่งออกตัวของกลุ่ม
ทดลองที่เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อ

สมรรถภาพทางกายในนักเรียนเตรียมทหาร  ก่อนและหลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบ

วงจร งานวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวิธีการด าเนินวิจัยดังนี้  

ประชากร  
นักเรียนเตรียมทหาร โรงเรียนเตรียมทหาร สถาบันวิชาการป้องกันประเทศ เพศชาย 1,223 

คน อายุระหว่าง 17-18 ปี 

กลุ่มตัวอย่าง 
 นักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 โรงเรียนเตรียมทหาร สถาบันวิชาการป้องกันประเทศ ที่ไม่
ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายและผู้ที่มีคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนเตรียมทหารน้อย อายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน 40 คน ผู้วิจัยได้ท าการติดต่อทางวาจาและ
ท าการคัดเลือกโดยใช้ตารางก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988) ก าหนดค่าที่มี
ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect Size) ที่ 0.80 และค่า
อ านาจการทดสอบ (Power of the test) ที่ระดับ 0.80 ได้กลุ่มตัวอย่างคือ กลุ่มควบคุม (กลุ่มที่ฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก) 12 คน และ กลุ่มทดลอง (กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกแบบวงจร) จ านวน 12 คน แต่เพ่ือป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง (Drop Out) ผู้วิจัยจึง
ก าหนดกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 40 คน และท าการสุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีจับคู่ (Matching group) 
เรียงล าดับตามความสามารถ โดยใช้คะแนนรวมจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียน
เตรียมทหารเป็นเกณฑ์ มาเรียงล าดับจากน้อยไปมาก และจัดกลุ่มสลับกันตามผลการทดสอบ ได้แก่ 
ล าดับ 1, 3, 5, 7, ..., 39 เป็นกลุ่มควบคุม (กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก) 
จ านวน 20 คน และ 2, 4, 6, 8, ..., 40 เป็นกลุ่มทดลอง (กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร) 
จ านวน 20 คน เป็นต้น โดยกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ท าการฝึกแบบวงจรเป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์, สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์) วันละ 15-30 นาที เวลา 16.30-18.00 น. 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ได้แก่ ดึงข้อ 2 
นาที, ลุก-นั่ง 30 วินาที, ดันพ้ืน 30 วินาที, ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร, วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร และ 
ชีพจรขณะพัก 
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 การคัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัย โดยการตรวจสอบประวัติสุขภาพของโรงเรียนเตรียมทหาร   
ที่ไม่มีโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย โดยผู้วิจัยประสานงานติดต่อกับทาง
หน่วยงาน ให้ช่วยประชาสัมพันธ์ให้กับนักเรียนที่มีความต้องการเข้าร่วมโครงการวิจัย 
 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย  
 1. เป็นนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 ที่ก าลังศึกษาในปีการศึกษา 2561 มีการออกก าลังกาย
เป็นประจ าอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์ อายุระหว่าง 17-18 ปี 
 2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยผ่านการตรวจร่างกายโดยแพทย์ 
 3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยรับทราบวิธีการวิจัย ตกลงยินยอมและลงนามในใบเข้าร่วมการวิจัย      
มีความเต็มใจและยินดีเข้าร่วมงานวิจัย ตั้งแต่ต้นจนสิ้นสุดการวิจัยสามารถเข้าร่วมการฝึกตาม
โปรแกรมต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีหนังสือยินยอมจากผู้ปกครองหรือผู้อุปการะโดย
ชอบด้วยกฎหมายลงนามเป็นลายลักษณ์อักษร 

เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมการวิจัยออกจากการวิจัย 
 1. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่มีความสมัครใจที่จะท าวิจัยต่อ  

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการ

เจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุในช่วงท าการวิจัยจนไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ 

 3. ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรและโปรแกรมการฝึกกายบริหารของ
กองทัพบก ได้ไม่ถึงร้อยละ 80 ของ จ านวนการฝึกทั้งหมด จะท าการคัดออกจากการวิจัย (ต้องท า
การฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยและโปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก ทั้งหมด  24 
ครั้ง หากเข้ารับการฝึกไม่ถึง 19 ครั้งจะคัดออกจากการวิจัย) หรือผู้เข้าร่วมวิจัยขาดการฝึกโปรแกรม
การฝึกแบบวงจรติดต่อกัน 2 สัปดาห์ 
 
ขั้นตอนการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเตรียมการทดลอง 

1. การศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ศึกษาเอกสารต าราหนังสือ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 

(Circuit Training) และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 2. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนเตรียมทหาร ประจ าปีการศึกษา 2561 จ านวน 

1,223  คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยท าการเลือกนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 ที่มี
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อายุระหว่าง 17- 18 ปี ด้วย โดยใช้วิธีจับคู่ (Matching group) จ านวน 40 คน เรียงล าดับตาม

ความสามารถ โดยใช้คะแนนรวมจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนเตรียมทหาร

เป็นเกณฑ์ มาเรียงล าดับจากน้อยไปมาก และจัดกลุ่มสลับกันตามผลการทดสอบ ได้แก่ ล าดับ 1, 3, 

5, 7, ..., 39 เป็นกลุ่มควบคุม (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกกายบรหิารของกองทพับก) จ านวน 20 

คน และ 2, 4, 6, 8, ..., 40 เป็นกลุ่มทดลอง (กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร) จ านวน 20 

คน 

3. การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร (Physical 

Fitness Circuit Training) ผู้วิจัยได้ด าเนินการดังนี้ 

3.1 ศึกษาข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

3.2 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ผู้วิจัยได้

รวบรวมจากการค้นคว้าจากหนังสือและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 3.3 จัดท าโปรแกรมการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ที่มีต่อผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง จ านวน 1 

โปรแกรม 

3.4 น าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) เสนอต่ออาจารย์ที่

ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือตรวจสอบพิจารณาให้ข้อเสนอแนะเพ่ือแก้ไข และปรับปรุงให้เหมาะสม 

3.5 น าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 

จ านวน 5 ท่าน ประกอบด้วย ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จ านวน 3 ท่าน และ

ผู้ทรงคุณวุฒิพลศึกษา จ านวน 2 ท่าน เพื่อประเมินคุณภาพของเครื่องมือ และหาความตรงเชิงเนื้อหา 

(Content Validity) โดยบันทึกผลการพิจารณาลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ   

หลังจากปรับปรุงแก้ไขแผนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) 

ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญแล้ว  ได้ด าเนินการหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา ( IOC) 

โดยก าหนดคะแนนเป็น  + 1 ,  0  และ  -1 

โดยก าหนดให้ +1  หมายถึง  เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์  

  0  หมายถึง  ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 

 -1  หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์  
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แล้วจึงน าคะแนนที่ได้ จากการลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน มาหาค่า

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยการหาค่า IOC หากค่าที่ได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.6 จึง

ถือว่าใช้ได้และเหมาสม  

3.6 แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบวงจรให้มีความสมบูรณ์ตามค า 

แนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิและอาจารย์ที่ปรึกษา โดยมีรายละเอียดของคะแนนการหาค่าความตรงเชิง

เนื้อหา (IOC) (ภาคผนวก ง) 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร 

1.1 โปรแกรมการฝึกแบบวงจร        
 เป็นรูปแบบหรือวิธีการฝึกที่หมุนเวียนตามสถานีที่ก าหนดให้ หรือเรียกอีกชื่อได้ว่า

การฝึกแบบสถานี เพื่อพัฒนาพ้ืนฐานความแข็งแรงอดทน และพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด ซึ่งส่วนใหญ่จะใช้การฝึกด้วยแรงต้านจากน้ าหนักตัวของนักกีฬาและแรงต้านจาก

อุปกรณ์ที่มีน้ าหนักเบา โดยใช้ระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ ซึ่งมีสถานที่และอุปกรณ์การฝึกเป็นบริเวณ

ที่มีอากาศถ่ายเท ปลอดโปร่ง  มีร่มเงา และไม่ร้อน จะท าการฝึกจ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ ได้แก่      

วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30-18.00 น. วันละ 20-30 นาที ปฏิบัติต่อเนื่องโดยไม่หยุด

พัก จ านวน 3 รอบ โดยสัปดาห์ที่ 1-4 ท าการฝึก 45 วินาทีต่อสถานี และ สัปดาห์ที่ 5-8 ท าการฝึก 

60 วินาทีต่อท่า ซึ่งผู้วิจัยได้ก าหนดให้ ท าการฝึกจ านวน 10 สถานีฝึกต่อวัน ดังนี้   

  สถานีที่ 1 ดึงข้อ (Pull-Ups) 

สถานีที่ 2 วิ่งยกเข่าสูง (High Knees Running) 
 สถานีที่ 3 ดันพื้นมือกว้าง (Wide Grip Push-Ups) 

 สถานีที่ 4 จักรยานอากาศ (Air Bike Crunches) 

 สถานีที่ 5 กระโดดสลับเข่ามุมฉาก (Alternating Jump Lunges) 

 สถานีที่ 6 ปีนเขา (Mountain Climbers) 

 สถานีที่ 7 ดึงข้อหงายมือ (Reverse Chin-Ups) 

 สถานีที่ 8 กระโดดพุ่งหลัง (Jumping Squat Thrust) 

 สถานีที่ 9 ลุก-นั่ง (Sit-Ups) 

 สถานีที่ 10 ดันพื้นยกสะโพกสูง (Pike Push-up) 
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1.2 โปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก  

การฝึกกายบริหารของกองทัพบก (Army Physical Exercise) หมายถึง ท่าทางและ

รูปแบบการบริหารร่างกายที่ทางกองทัพบกของประเทศไทย อ้างอิงมาจากกองทัพบกของประเทศ

สหรัฐอเมริกา (Physical Fitness Training FM 21-20, 1998) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ร่างกาย

แข็งแรงและเป็นพ้ืนฐานของการฝึกทางยุทธวิธีทุกรูปแบบ  มีอยู่หลากหลายรูปแบบในการฝึก ซึ่ง

โรงเรียนเตรียมทหารน ามาประยุกต์ใช้ในการฝึกมีอยู่ 10 ท่า ตามโปรแกรมการฝึกกายบริหารของ

กองทัพบก จะท าการฝึกจ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ ได้แก่วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30-

18.00 น. วันละ 20-30 นาที ปฏิบัติต่อเนื่องโดยไม่หยุดพัก จ านวน 3 รอบ โดยสัปดาห์ที่ 1-4 ท าการ

