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บทคัดย่อ  
 วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบ
วงจรที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในนักเรียนเตรียม
ทหาร 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย นักเรียนเตรียมทหารชั้น
ปีที่ 2 โรงเรียนเตรียมทหาร สถาบันวิชาการป้องกัน
ประเทศ เพศชาย อายุระหว่าง 17 – 18 ปี จ านวน 
40 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง
ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแรมการฝึกแบบวงจร 
จ าน วน  20  คน  และกลุ่ ม ค วบ คุ ม ซึ่ งด า เนิ น
ชีวิตประจ าวันตามปกติ จ านวน 20 คน ฝึก 3 วันต่อ
สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ก่อนและหลังการ
ฝึกท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ 
ได้แก่ ดึงข้อ 2 นาที ลุก-นั่ง 30 วินาที ดันพ้ืน 30 
วินาที ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร และวิ่งระยะทาง 
1,000 เมตร น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่าง
ระหว่างก่อนและหลังการฝึกด้วยการทดสอบค่าที
แบบรายคู่ และทดสอบค่าทีแบบอิสระ ก าหนดระดับ
ความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.05  
 ผลกำรวิจัย เมื่อทดสอบสมมติฐาน พบว่า 
องค์ประกอบการท่องเที่ยวด้านการบริการทั่วไป 
ส่งผลต่อการตัดสินใจในการเดินทางท่องเที่ยวเชิง
กีฬาของผู้สูงอายุชาวไทยในกรุงเทพมหานคร อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนการเข้าถึงแหล่ง
ท่องเที่ยว ที่พักแรม แหล่งท่องเที่ยว และกิจกรรม 
ไม่ส่งผลต่อการตัดสินใจในการเดินทางท่องเที่ยวเชิง
กีฬาของผู้สูงอายุชาวไทยในกรุงเทพมหานคร  
 ผ ล ก ำ ร วิ จั ย  ก ลุ่ ม ท ด ล อ งมี ค่ า เฉ ลี่ ย
ความสามารถในการดึงข้อและดันพ้ืนเพ่ิมขึ้น และ
อัตราการเต้นของหั วใจขณ ะพักลดลงอย่ างมี
นัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 ก่อนการฝึก และยัง
พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการดึงข้อ ลุกนั่ง ดัน
พ้ืน เวลาที่ใช้ในการวิ่ง และอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก  
 สรุปผลกำรวิจัย การฝึกแบบวงจรสามารถ
พัฒนา ประสิทธิภาพในการท างานของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ได้ดีมากกว่าการฝึกกาย
บริหารของกองทัพบก บ่งชี้ว่าผลของโปรแกรมการ
ฝึกแบบวงจรน่าจะน ามาใช้ท าการฝึกเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ได้เป็น
อย่างดี      
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Abstract  
 Purpose To study the effects of 
circuit training program on physical fitness in 
Thai Pre-Cadets.   
 Methods Forty male Thai Pre-Cadets 
from Armed Force Academies Preparatory 
School, aged range between 17-18 years 
old, were recruited. They were divided into 
two groups: the experimental group (n = 20) 
including circuit training program and 
control group (n = 20) including the army 
physical fitness training program. Both 
groups were trained 3 days per week for 8 
weeks. The measurements of general 
physical characteristics, 2 minute pull-up, 30 
second sit-up, 30 second push-up, 50 meter 
swimming and 1,000 meter run The 
dependent variables were analyzed using 
pair t-test and independent t-test. A 
significance level of 0.05 was considered the 
statistical significance. 
 
 
 
 
 

 
 Results The mean values of pull-up 
and push-up were significantly higher and 
resting HR was significantly lower than pre-
test (p ≤ .05). And the pull-up, sit-up, push-
up 1,000 meter run and resting HR in 
experimental group were greater than in 
control group (p ≤ .05) after training. 
 Conclusion The circuit training 
program had positive effects on 
cardiovascular system, muscle strength, 
muscle endurance than the Army physical 
fitness training program. This indicated that 
the effects of circuit training program on 
physical fitness of Thai Pre-Cadets can be 
used as a physical fitness training for Thai 
Pre-Cadets. 
 
