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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเร่ือง ผลการฝึกแบบสถานีและการฝึกแบบต่อเนื่อง ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ของนกัเรียนนายสิบต ารวจ ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 1 

ผูวิ้จยั วชัรศกัด์ิ พรมสุวรรณ ์
ปริญญา การศึกษามหาบณัฑิต 
ปีการศึกษา 2566 
อาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. สาธิน ประจนับาน  

  
วิจัยนีมี้วัตถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ก่อน และหลังการฝึกของนักเรียนนาย

สิบต ารวจ  ศูนย์ฝึกอบกรมต ารวจภูธรภาค  1 กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive 
Sampling) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการจับคู่สลับฟันปลา โดยกลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมแบบสถานี 
จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุมฝึกดว้ยโปรแกรมปกติ จ านวน 30 คน ระเวลาที่ใชใ้นการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห ์
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 60 นาที เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
หลกัสตูรนกัเรียนนายสิบต ารวจ ฉบับปรบัปรุง 2561 โดยกองบญัชาการศึกษา ส านกังานต ารวจแห่งชาติ ทัง้หมด 
8 ดา้น คือ 1) ความเร็ว 2) ความแข็งแรง 3) พลงักลา้มเนือ้ 4) ความทนทาน 5) ความคล่องแคล่วว่องไว 6) ความ
อ่อนตัว 7) ความอดทนของระบบหัวใจ และ 8) ระบบไหลเวียนโลหิต สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ 
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงแบนมาตรฐาน การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียววัดซ า้ การทดสอบความแตกต่างรายคู่
โดยวิธีของบอนเฟอโรนี และการทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีสมรรถภาพ
ทางกาย หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุมีสมรรถภาพทางกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
สรุปไดว่้า โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมแบบปกติ สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนาย
สิบต ารวจได ้

 
ค าส าคญั : การฝึกแบบสถานี, การฝึกแบบต่อเนื่อง, สมรรถภาพทางกาย, นกัเรียนนายสิบ 

 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

Title EFFECT OF CIRCUIT TRAINING AND CONTINUOUS TRAINING OF 
PHYSICAL FITNESS 
FOR THE POLICE LANCE CORPORAL STUDENTS AT POLICE 
TRAINING CENTER 
OF POVINCIAL POLICE REGION 1 

Author WACHARASAK PROMSUWAN 
Degree MASTER OF EDUCATION 
Academic Year 2023 
Thesis Advisor Assistant Professor Dr. Sathin Prachanban  

  
The purpose of this research is to compare the physical fitness before and after the 

training of the police lance corporal students at the Training Center in Provincial Police Region One. 
The samples were selected by the purposive sampling method. They were divided into two groups 
with the serrated paring method. The experimental group was trained with the circuit training 
program for 30 students, and the controlled group was trained with the normal training program for 
30 students. The total training period was eight weeks. Each week had five training days and each 
day had 60 minutes of training. The instruments consisted of a physical fitness evaluation form for the 
police lance corporal students, amended in 2018 by Police Education Bureau of the Royal Thai 
Police. It had eight aspects: (1) speed; (2) strength; (3) muscular power; (4) endurance; (5) agility; 
(6) flexibility; (7) cardiovascular system; and (8) circulatory system. The statistics for analyzing the 
data were mean, standard deviation, one-way ANOVA with repeated measures, Bonferroni pairwise 
comparison and t-test. The findings were as follows. Firstly, the experimental group and the control 
group had a physical fitness level after the eighth week of training that was significantly and 
statistically better than before training with a significance level of .05. Secondly, the experimental 
group and the control group had a physical fitness level after the eighth week of training that was not 
significantly and statistically different at a significant level of .05. It could be summarized that the 
circuit training program and the normal training program could improve the physical fitness of the 
police lance corporal students. 
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บทท่ี 1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
การพัฒนาประเทศจะต้องพัฒนาคน และประชากรในชาติเป็นอันดับแรก เพราะ

ประเทศชาติจะพัฒนาไดต้อ้งอาศัยประชากรท่ีมีคุณภาพ มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ์
รวมไปถึงความสามารถทางสติปัญญา (สนอง  แย้มดี, 2553) ในสภาพสังคมปัจจุบัน ความ
เจริญกา้วหนา้ทางเทคโนโลยี AI และทางดา้นวิทยาศาสตรเ์ขา้มาอย่างรวดเร็ว ซึ่งกลายเป็นปัจจัย
ส าคัญอย่างหน่ึงในการด ารงชีวิตประจ าวันของมนุษย์ในปัจจุบันมากขึน้ ท าให้การใช้ชีวิตมีการ
เคล่ือนไหวกนันอ้ยลง และไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักาย จึงเป็นผลใหม้ีสมรรถภาพทางกายนั้นลดต ่าลง 
ดังท่ี กรมอนามัย (2561) ระบุว่า ธรรมชาติได้สรา้งร่างกายเรานั้นเพื่อส าหรบัให้ออกแรงใช้งาน 
มิใช่ให้เนือยน่ิงหรืออยู่เฉย ๆ ถ้าใชแ้รงใหพ้อเหมาะพอดี มีความสม ่าเสมอ ร่างกายก็จะมีความ
แข็งแรง คล่องแคล่ว และคงทนยั่งยืน  

สมรรถภาพทางกายยังแสดงถึงความสามารถทางการเคล่ือนไหวของบุคคลในการ
ควบคุมรา่งกายใหป้ฏิบติังานต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ มีความกระฉับกระเฉง ทนทานโดยไม่
แสดงอาการเหน็ดเหน่ือย เมื่อยล้า และสามารถฟ้ืนฟูร่างกายการได้อย่างรวดเร็วอีกด้วย 
นอกจากนั้นสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจ าเป็นท่ีช่วยเสริมใหบุ้คคลสามารถประกอบภารกิจ หรือ
กิจกรรมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ รวมทัง้ยงัท าใหบุ้คคลปราศจากโรคภัยไขเ้จ็บ และมีความแข็งแรง
อดทน มีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีจะประกอบภารกิจประจ าวันลุล่วงไปด้วยดี นอกจากนี้ยัง
ก่อให้เกิดคุณภาพชีวิตสมบูรณ์ คือ การพัฒนาทั้งทางด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ และด้านสังคม 
ควบคู่ไปดว้ย  

การสรา้งสมรรถภาพทางกายมีหลายแบบ และมีความแตกต่างกันในด้านการฝึก เช่น 
การฝึกโดยใชน้ า้หนัก (Weight training) การฝึกแบบฟารเ์ลค (Fartlek training) การฝึกแบบ
หนักสลับเบา (Interval training) และ การฝึกแบบสถานี (Circuit training) การออกก าลังกาย
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังกายด้วยวิธีใดๆ ก็ตามท่ีกระตุ้นการ
ท างานของระบบกล้ามเนือ้ ระบบโครงร่าง ระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ หากได้มีการ
ออกแบบใหส้อดคลอ้งกบัแบบแผนการเจริญเติบโตตามปกติของวยัต่างๆ ก็จะช่วยใหม้ีการพฒันา
ทางกายท่ีดีขึน้ กิจกรรมการออกก าลังกายมีหลายรูปแบบขึน้อยู่กับวัตถุประสงค์ และความ
เหมาะสม การฝึกแบบสถานีเป็นการฝึกโดยมีการวางแผนอย่างดีเพื่อองคป์ระกอบของสมรรถภาพ
ทางกาย เช่น ความแข็งแรง (Strength) ความอดทน (Endurance) ความสามารถของข้อต่อ 
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(Flexibility) ความคล่องตัวในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว (Agility) องค์ประกอบต่างๆ 
เหล่านีม้ีการพฒันาไปพรอ้มๆกนั โดยจดัการฝึกเป็นสถานีและหมนุเวียนไปจนครบทกุสถานี โดยมี
ขอ้ก าหนดว่าทกุคนจะตอ้งท าเวลาใหดี้ขึน้หรือท างานไดม้ากกว่าในเวลาเท่าเดิม หลงัจากมีการฝึก
ไปแล้วช่วงหน่ึงในแต่ละสถานีจะมีประเภทของการออกก าลังกายท่ี มุ่งพัฒนาส่วนต่างๆ ของ
รา่งกายแตกต่างกนัสอดคลอ้งกบั ธรรมชาติ  นาคะพันธุ ์(2557) ท่ีท าการฝึกแบบสถานีพบว่า หลัง
การฝึกนักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการเลีย้งลกูซิกแซก ดีกว่าก่อนการฝึก อีกทัง้การฝึกแบบ
สถานีเป็นการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ คือ การใชว้ิธีฝึกใหก้ลา้มเนือ้รบัน า้หนกัตา้นทานหรือ
น า้หนักมากขึน้ โดยการฝึกเพิ่มแรงต้านขึน้ทีละน้อยเป็นเวลานาน วิธีการฝึกเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงมีหลายรูปแบบ แต่การฝึกควรมุ่งฝึกกลุ่มกลา้มเนือ้เฉพาะจึงจะเกิดประโยชนส์งูสดุ  

นอกจากการฝึกแบบสถานีแล้วยังมี โปรแกรมฝึกอีกหลายรูปแบบท่ีช่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบต ารวจ อาทิเช่น  การฝึกแบบต่อเน่ือง (Continuous 
training) หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีกระท าติดต่อกนั โดยไม่มีช่วงหยุดพัก ซึ่งเป็นการฝึกท่ีนักกีฬา
แต่ละคนจะเลือกใชร้ะยะทางหรือระยะเวลาเป็น การฝึกแบบนีจ้ะมีหลายลักษณะนับตัง้แต่การใช้
กิจกรรมที่มีความเขม้ขน้สงู โดยใชร้ะยะเวลานานระดบัปานกลางไปจนถึงกิจกรรมท่ีมีความเขม้ขน้
ต ่าโดยใชร้ะยะเวลานาน มากขึน้ การฝึกท่ีมีความเขม้ขน้สูงอย่างต่อเน่ืองจะมีจดุมุ่งหมายท่ีส าคัญ
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ  การใช้ออกซิเจนสูงสุดและพัฒนาระดับขั้นต ่าของการเกิดแลคเตทใน
รา่งกาย ถึงแมว้่าความเขม้ขน้ ของการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสุดจะมี
ความแตกต่างกันมากในนักกีฬา แต่ละคนก็ตาม แต่ก็มีความเชื่อว่าความเขม้ขน้ของการฝึกท่ีอยู่
ระหว่าง 80 – 90 เปอรเ์ซ็นตข์อง สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ คือระดบัความเขม้ขน้ของการ
ฝึกท่ีมีความเหมาะสมมากท่ีสุด (Power & Howley, 2004) การฝึกอย่างต่อเน่ืองท่ีถือว่ามีความ
เขม้ขน้สงูก็คือ การฝึกอยู่ท่ีระดบั 85 – 95 เปอรเ์ซ็นตข์องอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุดเท่ากับ 200 
ครัง้ต่อนาที ถา้ปฏิบติังานท่ีระดบั 90 เปอรเ์ซ็นตข์องอัตราการเตน้ของหัวใจสงูสดุจะท าใหม้ีอตัรา
การเตน้ของหัวใจสงูสดุอยู่ท่ี 180 ครัง้ต่อนาที ซึ่งนักวิ่งระยะกลางอาจฝึกวิ่งท่ีระยะทาง 8 กิโลเมตร 
ดว้ยเร็วประมาณ 5 เมตรต่อวินาที ก็จะมีชีพจรอยู่ในช่วงดงักล่าว เป็นตน้ 