ฝึก 45 วินาทีต่อสถานี และ สัปดาห์ที่ 5-8 ท าการฝึก 60 วินาทีต่อท่า ดังนี้  

สถานีที่ 1 ท่ากางแขนบิดล าตัว (Body Twister) 
สถานีที่ 2 ท่างอเข่าครึ่งนั่ง (Knee Bender) 
สถานีที่ 3 ท่าก้มตัวตีศอก (Twist Elbow Bender) 
สถานีที่ 4 ท่ากระโดดทิ้งย่อ (High Jumper) 
สถานีที่ 5 ท่าดันพ้ืน (Push-Ups) 
สถานีที่ 6 ท่ากระโดดแยกเท้าหลังมือชนกัน (Side-Straddle Hop) 
สถานีที่ 7 ท่าเหวี่ยงแขนลอดช่องขา (Bend & Reach) 
สถานีที่ 8 ท่ามือแตะสลับปลายเท้า (Twist Body Alternating Hands) 
สถานีที่ 9 ท่าเอนตัวทางข้าง (Side Bender) 
สถานีที่ 10 ท่าเหวี่ยงแขนสลับมือเหนือศีรษะ (Alternating Shuffle Hands) 

2. เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร โดย กองพลศึกษา 

โรงเรียนเตรียมทหาร สถาบันวิชาการป้องกันประเทศ ซึ่งประกอบด้วย 

 2.1.1 การวัดชีพจรขณะพัก 

 2.1.2 การวัดสัดส่วนของร่างกาย ได้แก่ 

  - การชั่งน้ าหนัก 

  - การวัดส่วนสูง  

 2.1.3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 

  - สถานีดึงข้อ 2 นาที (ครั้ง) 

- สถานีลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 
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  - สถานีดันพ้ืน 30 วินาที (ครั้ง) 

  - สถานีว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร (วินาที) 

- สถานีวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร (นาที) 

- ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 

3. อุปกรณ์ 

3.1 เครื่องชั่งน้ าหนัก เครื่องวัดส่วนสูง 

3.2 นาฬิกาจับเวลา 

3.3 นกหวีด 

3.4 ราวดึงข้อ 

3.5 เบาะยิมนาสติก ฟองน้ าอัดหุ้มหนังเทียม ขนาด 1.2 x 2 เมตร หนา 4 นิ้ว 

การด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อสมรรถภาพ

ทางกายในนักเรียนเตรียมทหาร ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวม

ข้อมูล ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

 1. ขั้นเตรียมการ 

1.1 น าโปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ านวน 10 สถานี โดยอาศัยหลักการทางวิชาการ และ

ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องตลอดจนสอบถามจากผู้เชี่ยวชาญ 

1.2 ติดต่อท าหนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือขอความร่วมมือจากโรงเรียน

เตรียมทหารให้อ านวยความสะดวกเก่ียวกับการใช้สถานที่ อุปกรณ์และกลุ่มตัวอย่าง 

1.3 ผู้วิจัยคัดเลือกผู้ช่วยวิจัย ต้องมีคุณสมบัติดังนี้ จบการศึกษาขั้นต่ าระดับปริญญาตรี

ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา มีประสบการณ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีการอบรมผู้ ช่วยวิจัยโดย

อธิบายและสาธิตรายละเอียดต่างๆในการทดสอบ และการเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้าใจตรงกัน ในการ

จดบันทึก และดูความถูกต้องของแต่ละสถานี 

1.4 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามท่ีเกณฑ์ก าหนด 

1.5 ผู้วิจัยท าการปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่าง พร้อมเชิญผู้ปกครองมาเข้าร่วมประชุม และแจก

เอกสาร เพ่ือให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และผู้ปกครองทราบถึงวิธีการฝึกในระหว่างการทดลอง

เฉพาะกลุ่มของตนเอง โดยอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย ระเบียบวิธีที่จ าเป็นในการทดลอง       

ขอความร่วมมือให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมปฏิบัติตามวิธีที่ก าหนด 
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2. ขั้นด าเนินการทดลอง 

2.1 กลุ่มควบคุม จะท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง 8 สัปดาห์ จากนั้น

ท าการฝึกตามโปรแกรมกายบริหารกองทัพบก และด าเนินชีวิตประจ าวันปกติตามระเบียบปฏิบัติ

ประจ าวันของนักเรียนเตรียมทหาร 

2.2 กลุ่มทดลองท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งก่อนและหลัง 8 สัปดาห์ จากนั้นท า

การฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจร และต้องมีหนังสือแสดงความยินยอมจากผู้ปกครอง โดย

โปรแกรมการฝึกมีขั้นตอนดังนี้  

 2.2.1 การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการฝึก (Warm up - 

Stretching) 10 นาท ี

 2.2.2 การฝึก (Work out) ตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ านวน 10 สถานี         

มีระยะเวลาของช่วงการฝึก 20-30 นาที ท าการฝึกสถานีละ 45 วินาที ในสัปดาห์ที่ 1-4 และท าการ

ฝึกสถานีละ 60 วินาที ในสัปดาห์ที่ 5-8 โดยปฏิบัติต่อเนื่องโดยไม่หยุดพัก จ านวน 3 รอบ เป็น

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

  2.2.3 การคลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการฝึก (Cool down - 

Stretching) 15 นาท ี
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ตารางที่ 1 รายละเอียดแสดงกล้ามเนื้อที่ได้รับจากการฝึกในแต่ละสถานีจากโปรแกรมการฝึกแบบ
วงจร 

สถานีที่ใช้ในการฝึก กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับจากการฝึก 

สถานีที ่1 
ท่าดึงข้อ (Pull-Ups) 

กล้ามเนื้อหลัง และกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า 

สถานีที ่2 
ท่าวิ่งยกเข่าสูง  
(High Knees Running) 

กล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

สถานีที ่3 
ท่าดันพ้ืนมือกว้าง  
(Wide Grip Push-Ups) 

กล้ามเนื้อหน้าอก 
และกล้ามเนื้อหลังแขน 

สถานีที ่4 
ท่าจักรยานอากาศ  
(Air Bike Crunches) 

กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อล าตัว  
และกล้ามเนื้อขา 

สถานีที ่5 
ท่ากระโดดสลับเข่ามุมฉาก 
(Alternating Jump Lunges) 

กล้ามเนื้อต้นขา 
และกล้ามเนื้อน่อง 

สถานีที ่6 
ท่าปีนเขา 
(Mountain Climbers) 

กล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

สถานีที ่7 
ท่าดึงข้อหงายมือ 
(Reverse Chin-ups) 

กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า และกล้ามเนื้อหลัง 

สถานีที ่8 
ท่ากระโดดพุ่งหลัง 
(Jumping Squat thrust) 

กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อล าตัว 

สถานีที ่9 
ท่าลุก-นั่ง (Sit-Ups) 

กล้ามเนื้อหน้าท้อง 

สถานีที ่10 
ท่าดันพ้ืนแบบยกสะโพกสูง  
(Pike Push-Ups) 

กล้ามเนื้อหัวไหล่  
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ตารางที่ 2 รายละเอียดแสดงกล้ามเนื้อที่ได้รับจากการฝึกในแต่ละสถานีจากโปรแกรมการฝึกกาย
บริหารของกองทัพบก  

สถานีที่ใช้ในการฝึก กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับจากการฝึก 

สถานีที ่1 
ท่ากางแขนบิดล าตัว 
(Body Twister) 

กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อแขน 

สถานีที ่2 
ท่างอเข่าครึ่งนั่ง 
(Knee Bender) 

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

สถานีที ่3 
ท่าก้มตัวตีศอก 
(Twist Elbow Bender) 

กล้ามเนื้อหน้าท้อง และล าตัว 

สถานีที ่4 
ท่ากระโดดทิ้งย่อ 
(High Jumper) 

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า กล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลัง และกล้ามเนื้อแขน 

สถานีที ่5 
ท่าดันพ้ืน  (Push-Ups) 

กล้ามเนื้อหน้าอก และกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง 

สถานีที ่6 
ท่ากระโดดแยกเท้าหลังมือชนกัน 
(Side-Straddle Hop) 

กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อหัวไหล่  
และกล้ามเนื้อแขน 

สถานีที ่7 
ท่าเหวี่ยงแขนลอดช่องขา 
(Bend & Reach) 

กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา และกล้ามเนื้อหลัง 

สถานีที ่8 
ท่ามือแตะสลับปลายเท้า 
(Twist Body Alternating Hands) 

กล้ามเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อแขน 

สถานีที ่9 
ท่าเอนตัวทางข้าง 
(Side Bender) 

กล้ามเนื้อล าตัว 

สถานีที ่10 
ท่าเหวี่ยงแขนสลับมือเหนือศีรษะ 
(Alternating Shuffle Hands) 

กล้ามเนื้อหัวไหล่ 
และกล้ามเนื้อแขน 
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การวิเคราะห์ข้อมูล          
1. วิเคราะห์ข้อมูลโดยแสดงเป็นค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ก่อนการฝึกและหลัง

การฝึก 8 สัปดาห์ โดยวิเคราะห์การแจกแจงแบบปกติของข้อมูลด้วยสถิติ  Shapiro-Wilk test       

(W test) 

2. วิเคราะห์ผลของการทดสอบภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าที (Paired Samples t-test) 

เพ่ือเปรียบเทียบกอ่นการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

3. วิเคราะห์ผลของการทดลองความแตกต่างของค่าเฉลี่ยค่าทีอิสระ ( Independent t-test) 

เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสองกลุ่มการทดลอง ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง     

4. ก าหนดค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 1. งานวิจัยนี้สามารถน าไปพัฒนาและประยุกต์ใช้ในการฝึกของนักเรียนเตรียมทหาร และการ
ฝึกทหารในหน่วยงานและสถาบันอื่นท่ีเกี่ยวข้องได้ 
 2. เป็นแนวทางในการศึกษาการฝึกด้วยโปรแกรมแบบวงจรและการฝึกกายบริหารของ
กองทัพบก เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพในการฝึกและการออกก าลังกายต่อไป 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในนักเรียนเตรียม

ทหาร ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลของนักเรียนเตรียมทหาร เพศชาย ซึ่งท าการศึกษาในโรงเรียนเตรียม

ทหาร สถาบันวิชาการป้องกันประเทศ จ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ านวน 20 คน และกลุ่มควบคุมที่ได้รับโปรแกรมการฝึกกายบริหาร
ของกองทัพบก จ านวน 20 คน ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึกท า
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ ได้แก่ ดึงข้อ 2 นาที ลุก-นั่ง 30 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที 
ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร และวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร และน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทาง
สถิติ แล้วจึงน าผลมาวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยแบ่งการ
น าเสนอเป็น 3 ตอน ดังนี้ 