Keywords: Circuit Training/ Physical Fitness 
Training / Pre-Cadets 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 นักเรียนเตรียมทหาร คือ บุคคลพลเรือนผู้ที่
ส าเร็จการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4  ตาม
หลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการหรือเทียบเท่า ที่มี
อายุระหว่าง 16-18 ปี โดยผ่านการสอบคัดเลือก
จ านวนสองรอบ   รอบแรกจะเป็นการสอบภาค
วิชาการ และรอบที่สองคือการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย เมื่อสอบผ่านแล้วนักเรียนเตรียมทหาร
จะต้องศึกษาที่โรงเรียนเตรียมทหาร เป็นระยะเวลา 
2 ปี เพ่ือเตรียมนักเรียนเตรียมทหารให้  มีความรู้ 
ความสามารถในด้านร่างกายและด้านจิตใจ ให้
เหมาะสมตามคุณสมบัติของทหาร-ต ารวจในแต่ละ   
เหล่าทัพ และเพ่ือเหมาะสมในการศึกษาต่อ ณ 
โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า โรงเรียนนายเรือ 
โรงเรียน   นายเรืออากาศนวมินทกษัตริยาธิราช 
และโรงเรียนนายร้อยต ารวจ ซึ่งเมื่อส าเร็จการศึกษา
จะเป็นนายทหาร-นายต ารวจชั้นสัญญาบัตร ที่มี
ศักยภาพและสมรรถนะที่ดีพร้อมทุกด้านเพ่ือปกป้อง
อธิปไตยของชาติสืบไป (Panpiemras, 1971) การ
เป็ น นั ก เรี ยน เต รี ยมท ห ารน อกจากจะต้ อ งมี
ความสามารถทางด้านวิชาการที่ดี สิ่งส าคัญ  ที่จะ
ขาดไม่ได้ส าหรับความพร้อมในการเป็นนักเรียน
เตรียมทหารก็คือ สมรรถนะในส่วนของสมรรถภาพ      
ทางกาย  
 การฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนเตรียมทหารจะใช้หลักการฝึกกาย
บริหารของกองทัพบกเป็ นหลักในการพัฒ นา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร (The 
Armed Forces Academies Preparatory 
School, 2008) นักเรียนเตรียมทหารจะต้องท าการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยก าหนดให้ นักเรียน
เตรียมทหารชั้นปีที่ 1 และชั้นปีที่ 2 ท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย จ านวน 2 ครั้งต่อปีการศึกษา 
รวมทั้งสิ้น 4 ครั้ง ตลอดหลักสูตรการศึกษา โดยต้อง 
ผ่านเกณฑ์การประเมินสมรรถภาพทางกายของ
โรงเรียนเตรียมทหารทุกสถานี ร้อยละ 90 (Physical 
Education Division, 2 0 1 7 ) ซึ่ ง ก า ร ท ด ส อ บ 
 