หลักสูตรนักเรียนนายสิบต ารวจ เป็นหลักสูตรการศึกษาอบรมท่ีมี เป้าหมายเพื่อ
เสริมสร้างให้บุคคลภายนอกผู้มี วุฒิ ประกาศนียบัตรมัธยมศึกษาตอนปลาย (ม.6) หรือ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) หรือเทียบเท่า ท่ีเขา้รบัการฝึกอบรมมีความรูค้วามสามารถ และ
ทกัษะวิชาชีพต ารวจ รวมถึงพฒันาบุคลิกภาพรา่งกายใหเ้หมาะสมส าหรบัการปฏิบติังานต ารวจใน
สายงานป้องกันและปราบปราม ตลอดจนเตรียมความพรอ้มทางด้านจิตใจและวุฒิภาวะให้มี
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จิตส านึกในการใหบ้ริการเพื่อบ าบัดทุกขบ์ ารุงสุขของประชาชนเป็นส าคัญ เป็นหลกัสูตรท่ีมุ่งผลิต
นักเรียนนายสิบต ารวจเพื่อบรรจุและแต่งตัง้เป็นขา้ราชการต ารวจชั้นประทวน ต าแหน่ง  ผูบ้ังคับ
หมู่ (ปฏิบัติงานป้องกันปราบปราม) ใหเ้ป็นผูม้ีความรูค้วามสามารถ มีคณุธรรม จริยธรรม ความ
ซื่อสตัยส์ุจริต ประกอบดว้ยคณุลกัษณะ 5 ดา้น ไดแ้ก่ วิชากฎหมาย วิชาการต ารวจ วิชาทางสงัคม 
การฝึกยุทธวิธีต ารวจ สมรรถภาพรา่งกายและโภชนาการ พรอ้มท่ีจะปฏิบัติงานตามอ านาจหนา้ท่ี
ของส านกังานต ารวจแห่งชาติ  

จากท่ีกล่าวมา ผู้วิจัยจึงได้เล็งเห็นความส าคัญของผลการฝึกแบบสถานีและการฝึก
แบบต่อเน่ืองท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนนายสิบต ารวจ ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 
1 เพื่อเป็นขอ้มูลใหก้ับตัวนักเรียนนายสิบต าราจ ในการพัฒนาสมรรถภาพของตนเองตนเองให้มี
ความพรอ้มในการศึกษา รวมทัง้เป็นขอ้มูลใหก้บัผูบ้ังคบับญัชา หรือผูท่ี้เกี่ยวขอ้ง ใชใ้นการพฒันา 
หรือปรบัปรุงโปรแกรมการฝึกฯ ใหดี้ยิ่งขึน้ต่อไป 

ความมุ่งหมายของงานวจิัย 
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบสถานีและการฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีมีต่อ

สมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนนายสิบต ารวจ ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1 ประกอบดว้ยกลุ่ม
ควบคมุและกลุ่มทดลอง 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าให้ทราบถึงผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบต ารวจ 

ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1 ทัง้ก่อน และหลงัการฝึกตามโปรแกรมเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  
2. เพื่อน าผลท่ีได้ไปใช้ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและพัฒนาตัวเองให้มีความ

พรอ้มทางรา่งกายส าหรบัศึกษาและปฏิบัติติหนา้ท่ีต่อไป 
3. เพื่อเป็นประโยชน์ทั้งผู้บังคับบัญชา หรือผู้ท่ีเกี่ยวข้องในการพัฒนา หรือปรับปรุง

โปรแกรมการฝึกฯ ต่อไป 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรของการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี ้ เป็นนักเรียนนายสิบต ารวจ ศูนย์ฝึกอบรม
ต ารวจภธูรภาค 1 จ านวน 400 คน 
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กลุ่มตัวอย่างของการวิจัย 
คือ นักเรียนนายสิบต ารวจ ศูนยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 1 จ านวน 60 คน โดย

เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มเรียงล าดบัจากคะแนนจากนอ้ย
ไปหามาก จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบต ารวจฯ แบ่งกลุ่มสลับฟัน
ปลา (Match-paired Sampling) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 30 คน และ กลุ่ม
ควบคมุ 30 คน 

เกณฑก์ารคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion Criteria) มีคุณสมบัติดังนี ้
1. เพศชาย 
2. อายรุะหว่าง 18-27 ปี 
3. นกัเรียนนายสิบต ารวจ ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูร ภาค 1 
4. เป็นผูย้ินยอมในการเขา้รว่มงานวิจยั 

เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion Criteria) มีคุณสมบัติดังนี ้
- ผูท่ี้ไม่มีความประสงคจ์ะเขา้รว่มในการวิจยั 

ตัวแปรที่ศึกษา    
1. ตัวแปรต้น คือ 

1.1 โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 
1.2 โปรแกรมการฝึกแบบต่อเน่ือง (Continuous Training) 

2. ตัวแปรตาม คือ 
- สมรรถภาพทางกาย  

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะความสมบูรณข์องรา่งกายท่ีจะประกอบกิจกรรม

ทางกายต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีพลังงานเหลือไว้ใช้ในสภาวะท่ีจ าเป็น โดยมี
องคป์ระกอบ ดงันี ้

- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง การท างานของกลา้มเนือ้หรือการหดตวัท่ี
จะท ากิจกรรมอย่างหน่ึงไดส้งูสดุในแต่ละครัง้ ไดแ้ก่ การดึงขอ้ เป็นตน้ 

- ความความทนทานของกล้ามเนือ้ หมายถึง การท างานของกลา้มเนือ้อย่างหน่ึง
อย่างใด ไดติ้ดต่อกนัเป็นเวลานาน ๆ ไดแ้ก่ การลกุ-นั่ง (Sit-Ups) 30 วินาที เป็นตน้ 
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- ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถในการท างาน
ของระบบหมนุเวียนโลหิต ซึ่งประกอบดว้ย หัวใจ ปอด และเสน้เลือดท่ีจะท างานไดน้าน ไดแ้ก่ การ
วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร เป็นตน้ 

- พลังกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการท างานครัง้หน่ึงอย่าง
แรงและรวดเร็ว จนท าใหว้ตัถหุรือรา่งกายเคล่ือนไหวอย่างเต็มท่ี ไดแ้ก่ การยืนกระโดดไกล เป็นตน้ 

- ความอ่อนตัว หมายถึง ความยืดหยุ่นในการท างาน การประสานงานระหว่าง
กลา้มเนือ้ เอ็น พงัผืด และขอ้ต่อต่าง ๆ  ไดแ้ก่ การนั่งงอตวัไปขา้งหนา้ เป็นตน้ 

- ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของรา่งกายในการเคล่ือนท่ีในลักษณะเดียวกัน
จาก ท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึงในแนวตรง โดยใชร้ะยะเวลาสัน้ท่ีสดุ ไดแ้ก่ การวิ่ง 50 เมตร เป็นตน้ 

- ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่ง
การเคล่ือนไหวของรา่งกายอย่างรวดเร็ว ไดแ้ก่ การวิ่งเก็บของ เป็นตน้ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การก าหนดระดับสมรรถภาพทางกาย 
นักเรียนนายสิบต ารวจ ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค 1 ตามเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพ 
นกัเรียนนายสิบต ารวจ ท่ีใชข้องส านกังานต ารวจแห่งชาติ 

โปรแกรมการฝึกแบสถานี (Circuit training) หมายถึง การฝึกหมุนเวียนตามสถานี
จ านวน 7 สถานี หมนุเวียนฝึกจนครบ ซึ่งใชร้ะยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 5 วนั วันละ 1 
ชั่วโมง ประกอบดว้ย 

1. การการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) และการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
โดยการวิ่งเหยาะ 

2. การบริหารกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง การบริหารกลา้มเนือ้แขน และการบริหารกลา้มเนือ้
ขา 

3. การฝึกทกัษะกีฬา (Skill) 
4. การปรบัสภาพรา่งกาย กลา้มเนือ้ การเตน้ของหัวใจใหเ้ขา้สู่สภาวะปกติอย่างค่อย

เป็นค่อยไป (Cool down) และการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) 
นักเรียนนายสิบต ารวจ หมายถึง ผู้ท่ีก าลังศึกษาในหลักสูตรการศึกษาอบรมท่ีมี

เป้าหมายเพื่อเสริมสรา้งใหบุ้คคลภายนอกผูม้ีวุฒิประกาศนียบัตรมัธยมศึกษาตอนปลาย (ม.6) 
หรือประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) หรือเทียบเท่า ท่ีเขา้รับการฝึกอบรมมีความรูค้วามสามารถ 
และทักษะวิชาชีพต ารวจ รวมถึงพัฒนาบุคลิกภาพร่างกายให้เหมาะสมส าหรับการปฏิบัติงาน
ต ารวจในสายงานป้องกนัและปราบปราม  
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ศูนยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 1 หมายถึง สถานท่ีท่ีท าการฝึกอบรมนักเรียนนายสิบ
ต ารวจ ตัง้อยู่ ณ ต าบลหนองยาว อ าเภอเมือง จงัหวดัสระบุรี ประเทศไทย 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

สมมุติฐานในการวิจัย  
1. ผลการฝึกแบบสถานีและการฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

นายสิบต ารวจ ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1 หลงัการฝึกดีกว่าก่อนฝึก 
2. ผลการฝึกแบบสถานีและการฝึกแบบต่อเน่ืองนักเรียนนายสิบต ารวจ ศูนย์ฝึกอบรม

ต ารวจภธูรภาค 1 กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีกว่า กลุ่มควบคมุ 
 
 
 
 

- โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 

- โปรแกรมการฝึกแบบต่อเนื่อง 

   สมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบ

ต ารวจ  ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภู ธรภาค  1 

ประกอบดว้ยการทดสอบ 7 รายการ ดงันี ้

   1. ลกุ-นั่ง 30 วินาท ี

   2. นั่งงอตวัดา้นหนา้ 

   3. ว่ิงเก็บของ 

   4. ว่ิง 50 เมตร 

   5. ดึงขอ้ 

   6. ว่ิง 1,000 เมตร 

   7. ยืนกระโดดไกล 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 
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บทท่ี 2  
ทบทวนวรรณกรรม 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งกับงานวิจัยครั้งนี ้ ผู้วิจัยเสนอรายละเอียดตามหัวข้อ
ต่อไปนี ้

1. สมรรถภาพทางกาย 
2. การฝึกแบบสถานี 
3. การฝึกแบบต่อเน่ือง 
4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
5. ประวติัศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1 
6. งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง 

1. สมรรถภาพทางกาย 
นกัวิชาการศึกษาหลายท่านไดก้ล่าวเกี่ยวกับความหมายของสมรรถภาพทางกาย ไปใน

