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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล : ผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน (EFFECTS OF PEER GROUP CIRCUIT 
TRAINING PROGRAM ON PHYSICAL FITNESS IN OVERWEIGHT FEMALE 
ADOLESSENTS) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ศ. ดร. ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, อ.ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ร่วม: ดร. วรรณพร ทองตะโก{, 160 หน้า. 

วัตถุประสงค์การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก
แบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 

วิธีด้าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิง ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 อายุ
ระหว่าง 13 - 15 ปี และมีภาวะน้้าหนักเกินโดยใช้เกณฑ์น้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง มากกว่า +1.5 SD 
ขึ้นไป ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5 – 18 ปี ของกรมอนามัย จ้านวนทั้งสิ้น 
38 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มละ 19 คน ทั้งสองกลุ่มเรียนวิชาพลศึกษา 100 นาทีต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน ท้าการฝึกครั้งละ 40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 
8 สัปดาห์ ท้าการเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 
รายการ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน ลุก-นั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล นั่งงอตัวไป
ด้านหน้า วิ่งอ้อมหลัก 6 หลัก และวิ่งระยะไกล 1,600 เมตร  น้ามาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง
ก่อนและหลังการทดลองโดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และระหว่างกลุ่มด้วยการ
ทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) ที่ระดับความมีนัยส้าคัญทางสถิติ 0.05 

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ วัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินที่ได้รับการฝึกแบบ
วงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน เวลาในการวิ่งอ้อมหลักและวิ่งระยะไกลลดลง และ
มีค่าเฉลี่ยของการลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล และนั่งงอตัวไปด้านหน้าเพ่ิมขึ้น
กว่าก่อนการทดลองและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ในวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินได้ 
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PATCHAMON THAVANVANICHKUL: EFFECTS OF PEER GROUP CIRCUIT 
TRAINING PROGRAM ON PHYSICAL FITNESS IN OVERWEIGHT FEMALE 
ADOLESSENTS. ADVISOR: PROF. THANOMWONG KRITPET, Ph.D., CO-ADVISOR: 
WANNAPORN TONGTAKO, Ph.D. {, 160 pp. 

Purpose: The purposes of this study were to determine and compare the 
effects of peer group circuit training program on physical fitness in overweight female 
adolescents. 

Methods: Thirty-eight overweight middle school female, age 13-15 years old, 
used the criteria of weight and height > +1.5 S.D. by Department of Health were 
randomly divided into two groups; peer group circuit training program (PCT; n = 19) 
and control group (CON; n = 19). The both groups engaged with physical education 
class 100 minutes per week. The PCT group had participated in 9 stations of peer 
group circuit training program, 40 minutes per day, 3 days per week, for 8 weeks. 
Before and after 8 weeks, each group was evaluated for physical fitness, such as 
percentage of body fat, sit-ups, push-ups, standing board jump, sit and reach, zig-zag 
run, and distance run. The dependent variables were analyzed using paired t-test 
and independent t-test. Statistical significance was set at p < 0.05. 

Results: After 8 weeks, the percentage of body fat, time of zig-zag run and 
distance run in PCT group were significantly decreased (p<0.05) and sit-ups, push-ups, 
standing board jump, sit and reach test were significantly increased (p<0.05) when 
compared with pre-test and CON group. 

Conclusion: These results suggest that peer group circuit training program 
can improve the physical fitness in overweight female adolescents. 
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ภาวะน้้าหนักเกิน หมายถึง ภาวะที่เกิดจากการได้รับพลังงานจากอาหารเกินความต้องการ

ของร่างกาย และมีการเก็บสะสมพลังงานไว้ในรูปของไขมันเพ่ิมขึ้น ท้าให้เกิดโรคอ้วนตามมา อีกทั้งยัง

อาจส่งผลกระทบในภายหลังได้ ซึ่งภาวะน้้าหนักเกินนั้นเป็นปัญหาสาธารณสุขทั่วโลก เนื่องจาก

ปัจจุบันแนวโน้มการมีภาวะน้้าหนักเกินมีอัตราเพิ่มสูงขึ้นและมีการแพร่กระจายไปทั่วโลกอย่างรวดเร็ว

ทั้งในประเทศที่พัฒนาและประเทศที่ก้าลังพัฒนา ซึ่งส่งผลต่อด้านสุขภาพร่างกาย ได้แก่ โรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น (WHO, 2015) 

 ความชุกของโรคอ้วนไม่ได้ส่งผลกระทบต่อผู้ใหญ่เท่านั้น แต่ยังรวมไปถึงในวัยเด็กและวัยรุ่น 

โดยในปี ค.ศ. 2010 มีรายงานว่าการแพร่หลายของภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนในเด็กวัยก่อนเรียน 

มีการพบเพ่ิมขึ้นถึง  60 % จาก ปี ค.ศ. 1990 ซึ่งส่งผลกระทบต่อเด็ก 43 ล้านคนทั่วโลก (Onis, 

2010)  โดยสถิติของประเทศสหรัฐอเมริกาในปี ค.ศ. 2013 พบว่ามีประชากรวัยเด็กที่มีอายุระหว่าง 

2-19 ปี จ้านวน 23.9 ล้านคน มีภาวะน้้าหนักเกิน ซึ่งเป็นเด็กผู้ชาย 33% และเด็กผู้หญิง 30.4%    

(Go, et al., 2013) และจากการส้ารวจของสุขภาพประชาชนไทย (2551-2552) พบว่าความชุกของ     

ภาวะอ้วนของประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป ใช้ค่าดัชนีมวลกายเป็นเกณฑ์ โดยประชากรเพศหญิงนั้น

มีความชุกของภาวะอ้วนสูงกว่าเพศชาย โดยเพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 41.6 และเพศชายคิดเป็นร้อยละ 

35.9 นอกจากนั้น ภาวะน้้าหนักเกินในวัยเด็กยังพบว่ามีอัตราเพ่ิมสูงขึ้นทั้งในเขตเมืองและเขตชนบท 

เด็กในวัยอนุบาลและประถมศึกษาจะมีภาวะโภชนาการเกินเพ่ิมมากขึ้น โดยเฉพาะเด็กนักเรียนที่

สังกัดส้านักงานการศึกษาเอกชนและนักศึกษามหาวิทยาลัยพบว่ามีอัตราภาวะน้้าหนักเกินที่สูงขึ้น 

(ชุติมา ศริกุลชยานนท์, 2554) จากการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนใน

จังหวัดกรุงเทพมหานคร พบว่ามีภาวะโภชนาการเกินร้อยละ 49.3 โดยมีปัจจัยที่ส่งเสริม เช่น เพศ 

ระยะเวลาในการท้ากิจกรรม รายได้ครอบครัว แบบอย่างที่ดีในการดูแลโภชนาการและสุขภาพของ

ผู้ปกครอง และกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพที่โรงเรียน เป็นต้น (นริสรา พึ่งโพธิ์สภ, 2552) 
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ในปัจจุบันเทคโนโลยีกลายเป็นส่วนหนึ่งที่ขาดไม่ได้ ท้าให้คนสมัยใหม่ใช้เวลากับสื่อทาง

เทคโนโลยีมากขึ้น โดยเฉพาะกลุ่มเด็กและเยาวชนตั้งแต่ระดับมัธยมศึกษาจนถึงระดับอุดมศึกษา ซึ่ง

ใช้เวลาหน้าจอไม่ว่าจะเป็นเครื่องคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ หรือโทรทัศน์ ในแต่ละวัน 8 -9 ชั่วโมง

ในการเล่นอินเตอร์เนต ดูโทรทัศน์ และคุยโทรศัพท์หรือแชท ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้มีผลท้าให้ร่างกาย

ได้รับพลังงานเพ่ิมมากข้ึนเกินความจ้าเป็น ประกอบกับมีการท้ากิจกรรม และออกก้าลังกายที่น้อย จึง

ท้าให้เด็กและเยาวชนมีภาวะน้้าหนักเกินมากขึ้น (Banks et al., 2011) โครงการติดตามสภาวการณ์

เด็กและเยาวชน สภาวการณ์เด่นด้านเด็กและเยาวชนในรอบปี 2554-2555. (2555) พบว่า ปัจจุบัน

เด็กและเยาวชนไทยใช้เวลาในการท้ากิจกรรมหน้าจอเพ่ิมมากขึ้น โดยเฉลี่ยในการเล่นอินเตอร์เนต 

198 นาทีต่อวัน การดูโทรทัศน์ 177 นาทีต่อวัน และการคุยโทรศัพท์หรือแชท 166 นาทีต่อวัน 

นอกจากนี้จากการส้ารวจของส้านักงานสถิติแห่งชาติ (2552) พบว่าเด็กอายุ 6-14 ปี มีพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารขบเคี้ยวถึง 36.8% และดื่มน้้าอัดลม 13.2% เป็นประจ้าเพ่ิมมากขึ้น และมีการ

รับประทานผักและผลไม้ที่ลดลง ซึ่งพฤติกรรมการกินอาหารเหล่านี้สร้ างความวิตกกังวลต่อ

สถานการณ์ภาวะน้้าหนักเกินในอนาคตได้ 

 เด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินนั้นจะมีผลกระทบตามมา ได้แก่ การเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ อ้วน 

นอกจากนั้น ภาวะแทรกซ้อนที่พบได้บ่อยในเด็กที่มีน้้าหนักเกิน ได้แก่ ความผิดปกติของข้อที่ต้องรับ

น้้าหนักตัวมาก ภาวะทางเดินหายใจอุดกั้น ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง และ

โรคเบาหวาน เป็นต้น ซึ่งปัจจุบันเริ่มพบในกลุ่มเด็กอายุน้อยลงเรื่อยๆ โดยเกิดจากภาวะฮอร์โมน

อินซูลินในเลือดสูง ถ้าหากไม่มีการลดน้้าหนัก ผลสุดท้ายเด็กจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้ในอนาคต 

(พัชราภรณ์ อารีย์, สุภารัตน์ วังศรีคูณ และศรีพรรณ กันธวัง, 2550) นอกจากนี้จากผลการศึกษา

โครงการส้ารวจสุขภาพประชาชนไทยของสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 4 

(2552) พบว่าเด็กไทยอายุ 1-14 ปี ที่มีภาวะน้้าหนักเกินและอ้วน 540,000 คน ในจ้านวนนี้ 135,000 

คน มีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 โดยปัญหาภาวะน้้าหนักเกินในเด็กจะส่งผลให้เด็กเหล่านี้

พบกับปัญหาโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพ่ิมขึ้นเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต ซึ่งภาวะน้้าหนักเกินนั้นส่งผล

กระทบต่อเด็กทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม โดยภาวะน้้าหนักเกินเป็นผลลัพธ์ที่ซับซ้อนระหว่าง

พันธุกรรมและสิ่งแวดล้อม ส่งผลให้เกิดความไม่สมดุลระหว่างพลังงานที่ได้รับ (Energy intake) กับ

พลังงานที่ใช้ (Energy expenditure) พันธุกรรมจะก้าหนดน้้าหนักตัวผ่านกลไกการหลั่งสารที่ระบบ

ประสาทส่วนกลาง อวัยวะระบบทางเดินอาหารและต่อมไร้ท่อต่างๆ เพ่ือปรับเปลี่ยนการบริโภค
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อาหาร ในขณะที่สิ่งแวดล้อม ได้แก่ วิถีชีวิตที่มีเครื่องอ้านวยความสะดวก อาหารที่มีให้เลือกบริโภค

มากมาย เป็นต้น เป็นปัจจัยกระตุ้นให้พันธุกรรมแสดงออกในวัยเยาว์มากขึ้นกว่าในอดีต และท้าให้

กลไกการรักษาน้้าหนักเสียสมดุลมากขึ้น (พัฒน์ มหาโชคเลิศวัฒนา , 2547) ส้าหรับผลกระทบด้าน

จิตใจและสังคม พบว่าเด็กท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินจะมีปัญหาเก่ียวกับบุคลิกภาพ เช่น เมื่อเด็กเริ่มเข้าสู่วัย

แรกรุ่น (Puberty) และเป็นผู้ใหญ่ จะเริ่มให้ความสนใจตัวเองมากขึ้น ซึ่งเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกิน

มักจะโดนเพ่ือนแกล้งหรือล้อเลียน ท้าให้ขาดความมั่นใจและเสียความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง ไม่เป็นที่

ยอมรับในกลุ่มเพ่ือน และในเด็กบางคนอาจวิตกกังวลมากจนส่งผลท้าให้เกิดอาการซึมเศร้าได้ (Wolf 

et al., 2013) จากผลกระทบดังกล่าวจะเห็นได้ว่าภาวะน้้าหนักเกินส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของเด็กทั้ง

ในระยะสั้นและระยะยาว จึงจ้าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องให้ความส้าคัญกับปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับภาวะน้้าหนัก

เกินในเด็ก โดยเฉพาะพฤติกรรมการออกก้าลังกายและการรับประทานอาหารไม่เหมาะสมซึ่งเป็น

สาเหตุหลักของภาวะน้้าหนักเกิน 

 วัยรุ่น หมายถึง วัยที่มีการเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วุฒิภาวะทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 

จากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่ โดยวัยรุ่นกับกลุ่มเพ่ือน ถือเป็นสิ่งที่คู่กัน ซึ่งการคบเพ่ือนมีความส้าคัญอย่าง

มากส้าหรับวัยรุ่น การที่วัยรุ่นได้รับความเป็นอยู่ที่ดีจากบริบทสังคมรอบตัว อันได้แก่ ระบบการ

สนับสนุนตามธรรมชาติ เช่น ครอบครัว ญาติพ่ีน้อง และระบบสนับสนุนจากเพ่ือนนั้นเรียกว่า การ

สนับสนุนทางสังคม (Social Support) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของแบบจ้าลองการสร้างเสริมสุขภาพของ   

เพนเดอร์ ที่กล่าวว่าแรงสนับสนุนทางสังคมเป็นแหล่งประโยชน์ในการคงพฤติกรรมการสร้างเสริม

สุขภาพ และเป็นกลยุทธ์ส้าคัญในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เนื่องจากการสนับสนุนจากเพ่ือนนั้นเป็น

การได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคลอ่ืนที่มีความสามารถในการชักจูงบุคคลได้ง่ายซึ่งเป็นเหตุให้บุคคลนั้น

ประสบความส้าเร็จ และสามารถปรับตัวเข้ากับสังคมได้ดี (Pender, 1996) ดังนั้นกลุ่มเพ่ือนจึงเป็น

ส่วนหนึ่งของแรงสนับสนุนทางสังคมที่มีอิทธิพลต่อทัศนคติและพฤติกรรมของวัยรุ่น อีกทั้งยังต้องการ

การยอมรับจากสังคมหรือกลุ่มเพ่ือน โดยการยอมรับตนเข้าเป็นสมาชิกของกลุ่ม อาจท้ากิจกรรม

ร่วมกัน ซึ่งการเข้ากลุ่มนั้นจะช่วยให้วัยรุ่นมีความเชื่อม่ันในตนเอง มีสังคมกว้างขวางขึ้น และยังช่วยให้

เข้าใจชีวิตมากขึ้น (พรพิมล เจียมนาครินทร์, 2539) กลุ่มของวัยรุ่นนั้นเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงต่อการ

เกิดปัญหาทั้งต่อสุขภาพอนามัยของตน จึงจ้าเป็นต้องได้รับการปรับพฤติกรรมที่เหมาะสม รวมถึงการ

ส่งเสริมสุขภาพและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อีกทั้งวัยรุ่นยังเป็นวัยที่อยู่ในช่วงเชื่อมต่อระหว่างเด็ก

ถึงผู้ใหญ่ เป็นวัยที่ต้องการอิสระ ดังนั้นกลุ่มเพ่ือนและสังคมจึงมีความส้าคัญมากเนื่องจากวัยรุ่นจะยึด
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แบบจากกลุ่มเพ่ือน โดยมีความต้องการในการเป็นที่ยอมรับของเพ่ือนและสังคมรอบๆ ตัว กลุ่มเพ่ือน

จึงมีอิทธิพลมากต่อทัศนคติ ความสนใจ และพฤติกรรมการแสดงออกของวัยรุ่น โดยมีการเลียนแบบ 

มีการปรับตัวได้ง่ายถ้ามีความตั้งใจที่จะกระท้า สามารถเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงพฤติกรรมได้ และ

พฤติกรรมที่เกิดข้ึนในช่วงวัยนี้มีแนวโน้มที่จะคงอยู่ได้ถาวรมากกว่าในวัยผู้ใหญ่ (พรรณทิพย์ ศิริวรรณ

บุศย์, 2549) สอดคล้องกับเพนเดอร์ (Pender, 1987) แบ่งแหล่งสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 5 

ระบบได้แก่ ระบบการสนับสนุนตามธรรมชาติ ระบบสนับสนุนจากเพ่ือน ระบบสนับสนุนจากองค์กร

ด้านศาสนา ระบบสนับสนุนจากกลุ่มวิชาชีพด้านสุขภาพ และระบบสนับสนุนจากกลุ่มวิชาชีพอ่ืนๆ 

จากการศึกษาของอภิญญา ปานชูเชิด (2547) พบว่าแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวก

กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนวัยรุ่น ซึ่งหมายความว่า ถ้านักเรียนวัยรุ่นได้รับการสนับสนุน

ทางสังคมสูง จะท้าให้มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพที่ดีมากข้ึนด้วย สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ

เมอร์เซีย (Murcia, 2008) ได้พบว่าแนวโน้มของการสร้างแรงจูงใจนั้นเกี่ยวข้องกับกลุ่มเพ่ือน ซึ่งการ

สร้างแรงจูงใจในการออกก้าลังกายในกลุ่มเพ่ือนจะสามารถเพ่ิมความสนุกสนาน และเพ่ิมความมุ่งมั่น

ในการออกก้าลังกายมากขึ้น อีกทั้งซาลวี (Salvy, 2008) ยังพบว่า ในวัยเด็กนั้นจะมีแนวโน้มในการ

ออกก้าลังกายที่หนักมากขึ้น เมื่ออยู่ในกลุ่มของเพ่ือนหรือเพ่ือนสนิท ซึ่งเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกินจะมี

การออกก้าลังกายมากขึ้นเมื่ออยู่ในกลุ่มของเพ่ือนมากกว่าเด็กที่มีน้้าหนักตัวน้อย ความสัมพันธ์ของ

กลุ่มเพ่ือนจึงมีความส้าคัญอย่างยิ่งต่อกิจกรรมทางกาย ดังนั้นแรงสนับสนุนจากกลุ่มเพ่ือนจึงเป็น

ปัจจัยส้าคัญท่ีจะส่งเสริมสุขภาพ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มวัยรุ่น รวมไปถึงการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการออกก้าลังกายได้มากข้ึน (Fitzgerald, 2012)  

การออกก้าลังกายนับว่าเป็นสิ่งที่จ้าเป็นโดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยรุ่น เพราะวัยรุ่นนั้นเป็นวัยที่

ก้าลังเจริญเติบโต เพ่ือพัฒนาด้านร่างกายและสติอารมณ์ โดยส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ (2549) ได้กล่าวว่า “การออกก้าลังกายจะช่วยให้ร่างกายมีการพัฒนาการทางด้านความ

แข็งแรง ความอดทนและอวัยวะที่เก่ียวข้องกับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจท้างานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ท้าให้มีรูปร่างและสัดส่วนที่เหมาะสมต่อการเคลื่อนไหวร่างกายจะเป็นไปอย่าง

คล่องแคล่ว” เนื่องจากการเปลี่ยนพฤติกรรมวัยรุ่นไม่ใช่แค่ครั้งเดียว แต่ต้องอาศัยระยะเวลาให้สมอง 

ส่วนแรงจูงใจนั้นได้รับการกระตุ้นหลายๆ ครั้ง จึงจะเปลี่ยนพฤติกรรมได้ รวมทั้งสิ่งที่จะกระตุ้นสมอง

ของวัยรุ่นนั้นต้องไม่ซ้้าเดิมเพราะวัยรุ่นจะเบื่อง่าย ดังนั้นการพัฒนาและปรับพฤติกรรมในวัยรุ่น จึง

จ้าเป็นต้องเป็นกิจกรรมที่หลากหลาย (ธันวรุจน์ บูรณสุขสกุล, 2550)  
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การออกก้าลังกายแบบวงจรเป็นการจัดกิจกรรมออกก้าลังกายหลายสถานี จากสถานีหนึ่งไป

ยังอีกสถานีหนึ่ง โดยเลือกการออกก้าลังกายแบบสลับกลุ่มกล้ามเนื้อเพราะจะได้ไม่เกิดความเมื่อยล้า 

และไม่เกิดความเบื่อหน่าย ช่วงเวลาพักระหว่างสถานีน้อยมากใช้เวลาระหว่าง 1-3 นาที ระหว่างรอบ

การฝึกซ้อม ซึ่งหนึ่งรอบการฝึกซ้อมประกอบด้วยการออกก้าลังกายอย่างน้อย 6-9 สถานี ปานกลาง 

9-12 สถานี หรือมากสุด 12-15 สถานี (สนธยา สีละมาด, 2555) การฝึกแบบนี้จะช่วยในการพัฒนา

ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ อีกทั้งยังสามารถเลือกกิจกรรมให้

เหมาะสมกับวัยรุ่นที่มีน้้าหนักเกิน ซึ่งการมีกิจกรรมที่หลากหลายจะท้าให้วัยรุ่นนั้นรู้สึกสนุกสนาน 

เพลิดเพลิน ไม่เบื่อหน่ายกับการออกก้าลังกาย (สนธยา สีละมาด, 2555) จากการศึกษาของกลิกาและ

จอร์แดน (Klika and Jordan, 2013) พบว่าการออกก้าลังกายแบบวงจรโดยใช้น้้าหนักตัว ซึ่งเป็นการ

รวมกันระหว่างการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก และการออกก้าลังกายแบบใช้แรงต้านสลับกัน 12 

สถานี    20-30 นาทีต่อครั้ง เป็นเวลา 3 วันต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 8 สัปดาห์ พบว่ามีผลท้าให้ไขมัน

ลดลง เพ่ิมการรับรู้ของอินซูลิน เพ่ิมสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal Oxygen 

Consumption; VO2max) และยังเพ่ิมสมรรถภาพของกล้ามเนื้ออีกด้วย นอกจากนี้ ในปี ค.ศ. 2009 

ไคลดิ้ง (Kilding, 2009) ได้ท้าการศึกษาเกี่ยวกับการออกแบบและการประเมินโปรแกรมการฝึกแบบ

วงจรโดยใช้โรงเรียนเป็นฐาน ส้าหรับการสนับสนุนกิจกรรมทางกายและความสามารถในการ

เคลื่อนไหวหลังจากฝึกโปรแกรมแบบวงจรพบว่า สมรรถภาพทางกายและทักษะการเคลื่อนไหวนั้น

เพ่ิมขึ้น ดังนั้นโปรแกรมการฝึกแบบวงจรอาจเป็นวิธีการออกก้าลังกายที่มีประโยชน์สามารถน้ามาใช้

ในโรงเรียนได้ ในปี ค.ศ. 2013 มายอก้า-เวก้าและคณะ (Mayorga-Vega et al., 2013)  

ท้าการศกึษาพบว่าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรช่วยเพิ่ม และรักษาความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบ

หัวใจไหลเวียนเลือดในเด็กนักเรียน ซึ่งโปรแกรมนี้จะช่วยให้ครูพลศึกษาสามารถออกแบบโปรแกรมที่

จะให้เด็กนั้นมีความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบหัวใจไหลเวียนเลือดให้คงอยู่หรือเพ่ิมขึ้นได้ 

จากที่กล่าวมาเห็นได้ว่า การออกก้าลังกายแบบวงจรส่งผลดีต่อการพัฒนาสมรรถภาพ      

ทางกาย และในเพศหญิงมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคอ้วนสูงกว่าเพศชาย จึงท้าให้ผู้วิจัยมีแนวคิดที่จะ

สร้างรูปแบบโปรแกรมที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ อันน้าไปสู่การมีสุขภาพที่ดีขึ้นของกลุ่มวัยรุ่น 

นอกจากนั้นวัยรุ่นเป็นวัยที่ชอบยึดแบบอย่างและท้าตามกลุ่มเพ่ือน จึงเป็นเหตุให้ผู้วิจัยต้องการศึกษา

ผลของการฝึกโปรแกรมแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนว่าจะมีผลดีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มี

น้้าหนักเกินหรือไม่อย่างไรและเพ่ือเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับวัย โดยให้วัยรุ่น
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ตระหนักถึงความส้าคัญของสุขภาพให้มากขึ้น เพ่ือให้มีการเจริญเติบโตของส่วนสูงและน้้าหนักมี

ความสัมพันธ์กันในเกณฑ์ มีรูปร่างสมส่วน และปูองกันโรคอ้วนที่อาจจะเกิดขึ้นเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ได้  

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่น

หญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน  

2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินที่ได้รับและไม่ได้

รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนส่งผลให้สมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะ

น้้าหนักเกินดีขึ้น 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

1. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกินของโรงเรียนพระหฤทัย

คอนแวนต์ อายุระหว่าง 13-15 ปี ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ท้าการ

เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง โดยใช้เกณฑ์น้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมีค่ามากกว่า  

+1.5 SD ขึ้นไป ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5 – 18 ปี (กรมอนามัย, 

2543)  

2. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 

2.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน โดยมีกิจกรรมที่สลับใช้กลุ่ม

กล้ามเนื้อในแต่ละสถานี ท้าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 

วันละ 40 นาที โดยเน้นการฝึกเป็นคู่ และเป็นกลุ่ม 

2.2 ตัวแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ ของกรม

พลศึกษา (กรมพลศึกษา, 2555) ได้แก่ 1). ความหนาขอไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold 

thickness) 2). ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) 3). ดันพ้ืน 30 วินาที (Push-ups 
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30 seconds) 4). ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 5). นั่งงอตัวไปด้านหน้า (Sit 

and reach) 6). วิ่งอ้อมหลัก 6 หลัก (Zig-zag run) และ 7). วิ่งระยะไกล 1,600 เมตร 

(Distance run) 

ค าจ ากัดความของงานวิจัย 
 กลุ่มเพื่อน (Peer group) หมายถึง วัยรุ่นที่อยู่ในฐานะหรือกลุ่มสังคมเดียวกันตั้งแต่ 2 คน
ขึ้นไป โดยเฉพาะกลุ่มวัยรุ่นที่มีอายุ สถานภาพ และระดับการศึกษาที่ใกล้เคียงกัน ซึ่งเป็นกลุ่มท่ี
สามารถสร้างแรงจูงใจให้ช่วยกันออกก้าลังกายได้ 

โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน (Peer group circuit training program) 
หมายถึง การออกก้าลังกายแบบวงจร โดยจะแบ่งเป็นคู่ หรือกลุ่มสลับกันไปแต่ละสถานี โดยมีการ
ก้าหนดให้มีชีพจรเต้นอยู่ระหว่าง 64-74% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดจนครบเวลาที่ก้าหนด  

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจ

ประจ้าวันได้อย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป ในการวิจัยครั้งนี้มี

องค์ประกอบที่เกี่ยวข้อง 5 องค์ประกอบ ได้แก่ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ

หายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และองค์ประกอบของ

ร่างกาย โดยใช้แบบทดสอบและ เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส้าหรับเด็กไทยอายุ 7 -18 ปี 

(กรมพลศึกษา, 2555) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 

1. ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายในส่วนของปริมาณ

ไขมันสะสมในร่างกาย หน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ 

2. ลุก-นั่ง 60 วินาที เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง (จ้านวน

ครั้ง/60วินาที) 

3. ดันพ้ืน 30 วินาที เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและ

กล้ามเนื้อส่วนบน (จ้านวนครั้ง/30วินาที) 

4. ยืนกระโดดไกล เพ่ือประเมินความแข็งแรงและก้าลังของกล้ามเนื้อขา หน่วยเป็น

เซนติเมตร 

5. นั่งงอตัวไปด้านหน้า เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง 

หน่วยเป็นเซนติเมตร 

6. วิ่งอ้อมหลัก 6 หลัก เพ่ือประเมินความคล่องแคล่วว่องไว หน่วยเป็นวินาที 
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7. วิ่งระยะไกล 1,600 เมตร เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

หน่วยเป็นนาที 

วัยรุ่นที่มีภาวะน้ าหนักเกิน (Overweight adolescents) หมายถึง นักเรียนหญิงที่มีภาวะ

น้้าหนักเกิน อายุระหว่าง 13-15 ปี ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ท้าการเลือกกลุ่ม

ตัวอย่างแบบเจาะจง โดยใช้เกณฑ์น้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมีค่ามากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป ตามเกณฑ์

อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5 – 18 ปี (กรมอนามัย, 2543) 

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย 

1. ท้าให้ทราบถึงผลของการฝึกโปรแกรมแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

ของวัยรุ่นที่มีน้้าหนักเกิน 

2. ได้รูปแบบโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบใหม่เพ่ือเป็นอีกทางเลือกหนึ่งของวัยรุ่นหญิงที่

มีภาวะน้้าหนักเกิน 

3. โรงเรียนต่างๆ สามารถน้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนไปประยุกต์ใช้ในการ
สอนวิชาพลศึกษาได้ โดยเฉพาะด้านสมรรถภาพทางกาย 



 
 

 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท้าการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลต่างๆ จากหนังสือ วารสาร 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งภายในประเทศและต่างประเทศที่เก่ียวข้องกับการวิจัยในครั้งนี้ เพื่อ
เป็นแนวทางสนับสนุนงานวิจัยโดยน้าเสนอหัวข้อ ดังต่อไปนี้ 

เอกสารที่เกี่ยวข้อง 
1. สมรรถภาพทางกาย 

1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
1.2 ประเภทและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
1.3 เกณฑ์อ้างอิงสมรรถภาพทางกาย 

2. ภาวะน้้าหนักเกิน 
2.1 ความหมายของภาวะน้้าหนักเกิน 
2.2 การวินิจฉัยภาวะน้้าหนักเกิน 
2.3 โภชนาการกับการเจริญเติบโตในเด็กวัยเรียน 

3. วัยรุ่น 
3.1 การแบ่งช่วงวัยของมนุษย์ 
3.2 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของวัยรุ่น 
3.3 พฤติกรรมและการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

4. การส่งเสริมสุขภาพด้วยการสนับสนุนทางสังคม 

4.1 ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 

4.2 ลักษณะของการสนับสนุนทางสังคม 

4.3 แหล่งของการสนับสนุนทางสังคม 

5. การออกก้าลังกาย 
5.1 การออกก้าลังกายในวัยรุ่น 
5.2 การจัดกิจกรรมการออกก้าลังกายในวัยรุ่น 
5.3 การออกก้าลังกายแบบวงจร 
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ข. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1. งานวิจัยในประเทศ 
2. งานวิจัยต่างประเทศ 

ก. เอกสารที่เกี่ยวข้อง 

1. สมรรถภาพทางกาย 

1.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

มีนักพลศึกษาและนักวิทยาศาสตร์การกีฬาหลายท่านได้ให้ความหมายของค้าว่า สมรรถภาพ
ทางกายไว้ดังนี้ 

วิริยา บุญชัย (2529) ให้ความหมายสมรรถภาพทางกาย คือความสามารถของบุคคลที่จะ
ปฏิบัติกิจกรรมโดยไม่รู้สึกเหนื่อย ส่วนประกอบส้าคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ได้แก่ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพของหัวใจ
และหลอดเลือด และการท้างานประสานกันของกล้ามเนื้อ  

พีระพงศ์ บุญศิริ (2538) ได้ให้ความหมายสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการรักษาร่างกายของตนให้คงสภาพดีและสามารถท้างานหนักได้เป็นเวลานาน โดยไม่รู้สึก
เหน็ดเหนื่อย และไม่ท้าให้ประสิทธิภาพของการท้างานลดน้อยลง  

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายหรือความ
สมบูรณ์พร้อมทางกายคือ ความสามารถของร่างกายในการประกอบภารกิจประจ้าวันได้อย่าง
กระฉับกระเฉงมีประสิทธิภาพและฟ้ืนตัวกลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็วและสามารถด้ารงชีวิตอยู่
ในสังคมได้อย่างราบรื่นมีความสุขปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดออกก้าลังกาย ปัจจุบันองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ประกอบด้วย 2 ประการส้าคัญ คือ การตรวจร่างกาย
ทางการแพทย์ เช่น ชีพจร ความดันเลือดขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน สารชีวเคมีในเลือดและการวัด
สมรรถภาพทางการหรือการแสดงความสามารถทางกาย ได้แก่ พลังแอโรบิก ความแข็งแรงความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว เป็นต้น  

คณะกรรมการจัดท้าพจนานุกรมศัพท์แพทย์ศาสตร์ ราชบันทิตยสถาน (2547)  ให้
ความหมายว่าความสมบูรณ์พร้อมทางกายหรือสมรรถภาพทางกายหมายถึง ผลของการประกอบ
กิจกรรมซึ่งแสดงความอดทน ความแข็งแรงหรือความคล่องในการท้างานของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นผลรวม
ของกิจกรรมประจ้าวันกับความสามารถทางพันธุกรรม       

รัฐพันธ์ กาญจนรังสรรค์ (2548) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึงความ
สมบูรณ์ของบุคคลในการควบคุมสั่งการให้ร่างกายสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ทั้งภารกิจใน
ชีวิตประจ้าวันได้อย่างราบรื่น โดยปราศจากความเหนื่อยล้า และยังคงสามารถปฏิบัติภารกิจอ่ืนๆ ที่
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นอกเหนือออกไปได้อีก ทั้งงานอดิเรก กิจกรรมนันทนาการ หรือกิจกรรมการออกก้าลังกาย และเล่น
กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย  

สรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจ้าวันได้อย่าง
กระฉับกระเฉงและตื่นตัวโดยไม่อ่อนล้า และยังมีพละก้าลังหรือมีพลังงานที่เพียงพอที่จะท้ากิจกรรม
ในเวลาว่างและเผชิญกับสถานการณ์ที่คับขันได้ 

1.2 ประเภทและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
ปัจจุบันมีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายหลายแบบจากหลายองค์กร ได้แก่ กรมพลศึกษา 