สมรรถภาพทางกายของโรงเรียนเตรียมทหารนั้น มี
ผลต่อการเลื่อนชั้นของนักเรียนเตรียมทหารและ มี
ผลต่อการสอบเข้าเรียนหลักสูตรพิเศษเมื่อเลื่อนชั้น
เข้าสู่โรงเรียนเหล่าทัพ     
 การเสริมสร้างความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อในนักเรียนเตรียมทหารที่ผ่านมา 
ท าการฝึกโดยใช้การฝึกกายบริหารของกองทัพบก
เป็นหลัก (Royal Thai Army, 1954) ซึ่งการฝึกกาย
บริหารของกองทัพบกนี้ได้อ้างอิงและดัดแปลงแบบ
ฝึกมาจากประเทศสหรัฐอเมริกา (Department of 
The Army, 1950) โดยยังไม่ได้ผ่านกระบวนการ
วิเคราะห์วิจัยและน าหลักวิทยาศาสตร์การกีฬามา
ประยุ กต์ ใช้  ยั งไม่ มี ข้ อมู ลการยื ยยั นถึ งความ
เหมาะสมของโปรแกรมการฝึก เช่น ความหนัก 
ความถี่ ช่วงเวลาพัก ล าดับก่อนหลังของท่าฝึก และ
ความเหมาะสมของช่วงอายุหรือกลุ่มวัยของนักเรียน
เตรียมทหาร เป็นต้น ในบางกรณี การฝึกกายบริหาร
ของกองทัพบกส่งผลให้นักเรียนเตรียมทหารบางราย 
เกิดการอ่อนล้าของกล้ามเนื้อจากฝึกหนักอย่ าง
ต่อเนื่องโดยไม่ได้รับการพักที่เหมาะสม ส่งผลให้การ
ฝึกหรือปฏิบัติได้ไม่เต็มประสิทธิภาพ และส่งผลให้
เกิดการบาดเจ็บจากการฝึกในภายหลัง สอดคล้อง
กับข้อมูลทางสถิติของผู้เข้ารับการรักษาพยาบาล ณ 
กองพยาบาล โรงเรียนเตรียมทหาร พบว่า ร้อยละ 
35 ของในนักเรียนเตรียมทหาร เกิดการบาดเจ็บ
กระดูกหน้าแข้งร้าวจากการฝึก และร้อยละ 40 ของ
นักเรียนเตรียมทหาร เกิดการอักเสบของกล้ามเนื้อ
อันเนื่ องมาจากการฝึกเกิน (Overuse Training) 
(Medical Division, 2015) และสอดคล้องกับการ
เก็บข้อมูลทางสถิติด้านผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2560 
พบว่า ร้อยละ 27.27 ของนักเรียนเตรียมทหารที่เข้า
รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีคะแนนไม่ผ่าน
เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพในสถานีวิ่งระยะทาง 
1,000 เมตร ไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายในสถานีดึงข้อ ร้อยละ 15.33 ไม่ผ่านเกณฑ์
การทดสอบสมรรถภาพทางกายในสถานี ลุกนั่ ง  
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ร้อยละ 6.14 ไม่ผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายในสถานีดันพ้ืน ร้อยละ 15.95 และไม่ผ่าน
เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกายในสถานีว่าย
น้ าระยะทาง 50 เมตร ร้อยละ 2.53 (Physical 
Education Division, 2017)  
 การฝึกกายบริหารของกองทัพบก (Army 
Physical Exercise) ที่น ามาประยุกต์ใช้ในโรงเรียน
เตรียมทหารจะเน้นท่าทางที่ถูกต้อง สง่าผ่าเผย และ
ความพร้อมเพียง เพ่ือเสริมสร้างบุคลิกภาพในการ
แสดงออกเป็นหลัก ถึงแม้ว่าจะมีประโยชน์ในการ
เสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อ แต่ยังไม่มีการเน้นว่าการฝึกท่าเหล่านั้น
จะต้องเกร็งกล้ามเนื้อมัดไหนอย่างไร จะขึ้นอยู่กับ
ความรู้ความเข้าใจและความพึงพอใจของครูฝึกหรือ
ผู้สั่งให้ปฏิบัติเป็นหลักและยังไม่มีการน าองค์ความรู้
ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬามาประยุกต์ใช้แบบ
จริงจังในแบบฝึก ท าให้ประสิทธิภาพในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความแข็งอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด และสมรรถภาพร่างกายใน
ด้านอ่ืนๆ ยังไม่ได้รับการพัฒนาให้สูงขึ้น จึงท าให้
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารถูก
จ ากัด และพัฒนาได้ไม่ดีเท่าที่ควร  
 เมื่ อ เป รียบ เที ยบกับการฝึกแบบวงจร 
(Circuit Training) ก า ร ฝึ ก รู ป แ บ บ นี้ จ ะ มี ผ ล
จุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 
สร้างเสริมความแข็งแรง (Muscular Strength) และ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
ของร่างกายอย่างเป็นระบบ (Krabuanrat, 2014) 
และการฝึ กแบ บ วงจร  (Circuit Training) เป็ น 
รูปแบบวิธีการฝึกที่ทุกคน สามารถปฏิบัติได้พร้อม
กันในเวลาเดียวกันครั้งละหลายๆคน โดยสามารถ
เลือกให้เหมาะสมกับ ความต้องการที่จะน าไปใช้
ประโยชน์ในการเคลื่อนไหวของแต่ละประเภทกีฬา 
ด้วยเหตุผลนี้ ผู้ฝึกสอน กีฬาแต่ละชนิด สามารถน า 
หลักการที่เป็นโครงสร้างของการฝึกแบบวงจรไปใช้
ในการออกแบบ หรือจัดท าโปรแกรมการฝึกซ้อม 
 

