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ผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถม 
ศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษาชัยนาท 

วิทยา  มากทรัพย์*  วุฒิชัย  ประภากิตติรัตน์**   
บทคัดย่อ 

 การศึกษาคร้ังน้ีมีจุดประสงค์ เพื่อ  ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท ส านักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาชัยนาท และเปรียบเทียบความแตกต่างสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท ส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชัยนาทกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 32 
คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาได้แก่ โปรแกรมการฝึกแบบวงจร แบบทดสอบสมรรถภาพมาตรฐาน
ระหว่างประเทศ (ICSPFT) 8 รายการ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) และการเปรียบเทียบความแตกต่าง สมรรถภาพทางกาย โดยการทดสอบค่าที แบบกลุ่มสัมพันธ์ 

ผลการศึกษา พบว่า  
 1. นักเรียนมีพัฒนาการของระดับสมรรถภาพทางกาย จากระดับสมรรถภาพทางกายต่ า ขึ้นไป
ถึงระดับสมรรถภาพทางกายปานกลาง จากระดับสมรรถภาพทางกายปานกลางขึ้นไปถึงระดับ
สมรรถภาพทางกายดี คิดเห็นเป็นร้อยละและระดับสมรรถภาพทางกายดีขึ้นไปถึงระดับสมรรถภาพ
ทางกายดีมาก 
 2. สมรรถภาพทางกายก่อนคิดเป็นร้อยละการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรสูงกว่าก่อนฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ค าส าคัญ: โปรแกรมฝึก, สมรรถภาพทางกาย, นักเรียนชาย 
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Effects of the Circuit Training Program on the Physical Efficiency of Boy Students in 
Primary 6, Anuban Chainat School under the Chainat Primary Educational  

Service Area Office 

Wittaya  Maksap *  Wuttichai  Praphakittirat ** 
Abstract 

 The objectives of this study were  1) to study effects of the circuit training program on the 
physical efficiency of boy students in Primary 6, Anuban Chainat School under the Chainat Primary 
Educational Service Area Office, and  2) to compare of the results before and after using the circuit 
training program. The sample group were 32 boy students, Primary 6, Anuban Chainat School under 
the Chainat Primary Educational Service Area Office obtained from the simple random sampling 
method by drawing lots. The research instruments were 1) the circuit training program and 2) the 
International Committee Standard of Physical Fitess Test (ICSPFT) consisting of 8 items. Data 
analyzed by mean ( X ), standard deviation (S.D.) and before dependent samples t - test 

The results found  that  
 1) Students were having development of physical efficiency levels from being low to be  
moderate, from being moderate to be good and from being good to be very good;  
 2) the physical efficiency of boy students before and after using the circuit training program 
were different by having the statistical significance at the level of .05. 