ทิศทางเดียวกัน โดยระบุว่า สมรรถภาพทางกายนั้นคือ ความสามารถของบุคคล ท่ีจะประกอบ
กิจกรรมใด ๆ ในชีวิตประจ าวนั การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และการแกไ้ขสถานการณต่์าง ๆ 
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เป็นระยะติดต่อกันนาน ๆ โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือยใหป้รากฏ ดว้ย
ความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเมื่อยลา้ อ่อนเพลีย และสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติได้
ในเวลาอันรวดเร็ว โดยสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (วรวุฒิ  สวัสดิชัย, 2551: สุพิตร  
สมาหิโต, 2548; กรมพลศึกษา, 2545; พิชิต  ภูติจนัทร,์ 2543; ศิริรตัน ์ หิรญัรตัน,์ 2539; ดสิุต  สุข
ประเสริฐ, 2542; กรมวิชาการ, 2539)  

นอกจากนั้น สมรรถภาพทางกายแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ลักษณะใหญ่ ๆ คือ (ธนาวุฒิ  ทอง
ปลี, 2564) 

1. สม รรถภ าพ ท างก า ย เพื่ อ สุ ข ภ าพ  (Health - Related Physical Fitness) 
ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดย
ไม่เหน่ือยลา้เกินไปและมีพลังงานเหลือเพียงพอส าหรบัท ากิจกรรมอื่น ๆ โดยสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสขุภาพประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลกั 5 ประการ ดงันี:้ 

- ความอดทนของระบบหั ว ใจและปอด  (Cardiovascular Endurance): 
ความสามารถของหวัใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิตในการส่งออกซิเจนไปยงักลา้มเนือ้ระหว่าง
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การออกก าลงักายท่ีมีความเขม้ขน้และเวลานาน ตวัอย่างเช่น การวิ่ง การป่ันจกัรยาน การว่ายน า้ 
เป็นตน้ 

- ความแข็งแรงของกล้าม เนื้อ  (Muscular Strength): ความสามารถของ
กล้ามเนือ้ในการออกแรงสูงสุดในครัง้เดียว ตัวอย่างเช่น การยกน า้หนัก การดันน า้หนัก การท า
กิจกรรมที่ตอ้งใชแ้รงตา้นจากน า้หนกัตวัเอง 

- ความทนทานของกล้ามเนื้อ  (Muscular Endurance): ความสามารถของ
กลา้มเนือ้ในการท างานซ า้ ๆ โดยไม่เหน่ือยลา้ ตวัอย่างเช่น การท าซิทอัพ การยกน า้หนกัซ า้ ๆ การ
ออกก าลงักายแบบคารดิ์โอ 

- ความยืดหยุ่น (Flexibility): ความสามารถของขอ้ต่อในการเคล่ือนไหวไดเ้ต็ม
ช่วงและไม่มีอาการตึงหรือลา้ของกลา้มเนือ้ ตวัอย่างเช่น การยืดเหยียด การฝึกโยคะ หรือพิลาทิส 

- องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition): สัดส่วนของน า้หนกัร่างกายท่ี
ประกอบดว้ยไขมนั กลา้มเนือ้ กระดกู และน า้ในร่างกาย ซึ่งองคป์ระกอบของรา่งกายที่ดีจะช่วยลด
ความเส่ียงของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหวัใจ เบาหวาน และโรคอว้น 

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพควรท าอย่างต่อเน่ืองและครอบคลุม
ทกุองคป์ระกอบ เพื่อใหร้า่งกายมีความสมดุลและสามารถป้องกนัโรคภัยไขเ้จ็บไดดี้ การออกก าลัง
กายอย่างสม ่าเสมอ การรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชน ์การนอนหลบัพักผ่อนท่ีเพียงพอ และการ
หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ เป็นวิธีท่ีช่วยเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพท่ีดี 

2. สมรรถภาพทางกายทางด้านทักษะกลไก (Motor Fitness หรือ Motor Ability) 
ความสามารถของรา่งกายในการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ท่ีตอ้งการทกัษะเฉพาะดา้น ซึ่งเกี่ยวขอ้งกับ
การเคล่ือนไหวและการประสานงานของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพทางกายด้านทักษะกลไก
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลกั 6 ประการ ดงันี:้ 

- ความคล่องแคล่ว (Agility): ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและต าแหน่ง
ของรา่งกายไดอ้ย่างรวดเร็วและแม่นย า ตวัอย่างเช่น การวิ่งซิกแซก การเล่นฟุตบอล การเตน้ 

- ความสมดุล (Balance): ความสามารถในการรกัษาท่าทางและต าแหน่งของ
รา่งกายใหน่ิ้งและมั่นคง ทัง้ในขณะเคล่ือนไหวและขณะอยู่น่ิง ตัวอย่างเช่น การเดินบนเสน้เชือก 
การยืนขาเดียว การเล่นโยคะ 
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- การประสานงาน (Coordination): ความสามารถในการใชป้ระสาทสัมผัสและ
กลา้มเนือ้ในการท างานร่วมกันอย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพ ตัวอย่างเช่น การเล่นกีฬาอย่าง
บาสเกตบอลหรือเทนนิส การเตน้ร  า การจบัลกูบอล 

- ก าลัง (Power): ความสามารถในการใชก้ าลังและความเร็วร่วมกันเพื่อท าการ
เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ตวัอย่างเช่น การกระโดดสงู การโยนลกูบอล การวิ่งเร็ว 

- ความเร็ว (Speed): ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ีหน่ึง
อย่างรวดเร็ว ตวัอย่างเช่น การวิ่งสปรินต ์การว่ายน า้เร็ว การขี่จกัรยานเร็ว 

- ปฏิกิริยา (Reaction Time): ความสามารถในการตอบสนองต่อส่ิงกระตุ้น
ภายนอกอย่างรวดเร็ว ตัวอย่างเช่น การรบัลูกในเบสบอล การตอบสนองต่อสัญญาณเริ่มตน้ใน
กีฬาวิ่ง การเบี่ยงหลบวตัถท่ีุเขา้มาอย่างรวดเร็ว 

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายทางด้านทักษะกลไกมีความส าคัญอย่างยิ่ง
ส าหรบันักกีฬาหรือผู้ท่ีตอ้งการเพิ่มประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวเฉพาะด้าน การฝึกซอ้มท่ีเน้น
ความคล่องแคล่ว การประสานงาน และความเร็ว เช่น การฝึกฝนเทคนิคเฉพาะกีฬา การออกก าลัง
กายท่ีเนน้การตอบสนองรวดเร็ว จะช่วยเพิ่มความสามารถทางทกัษะกลไกของรา่งกาย 

 
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

องคป์ระกอบ 

ผู้แต่ง 
ธนาวุฒิ  
ทองปลี 
(2564) 

กรมพลศึกษา 
(2545) 

ปรีชา  กลิ่น
รัตน ์(2560) 

กรรวี  บุญชัย 
(2540) 

สนง. กรมพล
ศึกษา (2542) 

William E 
Prentice 
(1999) 

องคป์ระกอบของ
รา่งกาย 

      

ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ 

      

ความอดทนของ
กลา้มเนือ้ 

      

ความทนทานของ
ระบบหายใจ 

      

ความเร็ว       
ความคล่องแคล่ว
ว่องไว 

      
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องคป์ระกอบ 

ผู้แต่ง 
ธนาวุฒิ  
ทองปลี 
(2564) 

กรมพลศึกษา 
(2545) 

ปรีชา  กลิ่น
รัตน ์(2560) 

กรรวี  บุญชัย 
(2540) 

สนง. กรมพล
ศึกษา (2542) 

William E 
Prentice 
(1999) 

ความอ่อนตวั       
ความสมดลุ       
ความสัมพนัธ์ของ
ประสาทและระบบ
กลา้มเนือ้ 

      

พลงั       

 
จากตารางมีนักวิชาการได้ท าการศึกษาค้นคว้า ก าหนด หรือแบ่งองค์ประกอบของ

สมรรถภาพทางกายไว้มากมายหลายทฤษฎี ซึ่งมีความสอดคล้อง และคล้ายคลึงกัน โดยมี
องคป์ระกอบดงันี ้

1. องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body Composition)  
หมายถึง ภาวะ หรือค่าปัจเจกต่าง ๆ ของแต่ละบุคคล อาจจะเป็นดรรชนี

ประมาณค่าต่าง ๆ ท่ีจะเป็นขอ้มลูของแต่ละบุคคล เช่น น า้หนกั ไขมนั กลา้มเนือ้ เป็นตน้ 
2. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscle Strength)  

หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนือ้เฉพาะส่วน หรือเฉพาะกลุ่ม 
ขึน้อยู่กบัลกัษณะของแรงตา้นทาน เพื่อใชแ้รงในการท ากิจกรรมอย่างใดอย่างหน่ึงเพียงครัง้เดียว  

3. ความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscle Endurance)  
หมายถึง ความสามารถของกลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน ในการออกแรงท า

กิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง เป็นเวลานานๆ หรือหลายครัง้ติดต่อกนัได ้เช่น การดึงขอ้ การดนัพืน้ การ
ลกุนั่ง เป็นตน้ 

4. ความทนทานของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory 
Endurance)   

หมายถึง ความสามารถของระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการท างาน
ร่วมกันเพื่อส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อท่ีใช้งาน และน าของเสียกลับออกจาก
กล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพในระหว่างการท ากิจกรรมท่ีต้องใช้ความทนทานในระยะ
เวลานาน โดยสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการออกก าลังกายได้ เช่น การวิ่งมาราธอน การป่ัน
จกัรยานระยะทางไกล 
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5. ความเร็ว (Speed)  
หมายถึง ความสามารถของร่างกาย ในการเคล่ือนท่ีไปสู่เป้าหมายใด เป้าหมาย

หน่ึง ในแนวตรง หรือในระนาบเดียวกัน โดยใชเ้วลาสัน้ หรือน้อยท่ีสุด เช่น การวิ่ง  50 เมตร การ
ว่ายน า้ 50 หรือ 100 เมตร เป็นตน้ 

6. ความคล่องแคล่วว่องไว/ความคล่องตวั (Agility)  
หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ี หรือต าแหน่งอย่าง

รวดเร็ว และไดผ้ลอย่างแทจ้ริงในขณะท่ีก าลงัเคล่ือนไหว โดยใชค้วามเร็วไดอ้ย่างเต็มท่ี เช่น การวิ่ง
สลบัฟันปลา การเบี่ยงตวัหลบหลีกขณะเลีย้งลกูบาสเกตบอล 

7. ความอ่อนตวั/ ความยืดหยุ่น (Flexibility)  
หมายถึง ความสามารถในการท างานร่วมกนั ของเอ็น เนือ้ดยือ้ ขอ้ต่อ พงัผืด ซึ่ง

เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของส่วนแขน ส่วนขา หรือ  ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เต็ม
ขีดจ ากดัของการเคล่ือนไหวนัน้ ๆ เป็นองศา  

8. ความสมดลุ (Balance)  
ความสามารถในการทรงตัวของร่างกาย หรือความสามารถของร่างกายในการ

รกัษาท่าทางและต าแหน่งของร่างกายให้คงท่ีและมั่นคง ทั้งในขณะอยู่น่ิงและขณะเคล่ือนไหว 
ความสมดุลเป็นองคป์ระกอบส าคัญของสมรรถภาพทางกายทางด้านทักษะกลไกและมีบทบาท
ส าคัญในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน รวมถึงการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย เช่น 
ยืนขาเดียว เดินบนพืน้ผิวท่ีไม่มั่นคง  