 
 ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของ
ผู้เข้าร่วมการวิจัย 

 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ (Paired Samples t-test) 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติทีแบบอิสระ (Independent t-test) 
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ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการ
วิจัย 

ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม (n=20) กลุ่มทดลอง (n=20) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ 

อายุ (ปี) 17.80 ± .410 17.80 ± .410 17.70 ± .470 17.70 ± .470 

ส่วนสูง
(เซนติเมตร) 

171.63 ± 4.56 171.63 ± 4.56 173.18 ± 4.46 173.18 ± 4.46 

น้ าหนัก 
(กิโลกรัม) 

66.14 ± 7.27 66.24 ± 7.29 69.20 ± 9.35 68.83 ± 9.26* 

*P ≤ .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม 

จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของอายุ ส่วนสูง และน้ าหนัก ของกลุ่มควบคุมทั้งหมด          

มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.80 ปี 171.63 เซนติเมตร และ 66.14 กิโลกรัม ตามล าดับ ส่วนกลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.70 ปี 173.18 เซนติเมตร และ 69.20 กิโลกรัม แสดงให้เห็นว่า ตัว แปรข้อมูล

ทั่วไปของนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 ในกลุ่มควบคุม ที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกาย

บริหารของกองทัพบก ได้แก่ อายุ ส่วนสูง และน้ าหนัก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อ

เปรียบเทียบกันภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มหลังจากเข้ารับการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส าหรับ

กลุ่มทดลองพบว่า ตัวแปรน้ าหนักในกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรเป็น

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ลดลงเมื่อเทียบกับก่อนการทดลองภายในกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05  
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ตอนที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของนักเรียนเตรียมทหาร ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ (Paired Samples t-test) 

ตารางที่ 4 ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนเตรียมทหารในกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ (Paired Samples t-test) 

ตัวแปรการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ t P 

�̅� S.D. �̅� S.D. 

ดึงข้อ 2 นาที (ครั้ง) 10.80 3.61 11.10 3.46 -2.349 .030* 

ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 31.80 2.02 30.70 2.13 3.488 .002* 

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 35.90 6.09 34.60 5.27 2.392 .027* 

ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร 
(วินาที) 

47.76 7.60 49.23 6.87 -3.748 .001* 

วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร 
(นาที) 

3.73 0.34 3.82 0.37 -1.746 .097 

ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 65.90 7.14 66.50 7.05 -1.928 .069 

*P ≤ .05 
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จากตารางที่ 4 พบว่า ตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารใน

กลุ่มควบคุม ที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการ ดึงข้อ 2 นาที เท่ากับ 10.80 ± 3.61 ครั้ง ลุก-นั่ง 30 วินาที 
เท่ากับ 31.80 ± 2.02 ครั้ง ดันพ้ืน 30 วินาที เท่ากับ 35.90 ± 6.09 ครั้ง ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร 
เท่ากับ 47.76 ± 7.60 วินาที วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร เท่ากับ 3.73 ± 0.34 นาที และชีพจรขณะพัก 
เท่ากับ 65.90 ± 7.14 ครั้งต่อนาที  

ตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารในกลุ่มควบคุม ที่ได้รับการ
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก หลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการ ดึงข้อ 2 นาที เท่ากับ 11.10 ± 3.46 ครั้ง ลุก-นั่ง 30 
วินาที เท่ากับ 30.70 ± 2.13 ครั้ง ดันพื้น 30 วินาที เท่ากับ 34.60 ± 5.27 ครั้ง ว่ายน้ าระยะทาง 50 
เมตร เท่ากับ 49.23 ± 6.87 วินาที วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร เท่ากับ 3.82 ± 0.37 นาที และชีพจร
ขณะพัก เท่ากับ 66.50 ± 7.05 ครั้งต่อนาที  

แสดงให้เห็นว่ากลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของการ ดึงข้อ 2 นาที เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของการลุกนั่ง 30 วินาที และ ดันพ้ืน 30 วินาที ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของการว่ายน้ า 50 เมตร ใช้เวลาเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร และ ชีพจรขณะพัก ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ตารางที่ 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนเตรียมทหารในกลุ่มทดลอง โดยเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ (Paired Samples t-test)  

ตัวแปรการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
8 สัปดาห์ t P 

�̅� S.D. �̅� S.D. 

ดึงข้อ 2 นาที (ครั้ง) 10.70 3.81 14.15 2.91 -5.205 .000* 

ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 32.30 2.13 33.15 1.53 -1.408 .175 

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 35.75 4.70 38.80 3.86 -2.268 .035* 

ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร 
(วินาที) 

48.27 9.88 46.71 6.99 .751 .462 

วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร 
(นาที) 

3.64 0.32 3.54 0.26 .971 .344 

ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 63.90 7.23 61.30 6.28 9.790 .000* 

*P ≤ .05 
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จากตารางที่ 5 พบว่า ตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารใน

กลุ่มทดลอง ที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของการ ดึงข้อ 2 นาที เท่ากับ 10.70 ± 3.81 ครั้ง ลุก-นั่ง 30 วินาที เท่ากับ 32.30 ± 2.13 
ครั้ง ดันพ้ืน 30 วินาที เท่ากับ 35.75 ± 4.70 ครั้ง ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร เท่ากับ 48.27 ± 9.88 
วินาที วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร เท่ากับ 3.64 ± 0.32 นาที และชีพจรขณะพัก เท่ากับ 63.90 ± 7.23 
ครั้งต่อนาที  

ตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารในกลุ่มทดลอง ที่ได้รับการ
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร หลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของการ ดึงข้อ 2 นาที เท่ากับ 14.15 ± 2.91 ครั้ง ลุก-นั่ง 30 วินาที เท่ากับ 
33.15 ± 1.53 ครั้ง ดันพ้ืน 30 วินาที เท่ากับ 38.80 ± 3.86 ครั้ง ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร เท่ากับ 
46.71 ± 6.99 วินาที วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร เท่ากับ 3.54 ± 0.26 นาที และชีพจรขณะพัก เท่ากับ 
61.30 ± 6.28 ครั้งต่อนาที  

แสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของการ ดึงข้อ 2 นาที และ ดันพ้ืน 30 วินาที เพ่ิมขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของการลุก-นั่ง 30 วินาที ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร และวิ่งระยะทาง 1,000 
เมตร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ตอนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของนักเรียนเตรียมทหาร ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติทีแบบอิสระ (Independent t-test) 

ตารางที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ก่อนการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง โดยใช้สถิติทีแบบอิสระ (Independent t-test) 

ตัวแปรการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
t p 

�̅� S.D. �̅� S.D. 

ดึงข้อ 2 นาที (ครั้ง) 10.80 3.61 10.70 3.81 .085 .933 

ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 31.80 2.02 32.30 2.13 -.762 .450 

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 35.90 6.09 35.75 4.70 .087 .931 

ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร 
(วินาที) 

47.76 7.60 48.27 9.88 -.183 .856 

วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร 
(นาที) 

3.73 0.34 3.64 0.32 .840 .406 

ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 65.90 7.14 63.90 7.23 .881 .384 
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จากตารางที่ 6 พบว่าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ช่วงก่อน
การฝึก ซึ่งกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการดึงข้อ 2 นาที เท่ากับ 10.80 ± 
3.61 ครั้ง ลุก-นั่ง 30 วินาที เท่ากับ 31.80 ± 2.02 ครั้ง ดันพื้น 30 วินาที เท่ากับ 35.90 ± 6.09 ครั้ง 
ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร เท่ากับ 47.76 ± 7.60 วินาที วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร เท่ากับ 3.73 ± 
0.34 นาที และชีพจรขณะพัก เท่ากับ 65.90 ± 7.14 ครั้งต่อนาที และในกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการ ดึงข้อ 2 นาที เท่ากับ 10.70 ± 3.81 ครั้ง ลุก-นั่ง 30 วินาที เท่ากับ 
32.30 ± 2.13 ครั้ง ดันพ้ืน 30 วินาที เท่ากับ 35.75 ± 4.70 ครั้ง ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร เท่ากับ 
48.27 ± 9.88 วินาที วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร เท่ากับ 3.64 ± 0.32 นาที และ ชีพจรขณะพัก 
เท่ากับ 63.90 ± 7.23 ครั้งต่อนาท ี

 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกรายการ
ทดสอบ 
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ตารางที่ 7 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง โดยใช้สถิติทีแบบอิสระ (Independent t-test)  

 

ตัวแปรการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
t P 

�̅� S.D. �̅� S.D. 

ดึงข้อ 2 นาที (ครั้ง) 11.10 3.46 14.15 2.91 -3.017 .005* 

ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 30.70 2.13 33.15 1.53 -4.177 .000* 

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 34.60 5.27 38.80 3.86 -2.877 .007* 

ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร 
(วินาที) 

49.23 6.87 46.71 6.99 1.150 .257 

วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร 
(นาที) 

3.82 0.37 3.54 0.26 2.688 .011* 

ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 66.50 7.05 61.30 6.28 2.463 .018* 

*P ≤ .05 
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จากตารางที่ 7 พบว่าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ช่วงหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ซึ่งกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานในการ ดึงข้อ 2 นาที เท่ากับ 11.10 ± 3.46 ครั้ง ลุก-นั่ง 30 วินาที เท่ากับ 30.70 ± 2.13 
ครั้ง ดันพ้ืน 30 วินาที เท่ากับ 34.60 ± 5.27 ครั้ง ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร เท่ากับ 49.23 ± 6.87 
วินาที วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร เท่ากับ 3.82 ± 0.37 นาที และชีพจรขณะพัก เท่ากับ 66.50 ± 7.05 
ครั้งต่อนาที ส่วนในกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการ ดึงข้อ 2 นาที เท่ากับ 
14.15 ± 2.91 ครั้ง ลุก-นั่ง 30 วินาที เท่ากับ 33.15 ± 1.53 ครั้ง ดันพ้ืน 30 วินาที เท่ากับ 38.80 ± 
3.86 ครั้ง ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร เท่ากับ 46.71 ± 6.99 วินาที วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร เท่ากับ 
3.54 ± 0.26 นาที และ ชีพจรขณะพัก เท่ากับ 61.30 ± 6.28 ครั้งต่อนาท ี

แสดงให้เห็นว่าหลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
แบบวงจรมีค่าเฉลี่ยของการ ดึงข้อ 2 นาที ลุกนั่ง 30 วินาที และ ดันพ้ืน 30 วินาที สูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมที่เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร และอัตราการเต้นของชีพ
จรขณะพัก ต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในส่วนของค่าเฉลี่ยในการว่ายน้ า
ระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในนักเรียนเตรียมทหาร 

อายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน ด้วยวิธีจับคู่ (Matching 

group) เรียงล าดับตามความสามารถ ได้แก่ กลุ่มควบคุม (กลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมกาย

บริหารของกองทัพบก) และ กลุ่มทดลอง (กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร)    เป็นต้น โดย

กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ท าการฝึกแบบวงจรเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์, สัปดาห์ละ 3 

วัน (วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์) วันละ 15-30 นาที เวลา 16.30-18.00 น. ก่อนการทดลองและหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ได้แก่ ดึงข้อ    2 นาที, ลุก-นั่ง 

30 วินาที, ดันพ้ืน 30 วินาที, ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร, วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร และ ชีพจรขณะ

พัก ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทาง

สังคมศาสตร์ (SPSS) โดยหา ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

ท าการวิเคราะห์ความแตกต่าง ข้อมูลก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยใช้การ

วิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และความแตกต่างของข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม โดยใช้สถิติที (Independent t-test) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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สรุปผลการวิจัย 
1. ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 ที่เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ได้แก่ อายุ 

ส่วนสูง และ น้ าหนัก พบว่า กลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารของ

กองทัพบก ไม่มีความแตกต่างภายในกลุ่มและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างระหว่าง

กลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับกลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบ

วงจรเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ตัวแปรน้ าหนักลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ

เปรียบเทียบกับการทดลองภายในกลุ่ม ส่วนการทดลองระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 

2. ก่อนและหลังการเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ ของนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 ในกลุ่ม
ควบคุมที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม
พบว่า มีค่าเฉลี่ยของตัวแปรการ ดึงข้อ 2 นาที เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ย
ของตัวแปรการลุก-นั่ง 30 วินาที และตัวแปรการดันพ้ืน 30 วินาที ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยของตัวแปรการว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 นอกนั้นไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ส่วนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร พบว่า มีค่าเฉลี่ยของตัวแปรการ ดึงข้อ 2 นาที และตัวแปรการดันพ้ืน 30 
วินาที เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ ตัวแปรชีพจรขณะพัก ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกนั้นไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

3. ก่อนเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมที่เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกาย
บริหารของกองทัพบก และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร เมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มพบว่า ค่าเฉลี่ยของตัวแปรการ ดึงข้อ 2 นาที ลุกนั่ง 30 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ว่ายน้ า
ระยะทาง 50 เมตร วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร และชีพจรขณะพัก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ส่วนหลังการเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรมีค่าเฉลี่ยของตัวแปรการ ดึงข้อ 
2 นาที ลุกนั่ง 30 วินาที และ ดันพ้ืน 30 วินาที สูงกว่ากลุ่มควบคุมที่เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการ
ฝึกกายบริหารของกองทัพบก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของตัวแปร
การวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร และอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก ต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของตัวแปรในการว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการสมมติฐานของการวิจัยว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ส่งผลต่อ

สมรรถภาพทางกายในด้านการดึงข้อ 2 นาที การลุกนั่ง 30 วินาที การดันพ้ืน 30 วินาที การว่ายน้ า

ระยะทาง 50 เมตร การวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร และชีพจรขณะพัก ของนักเรียนเตรียมทหารได้    

ดีขึน้ ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้สามารถอภิปรายผลใน ประเด็นส าคัญของสมรรถภาพทางกายดังนี้  

 ผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร     

จากผลการศึกษาวิจัยพบว่า กลุ่มควบคุมที่ เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารของ

กองทัพบก และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร มีค่าเฉลี่ยของตัวแปรการ 

ดึงข้อเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกด้วยท่าดันพ้ืน 

(Push-Ups), ท่าเหวี่ยงแขนสลับมือเหนือศีรษะ (Alternating Shuffle Hands), ท่ากางแขนบิดล าตัว 

(Body Twister) และท่าท่าก้มตัวตีศอก (Twist Elbow Bender) ส่วนกลุ่มทดลองได้รับการฝึกด้วย

ท่าดึงข้อ (Pull-Ups), ดันพื้นมือกว้าง (Wide Grip Push-Ups), ดึงข้อหงายมือ (Reverse Chin-Ups) 

และท่าดันพ้ืนยกสะโพกสูง (Pike Push-up) โดยทั้ง 2 กลุ่ม ได้เข้ารับการฝึกเป็นจ านวน 3 วันต่อ

สัปดาห์ รวมระยะเวลา 8 สัปดาห์ ตามโปรแกรมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งท่าท่ีกล่าวมาข้างต้นเป็นท่าที่ช่วยให้

เกิดการพัฒนาของกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายจากการฝึกซ้ าอย่างต่อเนื่อง ซึ่งท่าที่ใช้ในโปรแกรม

สอดคล้องกับเทคนิคการเคลื่อนไหวในการดึงข้อ จึงท าให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

หลัง กล้ามเนื้อล าตัว กล้ามต้นแขนด้านหน้า และกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง ที่เพ่ิมขึ้นส่งผลให้การ   

ดึงข้อมีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากนี้กลุ่มทดลองที่เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร มี

ค่าเฉลี่ยของตัวแปรการลุก-นั่ง 30 วินาที และตัวแปรการดันพื้น 30 วินาที เพ่ิมขึ้นสูงกว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม เนื่องจากกลุ่มทดลองได้รับ

การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรซึ่งมีท่าจักรยานอากาศ (Air Bike Crunches), ปีนเขา 

(Mountain Climbers) และ ลุก-นั่ง (Sit-Ups) ซึ่งท่าที่กล่าวมานั้นล้วนพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหน้าท้อง

และล าตัว และการเข้ารับการฝึกด้วยท่า ดันพ้ืนมือกว้าง (Wide Grip Push-Ups) และท่าดันพ้ืนแบบ

ยกสะโพกสูง (Pike Push-Ups) ท่าดังกล่าวเป็นท่าที่พัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหน้าอก กล้ามเนื้อต้นแขน

ด้านหลังแขน และกล้ามเนื้อหัวไหล่ โดยท่าฝึกท้ังหมดนี้จะรวมอยู่ในโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ดังนั้น

เมื่อปฏิบัติตามโปรแกรมอย่างต่อเนื่อง จะช่วยให้เกิดการพัฒนาความสามารถในการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายในรายการ ลุก-นั่ง 30 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที และดึงข้อ 2 นาที ได้เป็นอย่างดี 

เพราะการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรนั้น จะท าให้กล้ามเนื้อมีการพัฒนาความแข็งแรงและ
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ความอดทนที่ดีขึ้น เนื่องจากโปรแกรมการฝึกแบบวงจร เป็นการออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่

ทั่วร่างกาย สลับไปมาเป็นระยะเวลานาน ซึ่งจะใช้น้ าหนักตัวของผู้เข้ารับการฝึกเป็นหลัก มีน้ าหนักตัว

เป็นแรงต้าน เมื่อปฏิบัติท่าต่างๆ ต่อเนื่องกัน 3 วันต่อสัปดาห์ รวมระยะเวลา 8 สัปดาห์ จะช่วยเพ่ิม

ความแข็งแรง และส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความอดทนต่อความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นได้ สอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Schmidt และคณะ (2016) ที่ ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรที่ มีความหนักสูงที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกาย โดยให้ผู้เข้ารับการวิจัยท าการฝึกแบบวงจรโดยแบ่งเป็นจ านวน 3 กลุ่ม ได้แก่ 

กลุ่มท่ีเข้ารับการฝึกแบบวงจรโดยใช้ระยะเวลา 7 นาที กลุ่มที่เข้ารับการฝึกแบบวงจรโดยใช้ระยะเวลา 

14 นาที และกลุ่มควบคุมที่ด าเนินชีวิตตามปกติ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบวงจรที่มี

ความหนักสูงทั้งสองกลุ่ม จะสามารถพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และสามารถ

เพ่ิมประสิทธิภาพในการเผาผลาญพลังงานโดยใช้ออกซิเจนได้เป็นอย่างดี สอดคล้องกับงานวิจัยของ 

American College of Sports Medicine (2002) ที่กล่าวว่า การออกก าลังกายโดยใช้ความหนัก

ของร่างกายเป็นแรงต้าน เมื่อใช้ระยะเวลานานและจ านวนครั้งที่มากขึ้นจะท าให้กล้ามเนื้อพัฒนา

ความอดทนต่อความเมื่อยล้าขณะออกก าลังกายได้ สอดคล้องกับ งานวิจัยของ Mane (2011) ที่ได้

ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีต่อการพัฒนาความสามารถในการกระโดดสูง ความอดทน ความ

คล่องตัว และทักษะทางฟุตบอลของเด็กชายอายุระหว่าง 10-12 ปี โดยมีกลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชาย

ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในมุมไบ จ านวน 40 คน โดยใช้การสุ่มอย่างง่าย จากนั้น จึงแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน โดยการใช้การสุ่มแบบจับสลาก  ผลการศึกษาพบว่า การฝึกแบบ

สถานีมีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียน ความสามารถในการกระโดดสูง ความคล่องตัว     

ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความสามารถทางกีฬาฟุตบอลของกลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญ โดยใช้

ผลการทดสอบของ Tuttle Pulse Ration Test, Sargent Test, Shuttle Run Test, Bent Knee 

Sit Ups Test, การวิ่งเลี้ยงลูกในระยะทาง 30 เมตร และการทดสอบความแม่นย าในการเตะลูกบอล 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Cardozo และคณะ (2019) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพทางกายในเพศหญิงที่สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่าเมื่อท าการ

ฝึกแบบวงจรเป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 12 สัปดาห์ โดยก าหนดความหนักของการยกน้ าหนักอยู่ที่

ความสามารถในการออกแรงสูงสุด 10 ครั้ง (10 -RM) การฝึกแบบวงจรจะสามารถพัฒนาความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพทางกายในเพศหญิงที่สูงอายุได้  และสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

สาธิก ธนะทักษ์ (2551) ที่ได้ศึกษาเรื่องผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณฑิต พบว่าโปรแกรมการ
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ฝึกแรงต้าน ด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจร สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของของ

นักศึกษา ชายระดับปริญญาบัณฑิต ในด้านความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อ

ส่วนบนของ ร่างกาย และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธีรวิทย์    