กรมอนามัย การกีฬาแห่งประเทศไทย ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ และสมาคม
เวชศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine; ACSM)    
เป็นต้น ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี เพ่ือ
ช่วยให้บุคคลสามารถท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของปัญหาทางสุขภาพที่เป็น
สาเหตุมาจากขาดการออกก้าลังกาย สร้างความสมบูรณ์และความแข็งแรงของร่างกายในการร่วม
กิจกรรมการออกก้าลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติ
ภารกิจต่างๆ ได้เป็นอย่างดี สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับทักษะหรือทักษะสมรรถนะ (Skill-related physical fitness) (ส้านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2549) ซึ่งในงานวิจัยนี้จะใช้ค้าว่าสุขสมรรถนะและทักษะสมรรถนะ 
สุขสมรรถนะ (Health-related physical fitness) 

สุขสมรรถนะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิม
ความสามารถในการท้างานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ได้ 
เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่เกิดจาก
การขาดการออกก้าลังกาย (ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ , 2549) ซึ่ง
ประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ หรือ 
กลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ เพ่ือต้านกับแรงต้าน ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะท้าให้เกิดความตึงตัวเพื่อใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จะช่วยท้าให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่าความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซึ่ง
เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม 
เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง 
การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของ

https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjkr4zEgszMAhWSHo4KHTiBCHcQFggbMAA&url=http%3A%2F%2Fwww.thaihealth.or.th%2F&usg=AFQjCNGBoY93Yvf8M5LcXdoyTTGCDaH02g&sig2=EOeOiBin4gmHF2QIo8l3EA&bvm=bv.121421273,d.c2E
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กล้ามเนื้อเรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขนและขา ในมุม
ต่างๆ เพื่อเล่นเกมกีฬาการออกก้าลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ้าวัน เป็นต้น ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อในการเกร็งเป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการ
ต้านทานแรงที่มากระท้าจากภายนอกโดยไม่ล้ม หรือสูญเสียการทรงตัวไป 

2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะ
รักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงที่ท้าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกัน
เป็นเวลานานๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้มากขึ้น โดยการเพ่ิม
จ้านวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรมซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัย เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกาย และ
ชนิดของการออกก้าลังกาย 

3. ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามรถของข้อต่อต่างๆของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้
เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท้าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น 
หรือการใช้แรงต้านทานให้กล้ามเนื้อและเอ็นต้องท้างานเพ่ิมมากข้ึน การยืดเหยียดของกล้ามเนื้อท้าได้
แบบอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่ เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การยืดเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะอยู่
กับท่ี นั่นคืออวัยวะส่วนแขนและขาหรือล้าตัวจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่
ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที 

4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) เป็น
ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล้าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การออกแรงไปยังกล้ามเนื้อขณะท้างานให้ท้างานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็น้าสารที่ไม่
ต้องการซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการท้างานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ในการ
พัฒนาหรือเสริมสร้างนั้นจะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10 -15 
นาที ขึ้นไป 

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง ส่วนต่างๆ ที่ประกอบขึ้นเป็น
น้้าหนักตัวของร่างกายคนเรา โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมัน (Fat mass) และส่วนที่
ปราศจากไขมัน (Fat- free mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่างๆ ในร่างกาย โดยทั่วไป
องคป์ระกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าท่ีท้าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้้าหนักที่เป็นส่วนของ
ไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาค้าตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้้าหนักของ
ส่วนอ่ืนๆ ที่ เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อและอวัยวะต่างๆ การ รักษา
องค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอ้วน ซึ่งโรคอ้วน
จะเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นโรคที่เสี่ยงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจ
วาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น 
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ทักษะสมรรถนะ (Skill-related physical fitness) 

ทักษะสมรรถนะเป็นสมรรถภาพทางกายที่ เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้ เกิดระดับ
ความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหว และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสุขสมรรถนะ ซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของ
ร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ คือ (ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ, 2549)  

1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เปูาหมายที่ต้องการโดย
ใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 

2. ก้าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท้างาน
โดยการออกแรงสูงสุดในช่วงเวลาที่สั้นที่สุดซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็น
องค์ประกอบหลัก 

3. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และ
ต้าแหน่งของร่างกายในขณะที่ก้าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ จัดเป็นสมรรถภาพทาง
กายท่ีจ้าเป็นในการน้าไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน ส้าหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่างๆ ให้มี
ประสิทธิภาพ 

4. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายเริ่มมีการ
ตอบสนองหลังจากได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้น
แล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ท้าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วได้ 

5. การท้างานประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างการท้างานของ
ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกัน
อย่างราบรื่นและแมน่ย้า 
 กรมอนามัย (2550) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
หรือสุขสมรรถนะ ซึ่งเป็นความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจ้าวันได้อย่างต่อเนื่องและมี
ประสิทธิภาพ  

1. สุขสมรรถนะ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ดังนี้ 
  1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ 
  1.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
  1.3 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 
  1.4 องค์ประกอบของร่างกาย 
  

องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย (วิภาวรรณ ลีลาส้าราญ และวุฒิชัย เพ่ิมศิริ
วาณิชย์ 2547); (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด 2544); และสมาคมเวชศาสตร์      
การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2010) 
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1. สุขสมรรถนะ ประกอบด้วย องค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว 

1.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง องค์ประกอบที่มีอยู่ใน
ร่างกายแบ่งเป็น 2 ส่วน ได้แก่ 1) เนื้อแท้หรือน้้าหนักร่างกายปลอดไขมัน (Lean body mass) เป็น
เนื้อเยื่อไม่มีไขมัน ได้แก่ น้้า แร่ธาตุ กระดูกและกล้ามเนื้อ เป็นต้น 2) ไขมันและเนื้อเยื่อ (Body fat) 
เป็นส่วนของไขมัน ได้แก่ เลซิทิน (Lecithin) ฟอสโฟลิปิด (Phospholipid) รายการทดสอบ ได้แก่ 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (Body fat Percentage) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) รอบเอว 
อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (Ratio of waist to hip circumference) 

1.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ (Cardio-respiratory endurance) 
เป็นความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด และระบบหายใจที่จะน้าออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ รวมถึง
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพ รายการทดสอบได้แก่ วิ่ง -เดิน 1 
ไมล์ (1.6 กม.) เดิน/วิ่ง 12 นาที ขี่จักรยานวัดงาน ก้าวขึ้น-ลง 3นาที และเดินบนลู่กล เป็นต้น 

1.3 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
หมายถึง การออกแรงท้างานอย่างรวดเร็วต่อเนื่องของกล้ามเนื้อโดยไม่อ่อนล้า รายการทดสอบ ได้แก่ 
ดันพื้น ลุกนั่ง ดึงข้อ และห้อยตัวงอแขน เป็นต้น 

1.4 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Muscular flexibility) หมายถึง ความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อ เอ็นกล้ามเนื้อควบคุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย รายการที่ทดสอบ
ได้แก่ นั่งงอตัวไปข้างหน้า การทดสอบหัวไหล่โดยการแตะมือไปด้านหลัง เป็นต้น 

2. ทักษะสมรรถนะ ประกอบด้วยการแสดงความสามารถทางกายในทักษะกีฬา
ชนิดต่างๆ ที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบความส้าเร็จประกอบด้วยความคล่องตัว การทรงตัว การ
ประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท ก้าลังหรือพลังปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว 

2.1 ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม การเปลี่ยน
ทิศทางการเคลื่อนไหวได้ด้วยความเร็ว และตรงเปูาหมาย รายการทดสอบ ได้แก่ วิ่งเก็บของ และวิ่ง
ซิกแซก เป็นต้น   

2.2 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความมั่นคงหรือท่าทางความ
สมดุลของร่างกายขณะอยู่กับที่หรือก้าลังเคลื่อนที่ รายการทดสอบ ได้แก่ ยืนขาเดียวหลับตาหรือลืม
ตา และลุก-เดิน-นั่งไปกลับ 8 ฟุต (Agility T-test) เป็นต้น 

2.3 การท้างานประสานกัน (Coordination) หมายถึง การท้างานที่ประสานกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและ
แม่นย้า รายการที่ทดสอบ ได้แก่ กระดานปฏิกิริยา “Light Test” และ”Soda Pop Test” เป็นต้น 

2.4 ก้าลังหรือพลัง (Power) หมายถึง ความสามารถในการออกแรงได้มากที่สุดในระยะเวลา
อันสั้น รายการที่ทดสอบ ได้แก่ ยืนกระโดดไกล วิ่งกระโดดไกล ยืนกระโดดสูง และขว้างลูกซอฟท์
บอล เป็นต้น 
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2.5 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง ช่วงเวลาระหว่างการกระตุ้นกับจุดเริ่มต้นของ
การมีปฏิกิริยาตอบสนอง (การเคลื่อนไหว) รายการทดสอบ ได้แก่ การจับไม้บรรทัดให้เร็วที่สุด 
ปฏิกิริยาตอบสนองตากับมือ และปฏิกิริยาตอบสนองตากับเท้า เป็นต้น 

2.6 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ในเวลาอันสั้น รายการ
ทดสอบได้แก่ วิ่งเร็ว 30 เมตรหรือวิ่งเร็ว 50 เมตร เป็นต้น 
  

กรมพลศกึษา (2555) ได้พัฒนาแบบทดสอบและสร้างเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ส้าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนที่มีระดับอายุต่างกัน ในการเปรียบเทียบและพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้น โดยมี
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังตารางที่ 1 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส้าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี 
ที ่ รายการทดสอบ วัตถุประสงค์ของการทดสอบ 
1 ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง

(Skinfold thickness) 
เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายในส่วนของ
ปริมาณไขมันสะสมในร่างกาย 

2 ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง)(Sit-ups 60 
seconds) 

เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง 

3 ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)                  
(Push-ups 30 seconds) 

เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 

4 ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)                    
(Stand board jump) 

เพ่ือประเมินความแข็งแรงและก้าลังของ             
กล้ามเนื้อขา 

5 นั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร)                     
(Sit and reach) 

เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้น
ขาด้านหลัง 

6 วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)                           
(Zig-Zag run) 

เพ่ือประเมินความคล่องแคล่วว่องไว 

7 วิ่งระยะไกล(วินาที)                      
(Distance run) 

เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

ที่มา: กรมพลศึกษา, 2555 

 

 

 



 

 

16 

1.3 เกณฑ์อ้างอิงสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิง อายุ 13-15 ปี 
ตารางท่ี 2 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส้าหรับเด็กไทยอายุ 13-15 ปี รายการความ

หนาของไขมันใต้ผิวหนัง (เปอร์เซ็นต์) 
 

ที่มา: กรมพลศึกษา, 2555 
 

ตารางท่ี 3 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส้าหรับเด็กไทยอายุ 13 ปี 
 

รายการ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ด ี ดีมาก 
1. ลุก-นั่ง 60 วินาที 
(ครั้ง) 

13 ลงมา 14-23 24-33 34-43 44 ขึ้นไป 

2. ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

9 ลงมา 10-17 18-25 26-33 34 ขึ้นไป 

3. นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า (เซนติเมตร) 

4 ลงมา 5-9 10-14 15-19 20 ขึ้นไป 

4. ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

77 ลงมา 78-106 107-136 137-166 167 ขึ้นไป 

5. วิ่งอ้อมหลัก 
(วินาที) 

25.86 ขึ้น
ไป 

23.74-
25.85 

20.91-23.73 18.20-20.90 18.19 ลงมา 

6. วิ่งระยะไกล 
(นาที) 

17.49ขึ้น
ไป 

14.52-
17.48 

11.43-14.51 8.53-11.42 8.52 ลงมา 

ที่มา: กรมพลศึกษา, 2555 
 
 

 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (เปอร์เซนต์) 
ผอม ค่อนข้างผอม สมส่วน ค่อนข้างอ้วน อ้วน 

13 8.5 ลงมา 8.6-14.7 14.8-21.0 21.1-27.1 27.2 ขึ้นไป 
14 8.7 ลงมา 8.8-15.0 15.1-21.3 21.4-27.6 27.7 ขึ้นไป 

15 9.5 ลงมา 9.6-15.8 15.9-22.1 22.2-28.3 28.4 ขึ้นไป 
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ตารางท่ี 4 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส้าหรับเด็กไทยอายุ 14 ปี 
รายการ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

1. ลุก-นั่ง 60 วินาที 
(ครั้ง) 

14 ลงมา 15-24 25-34 35-44 45 ขึ้นไป 

2. ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

10 ลงมา 11-18 19-26 27-34 35 ขึ้นไป 

3. นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า (เซนติเมตร) 

4 ลงมา 5-10 11-16 17-22 23 ขึ้นไป 

4. ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

86 ลงมา 87-114 115-142 143-170 171 ขึ้นไป 

5. วิ่งอ้อมหลัก 
(วินาที) 

25.45 ขึ้นไป 
23.08-
25.44 

20.53-
23.27 

18.04-
20.52 

18.03 ลงมา 

6. วิ่งระยะไกล 
(นาที) 

17.15 ขึ้นไป 
14.28-
17.14 

11.36-
14.27 

8.42-
11.35 

8.41 ลงมา 

ที่มา: กรมพลศึกษา, 2555 

ตารางท่ี 5 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส้าหรับเด็กไทยอายุ 15 ปี 

ที่มา: กรมพลศึกษา, 2555 

รายการ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 
1. ลุก-นั่ง 60 วินาที 
(ครั้ง) 

15 ลงมา 16-25 26-35 36-45 46 ขึ้นไป 

2. ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

11 ลงมา 12-19 20-27 28-35 36 ขึ้นไป 

3. นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า(เซนติเมตร) 

5 ลงมา 6-11 12-17 18-23 24 ขึ้นไป 

4. ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

102 ลงมา 92-112 120-147 148-175 176 ขึ้นไป 

5. วิ่งอ้อมหลัก 
(วินาที) 

24.83 ขึ้นไป 
22.25-
24.82 

20.14-
22.24 

17.73-
20.13 

17.72 ลงมา 

6. วิ่งระยะไกล 
(นาที) 

17.30 ขึ้นไป 
14.19-
17.02 

11.26-
14.18 

8.30-
11.25 

8.29 ลงมา 
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ในงานวิจัยครั้งนี้จะใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส้าหรับเด็กไทย
อายุ 7-18 ปี ของกรมพลศึกษา (2555) เนื่องจากเป็นแบบทดสอบที่มีเกณฑ์มาตรฐานใช้ในโรงเรียน
ทั่วไป ประหยัดเวลา เหมาะสมตามวัย และมีเหตุสอดคล้องกับหลักการวิชาการ ซึ่งท้าให้ทราบข้อมูล
พ้ืนฐานด้านสมรรถภาพทางกาย และยังเป็นข้อมูลในการส่งเสริมด้านสุขภาพร่างกาย  

 
2. ภาวะน้ าหนักเกิน 

2.1 ความหมายของภาวะน้ าหนักเกิน 

องค์การอนามัยโลก (WHO, 1998) กล่าวว่าภาวะน้้าหนักเกิน เป็นโรคอ้วนชนิดหนึ่ง ซึ่งเกิด
จากการสะสมของไขมันในร่างกายที่มีมากเกินกว่าปกติ ท้าให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ  

กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข (2548) ปริมาณไขมันที่เหมาะสมและความแข็งแรงของ
ร่างกายเป็นเครื่องบ่งชี้ถึงสุขภาพที่ดีอันเนื่องมาจากความสมดุลของภาวะโภชนาการและกิจกรรม    
ทางกาย โรคอ้วนเกิดจากการที่มีปริมาณไขมันในร่างกาย (Body fat) มากเกินกว่าปกติจนมี
ผลกระทบต่อสุขภาพ ไขมันในร่างกายมี 2 แหล่งใหญ่ คือ ไขมันใต้ผิวหนัง (Subcutaneous) และ
ไขมันที่อวัยวะต่างๆ ในช่องท้อง (Visceral fat) หรือไขมันในช่องท้อง (Intra-abdominal fat)  

รังสรรค์ ตั้งตรงจิตร (2550) กล่าวว่า ภาวะน้้าหนักเกิน หมายถึง ภาวะที่ร่างกายมีการสะสม
ไขมันมากขึ้นกว่าปกติ ซึ่งอาจท้าให้เสียต่อสุขภาพ การที่มีไขมันสะสมมากขึ้นเนื่องจากร่างกายได้รับ
พลังงานเกินกว่าความต้องการที่จะใช้ในการด้ารงชีวิตในภาวะปกติ จึงมีการสะสมพลังงานที่เหลือไว้
ในรูปไขมันตามอวัยวะต่างๆ เป็นผลให้น้้าหนักตัวเกินกว่าเกณฑ์ปกติ  

สรุปความหมายของภาวะน้้าหนักเกินในวัยรุ่น หมายถึงภาวะที่ร่างกายได้รับสารอาหารมาก
เกินความต้องการของร่างกาย ร่างกายมีการสะสมไขมันมากขึ้นกว่าปกติ ท้าให้มีน้้าหนักตัวเกิน
มาตรฐานเมื่อเทียบกับความสูง 

สาเหตุของการเกิดภาวะน้ าหนักเกิน 
 ปัจจัยส้าคัญที่ท้าให้เกิดโรคอ้วน คือพันธุกรรม เศรษฐกิจสังคม และสิ่งแวดล้อม การพิจารณา
สาเหตุและแนวทางแก้ไขจึงต้องเหมาะสมกับบริบท (ชุติมา ศฺริกุลชยานนท์, 2554) ได้แก่ 

1. ปจจัยทางพันธุกรรม มีผลต่อภาวะน้้าหนักเกินมาตรฐานรอยละ 10 โดยอาจเกิดจาก
ความบกพรองในการท้าหนาที่ของยีนสที่เรียกวา “OB” ที่ถายทอดมาจากบรรพบุรุษ ซึ่งโดยปกติยีนส
นี้จะ ชวยใหสมองรับรูวารางกายไดรับไขมันเขาไปมาก ท้าใหหยุดรับประทานอาหารที่มีไขมัน และช
วยใหรางกายเผาผลาญพลังงานจากไขมันที่มีมากเกินไป หรืออาจเกิดจากการลดจ้านวนของยีนส เล
ปติน (Leptin gene) ซึ่งปกติจะช่วยในการควบคุมไขมันในร่างกายและความอยากอาหาร ดังนั้นหาก
ยีนสเหลานี้มีความผิดปกติจะท้าหนาที่ดังกลาวบกพรองไป และสงผลใหเกิดน้้าหนักเกินมาตรฐาน 
โดยเฉพาะคนในครอบครัวเดียวกัน พบวาถาพอและแมมีน้้าหนักเกินมาตรฐาน ลูกมักจะมีน้้าหนักเกิน
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มาตรฐานถึงรอยละ 80 หากพอหรือแมคนใดคนหนึ่งมีน้้าหนักเกินมาตรฐานลูกมักจะมีน้้าหนักเกิน
มาตรฐานรอยละ 40 – 50 และถาพอและแมไมมีน้้าหนักเกินมาตรฐาน ลูกจะมีโอกาสน้้าหนักเกิน
มาตรฐานไดรอยละ 10 

2. ปัจจัยทางเศรษฐกิจสังคม เป็นส่วนส้าคัญต่อการเกิดภาวะน้้าหนักเกิน ครอบครัวที่มี
ฐานะทางเศรษฐกิจสังคมดีมักจะตามใจเด็กโดยเฉพาะด้านการบริโภค ท้าให้เด็กได้รับสารอาหารมาก
เกินไปเป็นสาเหตุให้เกิดโรคอ้วนได้ ซึ่งปัจจัยทางเศรษฐกิจสังคม ได้แก่ 

1.1 อายุ การเกิดภาวะน้้าหนักเกินแปรตามอายุ ยิ่งอายุมากขึ้นโอกาสเกิดมากขึ้น การ
เกิดภาวะน้้าหนักเกินในวัยทารกจะส่งผลให้อ้วนก่อนวัยเรียน วั ยเรียน วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ 
ตามล้าดับ การเกิดภาวะน้้าหนักเกินในวัยเด็กจะเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วนในวัยผู้ใหญ่       

1.2 เพศ ผู้หญิงมีโอกาสอ้วนมากกว่า เนื่องจากผู้ชายมีกล้ามเนื้อมากกว่าจึงมีการใช้
พลังงานมากกว่า นอกจากนี้ผู้หญิงยังมีนิสัยกินจุบกินจิบมากกว่าผู้ชาย 

1.3 วิถีการด้าเนินชีวิต       
1.3.1 พฤติกรรมบริโภค  

           1) รับประทานมากเกินไป ปัจจุบันพบปัญหาที่เด็กวัยเรียนได้รับสารอาหารที่มี
พลังงานสูง ไขมันสูง น้้าตาลสูงมากเกินไปจากอาหารจานด่วน ซึ่งได้รับอิทธิพลจากประเทศตะวันตก 
เป็นผลเนื่องมาจาก  

(1) สะดวก หาซื้อง่าย บริการส่งถึงบ้าน 
(2) ราคาไม่แพงมาก 
(3) การโหมโฆษณาทางโทรทัศน์ 
(4) รสชาติอร่อย ถูกปาก 
(5) ขนาดเสริฟใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ ท้าให้ผู้บริโภคได้พลังงานที่มากเกินความต้องการ

ทั้งอาหารและเครื่องดื่ม ก่อให้เกิดพลังงานสะสมและโรคอ้วนเป็นทวีคูณ 

2) การรับประทานจุบจิบ การทานจุบจิบในเด็กนั้นน่าจะมาจากครอบครัวที่ตามใจ
และไม่ได้ฝึกวินัยให้กับลูก เด็กอ้วนมักมีพฤติกรรมการรับประทานจุบจิบ และให้เหตุผลว่าเป็นผลมา
จากการถูกควบคุมจ้ากัดอาหาร เด็กจึงใช้อาหารในการปรับอารมณ์ และให้ความสนใจด้านการบริโภค
อาหาร 

3) การรับประทานมื้อดึก เป็นสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยงเนื่องจากรับประทานแล้วเข้านอน
เป็นการสะสมพลังงานจะท้าให้อ้วน และมีผลทางลบต่อสุขภาพเนื่องจากอาจเกิดภาวะกรดไหลย้อน 
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4) การงดอาหารเช้า 
(1) ผลต่อการเรียนของเด็ก รายงานการวิจัยในต่างประเทศพบว่า การงด

อาหารเช้าส่งผลต่อความสามารถในการแก้ไขเฉพาะหน้า ความจ้าระยะสั้น และขาดสมาธิใน
การเรียน 

(2) ผลต่อน้้าหนักตัว การงดอาหารเช้าท้าให้อัตราการเผาผลาญพลังงานใน
ร่างกายต่้ากว่าคนที่รับประทานอาหารเช้า จึงส่งผลให้ลดน้้าหนักตัวได้ยากขึ้นและ ท้าให้มี
ภาวะน้้าหนักเกินได้ง่าย 

(3) อาหารไขมันสูง ไขมันเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานต่อร่างกาย โดย 1 กรัม
ของไขมันให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี ไขมันที่ร่างกายได้รับมากเกินไป สามารถถูกเก็บสะสมไว้
ในร่างกายได้ไม่จ้ากัดเป็นสาเหตุที่ท้าให้เกิดภาวะน้้าหนักเกิน 

(4) การบริโภคผักผลไม้น้อย ผัก ผลไม้เป็นอาหารที่ดีต่อสุขภาพ อุดมด้วย
วิตามินและ แร่ธาตุหลายชนิด ตลอดจนสารต้านอนุมูลอิสระ และมีใยอาหารช่วยดูดซับไขมัน
ในล้าไส้และช่วยในการขับถ่าย 

1.3.2 กิจกรรมทางกาย 
ปัจจุบันทั้งผู้ใหญ่และเด็กให้ความส้าคัญของการออกก้าลังกายน้อยลง ต้องการความ

สะดวกสบาย อีกทั้งมีเครื่องผ่อนแรงต่างๆ ท้าให้ยิ่งลดการใช้พลังงานลงตามล้าดับ เป็นผลน้าไปสู่
ภาวะน้้าหนักเกิน การมีกิจกรรมทางกาย เกิดการเคลื่อนไหวจะมีการเผาผลาญพลังงานที่สะสมออกไป 
ในคนปกติมักมีความคล่องตัว แต่คนที่มีน้้าหนักเกินมักจะอุ้ยอ้าย ไม่ค่อยเคลื่อนไหว ท้าให้สะสม
พลังงาน และอ้วนมากขึ้นเรื่อยๆ 
 3. ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม เมื่อเด็กเกิดมาได้รับการเลี้ยงดูที่ตามใจในครอบครัว 
พฤติกรรมการบริโภคท่ีมีอาหารสูง ผักผลไม้น้อย สื่อโฆษณา วิถีการด้าเนินชีวิต ตลอดจนขาดการออก
ก้าลังกายหรือออกก้าลังกายน้อย การมีร้านอาหาร ร้านสะดวกซื้อ และอาหารจานด่วนที่บริการจัดส่ง
ถึงบ้าน เพ่ิมความสะดวกและ เข้าถึงแหล่งอาหารได้ง่าย ปัจจัยสิ่งแวดล้อมเหล่านี้มีอิทธิพลต่อเด็กท้า
ให้เกิดการบริโภคท่ีมากเกินไป และท้าให้ภาวะน้้าหนักเกิน ซึ่งปัจจัยทางสิ่งแวดล้อมประกอบด้วย 

   3.1 โรงเรียน  
นับเป็นสถานที่ที่เด็กวัยเรียนใช้ชีวิตประจ้าวันในการศึกษาเล่าเรียน อาหารกลางวันและ 

อาหารที่ขายในโรงเรียน ล้วนมีผลต่อสุขภาพของเด็ก อาหารกลางวันที่ทางโรงเรียนจัดให้ มักจะเอาใจ
เด็กจึงจะไม่ค่อยมีผัก เนื่องจากสังเกตว่าเด็กไม่ค่อยนิยมบริโภคและอาหารว่างที่ขายก็มักเป็นของทอด 
รวมถึงเครื่องดื่มในโรงเรียน ทั้งน้้าหวานและน้้าอัดลม ล้วนให้พลังงานสูงและท้าให้เกิดโรคอ้วน  

     3.2 ครอบครัว  
ครอบครัวมีความส้าคัญอย่างยิ่งในการเลี้ยงดูและสร้างเสริมสุขนิสัย ตลอดจนการดูแล

สุขภาพให้กับเด็ก นับเป็นภารกิจที่ส้าคัญที่ทุกคนพึงให้ความสนใจและเอาใจใส่ แต่บางครั้งด้วย
ข้อจ้ากัดของเวลาและความรู้ ท้าให้สาระส้าคัญนี้ถูกละเลยโดยไม่ตั้งใจ ในปัจจุบันเด็ กมักได้รับการ
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เลี้ยงดูแบบตามใจโดยเฉพาะด้านอาหาร มักบริโภคตามสื่อโฆษณาและในปริมาณมาก อีกทั้งขาดความ
สนใจด้านการออกก้าลังกาย จนพบว่าเกิดปัญหาโภชนาการเกินเพ่ิมมากขึ้นโดยเฉพาะเด็กในวัยเรียน
และมีแนวโน้มสูงขึ้นตามล้าดับ 

  3.3 ชุมชน 
ชุมชนเป็นปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่นับว่ามีความส้าคัญต่อสุขภาพของทุกคน โดยเฉพาะทางด้าน

โภชนาการ อาหารขายมากมายแต่ไม่เอ้ือต่อสุขภาพ พลังงานไขมันสูง คุณค่าทางโภชนาการน้อย ขาด
สถานที่ออกก้าลังกาย และขาดนโยบายสนับสนุนสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการสร้างเสริมสุขภาพย่อมเป็น
ปัจจัยส้าคัญต่อการเกิดภาวะน้้าหนักเกิน 
 สรุปได้ว่าปัจจัยที่ท้าให้ เกิดภาวะน้้าหนักเกินนั้นมีหลายสาเหตุ ไม่ว่าจะ เป็นปัจจัย            
ทางพันธุกรรม หรือปัจจัยทางเศรษฐกิจสังคม ซึ่งภาวะน้้าหนักเกินต่างมีผลกระทบทั้งในด้านร่างกาย
และจิตใจ นอกจากนี้ยังพบว่าผู้ที่มีภาวะน้้าหนักเกินจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่ต่้า เนื่องจาก
การมีไขมันที่สะสมในร่างกายเป็นแรงต้านต่อการเคลื่อนที่ และต้องใช้พลังงานที่มากกว่าเมื่อ
เปรียบเทียบกับคนที่มีน้้าหนักตัวปกติ (อรวรรณ, 2550) การมีน้้าหนักตัวที่มากจึงมีผลท้าให้ข้อต่อใน
ร่างกายรับน้้าหนักท่ีมากตามไปด้วย ซึ่งส่งผลต่อความสามารถในการออกก้าลังกาย  

2.2 การวินิจฉัยภาวะน้ าหนักเกิน 

ในปัจจุบันมีวิธีการประเมินภาวะน้้าหนักเกิน และภาวะอ้วนมีหลายวิธี โดยอาศัยเครื่องมือที่มี
ความสลับซับซ้อน (Corbin et al., 2011) ได้แก่ 

1. การใช้เครื่องวัดการดูดกลืนรังสีเอ็กซ์ล้าแสงคู่ (Dual Energy X-ray 
Absorptiometry; DEXA) เป็นการตรวจร่างกายที่ใช้รังสีแกมมา 2 ชุด ในการประเมินความหนาแน่น
ของร่างกาย ความสามารถเฉพาะของการใช้เครื่องวัดการดูดกลืนรังสีเอ็กซ์ล้าแสงคู่คือ การ
ประมวลผลเป็นปริมาณมวลแร่ธาตุชนิดต่างๆ มวลไขมัน เนื้อเยื่อต่างๆของร่างกาย การวัดโดยการใช้
เครื่องวัดการดูดกลืนรังสีเอ็กซ์ล้าแสงคู่นั้นมีความเที่ยงตรงสูงของการวัดองค์ประกอบของร่างกายใน
งานวิจัย และมีเกณฑ์การวัดที่ใช้อย่างชัดเจน 

2. การชั่งน้้าหนักใต้น้้า (Underwater Weighing) เป็นอีกวิธีหนึ่งที่นิยมในการประเมิน

ไขมันในร่างกาย เทคนิคนี้จะใช้ผู้คนเป็นน้้าหนักในอากาศและใต้น้้า และมีความแตกต่างของน้้าหนักที่

จะประเมินระดับของไขมันได้  บุคคลที่มีกล้ามเนื้อ กระดูก และเนื้อเยื่อ จ้านวนที่มากนั้น

เปรียบเสมือนก้อนหินที่จมอยู่ในน้้า เนื่องจากกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อนั้นมีความหนาแน่นมาก ส่วน

ไขมันนั้นมีความหนาแน่นที่น้อยกว่าน้้า ดังนั้นจึงท้าให้ไขมันนั้นลอยอยู่เหนือน้้า 

3. การวัดความหนาแน่นใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) เป็นวิธีที่ใช้ในคลินิก ซึ่งจะ

เป็นการวัดความหนาของผิวหนังรวมถึงจ้านวนไขมันด้วย จุดที่ใช้ในการวัดนั้นมี 4 จุดคือ กล้ามเนื้อ
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บริเวณต้นแขนด้านหลัง (Triceps) กล้ามเนื้อบริเวณต้นแขนด้านหน้า (Biceps) กล้ามเนื้อบริเวณ

สะบักหลัง (Subscapular) และกล้ามเนื้อบริเวณเชิงกราน (Suprailiac) น้ามาแทนค่าในสมการ ได้

ค่าร้อยละของน้้าหนักตัวที่เป็นไขมัน (Percentage body fat) ซึ่งในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยใช้วิธีนี้ในการ

ประเมินค่าของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

4. การวิเคราะห์อิมพีแดนซ์ของไฟฟูาชีวภาพ (Bioelectric impedance analysis; 

BIA) การทดลองนี้มีการแสดงผลที่เร็ว และประสิทธิภาพค่อนข้างสูงในการวัดจ้านวนไขมัน พ้ืนฐาน

ของเทคนิคนี้ คือการวัดความแตกต่างในการน้าไฟฟูาของเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อ (Lean tissue) ซึ่งจะใช้

อิเล็กโทรดเป็นตัวน้าไฟฟูาอ่อนๆ ผ่านในร่างกาย ค่าที่วัดได้ คือสมดุลน้้าและเกลือแร่ในร่างกาย        

จึงเชื่อถือได้ในคนที่มีสุขภาพที่ปกติ 

5. การวัดดัชนีมวลกาย (Body mass index; BMI) ซึ่งจะใช้น้้าหนักและส่วนสูงในการ

ประเมินไขมัน เพ่ือบอกภาวะโภชนาการและ ภาวะอ้วน น้้าหนักนั้นจะแปรตามมวลไขมันสามารถ

ค้านวณได้จากสูตร 

ดัชนีมวลกาย (BMI) =    น้้าหนัก (กิโลกรัม) 
 ส่วนสูง (เมตร)2 
 

ในประเทศไทยกองโภชนาการกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2543) ได้จัดท้าการ
ประเมินการเจริญเติบโตของเด็กไทย มีการดูการเพ่ิมขึ้นของน้้าหนักตัวเป็นหลักควบคู่กับอัตราการ
เพ่ิมของความสูง โดยการประเมินน้้าหนักตัวเทียบกับความสูงของเด็กใช้เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต
ของเด็กไทย อายุ 1 วัน-19 ปี ซึ่งมี 2 ลักษณะคือ  
 

1. เกณฑ์อ้างอิงที่เป็นข้อมูลตัวเลข แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของน้้าหนักตาม

เกณฑ์ส่วนสูง ถ้าเกิน 2 SD (>+ 2 SD) นั้น แสดงว่าน้้าหนักนั้นมากกว่าเกณฑ์ ซึ่งเกณฑ์อ้างอิงที่เป็น

ข้อมูลตัวเลขนั้นจะเป็นประโยชน์ในการค้นหาประชากรที่มีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพด้าน

โภชนาการ 
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ตารางท่ี 6 การแปลผลภาวะโภชนาการ: น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
 

 
ที่มา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2554 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ช่วง
ที ่

ค่าน้ าหนักตาม
เกณฑ์ส่วนสูง 

การแปลผล
ภาวะ

โภชนาการ 
ความหมาย 

1 อยู่เหนือเส้น + 3 
SD 

อ้วน มีภาวะโภชนาการเกินมาก ต้องรีบแก้ไขโดยการ
ปรับเปลี่ยนบริโภคนิสัย ชนิดของอาหารที่ควร
หลีกเลี่ยง คืออาหารที่มีไขมัน แปูงสูง และขนม 
หวาน น้้าอัดลม และควรออกก้าลังกายสม่้าเสมอ
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 20 นาทีต่อวัน 