9. ความสัมพันธ์ของประสาท และระบบกล้ามเนือ้ (Neural relationship and the 
musculoskeletal)  

หมายถึง การควบคุมใหร้่างกายท างานตอบสนองการสั่งการของระบบประสาท
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยจะเห็นไดช้ดัในกิจกรรมท่ีตอ้งการความแม่นย า เช่น การปาเป้า การพตัต์
กอลฟ์ การยิงธน ูเป็นตน้ 

ดัชนีมวลกาย 
ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นค่าปัจเจกบุคคล ท่ีไดจ้ากน า้หนกั และ

ส่วนสูง ของปัจเจกบุคคล โดยค่าดัชนีมวลกาย (BMI) นั้น เป็นการประมินสัดส่วนของร่างกาย
ครา่วๆ แมน้จะไม่สามารถบอกไดถ้ึงปริมาณไขมันในรา่งกาย แต่ก็พอจะ อธิบายไดถ้ึงปริมาณมวล
เนือ้เยื่อ (กล้ามเนือ้ ไขมัน และกระดูก) ในตัวบุคคล แล้วจ าแนกบุคคลนั้นว่า มีน า้หนักต ่ากว่า
เกณฑ ์น า้หนกัตามเกณฑ ์น า้หนกัเกินเกณฑ ์หรืออว้น ซึ่งขึน้อยู่กบัค่าท่ีได ้ดงันี ้ 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99
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นอ้ยกว่า 18.5 คือ ต ่ากว่าเกณฑ ์
18.5 ถึง 25 คือ ตามเกณฑ ์
25 ถึง 30 คือ เกินเกณฑ ์
เกิน 30  คือ อว้น 

อย่างไรก็ดี มีขอ้โตเ้ถียงอยู่บา้งในหมู่นกัวิชาการ ว่าการแบ่งระหว่างหมวดบนมาตรา 
ของค่าดชันีมวลกาย (BMI) ควรอยู่ท่ีใด (วิกิพีเดีย สารานกุรมเสรี, 2564) 

โดยองค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ได้ให้ความหมาย
ของค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) คือ ค่าท่ีสามารถวัดได้จากน ้าหนักของแต่ละ
บุคคลต่อความสูง ซึ่งค่าดชันีมวลกาย (BMI) นีม้ักถกูน าไปใชเ้ป็นตัวชีว้ดัของปริมาณไขมันท่ีมีอยู่
ในรา่งกายของคนเรา (Body fat) รวมทัง้องคก์ารอนามัยโลก (WHO) ไดเ้ป็นผูก้  าหนดค่ามาตรฐาน
ของค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ส าหรบัผู้ท่ีมีอายุตั้งแต่ 20 ปีขึน้ไป รวมทั้งจุดตัดของประชากรชาว
เอเชีย เพื่อใชเ้ป็นดัชนีชีว้ดัปริมาณไขมนัในรา่งกายเพื่อระบุถึงความเส่ียงต่อการเป็นโรคอว้นหรือ
ผอมจนเกินไปโดยก าหนดไว ้ดงันี ้(ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการส่งเสริมสขุภาพ, 2564) 

ตาราง 1 ค่าดชันีมวลกาย (BMI) ตามเกณฑข์ององคก์ารอนามยัโลก และค่าจดุตดัของประชากร
เอเชีย 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม / ตารางเมตร) 
กลุ่ม เกณฑข์ององคก์ารอนามัยโลก เกณฑส์ าหรับประชากรเอเชีย 

น า้หนกันอ้ย นอ้ยกว่า 18.5 นอ้ยกว่า 18.5 
น า้หนกัปกติ 18.5 - 14.99 18.5 - 22.99 
น า้หนกัเกิน มากกว่า หรือเท่ากบั 25 มากกว่า หรือเท่ากบั 23 
เริ่มอว้น 25 - 29.99 23 - 24.99 

อว้นระดบัที่ 1  30 - นอ้ยกว่า 34.99 25 - 29.99 
อว้นระดบัที่ 2 35 - นอ้ยกว่า 39.99 มากกว่า หรือเท่ากบั 30 
อว้นระดบัที่ 3 มากกว่า หรือเท่ากบั 40 - 

 
ตาราง 1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ตามเกณฑข์ององคก์ารอนามัยโลก และค่าจุดตัดของ

ประชากรเอเชีย (ส านกังานกองทุนสนบัสนนุการส่งเสริมสขุภาพ, 2564) ซึ่งการหาค่าดชันีมวลกาย 
(BMI) ท่ีดีควรไปท าอย่างละเอียด ณ สถานพยาบาล เพื่อท่ีแพทยผ์ู ้เชี่ยวชาญ ไดท้ าการประเมิณ
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สดัส่วนไดอ้ย่างถูกตอ้ง แต่ปัจจบุนันีก้็มีโปรแกรมค านวณค่าดชันีมวลกาย (BMI) ท าใหส้ามารถท า
ได้ง่ายๆ ด้วยตัวเอง เพียงแค่กรอกค่าน ้าหนัก และส่วนสูงลงบนเครื่องคิดเลขดัชนีมวลกายใน
โปรแกรมค านวนอัตโนมัติ เพียงเท่านีก้็สามารถทราบดัชนีมวลกาย (BMI) ได ้หรือท าได้โดยการ
การค านวณดว้ยตนเอง ซึ่งวิธีการค านวณหาค่าดชันีมวลกาย (BMI) ดว้ยตนเองสามารถท าได ้ดงันี ้

สูตรที่ 1 : น า้หนกั (กิโลกรมั) / ส่วนสงู (เมตร)2  หน่วยเป็น กิโลกรมั / เมตร2 หรือ 
สูตรที่ 2 : [ น า้หนกั (ปอนด)์ / ส่วนสงู (นิว้)2 ] X 703 หน่วยเป็น ปอนด ์/ นิว้2 

ทัง้นีก้ารค านวนในการประเมินค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อาจจะท าใหท้ราบถึงค่าไขมนัใน
ร่างกายได้ในปริมาณคร่าวๆ เพียงเท่านั้น แต่ก็เพียงพอต่อการประเมินสภาวะ ณ ปัจจุบันของ
ตนเองได้ ซึ่งค่า ดัชนีมวลกาย (BMI) นีไ้ม่เพียงเหมาะต่อผูท่ี้สนใจสุขภาพ และชื่นชอบการออก
ก าลังกายเพียงเท่านั้น แต่ยังสามารถน าไปใชไ้ดก้บับุคคลทั่ว ๆ ไป รวมถึงผูห้ญิงหลังคลอดบุตรท่ี
ตอ้งการควบคมุน า้หนกั ก็สามารถใชป้ระโยชนจ์ากค่านีไ้ด ้เช่น เดียวกนั 

2. การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 
เป็นการออกก าลงักายท่ีรวมหลาย ๆ การฝึกในหน่ึงรอบ โดยแต่ละการฝึกจะถกูก าหนด

เป็น "สถานี" ผูฝึ้กจะท าการออกก าลังกายท่ีแต่ละสถานีตามล าดับ เมื่อท าครบทกุสถานีแลว้จะถือ
ว่าเป็นการจบหน่ึงรอบ (circuit) การฝึกแบบนีช้่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายหลายดา้น เช่น ความ
แข็งแรง ความทนทาน ความยืดหยุ่น และความคล่องแคล่วว่องไว 

โฆสิต  แจง้สกุล (2547) ไดก้ล่าวเกี่ยวกับการฝึกแบบวงจรไวว้่า หลักการในการฝึกแบบ
วงจร คือ การจัดการออกก าลังกายท่ีตอ้งการพัฒนาความสามารถสมรรถภาพทางกายในแต่ละ
ดา้นมาแบ่งเป็นสถานี โดยในแต่ละสถานีจะตอ้งก าหนดว่าท ากี่ครัง้ กี่ยก และเวลาเท่าใด ท่ีตอ้งท า
ให้เสร็จในแต่ละสถานี เพื่อพัฒนาสมรรถภาพร่างกายในด้านต่าง ๆ ส าหรับวิธีการออกแบบ 
(Design) การฝึกแบบวงจรนัน้มีหลกัการในการสรา้ง หรือออกแบบดงันี ้

1. เลือกแบบออกก าลังกายท่ีเหมาะสม ตามวัตถปุระสงคท่ี์ตอ้งการในแต่ละดา้นมา 
ประมาณ 6 - 12 สถานี ซึ่งไม่รวมการอบอุ่นรา่งกาย และการผ่อนคลายกลา้มเนือ้  

2. ในการฝึกไม่ควรใหก้ลุ่มกลา้มเนือ้กลุ่มเดียวกนัอยู่ใกล ้ๆ กัน อาจจะท าใหบ้าดเจ็บ
ได ้

3. จ านวนเท่ียว จ านวนเซต ของแต่ละสถานี โดยใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกนั้นท าใหม้ากครัง้
ท่ีสดุก่อน หลงัจากนัน้ใหก้ าหนดความเหมาะสม  
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4. ก าหนดเวลาของการปฏิบัติในแต่ละสถานี โดยรวมเวลาทัง้หมดของการฝึกแบบ
วงจร ควรอยู่ท่ี 30 - 45 นาที  

5. การเพิ่มความหนกัของการฝึกแบบวงจร ท าไดโ้ดยเพิ่มจ านวนเท่ียวในแต่ละยกให้
มีความหนักเพิ่มขึน้ประมาณ 15 – 20 เปอรเ์ซ็นต์ ของความหนัก ทุกสองสัปดาห์ หรือส่ีสัปดาห ์
หากก าหนดใหล้ดเวลาการปฏิบติัลง หรืออาจเพิ่มจ านวนรอบในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออก
ก าลงักายแบบวงจร  

6. ช่วงระยะเวลาท่ีเหมาะสม ในการปฏิบัติโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร 
ควรอยู่ในห้วง 8 - 10 สัปดาห์ ทัง้นี ้เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง และพัฒนากลุ่มกลา้มเนือ้ หรือ
สมรรถภาพทางกาย ส่วนความบ่อยท่ีเหมาะสมในการปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ
วงจรนัน้ ควรอยู่ในหว้ง 3 - 4 วนัต่อสปัดาห ์

ตาราง 2 ตวัอย่างโปรแกรมการฝึกแบบสถานี  

สถาน ี รายการ เวลา 
สถานท่ี 1 Push-ups (วิดพืน้) 30 วินาที 
สถานท่ี 2 Squats (สควอท) 30 วินาที 
สถานท่ี 3 Plank (แพลงก)์ 30 วินาที 
สถานท่ี 4 Jumping Jacks (จมัปิ้งแจ็ค) 30 วินาที 
สถานท่ี 5 Lunges (ลนัจ)์ 30 วินาที 
สถานท่ี 6 Mountain Climbers (เมานเ์ทนไคลเมอร)์ 30 วินาที 

 
**ท าซ า้ 2-3 รอบ โดยพกั 1 นาทีระหว่างรอบ 
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ภาพประกอบ 2 การฝึกแบบสถานี 

ท่ีมา: ยลวรณัฏฐ์  จีรชัตกรณ์. (2566). งานสรา้งเสริมสุขภาพคณะแพทยศาสตรศิ์ริราช
พยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล (ออนไลน)์ 