ชีตะลักษณ์ (2546) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ าหนักแบบหมุนเวียนที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักแบบวงจรมีพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อแขนขาและหลัง มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ออกก าลังกายตามปกติ โดยความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขาพัฒนาเพ่ิมข้ึนในสัปดาห์ที่ 4 ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหลัง พัฒนาเพ่ิมข้ึน

ในสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ กรัณย์ 

ปัญโญ (2555) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก

ของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการเข้ารับการฝึกแบบวงจร

ของกลุ่มทดลอง เมื่อทดสอบแรงบีบมือ แรงเหยียดขา และทดสอบยืนกระโดดไกล พบว่า ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา และ พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นตามล าดับ อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในส่วนของกลุ่มควบคุมที่เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบกาย

บริหารของกองทัพบก เมื่อเปรียบเทียบกับการทดลองภายในกลุ่มพบว่า ค่าเฉลี่ยของตัวแปรการ   

ลุก-นั่ง 30 วินาที และ ดันพื้น 30 วินาที ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยของ

ตัวแปรการว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร ใช้เวลาเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเป็น

ผลมาจาก ก่อนที่นักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่ 2 จะมาเข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหาร

ของกองทัพบกนั้น ยังเป็นช่วงของการเตรียมตัวสอบเลื่อนชั้นของนักเรียนเตรียมทหาร ซึ่งนักเรียน

จะต้องมีการฝึกซ้อมอย่างหนักและพัฒนาร่างกายให้แข็งแรงและพร้อมต่อการสอบอยู่เสมอ จึงส่งผล

ให้สมรรถภาพทางกายยังคงดีอยู่ และเมื่อนักเรียนเตรียมทหารมาเข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

กายบริหารของกองทัพบก ซึ่งเป็นการฝึกที่มีระดับความหนักเบาถึงปานกลาง โดยประเมินจาก

เครื่องมือ Polar Fit Watch ที่ผู้เข้ารับการฝึกจะใส่ไว้เพ่ือประเมินความหนักขณะท าการฝึก ท าให้

ค่าเฉลี่ยของตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทางกายพัฒนาได้ไม่ดีเท่าที่ควร  

เมื่อท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระหว่างกลุ่มควบคุมที่เข้า
รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก และกลุ่มทดลองที่เข้ารับการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร พบว่าค่าเฉลี่ยของตัวแปรการวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร และตัวแปรชีพจร
ขณะพัก ในกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องจาก กลุ่มทดลองได้รับการฝึก
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ด้วยท่าวิ่งยกเข่าสูง (High Knees Running), ท่ากระโดดสลับเข่ามุมฉาก (Alternating Jump 
Lunges), ท่าปีนเขา (Mountain Climbers) และท่ากระโดดพุ่งหลัง (Jumping Squat thrust) ซึ่ง
ท่าดังกล่าวเป็นท่าที่พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และยังพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เนื่องจากความหนักของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรจะมีความหนัก
ระดับปานกลางถึงหนักมาก ซ่ึงการฝึกท้ังหมดจะท าการฝึกวนสถานีแบบไม่มีการหยุดพักระหว่างรอบ 
รอบละ 10 สถานี ในขณะเดียวกันร่างกายก็ยังมีความเมื่อยล้าสะสมจากปริมาณแล็กติกที่เกิดขึ้น ท า
ให้ร่างกายต้องทนกับสภาวะความเมื่อยล้าสูง เมื่อปฏิบัติท่าต่างๆ ต่อเนื่องกัน วันละ 30-40 นาที 
จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ รวมระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท าให้ร่างกายเกิดการพัฒนาความเร็วและความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Kamutsri และ Treeraj 
(2012) ที่กล่าวว่า การฝึกท่ีมีความหนักและมีกิจกรรมต่อเนื่องยาวนานอาจจะมีการพักแบบมีกิจกรรม 
(Active Rest) แต่ในขณะเดียวกันร่างกายก็ยังมีความล้าสะสมจากปริมาณแล็กติกที่เกิดขึ้น ร่างกาย
ต้องใช้แรงและเวลามากขึ้น จึงใช้ระบบพลังงานทั้งแบบแอโรบิกและแบบแอนแอโรบิกเพ่ื อท าให้
ร่างกายท างานในขณะมีสภาวะความล้าสูง จึงเป็นการฝึกความอดทนให้ระบบหายใจ ระบบไหลเวียน
เลือด และระบบกล้ามเนื้อให้พัฒนาอย่างรวดเร็ว การฝึกรูปแบบนี้ท าให้เกิดการพัฒนาความอดทน
ของร่างกายที่เตรียมพร้อมยกระดับให้สูงขึ้นต่อไป สอดคล้องกับงานวิจัยของ Getty และคณะ (2018) 
ที่ได้ศึกษาผลการฝึกการออกก าลังกายแบบวงจรที่มีผลต่อสุขภาพของหลอดเลือดและความดันโลหิต 
โดยให้ผู้เข้ารับการวิจัยท าการฝึกแบบวงจร จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 4 
สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบวงจรจะสามารถพัฒนาระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และ
สามารถช่วยป้องกันการเสียชีวิตด้วยโรคหัวใจล้มเหลวได้เป็นอย่างดี สอดคล้องกับ Paoli (2013) ทีไ่ด้
ท าการศึกษาวิจัยผลการเปรียบเทียบของการฝึกแบบวงจรที่มีความหนักสูง การฝึกแบบวงจรที่มีความ
หนักต่ า และการฝึกความอดทนต่อความดันโลหิต และลิโพโปรตีน ในผู้ชายกลางคนที่มีน้ าหนักเกิน 
ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบวงจรที่มีความหนักสูงนั้นมี ประสิทธิภาพสูงที่จะพัฒนาความดันโลหิต 
รวมถึงความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจมากกว่า การฝึกแบบวงจรที่มีความหนักต่ า หรือการ
ฝึกความอดทนเพียงอย่างเดียว นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Arjunan (2015) ที่ได้ศึกษา
ผลของการฝึกแบบวงจรและการฝึกแบบหนักสลับเบาแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่มีผลต่อความเร็วและความ
แข็งแรงของนักกีฬาแฮนบอล ผลการวิจัยพบว่าการฝึกแบบวงจรและการฝึกแบบหนักสลับเบาแบบไม่
ใช้ออกซิเจนสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและสามารถเพ่ิมความเร็วในการวิ่งของนักกีฬาได้ 
และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Kumar (2013) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มีต่อการออก
ตัววิ่งของนักเรียนมัธยมปลายหญิง โดยมีกลุ่มทดลองเป็นนักเรียนมัธยมปลายเพศหญิงของโรงเรียน
รัฐบาลแห่งหนึ่ง จ านวน 30 คน ทดสอบโดยการทดสอบแบบ Pre test-Post test ให้กลุ่มทดลองวิ่ง
เป็นระยะทาง 100 เมตร เก็บสถิติเวลาไว้ จากนั้นจึงใช้การฝึกแบบสถานีที่ออกแบบมาเพ่ือเพ่ิม
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ความเร็วในการออกตัววิ่ง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน แล้วจึงทดสอบผลการฝึกโดยให้
กลุ่มทดลองวิ่ง 100 เมตรและท าการบันทึกเวลา ผลการวิจัยปรากฏว่า ผลของการฝึกแบบสถานีมีผล
ต่อความเร็วในการวิ่งออกตัวของกลุ่มทดลองที่เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

นอกจากนี้เมื่อเปรียบเทียบกันภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มหลังจากเข้ารับการฝึกเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร มีค่าเฉลี่ยตัว
แปรน้ าหนัก ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบวงจรนั้นเมื่อท า
การฝึกต่อเนื่องอย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จะส่งผลให้สามารถลดน้ าหนักตัวลงได้ 
เนื่องจาก โปรแกรมการฝึกแบบวงจรนั้น เมื่อปฏิบัติต่อเนื่องและยาวนานจะมีรูปแบบคล้ายกับการฝึก
แบบต่อเนื่อง (Continuous Training) โดยจะใช้ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน เป็นการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิกร่างกายจึงได้น าปริมาณไขมันที่สะสมมาใช้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Romero-
Arenas และคณะ (2013) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรที่มีแรงต้านสูงในกลุ่มประชากรผู้สูงอายุ 
ผลการวิจัยพบว่า เมื่อท าการฝึกแบบวงจรที่มีแรงต้านสูงจ านวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 
สัปดาห์ จะส่งผลให้สามารถพัฒนาระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และสามารถท าให้ลดมวลไขมันใน
ร่างกายลงได้ และยังสอดคล้องกับ สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ที่ได้ศึกษาผลการฝึกโปรแกรมการออก
ก าลังกายแบบวงจรต่อสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้ าหนักเกิน  ผลการวิจัยพบว่า การฝึกตาม
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร มีการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ  และ
สามารถเพ่ิมสุขสมรรถนะในเด็กที่มีน้ าหนักเกินได้  

จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรในนักเรียนเตรียมทหาร ท าให้นักเรียน
เตรียมทหารมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด ไม่ว่าจะเป็นความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ซึ่งโปรแกรมการฝึกแบบวงจรของ
นักเรียนเตรียมทหารเป็นโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นตามหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจร โดย
รูปแบบของกิจกรรมนั้นเหมาะสมกับการฝึกในชีวิตจริงของนักเรียนเตรียมทหาร กล่าวคือนักเรียน
เตรียมทหารสามารถฝึกพร้อมกันทีเดียวได้หลายคน อีกท้ังโปรแกรมการฝึกแบบวงจรจะมีการฝึกเป็น
กลุ่มสลับกันไป ซึ่งท าให้รูปแบบของกิจกรรมนั้นมีความสนุกสนาน มีเพ่ือนร่วมฝึกที่สามารถให้
แรงจูงใจ และก าลังใจแก่กัน ท าให้การออกก าลังกายหรือการฝึกทหารนั้นไม่น่าเบื่อ ส่งผลให้นักเรียน
เตรียมทหารมีแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพของตนเอง รวมถึงการออกก าลังกาย และน าไปสู่การมี
สุขภาพที่ดี  มีการเพ่ิมขึ้นของสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Hofstetter (2012) ที่ ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรกลางแจ้ง จ านวน 7 สัปดาห์ต่อ
สมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑ์ชาวสวิสแลนด์ และเพ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบวงจร
กลางแจ้งที่เพ่ิมจากการฝึกฝนร่างกายตามปกติต่อสมรรถภาพทางกายและอัตราการบาดเจ็บของ
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ทหารในกองทัพสวิส กลุ่มประชากรได้แก่ ทหารเกณฑ์ชาวสวิส จ านวน  250 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 125 คน และ กลุ่มควบคุม  125 คน อายุระหว่าง  20-21 ปี  จากค่ายทหารเดียวกัน 
ด าเนินการทดลองโดย การให้กลุ่มทดลองออกก าลังกายแบบวงจรกลางแจ้งเป็นเวลา  7 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 60 นาที เพ่ิมเติมจาก โปรแกรมการออกก าลังกายตามปกติของกองทัพ ผลการวิจัยพบว่า 
กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางร่างกายพัฒนาเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ
สอดคล้องกับ พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล (2558) ที่ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่ม
เพ่ือนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มเพ่ือนนั้น
เป็นตัวแปรที่มีความส าคัญอย่างยิ่งที่จะท้าให้วัยรุ่นมี แรงจูงใจในการดูแลสุขภาพของตนเองรวมถึง
การออกก าลังกาย และน าไปสู่การมีสุขภาพที่ดี มีการเพ่ิมขึ้นของสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ   
ไม่ว่าจะเป็นด้านองค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้  
 1. น าเสนอโปรแกรมการฝึกแบบวงจร เพ่ือให้นักเรียนเตรียมทหารใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย และสามารถน าไปประยุกต์ใช้ใน การออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน เพ่ือ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารในเวลาว่างได้ 