แบบสถานีเพ่ือพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพ ทักษะ
การเคลื่อนไหว และทักษะกีฬา หรือประยุกต์ใช้ใน
การฝึกแบบผสมผสานของแต่ละประเภทกีฬาได้
อย่างมีคุณภาพ และมีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น 
(Krabuanrat, 2014) และการฝึกแบบวงจร (Circuit 
Training) นี้ เป็ น กิ จก รรมการฝึ กที่ ส ร้ า งความ
สนุกสนาน ผู้ฝึกจะเกิดการแข่งขันในระหว่างการฝึก 
เนื่องจากแต่ละสถานีจะต้องท าต่อเนื่องกันเสมอ 
(Rattanakoses, 2008) นอกจากนี้ การฝึ กของ
นักเรียนเตรียมทหารจะต้องฝึกร่วมกันเป็นหมู่คณะ 
กับกลุ่มเพ่ือนในวัยเดียวกัน เมื่อน าการฝึกแบบวงจร
ไปประยุกต์ใช้จะส่งผลให้นักเรียนเตรียมทหารได้มี
กิจกรรมที่แปลกใหม่ในการฝึก ผ่อนคลายจากการตึง
เครียดในการฝึกแบบเดิม และจะช่วยให้สมรรถภาพ
ทางกายพัฒนาดีขึ้นอย่างเป็นล าดับ สอดคล้องกับ
การวิจัยของ Thavanvanichkul (2015) ที่กล่าวว่า 
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนช่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายได้ กลุ่มเพ่ือนนั้นเป็นตัวแปรที่มี
ความส าคัญอย่างยิ่งที่จะท าให้วัยรุ่นมี แรงจูงใจใน
การดูแลสุขภาพของตนเองรวมถึงการออกก าลังกาย 
และน าไปสู่การมีสุขภาพที่ดี  มีการ เพ่ิมขึ้นของ
สมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นด้าน
องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และความ
อดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ทั้งนี้  จาก
งานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า การฝึกแบบวงจรในนักกีฬา
มวยไทย สามารถพัฒนาความสามารถในการ
แสด งออกท างอ าก าศนิ ยม ได้  (Nukeaw and 
Boonrod, 2020). 
 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นจะเห็นได้ว่า การ
ฝึกในรูปแบบกายบริหารกองทัพบก ที่น ามาใช้ฝึก
ปฏิบัติต่อเนื่องกันมาในโรงเรียนเตรียมทหาร ยังไม่
สามารถพัฒนาความความอดทนของระบบหัวใจและ
ไห ล เวี ย น เลื อ ด  (Cardiovascular Endurance)  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
แล ะ  ค ว าม อด ท น ข อ งก ล้ าม เนื้ อ  (Muscular 
Endurance) ได้ดีเท่าที่ควร (Physical Education 
Division, 2017) และยังมีนักเรียนเตรียมทหารส่วน 
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หนึ่งได้รับการบาดเจ็บจากการฝึกอันเนื่องมาจาก 
การก าหนดความหนัก การก าหนดความถี่  การ
ก าหนดระยะเวลาพัก และระยะเวลาที่ใช้ฝึก ที่ยัง
ไม่ได้ผ่านการวิเคราะห์และวิจัยทางด้านวิทยาศาสตร์
การกีฬา แต่จากการที่ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้า
และรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องพบว่า การฝึกแบบ
วงจรจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ 
ได้ดีขึ้นอย่างเป็นล าดับ มีความปลอดภัย และลด
อัตราการเกิดการบาดเจ็บ ที่เกิดขึ้นขณะท าการฝึก 
เนื่องจากมีการก าหนดโปรแกรมที่ถูกต้องและผ่าน
การวิจัยทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาอย่างเป็น
ขั้นตอน (Kravitz, 1996) 
 จากปัญหาดังกล่าวข้างต้นผู้วิจัยจึงสนใจที่
จะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายในนักเรียนเตรียมทหาร เพื่อเป็น
แนวทางในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นั ก เรียน เตรียมทหารให้ มี ป ระสิทธิภ าพ  เพ่ื อ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้พร้อมส าหรับ
การศึกษาต่อในโรงเรียนเหล่าทัพ เพ่ือฝึกหลักสูตร
ต่าง ๆ ในอนาคตส าหรับการท าภารกิจตามที่ได้รับ
มอบหมาย และน าหลักวิทยาศาสตร์การกีฬามา
ประยุกต์ใช้กับการฝึกและการออกก าลังกายใน
นักเรียนเตรียมทหาร เพ่ือขยายผลไปยังหน่วยงาน
ทางทหารที่ มี ก ารฝึ กทหารเป็ นประจ า ได้ แก่ 
กองทัพบก กองทัพ เรือ  กองทัพอากาศ และ
ส านักงานต ารวจแห่งชาติ รวมทั้งหน่วยงานอ่ืนที่
เกี่ยวข้องต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและ 
เป รียบ เที ยบผลของการฝึ กแบบวงจรที่ มี ต่ อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหารใน
โรงเรียนเตรียมทหาร และหลังเข้ารับการฝึกตาม
โปรแกรมแบบวงจร งานวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิง 
 

