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บทคัดย่อ 

 การวิจัยนีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือสร้างโปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัเอกชนและศึกษาผลการจดัโปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษามหาวิทยาลยั

เอกชน กลุม่ตวัอย่าง คือ นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี  มหาวิทยาลยัปทมุธานี จํานวน 30 คน มหาวิทยาลยัรังสิต 20 คน  มหาวิทยาลยัอิส

เทิร์นเอเชีย 20 คน  มหาวิทยาลยักรุงเทพ 20 คน มหาวิทยาลยันอร์ทกรุงเทพ 20 คน ท่ีลงทะเบียน กลุ่มวิชาพละศึกษาและนนัทนาการ 

เลือกโดยเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจยัประกอบด้วย แบบสมัภาษณ์เชิงลึกแบบมีโครงสร้าง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สขุภาพ  สถิติท่ีใช้ คา่เฉลี่ย  สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบสถิติ  t-test  ผลการวิจยัพบว่า โปรแกรมออกกําลงักายแบบวงจรเหมาะสม

ตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัศกึษา ผลการจดัโปรแกรมหลงัการออกกําลงักายด้วยโปรแกรมการออกําลงักายแบบวงจรสงูกว่าก่อนการ

ออกกําลงักายแตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05  ทกุด้าน 

คาํสาํคัญ :  โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ สมรรถภาพทางกาย   

 

Abstract 

The purposes of this research were to create a healthy exercise program that affects the physical fitness of 

students in private universities and study the effects of exercise programs that affect the health and physical fitness of 

students in private universities. The samples were undergraduates enrolled of physical education and recreation at 

Pathumthani University 30 persons, Rangsit University 20 persons, Eastern Asia University 20 persons, Bangkok University 

20 persons  and North Bangkok University 20 persons. The samples were selected by purposive Sampling. The instrument 

used in the research consisted of the deep structure interview and the health-related physical fitness test. The statistics for 

data analysis in this research were mean  standard deviation and t-test. The research found that an appropriate circuit 

training program on physical fitness of students. Results of the program after a workout with exercise in circuit training 

higher than before exercis  were statistical-significant differences (P<.05) all side. 

Keywords:  Exercise Program Creation for Health / Physical Fitness 
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บทนํา 

ในโลกปัจจบุนัมีความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีในระดบัสงู  ประกอบกบัวิถีการดําเนิน

ชีวิตในปัจจุบันมีสิ่งอํานวยความสะดวกต่าง ๆ ทําให้ขาดการเคล่ือนไหวในการประกอบกิจวัตรประจําวัน  

การดํารงชีวิตขาดการพกัผ่อนท่ีเพียงพอ  มีความเครียดก่อให้เกิดปัญหาสขุภาพทัง้ด้านร่างกายและจิตใจเหล่านีเ้อง

เป็นสิ่งท่ีก่อให้เกิดปัญหาในการพัฒนาบุคคลให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีได้   ปัจจัยพืน้ฐานของการพัฒนาคนคือ  

การมีสขุภาพและสมรรถภาพท่ีดี เพราะถ้าบุคคลมีสขุภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง  มีภูมิต้านทานโรคจะช่วยลด

ปัญหาการเจ็บป่วยและสามารถ ประกอบภารกิจประจําวันได้สําเร็จเป็นอย่างดี  มีประสิทธิภาพ การพัฒนา

ประสิทธิภาพ ของคนด้วยการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา  จึงเป็นเคร่ืองมือในการพัฒนาคนให้มีคุณภาพ    

ทัง้ทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สงัคมและสติปัญญา  ดงัปรากฏในแผนพฒันาเศรษฐกิจและ สงัคมแห่งชาติ

ฉบบัท่ี 9 (พ.ศ. 2545-2549)  ท่ีได้กําหนดวตัถปรุะสงค์และเป้าหมายหลกัของการพฒันา ประเทศเป็นการปฏิรูประบบ

สขุภาพ  จะมุ่งเน้นการพฒันาคนให้มีคณุภาพและรู้เท่าทนัการเปล่ียนแปลง  โดยปฏิรูประบบสขุภาพให้ประชาชน 

มีพฤติกรรมสุขภาพและการป้องกันโรค ท่ีเหมาะสม พัฒนาระบบบริการสุขภาพและระบบประกันสุขภาพ