สนธยา  สีละมาด (2547) ไดก้ล่าวเกี่ยวกับการฝึกแบบสถานีไวว้่า การฝึกแบบสถานีจะ
สลบักลุ่มกลา้มเนือ้จากสถานีหน่ึงไปยงัอีกสถานีหน่ึง ซึ่งใน 1 รอบการฝึก ซึ่งประกอบดว้ย  

1. ระดบันอ้ยสดุหกถึงเกา้สถานี  
2. ระดบัปานกลางเกา้ถึงสิบสองสถานี  
3. ระดบัมากท่ีสดุสิบสองถึงสิบหา้สถานี  

ส าหรบันักกีฬาอาจจะมีการท าซ า้หลายเท่ียว ซึ่งขึน้อยู่กบัความแข็งแรงของผูฝึ้ก ในการ
พกัใชร้ะยะเวลา 60 - 90 วินาที และ 1 -3 นาที ระหว่างรอบการฝึก นอกจากนั้นในช่วงการฝึกเพื่อ
พัฒนาโครงสรา้งร่างกาย ไม่ควรท่ีจะมีการท างานมากจนท าใหน้ักกีฬามีระดับของการเจ็บปวด 
หรือไม่สบายของกลา้มเนือ้ 

จมุพล  จมุพลภัคดี (2548) ไดก้ล่าวเกี่ยวกับการฝึกแบบสถานีไวว้่า การฝึกการออก าลัง
กายแบบวงจรเป็นวิธีการฝึกท่ีดีวิธีหน่ึง ทั้งส าหรับบุคคล และเป็นกลุ่ม ไม่ต้องเสียค่าใชจ้่ายสูง 
สามารถท าการฝึกเพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายไดห้ลายดา้น ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาความ
แข็งแรง ความทนทานของกลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ รวมทัง้พัฒนาความแข็งแรง และความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต และหายใจไดอ้ย่างดี หากออกแบบท าการฝึกอย่างต่อเน่ือง ประมาณ 15 - 
20 นาทีขึน้ไป ลกัษณะการออกก าลงักายแบบแอโรบิก โดยก าหนดใหผู้ฝึ้กรกัษาระดบัการเตน้ของ
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ชีพจรเป้าหมายใหอ้ยู่ในหว้งรอ้ยละ 60 - 80 ของอัตราท่ีประจรสูงสุด ตลอดหว้งระยะเวลาในการ
ฝึกหมนุเวียนครบทกุสถานี ใหค้รบวงจร  

โดยการเลือกชนิด หรือท่าทางในการออกก าลังกาย ไม่ควรยึดติดอยู่กับการใช้เครื่อง
เพียงอย่างเดียว ควรใชอุ้ปกรณต่์างๆ เช่น ลกูฟิตบอล เมดดิซีนบอล ยางยืดชนิดต่างๆ เขา้ไปดว้ย 
เพื่อเพิ่มความหลากหลาย แลว้ท าใหก้ารออกก าลงักายไม่มีขอ้จ ากดั บางคนตอ้งการใส่อุปกรณใ์น
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกส าหรบัเขา้ไปดว้ย ซึ่งก็สามารถท าได้  

สรุปไดว้่า หลักการในการฝึกแบบสถานีเป็นการออกก าลังกายชนิดแอโรบิค โดยการจัด
เรียงล าดับเป็นสถานี ประมาณ 6 - 12 สถานี โดยมีการพัฒนาของกลุ่มกลา้มเนือ้สลบักันไป จาก
สถานีหน่ึงไปยังอีกสถานีหน่ึง เพื่อให้กลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีได้รับการฝึกได้พัก ท าการออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ืองอย่างนอ้ย 15  -20 นาทีขึน้ไป โดยก าหนดความหนกัในการออกก าลงักายอยู่ในระดับ
ปานกลางร้อยละ 60 - 80 ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด การฝึกแบบวงจรถูกน ามาใช้เพื่อ
เสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย สามารถน ามาใชเ้พื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
ระบบหายใจพรอ้มกบัเสริมสรา้งความแข็งแรง ความอดทนของกลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ ของรา่งกาย  

ประโยชนข์องการฝึกแบบสถานี  
การออกก าลังกายแบบสถานี เป็นการออกก าลังกายท่ีช่วยเพิ่มความหลากหลาย 

และเป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีสามารถช่วยเพิ่มความสนุก รวมถึงความทา้ทายท าใหก้ารออกก าลัง
กายไม่เกิดวามน่าเบื่อหน่าย จุดประสงคห์ลักของการออกก าลังกายแบบวงจรเป็นการออกก าลัง
กายอย่างต่อเน่ือง โดยใชอุ้ปกรณ ์หรือท่าทางในการออกก าลังกายท่ีหลากหลายเรียงตามล าดับ
วางเครื่องมือ หรืออาจจะเรียกว่าสถานีก็ได ้โดยใหม้ีเวลาในการพักระหว่างสถานีนอ้ยท่ีสุด การ
ออกก าลังกายแบบนีท้ าใหร้า่งกายมีการปรบัเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลา ซึ่งส่งผลใหเ้กิดการเผาผลาญท่ี
ดีขึน้ ผูท่ี้ตอ้งการลดไขมันส่วนเกินในรา่งกายใหล้ดลงไปอีก โดยประโยชนห์ลักๆ ท่ีไดจ้ากการออก
ก าลังกายในลักษณะนี ้จากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แล้ว รวมถึงระบบการท างานของหัวใจ 
และปอดดว้ย การออกก าลังกายในลักษณะนีเ้หมาะกับคนท่ีไม่ค่อยมีเวลาในการออกก าลังกาย
มากนัก วิธีการนีส้ามารถใชเ้วลาตัง้แต่เร่ิมตน้จนสิน้สุด เพียงประมาณ 35 - 45 นาทีเท่านัน้ อีกทัง้
ยังช่วยลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ เน่ืองจากการออกก าลังกายนานและซ า้กันในท่าเดิมอยู่
ตลอดเวลาท าใหเ้กิดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บได ้เช่น คนท่ีมีน า้หนักตัวมาก ถา้เดินหรือวิ่งเพียง
อย่างเดียวอาจท าใหเ้กิดอาการบาดเจ็บบริเวณหวัเข่า และขอ้เทา้ (สว่างจิต  แซ่โงว้, 2551)  
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3. การฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous Training) 
เป็นการฝึกร่างกายท่ีเนน้ความต่อเน่ือง การควบคมุความเร็วในการเคล่ือนไหวหรือความ

หนกัใหม้ีอัตราการเตน้ของชีพจรท่ีประมาณหน่ึงรอ้ยสามสิบ ถึง หน่ึงรอ้ยหกสิบครัง้ต่อนาที (อตัรา
การเตน้ของชีพจรในการฝึกระดับความหนกัปานกลาง) ใชเ้วลาไม่ต ่ากว่าสามสิบนาที  เช่น การวิ่ง 
ว่ายน า้ ป่ันจกัรยาน เดิน เป็นตน้ (ถาวร  กมทุศรี, 2560)  

การฝึกโดยวิธีนี ้จะต้องวิ่งด้วยความเร็วคงท่ีสม ่าเสมอตลอดระยะทางหรือตลอด
ระยะเวลาท่ีท าการฝึก หรืออีกนัยหน่ึงก็คือ พยายามควบคุมความหนักในการออกก าลังกาย โดย
ใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจ อยู่ระหว่าง 130-160 ครัง้/นาที ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกอาจจะมากกว่า 
30 นาที ส าหรบัเยาวชน 60-120 นาที ส าหรบันักกีฬาทั่วไป ส่วนระดับความหนักท่ีใชใ้นการฝึก 
ควรปรบัเพิ่มขึน้ทีละนอ้ย ตามความสามารถของนกักีฬาแต่ละคน เพื่อพฒันาความสามารถในการ
ใชอ้อกซิเจนสูงสดุ (Vo2Max) ของร่างกาย วิธีการฝึกแบบต่อเน่ืองนีเ้หมาะส าหรบันักกีฬาท่ีตอ้งใช้
ความอดทนของระบบไหลเวียน เลือดสงู อาทิเช่น นกัวิ่งระยะไกล และนกัจกัรยานทางไกล เป็นตน้  

การฝึกแบบต่อเน่ืองนี ้ยงัสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ระดบั คือ  
- การฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีความหนักระดับต ่า (Low - Intensity Continuous Training) 

อัตราการเต้นของชีพจรประมาณ 120-140 ครั้งต่อนาที ซึ่งเป็นระดับความหนักในขั้นของการ
อบอุ่น รา่งกายส าหรบันกักีฬา (Warm up , Cool down)  

- การฝึกแบบ ต่อ เน่ือ งท่ีความหนักระดับปานกลาง ( Intermediate - Intensity 
Continuous Training) อตัราการเตน้ของชีพจรประมาณ 140-160 ครัง้ต่อนาที  

- การฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีความหนักระดับสูง (High - Intensity Continuous Training) 
ตราการเตน้ของชีพจรประมาณ 160-180 ครัง้ต่อนาทีเป็นตน้  

4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ระดบัความสามารถของรา่งกาย หรือส่วนต่าง ๆ ส่วนใดส่วนหน่ึงของรา่งกายท่ี

ตอ้งการวัด เพื่อประเมินศักยภาพ หรือระดบัความสามารถ ว่าดี หรือดอ้ยมากนอ้ยเพียงใด อยู่ใน
เกณฑ์ใด โดยเฉพาะ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular Strength) ความทนทานของ
กลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) ความเร็ว (Speed) พลังกลา้มเนือ้ (Muscular Power) ความ
อ่อนตัว (Flexibility) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

(Cardio - respiratory Endurance) และการประสานสมัพนัธ ์(Coordination)  เป็นตน้  
นอกจากนี ้การทดสอบสมรรถภาพทางกายยังสามารถใช้เพื่อเป็นการตรวจสอบระดับ

ความสามารถสงูสดุของรา่งกาย  หรือเพื่อใชว้างแผนในการฝึกฝนรา่งกาย ใหม้ีความเหมาะสมกับ
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สภาพปัจจบุัน รวมทัง้ก าหนดเป้าหมาย ความตัง้ใจ และแรงจูงใจ ในการฝึกไดอ้ย่างถูกตอ้ง และ
ผลของการการทดสอบยังสามารถใชใ้นการติดตามความกา้วหนา้ และประเมินความส าเร็จของ
การฝึกฝนรา่งกายไดอ้ีกดว้ย 

วัตถุประสงคข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
1. เพื่อแบ่งกลุ่มของระดบัสมรรถภาพทางกาย และแกไ้ขขอ้บกพรอ่งของผูเ้ขา้รบัการ

ทดสอบ  
2. เพื่อใชว้ิเคราะห ์หาระดบัของสมรรถภาพทางกาย 
3. เพื่อใชใ้นการประเมิน เพื่อใหค้ าแนะน าการออกก าลงักาย 
4. เพื่อใชใ้นการประเมินโปรแกรมการออกก าลงักาย หรือโปรแกรมส่งเสริมสขุภาพ 
5. เพื่อจดัระดบัสมรรถภาพทางกาย น าไปสู่การจดัโปรแกรมการออกก าลังกาย หรือ

โปรแกรมส่งเสริมสขุภาพไดอ้ย่างถกูตอ้ง 
6. เพื่อเป็นแรงจูงใจ หรือแรงกระตุ้น ให้เกิดความต้องการในการพัฒนาระดับ