Keywords: Training program, Physical efficiency, boy Studentes 
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บทน า 
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่งส าหรับชีวิตในสังคมปัจจุบัน ทั้งน้ีเพราะ
สมรรถภาพทางกายเป็นรากฐานเบื้องต้นในการด ารงชีวิตและประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวันได้เป็น
อย่างดีและมีประสิทธิภาพดังที่ฮิปพอคราทีส (Hippocrates) บิดาแห่งวงการแพทย์เช่ือว่า การมีสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายที่ดีจะเป็นสิ่งป้องกันตัวส าหรับบุคคลที่ส าคัญยิ่ง และการใช้อวัยวะส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายอยู่เสมอจะท าให้ร่างกายมีสุขภาพดีและพัฒนาดีขึ้น ซึ่งวาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2541: 13-14) 
ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายที่ดีว่า  ท าให้ลดอัตราเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ ท าให้
ร่างกายแข็งแรง กระดูกแข็งแรง น้ าหนักตัว ตลอดจนทรวดทรงของร่างกายได้สัดส่วนมีทักษะที่ดี  เกิด
ความสนุกสนานกับการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา นอกจากน้ียังส่งผลให้เป็นผู้มี
ระเบียบวินัย มีความรับผิดชอบต่อการกระท าของตน มีความส านึกในสมรรถภาพกับสุขภาพของตน 
กล้าตัดสินใจ มีความมั่นใจ และ มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่นๆ ดังที่ Johnson and Stolberg (1971: 
9-10) ได้กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกายน้ันเป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนักๆ ได้เป็น
อย่างดี  และรวมถึงคุณลักษณะต่างๆ ของการมีสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคล เช่นเดียวกับพิชิต 
ภูติจันทร์ (2547: 87) ที่กล่าวว่าการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะท าให้มีสุขภาพดี  ท าให้ตนเองได้รับ
ประโยชน์หลายด้าน นอกจากจะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์แล้วยังช่วยสร้างความมั่นคงใน
การด าเนินชีวิตในครอบครัว และส่งผลถึงสังคม ประเทศชาติ อีกด้วย 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายน้ัน สามารถจัดโปรแกรม
การฝึกได้หลายรูปแบบ สามารถจัดกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ไว้
เป็นสถานีต่างๆ ให้ครบทุกองค์ประกอบอย่างต่อเน่ือง ลักษณะการฝึกแบบน้ีเรียกว่า การฝึกแบบวงจร 
(Circuit training) ซึ่งสมพัฒน์ จ ารัสโรมรัน (2550: 18) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกแบบวงจรไว้ว่า 
เป็นการออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มความหลากหลายและความสามารถ ช่วยเพิ่มความสนุกสนาน ใช้เวลา
ฝึกไม่มาก 30 – 45 นาที รวมถึงการท้าทายท าให้การออกก าลังกายไม่เบื่อหน่าย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
สร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และพัฒนาความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการลดไขมันได้ดี  ดังที่ Clarke (1976:14) กล่าวว่า สมรรถภาพทาง
กาย เป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจ าวันด้วยความกระฉับกระเฉง  ว่องไว และมี
พลังงานเหลือพอที่จะน าไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง  และเตรียมพร้อมที่จะเผชิญ
กับภาวะฉุกเฉินได้ดี 
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 จากการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ 6โรงเรียนอนุบาลชัยนาท 
พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอยู่ในระดับต่ า ในด้านความแข็งแรง และความ
ทนทานของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตัว ซึ่งผู้ศึกษาน าผลดังกล่าวมาวิเคราะห์
พบว่า นักเรียนมีเวลาในเล่นกีฬาและออกก าลังกายค่อนข้างน้อย ซึ่งส่วนใหญ่นักเรียนจะได้เล่นกีฬา
และออกก าลังกายเฉพาะเวลาเรียนในช่ัวโมงพลศึกษา อีกทั้งยังขาดแรงจูงใจไม่ทราบถึงประโยชน์ของ
การออกก าลังกาย ขาดความสนใจในการฝึกฝน ซึ่งเป็นปัญหาที่ส าคัญที่สุด จึงควรปรับปรุงและพัฒนา 
ถ้าหากไม่ได้รับการพัฒนาหรือปรับปรุงแก้ไขจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ด้วยเหตุผลดังกล่าว 
นักเรียนต้องได้รับการฝึกฝนอย่างถูกวิธี มีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกาย และมีความสนใจต่อการ
ดูแลสุขภาพของตนเองอย่างสม่ าเสมอ เพื่อจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น  
 จากเหตุผลและความส าคัญดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาและศึกษาผลการใช้
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร กับนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปีที่  6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท ส านักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชัยนาท โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรสามารถพัฒนาเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายของนักเรียน  
 

วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
 1. เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย
ช้ันประถมศึกษาปีที ่6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชัยนาท 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปีที่ 
6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร
และผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายมาเป็นกรอบ
แนวคิดเพื่อให้นักเรียนสามรถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สูงขึ้นจึงได้ก าหนดกรอบความคิดดังนี้ 
 

 

 