ประสิทธิภาพอย่างทั่วถึงและเป็นธรรม พฤติกรรมการออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอจะมีผลช่วยให้ป้องกันโรค 

ได้หลายชนิด ได้แก่ โรคหวัใจ  โรคเบาหวาน  โรคภมิูแพ้  ลดความเครียด  ทําให้ระบบตา่ง ๆ ของร่างกายเป็นปกติและ

เสริมสร้างภูมิต้านทานให้แก่ร่างกาย การท่ีได้ออกกําลงักายอย่างมีเป้าหมาย  มีสขุภาพสมรรถภาพและจิตท่ีดี  

ก็จะช่วยสง่เสริมให้มีความรู้สกึวา่สามารถควบคมุตนเอง  สามารถควบคมุสถานการณ์  และมีความเช่ียวชาญในเร่ือง 

สขุภาพการออกกําลงักาย  ยงัทําให้เกิดความมัน่ใจในตนเองและยอมรับตนเองมากขึน้   

การออกกําลงักายแบบวงจร  เป็นการออกกําลงักายท่ีเหมาะกบัสภาพความต้องการการออกกําลงักายของ

ผู้ เรียนในระดบัอดุมศึกษา เน่ืองจากเป็นการออกกําลงัการท่ีมีการหมนุเวียนกิจกรรมในการปฏิบติั มีการผสมผสาน

และมีรูปแบบการฝึกหลากหลาย ซึ่งเน้นท่ีความมุ่งหมายหรือวตัถปุระสงค์ของการฝึก และท่ีสําคญัการปฏิบติัต้อง

กระทําอย่างต่อเน่ืองกันจนครบวงจรตามระยะเวลา และจํานวนครัง้ท่ีได้กําหนดไว้  โดยสามารถพัฒนาทุก

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของผู้ ฝึกและพัฒนาทักษะทางด้านกีฬา ส่งผลต่อการพัฒนาบุคคลและ 

การพฒันาประเทศชาติเป็นอยา่งย่ิง   

จากแนวคิดและเหตุผลดงักล่าวผู้ วิจัยจึงได้นํามาเป็นแนวทางในการส่งเสริมพฒันาสขุภาพทางกายของ

นักศึกษาให้มีความแข็งแรงสมบูรณ์ โดยจัดทําโครงการเพ่ือศึกษาผลการจัดโปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสุขภาพ  

ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา เพ่ือท่ีให้นักศึกษามีสมรรถภาพทางกายท่ีดีและจะได้นํามาพฒันา 

การจดัโปรแกรมออกกําลงักายและการเลือกประเภทของกิจกรรมการออกกําลงักายได้อย่างเหมาะสมและถกูต้อง

รวมทัง้เพ่ือให้นกัศึกษาได้ตระหนกัถึงความสําคญัของสมรรถภาพทางกายและพฒันาสมรรถภายทางกายให้ดีย่ิงขึน้

ตอ่ไป 
 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือสร้างโปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชน  

2. เพ่ือศึกษาผลการจัดโปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัเอกชน 
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วธีิการศกึษา 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

 ประชากรท่ีใช้ในกาวิจยัครัง้นี ้คือนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี  มหาวิทยาลยัปทมุธานี มหาวิทยาลยัรังสิต  

มหาวิทยาลยัอิสเทิร์นเอเชีย  มหาวิทยาลยักรุงเทพ  มหาวิทยาลยันอร์ทกรุงเทพ  ท่ีลงทะเบียนในกลุ่มวิชาพละศึกษา

และนนัทนาการ  

     กลุม่ตวัอย่าง คือ นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี  มหาวิทยาลยัปทมุธานี จํานวน 30 คน มหาวิทยาลยัรังสิต 

20 คน  มหาวิทยาลยัอิสเทิร์นเอเชีย 20 คน  มหาวิทยาลยักรุงเทพ 20 คน มหาวิทยาลยันอร์ทกรุงเทพ 20 คน ท่ี

ลงทะเบียน กลุม่วิชาพละศกึษาและนนัทนาการ เลือกโดยสมคัรใจ 

 ตัวแปรที่ศกึษา 

 ตวัแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพทางกาย 

     ตวัแปรตาม  ได้แก่  ระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ได้แก่ ความอ่อนตวั  ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความดนัโลหิต  อตัราการเต้นของหวัใจ ความจปุอด 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการศกึษา 