สมรรถภาพของตนเอง และพฒันาการออกก าลงักายของตน ต่อไป  
7. เพื่อใชใ้นการคาดคะเนความหนกั ความเหมาะสมส าหรบัการออกก าลงักาย  
8. เพื่อเป็นเครื่องมือในการสอน หรือการแนะน าเกี่ยวกบัสขุภาพ และสมรรถภาพทาง

กายไดอ้ีกวิธีการหน่ึง  
9. เพื่อใช้ในการวิจัย เช่น การเปรียบเทียบโปรแกรมการออกก าลังกาย หรือระดับ

สมรรถภาพทางกาย ดา้นต่างๆ ในแต่ละกลุ่มตวัอย่าง เป็นตน้ 
ดังนั้นสรุปไดว้่าไดว้่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้น จะท าให้ทราบถึงสถานภาพ

หรือระดับในแต่ละดา้นของผูท่ี้เขา้รบัการทดสอบ เพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลในการเลือกกิจกรรมการออก
ก าลังกายให้เหมาะสมกับตนเอง ท าให้การพัฒนาสมรรถภาพทางกายมีประสิทธิภาพ และ
สามารถพัฒนาไปได้อย่างเต็มท่ี นอกจากนี้การทดสอบจะท าให้ทราบความเปล่ียนแปลงของ
ร่างกาย หรือความก้าวหน้าของการออกก าลังกายซึ่งจะเป็นแรงจูงใจให้มีความพยายามท่ีจะ
ปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายใหดี้ยิ่งขึน้ 

ตัวอย่างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ในปัจจบุนั มีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมากมายหลายรูปแบบ ขึน้อยู่กบัความ

เหมาะสมหลายๆ ประการ ทัง้ความพรอ้ม หรือเหมาะสมของตัวผูเ้ขา้ร่วมทดสอบเอง เช่น ช่วงวัย 
ช่วงอายุ เชือ้ชาติ หรือความพรอ้มขององคก์ร หรือความพรอ้มของผูท้  าการทดสอบ เช่น สถานท่ี 
อปุกรณใ์นการทดสอบ เป็นตน้ โดยแบบทดสอบท่ีไดร้บัการยอมรบั และเป็นท่ีนิยมใชก้นัในปัจจบุนั
นัน้ ยกตวัอย่างได ้ดงันี ้
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จักรธรรม  ชยันตรดิลก (2565) กล่าวว่า แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหว่างประเทศ (ICSPFT) เหมาะส าหรบัช่วงอายุ 6 - 32 ปี ประกอบดว้ยแบบทดสอบ  
8 รายการ  ดงันี ้

1. วิ่งเร็ว 50 เมตร  
เพื่อวัดความเร็ว ทดสอบไดท้ัง้เพศชาย และเพศหญิง วิธีปฏิบัติ ใหผู้เ้ขา้

รบัการทดสอบยืนหลงัเสน้สตารท์ เมื่อไดย้ินสญัญาณ ใหอ้อกตวัวิ่งอย่างเต็มท่ีจนถึงเสน้ชยั คิด ท า
การทดสอบ 2 ครัง้ เอาเวลาท่ีดีท่ีสดุ หน่วยเป็นวินาที 

2. ยืนกระโดดไกล  
เพื่อวัดพลังของกล้ามเนือ้ขา ทดสอบได้ทั้งเพศชาย และเพศหญิง โดย

ผูร้บัการทดสอบยืนหลงัเสน้เร่ิมวางเทา้ห่างกนั พอประมาณ ปลายเทา้อยู่ชิดเสน้เริ่มใหเ้สน้เทปวัด
ระยะอยู่ระหว่างเทา้ทัง้สอง จากนั้นใหเ้หวี่ยงแขน ย่อตัว กระโดดไปขา้งหนา้อย่างแรง ใหไ้ดร้ะยะ
ทางไกลท่ีสุด โดยวัดระยะจากส่วนท่ีใกลเ้สน้เร่ิมมากท่ีสุด ท าการทดสอบ 2 ครัง้ เอาระยะครัง้ท่ีดี
ท่ีสดุ หน่วยเป็นเซนติเมตร คะแนนเป็นแบบมากดี 

3. แรงบีบมือ  
เพื่อวัดพลังของกลา้มเนือ้มือ และแขน ทดสอบไดท้ั้งเพศชาย และเพศ

หญิง โดยใหผู้ร้บัการทดสอบจบัเครื่องแฮนดก์ริพ ไดนาโมมิเตอร ์แขนเหยียดตรงขา้งล าตัว จากนั้น
บีบเครื่องวดัจนสดุแรง ปฏิบติั 2 ครัง้ เอาครัง้ท่ีดีท่ีสดุ หน่วยการวดัเป็นกิโลกรมั 

4. ลกุ - นั่ง 30 วินาที  
เพื่อวัดความแข็งแรง และทนทานของกล้ามเนือ้ทอ้ง ทดสอบไดท้ั้งเพศ

ชาย และเพศหญิง วิธีปฏิบติัใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนอนหงายตัง้เข่าเป็นมมุฉาก ปลายเทา้แยกห่าง 
ขนาดช่วงไหล่ มือประสานรองไวท่ี้ทา้ยทอย และใหผู้ช้่วยจับขอ้เทา้ทัง้สองไว ้เมื่อไดย้ินสัญญาณ
เร่ิม ใหผู้ร้บัการทดสอบยกล าตวัขึน้โดยใหศี้รษะอยู่ระหว่างเข่าทัง้สอง และบันทึกจ านวนครัง้ตาม
เวลาท่ีก าหนด 

5. ดึงขอ้ และ งอแขนหอ้ยตวั  
เพื่อวดัความแข็งแรงของแขน และหวัไหล่ แบ่งออกได ้2 ลกัษณะ ดงันี ้

5.1 ดึงขอ้ ส าหรบัผูท้ดสอบเพศชาย โดยใหผู้้รบัการทดสอบจับราว
ดว้ยลักษณะจบัคว ่ามือ ใหอ้ยู่ห่างกันเท่าช่วงไหล่แขน เหยียดตรง เมื่อพรอ้มแลว้ใหส้ัญญาณเริ่ม 
ผู้รบัการทดสอบงอแขนดึงตัวขึน้จนคางเหนือระดับราว แล้วปล่อยตัวสู่ท่าเริ่มต้น ปฏิบัติอย่าง
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ต่อเน่ืองใหไ้ด้มากครัง้ท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ โดยนับจ านวนครัง้ท่ีดึงใหค้างพน้ราว คะแนนเป็นแบบ
มากดี 

5.2 งอแขนหอ้ยตัว เหมาะส าหรบัเพศชายท่ีอายุต ่ากว่า 12 ปี และ
เพศหญิงทกุระดบัอาย ุวิธีปฏิบติัใหผู้ร้บัการทดสอบยืนบนเกา้อีใ้กลร้าวจบัยึด ใชส้องมือจบัราวใน
ลกัษณะคว ่ามือ แขนงอ คางอยู่เหนือราว เมื่อไดย้ินสัญญาณเริ่ม ใหผู้ร้บัการทดสอบหอ้ยตัวโดย
คางอยู่เหนือราว คงท่านีไ้วใ้หไ้ดน้านท่ีสดุ การใหค้ะแนนเป็นหน่วยวินาที 

6. วิ่งเก็บของ  
เพื่อวัดความคล่องแคล่วว่องไว ใชท้ดสอบไดท้ั้งเพศชาย และเพศหญิง 

ระยะทางท่ีใชใ้นการวิ่ง 10 เมตร วิธีปฏิบัติใหผู้ร้บัการทดสอบยืนหลังเสน้เร่ิม เมื่อไดย้ินสัญญาณ
เร่ิม ใหว้ิ่งไปหยิบท่อนไมใ้นวงกลมโดยเร็วที่สดุ แลว้วิ่งกลบัมาวางในวงกลม ในการวางท่อนไมห้า้ม
โยนเด็ดขาด จากนั้นวิ่งกลับไปเก็บท่อนไม้ชิน้ท่ี 2 แลว้กลับมาวางท่ีจุดเริ่ม คิดคะแนนเป็นหน่วย
วินาที ท าการทดสอบ 2 ครัง้ เอาเวลาท่ีดีท่ีสดุ 

7. นั่งงอตวัไปขา้งหนา้  
เพื่อวัดความอ่อนตวั ใหผู้ร้บัการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง เทา้ตัง้ฉากกับ

พืน้และชิดกนั ฝ่าเทา้จรดแกนกลางของท่ีตัง้ไมว้ดั เหยียดแขนทัง้สองไปขา้งหนา้ แลว้ค่อย ๆ กม้ตัว
ไปหนา้โดยใหเ้ข่าตึงตลอดเวลา ยื่นมือไปใหไ้กลท่ีสดุ และบนัทึกระยะทางท่ีท าได ้ท าการทดสอบ 2 
ครัง้ หน่อยเป็นเซนติเมตร คะแนนเป็นแบบมากดี 

8. วิ่งระยะไกล  
เพื่อวัดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ทดสอบได้ทั้งเพศชาย 

และเพศหญิง แบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท คือ 
8.1 วิ่ง 1,000 เมตร ส าหรบัเพศชาย อาย ุ12 ปี ขึน้ไป 
8.2 วิ่ง 800 เมตร ส าหรบัเพศหญิง อาย ุ12 ปี ขึน้ไป 
8.3 วิ่ง 600 เมตร ทัง้เพศชาย และเพศหญิง ท่ีอายตุ ่ากว่า 12 ปี 

วิธีปฏิบติัใหผู้ร้บัการทดสอบยืนหลงัเสน้เร่ิม เมื่อไดย้ินสญัญาณปล่อยตัว
ใหอ้อกวิ่ง หรือ จ๊อกกิง้จนถึงเสน้ชยัจนถึงเสน้ชยั โดยท าเวลาใหน้อ้ยท่ีสดุ หน่วยนบัเป็นนาที  

 
 
 
 



  21 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และ
นันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา  (The American Association for Health , Physical Education 
and Recreation : AAHPER) (AAHPER Youth Fitness Test) ใชส้ าหรบัช่วงอายรุะหว่าง 10 - 18 
ปี ซึ่งแบบทดสอบมี ทัง้หมด 7 รายการ ดงันี ้

1. ดึงขอ้ (Pull - ups) และงอแขนหอ้ยตวั (Flexed - am Hang) 
เพื่อวดัความแข็งแรงของแขน และหวัไหล่ แบ่งออกได ้2 ลกัษณะ ดงันี ้

1.1 ดึงขอ้ (Pull - ups) ส าหรบัผูท้ดสอบเพศชาย และ 
1.2 งอแขนหอ้ยตวั (Flexed - am Hang) ส าหรบัผูท้ดสอบเพศหญิง  

2. ลกุ - นั่ง (Sit - ups)  
เพื่อวัดความแข็งแรง และทนทานของกลา้มเนือ้ทอ้ง ใชท้ดสอบไดท้ัง้เพศ

ชาย และเพศหญิง  
3. วิ่งเก็บของ 40 หลา (40 Yards Shuttle Run)  