2 อยู่เหนือเส้น + 2 
SD ถึง + 3 SD 

เริ่มอ้วน เริ่มมีภาวะโภชนาเกิน น้้าหนักเริ่มมากกว่าเด็กท่ีมี
ส่วนสูงเท่ากันอย่างชัดเจนควรรีบแก้ไขเช่นกัน 

3 อยู่เหนือเส้น + 
1.5 SD ถึง + 2 

SD 

ท้วม น้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงยังอยู่ในเกณฑ์ปกติ แต่
น้้าหนักจะค่อนข้างมากกว่าเด็กท่ีมีส่วนสูงเท่ากัน 
เป็นการเตือนให้ระวังเรื่องภาวะโภชนาการเกิน 

4 อยู่ระหว่าง -1.5 
SD ถึง+ 1.5 SD 

สมส่วน น้้าหนักเหมาะสมกว่าส่วนสูง โดยแนวโน้มที่ดีควร
อยู่ในช่วงใกล้เส้นมัธยฐาน 
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2. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง ส าหรับเด็กอายุ 5-18 ปี ถ้าเด็ก
นักเรียนมีน้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า 2 เท่าของความเบี่ยงเบนมาตรฐานของเพศเดียวกันที่มี
อายุเท่ากัน โดยเปรียบเทียบบนกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต แสดงว่า อ้วน 
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2.3 โภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน 

โภชนาการที่เพียงพอ มีบทบาทส้าคัญต่อการเจริญเติบโตของเด็กทุกวัยที่มีการเจริญเติบโต  
พัฒนาการ ได้เต็มตามศักยภาพ และมีสุขภาพที่ดี (ชุติมา ศฺริกุลชยานนท์, 2554) ได้แก่ 

1. ความต้องการพลังงานและสารอาหารในเด็กวัยเรียน ปริมาณความต้องการพลังงาน

และสารอาหารในวัยเรียนขึ้นอยู่กับ 

 1.1 อายุในช่วงประถมต้นอายุ 6-8 ปี ต้องการสารอาหารปริมาณน้อยกว่าช่วง

ประถมปลายซึ่งอายุ 9-12 ปี และก้าลังเข้าสู่วัยรุ่น วัยนี้จะเติบโตเร็ว เนื่องจากต้องการ

อาหารมากกว่าเด็กเล็ก 

1.2 เพศ นักเรียนชายต้องการปริมาณสารอาหารมากกว่าหญิง 

1.3 กิจกรรม ผู้ที่ใช้ก้าลังงานมากจะต้องการสารอาหารมากกว่า เช่น นักกีฬา 

 1.4 สภาวะของร่างกาย ส่งผลต่อความต้องการพลังงานและสารอาหารที่แตกต่างกัน 

เช่น ขณะเจ็บปุวยร่างกายต้องการอาหารเพ่ิมมากกว่าปกติเพ่ือซ่อมแซมและเสริมสร้าง

ส่วนที่สึกหรอ หรือในเด็กที่ก้าลังเจริญเติบโตโดยเฉพาะช่วงเข้าสู่วัยรุ่นก็มีต้องการ

สารอาหารในปริมาณสูงมากกว่าภาวะปกติ 

อาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพของเด็ก 
1. ลดหวาน คือไม่เติมน้้าตาลในอาหารคาว และในของหวานเกินความจ้าเป็น 

น้้าตาลให้พลังงานและความหวาน หากความหวานมากจะท้าให้อ้วนและฟันผุ 

2. ลดมัน ใช้น้้ามันเท่าที่จ้าเป็น อาหารทอดใช้น้้ามันมาก การได้รับไขมันมากจะท้า
ให้อ้วน นอกจากนี้เนื้อสัตว์ติดมัน หนังไก่ ล้วนแต่ไขมันสูงควรใช้หมูเนื้อแดง อกไก่ (ลอก
หนัง) และเลี่ยงอาหารทอด เปลี่ยนเป็นอบ ต้ม ย่างหรือ นึ่ง ก็ช่วยลดไขมันลงได้ 

3. ลดเค็ม รสชาติควรพอดี เค็มมักเกิดจากการเติมน้้าปลาหรือเกลือมากเกินไป ซึ่ง

จะท้าให้ไตท้างานหนัก และเกิดการสะสมเกลือในร่างกายจะท้าให้เกิดปัญหาความดัน

โลหิตสูง ผงปรุงรสต่างๆตลอดจนผงชูรส ไม่เหมาะกับการปรุงอาหารให้เด็ก เพราะจะ

สะสมท้าให้เกิดอาการแพ้ มีผลเสียต่อสุขภาพเด็ก 

2.  การสร้างเสริมนิสัยและพฤติกรรมการบริโภคที่ดีของวัยเรียน พ่อแม่มีหน้าที่จัดอาหารที่
เหมาะสมให้กับลูก เพื่อการได้รับอาหารที่เพียงพอทั้งเชิงปริมาณและคุณภาพ ตลอดจนเป็นต้นแบบที่
ดีในการมีพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม และสอนให้ลูกรู้จักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
พ่อแม่จึงควรปลูกฝังการมีวินัยละบริโภคนิสัยที่ดีให้กับเด็ก ดังต่อไปนี้ 
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2.1 ครอบครัวก้าหนดให้มีอาหารของครอบครัวอย่างสม่้าเสมออย่างน้อย 1 มื้อต่อวัน พ่อแม่

จะได้มีโอกาสช่วยพัฒนาเจตนคติที่ดีต่ออาหารและมั่นใจได้ว่าลูกได้รับอาหารที่ดีต่อสุขภาพเพียงพอ 

2.2 ก้าหนดมื้อเวลามื้ออาหารที่แน่นอนอย่างสม่้าเสมอ จะท้าให้เด็กมีวินัยในการบริโภคเป็น

เวลา 3 มื้อ ไม่จุบจิบ ถ้าไม่มีการก้าหนดเวลามื้ออาหารที่แน่นอน เด็กมีแนวโน้มที่จะรับประทาน

อาหารว่างมากกว่า และมักจะเป็นอาหารที่ให้พลังงานสูง 

2.3 เว้นช่วงว่างระหว่างอาหารว่างกับอาหารมื้อหลักอย่างน้อย 1 ชั่วโมง อาหารว่างเพียง 1-2 

มื้อต่อวัน ก็เพียงพอส้าหรับเด็ก 

2.4 พ่อแม่ไม่ควรเข้มงวดจนเกินไป อาจได้ผลในระยะแรก หรือเกิดความเครียดและไม่

ประสบผลส้าเร็จน้าไปสู่ภาวะน้้าหนักเกินได้ 

2.5 พ่อแม่ควรมีการชี้แนะประโยชน์ และโทษของการบริโภคอาหารที่มีผลเสียต่อสุขภาพกับ

เด็กให้เข้าใจ การจะสร้างเสริมวินัย สุขนิสัย และพฤติกรรมการบริโภคที่ดีของเด็กวั ยเรียน ควรค่อย

เป็นค่อยไป เมื่อเด็กได้ปฏิบัติเอง และเห็นผลดีที่เกิดขึ้น เด็กจะเรียนรู้และปฏิบัติต่อเนื่องจนเป็นนิสัย 

นับเป็นการสร้างวินัยได้อย่างยั่งยืน 

 
3. วัยรุ่น 

3.1 การแบ่งช่วงวัยของมนุษย์ 
 การแบ่งช่วงวัยของอายุในการศึกษาการเจริญเติบโต พัฒนาการและวุฒิภาวะของมนุษย์ 
เพ่ือให้มีความเข้าใจและมีการวางพ้ืนฐาน การเคลื่อนไหวร่างกายให้เหมาะสมยิ่งขึ้น จึงมีนักวิชาการ
และหน่วยงานต่างๆ ก้าหนดช่วงวัยอายุไว้แตกต่างกัน ได้แก่  

ชุมพล ผลประมูล และคณะ (2548) แบ่งช่วงอายุตามเกณฑ์การประเมินสมรรถภาพทางกาย
เกี่ยวกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะไว้ดังนี้ วัยเด็ก (<12 ปี) วัยรุ่น (13-18 ปี) วัยผู้ใหญ่ (19-60 ปี) และ
วัยสูงอายุ (>60 ปี)  

สุวรี ศิวะแพทย์ (2549) แบ่งตามพัฒนาการของแต่ละวัย ดังนี้ วัยก่อนคลอด(เริ่มปฏิสนธิใน
ครรภ์มารดา) วัยทารก (0-2 ปี) วัยเด็กตอนต้น (3-5 ปี) วัยเด็กตอนกลาง (6-12 ปี) วัยรุ่น (13-18 ปี 
หรือ 19 ปี) วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (20-30 ปี) วัยผู้ใหญ่ตอนกลางหรือวัยกลางคน (35-60 ปี) และวัยผู้ใหญ่
ตอนปลายหรือวัยชรา (>60 ปี)  

ส้านักงานสถิติแห่งชาติ (2550) แบ่งประชากรของประเทศตามวัยดังนี้ วัยเด็ก (6-14 ปี) วัย
เยาวชน (15-24 ปี) วัยท้างาน (25-59 ปี) และวัยสูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  



 

 

28 

กองออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย (2552) แบ่งกลุ่มวัยตามข้อเสนอแนะการ
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ ดังนี้ กลุ่มเด็ก (6-12 ปี) กลุ่มเยาวชน (13-17 ปี) กลุ่ม
ผู้ใหญ่/วัยท้างาน (18-60 ปี) และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) 
 สรุปได้ว่า การแบ่งช่วงวัยของมนุษย์ตามกระบวนการเปลี่ยนแปลงในแต่ละวัยของมนุษย์ซึ่งมี
พัฒนาการเป็นขั้นตอนตามล้าดับตลอดอายุขัย พัฒนาการทุกๆ ด้านเกิดขึ้นในแต่ละล้าดับจนถึงภาวะ
สูงสุดของแต่ละบุคคล แสดงถึงวุฒิภาวะที่พร้อมที่เรียนรู้และแสดงความสามารถสูงสุดได้ดังนี้    
(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554)    
 1. วัยก่อนคลอด (Prenatal period) ตั้งแต่ปฏิสนธิในครรภ์มารดา 
 2. วัยทารกแรกเกิด (Newborn period) แรกเกิด - 4สัปดาห์ 
 3. วัยทารก (Infancy period) 4 สัปดาห์ - 1 ปี 
 4. วัยเด็กตอนต้น หรือ วัยเด็กเล็ก (Early children) 2-5 ปี 
 5. วัยเด็กตอนกลาง หรือวัยเรียน (Middle childhood) 6-12 ปี 
 6. วัยรุ่น (Adolescence) 13-18 หรือ 19 ปี 
 7. วัยผู้ใหญ่ตอนต้น หรือวัยหนุ่มสาว (Early adulthood) 20-35 ปี 
 8. วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง หรือ วัยกลางคน (Middle adulthood) 36-60 ปี 
 9. วัยผู้ใหญ่ตอนปลาย หรือ ผู้สูงอายุ (Late adulthood) 60 ปีขึ้นไป 
 

3.2 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในวัยรุ่น 

 สมชาย ลี่ทองอิน (2550) กล่าวถึงการออกก้าลังกายในวัยรุ่นมีจุดมุ่งหมายในการเจริญเติบโต 
และการพัฒนาอย่างสมวัย สร้างเสริมสุขภาพที่ยั่งยืน และเพ่ือปูองกันโรค ซึ่งการฝึกออกก้าลังกาย
เป็นประจ้านั้นจะมีความสัมพันธ์กับพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 

1. ส่วนสูง 
 โดยทั่วไปความสูงของเด็กจะสูงขึ้นประมาณ 25  เซนติเมตร ในขวบปีแรก หลังจากนั้นจะ
สูงขึ้นปีละ 5-8 เซนติเมตร เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นร่างกายจะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว (Growth spurt) 
ในเด็กหญิงจะเริ่มในช่วงอายุระหว่าง 9-10 ปี เด็กชายจะเริ่มช้ากว่าประมาณ 1-2 ปี โดยจะเริ่มในช่วง
อายุ 10-12 ปี ความสูงจะเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วจนถึงอายุประมาณ 12 ปี (เด็กหญิง) และ 14  ปี 
(เด็กชาย) จากนั้นอัตราการเพิ่มความสูงจะลดลง จะกระท้ังถึงอายุประมาณ 16-18 ปี (เด็กหญิง) และ 
18-20 ปี (เด็กชาย)  ความสูงจะค่อนข่างคงที่ โดยปัจจัยที่มีผลต่อความสูง ได้แก่ การเจริญเติบโตของ
กระดูก โดยเฉพาะกระดูกยาว (Long bone) และการปิดของบริเวณแผ่นเอพิไฟเชียล (Epiphyseal 
plate) การที่เด็กเคลื่อนไหวและออกก้าลังกายสม่้าเสมอ จะกระตุ้นให้มีการหลั่งของโกรทฮอร์โมน 
(Growth hormone)  และโกรทแฟคเตอร์ (Growth factor) รวมทั้งการกระตุ้นโดยตรงต่อกระดูก   
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อันเป็นผลท้าให้มีการเพิ่มการสร้างกระดูกมากข้ึน (Bone formation) นอกจากนี้ในร่างกายจะมีการ
สร้าง (Bone formation) และสลาย(Bone resorption) อยู่ตลอดเวลา โดยจะพบว่าในช่วงวัยเด็กและ
วัยรุ่น ร่างกายจะมีอัตราการสร้างมวลกระดูกมากกว่าอัตราการสลายกระดูก ดังนั้นการที่จะกระตุ้นให้มี
การเสริมสร้างมวลกระดูกอย่างมีประสิทธิผล เพ่ือลดภาวะกระดูกพรุนในวัยสูงอายุ ควรจะเริ่มก่อนอายุ 
35 ปี การปลูกฝังให้รักการเคลื่อนไหวและการออกก้าลังกายตั้งแต่วัยเด็กจึงจ้าเป็นอย่างยิ่ง 

2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ในวัยเด็กความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลายจะค่อยๆ เพิ่มข้ึนตามอายุ และเพ่ิมขึ้นอย่างมากเมื่อ

เข้าสู่วัยรุ่น โดยเฉพาะเพศชายจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากกว่าเพศหญิง  เนื่องจากอิทธิพล
ของฮอร์โมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) การที่เด็กเคลื่อนไหวและออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ 
จะเป็นปัจจัยทีส่งเสริมให้กล้ามเนื้อมีความเข็งแรง กล่าวคือการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก (เช่น ปั่น
จักรยาน ว่ายน้้า ในระยะทางมากกว่า 200 เมตร) จะมีผลกระตุ้นให้เซลล์กล้ามเนื้อลายมีการเพ่ิมการ
สร้างน้้าย่อยการเผาผลาญเพ่ือให้ได้พลังงานส้าหรับการหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อ โดยการใช้
ออกซิเจนมากข้ึนในท้านองเดียวกัน การออกก้าลังกายที่กล้ามเนื้อต้องออกแรงมากในระยะเวลาสั้นๆ 
เช่น การวิ่งระยะทางระหว่าง 60-100 เมตร การกระโดดสูง การกระโดดไกล เซลล์ของกล้ามเนื้อลาย
จะมีการเพ่ิมการสร้างน้้าย่อยที่เกี่ยวกับการเผาผลาญเพ่ือให้ได้พลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจนเช่นกัน 
นอกจากนี้การเคลื่อนไหวและออกก้าลังกายของเด็ก ยังช่วยส่งเสริมให้มีการพัฒนาระบบประสาท   
สั่งการที่เก่ียวข้องกับการท้างานของกล้ามเนื้อต่างๆ ส้าหรับการทรงตัวให้ท้างานอย่างมีประสิทธิภาพ 

3. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
ขณะที่เคลื่อนไหวและออกก้าลังกาย กล้ามเนื้อต้องการพลังงานที่ท้าให้เกิดการเคลื่อนไหว

ระบบหัวใจและหลอดเลือด จึงมีความส้าคัญในการขนส่งสารอาหารและออกซิเจนในเลือด ไปยัง
กล้ามเนื้อต่างๆ ที่ท้างาน พบว่าการออกก้าลังกาย โดยเฉพาะการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกอย่าง
สม่้าเสมอ จะมีผลท้าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น มีขนาดใหญ่ขึ้น ท้าให้มีความสามารถในการบีบตัว
ให้มีปริมาตรเลือดที่ออกจากหัวใจแต่ละครั้งมากขึ้น มีการเพ่ิมปริมาณของหลอดเลือดแดงขนาดเล็ก 
และหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อลายและกล้ามเนื้อหัวใจ 

4. การควบคุมน้ าหนัก 
จากผลการส้ารวจของประเทศสหรัฐอเมริกาในปี ค.ศ. 1991 พบว่า 25% ของเด็กอเมริกันมี

น้้าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน (Overweight) และในประเทศไทยจากการส้ารวจภาวะโภชนาการของ
ชาวกรุงเทพมหานคร พบกลุ่มเด็กวัยเรียนมีภาวะอ้วน เริ่มอ้วนและท้วมรวมกันถึงร้อยละ 19.9 ทั้งยัง
พบว่า เด็กวัยเรียนนิยมบริโภคอาหารจานด่วนแบบตะวันตกถึงร้อยละ 92.5 ปัจจุบันเชื่อว่าการ
รับประทานอาหารประเภทแปูง และไขมันมากเกินไป ร่วมกับการใช้เวลาในการดูโทรทัศน์ และเล่น
เกมคอมพิวเตอร์มากเกินไป เป็นสาเหตุส้าคัญที่ท้าให้เด็กมีน้้าหนักเกิน เด็กที่ มีน้้าหนักเกินจะมี
แนวโน้มที่จะท้าให้เกิดโรคของระบบทางเดินหายใจ โรคของระบบกระดูกข้อ และการหลั่งของ
ฮอร์โมนโดยเฉพาะฮอร์โมนการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตลอดจนเสี่ยงที่จะท้าให้เกิดโรคความดันโลหิต
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สูง โรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคอ้วนในวัยผู้ใหญ่อีกด้วย ดังนั้นการจ้ากัดอาหาร การลดเวลาในการดู
โทรทัศน์ ภาพยนตร์ และการเล่นเกมให้ไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน ร่วมกับการเคลื่อนไหวและออกก้าลัง
กายเพ่ิมข้ึน ถือเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการควบคุมน้้าหนัก 

5. การสะสมมวลกระดูก 
ปกติกระดูกในร่างกายจะมีการสร้างมวลกระดูกมวลกระดูกและสลายมวลกระดูก อยู่

ตลอดเวลาโดยพบว่าในช่วงวัยเด็กและวัยรุ่น ร่างกายจะมีอัตราการสร้างมวลกระดูกมากกว่าอัตราการ
สลายมวลกระดูก การที่จะกระตุ้นให้มีการเสริมมวลกระดูกอย่างมีประสิทธิผล เพ่ือลดภาวะกระดูก
พรุนในวัยสูงอายุ ควรจะเริ่มก่อนอายุ 35 ปี การปลูกฝังให้รักการเคลื่อนไหวและออกก้าลังกายตั้งแต่
วัยเด็กจึงจ้าเป็นอย่างยิ่ง 

6. สุขภาพจิต 
การเคลื่อนไหวและออกก้าลังกายหรือเล่นกีฬา ท้าให้เด็กได้แสดงออกถึงธรรมชาติของตนเอง

การที่เด็กมีสุขภาพทางกายที่แข็งแรง ท้าให้เด็กสามารถเล่นกับเพ่ือนๆได้อย่างดี ไม่มีความรู้สึกว่า
ตนเอง เป็นคนอ่อนแอ อันจะมีผลต่อความเชื่อมั่นในตนเองสูง กล้าแสดงออก ลดความตึงเครียด 
บรรลุถึงความส้าเร็จ การปฏิสัมพันธ์ และบูรณาการทางสังคม รวมทั้งได้เรียนรู้ถึงจิตวิญญาณของ
ความพร้อมเพรียงเป็นหนึ่งเดียวกัน และการเล่นตามกติกา ผลในเชิงบวกเหล่านี้ช่วยยับยั้งความเสี่ยง
และอันตรายที่เกิดจากความอยากได้การชิงดี ชิงเด่น นอกจากนี้การเคลื่อนไหวและออกก้าลั งกาย 
อย่างสม่้าเสมอยังมีผลให้เด็กเกิดความสนุกสนาน จิตแจ่มใส ร่าเริง รักที่จะออกก้าลังกายจนเป็นวิถี
ชีวิตในด้านสติปัญญา พบว่าเด็กที่ออกก้าลังกายมีระดับ IQ (เท่ากับ 121+11) อยู่ในช่วงปกติถึงสูง
กว่าปกต ิ

3.3 พฤติกรรมและการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

ธันวรุจน์ บูรณสุขสกุล (2550) กล่าวว่าวัยรุ่นเป็นช่วงเวลาของการเจริญเติบโตไปสู่ความ
สมบูรณ์ทางด้านสมอง ร่างกาย และจิตใจ มีผลให้ วัยรุ่นแสดงพฤติกรรมใหม่ๆ  ที่แตกต่างจากวัย
เด็ก เช่น วัยรุ่นมักจะมีความหงุดหงิด อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ติดเพ่ือน และไม่เชื่อฟังพ่อแม่เหมือน
ในวัยเด็ก  ก็นับว่าเป็นปัญหาส้าคัญที่ต้องให้การช่วยเหลือทั้งวัยรุ่นและครอบครัว โดยการพัฒนา
วัยรุ่นนั้น ผู้ใหญ่ที่ เกี่ยวข้องจ้าเป็นต้องมีความเข้าใจธรรมชาติของวัยรุ่น สามารถยอมรับ และดูแล
วัยรุ่นได้อย่างเหมาะสม พฤติกรรมส้าคัญท่ีเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น แบ่งออกเป็น 6 ข้อดังนี้  

1. จิตใจ (Mental and Mind) 
สมองและสติปัญญาของวัยรุ่นจะมีการเรียนรู้ได้ง่ายและเร็วกว่าวัยอ่ืนๆ จากความคิดที่เป็น

รูปธรรมเริ่มพัฒนาเป็นคิดนามธรรมมากขึ้น ท้าให้วัยรุ่นมีความสามารถเรียนรู้ เข้าใจเหตุการณ์ต่างๆ 
ได้ลึกซึ้งขึ้น มีความสามารถในการคิด วิเคราะห์และสังเคราะห์สิ่งต่างๆได้มากขึ้น แต่ความคิดในช่วง
วัยรุ่นนี้อาจขาดการยั้งคิดหรือไตร่ตรองให้รอบคอบ เมื่ออายุเพ่ิมขึ้นก็จะมีความคิดที่สมบูรณ์ขึ้น คิด
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รอบด้านได้มากขึ้น ซึ่งเกิดจาก การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ต่างๆในชีวิตนั่นเอง การเปลี่ยนแปลงด้าน
จิตใจทีส่้าคัญ ได้แก่ 

1.1 เอกลักษณ์แห่งตน วัยรุ่นจะท้าในสิ่งที่ชอบ แสดงออกในสิ่งที่ชอบหรือที่ตนเองถนัด ไม่ว่า
จะเป็น ด้านการเรียน กีฬา กิจกรรมต่างๆ ซึ่งจะพัฒนาไปเป็นจุดเด่นของตนเอง ได้ใช้เวลาว่างที่เป็น
ประโยชน์ และขณะเดียวกันก็มีความสนุกสนาน (เกิดวงจรความสุข) จนพัฒนาเป็นเอกลักษณ์และ
บุคลิกภาพแห่งตนนั่นเอง 

1.2 การได้รับการยอมรับจากผู้อ่ืน วัยนี้ต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือนอย่างมาก การ
ได้รับการ ยอมรับจะช่วยให้เกิดความรู้สึกมั่นคง ปลอดภัย เห็นคุณค่าและมั่นใจตนเอง วัยนี้จึงมัก
อยากเด่นอยากดัง อยากให้มีคนรู้จักมากๆ อาจท้าอะไรเพื่อให้คนอ่ืนสนใจ ให้เป็นที่รักของเพ่ือนๆ 

1.3 ความภาคภูมิใจตนเอง วัยรุ่นภูมิใจที่ตนเองเป็นที่ยอมรับของเพ่ือนและคนอ่ืนๆ รู้สึกว่า
ตนเองมี คุณค่า เป็นคนดีและมีประโยชน์แก่ผู้ อ่ืนได้ ท้าอะไรได้ส้าเร็จการส่งเสริมให้วัยรุ่นได้ท้า
ประโยชน์แก่เพ่ือนๆ และ การมีเพ่ือนหรือกัลยาณมิตรที่ดี จะช่วยให้วัยรุ่นมีส่วนช่วยกันเสริมสร้าง
ความภาคภูมิใจให้แก่กันได้ 

1.4 ความเป็นตัวของตัวเอง วัยนี้ชอบอิสรภาพไม่ค่อยชอบอยู่ในกฎเกณฑ์กติกาใดๆ ชอบคิด
เองท้าเอง พึ่งตัวเอง เชื่อความคิดตนเอง ความอยากรู้อยากเห็น อยากลองจะมีสูงสุดในวัยนี้ ท้าให้อาจ
เกิด พฤติกรรมเสี่ยงได้ง่าย บางคนจะขาดการยั้งคิดที่ดี เมื่อตัวเองคิดอย่างไรแล้วก็อยากจะท้าตาม
ความคิดโดยขาด การไตร่ตรองให้รอบคอบ จึงควรส่งเสริมให้วัยรุ่นสามารถแสดงความเป็นตัวของ
ตัวเอง ในขณะที่ก็ต้องรู้จัก ระมัดระวัง และมีการควบคุมตนเองให้อยู่ในกฎเกณฑ์กติกาของส่วนรวม
ด้วย 

1.5 อารมณ์และการควบคุมตนเอง วัยนี้หุนหันพลันแล่น มีอารมณ์ปั่นปุวน เปลี่ยนแปลงง่าย 
หงุดหงิด ง่าย โกรธง่าย ซึ่งหากวัยรุ่นไม่ได้เรียนรู้ในการจัดการอารมณ์เหล่านี้ ก็มักจะพัฒนาเป็น
ความเครียด หรือ พฤติกรรมเกเร ก้าวร้าว ส่งผลกระทบต่อการเรียนและการด้าเนินชีวิตได้ ในบางราย
อารมณ์เหล่านี้อาจลดลงได้ เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ขึ้น แต่อย่างไรก็ตาม ก็มีความจ้าเป็นที่ควรจะฝึกให้วัยรุ่น
มีการเรียนรู้ที่จะควบคุม ความคิด อารมณ์และการกระท้า ให้อยู่ในกรอบกติกาตั้งแต่ช่วงวัยรุ่น เพ่ือ
ปูองกันไม่ให้เกิดปัญหาที่อาจยากต่อการแก้ไข 

1.6 จริยธรรม วัยนี้จะมีความคิดเชิงอุดมคติสูง สามารถแยกแยะความผิดชอบชั่วดีได้ มีระบบ
มโนธรรม ของตนเอง ต้องการให้เกิดความถูกต้องความชอบธรรมในสังคม ชอบช่วยเหลือผู้ อ่ืน 
ต้องการเป็นคนดี เป็นที่ชื่นชอบของคนอ่ืน แต่เมื่อวัยรุ่นเห็นการกระท้าที่ไม่ถูกต้อง หรือมีการเอา
เปรียบ เบียดเบียน ความไม่เสมอภาคกัน บางครั้งเขาอาจจะวิพากษ์วิจารณ์พ่อแม่ หรือครูอาจารย์
ตรงๆอย่างรุนแรง และอาจต่อต้านหรือประท้วงสิ่งที่เขาเห็นว่าไม่ถูกต้องต่อเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่มาก
ขึ้น มีประสบการณ์มากขึ้น เกิดการเรียนรู้เหตุผลมากขึ้น ก็จะท้าให้เขาสามารถควบคุมตัวเอง และมี
จริยธรรมดีขึ้นได้เองตามวัย 
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2.  สังคม (Social) 
วัยนี้มักจะห่างจากพ่อแม่พ่ีน้องมากกว่าเดิม ติดเพื่อน จะเลือกกลุ่มเพ่ือนที่ชอบและสนิทสนม

ด้วย ซึ่งมักจะเป็นคนที่มีส่วนคล้ายคลึงกันหรือเข้ากันได้ มีการเรียนรู้ และถ่ายทอดแบบอย่างจากกลุ่ม
เพ่ือนทั้งแนวคิด ค่านิยม ระบบจริยธรรม การแสดงออกและการแก้ปัญหาในชีวิต วัยรุ่นมักจะใช้เวลา
กับเพ่ือนนานๆ มี กิจกรรมนอกบ้านมากกว่าในบ้าน เริ่มมีความสนใจเพศตรงข้าม สนใจสังคม
สิ่งแวดล้อม ปรับตัวเองให้เข้ากับ กลุ่ม และสังคมได้ดีขึ้น มีความสามารถในทักษะสังคม การสื่อสาร
เจรจา การแก้ปัญหา การประนีประนอม การยืดหยุ่นโอนอ่อนผ่อนตามกัน และการท้างานร่วมกับ
ผู้อื่น 

3. สมาธิ (Attention) 
สมาธิมีความส้าคัญในชีวิตประจ้าวันของวัยรุ่นเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะการเรียน การท้างาน

ต่างๆ จะ เห็นว่ าสมาธิของวัยรุ่ นนั้นจะดีขึ้นกว่ า ในวัย เด็ก เป็นผลจากการที่ สมองส่ วน
หน้า (Prefrontal cortex) มีการเปลี่ยนแปลงมากในวัยรุ่นและมีการวิจัยที่พบว่าสมาธิของมนุษย์นั้นดี
ขึ้นตามอายุที่เพ่ิมข้ึน  

4. แรงจูงใจ (Motivation) 
แรงจูงใจมีความส้าคัญต่อการก้าวไปข้างหน้าในทางที่ถูกต้องของชีวิตวัยรุ่น  งานวิจัยชิ้นหนึ่ง

ชี้ให้เห็นถึงเรื่องแรงจูงใจในวัยรุ่นที่แตกต่างจากผู้ใหญ่ โดยสมองของวัยรุ่นในส่วนที่เกี่ยวข้องกับ 
แรงจูงใจถูกใช้งานได้น้อยกว่าในผู้ใหญ่ (Bjork et.al., 2004) การวิจัยนี้ได้มอบหมายงานให้วัยรุ่นไป
ท้าและได้รางวัลจากงานนั้น ซึ่งพบว่าการที่จะท้าให้วัยรุ่นท้างานได้ส้าเร็จหรือท้างานได้พอๆกับผู้ใหญ่
นั้น ต้องมีแรงจูงใจ หรือรางวัลที่มากพอสมควร โดยวัยรุ่นต้องการรางวัลหรือแรงจูงใจที่ได้ทันทีและ
มากพอที่จะท้างานบางอย่างได้ ส้าเร็จ เช่น ประกวดร้องเพลง เต้น วาดภาพ หรือแสดงออกบางอย่าง
แล้วได้รางวัลทันที และการเปลี่ยน พฤติกรรมวัยรุ่นไม่ใช่แค่ครั้งเดียว แต่ต้องอาศัยระยะเวลาให้สมอง
ส่วนวงจรแรงจูงใจนั้นได้รับการกระตุ้นหลายๆ ครั้ง จึงจะเปลี่ยนพฤติกรรมได้ รวมทั้งสิ่งที่จะกระตุ้น
สมองของวัยรุ่นนั้นต้องไม่ซ้้าเดิมเพราะวัยรุ่นจะเบื่อง่ายหาก ได้รับรางวัลซ้้าๆ ดังนั้นการพัฒนาและ
ปรับพฤติกรรมในวัยรุ่น จึงจ้าเป็นต้องจัดกิจกรรมที่หลากหลาย และมีพ้ืนที่ ใหม่ๆ อีกด้วย 

5. พฤติกรรมชอบความเสี่ยง (Risk-taking behavior) 
วัยรุ่นมักจะมีพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆมากมาย ชอบค้นคว้าหาสิ่งใหม่ๆ และมีพฤติกรรมใจกล้า

บ้าบิ่น ซึ่ง บางครั้งพฤติกรรมเหล่านี้ก็เป็นปกติ แต่หากมากเกินไปก็น้าไปสู่ปัญหาต่อตัววัยรุ่นเองและ
ผู้อ่ืนได้ การเรียนรู้ของ วัยรุ่นในด้านพฤติกรรมเสี่ยงนี้มักจะมาจากการค้นหาพฤติกรรมของผู้ใหญ่ 
และสิทธิพิเศษของผู้ใหญ่ แล้วน้ามาไตร่ตรองว่าตนควรได้หรือเปล่า วัยรุ่นชอบเรียนรู้จากการได้
ทดลองด้วยตนเอง เช่น เห็นผู้ใหญ่กินเหล้าสูบบุหรี่ ได้ วัยรุ่นจึงอยากลองบ้าง เห็นผู้ใหญ่ในโทรทัศน์ก็
อยากออกโทรทัศน์บ้าง เป็นต้น ซึ่งเป็นการเรียนรู้ด้วยการ เปรียบเทียบจากมาตรฐานของผู้ใหญ่ทั้งสิ้น 
ดังนั้นพฤติกรรมของผู้ใหญ่ในสังคมจึงเป็นแบบอย่างต่อวัยรุ่นอย่างมาก 
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4. การส่งเสริมสุขภาพด้วยการสนับสนุนทางสังคม 

การสนับสนุนทางสังคมเป็นการแสดงถึงปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่ผู้ให้การสนับสนุนจะ
แสดงออกถึงความสนใจช่วยเหลือซึ่งกันละกันไม่ว่าจะเป็นการช่วยเหลือด้านวัตถุ สิ่งของ ข้อมูล
ข่าวสาร หรืออารมณ์ โดยที่มีลักษณะของการติดต่อสัมพันธ์กัน ประกอบด้วยการถ่ายทอดข้อมูล
สาระส้าคัญที่ท้าให้ผู้รับเชื่อว่ามีคนเอาใจใส่และมีความรักหวังดี และรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เป็นที่
ยอมรับในสังคม และเป็นส่วนหนึ่งของสังคมและเป็นประโยชน์แก่สังคม (พิชามญชุ์ โตโฉมงาม, 2552) 
4.1 ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 

เฮาส์ (House, 1981) กล่าวว่า การสนับสนุนทางสังคมเป็นความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
ความไว้วางใจ ความช่วยเหลือด้านการเงิน สิ่งของ การให้ข้อมูลข่าวสารตลอดจนการให้ข้ อมูล
ย้อนกลับ และข้อมูลเพื่อการเรียนรู้และประเมินตนเอง 

ฮาเบอร์ (Haber, 2003) กล่าวว่า การสนับสนุนทางสังคมเป็นการรับรู้ต่อความเอาใจใส่ 
ความเคารพนับถือ และการให้ความช่วยเหลือซึ่งบุคคลรับรู้จากบุคคลอ่ืน การสนับสนุนทางสังคมอาจ
ได้รับจากคู่สมรส สมาชิกของครอบครัว เพ่ือน เพ่ือนบ้าน เพ่ือนร่วมงาน เป็นต้น 