 1. แบบสมัภาษณ์เชิงลึกแบบมีโครงสร้าง เพ่ือสมัภาษณ์ผู้ เช่ียวชาญ  โดยหาความเหมาะสมของข้อ

คําถามโดยผู้ เช่ียวชาญจํานวน 5 ทา่น 

 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  AAHPERD HEALTH - RELATED PHISICAL 

FITNESS TEST ท่ีผา่นการหาคณุภาพ โดยหาความเหมาะสมของข้อคําถามโดยผู้ เช่ียวชาญจํานวน 5 ทา่น 

 

การดาํเนินการวจัิย 

 ขัน้ตอนท่ี 1  ทําการศึกษาค้นคว้าเอกสาร ทฤษฎี หลกัการ งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องทัง้ในประเทศและ

ต่างประเทศ  และสมัภาษณ์ความคิดเห็นของผู้ เช่ียวชาญ 5 คน โดยใช้แบบสอบถามเชิงลกึแบบมีโครงสร้าง ในการ

กําหนดแนวทางการสร้างโปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพของนักศึกษา ให้ตรงตาม

วตัถปุระสงค์ท่ีต้องการ 

 ขัน้ตอนท่ี 2 กําหนดกรอบแนวคิด โดย 

1.  สร้างโปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย ท่ีเหมาะสมกับ

สภาพแวดล้อมของสถานท่ีทําการวิจยั โดยเน้นกิจกรรมท่ีง่าย สะดวกและประหยดั  พร้อมทัง้สอดคล้องกนัการพฒันา

สมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐานการศกึษาท่ีมีการประเมิน 

2. โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย ท่ีสร้างประกอบด้วยกิจกรรม

การออกกลงักายท่ีพฒันาสมรรถภาพทางกายครบองค์ประกอบ ตามหลกัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ

สํานกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพและนนัทนาการ กรมพลศกึษา ดงัตอ่ไปนีคื้อ 

 1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) 

 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) 

 3. พลงัการบีบตวัของกล้ามเนือ้ (Muscular Power) 

 4. ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 
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 5. ความออ่นตวั (Flexibility) 

 6. ความเร็ว (Speed) 

 7. ความคลอ่งตวั  (Agility) 

กิจกรรมในโปรแกรมการฝึกมีลกัษณะการทํางานแบบต่อเน่ืองกนั (Aerobic Circuit) ตลอดวงจรแม้กระทัง่การเปล่ียน

สถานี 

 3. ลกัษณะโปรแกรมการฝึกแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วยอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ช่วยทํากิจกรรม

ออกกําลงักาย (Work-out) และช่วงผอ่นคลายกล้ามเนือ้ (Cool-down) เวลาท่ีใช้ในการออกกําลงักาย 20-35 นาที ซึง่

เป็นการฝึกเพ่ือเพิ่มสมรรถภาพสําหรับคนปกติ ความถ่ีในการฝึกตามโปรแกรมจะใช้ 3 วันต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 8 

สปัดาห์ ระดบัความหนกัของงาน คือ 60-80 เปอร์เซ็นต์ของจํานวนครัง้สงูสดุท่ีสามารทําได้ในแต่ละสถานีในเวลา 2 

นาที 

 4. สัปดาห์ท่ี 1-2 ใช้ความหนักของงาน 60 เปอร์เซ็นต์  สัปดาห์ท่ี 3-4 ใช้ความหนักของงาน 65 

เปอร์เซน็ต์ สปัดาห์ท่ี 5-6 ใช้ความหนกัของงาน 70 เปอร์เซน็ต์ และสปัดาห์ท่ี 7-8 ใช้ความหนกัของงาน 80 เปอร์เซ็นต์  

ซึง่สอดคล้องกบัหลกัการฝึกเพ่ือพฒันาองค์ประกอบของสมรรถภาพของการฝึกแบบก้าวหน้าเกินอตัรา (Progressive 

Overload) เป็นการฝึกเน้นเร่ืองการปรับตวัของร่างกาย โดยการทําให้อวยัวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้มีการพฒันา