เพื่อวัดความคล่องตัว ใชท้ดสอบไดท้ั้งเพศชาย และเพศหญิง โดยผูร้ับ
การทดสอบยืนหลงัเสน้เร่ิม จากนั้นเมื่อไดย้ินสญัญาณนกหวีด ใหว้ิ่งไปหยิบชิน้ไมช้ิน้ท่ีอยู่ดา้นหนา้ 
ระยะทาง 10 หลา มาวางไวใ้นวงกลมหลังเสน้เริ่ม จากนั้นรีบวิ่งกลับไปหยิบชิน้ไมช้ิน้ท่ี 2 กลับมา
วางหลงัเสน้เร่ิม โดยท าการทดสอบ 3 ครัง้ เอาครัง้ท่ีดีท่ีสดุ หน่วยวดัเป็นวินาที  

4. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)  
เพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อขา ทดสอบได้ทั้งเพศชาย และเพศ ท าการ

ทดสอบ 3 ครัง้ เอาระยะครัง้ท่ีดีท่ีสดุ หน่วยเป็นนิว้  
5. วิ่งเร็ว 50 หลา (50 Yards Dash) 

เพื่อวดัความเร็ว ทดสอบไดท้ัง้เพศชาย และเพศหญิง หน่วยเป็นวินาที ท า
การทดสอบ 3 ครัง้ เอาเวลาครัง้ท่ีดีท่ีสดุ  

6. ขวา้งลกูซอฟทบ์อล (Softball Throw) 
เพื่อวัดพลัง รวมทัง้การประสานงานขอนแขน และหัวไหล่ ทดสอบไดท้ั้ง

เพศชาย และเพศหญิง โดยใหผู้ร้บัการทดสอบยืนในเขตขวา้ง แลว้ขวา้งลกูซอฟบอลไปใหไ้กลท่ีสุด 
หน่วยเป็นเมตร ท าการทดสอบ 3 ครัง้ เอาระยะครัง้ท่ีไกลท่ีสดุมาคิดคะแนน  

7. วิ่ง - เดิน 600 หลา (600 Yards Run - Walk) 
เพื่อวัดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ทดสอบได้ทั้งเพศชาย 

และเพศหญิง ตอ้งท าเวลาใหไ้ดน้อ้ยท่ีสดุ หน่วยเป็นนาที  
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งประเทศญ่ีปุ่ น 
(Japan Amateur Sport Association: JASA) ท่ีมีอายุตัง้แต่ 4 - 65 ปี แบบทดสอบประกอบด้วย
รายการของการทดสอบ 5 รายการ ดงันี ้

1. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)  
เพื่อวัดพลงัของกลา้มเนือ้ขา ทดสอบไดท้ัง้เพศชาย และเพศหญิง หน่วยเป็น

เซนติเมตร ถา้มีเศษตัง้แต่ 0.5 เซนติเมตรขึน้ไป ใหปั้ดเป็นจ านวนเต็มของเซนติเมตรท่ีสูงขึน้ ถา้มี
เศษต ่ากว่า 0.5 เซนติเมตรใหต้ดัทิง้ไป  

2. ลกุ - นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit - up) 
เพื่อวัดความแข็งแรง และทนทานของกล้ามเนือ้ท้อง ทดสอบไดท้ั้งเพศชาย 

และเพศหญิง  
3. วิ่งกลบัตวั (Timed Shuttle Run) 

เพื่อวัดความคล่องแคล่วว่องไว ระยะทาง 5 เมตร ปฏิบติัติดต่อกนัภายใน 15 
วินาที ใหไ้ดจ้  านวนเท่ียว ไป - กลบั มากท่ีสดุ  

4. ดนัพืน้ (Push Ups)  
เพื่อวัดความแข็งแรง และทนทานของกลา้มแขน หัวไหล่ และหลงั ทดสอบได้

ทัง้เพศชาย และเพศหญิง โดยมีวิธีการ ดงันี ้
4.1 ผูร้บัการทดสอบเพศชาย 

ให้ผู้ท าหน้าท่ีเป็นผู้ช่วยอยู่ในท่าคุกเข่า มือดันพื ้นในลักษณะแขน
เหยียดตรง ล าตวัขนานกับพืน้ หนัหนา้มองเขา้หาผูเ้ขา้รบัการทดสอบ ส าหรบัผูร้บัการทดสอบอยู่
ในท่านอนคว ่า มือทัง้สองอยู่ประมาณ 1 ช่วงไหล่ ดนัตวัขึน้จนสดุและยบุแขนลง 

4.2 ผูร้บัการทดสอบเพศหญิง 
วิธีปฏิบัติอยู่ในท่านอนคว ่าชันเข่าขึน้ มือทั้งสองอยู่ระหว่าง 1 ช่วง

ไหล่ เมื่อได้ยินสัญญาณให้ผูท้ดสอบยุบแขนลงให้คางสัมผัสพืน้ท าอย่างต่อเน่ืองจนครบเวลาท่ี
ก าหนด  

5. วิ่ง 5 นาที (5 Minutes Distance Run) 
เพื่อวัดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต เป็นการค านวณระยะทางจาก

กา้ว โดยวิ่งใหไ้ดร้ะยะทางมากท่ีสดุภายใน 5 นาที 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลักสูตรนักเรียนนายสิบต ารวจ วิชาการทดสอบ
สมรรถภาพร่างกาย ฉบับปรบัปรุง 2561 เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาตรฐานส าหรบั
การทดสอบนักเรียนนายสิบต ารวจ ในเรื่องของความเร็ว ความแข็งแรง พลังกล้ามเนือ้ ความ
ทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียน
โลหิต มีการใชก้ิจกรรมการทดสอบ 7 รายการ ไดแ้ก่ 

1. ลุก - น่ัง 30 วินาที 
วตัถปุระสงค ์: วดัความแข็งแรง และทนทานของกลา้มเนือ้ทอ้ง  
อปุกรณ ์: 

1. นาฬิกาจบัเวลา  
2. เบาะรอง  

เจา้หนา้ท่ี  : จบัเวลา 1 คน และบนัทึกผล 1 คน  
การบนัทึกผล : บนัทึกจ านวนครัง้ท่ีถกูตอ้ง ภายในเวลา 30 วินาที 

2. น่ังงอตัวด้านหน้า  
วตัถปุระสงค ์: วดัความอ่อนตวั  
อปุกรณ ์: 

1. เครื่องวัดความอ่อนตัว (Flexibility meter) สามารถอ่านค่าบวก และ
ค่าลบได ้ 

2. เกา้อีห้รือมา้นั่งยาวรูปส่ีเหล่ียม  
เจา้หนา้ท่ี : ใหส้ญัญาณเร่ิม 1 คน และบนัทึกผล 1 คน  
การบนัทึกผล : บนัทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร 

3. วิ่งเก็บของ  
วตัถปุระสงค ์: วดัความคล่องแคล่วว่องไว  
อปุกรณ ์:  

1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วินาที  
2. ทางวิ่งจากเสน้เร่ิมถึงเสน้ชยั ระยะ 10 เมตร  
3. หลังเส้น เริ่ม  และเส้นชัยมี วงกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 50 

เซนติเมตร  
4. ท่อนไมรู้ปส่ีเหล่ียมผืนผา้ขนาด 5 × 5 × 10 เซนติเมตร จ านวน 2 ท่อน   

เจา้หนา้ท่ี : จบัเวลา 1 คน และบนัทึกผล 1 คน   
การบนัทึกผล : บนัทึกเวลาเป็นวินาที และทศนิยม 2 ต าแหน่ง   
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4. วิ่ง 50 เมตร  
วตัถปุระสงค ์: วดัความเร็ว  
อปุกรณ ์:  

1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วินาที  
2. ลู่วิ่ง หรือสนามท่ีมีระยะ 50 เมตร มีเสน้เร่ิม และเสน้ชยั  
3. สัญญาณปล่อยตัว ท่ีผูจ้ับเวลาได้ยินหรือมองเห็น (ปืน, นกหวีด, ผืน

ธง)  
เจา้หนา้ท่ี : ปล่อยตวั 1 คน, จบัเวลา 1 คน และบนัทึกผล 1 คน  
การบนัทึกผล : บนัทึกเวลาเป็นวินาที และทศนิยม 2 ต าแหน่ง 

5. ดึงข้อ  
วตัถปุระสงค ์: วดัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขน และหวัไหล่  
อปุกรณ ์: 

1. ราวเด่ียว หรือไมพ้าด ทีมีเสน้ผ่าศนูยก์ลางระหว่าง 2-4 เซนติเมตร  
2. มา้นั่ง ส าหรบัขึน้จบัราวไดส้ะดวก  
3. ผงแมกนีเซียมคารบ์อเนต ป้องกนัการล่ืน  

เจา้หนา้ท่ี : ใหส้ญัญาณเร่ิม และนบัจ านวนครัง้ 1 คน และบนัทึกผล 1 คน  
การบนัทึกผล :  จ านวนครัง้  

6. วิ่ง 1,000 เมตร  
วตัถปุระสงค ์: วดัความอดทนของระบบหวัใจ และระบบการไหลเวียนโลหิต  
อปุกรณ ์:  

1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/00 วินาที  
2. สนามท่ีมีระยะทางวิ่ง 400 เมตร  

เจา้หนา้ท่ี : ปล่อยตวั และจบัเวลา 1 คน และบนัทึกผล 1 คน  
การบนัทึกผล : เป็นนาที และวินาที 

7. ยืนกระโดดไกล  
วตัถปุระสงค ์: วดัความแข็งแรง และพลงักลา้มเนือ้ขา และสะโพก  
อปุกรณ ์:  

1. พืน้ไมเ้รียบไม่ล่ืน  
2. เทปวดัระยะทาง  
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3. ขึงเทปวัดระยะทางไวท่ี้พืน้ขา้งท่ีจะทดสอบ เพื่ออ่านระยะท่ีผูเ้ข้ารับ
การทดสอบ กระโดดได ้ 

4. แปรงปัดฝุ่ นหรือผา้เช็ดหนา้ เพื่ออ านวยความสะดวก ป้องกนัไม่ใหพ้ืน้
ล่ืน  

เจา้หนา้ท่ี : วดัระยะทาง 1 คน, จดุกระโดด 1 คน และบนัทึกผล 1 คน  
การบนัทึกผล : บนัทึกระยะทางท่ีกระโดดไดเ้ป็นเซนติเมตร 

ตาราง 3 เปรียบเทียบแผนการสอนวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย หลกัสตูร
นกัเรียนนายสิบต ารวจของกรมต ารวจและโปรแกรมเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนนาย
สิบต ารวจ ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

การฝึกวิทยาศาสตรก์ารกีฬาของกรมต ารวจ
จัดการเรียนรู้  5 ข้ันตอน 
 

วิทยาศาสตรก์ารกีฬาโปรแกรมการฝึกเพ่ือเพ่ิม
สรรถภาพทางร่างกายของ ศฝร.1 
จัดการเรียนรู้  5 ข้ันตอน 

1.ข้ันเตรียม 
ถามน าเพ่ือเขา้สู่บทเรียนโดยการตัง้ค าถามกับผูเ้รียน
ใหผู้เ้รียนเกิดความสนใจ รวมทัง้อบอุ่นรา่งกาย 

 

1.ข้ันเตรียม 
ถามน าเพ่ือเขา้สู่บทเรียนโดยการตัง้ค าถามกับ
ผูเ้รียนใหผู้เ้รียนเกิดความสนใจ รวมทัง้อบอุ่น
รา่งกาย 