อรุณี เกสรอุบล (2544) กล่าวว่า การสนับสนุนทางสังคมมีลักษณะปฏิสัมพันธ์ซี่งเกิดขึ้นใน
ช่วงเวลาของการมีความสัมพันธ์ทางสังคม บุคคลจะประเมินว่าเขาได้รับการสนับสนุนช่วยเหลือหรือ
ประคับประคองได้มากน้อยอย่างไร บุคคลที่มีการสนับสนุนทางสังคม จะเป็นบุคคลที่ได้รับการยอมรับ
และความเห็นใจช่วยเหลือ ท้าให้บุคคลรู้สึกได้รับความรัก ความเอาใจใส่ เห็นคุณค่าและยกย่องตัวเขา
ว่าเป็นส่วนหนึ่งของสังคม 

การสนับสนุนทางสังคมเป็นประโยชน์ที่ช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรมการดูแลตนเองใน
สองแนวทาง 1. เป็นการสนับสนุนโดยตรงคือการช่วยเหลือด้านวัตถุ สิ่งของและบริการต่างๆ ซึ่งท้าให้
บุคคลสามารถที่จะปฏิบัติกิจกรรมเพ่ือดูแลตนเองได้ดีขึ้น 2. เมื่อบุคคลได้รับการสนับสนุน เช่น     
ความรัก ความเอาใจใส่จากบุคคลอ่ืน การเป็นที่ยอมรับทางสังคม ส่งผลให้บุคคลรู้สึกว่าตนเองมีค่า มี
ความมั่นใจ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมให้มีพฤติกรรมด้านสุขภาพดีข้ึน (อัจฉรา ปุราคม, 2553) 
4.2 ลักษณะของการสนับสนุนทางสังคม 

เฮาส์ (House, 1981) แบ่งการสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 4 ชนิดคือ 
1. การสนับสนุนทางอารมณ์ (Emotional Support) หมายถึง การให้ความรัก ความเอาใจ

ใส่ เห็นอกเห็นใจ การยอมรับนับถือ 
2. การสนับสนุนเชิงประเมินคุณค่า (Appraisal Support) เป็นการให้ข้อมูลเพ่ือน้าไปใช้ใน

การประเมินตนเอง ได้แก่ การให้ข้อมูลปูอนกลับ การยอมรับรวมถึงการสนับสนุนที่อาจ
เป็นการช่วยเหลือทางตรงหรือทางอ้อมก็ได้ ซึงท้าให้เกิดความมั่นใจ แรงสนับสนุนด้านนี้
จึงเปรียบเสมือนการเสริมแรงทางสังคม (Social Reinforcement) 
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3. การสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร (Information Support) หมายถึงการให้ค้าแนะน้า 
ข้อเท็จจริง แนวทางเลือก หรือแนวทางปฏิบัติที่สามารถน้าไปใช้ในการแก้ปัญหาที่ก้าลัง
เผชิญอยู่ได้ 

4. การสนับสนุนด้านทรัพยากร ( Instrumental Support) เป็นการให้ความช่วยเหลือ
โดยตรงต่อบุคคลด้วยทรัพยากรที่มี เช่น แรงงาน เงิน หรือเวลา เป็นต้น 

4.3 แหล่งของการสนับสนุนทางสังคม 

เมื่อพิจารณาการสนับสนุนทางสังคมจะพบว่าการสนับสนุนทางสังคมเป็นสิ่งที่บุคคลได้รับ
จากแหล่งเอื้ออ้านวยทางสังคมของตนซึ่งมีผู้จ้าแนกแหล่งของการสนับสนุนทางสังคมไว้ คือ 

Pender (1987) ได้แบ่งแหล่งของการสนับสนุนทางสังคมออกเป็น 5 ระบบดังนี้ 
1. ระบบการสนับสนุนตามธรรมชาติ (Natural Support System) ซึ่งเป็นองค์ประกอบ

เบื้องต้นของกลุ่มที่ให้การสนับสนุนทางสังคม ได้แก่ แหล่งสนับสนุนจากครอบครัว ญาติพ่ีน้อง ในการ
ที่จะให้การช่วยเหลือสนับสนุนได้อย่างเหมาะสมตามต้องการของสมาชิกในครอบครัวโดยมีความเอา
ใจใส่ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 

2. ระบบสนับสนุนจากเพ่ือน (Peer Support System) เป็นการสนับสนุนที่บุคคลได้รับจาก
บุคคลอื่นซึ่งมีประสบการณ์ มีความช้านาญในการค้นคว้าความต้องการและสามารถติดต่อชักจูงบุคคล
ได้ง่าย เป็นเหตุให้บุคคลประสบความส้าเร็จและสามารถปรับตัวได้อย่างดีในสถานการณ์ที่เลวร้าย
ต่างๆในชีวิตได้ 

3. ระบบการสนับสนุนจากองค์กรด้านศาสนา (Religion Organization) ซึ่งเป็นแหล่งของ
การสนับสนุนที่เก่าแก่ดั้งเดิมในชุมชน ที่จะช่วยให้บุคคลได้มีการพบปะแลกเปลี่ยนความเชื่อ ค่านิยม 
และขนบธรรมเนียมประเพณีต่างๆ 

4. ระบบการสนับสนุนจากกลุ่มวิชาชีพด้านสุขภาพ (Health Profession Support) เป็น
แหล่งของการสนับสนุนแห่งแรกที่ให้การช่วยเหลือผู้ปุวยด้วยความช้านาญและให้บริการแก้ผู้ปุวย ซึ่ง
จะมีความส้าคัญต่อเมื่อการสนับสนุนที่ได้รับจากครอบครัว เพ่ือนสนิท และกลุ่มเพื่อน 

5. ระบบการสนับสนุนจากกลุ่มวิชาชีพอ่ืนๆ (Voluntary Service Groups and Mutual 
Health Groups) เป็นการสนับสนุนจากกลุ่มบริการอาสาสมัคร กลุ่มช่วยเหลือตนเอง (Self Help 
Group) เป็นกลุ่มที่เป็นสื่อกลางที่ช่วยให้บุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่างๆ ในทางที่ส่งเสริมให้บุคคล
สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ เช่น ปัญหาการเจ็บปุวยเรื้อรัง ปัญหาการเจ็บปุวยในระยะ
สุดท้ายของชีวิต เป็นต้น 

ดังนั้น วิธีเพ่ือนช่วยเพื่อนจึงเป็นส่วนหนึ่งของแรงสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงในกลุ่มของวัยรุ่นเป็น
กลุ่มประชากรหลักและมีความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาทั้งต่อสุขภาพอนามัยของตน จึงจ้าเป็นต้องได้รับ
การส่งเสริมสุขภาพ และการสนับสนุนให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี อีกทั้งวัยรุ่นยังเป็นวัยที่อยู่ในช่วง
เชื่อมต่อระหว่างเด็กถึงผู้ใหญ่ เป็นวัยที่ต้องการอิสระ  ดังนั้นเพ่ือนและสังคมจึงมีความส้าคัญมาก
เนื่องจากวัยรุ่นกับกลุ่มเพ่ือน ถือเป็นสิ่งคู่กัน ซึ่งกลุ่มเพ่ือนนั้นจะมีอิทธิพลต่อทัศนคติและพฤติกรรม
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ของวัยรุ่นเป็นอย่างมาก โดยมีการเลียนแบบ มีการปรับตัวได้ง่ายถ้ามีความตั้งใจที่จะกระท้า สามารถ
เปลี่ยนแปลงและปรับปรุงพฤติกรรมได้ และพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในช่วงวัยนี้มีแนวโน้มที่จะคงอยู่ได้
ถาวรมากกว่าในวัยผู้ใหญ่ โดยมีนักวิชาการได้ให้ความหมายวิธีเพ่ือนช่วยเพื่อนไว้ดังนี้ 

ชูศรี  วงศ์รัตนะ และคณะ (2545) กล่าวว่าการเรียนรู้แบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน (Peer- Assisted 
Learning) เป็นการเรียนรู้โดยให้นักเรียนช่วยเพ่ือนซึ่งกันและกัน แทนที่ครูจะเป็นผู้สอนโดยตรงเป็น
การสอนกันตัวต่อตัวที่เพ่ือนอาจช่วยเหลือแนะน้าเพื่อนโดยตรง หรือใช้สื่อการเรียนรู้อ่ืนมาประกอบ  

ท๊อปปิ้ง (Topping, 2001) กล่าวว่า กลวิธีการเรียนรู้แบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน หมายถึง การจัด
กิจกรรมการสอนเพ่ือให้ได้มาซึ่งความรู้ และทักษะโดยการให้ความช่วยเหลือสนับสนุนจาก เพ่ือนร่วม
ชั้นที่ได้จากการจับคู่กัน โดยผู้เรียนทั้งคู่ช่วยเหลือกันเรียน และได้เรียนรู้ซึ่งกันและกัน โดยอาศัยการ
กระท้าผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียน  

มหาวิทยาลัยบอร์นมัท (Bournemouth University, 2002) ได้ให้ความหมายของวิธีการ
เรียนแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือนไว้ว่า คือ การเรียนการสอนที่เกี่ยวข้องกับการสนับสนุน และการให้ความ
ช่วยเหลือจากผู้ที่มีความสามารถทางการเรียนสูงกว่า เป็นการเรียนการสอนที่มีจุดประสงค์เพ่ือพัฒนา
ผู้เรียนที่มีความสามารถทางการเรียนอยู่ในระดับต่้าให้มีความสามารถอยู่ในระดับที่เหมาะสมกับ
ระดับชั้น 

ธิดา โมสิกรัตน์ (2551) แบ่งประเภทของเพ่ือนช่วยเพื่อน ได้ 3 ประเภท ดังนี้ 
1. การสอนแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน  เป็นการสอนแบบให้ผู้เรียนช่วยสอนกันเอง โดยให้ผู้เรียน

ทุกคนเป็นผู้มีบทบาทในกิจกรรมการเรียนการสอน  ได้ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน  ผู้เรียนที่มีความสามารถ
จะจัดกระบวนการเรียนการสอน  เพ่ือกระตุ้นเพ่ือน  ผู้สอนจะมีบทบาทในการส่งเสริมพัฒนาทักษะ
ความสามารถของผู้เรียนให้เต็มศักยภาพ  ออกแบบกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้ เรียนใช้ความรู้ 
ความสามารถอย่างเต็มที่  มีความสุขกาย  สุขใจ  พร้อมที่จะให้ความร่วมมือช่วยเหลื อเพ่ือนอย่าง    
เต็มใจ  และควรสร้างแรงจูงใจเพื่อนนักเรียนที่ช่วยสอนให้ได้รับผลตอบแทนทั้งรูปธรรมและนามธรรม 

2.  การให้ค้าปรึกษาแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือน คือการให้ความช่วยเหลือทางด้านจิตใจและเป็น
รากฐานส้าคัญในการสนับสนุนผู้รับค้าปรึกษาให้ด้าเนินชีวิตอย่างอิสระ โดยปฏิสัมพันธ์ที่จะ “ให้” 
และ “รับ” ความช่วยเหลือเท่าเทียมกันอย่างเพ่ือนได้มาฟังความรู้สึกและ เล่าเรื่องราวของตนเอง  
เพ่ือสนับสนุนซึ่งกันและกัน  เพ่ือเสริมสร้างความเชื่อมั่นในตนเองให้มีความเข้มแข็ง  และสามารถ
ด้ารงชีวิตได้อย่างอิสระ 

3. กลวิธีการเรียนรู้แบบเพ่ือนช่วยเพื่อน  หมายถึง  การจัดกิจกรรมการเรียนรู้เป็นคู่หรือกลุ่ม
ย่อย  ให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการท้ากิจกรรม  คอยช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  มีการผลัดเปลี่ยนกันเป็น
ผู้สอนและผู้เรียน  เพ่ือให้ได้มาซึ่งความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับบทเรียน  ครูผู้สอนมีบทบาทหน้าที่เป็น
เพียงผู้ให้ค้าแนะน้าและจัดกิจกรรมการเรียนรู้ให้เหมาะสมกับผู้เรียน   
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สรุปได้ว่าการสนับสนุนของกลุ่มเพ่ือน (Peer group) มีความส้าคัญต่อวัยรุ่นอย่างมาก โดย
วัยรุ่นจะใช้เวลาอยู่กับเพ่ือนเป็นส่วนใหญ่ เพ่ือสร้างความสัมพันธ์เพ่ิมโอกาสในการเรียนรู้ทักษะทาง
สังคม ซึ่งมีส่วนช่วยส่งเสริมบทบาทการเป็นผู้ใหญ่ในภายหน้า วัยรุ่นจะพยายามเปลี่ยนแปลงตนเอง
เพ่ือให้ได้รับการยอมรับ และมีพฤติกรรมเลียนแบบกลุ่มเพ่ือนหรือท้าตามที่เพ่ือนแนะน้า โดยกลุ่ม
เพ่ือนจะมีลักษณะที่คล้ายคลึงกันในด้านความคิด ทัศนคติและค่านิยมที่เหมือนๆกัน (Dusek, 2003) 
ซึ่งเป็นการแสดงถึงความสามารถในการเป็นตัวของตัวเอง เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยเปราะบาง ขาดความ
มั่นใจและ ไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง และจากการปลูกฝังของครอบครัวในการเป็นที่ชื่นชอบ ชื่นชม
หรือคนเก่ง จึงท้าให้วัยรุ่นต้องการการยอมรับ การได้รับค้าชมเป็นจุดสนใจ ซึ่งกลุ่มเพ่ือนจะเข้ามามี
บทบาทอย่างมากโดยเฉพาะวัยรุ่นตอนต้น เพ่ือนจะช่วยให้พัฒนาการด้านนี้สมบูรณ์มากขึ้น (วิโรจน์ 
อารีย์กุล, 2550) 
 
5. การออกก าลังกาย 

5.1 การออกก าลังกายในวัยรุ่น 

 เด็กและวัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโต และพัฒนาการทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาอย่างรวดเร็ว หากวัยนี้ได้รับการสนับสนุนและส่งเสริมสม่้าเสมอต่อเนื่องจากครอบครัว 
โรงเรียน และชุมชน ควรเปิดบรรยากาศการเรียนรู้ในกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางร่างกาย การออก
ก้าลังกาย และการเล่นกีฬาที่หลากหลายตามความสนใจและความต้องการ จะท้าให้เด็กและวัยรุ่น
สามารถเลือกท้าในสิ่งที่ตนเองรักได้จนเป็นพฤติกรรมรักการออกก้าลังกายติดตัวไปตลอดชีวิตได้ โดย
นักวิทยาศาสตร์การกีฬาได้ให้ความหมายของการออกก้าลังกายในวัยรุ่นไว้ดังนี้ 

ซัลลิส และแพทริก (Sallis and Patrick, 1994) ได้แนะน้าการออกก้าลังกายกายเพ่ือ
สุขภาพ ในเด็กหญิงอายุระหว่างอายุ 11 – 14 ปี ว่าการออกก้าลังกายในวัยนี้ เพ่ือเพ่ิมความ
คล่องแคล่ว และให้มีการแสดงออกถึงความสามารถเฉพาะตัวส่งเสริมให้เล่นกีฬาที่หลากหลาย เพ่ือให้
มีการพัฒนาร่างกายทุกส่วนโดยใช้กิจกรรมหลาย ๆ อย่างสลับกัน เช่น ฟุตบอล แชร์บอล 
วอลเลย์บอล ปิงปอง แบดมินตัน ยิมนาสติก ว่ายน้้า ขี่จักรยาน การเต้นแอโรบิก การออกก้าลังกายใน
แต่ละวัน ควรได้จากการฝึกเล่นกีฬาอย่างน้อยวันละ 30 นาที สลับกับการพักเป็นระยะๆ สัปดาห์ละ 
2 – 3 ครั้ง 

ต่อมาในปี ค.ศ. 2001 เกช ลาชิกา และเวินเนอร์ (Gaede, Lachica and Werner, 2001) 
ได้เสนอแนวทางการออกก้าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกระดูก และการเติบโตในกลุ่มวัยรุ่นหญิง 
ดังนี้ 

1. ชนิดของการออกก้าลังกาย 
1.1 การออกก้าลังกายที่มีแรงกระแทก หรือมีการลงน้้าหนักตัว ในทิศทางที่

หลากหลาย เช่น การเต้นแอโรบิก บัลเลย์ กระโดดเชือก 
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1.2 เน้นกิจกรรมการเล่นที่สนุก ท้าทาย และดึงดูดใจ เนื่องจากเด็กจะเบื่อต่อ
กิจกรรมที่ท้าซ้้าๆ 
2. ความหนักของการออกก้าลังกาย 

2.1 ออกก้าลังกายด้วยความหนักปานกลาง 
2.2 ต้องออกก้าลังกายทุกส่วนของร่างกาย ได้แก่ แขน ขาทั้ง สองข้าง และ

กล้ามเนื้อของล้าตัว 
2.3 ระยะเวลา 20 – 30 นาที ความถี่ 3 – 5 วัน 

 
ส้าหรับประเทศไทยกองออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัยได้ก้าหนด “ข้อเสนอแนะการ

เคลื่อนไหวออกแรง/ออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพและเพ่ือจัดการลดน้้าหนัก ลดรอบเอวตามกลุ่มวัย ที่
เหมาะส้าหรับคนไทย พ.ศ. 2553” ดังต่อไปนี้  
5.2 การจัดกิจกรรมการออกก าลังกายในวัยรุ่น 

ตารางท่ี 7 การจัดกิจกรรมการออกก าลังกายในวัยรุ่น 

ที่มา: กรมอนามัย, 2553 

การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกาย 
กลุ่มวัย เพื่อสุขภาพ เพื่อจัดการลดน้ าหนัก 

1.กลุ่มเด็ก     
(อายุ 6-12)     
และเยาวชน         
(อายุ 13-17 
ปี) 

ควรท้าการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก้าลังกาย
ผสมผสานหลากหลายรูปแบบโดยเน้นความ
สนุกสนาน ต่อเนื่องด้วยความหนักปานกลาง 
(เช่น เดินเร็วและต้องท้ากิจกรรมจนถึงระดับ
หนัก จนรู้สึกเหนื่อย เช่น วิ่ง รวมอยู่ด้วยอย่าง
น้อยสัปดาห์ละ 3 วัน) รวมกันให้ได้อย่างน้อย
วันละ 60 นาทีทุกวัน (สามารถท้าสะสมได้
อย่ างน้อยครั้ งละ 10 นาที  )  โดยรวม 1.
กิจกรรมออกก้าลังกายสร้างความแข็งแรงของ
ก ล้ า ม เ นื้ อ  ( Muscle-strengthening 
Activities)  แบบมีแรงต้ านเ พ่ือสร้างความ
แข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่นปีน
ปุาย ห้อยโหน ดันพ้ืน และกิจกรรมสร้างความ
แข็งแรงของกระดูก เช่น กระโดด วิ่ง เล่นกีฬา
เป็นต้น อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 

-ต้ อ ง ท้ า ค ว บ คู่ กั บ ก า ร
จัดการอาหาร 
-เหมือนข้อแนะน้าสุขภาพ
ทุ ก ป ร ะ ก า ร แ ล ะ เ พ่ิ ม
กิจกรรมคือเด็กไม่ควรนั่ง
เ ฉ ย ๆ  ติ ด ต่ อ กั น เ กิ น  2 
ชั่วโมง 
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ประเทศไทยประสบกับปัญหาการออกก้าลังกาย ต่างประเทศก็เช่นกันที่มีปัญหาเกี่ยวกับการ
ขาดกิจกรรมการเคลื่อนไหว ซึ่งในในปัจจุบันประชากรโลกเสียชีวิตด้วยสาเหตุการขาดกิจกรรม
เคลื่อนไหวร่างกายเป็นล้าดับที่ 4 ของสถิติการเสียชีวิต ระดับของกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายไม่
เพียงพอก้าลังเพ่ิมสูงขึ้นในหลายประเทศก่อให้เกิดโรคไม่ติดต่อ ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงและมะเร็ง เป็นต้น รวมทั้งโรคอ้วนในเด็กและผู้ใหญ่ ดังนั้นกิจกรรม
การเคลื่อนไหวร่างกายจึงมีประโยชน์ต่อประชาชนทุกเพศทุกวัย ซึ่งน้าไปสู่การเจริญเติบโตอย่างมีสุข
ภาวะทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณทั้งของเด็กและผู้ใหญ่ โดยมีข้อแนะน้าตาม
หลักสากลเกี่ยวกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย เพ่ือสุขภาพขององค์การอนามัยโลก ของผู้ที่มีอายุ 
5-17 ปีดังนี้ (WHO, 2015) 

1. เด็กและเยาวชนอายุ 5-17 ปี ควรท้ากิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบสะสมอย่างน้อย 
60 นาที ทุกวันในระดับปานกลางถึงหนัก 

2. ท้ากิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายมากกว่า 60 นาทีทุกวัน จะให้ประโยชน์ต่อสุขภาพเพ่ิม
มากขึ้น 

3. การท้ากิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายทุกวัน ควรเป็นการออกก้าลังกายแบบแอโรบิ ก 
และควรมีกิจกรรรมสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูกอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

ดังนั้นวัยรุ่นควรมีการท้ากิจกรรมเคลื่อนไหวออกแรงและการออกก้าลังกายผสมผสาน
หลากหลายรูปแบบโดยเน้นความสนุกสนาน เพ่ือพัฒนาสุขภาพของระบบหัวใจและหายใจทุกวัน 
กิจกรรมควรมีความหนักอย่างน้อยระดับปานกลาง วันละ 30-60 นาที ให้อัตราการเต้นหัวใจอยู่
ระหว่าง 60-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ส้าหรับวัยรุ่นต้องมีทางเลือกที่
หลากหลาย ตั้งแต่การเล่นทั่วไป การเล่นเกม การเล่นกีฬา ที่ควรเน้นกระบวนการเสริมสร้างการ
เคลื่อนไหวและการออกก้าลังกายที่ยั่งยืนให้ติดเป็นนิสัย (กองออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2552) 

5.3 การออกก าลังกายแบบวงจร 
การฝึกแบบวงจร (Circuit training) ได้มีการคิดค้นข้ึนมาเมื่อประมาณปี ค.ศ. 1950 ผู้คิดค้น

คือมอร์แกน (Morgan) และ แอนเดอร์สัน (Anderson) แห่งมหาวิทยาลัยลีดส์ (Leeds University) 
ประเทศอังกฤษ ซึ่งการฝึกด้วยวิธีนี้สามารถที่จะพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายโดยทั่วๆ  ไปได้ 
โดยนักวิทยาศาสตร์การกีฬาได้ให้ความหมายไว้ดังนี้  

ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวถึงการฝึกแบบวงจรว่า การฝึกแบบวงจรจะ
ประกอบด้วยล้าดับการฝึกที่แบ่งออกเป็นสถานีต่างๆ จ้านวน 8-12 สถานี โดยแต่ละสถานีจะก้าหนด
งานให้ผู้ฝึกได้ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อแต่ละด้านโดยเฉพาะ ในแต่ละสถานีจะปฏิบัติกิจกรรมซ้้าๆกัน จ้านวน 
8-10 ครั้ง ด้วยการออกแรงประมาณ 50-60 เปอร์เซ็นต์ของความแข็งแรงสูงสุดที่มีอยู่ ถ้าผู้ต้องการ



 

 

39 

ได้รับความแข็งแรงในระดับสูงมากขึ้น จะต้องฝากปฏิบัติงานอย่างสมบูรณ์ เป็นจ้านวนหลายสถานี
มากขึ้น การฝึกด้วยน้้าหนักก็จะมีประโยชน์ในการช่วยเสริมการฝึกสมรรถภาพทางแอโรบิก ซึ่งมักจะ
ช่วยสนับสนุนให้กล้ามเนื้อที่ปฏิบัติงานนั้นท้างานอย่างมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ้นได้ทีละน้อย และยัง
อาจมีผลที่เก่ียวข้องกับการลดลงของดัชนีมวลกาย ตัวอย่างการฝึกแบบวงจรโดยใช้กิจกรรมต่างๆ เช่น 
การปั่นจักรยานชนิดตั้งอยู่กับที่ การฝึกด้วยเครื่องฝึกในการก้าวเท้าขึ้นลงบันได หรือท่ากรรเชียงเรือ 
เป็นต้น โดยปฏิบัติกิจกรรมละ 10 นาที ซึ่งการฝึกในแต่ละสถานีเหล่านี้จะถูกออกแบบเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ อย่างไรก็ตามการฝึกแต่ละสถานีนั้นยังได้ผลทางด้านสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดอีกด้วย 

สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวว่าเป็นการจัดสถานีหลายสถานี โดยสลับกลุ่มกล้ามเนื้อจาก
สถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่ง ที่เลือกการออกก้าลังกายแบบสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ เพราะจะได้มีการ
ฟ้ืนฟูสภาพที่เร็วกว่า ดีกว่า ช่วงเวลาพักระหว่างสถานีน้อยมาก ใช้เวลาระหว่าง 1-3 นาที ระหว่าง
รอบการฝึกซ้อม ซึ่งหนึ่งรอบการฝึกซ้อมประกอบด้วยการออกก้าลังกายน้อยสุด 6-9 สถานี ปานกลาง 
9-12 สถานี หรือมากสุด 12-15 สถานี ดังนั้น ในห้องออกก้าลังกายซึ่งปกติจะมีความแตกต่างของ
อุปกรณ์ สถานีการท้างาน และเครื่องมือฝึกซ้อมความแข็งแรง ความหลากหลายของสถานีจะช่วยเพ่ิม
ความท้าทายในการปฏิบัติของนักกีฬา ขณะเดียวกันก็เพ่ิมความสนใจของนักกีฬาให้คงอยู่ตลอดเวลา  

บ้อคโค (Bocco, 2011) กล่าวว่าการฝึกแบบวงจรเป็นรูปแบบการออกก้าลังกายที่รวมการฝึก
ความแข็งแรง ความอดทน หรือระบบไหลเวียนหายใจ การฝึกแบบนี้สามารถใช้ผู้ดูแลเพียงคนเดียว 
โดยผู้ฝึกจะหมุนเวียนกันปฏิบัติกิจกรรมในแต่ละสถานีที่ก้าหนดไว้ ในการฝึกครั้งหนึ่งจะสามารถ
พัฒนาทุกส่วนของร่างกาย 

สภาการออกก้าลังกายแห่งสหรัฐอเมริกา (American council on exercise, 2013) กล่าว
ว่า การออกก้าลังกายแบบวงจรนั้นประกอบด้วย 8-10 สถานี การพักระหว่างสถานีนั้นจะพักด้วยการ
เคลื่อนไหวในช่วงเวลาอันสั้น เพ่ือไปยังสถานีถัดไป ซึ่งแต่ละสถานีจะมีการออกก้าลังกายแบบสลับ
กลุ่มกล้ามเนื้อ เช่น ร่างกายส่วนบนสลับกับร่างกายส่วนล่างหรือล้าตัว การออกก้าลังกายแบบวงจร
นั้นมีการสร้างเพ่ือให้เกิดความน่าสนใจ สามารถออกก้าลังกายได้ทุกที่เช่น บ้าน โรงยิม หรือ
สวนสาธารณะ อีกทั้งยังประหยัดเวลาในการเพิ่มสมรรถภาพของระบบกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจและ
หลอดเลือด ในขณะออกก้าลังกาย การออกก้าลังกายในลักษณะนี้มีการเผาผลาญพลังงานอย่าง
เหมาะสมใน 1 ชั่วโมงของการออกก้าลังกาย ส้าหรับคนที่หนักประมาณ 150 ปอนด์ จะสามารถเผา
ผลาญพลังงานได้ 308 กิโลแคลอรี่ ในความหนักปานกลาง และเผาผลาญพลังงานได้ 573 กิโลแคลอรี่ 
ในความหนักสูงสุด 
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ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบวงจร 
การออกก้าลังกายแบบวงจร เป็นการออกก้าลังกายที่ช่วยเพ่ิมความหลากหลาย และเป็นอีก

ทางเลือกหนึ่งสามารถช่วยเพ่ิมความสนุกสนาน ท้าให้การออกก้าลังกายไม่เกิดความน่าเบื่อ การออก
ก้าลังกายในลักษณะนี้เหมาะกับคนที่ไม่ค่อยมีเวลาในการออกก้าลังกาย เพราะวิธีนี้สามารถใช้เวลา
ตั้งแต่เริ่มต้นจนสิ้นสุดเพียง 30-45 นาทีเท่านั้น ซึ่งประโยชน์ของการออกก้าลังกายแบบวงจรมีดังนี้ 

- เพ่ิมทัศนคติและความมั่นใจให้กับตนเอง 
- สร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 
- ช่วยในการลดน้้าหนัก หรือรักษาน้้าหนักให้คงตัว 
- ช่วยลดจ้านวนไขมันบริเวณเอว สะโพก ต้นขา หน้าอก และทุกส่วนของร่างกาย 
- ลดโอกาสเสี่ยงของกระดูกหัก และปูองกันโรคกระดูกพรุน 
- ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในขณะออกก้าลังกาย 
- สามารถลดระดับของความดันเลือด ลดคลอเลสเตอรอลให้ดีขึ้น และลดอัตราการ

เกิดโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดัน และโรคมะเร็ง 
การฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน 
กลุ่มเพ่ือน (Peer group) หมายถึง วัยรุ่นที่อยู่ในฐานะหรือกลุ่มสังคมเดียวกันตั้งแต่ 2 คนขึ้น

ไป โดยเฉพาะกลุ่มวัยรุ่นที่มีอายุ สถานภาพและระดับการศึกษาที่ใกล้เคียงกัน ซึ่งเป็นกลุ่มที่สามารถ
สร้างแรงจูงใจให้ช่วยกันออกก้าลังกายได้  โดยมีหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วย         
กลุ่มเพ่ือน ดังนี้ 

มอร์แกนและอดัมสัน (Morgan and Adamson, 1961) กล่าวว่าการฝึกแบบวงจรเกี่ยวข้อง
กับการประกอบกิจกรรมเคลื่อนไหว ลักษณะต่างๆ ซึ่งอยู่กับวัตถุประสงค์การฝึก กิจกรรมเหล่านั้นถูก
ก้าหนดขึ้นมาโดยผู้ฝึกจะแบ่งแยก การฝึกกิจกรรมต่างๆเป็นสถานี ซึ่งแตกต่างกันไปในแต่ละที่ฝึก 
ลักษณะของการฝึกแบบวงจรประกอบด้วย 

1.1 การฝึกแต่ละกิจกรรมจะต้องแบ่งออกเป็นสถานี แต่ละสถานีไม่เหมือนกัน โดยมี

ตั้งแต่ 6-12 สถานี 

1.2 การเปลี่ยนการฝึกแต่ละสถานีจะไม่มีการพักระหว่างสถานี 

1.3 ใช้ระยะเวลาในการฝึกแต่ละสถานีระหว่าง 20 – 60 วินาที โดยยึดหลักการฝึกคือ 

1.3.1 ถ้าใช้เวลาการฝึกแต่ละสถานีน้อย เช่น ใช้เวลาระหว่าง 20 – 30 วินาที 

ต่อสถานี  จะต้องฝึกในระดับความหนักของงาน (Intensity) 80% ของก้าลัง

สูงสุดขึ้นไป 



 

 

41 

1.3.2 ถ้าใช้เวลาฝึกแต่ละสถานีมากระหว่าง 40 – 60 วินาที ต่อสถานี จะต้อง

ฝึกในระดับความหนักของงาน (Intensity) 60 – 75% ของก้าลังสูงสุด 

1.4 การฝึกกิจกรรมทุกสถานีควรท้าประมาณ 2-3 เซต (1 เซต คือการท้ากิจกรรมแต่
ละสถานี ที่ก้าหนดไว้ครบ 1 รอบ) 

1.5 การพักระหว่างเซต ควรจะมีเวลาพักโดยยึดถืออัตราการเต้นของชีพจรเป็นหลัก ถ้า
อัตราการเต้นของชีพจรอยู่ที่ระดับ 60% ของอัตราการเต้นสูงสุด (ประมาณ 120 
ครั้ง/นาที) ให้เริ่มเซตใหม่ต่อไปได้ หรือพักระหว่างเซตนานประมาณ 3 – 8 นาที  

1.6 ถ้ามีจ้านวนสถานีมากจะใช้เวลาในการท้าแต่ละสถานีน้อย แต่ท้างานในระดับ
ความหนักของงานสูง 

1.7 การจัดกิจกรรมแต่ละสถานี ไม่ควรจัดกิจกรรมการฝึกที่ใช้กล้ามเนื้อซ้้ากัน 

1.8 เมื่อท้าครบทุกสถานีในแต่ละเซตแล้ว อัตราการเต้นของชีพจรควรเต้นอยู่ที่ระดับ 
85 – 90% ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด 

1.9  การก้าหนดกิจกรรมแต่ละสถานีสามารถท้าได้ 2 ลักษณะ คือ 

1.9.1 ก้าหนดกิจกรรมแต่ละสถานีโดยไม่ใช้อุปกรณ์ประกอบ 

1.9.2 การก้าหนดกิจกรรมแต่ละสถานีโดยใช้อุปกรณ์ประกอบ 

1.9.3 แต่ละสถานีจะต้องใช้กล้ามเนื้อไม่ซ้้ากัน และมีความหนักสลับเบา 

สมพัฒน์ จ้ารัสโรมรัน (2554) ได้กล่าวเกี่ยวกับลักษณะของการฝึกแบบวงจร ดังนี้  
1. มีล้าดับของการออกก้าลังกาย ซึ่งแบ่งออกเป็นสถานีต่างๆ (Stations) บางคนอาจจะ