ในการทํางานตามหน้าท่ีให้ดีขึน้หลงัจากการฝึก  ดังนัน้การเพิ่มจํานวนท่ีมากขึน้จึงมีความสําคัญเป็นอย่างมาก 

เน่ืองจากการเพิ่มในจํานวนท่ีน้อยจนเกินไปก็อาจไม่ได้สง่ผลให้สมรรถภาพดีขึน้ได้ และมีการทดสอบสมรรถภาพก่อน

ฝึกและหลงัฝึก ตามลําดบั 

 ขัน้ตอนท่ี 3  นําโปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย ไปให้ผู้ เช่ียวชาญ 

จํานวน 5 ท่าน ตรวจสอบ และนํามาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมกับสภาพของนักศึกษาและให้สอดคล้องกับ

วตัถปุระสงค์ของการฝึก ตลอดทัง้เป็นไปตามหลกัการสร้างโปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพ

ทางกาย โดยกําหนดช่วงของการอบอุ่นร่างกาย (Worm-up) ระหว่าง 5-10 นาที โดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ กาย

บริหารและมีการเคล่ือนไหวร่างกายจากช้าไปเร็ว ในช่วยผอ่นคลาย ระหวา่ง 5-10 นาที โดยการลงสภาวะของรางกาย

ลงอย่างค่อยเป็นค่อยไปซึ่งเป็นไปตามหลกัและวิธีการออกกําลงักาย (ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์,2539) ส่วนการกําหนด

รูปแบบการฝึกได้มีการกําหนความหนกั (Intensity) ความนาน (Duration) ความบ่อย (Frequency) โดยพิจารณา

เลือกแบบฝึกการออกกําลงักายท่ีเหมาะสมตามวตัถปุระสงค์ท่ีต้องการพฒันาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมา

จดัเป็นสถานี (Circuit Training) หลีกเล่ียงการเรืองลําดบัสถานีท่ีมีการพฒันากลุม่กล้ามเนือ้กลุม่เดียวกนัอยู่ใกล้ ๆ 

กนั ทัง้นีเ้พ่ือให้กลุม่กล้ามเนือ้ท่ีได้ปฏิบติัไปแล้วมีการผอ่นคลาย สว่นจํานวนเท่ียว (Repetition) จํานวนยก (Set)  ของ

แตล่ะสถานีกําหนดไว้ท่ี 2 ใน 3 ของจํานวนเท่ียวท่ีทําได้สงูสดุ กําหนดเวลารวมทัง้หมดของ Circuit อยู่ระหว่าง 30-35 

นาที ระยะเวลาในการฝึกอยู่ในห้วง 8 สัปดาห์และความถ่ีในการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์  การเพิ่มความหลกัได้เพิ่ม

จํานวนเท่ียว และจํานวนครัง้ในแต่ละยก รวมทัง้เพิ่มระยะทางในเวลาท่ีกําหนดให้ทกุ ๆ 2 สปัดาห์ กําหนดอตัราการ

เต้นชีพจรเป้าหมายในกลุม่ตวัอยา่ง ระหวา่ง 60-80% ของอตัราการเต้นของชีพกรสงูสดุ โดยใช้เคร่ืองวดัอตัราการเต้น

ของชีพจรขณะออกกําลังกาย นอกจากนีย้ังได้คํานึงถึงสภาพแวดล้อมในการฝึก เร่ืองความปอลดภัยในการฝึก  

จากนัน้นําโปรแกรมไปทดลองใช้กับกลุ่มทดลองท่ีอยู่ในวัยเดียวกันกับกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 20 คน ใช้เวลาฝึก 1 

สปัดาห์ เพ่ือตรวจสอบดคูวามเหมาะสมของเคร่ืองมือ โดยการสงัเกตและสมัภาษณ์ นํามาปรับปรุง แก้ไข 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

        ผู้วิจยัรวบรวมข้อมลูด้วยตนเองและมีผู้ช่วยวิจยั ทําการเก็บข้อมลูดงันี ้

     1. ขออนญุาตอธิการบดีมหาวิทยาลยัเอกชน ท่ีผู้วิจยัเลือกเป็นกลุม่ตวัอยา่งเพ่ือขอเก็บข้อมลูในการ

ทําวิจยั 

     2. ปฐมนิเทศให้ผู้ ร่วมการทดลองทราบเก่ียวกบัจดุมุง่หมาย วิธีดําเนินการฝึกตามโปรแกรมออกกําลงั

กายและการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์การทดสอบมาตรฐานระหว่างประเทศ 

  3. ทําการทดสอบก่อนการทดลอง ดําเนินการฝึกตามโปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลตอ่

สมรรถภาพทางกายและทดสอบหลงัการทดลองครบ 8 สปัดาห์และบนัทกึข้อมลูจากการทดสอบเป็นรายบคุคล นํา

ข้อมลูท่ีได้ไปวิเคราะห์ทางสถิติ 

 

ผลการศกึษา 

1. การสร้างโปรแกรมโปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัเอกชน จากแนวคิด หลกัการ ทฤษฎี และผู้ เช่ียวชาญจํานวน 5 ท่าน ในการกําหนดแนวทางการสร้าง

โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษา พบว่าการออกกําลงัแบบวงจร (Circuit 

Training) เป็นโปรแกรมออกกําลงักายท่ีเหมาะสม โดยเป็นการออกกําลงักายท่ีมีการหมนุเวียนกิจกรรมในการปฏิบติั มี

การผสมผสานและมี รูปแบบการฝึกท่ีหลากหลาย เน้นท่ีความมุ่ งหมายหรือวัตถุประสงค์และท่ี สําคัญ 

ต้องกระทําอยา่งตอ่เน่ืองกนัจนครบวงจรตามระยะเวลาและจํานวนครัง้ท่ีได้กําหนดไว้โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1.1 ก่อนเข้าสูโ่ปรแกรมออกกําลงักายแบบวงจร ผู้ เข้าร่วมการออกกําลงักายได้รับฟังการชีแ้จงและ

การปฐมนิเทศเก่ียวกบัจุดมุ่งหมาย วิธีการดําเนินการของกิจกรรมตามโปรแกรม การทดสอบสมรรถภาพทางกายและ

การเตรียมตวัก่อนเข้ารับการทดสอบ 

1.2 มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้ เข้าร่วมการออกกําลังกาย ตามแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เตอะเพรสิเดนท์ ชาเลนจ์ (The President’s Challenge) ของ สถาบัน  

The President Council on Physical Fitness and Sports : PCPFS) แบบทดสอบ 5 รายการคือ   ดชันีมวลกาย (Body 

Composition)  นัง่งอตวัไปข้างหน้ารูปตวัวี (V-Sit Reach)  นอนงอตวั (Curl-Up) ดนัพืน้มมุฉาก (Right Angle Push-

Ups) ความอดทนในการวิ่ง /เดิน (Endurance Run/Walk) และทําการปฏิบติัตามท่าต่าง ๆ ในแต่ละสถานีให้ได้มาก

ท่ีสดุเท่าท่ีจะทําได้ เพ่ือนํามาคํานวณเป็นระดบัความหนกัเบาของกิจกรรมผู้ เข้าร่วมการออกกําลงักาย ทํากิจกรรมตาม

โปรแกรมออกกําลงักาย โดยมีขัน้ตอนคือ อบอุ่นร่างกายก่อน 5 นาที  จากนัน้เร่ิมทํากิจกรรมตามโปรแกรม โดยให้

ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมจบัคู่กนัแล้วเข้าประจําสถานี โดยมีผู้ช่วยท่ีได้รับการฝึกอย่างดีประจําอยู่ทกุสถานี เพ่ือควบคมุการฝึก

ให้เป็นไปตามขัน้ตอน 

 โปรแกรมการออกําลงักายแบบวรจร แบง่เป็น 8 สถานี โดยมีรายละเอียดดงันี ้

 สถานีท่ี 1  วิดพืน้ เพ่ือพฒันาความทนทานของกล้ามเนือ้แขนและหวัไหล ่

สถานีท่ี 2  วิ่งอ้อมเก้าอี ้ เพ่ือพฒันาความเร็ว 

สถานีท่ี 3  กระโดดไกล  เพ่ือพฒันาพลงักล้ามเนือ้ขา 

สถานีท่ี 4  ทุม่ลกูฟตุบอล  เพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้อง ลําตวั ไหลแ่ละแขน 

สถานท่ี 5  ก้มเก็บของ  เพ่ือพฒันากล้ามเนือ้หลงั 

สถานท่ี 6  กระโดดเชือก  เพ่ือพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
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 สถานท่ี 7  ดดัพืน้  เพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน 