 
    ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

ตัวแปรตน้     ตัวแปรตาม 

การฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 8 สถาน ี ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
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สมมติฐานการวิจัย 
 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ก่อนการฝึก และหลังการฝึกโดย
ใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรสูงกว่าการฝึก 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษากึ่งทดลองเพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท ท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย จ านวน 8 รายการ ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร มีขั้นตอนการ
วิจัยดังนี ้
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1. ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี ได้แก่ นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปีที่  6 โรงเรียนอนุบาล
ชัยนาท ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชัยนาท ที่ก าลังศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 
2555 จ านวน 130 คน 
 2. กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาคร้ังน้ี ได้แก่ นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปีที่  6 โรงเรียนอนุบาล
ชัยนาท ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชัยนาท ที่ก าลังศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 
2555 ซึ่งได้มาจากวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย โดยจับฉลาก จ านวน 32 คน  
 ตัวแปรที่ศึกษา  
 1. ตัวแปรต้น คือ การฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 8 สถานี 
 2. ตัวแปรตาม คือ ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียน
อนุบาลชัยนาท ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชัยนาท 
 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ 
 1. โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่ผู้ศึกษาสร้างขึ้น จ านวน 8 สถานี มีดังน้ี สถานีที่ 1 วิ่งกลับตัว 
สถานีที่ 2 น่ังเกร็งแขนกับพื้น สถานีที่ 3 กระโดดเท้าคู่ข้ามเส้นยางไป – กลับ สถานีที่ 4 นอนหงายยก
เท้าคู่ สถานีที่ 5 ดันพื้น สถานีที่ 6 วิ่งซิกแซ็ก สถานีที่ 7 น่ังก้มแตะปลายเท้า สถานีที่ 8 เก้าจัตุรัส   
 2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหว่างประเทศ (ICSPFT) วา่ด้วยการก าหนดมาตรฐานการทดสอบสมรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 8 
รายการ ได้แก่ วิ่งเร็ว 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุก - น่ัง 30 วินาที ดึงข้อราวเดี่ยว (ชายอายุ 
12 ปี ขึ้นไป) วิ่งเก็บของ งอตัวข้างหน้า วิ่งระยะไกล วิ่ง 1,000 เมตร    
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 การเก็บรวบรวบข้อมูล 
 1. น าหนังสือขอความอนุเคราะห์ทดลองใช้เคร่ืองมือ และขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวม
ข้อมูลจากส านักงานบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค์  ไปถึงผู้อ านวยการโรงเรียน
อนุบาลชัยนาท อ าเภอเมืองชัยนาท จังหวัดชัยนาท เพื่อทดลองใช้โปรแกรมการฝึกและเก็บรวบรวม
ข้อมูลสมรรถภาพทางกายของนักเรียน   
 2. อธิบายสาธิตและช้ีแจงรายละเอียดของโปรแกรมการฝึกแบบวงจร และแบบทดสอบแต่ละ
รายการ เพื่อทดสอบความเข้าใจกับนักเรียนกลุ่มตัวอย่างเก่ียวกับขั้นตอนวิธีการปฏิบัติตลอดจนการเก็บ
ข้อมูลต่าง ๆ ให้ถูกต้อง 
 3. เตรียมอุปกรณ์ และสถานที่โดยใช้สนามกีฬาของโรงเรียนอนุบาลชัยนาทและสนามกีฬา
เฉลิมพระเกียรติ จังหวัดชัยนาท 
 4. ก่อนการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ผู้ศึกษาท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนกลุ่มตัวอย่างตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้วบันทึกผลข้อมูล   
 5. เร่ิมฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจรทั้งสถานี 8 สถานี โดยท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 15.00 – 16.00 น. โดยผู้ศึกษาควบคุมการฝึกและ
การเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองและทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังฝึกครบก าหนดตามโปรแกรม  
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ศึกษาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 8 รายการได้แก่ วิ่งเร็ว 50 เมตร, ยืนกระโดดไกล , 
แรงบีบมือ, ลุก - น่ัง 30 วินาที, ดึงข้อราวเดี่ยว, วิ่งเก็บของ, งอตัวข้างหน้า และวิ่งระยะไกล 1,000 เมตร 
ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 11 -12 ปี เพื่อทราบค่า
ระดับสมรรถภาพทางกายทั้ง 8 รายการโดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก และหลังการฝึกใช้โปรแกรม
การฝึกแบบวงจรโดยทดสอบค่า ที (t-test) 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรทั้ง  8 รายการ 
พบว่า นักเรียนมีพัฒนาการของระดับสมรรถภาพทางกาย จากระดับสมรรถภาพทางกายต่ า ขึ้นไปถึง
ระดับสมรรถภาพทางกายปานกลาง จากระดับสมรรถภาพทางกายปานกลางขึ้นไปถึงระดับ
สมรรถภาพทางกายดีและระดับสมรรถภาพทางกายดีขึ้นไปถึงระดับสมรรถภาพทางกายดีมาก และมี
ค่าเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรทุกรายการ 
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 2. การเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชายช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาท ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาชัยนาท พบว่า 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉลี่ยหลังการฝึกใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรของนักเรียนกลุ่ม
ตัวอย่าง ( = 4.15) สูงกว่าคะแนนเฉลี่ยก่อนการฝึก (  = 2.93) เมื่อทดสอบด้วยค่าสถิติทดสอบที 
พบว่าได้ค่าที 3.20 แสดงว่าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 ก่อน
การฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบวงจรสูงกว่าก่อนฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 