เข้าใจว่าการออกก้าลังกายแบบวงจรสามารถท้าได้กับการฝึกแรงต้านเท่านั้น แต่ในความเป็นจริง
สามารถน้ามาใช้ในการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกด้วย อาจใช้เครื่องมือประมาณ 3 -4 ชนิด
ต่อเนื่องกัน เช่น ปั่นจักรยานอยู่กับที่ (Stationary Bicycle) ตามด้วยเครื่องออกก้าลังกายเดินวงรี 
(Elliptical Trainer) ต่อด้วยเครื่องกรรเชียงบก (Rower Machine) และปิดท้ายด้วยการใช้ลู่วิ่งไฟฟูา 
(Treadmill) เป็นต้น แต่ละสถานีใช้เวลาประมาณ 5-10 นาทีตามความเหมาะสม โดยเวลารวม
ทั้งหมดของการออกก้าลังกายควรอยู่ที่ประมาณ 20-50 นาท ี
 2. ระยะเวลาพักระหว่างสถานีค่อนข้างสั้น ขึ้นอยู่กับระดับของสมรรถภาพ ความแข็งแรง 
อาจใช้เวลาพักได้ตั้งแต่ 15 วินาที จนถึง 1 นาที แล้วค่อยเริ่มออกก้าลังกายในสถานีต่อไป  
 3. หลักการและประโยชน์ที่ส้าคัญของการออกก้าลังกายแบบวงจร คือลดความเสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บ เนื่องจากการออกก้าลังกายนานๆซ้้าๆกันอยู่ตลอดเวลา ท้าให้ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ
ได้ เพิ่มความหลากหลายท้าให้ร่างกายมีการเผาผลาญที่ดีข้ึน รวมถึงลดความน่าเบื่อของการออกก้าลัง
กายลงได้มาก  



 

 

42 

 4. ในจ้านวน 3-4 สถานี ควรมีสถานีที่สามารถออกก้าลังกายเบาๆ เพ่ือการอบอุ่นร่างกาย 
และการคลายอุ่นร่างกายเช่น เริ่มต้นและปิดท้ายด้วยการปั่นจักรยาน เป็นต้น 

สรุปได้ว่า การฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน หมายถึงรูปแบบการออกก้าลังกายแบบหนึ่งที่
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายทุกด้าน เป็นรูปแบบการฝึกที่ก่อให้เกิดทักษะสมรรถนะ ความ
สนุกสนาน และพัฒนาทุกส่วนของร่างกายตามที่ต้องการ โดยมีลักษณะเป็นการออกก้าลังกายที่
ต่อเนื่องกันของแต่ละสถานีประกอบกัน ขึ้นอยู่กับระยะเวลาเวลาหรือจ้านวนครั้งที่ก้าหนดไว้  

 
ข.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1. งานวิจัยภายในประเทศ 

ขวัญจิต ติสัก (2548) ได้ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนโดยผู้น้า
กลุ่มเพ่ือนต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทางเพศของวัยรุ่นตอนต้น โดยใช้แนวคิดการรับรู้สมรรถนะ
แห่งตนของแบนดูรา (Bandura, 1997) และแนวคิดสุขภาพทางเพศขององค์การอนามัยโลก     
(WHO, 1975) ในการพัฒนาโปรแกรมที่มีผู้น้ากลุ่มเพ่ือนเป็นผู้ด้าเนินกิจกรรม กลุ่มตัวอย่าง คือ กลุ่ม
วัยรุ่นตอนต้นที่เป็น นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ้านวน 2 ห้อง จาก 2 โรงเรียน ห้องเรียนละ 30 
คน รวม 60 คน แบ่งเป็นกลุ่ม ทดลอง 1 ห้อง (30 คน) และกลุ่มควบคุม 1 ห้อง (30 คน) กลุ่ม
ควบคุมได้รับความรู้ตามปกติ กลุ่มทดลองได้ รับโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตน โดยผู้น้ากลุ่ม
เพ่ือน จ้านวน 4 ครั้งๆละ 1 ชั่วโมงเครื่องมือที่ใช้ ในการทดลอง คือ โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะ
แห่งตนโดยผู้น้ากลุ่มเพ่ือนประกอบด้วย แผนการสอน ภาพสไลด์ คู่มือการเตรียมผู้น้ากลุ่มเพ่ือน และ
คู่มือผู้น้ากลุ่มเพ่ือน ได้รับการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา ก่อนน้าไปใช้การทดลอง เครื่องมือที่ใช้ 
ในการก้ากับการทดลอง คือ แบบวัดการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อ พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทางเพศ 
ของวัยรุ่นตอนต้น ผลการวิจัยพบว่า พบว่ากลุ่มที่ให้โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนโดยกลุ่ม
เพ่ือนนั้นมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทางเพศสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ี 0.01  

โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน์ (2548) ได้ศึกษาเรื่องผลของการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กลไกของนักเรียนหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 จ้านวน 63 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 32 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นโปรแกรมการฝึก   
แบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่ง
ประเทศญี่ปุุน ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกก่อนการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน 2) ความสัมพันธ์ระหว่างการฝึกและการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในรายการยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง และ
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วิ่ง5 นาที มีความสัมพันธ์กันแต่รายการทดสอบดันพ้ืนและวิ่งกลับตัวไม่มีความสัมพันธ์กัน 3) ผลของ
การทดสอบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในรายการลุก-นั่ง วิ่งกลับตัว และวิ่ง 5 นาที มีความ
แตกต่างกัน แต่รายการทดสอบยืนกระโดดไกลและดันพ้ืนไม่มีความแตกต่างกันโดยก้าหนดความมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

สาธิก ธนะทักษ์  (2551) ได้ท้าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณทิต กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยระดับปริญญาตรี เพศชาย อายุ 18 -22 ปี จ้านวน 60 คน ท้าการ
สุ่มโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มที่หนึ่ง คือกลุ่มควบคุมที่
ออกก้าลังกายตามปกติ กลุ่มที่สอง คือกลุ่มทดลองที่ออกก้าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วย
น้้าหนักตัวแบบวงจร ซึ่งจะท้าการฝึก วันละ 45 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท้าการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ออกก้าลังกายด้วย
โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ ในเรื่องของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
วิดพ้ืน และงอตัว มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ได้วิจัยเรื่องผลการฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรที่มีต่อสุข
สมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกิน โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก้าลัง
กายแบบวงจรที่มีต่อสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่มี        
ภาวะน้้าหนักเกินของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห์ มีอายุระหว่าง 10 – 12 ปี จ้านวน 50 คน กลุ่ม
ทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจร 8 สถานี ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 
3 วันๆ ละ 60 นาที ส่วนกลุ่มควบคุมให้ด้าเนินชีวิตตามปกติท้าการทดสอบสุขสมรรถนะก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรมีค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอน
ยกตัว ดันพ้ืนและ เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05   

คณาพจน์ ใจรื่น (2552) ได้วิจัยเรื่องผลของการฝึกแบบวงจรในน้้าและบนบกที่มีผลต่อ
องค์ประกอบของร่างกายและการเผาผลาญไขมันในผู้หญิงอ้วน การวิจัยครั้งนี้แบ่งการทดลองออกเป็น 
2 การทดลองโดยการทดลองที่ 1 เป็นการศึกษาอัตราการเผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรต ใน
ระหว่างการออกก้าลังกายที่ระดับความหนักต่างกันในผู้หญิงน้้าหนักตัวเกิน และการทดลองที่ 2 เป็น
การศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรในน้้าและบนบกที่มีผลต่อองค์ประกอบของ
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ร่ า งกายและการ เผ าผลาญไขมั น ในผู้ หญิ ง อ้ วน  กลุ่ มตั ว อย่ า ง เป็ นบุ คล ากร เพศหญิ ง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก้าแพงแสน จ้านวน 30 คน อายุระหว่าง 40-49 ปี โดยการ
ทดลองที่ 2 ท้าการจัดเข้ากลุ่มโดยวิธีการสุ่มอย่างง่ายแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มควบคุม
ปฏิบัติกิจวัติประจ้าวันตามปกติ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกแบบวงจรในน้้า 5 สถานี และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก
แบบวงจรบนบก 5 สถานี โดยท้าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ก้าหนดความมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิจัยพบว่าการทดลองที่ 1 อัตราการเผาผลาญไขมันที่ทุกระดับ
ความหนัก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเว้นที่ระดับความหนักในการ
ออกก้าลังกาย 20% ของอัตราการเต้นหัวใจส้ารอง (HRR) กับ 30% HRR และ 50% HRR กับ 60% 
HRR ค่าเฉลี่ยของอัตราการเผาผลาญไขมันไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ โดยที่ระดับความ
หนักในการออกก้าลังกายระดับต่้า (20% HRR) มีอัตราการเผาผลาญไขมันมากที่สุด เมื่อเพ่ิมระดับ
ความหนักขึ้นถึงระดับ 60% HRR อัตราการเผาผลาญไขมันมีค่าลดลง ส่วนการทดลองที่ 2 พบว่า
ค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกายในส่วนของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย เส้นรอบวงของแขนและ
เส้นรอบวงเอว ของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

นราภรณ์ ขันธบุตร (2552) ได้วิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพองค์รวม
ส้าหรับนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะอ้วน เพ่ือศึกษาพัฒนาและเปรียบเทียบผลการ
ใช้รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพองค์รวม ส้าหรับนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะอ้วน 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายที่มีภาวะอ้วนที่ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นปีที่ 1     
ถึง ปีที่ 3 อายุระหว่าง 13-15 ปี จ้านวนทั้งหมด 72 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม       
กลุ่มละ 36 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพองค์รวม
ประกอบด้วย 4 กิจกรรมคือ การประชุม แลกเปลี่ยนเรียนรู้ การบริโภคอาหารที่เหมาะสม กิจกรรม
เกมสัมพันธ์และโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบหมุนเวียน ใช้เวลาในการทดลอง 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 
วันๆ ละ 50 นาที ใช้แบบวัดสุขภาพองค์รวมและทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่10 และระยะติดตามผลสัปดาห์ที่ 14 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ทุกตัวแปรมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 ยกเว้นดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมัน สรุปได้ว่ารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพองค์
รวมส้าหรับนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะอ้วน มีความตรง ความเที่ยง และมี
ประสิทธิผลต่อสุขภาพองค์รวมและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ดังนั้นสามารถน้าไปใช้
กับเด็กวัยรุ่นที่มีภาวะอ้วนได้   

กิจจา ถนอมสิงหะ (2554) ได้ท้าการทดลองเรื่องผลของการออกก้าลังกายเป็นกลุ่มด้วยการ
เดินวิ่งที่มีผลต่อสุขสมรรถนะในเยาวชนหญิงที่มีน้้าหนักเกิน โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการ
ออกก้าลังกายเป็นกลุ่มด้วยการเดินวิ่งที่มีผลต่อสุขสมรรถนะในเยาวชนหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน กลุ่ม

https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+dh756767633A2F2F79766F656E656C2E706E652E707568796E2E6E702E6775++/search?/a%7bu0E19%7d%7bu0E23%7d%7bu0E32%7d%7bu0E20%7d%7bu0E23%7d%7bu0E13%7d%7bu0E4C%7d+%7bu0E02%7d%7bu0E31%7d%7bu0E19%7d%7bu0E18%7d%7bu0E1A%7d%7bu0E38%7d%7bu0E15%7d%7bu0E23%7d/a|b9c3d2c0c3b3ec+a2d1b9b8bad8b5c3/-3,-1,0,B/browse
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ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตหญิงจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ้านวน 52 คน 
โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลองฝึกด้วยโปรแกรม
การออกก้าลังกายเป็นกลุ่มด้วยการเดินวิ่ง และกลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ออกก้าลังกายตามปกติโดยไม่
เกี่ยวข้องกับการเดินวิ่ง เช่น ว่ายน้้า ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิ ก เทนนิส แบดมินตัน เป็นต้น            
กลุ่มทดลองฝึกออกก้าลังกายด้วยการเดินวิ่งเป็นกลุ่ม เป็นเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 
30-50 นาที ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 10 สัปดาห์พบว่า กลุ่มฝึกออกก้าลังกายเป็นกลุ่มด้วย
การเดินวิ่งมีผลต่อการพัฒนาค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ยกเว้นมวลกล้ามเนื้อที่ไม่มีความแตกต่างกัน สรุปผลการวิจัย การฝึกออกก้าลังกายเป็น
กลุ่มด้วยการเดินวิ่งมีผลต่อสุขสมรรถนะที่ดีขึ้น ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ท้าได้ง่าย มีเพ่ือน เหมาะส้าหรับ
เยาวชนหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินซึ่งไม่ค่อยออกก้าลังกายและมีสมรรถภาพทางกายที่ต่้าและ
เหมาะสมกับเยาวชนหญิงทั่วไปที่ต้องการมีเพ่ือนในการท้ากิจกรรมลดน้้าหนัก 

ชวภรณ์ สุริยจันทร์ (2554) ได้ท้าการทดลองเรื่องผลการใช้โปรแกรมการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายแบบวงจร ส้าหรับนักเรียนระดับปฐมวัย โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างโปรแกรม
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบวงจรส้าหรับนักเรียนระดับปฐมวัยอายุระหว่าง 5-6 ปี และ
เปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนก่อนและหลังการใช้โปรแกรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย และ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนระดับชั้นอนุบาลปีที่ 3 
จ้านวน 34 คน ผลการวิจัยพบว่าสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับปฐมวัยก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบวงจร พบว่าสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้นทุกรายการ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  

ณัฐพงศ์ เฉิดแสงจันทร์ (2554) ได้ท้าการทดลองเรื่องผลของการรับรู้ความสามารถแห่งตน
และการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกก้าลังกายในหญิงวัยท้างาน โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมต่อพฤติกรรมการออกก้าลัง
กายในหญิงวัยท้างาน  อายุระหว่าง 25-60 ปี จ้านวน 52 คน ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ออกก้าลังกายของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการ
สนับสนุนทางสังคม และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปได้ว่าหญิงวัย
ท้างานที่ได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมท้าให้พฤติกรรม
การออกก้าลังกายดีขึ้นและมีสุขสมรรถนะเพ่ิมขึ้น 

สิรินาถ ชาบุญเรือง (2556) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตน
โดยกลุ่มเพ่ือนต่อพฤติกรรมการบริโภคและการออกก้าลังกายของวัยรุ่นตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นตอนต้นที่มีภาวะโภชนาการเกิน อายุระหว่าง 13-14 ปี จ้านวน 60 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้
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สมรรถนะแห่งตนโดยกลุ่มเพ่ือน กลุ่มควบคุมได้รับการบริการอนามัยโรงเรียนตามปกติ  พบว่า
พฤติกรรมการบริโภคและการออกก้าลังกายของวัยรุ่นตอนต้นที่มีภาวะน้้าหนักเกินหลังได้รับโปรแกรม
การส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนโดยกลุ่มเพ่ือนสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้
สมรรถนะแห่งตนโดยกลุ่มเพ่ือน  และพฤติกรรมการบริโภคและการออกก้าลังกายของวัยรุ่นตอนต้นที่
มีภาวะน้้าหนักเกินหลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนโดยกลุ่มเพ่ือนสูงกว่ากลุ่ม
ที่ได้รับการบริการอนามัยโรงเรียนตามปกติ  

ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) ได้ศึกษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน  โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพของนักเรียน ระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้้าหนัก
เกิน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มตัวอย่างคือ เด็กนักเรียนที่ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้้าหนักเกิน อายุระหว่าง 9 -10 ปี จ้านวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน โดยใช้เทคนิคการจับคู่ในการแบ่งกลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทุกรายการ  

 
2. งานวิจัยต่างประเทศ 
สปริงเกอร์ และคณะ (Springer et al., 2006) ได้ท้าการวิจัยเรื่องการสนับสนุนทางสังคม, 

การออกก้าลังกาย และพฤติกรรมประจ้าวันในวัยรุ่นหญิง การศึกษาครั้งนี้เป็นการหาความสัมพันธ์
ของทั้งสองประเภทของการสนับสนุนทางสังคม กับการให้ก้าลังใจส้าหรับการออกก้าลังกาย และ
แหล่งที่มาของการสนับสนุนทางสังคมของครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน ด้วยการบันทึกกิจกรรมทางกาย
และพฤติกรรมประจ้าวันในวัยรุ่นหญิง โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นหญิง 718 คน ที่มีอายุระหว่าง 10-
14 ปี ได้ท้าการศึกษาพฤติกรรมการออกก้าลังกาย และพฤติกรรมประจ้าวัน (ดูโทรทัศน์และเล่น
คอมพิวเตอร์) โดยใช้แบบสอบถามทางจิตวิทยาเป็นตัววัด ซึ่งผลการศึกษาพบว่า การสนับสนุนทาง
สังคมมีความส้าคัญต่อการออกก้าลังกายในวัยรุ่นหญิง นอกจากนี้บทบาทของกลุ่มเพ่ือนและคนใน
ครอบครัวยังสามารถลดพฤติกรรมการดูโทรทัศน์และเล่นคอมพิวเตอร์ที่ลดลงได ้

บีท และคณะ (Beets et al., 2007) ได้ท้าการศึกษาเรื่องบทบาทของการรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง และการสนับสนุนทางสังคมในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของเด็กวัยรุ่นหญิงในชนบท 
โดยท้าการศึกษา 2 ตัวแบบ เพ่ือตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างการสนับสนุนทางสังคมกับกิจกรรม
ทางกายจากพ่อแม่ กลุ่มเพ่ือน และการรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยระดับของกิจกรรมทางกาย
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จะแบ่งเป็น 3 ระดับดังนี้ 1) การมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous Physical Activity: VPA) 
2) เวลาการท้ากิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ 3) การมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬา ผลการวิจัยพบว่าแรง
สนับสนุนจากเพ่ือนมีความสัมพันธ์ในการเพ่ิมการรับรู้ความสามารถของตน จึงสรุปได้ว่าการมีเพ่ือน
นั้นจะส่งเสริมการมีส่วนร่วมของกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ว่าเพ่ือนมีส่วนในการท้าให้กิจกรรมทาง
กายนั้นมีการเชื่อมโยงกับความสามารถของตนที่จะเอาชนะอุปสรรคที่เกิดขึ้นในการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกาย 

เมอร์เซีย (Murcia, 2008) ได้ท้าการวิจัยเรื่องอิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนที่มีผลต่อความ
สนุกสนานในการออกก้าลังกาย โดยวัตถุประสงค์ของงานวิจัยนี้ เพ่ือศึกษาแนวโน้มการสร้างแรงจูงใจ
ในการรับรู้ของกลุ่มเพ่ือน และความต้องการทางจิตวิทยาขั้นพ้ืนฐาน (ความสามารถของตน การ
ปกครองตนเอง และความสัมพันธ์) ในการสร้างแรงจูงใจในการตัดสินใจกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 394 คน 
แบ่งเป็นผู้หญิง 156 คน และผู้ชาย 238 คน ซึ่งมีอายุระหว่าง 16-54 ปี กลุ่มตัวอย่างท้าแบบสอบถาม
แรงจูงใจในกลุ่มเพ่ือนแรงจูงใจในกิจกรรมทางกายพฤติกรรมการออกก้าลังกาย และแบบวัดความ
สนุกสนานในการออกก้าลังกาย ผลการศึกษาพบว่าแนวโน้มการสร้างแรงจูงใจนั้นเกี่ยวข้องกับกลุ่ม
เพ่ือน โดยการสร้างแรงจูงใจในการออกก้าลังกายของกลุ่มเพ่ือนสามารถเพ่ิมความสนุกสนาน และ
ความมุ่งมั่นในการออกก้าลังกายมากขึ้น ดังนั้นกลุ่มเพ่ือนจึงเป็นสิ่งส้าคัญที่จะส่งเสริมให้เกิดการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการออกก้าลังกายได้ 

แซลวี และคณะ (Salvy et al., 2008) ได้ท้าการศึกษาอิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนที่มีผลต่อ
กิจกรรมทางกายของเด็ก โดยวัตถุประสงค์หลักคือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างบริบททางสังคม (การ
ประพฤติตัวของเพ่ือนร่วมงาน เพ่ือน และสมาชิกในครอบครัว) และความหนักในการออกก้าลังกาย
ส้าหรับเด็กหญิงและเด็กชายที่มีน้้าหนักเกินและน้้าหนักน้อย โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้มีเด็กชาย 10 
คน (อายุเฉลี่ย 13.4 ปี) และเด็กหญิง 10 คน (อายุเฉลี่ย 13.8 ปี) ผลการวิจัยพบว่าเด็กมีแนวโน้มที่จะ
ออกก้าลังกายที่หนักมากขึ้นเมื่ออยู่ในกลุ่มของเพ่ือนหรือเพ่ือนสนิท ซึ่งเด็กที่มีน้้าหนักเกินจะมีการ
ออกก้าลังกายมากขึ้นเมื่ออยู่ในกลุ่มของเพ่ือนมากกว่าเด็กน้้าหนักน้อยซึ่ง งานวิจัยสรุปได้ว่า 
ความสัมพันธ์ของกลุ่มเพื่อนนั้นมีความส้าคัญต่อกิจกรรมทางกาย และเด็กที่มีน้้าหนักเกิน 

ดันแคน (Duncan, 2009) ได้ท้าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกแบบวงจร 6 สัปดาห์ ที่มีต่อ
ทัศนคติต่อตนเอง และดัชนีมวลกายของเด็กระดับชั้นประถมศึกษาในประเทศอังกฤษ กลุ่มตัวอย่าง
เป็นเด็กระดับชั้นประถมศึกษาในประเทศอังกฤษจ้านวน 68 คน แบ่งเป็นเด็กชาย 34 คน และ
เด็กหญิง 34 คน มีอายุระหว่าง 10-11 ปี โดย 16% เป็นเด็กที่มีน้้าหนักเกิน และอีก 7% เป็นเด็กที่
อ้วน ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์นั้นมีการวัดระดับทัศนคติของเด็ก (BES-C) และวัดค่าดัชนีมวล-
กายจากส่วนสูงและน้้าหนัก สรุปได้ว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนของทัศนคติเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญ ซึ่ง
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ค่าของทัศนคติของเด็กผู้หญิงมีค่ามากกว่าเด็กผู้ชาย และมีค่าดัชนีมวลกายที่ลดลงอย่างมีนัยส้าคัญใน
กลุ่มทดลองเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

ไคลดิง (Kliding, 2009) ได้ท้าการวิจัยเรื่องการออกแบบและการประเมินโปรแกรมการฝึก
แบบวงจร โดยใช้โรงเรียนเป็นฐานของการสนับสนุนในกิจกรรมทางกาย และความสามารถในการ
เคลื่อนไหวโดยมีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาอิทธิพลของฐานโรงเรียนที่มีผลต่อโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการเคลื่อนไหวในเด็กประเทศนิวซีแลนด์ กลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด 35 คน (เด็กผู้ชาย 17 คน และเด็กผู้หญิง 18 คน) อายุระหว่าง 9.9 ± 0.7 ปี โดยกลุ่มทดลอง
แบ่งเป็น ผู้หญิง 10 คน เด็กผู้ชาย 7 คน กลุ่มควบคุมแบ่งเป็นเด็กหญิง 9 คนและเด็กผู้ชาย 8 คน ท้า
การฝึกโปรแกรมแบบวงจร 30-40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ รวม 7 สัปดาห์ สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึก
แบบวงจรมีประโยชน์ต่อสมรรถภาพทางกาย และยังสามารถพัฒนาการเคลื่อนไหวในกิจกรรมทาง
กายที่หลากหลาย (กีฬาและเกมส์) เนื่องจากทักษะการเคลื่อนไหวนี้ถูกน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวันของ
เด็ก ดังนั้นโปรแกรมการฝึกแบบวงจรอาจเป็นวิธีการออกก้าลังกายที่มีประโยชน์สามารถน้ามาใช้ใน
โรงเรียนได้ 

ทาสคิน (Taskin, 2009) ได้ท้าการวิจัยเรื่องผลการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความอดทนแบบแอนแอโรบิกโดยจุดประสงค์ของการศึกษานี้ เพ่ือประเมินผลของ
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว และความอดทนแบบแอนแอโรบิก กลุ่ม
ตัวอย่างทั้งหมดเป็นนักเรียนชายสุขภาพดี 32 คน ซึ่งมีอายุเฉลี่ย 23.92 ± 1.51 ปี แบ่งเป็นกลุ่มการ
ฝึกแบบวงจร (CTG) จ้านวน 16 คน และกลุ่มควบคุม (CG) จ้านวน 16 คน การฝึกแบบวงจรจะ
ประกอบไปด้วย 8 สถานี ท้าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ โปรแกรมการฝึกแบบ
วงจรจะมีการก้าหนดให้มีการเคลื่อนไหว 75% ในแต่ละสถานีใช้แบบฝึกที่ถูกออกแบบโดย FIFA 
(FIFA Medical และ F-MARC) ซึ่งจะใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Sprint-agility) และ
ความอดทนแบบแอนแอโรบิก ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบวงจรนั้นสามารถเพ่ิมความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความอดทนแบบแอนแอโรบิกได้อย่างมนีัยส้าคัญที่ 0.05   

เกเกอร์ และคณะ (Geiger  et al., 2011) ได้ท้าการวิจัยเรื่องการเดิน 6 นาที ในเด็กและ
วัยรุ่นที่มีน้้าหนักเกินในระหว่างโปรแกรมลดน้้าหนัก โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินการเดิน
ต่อเนื่องกัน 6 นาที (Six-minute walk tests ; 6MWTs) ในระหว่างโปรแกรมลดน้้าหนัก           
กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กและวัยรุ่นที่มีน้้าหนักเกินจ้านวน 113 คน อายุระหว่าง 12.9±2 ปี เป็นเด็กผู้หญิง 
64 คน ท้าการฝึกการเดินต่อเนื่องกัน 6 นาทีทั้งก่อนและหลังของโปรแกรมลดน้้าหนัก ที่ประกอบไป
ด้วยการออกก้าลังกาย การอดอาหาร และการสนับสนุนทางวิชาการและ สรุปได้ว่าการเดิน 6 นาที 
ในระหว่างโปรแกรมการลดน้้าหนักเป็นตัวชี้วัดว่าสมรรถภาพของร่างกายนั้นดีขึ้น และลดความอยาก
อาหารระหว่างกิจวัตรประจ้าวันของเด็กที่มีน้้าหนักเกิน การเดิน 6 นาทีนั้นเป็นเครื่องมือที่แสดงให้
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เห็นว่ามีความน่าเชื่อถือ และสามารถปฏิบัติได้จริง ส้าหรับการออกก้าลังกายเพ่ือเพ่ิมศักยภาพในเด็ก
และวันรุ่นที่มีน้้าหนักเกิน 

คัง ลี พารค์ และคัง (Kang, Lee, Park and Kang, 2012) ได้ท้าการวิจัยเรื่องผลของการฝึก
น้้าหนักแบบวงจร 12 สัปดาห์ และการออกก้าลังกายแอโรบิก ที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย
สมรรถภาพทางกาย และความเร็วในการไหลเวียนเลือดในนักศึกษาหญิงที่เป็นโรคอ้วน กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักศึกษาหญิง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการฝึก และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลอง
ท้าการฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจร  3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 40-65 นาที ทั้งหมด 12 
สัปดาห์ (มีการฝึกด้วยแรงต้าน และการออกก้าลังกายแอโรบิกสลับกัน) ผลการวิจัยพบว่า ผลของการ
ฝึกน้้าหนักแบบวงจรและการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกสามารถพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ  
รวมไปถึงการมีองค์ประกอบของร่างกายท่ีดีขึ้นในนักศึกษาหญิงที่เป็นโรคอ้วน 

สมิธ (Smith, 2012) ได้ท้าการวิจัยเรื่องบริบทของความสัมพันธ์ของกลุ่มเพ่ือนในกิจกรรม
ทางกาย โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการให้เหตุผลส้าหรับความสัมพันธ์ของกลุ่มเพ่ือนในกิจกรรมทาง
กาย โดยรวบรวมฐานวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับความสัมพันธ์ของกลุ่มเพื่อนในกิจกรรมทางกาย ศึกษา
ในเรื่องของการการรับรู้ตนเอง การมีส่วนร่วมของคนรอบข้าง ทัศนคติทางจริยธรรม พฤติกรรม การ
ออกก้าลังกาย และแรงจูงใจในการออกก้าลังกาย ผลการวิจัยพบว่า การท้างานร่วมกันของกลุ่มเพ่ือน
นั้นมีความส้าคัญ ซึ่งกิจกรรมทางกายนั้นเป็นตัวช่วยอย่างหนึ่งที่สามารถท้าให้ความสัมพันธ์ของกลุ่ม
เพ่ือนนั้นมีคุณภาพ คือการท้าให้กล้าแสดงออกมากขึ้น และเกิดการพัฒนาทางด้านสังคมอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

ฟิทซ์จีรอลด์ (Fitzgerald, 2012) ได้ท้าการวิจัยเรื่องการทบทวนวรรณกรรมของกลุ่มเพ่ือนที่
มีอิทธิพลต่อกิจกรรมทางกายของวัยรุ่น โดยรวบรวมงานวิจัยแบบทดลองทั้งระยะสั้น และระยะยาว 
โดยศึกษาในวัยรุ่นที่มีอายุระหว่าง 10-18 ปี การศึกษานี้ได้แสดงถึงการชี้วัดของกิจกรรมทางกาย
ส้าหรับวัยรุ่น โดยมีกลุ่มเพ่ือนเป็นตัวแปรรวมอยู่ด้วย การวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่ากลุ่มเพ่ือนมีบทบาท
ส้าคัญในพฤติกรรมการออกก้าลังกายของวัยรุ่น ซึ่งมีทั้งหมด 6 กระบวนการที่ระบุว่ากลุ่มเพ่ือนนั้นมี
อิทธิพลต่อกิจกรรมทางกายคือ แรงสนับสนุนจากเพ่ือน การแสดงออกของกลุ่มเพ่ือน มาตรฐานของ
กลุ่มเพ่ือน มิตรภาพของกลุ่มเพ่ือน การยอมรับทางสังคม และการตกเป็นเหยื่อของกลุ่มเพ่ือน ซึ่ง
ทฤษฏีเหล่านี้สามารถประเมินผล และพัฒนากลุ่มเพื่อนที่สัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายของวัยรุ่นได้ 

เปาลี และคณะ (Paoli et al., 2013) ได้ท้าการศึกษาวิจัยผลเปรียบเทียบของการฝึกแบบ
วงจรที่มีความหนักสูง, การฝึกแบบวงจรที่มีความหนักต่้า และการฝึกความอดทนต่อความดันโลหิต 
และไลโพโปรตีน ในผู้ชายกลางคนที่มีน้้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 58 คน และแบ่งเป็น 3 กลุ่ม
คือ กลุ่ม 1 ฝึกโปรแกรมแบบวงจรที่มีความหนักสูง กลุ่มที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบวงจรที่มีความหนักต่้า 
และกลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมความอดทน แต่ละกลุ่มท้าการฝึกทั้งหมด 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
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ครั้งละ 50 นาที ผลการวิจัยพบว่า เมื่อเปรียบเทียบในแต่ละกลุ่มพบว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบวงจรที่
มีความหนักสูงนั้นมีค่าของมวลไขมัน ค่าความดันเลือด ค่าคลอเลสเตอรอลรวม และค่า ไลโพโปรตีน  
ที่ลดลงอย่างมาก แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญ สรุปได้ว่าการฝึกแบบวงจรที่มีความหนักสูงนั้นมี
ประสิทธิภาพสูงที่จะพัฒนาความดันโลหิต รวมถึงความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจมากกว่า
การฝึกแบบวงจรที่มีความหนักต่้า หรือการฝึกความอดทนเพียงอย่างเดียว 

มายอก้า-เวก้า, วิเซียนา และคอคกา (Mayorga-Vega, Viciana, and Cocca, 2013) ได้ท้า
การวิจัยเรื่องผลของการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อระบบของกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 
และการด้าเนินชีวิตในเด็กนักเรียน โดยจุดประสงค์ของการศึกษาเพ่ือประเมินผลของโปรแกรมการฝึก
แบบวงจร พร้อมกับศึกษาการรักษาความอดทนกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือด โดยกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเด็ก 72 คน อายุ 10-12 ปี แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน และกลุ่มควบคุม 37 คน       
โดยหลังจากการฝึกโปรแกรมแบบวงจรครบ 8 สัปดาห์มีการติดตามผลการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่
เกิดภายหลังการออกก้าลังกายเป็นประจ้าต่อไปอีกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองจะฝึก
โปรแกรมแบบวงจรเพ่ือรักษาความอดทนกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือด สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
เป็นเวลา 4 สัปดาห์ โปรแกรมแบบวงจรประกอบด้วยการฝึกความอดทนของหน้าท้อง (ทดสอบโดย
การลุก-นั่ง [Sit-Up] 30 วินาที) ความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบน (ทดสอบโดยการ Bent arm hang 
test) และความอดทนของหัวใจและไหลเวียนเลือด (ทดสอบโดยการวิ่ง 20 เมตร [20-m Shuttle 
run] ) จะท้าการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และทดสอบช่วงรักษาความอดทน
กล้ามเนื้อ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือด จากการศึกษาพบว่าความอดทนของกล้ามเนื้อ และระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดเพ่ิมขึ้น หลังจากฝึกโปรแกรมแบบวงจร 8 สัปดาห์อย่างมีนัยส้าคัญที่ 0.05 ซึ่ง
สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจรนั้นมีผลที่จะเพ่ิมและรักษาความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดในเด็กนักเรียน ซึ่งโปรแกรมนี้จะช่วยให้ครูสอนพละนั้นสามารถออกแบบ
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร ที่จะให้เด็กนั้นมีความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบหัวใจไหลเวียนเลือด
ให้คงอยู่หรือเพ่ิมข้ึนได้ 

แวนราเวนฮอส-เบล โรเจอร์ และแพทเตอร์สัน (VanRavenhorst-Bell, Rogers, and 
Patterson, 2015)  ได้วิจัยเรื่องผลของการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย เพ่ือศึกษาผล
ของการฝึกแบบวงจรที่มีต่อการเสริมสร้างองค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิงที่ไม่ใช่นักกีฬา อายุ 18-35 ปี จ้านวน 24 คน แบ่งป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มท่ี 1 คือกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก้าลังกายแบบวงจร 10 สถานี โดยท้าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
วันละ 20 นาที กลุ่มที่ 2 คือกลุ่มควบคุม (ใช้ชีวิตประจ้าวันปกติ) ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมออกก้าลังกายแบบวงจรมีการพัฒนาองค์ประกอบของร่างกาย 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมข้ึน  
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

              การสนับสนุนทางสังคม 

                   เน้นกลุ่มเพื่อน 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  วัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
- น้้าหนักมาก 

- สมรรถภาพทางกายลดลง 

โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
ด้วยกลุ่มเพ่ือน 

40 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน 8 สัปดาห์ 

- น้้าหนัก? 

- สมรรถภาพทางกาย?    