 สถานท่ี 8  วิ่งเปรีย้ว  เพ่ือพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

 2. ผลการจดัโปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษามหาวิทยาลยั

เอกชน พบวา่ 
 

 ตารางที่ 1  คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการเปรียบเทียบกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด (N=110) ก่อนการออก  

                กําลงักาย (Pretest)  และหลงัการออกกําลงักาย (Post -test) เพ่ือสขุภาพท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพทางกาย 

การทดสอบ Pre-test Post-test t p 

(𝑥̅) S.D. (𝑥̅) S.D. 

1. ดชันีมวลกาย   (กก./ม.2) 19.13 2.13 18.82 2.14 3.44 .02* 

2. นัง่งอตวัไปข้างหน้า  (ซ.ม.) 11.21 1.15 14.67 1.42 1.37 .01* 

3. ลกุ - นัง่ 1 นาที  (ครัง้) 19.70 3.68 23.53 3.69 3.45 .00* 

4. ดนัพืน้ 30 วินาที  (ครัง้) 16.88 2.82 20.49 3.19 2.34 .00* 

5. เดิน - วิ่ง 1 ไมล์  (นาที) 14.52 1.55 13.38 1.63 3.26 .01* 

* มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

2.1  ดชันีมวลกายของนกัศึกษาก่อนการใช้โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 8  สปัดาห์ ค่าเฉล่ีย

เท่ากบั 19.13 กก./ม.2 และหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 8 สปัดาห์ค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.82 กก./ม.2  

เม่ือเปรียบเทียบกนั พบว่าดชันีมวลกายของนกัศกึษาก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายแตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัท่ีระดบั  .02 (ตารางท่ี 1) 

2.2  นั่งงอตัวไปข้างหน้าของนักศึกษาก่อนการใช้โปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 8  สัปดาห์ 

คา่เฉล่ียเทา่กบั 11.21 ซ.ม.  และหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 8 สปัดาห์ค่าเฉล่ียเท่ากบั 14.67 ซ.ม.  

เม่ือเปรียบเทียบกนั พบว่านัง่งอตวัไปข้างหน้าของนกัศึกษาก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายแตกต่างกนั

อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั  .01 (ตารางท่ี 1) 

2.3  ลกุ-นัง่ 1 นาทีของนกัศึกษาก่อนการใช้โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 8  สปัดาห์ ค่าเฉล่ีย

เท่ากบั 19.70  ครัง้และหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 8 สปัดาห์ค่าเฉล่ียเท่ากบั 23.53 ครัง้ เม่ือ

เปรียบเทียบกนั พบว่านัง่งอตวัไปข้างหน้าของนกัศกึษาก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายแตกต่างกนัอย่าง

มีนยัสําคญัท่ีระดบั  .00 (ตารางท่ี 1) 

2.4  ดันพืน้ 30 วินาที ของนักศึกษาก่อนการใช้โปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 8  สัปดาห์ 

ค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.88  ครัง้และหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 8 สปัดาห์ค่าเฉล่ียเท่ากบั 20.49 ครัง้ 

เม่ือเปรียบเทียบกนั พบว่านัง่งอตวัไปข้างหน้าของนกัศึกษาก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายแตกต่างกนั

อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั  .00 (ตารางท่ี 1) 

2.5  เดิน-วิ่ง 1 ไมล์ของนกัศึกษาก่อนการใช้โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 8  สปัดาห์ ค่าเฉล่ีย

เท่ากบั 14.52 นาทีและหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ 8 สปัดาห์ค่าเฉล่ียเท่ากบั 13.38 นาที เม่ือ

เปรียบเทียบกนั พบว่านัง่งอตวัไปข้างหน้าของนกัศกึษาก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมออกกําลงักายแตกต่างกนัอย่าง

มีนยัสําคญัท่ีระดบั  .01(ตารางท่ี 1) 
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อภปิรายผล 

 1. ผลการศกึษาการสร้างโปรแกรมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัศกึษา

มหาวิทยาลยัเอกชน พบว่า โปรแกรมออกกําลงักายแบบวงจรมีความเหมาะสม ผู้วิจยัได้สร้างขึน้ผ่านการตรวจสอบ