อภิปรายผล 
 1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรทั้ง  8 รายการ 
พบว่า นักเรียนมีพัฒนาการของระดับสมรรถภาพทางกาย จากระดับสมรรถภาพทางกายต่ า ขึ้นไปถึง
ระดับสมรรถภาพทางกายปานกลาง จากระดับสมรรถภาพทางกายปานกลางขึ้นไปถึงระดับ
สมรรถภาพทางกายดีและระดับสมรรถภาพทางกายดีขึ้นไปถึงระดับสมรรถภาพทางกายดีมาก และมี
ค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร ทั้งน้ีเน่ืองจาก
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร ที่ผู้ศึกษาสร้างขึ้นผ่านการตรวจคุณภาพจากผู้เช่ียวชาญด้านในด้านความ
สอดคล้องและความหลายหลายของกิจกรรม เน้ือหา และเวลาที่ใช้มีความเหมาะสม อยู่ในความสนใจ
ของผู้เรียน โปรแกรมการฝึกส่งเสริมให้นักเรียนเกิด การเรียนรู้ได้จากการปฏิบัติจริงอย่างชัดเจน ซึ่ง
สอดคล้องกับ Willmore & Costill (1994:18) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบวงจรช่วยเสริมสร้างความทนทาน
ของกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงและความอ่อนตัว การฝึกแบบน้ีเป็นวิธีการฝึกที่ให้ผลดีในเร่ืองความ
แข็งแรงและความอ่อนตัวและยังช่วยเพิ่มความทนทานระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และพร
พนา พุ่มพวง (2549: 94) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบแบบวงจรเป็นวิธีการฝึกที่ให้ผลดีของความแข็งแรง
และความอ่อนตัวช่วยเพิ่มความทนทานระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  แสดงให้เห็นว่า
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร เป็นกิจกรรมหน่ึงที่สามารถพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้เป็น
อย่างดี ทั้งยังเป็นการกระตุ้นเร้าให้เกิดความสนใจด้วยแบบฝึกที่ง่ายไม่ยากสลับซับซ้อน เป็นการฝึก
ซ้ าๆ มีหลายรูปแบบมีความต่อเน่ือง เสริมสร้างบรรยากาศที่ดีในการฝึกสร้างความท้าทายส าหรับ
นักเรียนชายในวัยอายุ 11 – 12 ปี ด้วยความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ซึ่งสอดคล้องกับเปล่งสูรย์  พละกาบ 
(2549: 65) ได้กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจรน่าจะเป็นโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมส าหรับ
นักเรียนในระดับช้ันประถมศึกษา เพราะเป็นการออกก าลังกายพื้นฐานที่ง่าย ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ที่มีราคา
แพง มีแบบฝึกที่เป็นขั้นตอนสร้างความสนใจของผู้ฝึก มีความสนุกสนานในการออกก าลังกาย มี
กิจกรรมที่หลากหลาย ดังกับที่ สุพิตร สมาหิโต (2542: 11) กล่าวว่าเด็กวัยน้ีย่อมมีความต้องการ ขั้น
พื้นฐานในการที่จะเล่น มีข้อมูลมากมายที่สามารถยืนยันได้ว่ากิจกรรมการออกก าลังกายประเภทใด 
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ก็ตามล้วนแต่มีผลช่วยให้เด็กเจริญงอกงามโดยส่วนรวมท่ีร่างกายและจิตใจ ในวันหน่ึงเด็กต้องการออก
ก าลังกายประมาณ 2-4 ช่ัวโมง กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่เด็กนักเรียนออกก าลังทุกวัน ได้แก่ การวิ่ง 
กระโดด กิจกรรมการเคลื่อนไหวดังกล่าวน้ี เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโตของกล้ามเน้ือ
มัดใหญ่ ๆ และส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน โดยส่วนรวมด้วย นอกจากน้ียัง
สอดคล้องกับสุชา จันทน์เอม (2541: 51) กล่าวว่าพัฒนาการทางด้านร่างกายขอลเด็กวัย 11-12 ปี ไว้ว่า
วัยน้ีจะคาบเกี่ยวกับวัยแรกรุ่นตอนต้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกายเน่ืองจากการท างานของต่อม
ต่างๆ  มีการเปลี่ยนแปลงของโครงกระดูกและสัดส่วนของร่างกายเพื่อเตรียมเข้าสู่วัยรุ่นระยะน้ีร่างกาย