 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  
นั่งงอตัวไปด้านหน้า 
ลุก-นั่ง 60 วินาที   
ดันพื้น 30 วินาที  
ยืนกระโดดไกล   
วิ่งอ้อมหลัก 
วิ่งระยะไกล 

 



 
 

 

บทที่ 3 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการทดลองแบบเชิงทดลอง (True-experimental design) มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มี
น้้าหนักเกิน และการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มวัยรุ่นหญิงปกติและวัยรุ่นหญิงที่มี
น้้าหนักเกิน  

ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยนี้ เป็นนักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 อายุระหว่าง 13-15 ปี  
 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินโรงเรียนพระหฤทัย
คอนแวนต์ ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3  อายุระหว่าง 13-15 ปี โดยก้าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างจากการใช้การเปิดตารางของโคเฮน (Cohen, 1988) จ้านวนกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม 
ก้าหนดค่าอ้านาจการทดสอบ (Power of the test) = .70 ค่าขนาดของผลกระทบ                             
(Effect size) = .80 ที่ระดับมีนัยส้าคัญ 0.05 ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 20 คน รวมเป็นจ้านวน 40 คน 
จากนั้นท้าการหาค่าของน้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศ
หญิง อายุ 5-18 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2543) น้าผลที่ได้ตามเกณฑ์น้้าหนักเกินมา
เรียงล้าดับตั้งแต่ 1-40 แล้วแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน โดยการจับคู่ (Match by pair) เพ่ือให้แต่
ละกลุ่มมีน้้าหนักเกินเท่าเทียมกันมากที่สุด (ดังตารางที่ 8) ได้แก่ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึก      
แบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนจ้านวน 20 คน และกลุ่มควบคุม (กลุ่มที่ด้าเนินชีวิตประจ้าวันปกติ) จ้านวน 
20 คน ทั้งสองกลุ่มเรียนวิชาพลศึกษา 100 นาทีต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบ
วงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ คือ 
วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ วันละ 40 นาที เวลา 16.00-17.00 ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ ท้าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 รายการ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน ลุก-นั่ง ดันพ้ืน นั่งงอ
ตัวไปข้างหน้า ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกล แต่ระหว่างการทดลองมีกลุ่มตัวอย่างได้
ออกจากการทดลองจ้านวนกลุ่มละ 1 คน เนื่องจากเข้าร่วมโครงการวิจัยไม่ถึงเกณฑ์ที่ก้าหนด 
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(19ครั้ง) จ้านวน 1 คน และเกิดอุบัติเหตุจากการด้าเนินชีวิตประจ้าวัน จึงท้าให้ไม่สามารถเข้าร่วม
โครงการต่อได้ จ้านวน 1 คน จึงเหลือจ้านวนกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 19 คน รวมทั้งสิ้น 38 คน  

การคัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัย โดยการตรวจสอบประวัติสุขภาพของโรงเรียน ที่ไม่มีโรค
ประจ้าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก้าลังกายโดยผู้วิจัยประสานงานติดต่อกับครูพลศึกษา หรือครูสุข
ศึกษา ให้ช่วยประชาสัมพันธ์ให้กับนักเรียนที่มีความต้องการเข้าร่วมโครงการวิจัย 
  

ตารางท่ี 8 แสดงวิธีการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยการจับคู่ (Match by pair) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria) 
1. เป็นเพศหญิง อายุ 13-15 ปี  

2. มีภาวะน้้าหนักเกิน โดยใช้เกณฑ์น้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง มากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป ตาม

เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและหญิงอายุ 5 – 18 ปี (กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข 2543) จากประวัติสุขภาพนักเรียนของโรงเรียน ซึ่งมีการตรวจ

สุขภาพเป็นประจ้าทุกปี โดยมีสุขภาพที่ดี ไม่เป็นอุปสรรคในการออกก้าลังกาย 

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ล้าดับที่ 1 2 
4 3 

5 6 
8 7 

9 10 

12 11 
13 14 

16 15 

 
 

 

40 39 
รวม 20 คน 20 คน 
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3. มีความเต็มใจและยินดีเข้าร่วมงานวิจัย ตั้งแต่ต้นจนสิ้นสุดการวิจัยสามารถเข้าร่วมการฝึก

ตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนได้ 3 วันต่อสัปดาห์ต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 

8 สัปดาห์ โดยมีหนังสือยินยอมจากผู้ปกครองหรือผู้อุปการะโดยชอบด้วยกฎหมาย     

ลงนามเป็นลายลักษณ์อักษร 

เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมการวิจัยออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 
1. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่มีความสมัครใจที่จะท้าวิจัยต่อ 
2. ผู้เข้าร่วมวิจัยท้าการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนได้ไม่ถึงร้อยละ 80 ของ

จ้านวนการฝึกทั้งหมด จะท้าการคัดออกจากการศึกษา (ต้องท้าการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วย
กลุ่มเพ่ือน ทั้งหมด 24 ครั้ง หากมาท้าการฝึกไม่ถึง 19 ครั้งจะคัดออกจากการศึกษา) หรือผู้เข้าร่วม
วิจัยขาดการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรติดต่อกัน 2 สัปดาห์ 

3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการเจ็บปุวย 
หรืออุบัติเหตุในช่วงท้าการทดลองจนไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองต่อได้ 
 
รูปแบบงานวิจัย 

โดยมีวิธีการด้าเนินงานวิจัยดังนี้ 
 

R Pre-test Treatment Post-test 

EX O1 X O3 
CON O2 - O4 

 
R           หมายถึง  กลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการศึกษาแบบจับคู่ โดยใช้ค่าของน้้าหนัก

ตามเกณฑ์ส่วนสูงของกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของ
เพศหญิง ส้าหรับเด็กอายุ 5-18 ปี  

EX       หมายถึง  กลุ่มทดลอง (กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่ม
เพ่ือน) 

CON    หมายถึง  กลุ่มควบคุม (กลุ่มที่ใช้ชีวิตประจ้าวันปกติ) 
X          หมายถึง การใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 
O1        หมายถึง ผลของสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลอง ก่อนการใช้โปรแกรม

การฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 
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O2        หมายถึง ผลของสมรรถภาพทางกายในกลุ่มควบคุม ก่อนการใช้โปรแกรม
การฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 

O3        หมายถึง ผลของสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรม
การฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 

O4        หมายถึง ผลของสมรรถภาพทางกายในกลุ่มควบคุม หลังการใช้โปรแกรม
การฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในนักเรียนหญิง อายุ 13-15 ปี ของกรมพลศึกษา 

(2555) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ  คือ 

1.1 ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) 
 - เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังยี่ห้อ Langeประเทศสหรัฐอเมริกา 
1.2 ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) 
 - เบาะรองพ้ืน 

- นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่ห้อ Casio รุ่น HS-30W ประเทศญี่ปุุน 
หน่วยเป็นวินาที 

1.3 ดันพื้น 30 วินาที (Push-ups 30 seconds) 
 - เบาะรองพ้ืน 

- นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่ห้อ Casio รุ่น HS-30W ประเทศญี่ปุุน 
หน่วยเป็นวินาที 

1.4 ยืนกระไกล (Standing broad jump) 
 - แผ่นยางยืนกระโดดไกล บอกระยะทางเป็นเซนติเมตร 
1.5 นั่งงอตัวไปด้านหน้า (Sit and reach) 

- กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ความสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลบอก
ระยะทาง ตั้งแต่ค่าลบถึงค่าบวกมีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

1.6 วิ่งอ้อมหลัก (Zig-zag run) 
 - หลักสูง 100 เซนติเมตร จ้านวน 6 หลัก 
 - เทปวัดระยะทาง หน่วยเป็นเมตร 

    - นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่ห้อ Casioรุ่น HS-30W ประเทศญี่ปุุน 
หน่วยเป็นวินาที 
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1.7 วิ่งระยะไกล 1,600 เมตร (Distance run) 
 - เทปวัดระยะทาง หน่วยเป็นเมตร 

- นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่ห้อ Casio รุ่น HS-30W ประเทศญี่ปุุน 
หน่วยเป็นวินาที  

 2. โปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ านวน 9 สถานี 
2.1 ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต้าราและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องตลอดจนสอบถามจาก

ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อประกอบเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 
2.2 น้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือ

ตรวจสอบ แก้ไขและปรับปรุง 
2.3 น้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น พิจารณาตรวจสอบ

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญจ้านวน 5 ท่านเพ่ือหาความสอดคล้องตาม
วัตถุประสงค์ (Item Objective Congruence; IOC) ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.70 
(ภาคผนวก ค) 

2.4 น้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรไปศึกษาถึงความเป็นไปได้ โดยน้าไปทดลองใช้ 
(Try out) กับนักเรียนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มีคุณสมบัติเหมือนกลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 12 คน และ
วิเคราะห์หาความเที่ยง (Reliability) โดยพิจารณาอัตราการเต้นของหัวใจ ด้วยวิธีทดสอบซ้้า (Test-
retest) โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน (r=.82) 

2.5 น้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่ผ่านการตรวจสอบของอาจารย์ที่
ปรึกษา และผู้เชี่ยวชาญแล้วไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่จะท้าการศึกษาเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล น้ามา
วิเคราะห์ในการวิจัยต่อไป 
 3. แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการออกก าลังกายด้วยกลุ่มเพื่อน (ภาคผนวก ซ) เป็น
แบบสอบถามที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ซึ่งต้องผ่านการหาคุณภาพของเครื่องมือ โดยหาความตรงจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.76 และหาความเที่ยงจากกลุ่มนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง  
ขั้นตอนการด าเนินวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน
ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีน้้าหนักเกิน ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็น
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยมีขั้นตอนดังนี 

1. ขั้นเตรียมการ                                                         
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  1.1 น้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน จ้านวน 9 สถานี ที่มีการออกก้าลังกาย  
แบบคู่ (2คน) และกลุ่ม (4คน) สลับกันไป โดยอาศัยหลักการทางวิชาการ และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง
ตลอดจนสอบถามจากผู้เชี่ยวชาญ 

1.2 ติดต่อท้าหนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือขอความร่วมมือจากโรงเรียน      
พระหฤทัยคอนแวนต์ อ้านวยความสะดวกเก่ียวกับการใช้สถานที่ อุปกรณ์และกลุ่มตัวอย่าง 

1.3 ผู้วิจัยคัดเลือกผู้ช่วยวิจัย ต้องมีคุณสมบัติดังนี้  จบปริญญาตรีจากคณะวิทยาศาสตร์-     
การกีฬา มีประสบการณ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีการอบรมผู้ช่วยวิจัยโดยอธิบายและสาธิต
รายละเอียดต่างๆในการทดสอบ และการเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้าใจตรงกัน ในการจดบันทึก       
และดูความถูกต้องของแต่ละสถานี 

1.4 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามที่เกณฑ์ก้าหนด เป็นนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 1-3 ที่มีน้้าหนักเกินโดยใช้เกณฑ์น้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง มากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป ตามเกณฑ์
อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5 – 18 ปี (กรมอนามัย, 2543) 

1.5 ผู้วิจัยท้าการปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่าง พร้อมเชิญผู้ปกครองมาเข้าร่วมประชุม พร้อมทั้ง
แจกเอกสาร เพ่ือให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และผู้ปกครองทราบถึงวิธีการฝึกในระหว่างการ
ทดลองเฉพาะกลุ่มของตนเอง โดยอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัยระเบียบวิธีที่จ้าเป็นในการทดลอง 
ขอความร่วมมือให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมปฏิ บัติตามวิธีที่ก้าหนดและการบรรยาย               
การออกก้าลังกายและการบริโภคอาหาร เพ่ือควบคุมน้้าหนักให้ลดลงโดยให้ผู้ปกครองดูแลเรื่องของ
กิจกรรมทางกาย และการบริโภคอาหารของกลุ่มทดลองระหว่างการทดลอง 

2. ขั้นด้าเนินการทดลอง 
- การปฐมนิเทศ มีการให้ความรู้เรื่องอาหารก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทั้งในกลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยจะแจกแผ่นพับอาหาร และมีการบรรยายรายละเอียดเกี่ยวกับอาหาร
โดยใช้ PowerPoint ประกอบ 

- กลุ่มควบคุม จะท้าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลัง 8 สัปดาห์ 
- กลุ่มทดลองท้าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจร และมีหนังสือแสดงความยินยอมจาก
ผู้ปกครอง โดยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน มีข้ันตอนดังนี้ (ดังตารางที่ 9) 

2.1 การอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก (Warm up) 10 นาที 
2.2 การฝึก (Work out) ตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน จ้านวน 9 

สถานี โดยมีความหนักระดับปานกลางอยู่ที่ระหว่าง 64-76 % ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด 
(American College of Sports Medicine, 2006) มีระยะเวลาของช่วงการฝึก 40 นาที
โดยการท้า 3 ชุด ชุดละ 10 นาที พักระหว่างชุด 3 นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

2.3 การคลายอุ่นร่างกายหลังการฝึก (Cool down) 10 นาที 



 
 

 

ตารางท่ี 9 รายละเอียดของโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
จ้านวนครั้งในการฝึกของแตล่ะสถานี       มากที่สุดเท่าที่ท้าได ้
เวลาในการฝึกแตล่ะสถาน ี     30  วินาที 
จ้านวนรอบ - ช่วงการฝึกในสัปดาห์ที่ 1-4    3 รอบ 

   - ช่วงการฝึกในสัปดาห์ที่ 5-8    4 รอบ 
เวลาพักระหว่างสถาน ี     ไม่ม ี
เวลาพักระหว่างชุด        3  นาที 
จ้านวนครั้งท่ีฝึกต่อสัปดาห ์      3 ครั้ง 
เวลารวมในช่วงการฝึก              30-40      นาที 

                สัปดาห์ 

       สถาน ี

1-4 
(จ านวน 
3 รอบ) 

5-8
(จ านวน 
4รอบ) 

 

สมรรถภาพทางกาย 

สถานีท่ี 1 
ท่าย่อเข่าไปดา้นหน้า (คู่) 

30วินาที 30วินาที 
ความแข็งแรง                     

และความอดทนของกล้ามเนื้อ 

สถานีท่ี 2 
วิ่งเก็บของ (กลุ่มละ 4 คน) 

30วินาที 30วินาที 
ความคล่องแคล่วว่องไว 

สถานีท่ี 3 
ลุก-นั่งส่งลูกบอล (คู่) 

30วินาที 30วินาที 
ความแข็งแรง  

และความอดทนของกล้ามเนื้อ 
สถานีท่ี 4 
กระโดดเชือกยาว (กลุ่ม) 30วินาที 

         
30วินาที 

 

ความอดทนของ 
ระบบไหลเวยีนเลือด 

สถานีท่ี 5 
การส่งลูกเมดซิีนบอลไปด้านข้าง (คู่) 30วินาที 30วินาที 

ความแข็งแรง  
และความอดทนของกล้ามเนื้อ 

สถานีท่ี 6 
วิ่งอ้อมหลัก (กลุ่มละ 4 คน) 

30วินาที 30วินาที 
ความอดทนของ 

ระบบไหลเวยีนเลือด 
สถานีท่ี 7 
การส่งลูกเมดซิีนบอลเหนือศรีษะ (คู่) 30วินาที 30วินาที 

 
ความอ่อนตัว 

สถานีท่ี 8 (กลุ่มละ 4 คน) 
ท่ากระโดดเตะขาไปด้านหน้า    
(กระโดดอยู่กับท่ี) 

30วินาที 30วินาที 
ความอดทนของ 

ระบบไหลเวยีนเลือด 

สถานีท่ี 9 (กลุ่มละ4คน) 
ดันตัวกับราวเหล็ก (กลุม่) 

30วินาที 30วินาที 
ความแข็งแรง 

 และความอดทนของกล้ามเนื้อ 
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3. เก็บรวบรวมข้อมูลจากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนัก
เกิน ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
การเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. ท้าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ก่อนการทดลอง 
ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แล้วบันทึกข้อมูลดังนี้ (รายละเอียดดังภาคผนวก ฉ) 

1.1 ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) เพ่ือประเมินองค์ประกอบ
ของร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันสะสมในร่างกาย หน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์โดยค้านวณจาก
ค่าเฉลี่ยที่วัดได้ทั้ง 2 ต้าแหน่งคือ บริเวณต้นแขนด้านหลัง (Triceps) และบริเวณน่องด้านใน 
(Medial calf) แล้วน้าค่าเฉลี่ยของความหนาไขมันใต้ผิวหนังที่วัดได้ทั้ง 2 ต้าแหน่ง มาแปลง
เป็นเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่สะสมในร่างกายจากสมการ ดังนี้  

ร้อยละของไขมันที่สะสมในร่างกาย = (0.610 x ผลรวมของความหนาของไขมันใต้
ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลังและน่องด้านใน) + 5.1 

1.2 ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อท้อง (ครั้ง) 

1.3 ดันพ้ืน 30 วินาที (Push-ups 30 seconds) เพ่ือประเมินความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบน (ครั้ง) 

1.4 ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) เพ่ือประเมินความแข็งแรงและก้าลัง
ของกล้ามเนื้อขา หน่วยเป็นเซนติเมตร 

1.5 นั่งงอตัวไปด้านหน้า (Sit and reach) เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ
หลังและต้นขาด้านหลัง หน่วยเป็นเซนติเมตร 

1.6 วิ่งอ้อมหลัก 6 หลัก (Zig-zag run) แต่ละหลักห่างกัน 2 เมตร เพ่ือประเมิน
ความคล่องแคล่วว่องไว หน่วยเป็นวินาที 

1.7 วิ่งระยะไกล 1,600 เมตร (Distance run) เพ่ือประเมินความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด หน่วยเป็นนาที 

2. ท้าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์เหมือนก่อนทดลอง 

3. ท้าการเก็บแบบสอบถามความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายด้วยกลุ่มเพ่ือนโดยค้านวณจาก
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) โดยก้าหนดค่า
คะแนนไว้ดังนี้ 
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  ระดับความความคิดเห็นน้อยมาก  มีค่าคะแนนเท่ากับ 1 
  ระดับความความคิดเห็นน้อย   มีค่าคะแนนเท่ากับ 2 
  ระดับความคิดเห็นปานกลาง   มีค่าคะแนนเท่ากับ 3 
  ระดับความคิดเห็นมาก   มีค่าคะแนนเท่ากับ 4 
  ระดับความคิดเห็นมากท่ีสุด   มีค่าคะแนนเท่ากับ 5 
 
การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

ผู้วิจัยน้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยโปรแกรม IBM SPSS Statistics version 23 
ดังนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์  

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมด้วยการใช้สถิติ
ทดสอบค่าที (Independent t-test)  

3. ทดสอบความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ภายในกลุ่มทดลอง และภายในกลุ่มควบคุม โดยใช้การวิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ 
(Paired t-test)  

4. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบสอบถามความคิดเห็นในการออกก้าลัง
กายด้วยกลุ่มเพื่อน ภายในกลุ่มทดลองหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

5. ก้าหนดค่าความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  



 
 

 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท้าการรวบรวมข้อมูล ผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่ม
เพ่ือนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย และแบบสอบถามการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนในการเสริมสร้างแรงจูงใจที่มี
ต่อการออกก้าลังกายเป็นเครื่องมือในการวิจัยทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ โดย
การหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ท้าการวิเคราะห์เปรียบเทียบของข้อมูลระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม และน้าเสนอวิเคราะห์ข้อมูล โดยแบ่งเป็น 5 ตอน ในรูปตารางประกอบความ
เรียงและแผนภูมิ ดังนี้ 

 
ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสถานภาพกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่ม

ควบคุม โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test)  

ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้สถิติที (Independent t-test) 

ตอนที่ 4 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบสอบถามความคิดเห็นต่อการออก

ก้าลังกายด้วยกลุ่มเพ่ือนของวัยรุ่นหญิงน้้าหนักเกิน 
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ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสถานภาพกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 

ตารางท่ี 9 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสถานภาพ และชีพจรขณะพักของกลุ่ม
ตัวอย่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

รายการ 

กลุ่มควบคุม (n = 19) กลุ่มทดลอง (n = 19) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

x   S.D. x   S.D. x   S.D. x   S.D. 

อายุ (ปี) 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 
น้้าหนัก (กิโลกรัม) 
ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 

13.26 0.45 13.26 0.45 14 1.00 14 1.00 
159.11 6.47 159.11 6.47 158.21 6.89 158.21 6.89 
67.45 13.10 68.94 12.82 65.95 9.08 63.53 8.70*# 

74.74 6.13 75.00 4.77 78.74 8.69 75.53 6.23* 

*p < 0.05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม 
#p < 0.05 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม 

 
จากตารางที่ 10 แสดงว่ากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุเท่ากับ 

13.26 ± 0.45 ปี และส่วนสูงเท่ากับ 159.11 ± 6.47 เซนติเมตร ส่วนในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุเท่ากับ 14 ± 1.00 ปี และส่วนสูงเท่ากับ 158.21 ± 6.89 เซนติเมตร
และชีพจรขณะพัก 74.74 ± 6.13 ครั้ง/นาที  และชีพจรขณะพัก 78.74 ± 8.69 ครั้ง/นาที ซึ่งไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญท้ังสองกลุ่ม 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 
มีค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัวลดลงแตกต่างกับก่อนการทดลองและแตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นอกจากนั้น ยังมีการลดลงของค่าเฉลี่ยชีพจรขณะพักแตกต่างกับก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ไม่พบความแตกต่างในกลุ่มควบคุม 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test)  

 
ตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง โดยใช้
การวิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test)  
 

รายการทดสอบสมรรถภาพ   
ทางกาย 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์ t p 

x   S.D. x   S.D. 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  
(เปอร์เซ็นต์) 

31.47 3.52 28.16 3.39 6.32 .000* 

ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 22.89 9.81 28.58 7.69 -5.27 .000* 
ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 14.68 4.26 20.47 3.50 -8.54 .000* 
ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 115.26 21.11 131.58 14.93 -5.54 .000* 
นั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 4.53 9.35 10.26 6.73 -6.69 .000* 
วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) 24.37 2.37 22.41 1.87 5.99 .000* 
วิ่งระยะไกล (นาที) 15.09 3.03 13.03 1.96 4.40 .000* 

*p <0.05แตกต่างกับก่อนการทดลอง 
 

จากตารางที่ 11 แสดงว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการออกก้าลังกาย

แบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน เวลาในการวิ่งอ้อมหลักและวิ่งระยะไกลลดลง 

เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ 0.05 นอกจากนั้นยังมีค่าเฉลี่ยจ้านวนครั้งของ

การลุก-นั่ง ดันพ้ืน กระโดดไกล และนั่งงอตัวไปด้านหน้าเพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส้าคัญทางสถิติที่ 0.05  
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ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม โดยใช้
การวิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test)  
 

รายการทดสอบสมรรถภาพ     
ทางกาย 

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์ t p 

x   S.D. x   S.D. 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(เปอร์เซ็นต์) 

31.70 4.35 32.57 4.20 -2.35 .030* 

ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 21.11 6.62 19.63 3.96 1.23 .235 

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 14.84 4.45 14.53 4.30 .35 .734 
ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 111.16 17.08 99.84 16.67 2.58 .019* 
นั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 6.42 5.49 5.05 5.60 1.81 .088 

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) 24.64 2.58 25.39 3.18 -1.31 .206 
วิ่งระยะไกล (นาที) 16.79 4.29 17.63 6.28 -.70 .492 

*p < 0.05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง 
 

จากตารางที่ 12 แสดงว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์

ไขมันที่เพ่ิมข้ึน และค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกลที่ลดลง เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ 0.05 ในส่วนของค่าเฉลี่ยรายการอ่ืน ได้แก่ ลุกนั่ง ดันพ้ืน นั่งงอตัวไปด้านหน้า วิ่งอ้อมหลัก 

และวิ่งระยะไกล ไม่แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม โดยใช้สถิติที (Independent t-test) 

ตารางท่ี 12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติทีแบบอิสระ 
(Independent t-test) 

 

รายการทดสอบสมรรถภาพ      
ทางกาย 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
t p 

x   S.D. x   S.D. 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(เปอร์เซ็นต์) 

31.70 4.35 31.47 3.52 -.18 .858 

ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 21.11 6.62 22.89 9.81 .66 .514 

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 14.84 4.45 14.68 4.26 -.11 .912 
ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 111.16 17.08 115.26 21.11 .66 .514 

นั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 6.42 5.49 4.53 9.35 -.76 .451 
วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) 24.64 2.58 24.37 2.37 -.33 .742 
วิ่งระยะไกล (นาที) 16.79 4.29 15.09 3.03 -1.41 .168 

 

จากตารางที่ 13 แสดงว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย ก่อนการทดลองทั้ง 7 รายการ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน ลุกนั่ง ดันพ้ืน ยืนกระโดดไกล นั่งงอ

ตัวไปด้านหน้า วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติที 
แบบอิสระ (Independent t-test) 
 
 

รายการทดสอบสมรรถภาพ        
ทางกาย 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
t p 

x   S.D. x   S.D. 

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(เปอร์เซ็นต์) 

32.57 4.20 28.16 3.39 -3.56 .001* 

ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 19.63 3.96 28.58 7.69 4.51 .000* 
ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 14.53 4.30 20.47 3.50 4.68 .000* 

ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 99.84 16.67 131.58 14.93 5.42 .000* 
นั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 5.05 5.60 10.26 6.73 2.59 .014* 
วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) 25.39 3.18 22.41 1.87 -3.52 .001* 

วิ่งระยะไกล (นาที) 17.63 6.28 13.03 1.96 -3.04 .004* 

*p < 0.05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง 

จากตารางที่ 14 แสดงว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการออกก้าลังกาย
แบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน เวลาในการวิ่งอ้อมหลักและวิ่งระยะไกลลดลง 
เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ 0.05 นอกจากนั้นยังมีค่าเฉลี่ยจ้านวนครั้งของ
การลุก-นั่ง ดันพ้ืน กระโดดไกล และนั่งงอตัวไปด้านหน้าเพ่ิมขึ้น เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ 0.05 
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ตอนที่ 4 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*p<0.05 

 

แผนภูมิที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่สะสมในร่างกาย ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 

* 
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*p < 0.05 

 
 

 
แผนภูมิที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของลุกนั่ง 60 วินาที ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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*P <0.05 

 

 
 
แผนภูมิที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยของดันพ้ืน 30 วินาที ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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*p <0.05 

 

 

แผนภูมิที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยของกระโดดไกล ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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*p <0.05 

 

 

แผนภูมิที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ยของนั่งงอตัวไปด้านหน้า ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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*p <0.05 

 

 

แผนภูมิที่ 6 แสดงค่าเฉลี่ยวิ่งอ้อมหลัก ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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*p <0.05 
 
 
 
 
แผนภูมิที่ 7 แสดงค่าเฉลี่ยวิ่งระยะไกล 1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ตอนที่ 5 ผลของการศึกษาแบบสอบถามความคิดเห็นต่อการออกก าลังกายด้วยกลุ่มเพื่อน
ของวัยรุ่นหญิงน้ าหนักเกิน 

 
ตารางที่  14  แสดงค่ า เฉลี่ ยและส่ วน เบี่ ย ง เบนมาตรฐานของ ความคิด เห็ นต่ อ                              

การออกก้าลังกายด้วยกลุ่มเพ่ือนของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
 

ความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกาย 
n = 19 ระดับของ

ความ
คิดเห็น 

x  S.D. 

1.การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้
นักเรียนมีความสนุกสนานมากข้ึน 

4.47 
 

.77 มาก 

2.การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้
นักเรียนอยากออกก้าลังกายมากขึ้น 

4.37 .83 มาก 

3.การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้
นักเรียนออกก้าลังกายได้นานขึ้น 

4.11 .88 มาก 

4.การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้
นักเรียนรู้สึกว่าตนเป็นคนมีความสามารถและอยาก
แสดงความสามารถในการออกก้าลังกายออกมา 

3.74 .56 ปานกลาง 

5.การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้
นักเรียนผ่อนคลายความเครียดได้ 

4.32 .89 มาก 

6.นักเรียนต้องการมีกลุ่มเพื่อนในการออกก้าลังกาย 4.00 1.05 มาก 

7.การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน ท้าให้
นักเรียนนั้นมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 

3.79 .98 ปานกลาง 

8.นักเรียนชอบที่ได้พบเพื่อนใหม่ๆ 3.89 .88 ปานกลาง 
9.ถ้าให้รางวัลขณะออกก้าลังกาย นักเรียนจะตั้งใจ
ออกก้าลังกายมากขึ้น 

4.26 .87 มาก 

10.การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนจะท้า
ให้นักเรียนออกแรงมากขึ้นได้ จากแรงกระตุ้น และ
แรงเชียร์ 

3.68 .89 ปานกลาง 

รวม 4.06 .86 มาก 
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จากตารางที่ 15 พบว่าโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนส่งผลต่อ      

ความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายอยู่ในระดับมาก (x  = 4.06) และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่ามี
ค่าเฉลี่ยของความคิดเห็นที่อยู่ในระดับมาก ได้แก่การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้
นักเรียนมีความสนุกสนานมากขึ้น ท้าให้นักเรียนอยากออกก้าลังกายมากขึ้น ท้าให้นักเรียนออกก้าลัง
กายได้นานขึ้นท้าให้นักเรียนผ่อนคลายความเครียดได้รวมไปถึงนักเรียนต้องการมีกลุ่มเพ่ือนในการ
ออกก้าลังกายและถ้าให้รางวัลขณะออกก้าลังกาย นักเรียนจะตั้งใจออกก้าลังกายมากขึ้น ส่วนค่าเฉลี่ย
ของความคิดเห็นที่อยู่ในระดับปานกลาง ได้แก่ การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้
นักเรียนรู้สึกว่าตนเป็นคนมีความสามารถและอยากแสดงความสามารถในการออกก้าลังกายออกมา 
ท้าให้นักเรียนนั้นมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น อีกทั้งนักเรียนชอบที่ได้พบเพ่ือนใหม่ๆ และท้าให้
นักเรียนออกแรงมากขึ้นได้จากแรงกระตุ้นและแรงเชียร์ 



 
 

 

บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัยอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
วัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินที่ได้รับและไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 

กลุ่ มตัวอย่ าง ในการวิจั ยครั้ งนี้  เป็นนักเรี ยนหญิ งที่ มีภาวะน้้ าหนักเกิน โรงเรียน                   
พระหฤทัยคอนแวนต์ ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 อายุระหว่าง 13-15 ปี โดย
ก้าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากการใช้การเปิดตารางของโคเฮน (Cohen, 1988) จ้านวนกลุ่มตัวอย่าง 
2 กลุ่ม ก้าหนดค่าอ้านาจการทดสอบ (Power of the test) = .70 ค่าขนาดของผลกระทบ                
(Effect size) = .80 ที่ระดับมีนัยส้าคัญ 0.05 ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 20 คน รวมเป็นจ้านวน 40 คน 
จากนั้นท้าการหาค่าของน้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศ
หญิง อายุ 5-18 ปี (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) น้าผลที่ได้ตามเกณฑ์น้้าหนักเกินมา
เรียงล้าดับตั้งแต่ 1-40 แล้วแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คนโดยการจับคู่ (Match by pair) เพ่ือให้แต่ละ
กลุ่มมีน้้าหนักเกินเท่าเทียมกันมากที่สุด (ดังตารางที่ 8) ได้แก่ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร
ด้วยกลุ่มเพ่ือนจ้านวน 20 คน และกลุ่มควบคุม (กลุ่มที่ด้าเนินชีวิตประจ้าวันปกติ) จ้านวน 20 คน ทั้ง
สองกลุ่มเรียนวิชาพลศึกษา 100 นาทีต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่ม
เพ่ือนโดยท้าการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ คือ วันจันทร์ 
วันพุธและวันศุกร์ วันละ 40 นาที เวลา 16.00-17.00 ท้าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 รายการ 
ได้แก่เปอร์เซ็นต์ไขมัน ลุก-นั่ง ดันพ้ืน นั่งงอตัวไปข้างหน้า ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก วิ่งระยะไกล 
ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แต่ระหว่างการทดลองมีกลุ่มตัวอย่างได้ออกจากการ
ทดลองจ้านวนกลุ่มละ 1 คน เนื่องจากเข้าร่วมโครงการวิจัยไม่ถึงเกณฑ์ที่ก้าหนด (19ครั้ง) จ้านวน 1 
คน และเกิดอุบัติเหตุจากการด้าเนินชีวิตประจ้าวัน จึงท้าให้ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการต่อได้ จ้านวน 
1 คน จึงเหลือจ้านวนกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 19 คน รวมทั้งสิ้น 38 คน  

น้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยโปรแกรมส้าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ (SPSS) โดยหา
ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ท้าการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ข้อมูลก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยใช้การวิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-
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test) และความแตกต่างของข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติที (Independent 
t-test) อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินที่ ได้รับ

โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 7 

รายการ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล นั่งงอตัวไป

ด้านหน้า วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกล ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเพ่ิมขึ้น และยืนกระโดดไกลลดลง เมื่อเปรียบเทียบ

กับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และมีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที นั่งงอตัวไปด้านหน้า วิ่งอ้อมหลัก และ

วิ่งระยะไกลไม่แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญ 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินที่ได้รับโปรแกรมการฝึก

แบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 7 รายการ ได้แก่ ลุกนั่ง 

60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล นั่งงอตัวไปด้านหน้าที่เพ่ิมขึ้นและมีค่าเฉลี่ยของ

เปอร์เซ็นต์ไขมัน วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกลที่ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

3. เมื่อพิจารณาภาพรวมของความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายด้วยกลุ่มเพ่ือนของวัยรุ่นหญิง

น้้าหนักเกิน พบว่าค่าเฉลี่ยของระดับแรงจูงใจนั้นอยู่ในระดับมาก  

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการสมมติฐานของการวิจัยว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนมีผลดีต่อ
สมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้สามารถอภิปรายผลใน
ประเด็นส้าคัญของสมรรถภาพทางกาย ดังต่อไปนี้ 
1. องค์ประกอบของร่างกาย   

หลังการฝึกวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 
พบว่ากลุ่มวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินมีค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันมันลดลง
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ 0.05 แต่ส้าหรับวัยรุ่นหญิงที่ไม่ได้รับการฝึก พบว่ามีการเพ่ิมขึ้นของ
น้้าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมัน เนื่องจากการออกก้าลังกายแบบวงจรนี้เป็นการออกก้าลังกายด้วย
การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่หลายๆ มัดในเวลาเดียวกัน และยังเป็นการออกก้าลังกายอย่าง
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ต่อเนื่อง ซึ่งจะท้าให้ร่างกายนั้นมีการใช้พลังงานจากไขมันมากขึ้น (Scott et al., 2006) จึงส่งผลให้
เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง และยังสามารถท้าให้ควบคุมน้้าหนักได้ การลดลงของระดับไขมันในร่างกายนั้น
ท้าให้องค์ประกอบของร่างกายอันได้แก่ น้้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย และความหนาของไขมันมันใต้
ผิวหนังลดลง ซึ่งเป็นผลมาจากการออกก้าลังกายด้วยการฝึกแบบวงจรนั้นช่วยในการเพ่ิมการเกิดออก
ซิเดชั่นจากไขมัน และเนื้อเยื่อไขมัน ซึ่งท้าให้การเผาผลาญพลังงานในร่างกายเพ่ิมขึ้น (Shana et al, 
2010) สอดคล้องกับโบคาลินีและคณะ (Bocalini et. al, 2012) ซึ่งท้าการศึกษาพบว่า การออกก้าลัง
กายแบบวงจรเป็นวิธีการออกก้าลังกายที่มีประสิทธิภาพ สามารถช่วยในการลดองค์ประกอบของ
ร่างกายส้าหรับผู้ที่มีภาวะน้้าหนักเกินได้ นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับผลงานวิจัยของดันแคนและคณะ 
(Duncan et al., 2009)  ศึกษาพบว่าหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ค่าดัชนีมวลกาย
ของนักเรียนกลุ่มทดลองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมมีค่าลดลง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ 0.05 อีกทั้งกลิกาและจอร์แดน (Klika and Jordan, 2013) ได้ศึกษาการฝึกแบบวงจรที่มี
ความหนักมาก โดยใช้น้้าหนักตัว พบว่า วิธีการออกก้าลังกายดังกล่าวนั้นเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพที่
ช่วยลดไขมันในร่างกาย รวมไปถึงสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อ และแวนราเวนฮอร์ทเบล (VanRavenhorst-bell, 2015) ได้ศึกษาผลของการฝึกน้้าหนัก
แบบวงจร พบว่าค่าของมวลร่างกาย มวลไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมันนั้นลดลงทุกรายการ 
2. ความอ่อนตัว  

หลังการฝึกวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน มี
การพัฒนาความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึนมากกว่าวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินที่ใช้ชีวิตประจ้าวันปกติ อย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งการออกก้าลังกายแบบวงจรสามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ และยังลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บเนื่องจากเป็นการออกก้าลังกายนานๆซ้้าๆ และเปลี่ยน
รูปแบบท่าทางการออกก้าลังกายอยู่ตลอดเวลา (สมพัฒน์ จ้ารัสโรมรัน, 2552) ดังที่อิศวิชร์ ปิ่นทอง 
(2556)  ได้กล่าวว่าการพัฒนาความอ่อนตัวโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) จัดเป็นวิธีการที่
มีประสิทธิภาพ ในการที่จะเพ่ิมความสามารถในการท้างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้เต็มมุมการ
เคลื่อนไหว อย่างไรก็ตาม การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะได้ผลดีก็ต่อเมื่อการยืดเหยียดนั้นได้ปฏิบัติอย่าง
ถูกต้องและเป็นแบบแผน และส้าหรับการวางแผนเพ่ือใช้ส้าหรับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ก่อให้เกิด
ผลส้าเร็จควรมีวัตถุประสงค์เพ่ือฝึกซ้อมตัวรับรู้การยืดเหยียด  ให้มีความเคยชินกับความยาวของ
กล้ามเนื้อที่มากขึ้น และลดแรงต้านทานของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเพ่ือยอมให้กล้ามเนื้อยืดยาวออกได้ โดย
ในงานวิจัยนี้ใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน ในสถานีของการลุก-นั่งส่งลูก
บอล การส่งลูกเมดิซีนบอลเหนือศีรษะ และการวิ่งเก็บของ เป็นการยืดเหยียดแบบเคลื่อนที่ของ
กล้ามเนื้อบริเวณหลังส่วนล่างและกล้ามเนื้อหน้าท้อง โดยท้าต่อเนื่อง 30 วินาที ท้าให้สามารถเพ่ิม
ความอ่อนตัวได้ ซึ่งความอ่อนตัวสามารถช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บที่เกิดจากการออกก้าลัง
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กาย ปูองกันการยึดติดของข้อต่อ และช่วยเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้ (ส้านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2553)  สอดคล้องกับงานวิจัยของภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2555) ได้
ท้าการศึกษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
สุขภาพของนักเรียน ระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้อง
กับสุขภาพในรายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างจากหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยโปรแกรมการฝึก
ด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียน
ประถมศึกษา ที่มีภาวะน้้าหนักเกินในรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้าได้  
3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

หลังการฝึกวัยรุ่นหญิงที่มีน้้าหนักเกินโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน พบว่ามี
การพัฒนาความแข็งแรงและความมอดทนของกล้ามเนื้อ เนื่องจากการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วย
กลุ่มเพ่ือน เป็นการออกก้าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อกลุ่มเดิมซ้้าๆ เป็นเวลานาน ซึ่งจะใช้น้้าหนักตัวและ
อุปกรณ์ท่ีมีน้้าหนักเป็นแรงต้าน เช่น ท่าย่อเข่าไปด้านหน้า ลุก-นั่งส่งลูกบอล ส่งบอลด้านข้าง และดัน
ราวเหล็ก เมื่อท้าจ้านวนหลายๆครั้งติดต่อกัน จะช่วยเพ่ิมความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
และชะลอความเมื่อยล้าลงได้ ซึ่งไวพจน์ จันทร์เสม (2545) ได้สรุปว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และความอดทนของกล้ามเนื้อ มีความสัมพันธ์กันมากในช่วงระยะแรกของการฝึก ถ้ามีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเพ่ิมมากข้ึน ความอดทนของกล้ามเนื้อจะเพ่ิมข้ึนไปด้วย สอดคล้องผลงานวิจัยของสาธิก 
ธนะทักษ์ (2551) ได้ศึกษาเรื่องผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพ    
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณฑิต พบว่าโปรแกรมการฝึกแรงต้าน
ด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของของนั กศึกษา
ชายระดับปริญญาบัณฑิต ในด้านความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของคัง และคณะ (Kang et 
al., 2012) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกน้้าหนักแบบวงจรและการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก        
12 สัปดาห์ ที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย และสมรรถภาพทางกาย ของนักศึกษาหญิงที่เป็นโรค
อ้วน ผลการวิจัยพบว่า ผลของการฝึกน้้าหนักแบบวงจรและการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกสามารถ
พัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อได้ 
4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 

หลังการฝึกวัยรุ่นหญิงที่ภาวะน้้าหนักเกินโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 
พบว่ามีการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจได้ เนื่องจากการฝึกโปรแกรม           
การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน โดยใช้ท่ากระโดดเชือก วิ่งอ้อมหลัก กระโดดเตะขาไป
ด้านหน้า และวิ่งเก็บของ ซึ่งความหนักของกิจกรรมจะมีความหนักระดับปานกลาง อีกทั้งยังมี
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ระยะเวลาการฝึกที่เหมาะสม คือ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 40 นาที จึงท้าให้เกิดการพัฒนาของ
ระบบความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ โดยการเพ่ิมความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด 
เม็ดเลือดและระบบหายใจ ในการน้าเชื้อเพลิงโดยเฉพาะออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ รวมถึง
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น (กรมอนามัย , 2550) อีกทั้งยัง
เป็นการออกก้าลังกายที่ช่วยเผาผลาญไขมันในร่างกาย ซึ่งมีความสอดคล้องกับผลการวิจัยของสว่าง
จิต แซ่โง้ว (2551) ได้ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรที่มีต่อสุขสมรรถนะ
ของเด็กที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ผลวิจัยพบว่า การฝึกตามโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจร มีการ
พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญของสถิติที่ระดับ 0.05 และ
สอดคล้องกับเปาลี (Paoli, 2013) ได้ท้าการศึกษาวิจัยผลเปรียบเทียบของการฝึกแบบวงจรที่มีความ
หนักสูง,การฝึกแบบวงจรที่มีความหนักต่้า และการฝึกความอดทนต่อความดันโลหิต และไลโพโปรตีน 
ในผู้ชายกลางคนที่มีน้้ าหนักเกิน ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบวงจรที่มีความหนักสูงนั้นมี
ประสิทธิภาพสูงที่จะพัฒนาความดันโลหิต รวมถึงความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจมากกว่า
การฝึกแบบวงจรที่มีความหนักต่้า หรือการฝึกความอดทนเพียงอย่างเดียว  

5. ความคิดเห็นต่อการออกก าลังกายด้วยกลุ่มเพื่อนของวัยรุ่นหญิงน้ าหนักเกิน 

จากการศึกษาผลของความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายด้วยกลุ่มเพ่ือนของวัยรุ่นหญิงน้้าหนัก
เกิน หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยของระดับความคิดเห็นในระดับมาก สามารถอภิปรายได้ว่า 
วัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน เป็นวัยรุ่นที่ มี      
ความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายโดยผู้น้ากลุ่มเพ่ือน ซึ่งในวัยรุ่นจะมีลักษณะเด่น เป็นที่ยอมรับของ
กลุ่มเพ่ือน มีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก้าลังกาย ทั้งในด้านความรู้ ทัศนคติ และ
ความเชื่อ (วารุณี ฟองแก้ว และคณะ, 2549) ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดที่ว่าอิทธิพลระหว่างบุคคลมี
อิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ และมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพโดย
ผ่านแรงผลักดันทางสังคม ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับระยะพัฒนาการ และอิทธิพลจากบุคคลอ่ืนที่มีผลต่อ
พฤติกรรมของบุคคลก็ต่อเมื่อบุคคลนั้นให้ความสนใจต่อพฤติกรรมนั้น (Wu et al., 2002) และ
สอดคล้องกับ    ผลจากการสัมภาษณ์ของชลลดา ไชยกุลวัฒนา (2549) ที่ว่าวัยรุ่นจะได้รับค้าแนะน้า
สนับสนุนด้านสุขภาพจากบุคคลต่างๆ เช่นครอบครัว เพ่ือน และคนรัก ท้าให้วัยรุ่นมีความสนใจ ใส่ใจ
สุขภาพมากขึ้น และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของขวัญจิต ติสัก (2548) ซึ่งได้ศึกษาผลของโปรแกรม
การส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนโดยกลุ่มเพ่ือนต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทางเพศของวัยรุ่นตอนต้น 
ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ให้โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนโดยกลุ่มเพ่ือนนั้นมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทางเพศสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ 0.01 
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จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่ากลุ่มเพ่ือนนั้นเป็นตัวแปรที่มีความส้าคัญอย่างยิ่งที่จะท้าให้วัยรุ่นมี
แรงจูงใจในการดูแลสุขภาพของตนเองรวมถึงการออกก้าลังกาย และน้าไปสู่การมีสุขภาพที่ดี มีการ
เพ่ิมข้ึนของสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านองค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ซึ่ง
โปรแกรมการฝึกวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน เป็นโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นตามหลักการสร้างโปรแกรมการฝึก
แบบสถานี โดยรูปแบบของกิจกรรมนั้นเหมาะสมกับการออกก้าลังกายส้าหรับวัยรุ่นหญิงที่มี        
ภาวะน้้าหนักเกิน ในโปรแกรมการฝึกนั้นจะเน้นในเรื่องของการออกก้าลังกายเป็นคู่ และเป็นกลุ่ม
สลับกันไป ซึ่งท้าให้รูปแบบของกิจกรรมนั้นมีความสนุกสนาน ท้าให้การออกก้าลังกายนั้นไม่น่าเบื่อ 
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของสมิท (Smith, 2012) ที่ได้ท้าการศึกษาเรื่องบริบทของความสัมพันธ์ของ
กลุ่มเพ่ือนในกิจกรรมทางกาย พบว่าความส้าคัญของการออกก้าลังกาย คือการท้ากิจกรรมร่วมกันของ
ความสัมพันธ์ในกลุ่มเพ่ือน ซึ่งจะท้าให้กล้าแสดงออกมากขึ้น และเกิดการพัฒนาทางด้านสังคมอย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่ ง โปรแกรมการฝึ กแบบวงจรด้วยกลุ่มเ พ่ือนนั้นจะประกอบด้วยกิจกรรม                
การออกก้าลังกายที่ก้าหนดไว้ในแต่ละสถานี ซึ่งกิจกรรมบางสถานีมีลักษณะคล้ายคลึงกับกิจกรรมการ
เล่นของวัยรุ่น นอกจากนี้กิจกรรมในแต่ละสถานี จะมีท่าทางในการปฏิบัติที่แตกต่างกันไป ซึ่งเป็นการ
ออกก้าลังกายแบบแอโรบิก เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านทั้ง 7 รายการ (กรมพลศึกษา , 
2555) 

สรุปได้ว่าโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน จ้านวน 9 สถานี ใช้ระยะใน
การฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน วันละ 40 นาที ช่วยให้วัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินมีสมรรถภาพทาง
กายท่ีดีขึ้นทกุรายการได้แก่ การเพ่ิมขึ้นของจ้านวนครั้งในการลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที และ
ระยะทางยืนกระโดดไกล และนั่งงอตัวไปด้านหน้า รวมทั้งมีค่าเฉลี่ยของน้้าหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
เวลาวิ่งอ้อมหลัก และเวลาวิ่งระยะไกลลดลง 

 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 

1. น้าเสนอโปรแกรมการออกก้าลังการแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนหลังเวลาเรียนในโรงเรียนต่อไป 

ตามนโยบายของรัฐบาล “ลดเวลาเรียนเพ่ิมการเรียนรู้” และสามารถน้าไปประยุกต์ใช้ใน

ชั่วโมงสอนพลศึกษา ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา

และพลศึกษา 

2. ครู ผู้ปกครอง และผู้บริหารควรให้ความส้าคัญต่อการจัดกิจกรรมการออกก้าลังกายเพ่ือ

สุขภาพ หรืออาจจัดโครงการแข่งลดน้้าหนัก โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน
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อาจมีแรงจูงใจเป็นของรางวัลที่มีผลในทางบวกต่อสุขภาพ เพ่ือให้วัยรุ่นนั้นมีสุขภาพที่ดี

ห่างไกลจากโรคอ้วน 

3. การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน เป็นกิจกรรมการออกก้าลังกายที่ท้าให้

สมรรถภาพทางกายดีขึ้น และมีความสนุกสนาน ไม่เกิดความน่าเบื่อ ทางโรงเรียนควรมีการ

ขยายผลการออกก้าลังกายในกลุ่มนักเรียนที่เพ่ิมขึ้น เพ่ือเป็นการส่งเสริมสุขภาพให้กับ

นักเรียน รวมไปถึงการให้ความรู้ทั้งในเรื่องการออกก้าลังกาย และการบริโภคอาหาร  

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยต่อไป 

1. ควรศึกษาวัยรุ่นที่มีภาวะน้้าหนักเกินตามอายุ เช่น 13 ปี 14 ปี หรือ 15 ปี โดยให้มีจ้านวน
มากพอเพ่ือน้าไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานตามอายุได้ 

2. ควรพัฒนารูปแบบโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนให้เหมาะสมกับวัย
อ่ืนๆ เช่น วัยท้างาน หรือวัยชรา 



 
 

 

รายการอ้างอิง 
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ภาคผนวก ค 

หาค่า IOC ในการตรวจสอบโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย   

ของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน และแบบสอบถามการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน    

ของความคิดเห็นที่มีต่อการออกก้าลังกายของวัยรุ่นหญิงน้้าหนักเกิน 
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พิจารณาหาค่า IOC ในการตรวจสอบโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกิน จากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน หาค่า IOC ได้

เท่ากับ 0.70 แต่บางรายข้อซึ่งมีค่า IOC ไม่ถึง 0.6 ได้มีการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ

ผู้ทรงคุณวุฒิ และอาจารย์ที่ปรึกษาแล้ว ดังตารางโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่ม

เพ่ือน 

 

ล าดับ
ที ่

รายการประเมิน 

ระดับความคิดเห็น 

รวม 
 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

1 โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนโดยภาพรวม 
1.1 โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุม่เพื่อน

ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย 

 

1 

 

1 

 

1 

 

-1 

 

1 

 

0.6 

1.2 โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุม่เพื่อนมี

การเรยีงล้าดับเหมาะสม 
-1 -1 -1 -1 1 0.2 

1.3 ความถี่โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่ม

เพื่อนต่อสัปดาห์มีความเหมาะสม 
1 1 1 1 1 1 

1.4 ระยะเวลาในการโปรแกรมการฝึกแบบวงจร

ด้วยกลุ่มเพื่อนจ้านวน 8 สัปดาห์ มีความ

เหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 

1.5 โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุม่เพื่อนมี

ระยะพักภายในสัปดาห์เหมาะสมกับนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้น 

1 1 1 1 1 1 

2 ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก (10นาที) 
2.1 การเรยีงล้าดับการยืดเหยียดกลา้มเนื้อมีความ

เหมาะสม 

 

-1 

 

-1 

 

1 

 

-1 

 

1 

 

-1 

2.2 ระยะเวลาของการอบอุ่นรา่งกายมคีวาม

เหมาะสม 
1 1 1 1 1 1 

2.3 กลุ่มกล้ามเนื้อที่ยืดเหยียดนั้นมีความ

สอดคล้องกับโปรแกรมการฝึกแตล่ะสถาน ี
-1 -1 1 -1 1 -1 
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ล าดับ
ที ่

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น รวม 

1 2 3 4 5  

3 ขั้นตอนการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร
ด้วยกลุ่มเพ่ือน 30-40 นาท ี
 
สถานีที่ 1 ท่า lunges(คู่) 
1. โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม  

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

-1 

 

 

1 

 

 

0.6 

2. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 1 1 1 -1 1 0.6 

3. กลุ่มกล้ามเนื้อมีความสอดคล้องกับท่าฝึก 1 1 1 -1 1 0.6 

4. จ้านวนรอบในการฝึกแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม 1 1 1 1 1 1 

5. จ้านวนคน (2 คน) มีความเหมาะสมกับการฝึก 1 1 1 1 1 1 

 สถานีที่ 2 วิ่งเก็บของ (กลุ่ม) 
1. โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม 

 
-1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
0.6 

 2. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม -1 1 1 -1 1 0.2 

 3. กลุ่มกล้ามเนื้อมีความสอดคล้องกับท่าฝึก -1 1 1 -1 1 0.2 

 4. จ้านวนรอบในการฝึกแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม -1 1 1 1 1 0.6 

 5. จ้านวนคน (กลุ่ม 4 คน) มีความเหมาะสมกับการฝึก -1 -1 1 1 1 0.2 

 สถานีที่ 3 ลุก-นั่งส่งลูกบอล (คู่) 
1. โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
0.6 

 2. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 1 1 1 -1 1 0.6 

 3. กลุ่มกล้ามเนื้อมีความสอดคล้องกับท่าฝึก 1 1 1 -1 1 0.6 

 4. จ้านวนรอบในการฝึกแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม 1 1 1 -1 1 0.6 

 5. จ้านวนคน (2 คน) มีความเหมาะสมกับการฝึก 1 1 1 -1 1 0.6 

 สถานีที่ 4 กระโดดเชือก (คู่) 
1. โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
0 

 
-1 

 
1 

 
0.4 

 2. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 1 1 0 -1 1 0.4 

 3. กลุ่มกล้ามเนื้อมีความสอดคล้องกับท่าฝึก 1 1 1 -1 1 0.6 

 4. จ้านวนรอบในการฝึกแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม 1 1 1 1 1 1 

 5. จ้านวนคน (2 คน) มีความเหมาะสมกับการฝึก 1 -1 1 -1 1 0.2 
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ล าดับ
ที ่

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

รวม 
1 2 3 4 5 

3 ขั้นตอนการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร
ด้วยกลุ่มเพ่ือน 30-40 นาท ี(ต่อ) 
สถานีที่ 5 การส่งลูกเมดิซีนบอลไปด้านข้าง (คู่) 
1. โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม  

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

-1 

 

 

1 

 

 

0.6 

2. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 1 1 1 1 1 1 

3. กลุ่มกล้ามเนื้อมีความสอดคล้องกับท่าฝึก 1 1 1 -1 1 0.6 

4. จ้านวนรอบในการฝึกแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม 1 1 1 1 1 1 

5. จ้านวนคน (2 คน) มีความเหมาะสมกับการฝึก 1 0 1 1 1 0.8 

 สถานีที่ 6 อ้อมหลัก (กลุ่ม) 
1. โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม 

 
0 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
0.4 

 2. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 0 1 1 -1 1 0.4 

 3. กลุ่มกล้ามเนื้อมีความสอดคล้องกับท่าฝึก 0 1 1 -1 1 0.4 

 4. จ้านวนรอบในการฝึกแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม 0 1 1 1 1 0.8 

 5. จ้านวนคน (กลุ่ม 4 คน) มีความเหมาะสมกับการฝึก 0 1 1 1 1 0.8 

 สถานีที่ 7 การส่งลูกเมดิซีนบอลเหนือศีรษะ (คู่) 
1. โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
0.6 

 2. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 1 1 1 -1 1 0.6 

 3. กลุ่มกล้ามเนื้อมีความสอดคล้องกับท่าฝึก 1 1 1 -1 1 0.6 

 4. จ้านวนรอบในการฝึกแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม 1 1 1 1 1 1 

 5. จ้านวนคน (2 คน) มีความเหมาะสมกับการฝึก 1 1 1 1 1 1 

 สถานีที่ 8 ท่า Skip (กลุ่ม) 
1. โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม 

 
-1 

 
1 

 
0 

 
-1 

 
1 

 
0 

 2. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม -1 1 0 -1 1 0 

 3. กลุ่มกล้ามเนื้อมีความสอดคล้องกับท่าฝึก -1 1 1 -1 1 0.2 

 4. จ้านวนรอบในการฝึกแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม -1 1 1 1 1 0.6 

 5. จ้านวนคน (กลุ่ม 4 คน) มีความเหมาะสมกับการฝึก -1 1 1 1 1 0.6 

 

 

 



 
 

 

 

ล าดับ
ที ่

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

รวม 
1 2 3 4 5 

3 ขั้นตอนการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรด้วย
กลุ่มเพ่ือน 30-40 นาท ี(ต่อ) 
 
สถานีที่ 9 ดันราวเหล็ก 
1. โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม  

 

 

0 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

0.4 

2. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 0 1 1 0 1 0.6 

3. กลุ่มกล้ามเนื้อมีความสอดคล้องกับท่าฝึก 0 1 1 1 1 0.8 

4. จ้านวนรอบในการฝึกแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม 0 1 1 1 1 0.8 

5. จ้านวนคน (กลุ่ม 4 คน) มีความเหมาะสมกับการฝึก 0 1 1 1 1 0.8 

4 ขั้นตอนการคลายอุ่นร่างกายหลังการฝึก(10 นาที) 
4.1 การเรยีงล้าดับการยืดเหยียดกลา้มเนื้อมีความ

เหมาะสม 

 
-1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
1 

 
0.2 

 4.2 ระยะเวลาของการอบอุ่นรา่งกายมคีวามเหมาะสม 1 1 1 1 1 1 

 4.3  กลุ่มกล้ามเนื้อที่ยดืเหยยีดนัน้มีความสอดคล้องกับ
โปรแกรมการฝึกแตล่ะสถาน ี

0 1 -1 1 1 0.4 

 

 

  รวม 0.70 

 



 
 

 

พิจารณาหาค่า IOC ในการตรวจสอบแบบสอบถามการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุม่

เพ่ือนของความคิดเห็นที่มีต่อการออกก้าลังกายของวัยรุ่นหญิงน้้าหนักเกิน จากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 

ท่าน  หาค่า IOC ได้เท่ากับ 0.76 แต่บางรายข้อซึ่งมีค่า IOC ไม่ถึง 0.6 ได้มีการปรับปรุงแก้ไขตาม

ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ และอาจารย์ที่ปรึกษาแล้วดังตาราง 

  

ข้อ ความคิดเห็นต่อการออกก าลังกาย 
ระดับความคิดเห็น 

รวม 
1 2 3 4 5 

1 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนท้าให้นักเรียนมี
ความสนุกสนานมากข้ึน 

 
1 

 
-1 

 
0 

 
1 

 
1 0.6 

2 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนท้าให้นักเรียน
อยากออกก้าลังกายมากขึ้น 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 1 

3 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนท้าให้นักเรียน
ออกก้าลังกายได้นานขึ้น 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 1 

4 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนท้าให้นักเรียน
รู้สึกว่าตนเป็นคนมีความสามารถและอยากแสดง
ความสามารถในการออกก้าลังกายออกมา 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

1 

5 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนท้าให้นักเรียน
ผ่อนคลายความเครียดได ้

1 
1 

1 
1 

1 
1 

 
1 

1 
1 1 

                 
6 

นักเรียนต้องการมีกลุม่เพื่อนในการออกก้าลังกาย 0
0 

0
1 

1
1 

 
1 

1
1 0.8 

7. การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน ท้าให้นักเรยีน
นั้นมีสมรรถภาพท่ีดีขึ้น 

 
0 

 
-1 

 
1 

 
1 

 
1 0.6 

8. นักเรียนชอบที่ได้พบเพื่อนใหม่ๆ 0  0 1 1 1 1 0.8 

9. นักเรียนอยากได้รางวัลจากการออกก้าลังกายด้วยกลุ่มเพื่อน 0 0 1 1 1  1 0.6 

10. การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนจะท้าให้นักเรียน
ออกแรงมากข้ึนได้ จากแรงกระตุน้ และแรงเชียร ์

0
0 

-
-1 

1
1 

1
1 

1
1 0.6 

 

   รวม   0.76 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

ข้อมูลส้าหรับประชากรกลุ่มตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

ใบยินยอมของกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

ใบรับรองผลการพิจารณา 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน 
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 โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน จ้านวน 9 สถานี ในแต่ละสถานีจะมี
การท้าเป็นคู่ (2 คน) และท้าเป็นกลุ่ม (กลุ่มละ 4 คน) จะใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันคือ วัน
จันทร์ วันพุธและวันศุกร์ เวลา 16.00-17.00 น. วันละ 60 นาที แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอนดังนี้ 
 1. ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก (Warm up) 10 นาท ี

 ช่วงท่ี 1 วิ่งเหยาะ 3 นาที 
 ช่วงท่ี 2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 7 นาที (แบบจับคู่) 
  ท่าท่ี 1 ดึงศอกไปด้านหลัง (ให้เพื่อนช่วยกด) 
  ท่าท่ี 2 เอียงตัวไปด้านข้างเข้าหากัน (ดึงเข้าหากัน)                                 
  ท่าท่ี 3 แอ่นหลังไปด้านหลัง (ดึงเข้าหากัน)                                 
  ท่าท่ี 4 นั่งหมุนเอวซ้าย-ขวา (ให้เพื่อนช่วยจับค้างไว้) 
  ท่าท่ี 5 นอนหงาย ยกเข่างอเข้าหาตัวเอง (ให้เพื่อนช่วยกด) 
  ท่าท่ี 6 นั่งแล้วก้มแตะปลายเท้า (ให้เพื่อนช่วยกด) 
  ท่าท่ี 7 นอนหงาย ยกขาตั้งฉากแล้วกดข้อเท้าลง 
  ท่าท่ี 8 สะบัดมือ-เท้า 

2. ข้ันตอนการฝึก (Work out) ตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรด้วย 
กลุ่มเพื่อน 30-40 นาที 

  สถานีที่ 1 ท่า lunges (คู่) 
  สถานีที่ 2 วิ่งเก็บของ (กลุ่ม) 
  สถานีที่ 3 ลุก-นั่ง ส่งลูกบอล (คู่) 
  สถานีที่ 4 กระโดดเชือก (คู่) 
  สถานีที่ 5 การส่งลูกเมดิซีนบอลไปด้านข้าง (คู่) 
  สถานีที่ 6 วิ่งอ้อมหลัก (กลุ่ม) 
  สถานีที่ 7 การส่งลูกเมดิซีนบอลเหนือศีรษะ (คู่) 
  สถานีที่ 8 ท่า Skip (กระโดดอยู่กับที่) (กลุ่ม) 
  สถานีที่ 9 ก้าวขึ้น-ลงอัฒจันทร์ (กลุ่ม) 
  สถานีที่ 10 ยกขาแล้วผลัก (คู่) 
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 3. ข้ันตอนการคลายอุ่นร่างกายหลังการฝึก (Cool down) 10 นาที 
  ท่าท่ี 1 ท่าก้มแตะเท้าขาตึง 
  ท่าท่ี 2 ท่านั่งเท้าประกบกัน 
  ท่าท่ี 3 ท่านอนคว่้าแอ่นหลัง 
  ท่าท่ี 4 ท่าก้มตัวแล้วยกปลายเท้าขึ้น 
  ท่าท่ี 5 ท่าจับข้อเท้า-ยืนทรงตัว 
  ท่าท่ี 6 ท่าเอียงล้าตัวไปด้านข้าง 
  ท่าท่ี 7 ท่าดึงศอกไปด้านหลัง 
  ท่าท่ี 8 ท่าไขว้แขวนผ่านอก 
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รายละเอียดของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน 

 

 
จ านวนครั้งในการฝึกของแต่ละสถานี       มากที่สุดเท่าที่ท าได้ 
เวลาในการฝึกแต่ละสถานี      30  วินาที 
จ านวนรอบ - ช่วงการฝึกในสัปดาห์ที่ 1-4    3 รอบ 

   - ช่วงการฝึกในสัปดาห์ที่ 5-8    4 รอบ 
เวลาพักระหว่างสถานี      ไม่มี 
เวลาพักระหว่างชุด         3  นาท ี
จ านวนครั้งที่ฝึกต่อสัปดาห์      3 ครั้ง 
เวลารวมในช่วงการฝึก                      30-40      นาท ี

                สัปดาห์ 

       สถาน ี

1-4 
(จ านวน 
3 รอบ) 

5-8            
(จ านวน 4

รอบ) 

 

สมรรถภาพทางกาย 

สถานีท่ี 1 
ท่า lunges (คู่) 

30 วินาที 30 วินาที 
ความแข็งแรง  

และความอดทนของกล้ามเนื้อ 
สถานีท่ี 2 
วิ่งเก็บของ (กลุ่มละ 4 คน) 

30 วินาที 30 วินาที 
ความคล่องแคล่วว่องไว 

สถานีท่ี 3 
ลุก-นั่ง ส่งลูกบอล (คู่) 

30 วินาที 30 วินาที 
ความแข็งแรง  

และความอดทนของกล้ามเนื้อ 
สถานีท่ี 4 
กระโดดเชือกยาว (กลุ่ม) 

30 วินาที 30 วินาที 
ความอดทนของ 

ระบบไหลเวยีนเลือด 
สถานีท่ี 5 
การส่งลูกเมดซิีนบอลไปด้านข้าง (คู่) 

30 วินาที 30 วินาที 
ความแข็งแรง  

และความอดทนของกล้ามเนื้อ 
สถานีท่ี 6 
วิ่งอ้อมหลัก (กลุ่มละ 4 คน) 

30 วินาที 30 วินาที 
ความอดทนของ 

ระบบไหลเวยีนเลือด 
สถานีท่ี 7 
การส่งลูกเมดซิีนบอลเหนือศรีษะ (คู่) 

30 วินาที 30 วินาที 
ความอ่อนตัว 

สถานีท่ี 8 (กลุ่มละ 4 คน) 
ท่า Skip (กระโดดอยู่กับท่ี) 

30 วินาที 30 วินาที 
ความอดทนของ 

ระบบไหลเวยีนเลือด 
สถานีท่ี 9 (กลุ่มละ4คน) 
ดันตัวกับราวเหล็ก 
(กลุ่ม) 

30 วินาที 30 วินาที 
ความแข็งแรง  

และความอดทนของกล้ามเนื้อ 



 

 

124 

ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก (Warm up) 

ท่าที่ 1 ดึงศอกไปด้านหลัง (ให้เพื่อนช่วยกด) 

                                 
 

ท่าเริ่มต้น  จับคู่กับเพ่ือน นั่งขัดสมาธิตัวตรง งอข้อศอกข้างหนึ่ง 

กล้ามเนื้อที่บริหาร  ต้นแขนด้านหลัง ท้องด้านข้าง 

วิธีปฏิบัติ 

1. เอียงล้าตัวมาทางด้านซ้ายแล้วงอข้อศอกด้านขวา จากนั้นใช้มือข้างซ้ายวางไว้ที่ข้อศอก โดย

ให้เพ่ือนช่วยกดค้างไว้ 

2. เอียงล้าตัวมาทางด้านขวาแล้วงอข้อศอกด้านซ้าย จากนั้นใช้มือข้างขวาวางไว้ที่ข้อศอก โดย

ให้เพ่ือนช่วยกดค้างไว้ 

จ านวนเวลา ท้าข้างละ 10 วินาที  

ท่าที่ 2 เอียงตัวไปด้านข้างเข้าหากัน (ดึงเข้าหากัน)                                 
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ท่าเริ่มต้น  จับคู่กับเพ่ือน ยืนตัวตรงอยู่ข้างกัน แขนอยู่ด้านข้างล้าตัว 

กล้ามเนื้อที่บริหาร  กล้ามเนื้อท้องด้านข้าง 

วิธีปฏิบัติ 

1. คนแรกเอียงตัวไปด้านซ้าย คนที่สองเอียงตัวไปด้านขวา จากนั้นจับมือกันแล้วดึงไปด้านนอก

ให้รู้สึกตึงมากท่ีสุด 

 2. คนแรกเอียงตัวไปด้านขวา คนที่สองเอียงตัวไปด้านซ้าย จากนั้นจับมือกันแล้วดึงไปด้าน

นอกให้รู้สึกตึงมากท่ีสุดจ้านวนเวลา  

จ านวนเวลา ท้าข้างละ 10 วินาที  

 

ท่าที่ 3 แอ่นหลังไปด้านหลัง (ดึงเข้าหากัน)                                 

 

                                 
 

ท่าเริ่มต้น  จับคู่กับเพ่ือน ยืนตัวตรงหันหลังชนกัน 

กล้ามเนื้อที่บริหาร  กล้ามเนื้อหลัง 

วิธีปฏิบัติ 

1. ให้ศอกไขว้กับเพ่ือนที่อยู่ด้านหลัง จากนั้นให้คนแรกย่อเข่าเล็กน้อย แล้วโน้มตัวไปข้างหน้า 

2. ท้าสลับกัน 

จ านวนเวลา ท้าข้างละ 10 วินาที  

 



 
 

 