คุณภาพจากผู้ เช่ียวชาญในด้านความสอดคล้องและความหลากหลายของกิจกรรม เนือ้หาและเวลาท่ีใช้มีความ

เหมาะสม อยูใ่นความสนใจของนกัศกึษา กรมพลศกึษา กระทรวงศกึษาธิการ (2544) กลา่วว่าการ ท่ีจะทําให้ร่างกาย

มีสมรรถภาพทางกายดีขึน้ การออกกําลงักายจะต้องเป็นไปอย่างถูกต้อง และสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์ท่ีต้องการ  

ซึ่งโปรแกรมออกกําลงักายท่ีดีนัน้จะต้องพิจารณาถึง องค์ประกอบท่ีเก่ียวข้อง  โปรแกรมออกกําลงักายแบบวงจร

ส่งเสริมให้ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้จากการปฏิบัติอย่างชัดเจน ซึ่งสอดคล้องกับ วิลล์มอร์ และ โคสติลล์ (1994)  

ท่ีกล่าวว่าการฝึกแบบวงจรช่วยเสริมสร้างความทนทานของกล้ามเนือ้ ความแข็งแรงและความอ่อนตวั การฝึกแบบนี ้

เป็นการฝึกท่ีให้ผลดีเร่ืองความแข็งแรง ความอ่อนตวัและยงัช่วยเพิ่มความทนทานระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ สอดคล้องกบั พรพนา พุ่มพวง (2549)และเปลง่สรูย์ พละกาบ (2549) ท่ีกลา่วว่าโปรแกรมออกกําลงักายแบบ

วงจร เป็นกิจกรรมท่ีสามารถพฒันาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดี ทัง้ยงัเป็นการกระตุ้นเร้าให้เกิดความ

สนใจด้วยแบบฝึกท่ีง่ายไม่ซับซ้อน เป็นการฝึกซํา้ ๆ มีหลายรูปแบบท่ีต่อเน่ือง เสริมบรรยากาศท่ีดีในการฝึก  

สร้างความสนกุสนาน สร้างความท้าทาย และไมต้่องหาอปุกรณ์ท่ีมีราคาแพง 

 2. ผลการจัดโปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัเอกชนพบว่า หลงัสิน้สดุการใช้โปรแกรมการออกกกําลงักาย 8  สปัดาห์แล้วทําการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายทัง้ 5 ด้าน ผลการทดสอบพบวา่  ดชันีมวลกาย วดัเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายลดลง   การนัง่งอตวัไปข้างหน้า 

เพ่ือวดัความอ่อนตวัเพิ่มขึน้  การลกุ-นัง่ 1 นาที เพ่ือวดัแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้องเพิ่มขึน้  การดนัพืน้ 

30 วินาที วดัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ส่วนบนเพิ่มขึน้  การเดิน – วิ่ง 1 ไมล์วดัความอดทนของ

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจเพิ่มขึน้   แสดงให้เห็นว่าสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาดีขึน้ซึ่งเป็นไปตาม

สมมุติฐาน ทัง้นีเ้พราะ ผลการทดสอบสมรรถภาพของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักศึกษาลดลงเน่ืองจาก  

การออกกําลงักายเป็นประจําสม่ําเสมอจําทําให้ร่างกายมีการทํางานท่ีมากขึน้สอดคล้องกบัมนเทียร  บญุกล้า (2546) 

ท่ีกล่าวว่า ช่วยกําจัดไขมนัส่วนเกินออกไป เน่ืองจากการออกกําลงักายท่ีมีระยะเวลานาน ร่างกายต้องใช้พลงังาน

มากกว่าปกติ ทําให้ร่างกายสงัเคราะห์พลงังานขัน้มาใหม่ โดยดึงไขมนัท่ีสะสมอยู่ในร่างกายออกมาเป็นพลงังาน  

ทําให้ปริมาณไขมันร่างกายลดน้อยลง การใช้โปรแกรมแบบวงจรท่ีมีกิจกรรมครอบคลุมทุกส่วนของร่างกาย  

มีการเคล่ือนไหวท่ีต่อเน่ืองจึงทําให้มีการใช้พลังงานอย่างต่อเน่ือง ทําให้เกิดการดึงไขมันท่ีสะสมไว้มาใช้  