ทดลอง (Experimental Research) และได้ผ่านการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุด
ที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 24 
กรกฎาคม พ.ศ. 2561  
 
กลุ่มตัวอย่ำง 
 นักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่  2 โรงเรียน
เตรียมทหาร สถาบันวิชาการป้องกันประเทศ อายุ
ระหว่าง 17-18 ปี จ านวน 40 คน  
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย  
 1. เป็นนักเรียนเตรียมทหารชั้นปีที่  2 ที่
ก าลังศึกษาในปีการศึกษา 2561 มีการออกก าลังกาย
เป็นประจ า 
อย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์ อายุระหว่าง 17-18 ปี 
 2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยผ่านการตรวจร่างกาย
โดยแพทย์ 
 3 . สมัครใจและลงลายมือยินยอมเข้ า
ร่วมงานวิจัย 
 เกณฑ์กำรคัดผู้เข้ำร่วมกำรวิจัยออกจำก
กำรวิจัย 
 1. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่มีความสมัครใจที่จะท า
วิจัยต่อ  
 2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้
ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้  เช่น เกิดการ
เจ็บป่ วยหรืออุบัติ เหตุ ในช่วงท าการวิจัยจนไม่
สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ 
 3 . ต้ องฝึ กน้ อยกว่า 80%  ของการฝึก
ทั้งหมดหรือต่ ากว่า 15 ครั้ง จากการฝึกทั้งหมด 18 
ครั้ง โดยการขาดแต่ละครั้งจะต้องไม่อยู่ในสัปดาห์
เดียวกัน  
 
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 

1. การทดสอบตัวแปรสรีรวิทยา ได้แก่ 
ส่วนสู ง น้ าหนัก และชีพจรขณะพัก ตัวแปรที่
เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียม
ทหาร ได้แก่ การทดสอบวิ่ง 1,000 เมตร ดึงข้อ 2 
นาที ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 30 วินาที และการว่าย
น้ าระยะทาง 50 เมตร 
 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 23 ฉบับที่ 3 (กันยายน – ธันวาคม 2565)        58 
 

2. ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
(กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม) กลุ่มละ 20 คน เข้า
รับการฝึก ใช้ ระยะเวลาทั้ งสิ้น  8 สัปดาห์  โดย
ก าหนดให้ฝึก 10 สถานี (ปฏิบัติต่อเนื่องโดยไม่หยุด
พัก จ านวน 3 รอบ) ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 
ได้แก่ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30-
18.00 น. วันละ 20-30 นาที ก าหนดให้สัปดาห์ที่ 1-
4 ท าการฝึก 45 วินาทีต่อสถานี และสัปดาห์ที่ 5-8 
ท าการฝึก 60 วินาทีต่อท่า ดังนี้ 