ท่าที่ 4 นั่งหมุนเอวซ้าย-ขวา (ให้เพื่อนช่วยจับค้างไว้) 

                                      
 

ท่าเริ่มต้น  จับคู่กับเพ่ือน นั่งขัดสมาธิตัวตรง มือประสานกันด้านหลัง 

กล้ามเนื้อที่บริหาร  กล้ามเนื้อท้องด้านข้าง 

วิธีปฏิบัติ 

1. บิดล้าตัวไปทางด้านซ้าย จากนั้นให้เพื่อนช่วยดันล้าตัวค้างไว้ 

2. บิดล้าตัวไปทางด้านซ้าย จากนั้นให้เพื่อนช่วยดันล้าตัวค้างไว้ 

จ านวนเวลา ท้าข้างละ 10 วินาที  

 

ท่าที่ 5 นอนหงาย ยกเข่างอเข้าหาตัวเอง (ให้เพื่อนช่วยกด) 

         
 

ท่าเริ่มต้น  จับคู่กับเพ่ือน นอนหงายล้าตัวตรง 

กล้ามเนื้อที่บริหาร  กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
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วิธีปฏิบัติ 

1. ขาข้างขวายืดตรง และงอเข้าข้างซ้ายจากนั้นให้เพ่ือนช่วยกดให้ชิดล้าตัวมากที่สุด 

2. ขาข้างซ้ายยืดตรง และงอเข้าข้างขวาจากนั้นให้เพ่ือนช่วยกดให้ชิดล้าตัวมากที่สุด 

จ านวนเวลา ท้าข้างละ 10 วินาที  

 

ท่าที่ 6 นั่งแล้วก้มแตะปลายเท้า (ให้เพื่อนช่วยกด) 

     
 

ท่าเริ่มต้น  จับคู่กับเพ่ือน นั่งยืดขาไปข้างหน้า พร้อมกับยืดแขนตรง 

กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเนื้อขา และกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 

วิธีปฏิบัติ 

1. ก้มตัวให้แขนไปด้านหน้าให้มากท่ีสุด โดยที่เข้าไม่งอ ให้เพ่ือนช่วยดันหลังแล้วค้างไว้ 

2. สลับกันท้ากับเพ่ือน 

จ านวนเวลา ท้าข้างละ 10 วินาที 
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ท่าที่ 7 นอนหงาย ยกขาตั้งฉากแล้วกดข้อเท้าลง 

    
 

ท่าเริ่มต้น  จับคู่กับเพ่ือน นอนหงายตัวตรง 

กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเนื้อน่อง 

วิธีปฏิบัติ 

1. คนที่นอนหงายให้เหยียดขาข้างขวาให้ตรง แล้วยกขาข้างซ้ายตั้งฉากกับพ้ืน 

2. คนที่ยืนให้กดปลายเท้าเพ่ือนลงไปในแนวดิ่ง ให้ได้มากที่สุด 

3. ท้าสลับกัน 

จ านวนเวลา ท้าข้างละ 10 วินาที 

 

ท่าที่ 8 สะบัดมือ-เท้า 

   
ท่าเริ่มต้น  จับกลุ่ม ยืนตัวตรงเป็นวงกลม 

กล้ามเนื้อที่บริหาร กล้ามเนื้อทุกส่วน  
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วิธีปฏิบัติ 

1. สะบัดแขนและสะบัดขา สลับกันซ้าย-ขวา 

2. ท้าพร้อมกันกับเพ่ือน 

จ านวนเวลา ท้าข้างละ 10 วินาที 

 

ขั้นตอนการฝึก (Work out) ตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน 

สถานีที่ 1 ท่า lunges (คู่) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า-หลัง         

และสะโพก 

อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ 

1. ให้ยืนหันหน้าเข้าหากัน จับมือกัน ให้ทั้งคู่ยืนตัวตรงให้ขาท้ังสองข้างกว้างประมาณไหล่  

2. ก้าวขาข้างขวาไปด้านหน้า (ข้างเดียวกัน) ระยะประมาณ 1 ก้าวปกติ จากนั้นย่อตัวลงตรง

โดยให้เข่าท้ามุมประมาณ 90 องศา (ตัวตั้งตรง ไม่โน้มตัว) 

3. ยกตัวขึ้นพร้อมกลับมายืนในท่าตรง ให้ท้าสลับข้างจนครบ 30 วินาที 
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สถานีที่ 2  ว่ิงเก็บของ (กลุ่ม) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. นกหวีด 

3. แท่งไม้ 

วิธีปฏิบัติ 

1. ให้แบ่งเป็น 2 ทีม ทีมละ 2 คน แล้วยืนที่เส้นเริ่ม เท้าข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่ม 

2. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม ” หรือนกหวีด โดยผู้ทดสอบวิ่งไปหยิบท่อนไม้ในวงกลมอีกด้าน

หนึ่งแล้วกลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเริ่ม 

3. ให้คนต่อไป วิ่งเก็บของในลักษณะเดิม ระยะทาง 10 เมตร สลับกันจนครบคนละ 4 รอบ 
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สถานีที่ 3  ลุก-นั่ง ส่งลูกบอล (คู่) 
 
วัตถุประสงค์        เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. นกหวีด 

3. ลูกเมดิซีนบอล 

วิธีปฏิบัติ 

1. นั่งงอเข่าหันหน้าเข้าหากัน แล้วไขว้ขากับเพ่ือนทั้งสองข้าง 

2. คนแรกถือลูกเมดิซีนบอล แล้วส่งให้เพื่อน ในแนวระดับอก ส่วนคนรับลูกเมดิซีนบอลให้ทิ้ง

น้้าหนักไปด้านหลัง พร้อมทั้งเกร็งหน้าท้อง แล้วส่งกลับไปที่คนแรก 

3. ท้าสลับกัน จนครบ 30 วินาที 
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สถานีที่ 4  กระโดดเชือกยาว (กลุ่ม) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. นกหวีด 

3. เชือกยาว 

วิธีปฏิบัติ 

1. จัดกลุ่มละ 4 คน ทุกคนยืนล้าตัวตรง แขนแนบล้าตัว 

2. เริ่มเล่นโดยให้ผู้เล่นยืนในเชือก จากนั้นให้จังหวะในการแกว่งเชือก กระโดดพร้อมกันข้าม

เชือกตามจังหวะอย่างสม่้าเสมอ ท้าจนครบ 30 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

133 

สถานีที่ 5  การส่งลูกเมดิซีนบอลไปด้านข้าง (คู่) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องด้านข้าง 

อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. นกหวีด 

3. ลูกเมดิซีนบอล 

วิธีปฏิบัติ 

1. ให้ผู้ทดสอบยืนตัวตรง หันหลังชนกัน ห่างประมาณ 1 ก้าว 

2. คนหนึ่งถือลูกเมดิซีนบอลไว้ หลังจากนั้นให้บิดล้าตัวไปด้านข้าง พร้อมกับลูกเมดิซีนบอลแล้ว

ส่งต่อให้อีกคนหนึ่ง ส่งกันไปเรื่อยๆจนครบ 30 วินาที 
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สถานีที่ 6     ว่ิงอ้อมหลัก (กลุ่ม) 
 
วัตถุประสงค์          เพ่ือสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. นกหวีด 

วิธีปฏิบัติ 

1. ให้ผู้ทดสอบแบ่งกลุ่มละ 2 คน ยืนอยู่คนละฝั่งห่างกัน 10 เมตร  

2. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม ” หรือนกหวีด ให้แต่ละฝุายวิ่งไปด้านขวาของตนเอง พยายามวิ่ง

อ้อมหลักทั้ง 2 หลัก  

3. เมื่อวิ่งครบรอบแล้ว ให้วิ่งไปแตะมือเพ่ือน  และไปต่อหลังแถว และเวียนรอบไปเรื่อยๆจนถึง

เวลา 30 วินาที  
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สถานีที่ 7  การส่งลูกเมดิซีนบอลเหนือศีรษะ (คู่) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหน้าท้องและหลัง 
 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. นกหวีด 

3. ลูกเมดิซีนบอล 

วิธีปฏิบัติ 

1. ให้ผู้ทดสอบหันหลังชนกัน ห่างประมาณ 1 ก้าว คนหนึ่งถือลูกเมดิซีนบอลไว้ หลังจากนั้นยก

ลูกเมดซิีนบอลขึ้นเหนือศีรษะแล้วก้มลงมาส่งลูกต่อให้อีกคนหนึ่งใต้ระหว่างขา  

2. ส่วนอีกคนหนึ่งก้มลงไปรับลูกแล้วยกข้ึนมาไว้เหนือศีรษะ แล้วส่งกลับให้คนแรกท้าจนครบ 

30 วินาที 
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สถานีที่ 8 ท่า Skip (กระโดดอยู่กับที่) (กลุ่ม) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. นกหวีด 

วิธีการปฏิบัติ  

1. ให้ผู้ทดสอบจับกลุ่มแล้วยืนเป็นวงกลม เริ่มจากให้ยืนตัวตรงปล่อยตัวตามสบาย  

2. จากนั้นให้ยกเข่าให้สูงกว่าการวิ่งธรรมดาพร้อมกับเตะขาไปด้านหน้าไปมาตามจังหวะท้า

ซ้าย ขวา สลับข้างกัน (คล้ายกับการกระโดดเชือกเดี่ยว) ท้าต่อเนื่องจนครบ 30 วินาที 
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สถานีที่ 9  ดันตัวกับราวเหล็ก (กลุ่ม) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและไหล่ 

อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. นกหวีด 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้ทดสอบวางแขนไว้ที่ราวเหล็ก จากนั้นก้าวขาทั้งสองข้างไปด้านหลังประมาณ 2 ก้าว ยืน

ให้ขาตรงกับหัวไหล่  

2. หลังจากนั้นให้กางแขนกว้างประมาณหัวไหล่ หลังตรง แล้วดันตัวขึ้นมา ท้าต่อเนื่องจนครบ 

30 วินาที 

 

  

  

 

 

 

 



 
 

 

ขั้นตอนการคลายอุ่นร่างกายหลังการฝึก (Cool down) 

ท่าที่ 1 ท่านั่ง ก้มแตะเท้า ขาตึง  

      

 

 

 

 

 

 

 

ท่าเริ่มต้น นั่งบนพื้น เหยียดขาทั้งสองข้างไปด้านหน้า  

กล้ามเนื้อที่บริหาร ต้นขาด้านหลัง และหลังส่วนล่าง  

วิธีปฏิบัต ิ 

1. นั่งเหยียดขาท้ังสองข้าง  

2. เอ้ือมมือทั้งสองข้างจับที่ปลายเท้า ค่อยๆก้มตัวลงช้าๆ โดยที่เข่าไม่งอ  

จ้านวนเวลา ค้างไว้ 10 วินาที  

 

ท่าที่ 2 ท่านั่งก้มตัว เท้าประกบกัน  

       
 

ท่าเริ่มต้น นั่งบนพื้น ฝุาเท้าทั้งสองข้างประกบกัน  

กล้ามเนื้อที่บริหาร ต้นขาด้านใน  
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วิธีการปฏิบัติ  

1. มือจับที่ฝุาเท้า  

2. ก้มตัวลงไปให้ศีรษะชิดกับฝุาเท้ามากที่สุด  

จ้านวนเวลา ค้างไว้ 10 วินาที 

ท่าที่ 3 นอนคว่ าแอ่นหลัง  

 

 
 

 
 

ท่าเริ่มต้น นอนคว่้าบนพื้น เหยียดขาท้ังสองข้างไปด้านหลัง  

กล้ามเนื้อที่บริหาร หน้าท้อง  

วิธีการปฏิบัติ  

1.  ใช้แขนดันล้าตัวขึ้นจนกระทั่งแขนเหยียดตรง  

2.  กดสะโพกให้สัมผัสกับพ้ืนตลอดเวลา  

จ้านวนเวลา ค้างไว้ 10 วินาที 
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ท่าที่ 4 ท่าก้มตัวแล้วยกปลายเท้าขึ้น  

                    
ท่าเริ่มต้น  ยืนตัวตรง แยกเท้าพอประมาณ  

กล้ามเนื้อที่บริหาร  ต้นขาด้านหลัง และน่อง  

วิธีการปฏิบัติ  

1. ยกปลายเท้าขวาขึ้นแล้วก้มตัวลงไปช้าๆ โดยมือทั้งสองข้างจับที่ฝุาเท้า เข่าไม่งอ และขา

ซ้ายยืดตรง  

2. ปฏิบัติซ้้าอีกครั้งในขาตรงกันข้าม  

จ้านวนเวลา ค้างไว้ 10 วินาที 

 

ท่าที่ 5 ท่าจับข้อเท้า ยืนทรงตัว  
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ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง เท้าเกือบชิดกัน  

กล้ามเนื้อที่บริหาร  ต้นขาด้านหลัง  

วิธีการปฏิบัติ  

1. ยืนขาเดียว เอื้อมมือไปจับที่ข้อเท้าขวา ดึงเท้าเข้าหาสะโพกให้มากที่สุด  

2. พร้อมกับกางแขนซ้ายออกด้านข้างล้าตัว ระดับไหล่  

3. ปฏิบัติซ้้าอีกครั้งในขาตรงกันข้าม  

จ้านวนเวลา ค้างไว้ 10 วินาที 

 

ท่าที่ 6 ท่าเอียงล าตัวไปด้านข้าง  

 

                    
 

ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าพอประมาณ  

กล้ามเนื้อที่บริหาร  ล้าตัวด้านข้างและหัวไหล่  

วิธีการปฏิบัติ  

1. มือซ้ายเท้าเอว แล้วยกแขนข้างขวาขึ้น พร้อมกับเอียงตัวไปทางด้านซ้าย  

2. ปฏิบัติซ้้าอีกครั้งในแขนตรงกันข้าม  

จ้านวนเวลา ค้างไว้ 10 วินาที 
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ท่าที่ 7 ท่าดึงศอกไปด้านหลัง  

 

                
 

ท่าเริ่มต้น ยืนตรง แยกเท้าพอประมาณ  

กล้ามเนื้อที่บริหาร ข้อไหล่ และต้นแขนด้านหลัง  

วิธีการปฏิบัติ  

1. งอศอกข้างขวาอ้อมศีรษะด้านหลังไปแตะสะบักซ้าย  

2. ใช้มือซ้ายออกแรงดึงข้อศอกด้านขวาไปทางซ้ายอย่างช้าๆ จนรู้สึกว่าตึง  

3. ปฏิบัติซ้้าอีกครั้งในแขนตรงกันข้าม  

จ้านวนเวลา ค้างไว้ 10 วินาที 
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ท่าที่ 8 ท่าไขว้แขนผ่านอก  

 

   
 

 

ท่าเริ่มต้น  ยืนตรง แยกเท้าพอประมาณ  

กล้ามเนื้อที่บริหาร  หลังส่วนบน ไหล่ และแขน  

วิธีการปฏิบัติ  

1. มือซ้ายไขว้ผ่านอก มือขวาดันที่ข้อศอก  

2. ออกแรงดึงไปทางขวาอย่างช้าๆจนรู้สึกว่าตึง  

3. ปฏิบัติซ้้าอีกครั้งในแขนตรงกันข้าม  

จ้านวนเวลา ค้างไว้ 10 วินาที 

 
 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ฉ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2555) 

 
1. วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) 
วัตถุประสงค์  เพ่ือเพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันสะสมในร่างกาย 
อุปกรณ์ 
             1. สายวัด ที่มีสเกลบอกเป็นเซนติเมตร 
             2. เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold caliper) 
วิธีการ 
                วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังจ้านวน 2 ชุด คือบริเวณต้นแขนด้านหลัง (Triceps 
skinfold) และบริเวณน่องด้านใน(medial calf skinfold) 

ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลัง 
(Triceps skinfold)  

 
 

                  1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนตรง หันหลังให้ผู้ทดสอบ แล้วงอข้อศอกข้างที่ถนัดให้แขน
ท่อนบนและแขนท่อนล่างตั้งฉากกัน โดยแขนท่อนบนแนบกับล้าตัว และแขนท่อนล่างชี้ตรงไป
ข้างหน้า 
                  2. ผู้ทดสอบใช้สายวัด วัดระยะห่างระหว่างปุุมกระดูกสะบักส่วนที่นูนขึ้นบริเวณหัวไหล่
ด้านข้าง (Acromion process) กับปุุมปลายกระดูกข้อศอก (Olecranon process) แล้วใช้ปากกาท้า
เครื่องหมายไว้ที่กึ่งกลางของระยะห่างดังกล่าว 
                  3. ให้ผู้รับการทดสอบปล่อยแขนลงข้างซ้ายล้าตัวอย่างผ่อนคลาย 
                  4. ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายดึงผิวหนังพร้อมไขมันใต้ผิวหนังในแนวกึ่งกลางด้านหลังของแขน 
(Biceps) เหนือเครื่องหมายที่ท้าไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร แล้วใช้เครื่องวัดใต้ผิวหนังที่ถืออยู่ในมือขวา
หนีบลงไปบนเนื้อที่มือซ้ายจับอยู่ ในระดับเดียวกับเครื่องหมายที่ท้าไว้ รอประมาณ1-3 วินาที 
จนกระท่ังเข็มสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าสเกล 
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                  5. ท้าการวัดซ้้าในข้อ 4 แล้วหาค่าเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 2 ครั้ง บันทึกค่าที่ได้เป็น
มิลลิเมตร 

ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน  
(Medial calf skinfold) 

 

 
 
      1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนตัวตรงในท่าผ่อนคลาย แล้วยกเท้าข้างที่ถนัดวางบนกล่องที่
จัดระดับความสูงให้ข้อเข่างอประมาณ 90 องศา 
                  2. ผู้ทดสอบใช้สายวัดวัดรอบน่องของขาข้างที่ยกไว้บนกล่อง โดยวัดเส้นรอบวงของ
น่องที่ระดับความสูงต่างกัน เพ่ือหาระดับที่มีเส้นรอบวงน่องใหญ่ที่สุด 
                  3. ผู้ทดสอบใช้ปากกาท้าเครื่องหมายที่น่องด้านใน (Medial calf) บริเวณท่ีมีเส้นรอบ
วงน่องใหญ่ที่สุด 
                  4. ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายดึงผิวหนังพร้อมไขมันใต้ผิวหนังบริเวณด้านในของน่องขึ้นใน
แนวตั้งเหนือระดับเครื่องหมายที่ท้าไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร แล้วใช้เครื่องวัดความหนาไขมันใต้
ผิวหนังที่ถืออยู่ในมือขวาหนีบลงไปบนเนื้อที่มือซ้ายจับอยู่ในระดับเดียวกับเครื่องหมายที่ท้าไว้         
รอประมาณ1-3 วินาที จนกระทั่งเข็มสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าสเกลเครื่องวัดความหนาไขมัน 
                  5. ท้าการวัดซ้้าในข้อ 4 แล้วหาค่าเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 2 ครั้ง บันทึกค่าที่ได้เป็น
มิลลิเมตร 
 
การบันทึกคะแนน 
 น้าค่าเฉลี่ยของความหนาไขมันใต้ผิวหนังที่วัดได้ทั้ง 2 ต้าแหน่ง มาแปลงเป็นเปอร์เซ็นต์
ของไขมันที่สะสมในร่างกายจากสมการต่อไปนี้ 
 เด็กหญิง 
ร้อยละของไขมันที่สะสมในร่างกาย 
= (0.610*ผลรวมของความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลังและน่องด้านใน) + 5.1   
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2. ลุกนั่ง 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) 
 

 
 
วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
อุปกรณ์  
1. เบาะรองพ้ืน หรือสนามหญ้านุ่ม 
2. นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ 
             ให้ผู้รับการทดสอบอยู่ในท่านอนหงายชันเข่าทั้งสองข้าง โดยเข่า 2 ข้างงอประมาณ 90 
องศา เท้าท้ัง 2 ข้างวางห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ ฝุาเท้าวางราบกับพ้ืน พร้อมกับมือวางแตะที่หน้า
ขาท้ังสองข้าง ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเท้าแล้วใช้มือจับที่บริเวณใต้ข้อพับเข่าของผู้รับการ
ทดสอบท้ัง 2 ข้าง 
 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกล้าตัวขึ้นสู่ท่านั่ง แล้วก้มล้าตัวให้ศีรษะ
ผ่านไประหว่างเข่า โดยใช้แขนทั้ง 2 ข้างเหยียดตรงไปให้ปลายนิ้วมือแตะเส้นตรงที่พ้ืนในระดับ
เดียวกับปลายเท้าทั้ง 2 ข้างแล้วนอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น โดยจะต้องให้สะบักท้ังสองข้างแตะพ้ืน 
นับเป็น 1 ครั้ง และปฏิบัติเช่นนี้ต่อเนื่องกันไปจนครบ 60 วินาที ท้าการทดสอบ 1 ครั้ง 
ระเบียบการทดสอบ 
 ในการทดสอบจะไม่นับจ้านวนครั้ง ในกรณีต่อไปนี้ 
 1. มือ 2 ข้าง ไม่ได้วางแตะบริเวณหน้าขาทั้งสองข้าง 
 2. ในขณะกลับสู่ท่าเริ่มต้น สะบักไม่แตะพ้ืน 
 3. ปลายนิ้วมือ 2 ข้าง ไม่ได้ยื่นไปแตะเส้นตรงบริเวณพ้ืนในระดับเดียวกับปลายเท้า 
 4. มีการใช้มือหรือข้อศอกยันพ้ืน เพ่ือดันล้าตัวให้ลุกขึ้น 
การบันทึกคะแนน 
 บันทึกจ้านวนครั้งที่ท้าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที 
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3. ดันพื้น 30 วินาที (Push-ups 30 seconds) 
 

 
 
วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบน
ของร่างกาย 
อุปกรณ์ 
1. เบาะรองพ้ืน หรือสนามหญ้านุ่ม 
2. นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ 
 ผู้รับการทดสอบอยู่ในท่านอนคว่้า ล้าตัวเหยียดตรง ข้อศอกตั้งขึ้นโดยยันฝุามือ 2 ข้างไว้
กันพ้ืนในระดับเดียวกับไหล่ในลักษณะปลายนิ้วชี้ตรงไปด้านหน้า มือ 2 ข้าง วางห่างกันเท่ากับความ
กว้างของช่วงไหล่ ขาเหยียดตรงไปด้านหลัง โดยให้เท้า 2 ข้างชิดติดกัน วางเท้าในท่าตั้งให้ปลายเท้า
สัมผัสพื้น 
 ในขณะที่ผู้ทดสอบเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ล้าตัวจะต้องเหยียดตรง ใช้แขนดันพ้ืนยกตัว
ลอยขึ้นจนกระทั่งแขนทั้ง 2 ข้าง อยู่ในท่าข้อศอกเหยียดตึง เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการ
ทดสอบยุบศอกลงทั้ง 2 ข้าง โดยให้ข้อศอกท้ามุม 90 องศา ในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพื้นแล้ว
ดันพื้น แขนเหยียดตรงเพื่อยกล้าตัวกลับขึ้นมาอยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 
30 วินาที ท้าการทดสอบ 1 ครั้ง 
 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ขณะที่ทดสอบ ล้าตัวต้องเหยียดตรงตลอดเวลา แขนทั้ง 2 ข้างอยู่ในท่าข้อศอกเหยียด
ตรงก่อนจะยุบข้อศอกลง 
 2. ในขณะที่ยุบข้อศอกลง บริเวณหน้าอก สะโพก และต้นขาต้องไม่สัมผัสพ้ืน 
การบันทึกคะแนน 
 บันทึกจ้านวนครั้งที่ท้าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที 
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4. ยืนกระโดดไกล (Stand board jump) 
 

 
 
วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความแข็งแรง และก้าลังของกล้ามเนื้อขา 
อุปกรณ์ 
1. แผ่นยางส้าหรับยืนกระโดดไกล มีสัญลักษณ์บอกระยะทางเป็นเซนติเมตร 
2. ปูนขาว แปรงปัดฝุุน หรือผ้าเช็ดพ้ืน 
วิธีการ 
 1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนแยกเท้าห่างกันประมาณความกว้างของช่วงไหล่ โดยปลายเท้า 2 
ข้าง วางเสมอกันชิดด้านหลังของเส้นเริ่มตัน 
 2. ย่อเข่าพร้อมกับเหวี่ยงแขนไปด้านหลังเพ่ือหาจังหวะในการกระโดด โดยเท้าทั้ง 2 ข้าง 
ไม่เคลื่อนที่ เมื่อได้จังหวะให้กระโดดไปข้างหน้าให้ได้ระยะไกลที่สุด ท้าการทดสอบจ้านวน 2 ครั้ง ไม่
ติดต่อกัน (พักประมาณ 1-2 นาที) 
 3. การวัดระยะทางของการกระโดด ให้วัดจากจุดที่ส้นเท้าหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย
สู่พื้นที่ใกล้เส้นเริ่มต้นมากท่ีสุด บันทึกระยะทางที่กระโดดได้เป็นเซนติเมตร ถ้ามีเศษมากกว่า 0.5 
เซนติเมตร ให้ปัดเป็นจ้านวนเต็มของค่าเซนติเมตรที่สูงขึ้น 
การบันทึกผล 
 วัดระยะทางที่กระโดดได้เป็นจ้านวนเต็มเซนติเมตร และบันทึกผลการทดสอบของครั้งที่
กระโดดได้ไกลที่สุด 
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5. นั่งงอตัวไปด้านหน้า (Sit and reach) 
 

 
 
วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง และต้นขาด้านหลัง 
อุปกรณ์  
 - กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ความสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของการวัดระยะทาง 
ตั้งแต่ค่าลบถึงค่าบวกมีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
วิธีการ 
 ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ฝุาเท้าตั้งขึ้น และวางราบชิด
กับกล่องวัดความอ่อนตัว เหยียดข้อศอกท้ัง 2 ข้าง ในท่าคว่้ามือแล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า โดยให้ฝุา
มือ 2 ข้างวางคว่้าซ้อนทับกันพอดี แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล้าตัวไปด้านหน้าพร้อมกับเหยียด
แขนที่มือคว่้าซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวโดยให้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้มตัวลงไปได้
อีก แล้วก้มตัวค้างไว้ 1 วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ท้าการทดสอบ 2 ครั้ง ติดต่อกัน 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ถอดรองเท้า 
 2. ขณะทดสอบ ไม่มีการโยกตัวเพ่ือช่วยให้ก้มล้าตัวได้มากขึ้น 
การบันทึกคะแนน 
 บันทึกระยะทางที่ท้าได้เป็นเซนติเมตร โดยเลือกบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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6. ว่ิงอ้อมหลัก (Zig-zag run) 
 

 
 
วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความคล่องแคล่วว่องไว 
อุปกรณ์ 
 1. หลักสูง 1 เมตร จ้านวน 6 หลัก 
 2. เทปวัดระยะทาง 
 3. นาฬิกาจับเวลา 
 
การเตรียมสถานที่ในการทดสอบ 
 

     
 
วิธีการ 
 ให้ผู้รับการทดสอบยืนอยู่หลังจุดเริ่มต้น เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบจะ
วิ่งตรงไปอ้อมซ้ายหลักท่ี 1 แล้วไปอ้อมขวาในหลักที่ 2 ต่อไปจะอ้อมซ้ายในหลักท่ี 3 อ้อมขวาในหลัก
ที่ 4 อ้อมซ้ายในหลักท่ี 5 และอ้อมขวาในหลักที่ 6 ต่อจากนั้นก็จะวิ่งกลับมาอ้อมขวาในหลักที่ 5 อ้อม
ซ้ายในหลักท่ี 4 อ้อมขวาในหลักที่ 3 อ้อมซ้ายในหลักท่ี 2 และอ้อมขวาในหลักท่ี 1 แล้ววิ่งผ่าน
จุดเริ่มต้นอย่างรวดเร็ว 
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ระเบียบการทดสอบ 
 หากผู้รับการทดสอบวิ่งผิดเส้นทางตามที่ก้าหนด หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายสัมผัสกับ
หลักท่ีวางไว้ให้หยุดพัก และท้าการทดสอบใหม่ 
การบันทึกคะแนน 
 บันทึกเวลาที่ผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มต้นออกวิ่งจากจุดเริ่มต้น จนกระท่ังวิ่งอ้อมหลักครบ
ทั้ง 6 หลัก และวิ่งกลับไปถึงจุดเริ่มต้นอีกครั้งเป็นวินาที โดยบันทึกเป็นทศนิยมสองต้าแหน่ง 
 
7. ว่ิงระยะไกล (Distance Run) 
 

 
 
วัตถุประสงค์  เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
อุปกรณ์ 
1. นาฬิกาจับเวลา 
2. สนามท่ีมีลู่วิ่ง หรือทางวิ่งพ้ืนราบ  
ระยะทางในการวิ่ง 
ระยะทาง 1,600 เมตรส้าหรับเด็กชายและเด็กหญิงอายุระหว่าง 13-18 ปี 
วิธีการ 
 เมื่อให้สัญญาณ “เข้าท่ี”  ผู้รับการทดสอบยืนในลักษณะเท้าน้าเท้าตาม โดยให้เท้าหนึ่ง
แตะที่เส้นเริ่ม เมื่อผู้รับการทดสอบพร้อมและนิ่ง ผู้ทดสอบปล่อยตัวด้วยค้าสั่ง “ไป” ผู้รับการทดสอบ
ออกวิ่งไปตามเส้นทางที่ก้าหนดให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท้าได้ ท้าการทดสอบจ้านวน 1 ครั้ง 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. หากผู้รับการทดสอบไม่สามารถวิ่งได้ตลอดระยะทางท่ีก้าหนดได้ให้เดินวิ่งสลับกัน หรือ
เดินเร็วไปจนครบระยะทาง 
 2. ผู้รับการทดสอบที่ไม่สามารถวิ่ง/เดิน ได้ตลอดระยะทางที่ก้าหนด จะไม่มีการบันทึก
เวลา และต้องท้าการทดสอบใหม่ 
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การบันทึกคะแนน 
 บันทึกเวลาที่วิ่งได้เป็นนาที และวินาที



 
 

 

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
         ทดสอบ วันที่___ เดือน________ พ.ศ.________ 
 
ชื่อ____________________    นามสกุล ____________________     ระดับชั้น  __________ 
วัน/เดือน/ปี (เกิด)  ________________    อายุ  _________   ปี   ______ เดือน___________ 
 
 

 
รายการทดสอบ 

 
ผลการทดสอบ 

 
หน่วย 

1. น้้าหนัก 
      
     สว่นสูง 
      
     ดัชนีมวลกาย 

 กิโลกรัม 
 

เมตร 
 

กิโลกรัม/ตารางเมตร 

2. ความหนาของไขมันใต้
ผิวหนัง 
    -    บริเวณต้นแขนด้านหลัง 
          (Triceps) 
     -   บริเวณน่องด้านใน 
          (Medical Calf) 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2  
มิลลิเมตร 

 
มิลลิเมตร 

  

3. ลุก - นั่ง 60 วินาที  ครั้ง 

4. ดันพื้น 30 วินาที  ครั้ง 
5. ยืนกระโดดไกล   เซนติเมตร 

6. นั่งงอตัวไปข้างหน้า   เซนติเมตร 

7. วิ่งอ้อมหลัก  วินาที 
8. วิ่งระยะไกล  นาท ี

 
ลงชื่อ______________________  (ผู้ท้าการทดสอบ) 
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ภาคผนวก ช 

แผ่นพับอาหารเพื่อสุขภาพของวัยรุ่น 
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ภาคผนวก ซ 

แบบสอบถามการออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนของความคิดเห็น 
ที่มีต่อการออกก้าลังกายของวัยรุ่นหญิงน้้าหนักเกิน 
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แบบสอบถาม 
การออกก าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนของความคิดเห็น 

ที่มีต่อการออกก าลังกายของวัยรุ่นหญิงน้ าหนักเกิน 
 

โปรดท้าเครื่องหมาย    ลงในช่อง  หน้าข้อความที่ตรงกับสภาพความเป็นจริง 
1. อายุ 

 13 ปี     14 ปี     15 ปี 
2. ก้าลังศึกษาระดับชั้น 

 มัธยมศึกษาปีที่ 1    มัธยมศึกษาปีที่ 2    มัธยมศึกษาปีที่ 3 
 

โปรดอ่านข้อความในในแบบสอบถามแล้วพิจารณาว่าข้อใดเป็นแรงจูงใจในการออกก้าลังกายแบบ

วงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนมากน้อยเพียงใด โดยท้าเครื่องหมาย     ลงในช่องว่างทางขวามือ ที่ตรงกับ
ระดับความจริงเพียงระดับเดียวดังนี้ 

   5 ความหมาย มีความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายในระดับมากที่สุด 
   4 ความหมาย มีความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายในระดับมาก 
   3 ความหมาย มีความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายในระดับปานกลาง 
   2 ความหมาย มีความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายในระดับน้อย 
   1 ความหมาย มีความคิดเห็นต่อการออกก้าลังกายในระดับน้อยมาก 
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ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 

............................................................................................................................. .....................
.............................................................................................................. ..................................................
............................................................................................................................. ................................... 
        

 
ขอขอบคุณทุกท่านที่ให้ความร่วมมือตอบแบบสอบถาม 

ข้อ ความคิดเห็นต่อการออกก าลังกาย 

ระดับของความ

คิดเห็น 

5 4 3 2 1 

1 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้นักเรียนมี
ความสนุกสนานมากข้ึน 

     

2 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้นักเรียน
อยากออกก้าลังกายมากข้ึน 

     

3 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้นักเรียนออก
ก้าลังกายได้นานขึ้น 

     

4 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้นักเรียนรู้สึก
ว่าตนเป็นคนมีความสามารถและอยากแสดงความสามารถใน
การออกก้าลังกายออกมา 

     

5 การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนท้าให้นักเรียนผ่อน
คลายความเครียดได้ 

     

6 นักเรียนต้องการมีกลุ่มเพ่ือนในการออกก้าลังกาย      

7. การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน ท้าให้นักเรียนนั้น
มีสมรรถภาพที่ดีขึ้น 

     

8. นักเรียนชอบที่ได้พบเพื่อนใหม่ๆ      
9. ถ้าให้รางวัลขณะออกก้าลังกาย นักเรียนจะตั้งใจออกก้าลัง

กายมากข้ึน 
     

10. การออกก้าลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนจะท้าให้นักเรียน
ออกแรงมากข้ึนได้ จากแรงกระตุ้น และแรงเชียร์ 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ชื่อ-นามสกุล : นางสาวพัชมน ถวัลย์วาณิชกุล 

วัน เดือน ปีเกิด: วันศุกร์ที่ 14 มิถุนายน พ.ศ. 2534 

สถานท่ีเกิด : จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
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