 2. การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ท าให้ 

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารดีขึ้น มีความสนุกสนาน ท้าทาย ไม่เกิดความน่าเบื่อ ทาง

หน่วยงานต้นสังกัดควรขยายผลการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร เพ่ือเป็นการ

ส่งเสริมสุขภาพให้กับนักเรียนเตรียมทหาร ข้าราชการ และหน่วยงานอ่ืนๆที่เกี่ยวข้อง ในการฝึกและ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายของทหารได ้

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยต่อไป 
 1. ควรศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในการทดสอบ

สถานีว่ายน้ าของนักเรียนเตรียมทหาร โดยใช้แรงต้านจากน้ าหนักตัว เป็นท่าในการฝึก เนื่องจาก

นักเรียนเตรียมทหารจะสามารถน ามาฝึกร่วมกับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรได้ และทดแทนแบบฝึก

เดิมที่ยังพัฒนาความเร็วในการว่ายน้ าได้ไม่ดี 

 2. ควรพัฒนารูปแบบโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรให้เหมาะสมกับข้าราชการทหาร

ในกลุ่มวัย หรือช่วงอายุอ่ืนๆ เช่น กลุ่มอายุ 25-35 ปี, กลุ่มอายุ 36-45 ปี, กลุ่มอายุ 46-55 ปี และ

กลุ่มอายุ 56-60 ปี เป็นต้น 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) 
 
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ านวน 10 สถานี ในแต่ละสถานีจะท าการฝึก จ านวน 45 - 60 

วินาที ปฏิบัติต่อเนื่องโดยไม่หยุดพัก จ านวน 3 รอบ ใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันคือ วันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.30-18.00 น. หลังนักเรียนหมดชั่วโมงเรียนในแต่ละวัน ดังนี้ 

 สถานีที่ 1 ดึงข้อ (Pull-Ups) 

สถานีที่ 2 วิ่งยกเข่าสูง (High Knees Running) 
 สถานีที่ 3 ดันพื้นมือกว้าง (Wide Grip Push-Ups) 

 สถานีที่ 4 จักรยานอากาศ (Air Bike Crunches) 

 สถานีที่ 5 กระโดดสลับเข่ามุมฉาก (Alternating Jump Lunges) 

 สถานีที่ 6 ปีนเขา (Mountain Climbers) 

 สถานีที่ 7 ดึงข้อหงายมือ (Reverse Chin-Ups) 

 สถานีที่ 8 กระโดดพุ่งหลัง (Jumping Squat Thrust) 

 สถานีที่ 9 ลุก-นั่ง (Sit-Ups) 

 สถานีที่ 10 ดันพื้นแบบยกสะโพกสูง (Pike Push-Ups) 

 
1) จ านวนครั้งในการฝึกของแต่ละสถานี :  มากที่สุดและเร็วที่สุด 
2) เวลาในการฝึกแต่ละสถานี  

- สัปดาห์ที่ 1-4 : 45 วินาที 
- สัปดาห์ที่ 4-8 : 60 วินาที 

3) จ านวนรอบ : 3 รอบ 
4) เวลาพักระหว่างสถานี : ไม่มี 
5) เวลาพักระหว่างรอบ :  ไม่มี  
6) จ านวนครั้งที่ฝึกต่อสัปดาห์ : 3 ครั้ง  
7) เวลารวมในช่วงการฝึก : 20-30 นาท ี
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รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
 

สัปดาห์ 
 
สถานี 

1-4 
จ านวน 3 รอบ 

4-8 
จ านวน 3 รอบ 

สถานีที ่1  
ท่าดึงข้อ (Pull-Ups)  

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่2 
ท่าวิ่งยกเข่าสูง 
(High Knees Running) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่3 
ท่าดันพ้ืนมือกว้าง 
(Wide Grip Push-Ups) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่4 
ท่าจักรยานอากาศ 
(Air Bike Crunches) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่5 
ท่ากระโดดสลับเข่ามุมฉาก 
(Alternating Jump Lunges) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่6 
ท่าปีนเขา 
(Mountain Climbers) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่7  
ท่าดึงข้อหงายมือ 
(Reverse Chin-ups) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่8  
ท่ากระโดดพุ่งหลัง 
(Jumping Squat thrust) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่9 
ท่าลุก-นั่ง 
(Sit-Ups) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่10 
ท่าดันพ้ืนแบบยกสะโพกสูง 
(Pike Push-Ups) 

45 วินาที 60 วินาที 

ตารางที่ 8 รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
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ขั้นตอนการฝึก (Work out) ตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
สถานีที่ 1 ท่าดึงข้อ (Pull-Ups) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหลังและต้นแขนด้านหน้า 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด          
 3. ราวดึงข้อ 

วิธีปฏิบัติ  
 1. น ามือทั้งสองข้างคว่ ามือ จับราวดึงข้อให้กว้างกว่าช่วงหัวไหล่ โดยให้มุมของข้อศอกมี
ขนาดกว้างประมาณ 90 องศา และ ปล่อยล าตัวให้ตรง  
 2. ดึงล าตัวขึ้น โดยให้คางพ้นราวดึงข้อ 
 3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 

 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
                             
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3 ท่าดึงข้อ (Pull-Ups) 
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สถานีที่ 2 ท่าวิ่งยกเข่าสูง (High Knees Running) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อขา และความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ท าการวิ่งล าตัวตั้งตรง พร้อมกับยกหัวเข่าด้านซ้ายให้ข้ึนมาด้านหน้าสูงสุดที่ท าได้   
 2. สลับข้าง เป็นยกเข่าข้างขวา 
 3. จากนั้นท าการวิ่งโดยยกส้นเท้าให้มาชิดก้นด้านซ้ายให้มากท่ีสุด จากนั้นสลับข้าง 
 3. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4 ท่าว่ิงยกเข่าสูง (High Knees Running) 
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สถานีที่ 3 ท่าดันพื้นมือกว้าง (Wide Grip Push-Ups) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้ออกและต้นแขนด้านหลัง 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ  

 1. น ามือทั้งสองข้างวางที่พ้ืน โดยให้มือทั้ง 2 ข้าง กว้างกว่าช่วงหัวไหล่โดยจัดท่าให้เมื่องอ
ข้อศอก ให้มุมของข้อศกกางท ามุมประมาณ 90 องศา และเหยียดช่วงล าตัวและขาไปทางด้านหลัง 
 2. จากนั้นยุบตัวลงให้หน้าอกสัมผัสพื้นเล็กน้อย และเกร็งกล้ามเนื้อหน้าอกไว้ตลอด 
 3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5 ท่าดันพ้ืนมือกว้าง (Wide Grip Push-Ups) 
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สถานีที่ 4 ท่าจักรยานอากาศ (Air Bike Crunches) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อต้นขา และความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด 
 3. เบาะส าหรับรองนอน 

วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนหงายบนเบาะ มือทั้ง 2 ข้าง ประสานไว้บริเวณท้ายทอย   
 2. จากนั้นงอเข่าด้านซ้ายเข้าหาล าตัวพร้อมกับยกล าตัวและน าศอกขวามาสัมผัสที่เข่าซ้าย 
จากนั้นสลับข้าง 
 3. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 6 ท่าจักรยานอากาศ (Air Bike Crunches) 
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สถานีที่ 5 ท่ากระโดดสลับเข่ามุมฉาก (Alternating Jump Lunges) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อต้นขา กล้ามเนื้อน่อง และความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด          

วิธีปฏิบัติ  

 1. น าเท้าข้างใดข้างหนึ่งวางไว้ทางด้านหน้าล าตัว และอีกข้างวางไว้ทางด้านหลัง 
 2. ให้งอหัวเข่าทั้งสองข้างลง โดยให้มุมหัวเข่าท้ัง 2 ข้าง งอท ามุมประมาณ 90 องศา 
 3. กระโดดลอยตัวขึ้น และสลับข้าง 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 7 ท่ากระโดดสลบัเข่ามมุฉาก (Alternating Jump Lunges) 
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สถานีที่ 6 ท่าปีนเขา (Mountain Climbers) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อขา และความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ  

 1. น ามือทั้งสองข้างวางที่พ้ืน โดยให้มือทั้ง 2 ข้าง กว้างกว่าช่วงหัวไหล่เล็กน้อย ยืดอก 
และเหยียดขาไปทางด้านหลัง   
 2. ยกหัวเข่าทีละข้างมาให้ชิดบริเวณหน้าอกมากที่สุด จากนั้นสลับข้าง 
 3. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 8 ท่าปีนเขา (Mountain Climbers) 
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สถานีที่ 7 ท่าดึงข้อหงายมือ (Reverse Chin-Ups) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหลังและต้นแขนด้านหน้า 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด         
 3. ราวดึงข้อ 

วิธีปฏิบัติ  

 1. น ามือทั้งสองข้างหงายมือ จับราวดึงข้อให้กว้างพอดีกับช่วงหัวไหล่ โดยให้มุมของ และ 
ปล่อยล าตัวให้ตรง  
 2. ดึงล าตัวขึ้น โดยให้คางพ้นราวดึงข้อ โดยเกร็งที่กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้าและ
กล้ามเนื้อหลังเป็นหลัก 
 3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 9 ท่าดึงข้อหงายมือ (Reverse Chin-Ups) 
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สถานีที ่8 ท่ากระโดดพุ่งหลัง (Jumping Squat thrust) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และความทนทานของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด  