- กลุ่มทดลอง เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกแบบวงจร 10 สถานี ดังนี้  
 สถานีที่ 1 ดึงข้อ (Pull-Ups) 
 สถานีที่ 2 วิ่งยกเข่าสูง  
 (High Knees Running) 
 สถานีที่ 3 ดันพ้ืนมือกว้าง 
 (Wide Grip Push-Ups) 
 สถานีที่ 4 จักรยานอากาศ 
 (Air Bike Crunches) 

สถานีที่ 5 กระโดดสลับเข่ามุมฉาก 
(Alternating Jump Lunges) 

 สถานีที่ 6 ปีนเขา 
 (Mountain Climbers) 
 สถานีที่ 7 ดึงข้อหงายมือ 
 (Reverse Chin-Ups) 
 สถานีที่ 8 กระโดดพุ่งหลัง  
 (Jumping Squat Thrust) 
 สถานีที่ 9 ลุก-นั่ง (Sit-Ups) 
 สถานีที่ 10 ดันพ้ืนยกสะโพกสูง 
 (Pike Push-up)  
 - กลุ่มควบคุม เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกกายบริหารของกองทัพบก 10 สถานี ดังนี้   
 สถานีที่ 1 ท่ากางแขนบิดล าตัว 
 (Body Twister) 
 สถานีที่ 2 ท่างอเข่าครึ่งนั่ง 
 (Knee Bender) 
 สถานีที่ 3 ท่าก้มตัวตีศอก 
 (Twist Elbow Bender) 
 

 สถานีที่ 4 ท่ากระโดดทิ้งย่อ 
 (High Jumper) 
 สถานีที่ 5 ท่าดันพ้ืน (Push-Ups) 
 สถานีที่ 6 ท่ากระโดดแยกเท้าหลังมือชนกัน  
 (Side-Straddle Hop) 
 สถานีที่ 7 ท่าเหวี่ยงแขนลอดช่องขา 
 (Bend and Reach) 
 สถานีที่ 8 ท่ามือแตะสลับปลายเท้า 
 (Twist Body Alternating Hands) 
 สถานีที่ 9 ท่าเอนตัวทางข้าง 
 (Side Bender) 
 สถานีที่  10 ท่าเหวี่ยงแขนสลับมือเหนือ
ศีรษะ (Alternating Shuffle Hands) 
 3. ภายหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยจะ
ท าการทดสอบหลังการฝึก (Post-test) และน า
ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1. ค่าเฉลี่ ย  (Mean) และส่วนเบี่ ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation)  
 2. วิเคราะห์ผลของการทดสอบภายในกลุ่ม
โดยการทดสอบค่าที (Paired Samples t-test) เพ่ือ
เปรียบเทียบก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 3 . วิ เคราะห์ ผลของการทดลองความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยค่าที อิสระ (Independent  
t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของทั้งสอง
กลุ่มการทดลอง ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 4. ก าหนดค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
 
ผลกำรวิจัย 
 1. ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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ตำรำงท่ี 1  ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม  

(n=20) 
กลุ่มทดลอง  

(n=20) 

 S.D.  S.D. 

อายุ (ปี) 17.80  0.41 17.70  0.47 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 171.63  4.56 173.18 4.46 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 66.14 7.27 69.20 9.35 

 
 
ตำรำงท่ี 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนเตรียมทหาร ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ (Paired Samples t-test) 

 

กลุ่มกำร
ทดลอง 

ตัวแปร 

ก่อนกำรฝึก 
(n=20) 

หลังกำรฝึก 
8 สัปดำห์ 
(n=20) 

t p 

 S.D.  S.D.   

กลุ่ม
ควบคุม 

ดึงข้อ 2 นาที (ครั้ง) 10.80 3.61 11.10 3.46 -2.349 .030* 
ลุก-นัง่ 30 วินาที (ครั้ง) 31.80 2.02 30.70 2.13 3.488 .002* 
ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 35.90 6.09 34.60 5.27 2.392 .027* 

ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร (วินาที) 47.76 7.60 49.23 6.87 -3.748 .001* 

วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร (นาที) 3.73 0.34 3.82 0.37 -1.746 .097 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  
(ครั้ง/นาที) 