ของเด็กเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว ผลการทดลองโดยรวมโปรแกรมการฝึกแบบวงจรสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดี นอกจากน้ี กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2544: 3) กล่าวว่าการ
ที่จะท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น การออกก าลังกายจะต้องเป็นไปอย่า งถูกต้อง และ
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ต้องการ ซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกายที่ดีน้ันจะต้องพิจารณาถึง
องค์ประกอบที่เกี่ยวข้อง 
 2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกการใช้
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึก เน่ืองจากโปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ านวน 8 
สถานี เป็นเคร่ืองมือที่มีคุณภาพ ผ่านการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญ มีความชัดเจน นักเรียนมีความรู้ 
ความเข้าใจขั้นตอนในการฝึก ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของพีรพล บุญญานุวัตร์(2555) ที่ศึกษา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนมัธยมยอดนิยมเขตพื้นที่
มัธยมศึกษาเขต 16 จังหวัดสงขลา และพบว่านักเรียนมีสมรรถภาพทางกายสูง  และกุลธิดา เหมาเพชร 
(2547: 56) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปีที่  5 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
แบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นซึ่งประกอบด้วยสถานีฝึก 6 สถานี และกลุ่มควบคุมที่เรียนกิจกรรมพลศึกษา
ในช่ัวโมงเรียนปกติ ซึ่งผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มทดลองที่ฝึก
แบบวงจร ก่อนการฝึกและหลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้อง
กับพงศธร เหมะจันทร (2549: 84-85) ได้ศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนวัดบางปะกอก กรุงเทพมหานคร 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ย สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มทดลองที่ฝึกแบบวงจรก่อน และ
หลังการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 จากเหตุผลสรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่ผู้ศึกษาสร้างขึ้นเป็นโปรแกรมที่ ดี ถูกต้อง
ตามหลักวิชาการของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายซึ่งมีขั้นตอนการสร้างที่ผ่านการตรวจสอบจาก
ผู้เช่ียวชาญ น าไปจัดกิจกรรมฝึกปฏิบัติการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนอนุบาลชัยนาทให้มีพัฒนาการที่สูงขึ้น 

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะทั่วไป 

 1. โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่ผู้ศึกษาสร้างขึ้น สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย และ
เป็นโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพ สามารถน ามาพัฒนาเป็นรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาให้เหมาะสม 
และสามารถน าไปใช้กับนักเรียนชาย-หญิง ระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 ระดับอายุ 11 – 12 ปี ได้ 
 2. ทางโรงเรียนควรมีการกระตุ้นให้นักเรียนมีเจตคติที่ดี และเข้าร่วมการออกก าลังกายที่
ถูกต้องโดยการจัดสถานที่ อุปกรณ์ สื่อจูงใจ ต่อการออกก าลังกายให้มากขึ้น 
 3. ครู ผู้ปกครอง และผู้บริหารโรงเรียนควรให้ความส าคัญต่อการจัดกิจกรรมเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายและสุขภาพของนักเรียนทั้งที่โรงเรียนและที่บ้าน 
 ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
 ควรมีการศึกษาทดลองน าโปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกแบบอื่นๆ  
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