วิธีปฏิบัติ  
 1. ยืนตัวตรงให้ขาท้ังสองข้างกว้างประมาณไหล่   
 2. ย่อตัวลงตรง น ามือท้ังสองข้างวางไว้ บริเวณระหว่างเท้าท้ัง 2 ข้าง 
 3. ผลักเท้าท้ัง 2 ข้างพุ่งไปทางด้านหลัง ให้ขาตึงและล าตัวตรง 
 4. น าเท้าทั้งสองข้างกลับมาท่ีต าแหน่งแรก จากนั้นกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง และชูแขนขึ้น 
 5. กลับสู่ท่าที่ 1 และปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 10 ท่ากระโดดพุ่งหลัง (Jumping Squat thrust) 
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สถานีที่ 9 ลุก-นั่ง (Sit-Ups) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด         
 3. เบาะส าหรับรองนอน 

วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนราบไปกับพ้ืน และให้ชันเข่าเป็นมุมประมาณ 90 องศา พร้อมกับน ามือทั้ง 2 ข้าง
วางไว้บนหน้าขา 
 2. เมื่อได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด ให้งอตัวมาด้านหน้าพร้อมกับน ามือทั้งสองข้าง มาแตะ
ที่พ้ืนกึ่งกลางฝ่าเท้าท้ัง 2 ข้าง   
 3. จากนั้นกลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 11 ลุก-นั่ง (Sit-Ups) 
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สถานีที่ 10 ดันพื้นแบบยกสะโพกสูง (Pike Push-Ups) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหัวไหล่  

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด         
           

วิธีปฏิบัติ  

 1. น ามือทั้งสองข้างวางที่พ้ืน โดยให้มือทั้ง 2 ข้าง กว้างกว่าช่วงหัวไหล่โดยจัดท่าให้เมื่องอ
ข้อศอก ให้มุมของข้อศกกางท ามุมประมาณ 90 องศา  
 2. ยืดอกให้หลังตรง ยกสะโพกให้สูง และใช้ปลายเท้าทั้ง 2 ข้าง สัมผัสที่พื้น 
 2. จากนั้นยุบตัวลงให้หน้าผากใกล้กับพ้ืน และเกร็งกล้ามเนื้อหัวไหล่เป็นหลัก 
 3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 12 ดันพื้นแบบยกสะโพกสงู (Pike Push-Ups) 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก (Army Physical Exercise) 
 

โปรแกรมการฝึกกายบริหารของตามโปรแกรมการฝึกกายบริหารของกองทัพบก จ านวน 10 
สถานี จะท าการฝึกช่วงเวลา 16.30-18.00 น. ได้แก่ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ มีระยะเวลาของ
ช่วงการฝึก 20-30 นาที โดยท าการฝึกสถานีละ 45 วินาที ในสัปดาห์ที่ 1-4 และท าการฝึกสถานีละ 
60 วินาที ในสัปดาห์ที่ 5-8 ท าการฝึกจ านวน 3 รอบ โดยไม่หยุดพัก เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ดังนี้ 

สถานีที ่1 ท่ากางแขนบิดล าตัว (Body Twister) 
สถานีที ่2 ท่างอเข่าครึ่งนั่ง (Knee Bender) 
สถานีที ่3 ท่าก้มตัวตีศอก (Twist Elbow Bender) 
สถานีที ่4 ท่ากระโดดทิ้งย่อ (High Jumper) 
สถานีที ่5 ท่าดันพ้ืน (Push-Ups) 
สถานีที ่6 ท่ากระโดดแยกเท้าหลังมือชนกัน (Side-Straddle Hop) 
สถานีที ่7 ท่าเหวี่ยงแขนลอดช่องขา (Bend & Reach) 
สถานีที ่8 ท่ามือแตะสลับปลายเท้า (Twist Body Alternating Hands) 
สถานีที ่9 ท่าเอนตัวทางข้าง (Side Bender) 
สถานีที ่10 ท่าเหวี่ยงแขนสลับมือเหนือศีรษะ (Alternating Shuffle Hands) 
 
1) จ านวนครั้งในการฝึกของแต่ละสถานี :  เร็วที่สุดและมากที่สุด  
2) เวลาในการฝึกแต่ละสถานี  

- สัปดาห์ที่ 1-8 : 45 - 60 วินาที 
3) จ านวนรอบ : 3 รอบ 
4) เวลาพักระหว่างสถานี : ไม่มี 
5) เวลาพักระหว่างรอบ : ไม่มี  
6) จ านวนครั้งที่ฝึกต่อสัปดาห์ : 3 ครั้ง  
7) เวลารวมในช่วงการฝึก : 20 - 30 นาท ี
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รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกแบบกายบริหารของกองทัพบก 
 

                             สัปดาห ์
 
สถานี 

1-4 
จ านวน 3 รอบ 

4-8 
จ านวน 3 รอบ 

สถานีที ่1  
ท่ากางแขนบิดล าตัว (Body Twister) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่2  
ท่างอเข่าครึ่งนั่ง (Knee Bender) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่3  
ท่าก้มตัวตีศอก (Twist Elbow Bender) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่4  
ท่ากระโดดทิ้งย่อ (High Jumper) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่5  
ท่าดันพ้ืน (Push-Ups) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่6  
ท่ากระโดดแยกเท้าหลังมือชนกัน  
(Side-Straddle Hop) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่7  
ท่าเหวี่ยงแขนลอดช่องขา  
(Bend & Reach) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่8  
ท่ามือแตะสลับปลายเท้า  
(Twist Body Alternating Hands) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่9  
ท่าเอนตัวทางข้าง (Side Bender) 

45 วินาที 60 วินาที 

สถานีที ่10  
ท่าเหวี่ยงแขนสลับมือเหนือศีรษะ 
(Alternating Shuffle Hands) 

45 วินาที 60 วินาที 

 
ตารางที่ 9 รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกแบบกายบริหารของกองทัพบก 
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สถานีที่ 1 ท่ากางแขนบิดล าตัว (Body Twister) 
วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อล าตัว 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด          

วิธีปฏิบัติ  

 1. กางแขนทั้งสองข้างและหงายมือ ล าตัวตั้งตรง และแยกเท้าทั้งสองข้างให้กว้างกว่า
ล าตัว  
 2. หันศีรษะ ล าตัวและแขนทั้งสองข้างทางไปทางด้านซ้ายและขวา ตามล าดับ 
 3. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 13 ท่ากางแขนบิดล าตัว (Body Twister) 
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สถานีที่ 2 ท่างอเข่าครึ่งนั่ง (Knee Bender) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด           

วิธีปฏิบัติ  
 1. น ามือทั้งสองข้างเท้าสะเอว เท้าท้ังสองข้างแยกให้กว้างกว่าช่วงไหล่ 
 2. ย่อเข่าลงให้มุมของหัวเข่าท ามุมประมาน 90 องศา และในขณะเดียวกันน ามือทั้งสอง
ข้างแตะที่พ้ืน ระหว่างเท้าทั้ง 2 ข้าง 
 3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 14 ท่างอเข่าครึ่งน่ัง (Knee Bender) 
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สถานีที่ 3 ท่าก้มตัวตีศอก (Twist Elbow Bender) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้อล าตัว 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ  

 1. น ามือทั้งสองข้างประสานกันไว้ที่ท้ายทอย และแยกเท้าทั้งสองข้างกว้างกว่าล าตัว
เล็กน้อย 
 2. ก้มหน้าลงและกันหน้าไปทางด้านซ้าย และขวาตามล าดับ ขณะปฏิบัติมืออยู่บริเวณ
ท้ายทอย         
 3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 15 ท่าก้มตัวตีศอก (Twist Elbow Bender) 
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สถานีที่ 4 ท่ากระโดดทิ้งย่อ (High Jumper) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนกล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อแขน และความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ  

 1. น ามือทั้งสองข้างทิ่งดิ่งไปทางด้านหลังของล าตัว พร้อมกับงอเข่าทั้งสองข้างเล็กน้อย 
 2. กระโดดให้เท้าลอยพ้นจากพ้ืน และเปลี่ยนต าแหน่งของแขนทั้งสองข้างให้เหยียดไป
ทางด้านหน้า และงอเข่าเล็กน้อย 
 3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. กระโดดให้เท้าลอยพ้นจากพ้ืน และเปลี่ยนต าแหน่งของแขนทั้งสองข้างให้เหยียดไป
ทางด้านบนเหนือศีรษะ และงอเข่าเล็กน้อย 
 5. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 6. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 16 ท่ากระโดดทิ้งย่อ (High Jumper) 
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สถานีที่ 5 ท่าดันพื้น (Push-Ups) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้ออกและต้นแขนด้านหลัง 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ  

 1. น ามือทั้งสองข้างวางที่พ้ืน โดยให้มือทั้ง 2 ข้าง กว้างเสมอช่วงหัวไหล่ และเหยียดช่วง
ล าตัวและขาไปทางด้านหลัง 
 2. จากนั้นยุบตัวลงให้หน้าอกสัมผัสพื้นเล็กน้อย และเกร็งกล้ามเนื้อหน้าอกไว้ตลอด 
 3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 17 ท่าดันพ้ืน (Push-Ups) 
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สถานีที่ 6 ท่ากระโดดแยกเท้าหลังมือชนกัน (Side-Straddle Hop) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ กล้ามเนื้อต้นขา กล้ามเนื้อหัวไหล่ และความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ยืนตัวตรง แยกเท้าท้ังสองข้างให้กว้างเท่าช่วงหัวไหล่   
 2. จากนั้นกระโดดแยกเท้าทั้งสองข้างออกให้กว้างกว่าช่วงหัวไหล่ และน าหลังมือทั้งสอง
ข้างเหยียดขึ้นไปแตะกันเหนือศีรษะ       
 3. กระโดด กลับสู่ท่าเริ้มต้น 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 18 ท่ากระโดดแยกเท้าหลงัมือชนกัน (Side-Straddle Hop) 
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สถานีที่ 7 ท่าเหวี่ยงแขนลอดช่องขา (Bend & Reach) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อหลัง และกล้ามเนื้อ
ขา 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ยืนตรง  
 2. กระโดดเหยียดแขนทั้งสองข้างข้ึนเหนือศีรษะ     
 3. จากนั้นเหวี่ยงแขนทั้ง 2 ข้างมาทางด้านหน้า และมาไว้บริเวณหว่างขา พร้อมกับงอเข่า
ให้กางท ามุมประมาณ 90 องศา 
 3. จากนั้นกระโดดเหยียดแขนทั้งสองข้างขึ้นเหนือศีรษะ 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 19 ท่าเหวี่ยงแขนลอดช่องขา (Bend & Reach) 
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สถานีที่ 8 ท่ามือแตะสลับปลายเท้า (Twist Body Alternating Hands) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อล าตัว 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด          