65.90 7.14 66.50 7.05 -1.928 .069 

กลุ่ม
ทดลอง 

ดึงข้อ 2 นาที (ครั้ง) 10.70 3.81 14.15 2.91 -5.205 .000* 
ลุก-นัง่ 30 วินาที (ครั้ง) 32.30 2.13 33.15 1.53 -1.408 .175 
ดันพื้น 30 วินาท ี(ครั้ง) 35.75 4.70 38.80 3.86 -2.268 .035* 
ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร (วินาที) 48.27 9.88 46.71 6.99 .751 .462 
วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร (นาที) 3.64 0.32 3.54 0.26 .971 .344 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  
(ครั้ง/นาที) 

63.90 7.23 61.30 6.28 9.790 .000* 
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2 . เป รียบ เที ยบค่ าเฉลี่ ยและค่ าส่ วน

เบี่ ย ง เบ น มาตรฐาน ของตั วแป รการท ดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบ
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
(Paired Samples t-test) ในตารางที่ 2 
 

 
3 . เป รียบ เที ยบค่ าเฉลี่ ย และค่ าส่ วน

เบี่ ย ง เบ น มาตรฐาน ของตั วแป รการท ดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และเปรียบ เทียบ
ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
(Independent t-test) ในตารางที่ 3 

 
 
ตำรำงท่ี 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนเตรียมทหาร ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ (Independent t-test) 

 

กลุ่มกำร
ทดลอง 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม

(n=20) 
กลุ่มทดลอง 

(n=20) 
t p 

 S.D.  S.D.   

 
ก่อนกำร

ฝึก 
 

ดึงข้อ 2 นาท ี(ครั้ง) 10.80 3.61 10.70 3.81 0.85 .933 
ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 31.80 2.02 32.30 2.13 -0.762 .450 
ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 35.90 6.09 35.75 4.70 .087 .931 
ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร 
(วินาที) 

47.76 7.60 48.27 9.88 -0.183 .856 

วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร (นาที) 3.73 0.34 3.64 0.32 .840 .406 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  
(ครั้ง/นาที) 

65.90 7.14 63.90 7.23 .881 .384 

 
หลังกำร

ฝึก 
8 สัปดำห์ 

 

ดึงข้อ 2 นาท ี(ครั้ง) 11.10 3.46 14.15 2.91 -3.017 .005* 
ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 30.70 2.13 33.15 1.53 -4.177 .000* 
ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 34.60 5.27 38.80 3.86 -2.877 .007* 
ว่ายน้ าระยะทาง 50 เมตร 
(วินาที) 

49.23 6.87 46.71 6.99 1.150 .257 

วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร (นาที) 3.82 0.37 3.54 0.26 2.688 .011* 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  
(ครั้ง/นาที) 

66.50 7.05 61.30 6.28 2.463 .018* 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 ภายหลังการฝึก ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักในกลุ่มทดลองที่เข้ารับ
การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมที่เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหาร
ของกองทัพบก อาจเป็นผลมาจากความหนักของอัตรา
การเต้นของหัวใจในขณะที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกาย
บริหารของกองทัพบก มีความหนักต่ ากว่าการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร โดยความหนักของโปรแกรม
การฝึกแบบวงจร มีความหนักในช่วงระดับหนักปาน
กลางไปจนถึงหนักมาก โดยวิเคราะห์จากเครื่องวัดอัตรา
การเต้นของหัวใจแบบไร้สาย (Polar Fitness Watch) 
ดังนั้นเมื่อเข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 3 
วัน/สัปดาห์ รวมระยะเวลา 8 สัปดาห์ จึงส่งผลให้อัตรา
การเต้นของหัวใจขณะพักลดลง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Krabuanrat (2014) ที่ กล่ าวว่ า การฝึ กด้ วย
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรอย่างเป็นประจ า จะสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
พัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
และความหลากหลายของกิจกรรมที่น ามาใช้ในการฝึก
แบบวงจร ยังช่วยให้เกิดการถ่ายโยงการประสานงานของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อ ส่งผลให้เกิดความสัมพันธ์ของ
ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวแก่นักกีฬานอกเหนือจาก
สมรรถภาพทางกายที่ต้องการ และสอดคล้องกับการวิจัย
ของ Paoli, Pacelli, Moro, Marcolin, Neri, Battaglia 
และคณะ(2013) ที่กล่าวว่า การฝึกแบบวงจรที่มีความ
หนักระดับสูงจะมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความดัน
โลหิต รวมถึงความอดทนของระบบหัวใจ มากกว่าการฝึก
แบบวงจรที่มีความหนักระดับต่ า หรือการฝึกความอดทน
เพียงอย่างเดียว นอกจากนี้ กลุ่มทดลองที่เข้ารับการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
พบว่า การดึงข้อ 2 นาที และดันพ้ืน 30 วินาที เพ่ิมขึ้น
อย่ างมีนั ยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  เนื่ องจาก
โปรแกรมการฝึกแบบวงจร ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการ
ท างานต่อเนื่องซ้ าๆ เป็นระยะเวลานาน โดยใช้น้ าหนัก
ตัวเป็นแรงต้าน และสถานีที่ใช้ในการฝึกส่วนใหญ่จะเป็น
สถานีที่ ใช้มัดกล้ามเนื้อใกล้เคียงกันกับการทดสอบ 
 