ทําให้เปอร์เซ็นต์ไขมนัร่างกายลดลง  ผลการทดสอบสมรรถภาพความอ่อนตวัเพิ่มขึน้  เน่ืองจากการออกกําลงักาย

เป็นประจําสม่ําเสมอ เร่ิมตัง้แต่การอบอุ่นร่างกายซึ่งเป็นยึดเหยียดกล้ามเนือ้จนถึงคลายอุ่นร่างกาย ทําให้เอ็นข้อต่อ 

มีความหนา เหนียวและยืดหยุ่นได้มากขึน้ การทํางานของข้อต่อทําได้ดีขึน้ พงัผืดอ่อนไม่แข็ง ถุงหุ้มข้อต่อมีความ

แข็งแรง เหนียว ยืดหยุ่นดี ถ้ามีการฝึกออกกําลงัต่อไปจะทําให้สมรรถภาพด้านความอ่อนตวั มีแนวโน้มท่ีเพิ่มมากขึน้ 

(นลินี ชณุหสิริ,2536) ผลการทดสอบความแข็งแรง ความอดทนกล้ามเนือ้ท้อง กล้ามเนือ้สว่นบน เน่ืองจาก การออก

กําลงักายประจําสม่ําเสมอและมีระยะเวลานานจะช่วยพฒันากล้ามเนือ้ให้ขยายใหญ่ เพิ่มแรงในการหดตวัให้มากขึน้

ทําให้กล้ามเนือ้แข็งแรง สามารถทํางานได้ดีขึน้ ผลการทดสอบสมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ

ระบบหายใจเพิ่มขึน้ เน่ืองจาก การได้ออกกําลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายร่วมกบัการหดตวัของ

กล้ามเนือ้สลบักันเป็นจงัหวะสม่ําเสมอติดต่อกนัอย่างน้อย 3 นาที มีผลกระตุ้นให้ร่างกายมีประสิทธิภาพในการใช้

ออกซิเจนเพิ่มขึน้ ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึน้อัตราการหายใจลดลง ความจุปอดเพิ่มขึน้ สอดกคล้องกับ ชูศักด์ิ   
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เวชแพทย์ (2528) กล่าวว่าการออกกําลงักายช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและ

ระบบหายใจ  จึงเห็นได้ว่าโปรแกรมออกกําลงักายแบบวงจร ทําให้อวยัวะสว่นต่าง ๆ  ของร่างการเกิดการเคล่ือนไหว 

ระบบการทํางานของร่างกายทํางานดีขึน้ มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เอ็นข้อต่อท่ีหนาและยืดหยุ่นมากขึน้  

เป็นผลให้การเคล่ือนไหวคล่องตวั กล้ามเนือ้ได้รับออกซิเจนมากขึน้ทําให้กล้ามเนือ้แข็งแรง  สร้างพลงังานได้อย่าง

ตอ่เน่ือง เพียงพอตอ่การนําไปใช้ในการทํางานของร่างกายตอ่เน่ืองยาวนาน   นอกจากนีก้ารออกกําลงักายเป็นประจํา

ทําให้กล้ามเนือ้หัวใจมีความแข็งแรง ส่งเลือดไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ  ได้มากขึน้ อัตราการหายใจลดลงทําให้หายใจ 

แตล่ะครัง้ลกึมากความจปุอดเพิ่มขึน้ (อรรคพล  เพญ็สภุา, 2543) 

 

ข้อเสนอแนะ 

1. ควรคํานงึถงึสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาว่าอยูใ่นระดบั อาจลดเวลาในการทํากิจกรรมเน่ืองจาก

อาจจะหนกัเกินไปสําหรับนกัศกึษา  

2. ทางมหาวิทยาลยัควรมีการกระตุ้นให้นกัศกึษามีเจตคติท่ีดีและเข้าร่วมการออกกําลงักายท่ีถกูต้อง โดย

จดัสถานท่ี อปุกรณ์ ส่ือจงูใจตอ่การออกกําลงักายให้มากขึน้ 

 

ข้อเสนอแนะในการวจัิยครัง้ต่อไป 

 ควรมีการศกึษาการสร้างโปรแกรมออกกําลงักายในลกัษณะอ่ืนให้กบันกัศกึษาและประชาชนทัว่ไป 
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