วิธีปฏิบัติ  

 1. น าแขนทั้ง 2 ข้างกางออกด้านข้างล าตัว และให้เท้าแยกห่างประมาณช่วงหัวไหล่  
 2. ก้มตัวลงพร้อมกับบิดล าตัวน ามือด้านขวา มาสัมผัสบริเวณปลายเท้าด้ายซ้าย 
 3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
 4. สลับข้าง 
 5. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 20 ท่ามือแตะสลับปลายเทา้ (Twist Body Alternating Hands) 
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สถานีที่ 9 ท่าเอนตัวทางข้าง (Side Bender) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อล าตัว 

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด          

วิธีปฏิบัติ  

 1. ยืนตรงให้เท้าแยกจากกันเล็กน้อย พร้อมกับเหยียดแขนทั้ง 2 ข้างไว้เหนือศีรษะ 
 2. เอนล าตัวมาทางด้านซ้ายแขนเหยียดเอาไว้ 
 3. สลับข้าง 
 4. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 21 ท่าเอนตัวทางข้าง (Side Bender) 
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สถานีที่ 10 ท่าเหวี่ยงแขนสลับมือเหนือศีรษะ (Alternating Shuffle Hands) 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหัวไหล่ กล้ามเนื้อแขน  

อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจับเวลา  
 2. นกหวีด          

วิธีปฏิบัติ  

 1. น ามือทั้งสองข้างเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ 
 2. จากนั้นให้น าแขนด้านหนึ่งเหยียดไปด้านหน้า อีกข้างหนึ่งเหยียดไปด้านหลัง 
 3. สลับข้าง 
 3. ปฏิบัติต่อเนื่องจนได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 22 ท่าเหวี่ยงแขนสลับมือเหนือศีรษะ (Alternating Shuffle Hands) 
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ภาคผนวก ค 

ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 23 ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร 
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ภาคผนวก ง 

การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือวิจัย โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
( IOC: Item – Objective Congruence Index ) 

ค าชี้แจงของการวิจัย  
 เกณฑ์การให้คะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญในการพิจารณาถึงความเหมาะสมด้าน
องค์ประกอบของเนื้อหา โดยกาหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้  
 +1   หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา  
   0   หมายถึง  ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา  
  -1   หมายถึง  ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา  

วิธีการค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง  
IOC = ∑R / N เมื่อ  IOC หมายถึง  ค่าดัชนีความสอดคล้อง  
   ∑R  หมายถึง  ผลรวมคะแนนจากผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ  
   N  หมายถึง  จ านวนผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ  

- เครื่องมือวิจัยจะต้องมีค่า IOC ≥ 0.6 จึงจะถือได้ว่ามีความตรงเชิงเนื้อหาในระดับดี สามารถ
น าไปใช้ในการเก็บข้อมูลวิจัยได้  

- หากมีค่าต่ ากว่า 0.6 ผู้วิจัยจะต้องท าการปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้องตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ  

 ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง +1 เมื่อท่านเห็นด้วยว่าเครื่องมือ
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรที่มีต่ อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร 
 ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง 0 เมื่อท่านไม่แน่ใจว่าเครื่องมือ
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร  
 ให้ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง -1 เมื่อท่านไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือ
วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาเพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร  
  
 หากท่านมีความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะในการปรับปรุงพัฒนาเนื้อห าแต่ละข้อ        
โปรดแสดงความคิดเห็นช่องเสนอแนะเพ่ิมเติม 
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แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของผู้เชี่ยวชาญ 
การหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence; 
IOC)  

 ค าชี้แจง ขอให้ท่านผู้เชี่ยวชาญได้กรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อโปรแกรมการฝึกผ
แบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร จากโครงการวิจัยเรื่องผลของการฝึก
แบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร 
 โดยใส่เครื่องหมาย () ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็น
ประโยชน์ในการน าไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป 
 

เนื้อหา 

เกณฑ์การให้
คะแนน ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

1. โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
ประกอบด้วย 10 ท่าการฝึกดังนี้ 

    

1.1 ท่าดึงข้อ (Pull-Ups) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

    

1.2 ท่าวิ่งยกเข่าสูง (High Knees 
Running) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

    

1.3 ท่าดันพ้ืนมือกว้าง (Wide Grip Push-
Ups) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

    

1.4 ท่าจักรยานอากาศ (Air Bike 
Crunches) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

    

1.5 ท่ากระโดดสลับเข่ามุมฉาก  
(Alternating Jump Lunges) 

- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
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เนื้อหา 

เกณฑ์การให้
คะแนน ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

1.6 ท่าปีนเขา (Mountain Climbers) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

    

1.7 ท่าดึงข้อหงายมือ (Reverse Chin-
ups) 

- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

    

1.8 ท่ากระโดดพุ่งหลัง (Jumping Squat 
thrust) 

- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

    

1.9 ท่าลุก-นั่ง (Sit-Ups) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

    

1.10 ว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ (Swimming) 
- ปฏิบัติให้เร็วมากที่สุดเท่าที่จะท า

ได ้

    

2. โปรแกรมการทดสอบ     

2.1 เวลาในการฝึกแต่ละสถานี  
     - สัปดาห์ที่ 1-4 : 30 วินาที 
     - สัปดาห์ที่ 4-8 : 45 วินาที 

    

2.2 ปฏิบัติจ านวน 3 รอบ     
2.3 เวลาที่ใช้พัก สถานีละ 30 วินาที     
2.4 จ านวนครั้งที่ฝึกต่อสัปดาห์ : 3 ครั้ง 

(จันทร์,พุธ,ศุกร์) 
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เนื้อหา 

เกณฑ์การให้
คะแนน ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

3. การรวบรวมข้อมูล     

      3.1 การเก็บข้อมูลใช้ใบบันทึกผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
เตรียมทหาร จ านวน 5 รายการทดสอบ 
ดังนี้ 
     - วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร (นาที) 
     - ดึงข้อ (ครั้ง) 
     - ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 
     - ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 
     - ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร (วินาที) 

    

 
ความคิดเห็นเพ่ิมเติมและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................................. ...
.................................................................... 
 
 
 

ลงชื่อ.................................................ผู้ทรงคุณวุฒิ 
              (.............................................) 

                ………./…………../………. 
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ผลค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ 
 

เนื้อหาการพิจารณา 

คะแนนการพิจารณาจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 

 
 

คะแนน
เฉลี่ย 

 
 

สรุปผลการ
ประเมิน 

1 2 3  4  5 

1. โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
ประกอบด้วย 10 ท่าการฝึกดังนี้ 

       

1.1 ท่าดึงข้อ (Pull-Ups) 
-   จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได ้

1 1 1 1 1      1      ผ่าน 

1.2 ท่าวิ่งยกเข่าสูง (High Knees Running) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
1 1 1 1 1      1      ผ่าน 

1.3 ท่าดันพ้ืนมือกว้าง (Wide Grip Push-
Ups) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

1 1 1 1 1      1      ผ่าน 

1.4 ท่าจักรยานอากาศ (Air Bike 
Crunches) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

1 1 1 1 1      1      ผ่าน 

1.5 ท่ากระโดดสลับเข่ามุมฉาก  
(Alternating Jump Lunges) 

- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

1 1 0 1 1 0.8      ผ่าน 

1.6 ท่าปีนเขา (Mountain Climbers) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
1 1 1 1 1      1      ผ่าน 

1.7 ท่าดึงข้อหงายมือ (Reverse Chin-ups) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
1 0 1 1 1 0.8      ผ่าน 
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เนื้อหาการพิจารณา 

คะแนนการพิจารณาจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 

 
 

คะแนน
เฉลี่ย 

 
 

สรุปผลการ
ประเมิน 

1 2 3  4  5 

1.8 ท่ากระโดดพุ่งหลัง (Jumping Squat 
thrust) 

- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

1 0 1 1 1 0.8      ผ่าน 

1.9 ท่าลุก-นั่ง (Sit-Ups) 
- จ านวนครั้งในการฝึกให้ปฏิบัติมาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
1 1 1 1 1      1      ผ่าน 

1.10 ว่ายน้ าท่าฟรีสไตล์ (Swimming) 
     -    ปฏิบัติให้เร็วมากที่สุดเท่าที่จะท าได้ 0 1 1 1 1 0.8      ผ่าน 

2. โปรแกรมการทดสอบ        

2.1 เวลาในการฝึกแต่ละสถานี  
     - สัปดาห์ที่ 1-4 : 30 วินาที 
     - สัปดาห์ที่ 4-8 : 45 วินาที 

1 1 0 1 1 0.8      ผ่าน 

2.2 ปฏิบัติจ านวน 3 รอบ 1 1 0 1 1 0.8      ผ่าน 

2.3 เวลาที่ใช้พัก สถานีละ 30 วินาที 1 0 1 1 1 0.8      ผ่าน 

2.4 จ านวนครั้งที่ฝึกต่อสัปดาห์ : 3 ครั้ง 
(จันทร์,พุธ,ศุกร์) 

1 1 1 1 1      1      ผ่าน 

3. การรวบรวมข้อมูล        

      3.1 การเก็บข้อมูลใช้ใบบันทึกผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
เตรียมทหาร จ านวน 5 รายการทดสอบ ดังนี้ 
     - วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร (นาที) 
     - ดึงข้อ (ครั้ง) 
     - ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 
     - ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 

- ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร (วินาที) 

1 1 1 1 1      1      ผ่าน 

รวมค่า IOC เฉลี่ย 0.90      ผ่าน 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.อภิลักษณ์  เทียนทอง 
คณะสหเวชศาสตร์  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศุกล  อริยสัจสี่สกุล 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกรุงเทพ 

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อารมย์  ตรีราช 
วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา  มหาวิทยาลัยมหิดล 

5. อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก จ 

หนังสือรับรองจริยธรรม 
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ภาคผนวก ฉ 
 

งบประมาณท่ีใช้ในการวิจัย 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล เรือโท ภรัณยู อภัยพลชาญ 
วัน เดือน ปี เกิด 8 พฤศจิกายน 2532 
สถานที่เกิด จังหวัด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต   

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา   
จากวิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา  
มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อปีการศึกษา 2554  
เข้าศึกษาต่อปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
แขนงวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2558 

ที่อยู่ปัจจุบัน 257 ซ.อรุณอมรินทร์ 11 ถ.อรุณอมรินทร์  
แขวงวัดอรุณ เขตบางกอกใหญ่  
กทม. 10600   
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