 

สมรรถภาพทางกายในสถานีนั้นๆ ท าให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรงและอดทนต่อความเมื่อยล้าได้ดีขึ้น เช่น สถานี
ดันพ้ืนมือกว้าง สถานีดึงข้อ สถานีลุก-นั่ง และสถานีวิ่ง
ยกเข่าสูง เป็นต้น ซึ่งแตกต่างกับโปรแกรมการฝึกกาย
บริหารของกองทัพบก ที่มีลักษณะของสถานีส่วนใหญ่
เป็นเพียงการเคลื่อนไหวของร่างกายต่อเนื่อง  ใช้น้ าหนัก
ตัวมาเป็นแรงต้านในการฝึกไม่ครบทุกสถานี  เช่น สถานี
กางแขนบิดล าตัว สถานีเอนตัวทางข้าง และสถานีมือ
แตะสลับปลายท้า เป็นต้น 
 ด้วยเหตุผลข้างต้น ส่งผลให้ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อในกลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ
วงจรในกลุ่มทดลอง ในสถานี ดึงข้อ 2 นาที ลุก-นั่ง 30 
วินาที และดันพ้ืน 30 วินาที เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 มากกว่ากลุ่มทดลองภายหลังการ
ฝึก และยังพบว่า การวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร ใช้เวลาลง
ลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Suwannasing 
(2013) กล่าวว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง
ที่ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจร พบว่า 
สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม ในรายการดันพ้ืน 30 วินาที และรายการวิ่ง
ระยะไกล หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้
เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจร พบว่า 
สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม ในรายการดันพ้ืน 30 วินาที และรายการวิ่ง
ระยะไกล นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Saengow (2008) ที่ กล่ าวว่า การฝึกแบบวงจรนั้ น
สามารถพัฒนาความอดทนและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อควบคู่กันไป เมื่อมีระยะเวลาฝึกนานขึ้นความ
อดทนและความแข็ งแรงของกล้ ามเนื้ อจะมี การ
เปลี่ยนแปลงที่เพ่ิมมากขึ้นเช่นเดียวกับการศึกษาในครั้งนี้  
ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 10 สถานี 
ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันคือ วัน
จันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 20-30 นาที ปฏิบัติ
ต่อเนื่องโดยไม่หยุดพัก จ านวน 3 รอบ โดยสัปดาห์ที่ 1-4 
ท าการฝึก 45 วินาทีต่อสถานี และสัปดาห์ที่ 5-8 ท าการ
ฝึก 60 วินาทีต่อสถานี สามารถน าไปพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนเตรียมทหารได้ 
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สรุปผลกำรวิจัย 
 ก า ร ฝึ ก แ บ บ ว งจ ร ส า ม า ร ถ พั ฒ น า 
ประสิทธิภาพในการท างานของระบบหั วใจและ
ไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ได้ดีมากกว่าการฝึกกายบริหาร
ของกองทัพบก บ่งชี้ว่าผลของโปรแกรมการฝึกแบบ
วงจรน่าจะน ามาใช้ท าการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนเตรียมทหาร ได้เป็นอย่างดี  
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