2.ข้ันอธิบาย-สาธิต 
อธิบายจุดมุ่งหมายและประโยชนข์องวิทยาศาสตร์
การกีฬา 
อธิบายประโยชนข์องการออกก าลงักาย ประเภทของ
การออกก าลงักาย และโปรแกรมการออกก าลงักาย
แนะน าการเรียนการสอนและการวดัผล 
สาธิตขัน้ตอนการออกก าลงักาย 5 ขัน้ตอน และกาย
บริหารท่าต่างๆ และการทดสอบสมรรถภาพ 
สาธิตการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 สถานี 
 
3.ข้ันปฏิบติั 
ฝึกปฎิบตัิตามโปรแกรมการออกก าลงักาย  และการ
ฝึกสมรรถภาพทางกาย และวดัผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางการ 
 

2.ข้ันอธิบาย-สาธิต 
ผูส้อนอธิบายและสาธิตการฝึกตามโปรแกรมการ
ออกก าลงักาย  
อธิบายและสาธิตวิธีการทดสอบสมรรถภาพทาง
รา่งกาย  
 
 
 
 

 
3.ข้ันปฏิบัติ 
ผูเ้รียนสามารถปฎิบตัิตามโปรแกรมการออกก าลงั
กายและสามารถท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3 สถานี และมีการวัดผลประเมินการทดสอบจาก
ผูส้อน ผูเ้รียนที่สมรรถภาพทางกายต ่ากว่าเกณฑ์ 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

การฝึกวิทยาศาสตรก์ารกีฬาของกรมต ารวจ
จัดการเรียนรู้  5 ข้ันตอน 
 

วิทยาศาสตรก์ารกีฬาโปรแกรมการฝึกเพ่ือเพ่ิม
สรรถภาพทางร่างกายของ ศฝร.1 
จัดการเรียนรู้  5 ข้ันตอน 

 
 
 
 
4.ข้ันน าไปใช้ 
ผูเ้รียนสามารถปฏิบติัติตามโปรแกรมการออกก าลงั
กายและสามารถท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
7 สถานี และมีการวัดผลประเมินการทดสอบจาก
ผูส้อน 
5.ข้ันสรุป-สุขปฏิบติัติ 
รว่มแสดงความคิดเห็นและรบัฟังขอ้สรุปเพ่ิมเติม 
และสงัเกตกุารมีส่วนรว่ม การซกัถาม สรุปผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 สถานี ของผูเ้รียน 

ตอ้งขอค าแนะน าในการฝึกเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย
จากผูส้อนและน าไปฝึกปฏิบัติติซ  า้และกลบัมา
ประเมินสมรรถภาพทางกายอีกครัง้ 
 
4.ข้ันน าไปใช้ 
ผูเ้รียนสามารถปฏิบติัติตามโปรแกรมการออกก าลงั
กายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายและสามารถท า
การทดสอบสมรรถภาพผ่านเกณฑท์ี่ก าหนด มีการ
วดัผลประเมินการทดสอบจากผูส้อน 
5.ข้ันสรุป-สุขปฏิบติัติ 
รว่มแลกเปล่ียนแสดงความคิดเห็นและรบัฟังขอ้สรุป
เพ่ิมเติม มีการประเมินวิเคราะห ์ซกัถาม ขอ้สงสยั
สรุปผลทดสอบของสมรรถภาพทางกายของผูเ้รียน  

 
การท าแผนการสอน 

วิชา วิทยาศาสตรก์ารกีฬาเพื่อเพิม่สมรรถภาพทางกายส าหรับต ารวจ  
 

ชั่วโมงที่ 1 
กิจกรรมการเรียนรู้ 
ด้านผู้สอน 

1. แนะน าตวัแนะน าการเรียนการสอน และการวดัผล 
2. ความส าคญัของวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและประโยชนข์องการออกก าลงักาย 
3. สาธิต ขัน้ตอนการออกก าลงักาย 5 ขัน้ตอน 
4. สรุปผลการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 

ด้านผู้เรียน 
1. ฟังบรรยาย และรว่มแสดงความคิดเห็น 
2. การฝึกปฏิบติั ตามโปรแกรมการออกก าลงักาย 5 ขัน้ตอน 
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2.1 Warm up 
-  วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัท่ี/เคล่ือนท่ี  
-  วิ่งยกเข่า อยู่กบัท่ี 

2.2 Stretching 
-  ท่ายืดกลา้มเนือ้คอ 
-  ท่ายืดกลา้มเนือ้ไหล่ 
-  ท่ายืดกลา้มเนือ้แขน 
-  ท่ายืดกลา้มเนือ้หนา้อก 
-  ท่ายืดกลา้มเนือ้หลงั 
-  ท่ายืดกลา้มเนือ้ล าตวั 
-  ท่ายืดกลา้มเนือ้ขา 

2.3 Fitness Unit  
-  Cadio Exercise (วิ่ง 4 กิโลเมตร ใชค้วามเร็ว 50–60 %) 

2.4 Cool down 
-  วิ่งเบาๆสลบัเดินรอบลานฝึก 

2.5 Stretching 
-  เช่นเดียวกบัขัน้ตอนท่ี ๒.2 

3. รว่มแสดงความคิดเห็นและรบัฟังสรุปเพิ่มเติม 
การวัดและประเมินผล 

1.การสงัเกตกุารมีส่วนรว่ม 
2.การซกัถามการปฏิบติั 
3.การปฏิบติั 

ชั่วโมงที่ 2-9 
กิจกรรมการเรียนรู้ 
ด้านผู้สอน 

1.แนะน าขัน้ตอนการทดสอบ และการวดัผลสมรรถภาพทางกาย 
2.ความส าคญัและประโยชนก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3.สาธิต การทดสอบทัง้หมด 7 สถานี 
4.สรุปผลการการทดสอบ  
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ด้านผู้เรียน 
1. ฟังบรรยาย ขัน้ตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการวดัผล 
2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 สถานี 

- วิ่ง 50 เมตร 
- ยืนกระโดดไกล 
- Sit – Up (ลกุ - นั่ง) 30 วินาที 
- วิ่งเก็บของ 
- วดัความอ่อนตวั 
- ดึงขอ้ 

3. รว่มแสดงความคิดเห็นและรบัฟังสรุปเพิ่มเติม 
การวัดและประเมินผล 

1. การสงัเกตกุารมีส่วนรว่ม 
2. การซกัถาม 
3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 สถานี 

ชั่วโมงที่  10-24 
กิจกรรมการเรียนรู้ 
ด้านผู้สอน 

1.ถามน าเขา้สู่บทเรียนโดยการตัง้ค าถามกบัผูเ้รียนเกี่ยวกบัความส าคัญของการ
กายบริหารและประโยชนข์องการกายบริหาร 

2.สาธิตการกายบริหารท่าต่างๆ 
3.สรุปผลการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 

ด้านผู้เรียน 
1. ฟังบรรยาย และรว่มแสดงความคิดเห็น 
2. การฝึกปฏิบติั ตามโปรแกรมการออกก าลงักาย 5 ขัน้ตอน 

2.1 Warm up 
-  วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัท่ี/เคล่ือนท่ี  
-  วิ่งยกเข่า อยู่กบัท่ี 

2.2 Stretching – ท่ากายบริหาร 
-  ท่ากงัหนัลม 4 จงัหวะ (Mill Wind 4 Court) 
-  ท่ากม้เงย (Trunk Bencing Force and AFX) 
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-  ท่ากม้พลิกตวั (Trunk Twister) 
-  ท่าเหวี่ยงตวั 4 จงัหวะ ( Ving Wind  4 Court) 
-  ท่าจิงโจร้นั (Leg Thrust) 
-  ท่ากระโดดแยกเทา้หลงัมือชนกนั (Full Jumping Jack) 
-  ท่ากระโดดนั่ง (Jumping jack) 
-  ท่านั่งพุ่งชกัเทา้หลงั (Squad Thrust) 
-  ท่ากรรเชียงบก (Rowing Exercise) 
-  ท่าเตะอากาศ (Back Flutter Kicks) 

2.3 Fitness Unit  
-  Cadio Exercise (วิ่ง 4 กิโลเมตร ใชค้วามเร็ว 50 – 60 %) 

2.4 Cool down 
-  วิ่งเบาๆสลบัเดินรอบลานฝึก 

2.5 Stretching 
-  เช่นเดียวกบัขัน้ตอนท่ี 2.2 

3. รว่มแสดงความคิดเห็นและรบัฟังสรุปเพิ่มเติม 
การวัดและประเมินผล 

1.การสงัเกตกุารมีส่วนรว่ม 
2.การซกัถาม 
3.การปฏิบติั 

ชั่วโมงที่  25-49  
กิจกรรมการเรียนรู้ 
ด้านผู้สอน 

1.ถามน าเขา้สู่บทเรียนโดยการตัง้ค าถามกบัผูเ้รียนเกี่ยวกบัความส าคัญของการ
ชกมวยสากลและประโยชนข์องการชกมวยสากล 

2.สาธิตการกายชกมวยสากล 
3.สรุปผลการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 

ด้านผู้เรียน 
1. ฟังบรรยาย และรว่มแสดงความคิดเห็น 
2. การฝึกปฏิบติั ตามโปรแกรมการออกก าลงักาย ๕ ขัน้ตอน 
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2.1 Warm up 
-  วิ่งจ๊อกกิง้อยู่กบัท่ี/เคล่ือนท่ี  
-  วิ่งยกเข่า อยู่กบัท่ี 

2.2 Stretching  
-  ท่ายืดกลา้มเนือ้ส่วนต่างๆของรา่งกาย  
-  ท่ากงัหนัลม 4 จงัหวะ (Mill Wind 4 Court) 
-  ท่ากม้เงย (Trunk Bencing Force and AFX) 
-  ท่ากม้พลิกตวั (Trunk Twister) 
-  ท่าเหวี่ยงตวั 4 จงัหวะ ( Ving Wind  4 Court) 
-  ท่าจิงโจร้นั (Leg Thrust) 

2.3 Fitness Unit  
Cadio Exercise (วิ่ง 2 กิโลเมตร ใชค้วามเร็ว 50 – 60 %)  
มวยสากล  

-  การตัง้ท่าคมุหรือการด์ 
-  การเคล่ือนท่ี 
-  การออกหมดัตรง 
-  การออกหมดัฮคุ 
-  การออกหมดัอปัเปอรค์ทั 
-  หมดัตรงสัน้ 
-  หมดัแย็ปหรือหมดัน า 

2.4 Cool down 
-  วิ่งเบาๆสลบัเดินรอบลานฝึก 

2.5 Stretching 
-  เช่นเดียวกบัขัน้ตอนท่ี 2.2 

3. รว่มแสดงความคิดเห็นและรบัฟังสรุปเพิ่มเติม 
การวัดและประเมินผล 

1.การสงัเกตกุารมีส่วนรว่ม 
2.การซกัถาม 
3.การปฏิบติั 
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ภาพประกอบ 3 โปรแกรมการฝึก 8 สปัดาหเ์พื่อเพิ่มสมรรถภาพนกัเรียนนายสิบต ารวจ 
ท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 
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5. ประวัติศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 1 
ศูนยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 1 เป็นหน่วยฝึกอบรมในสังกัดต ารวจภูธรภาค 1 มีหน้าท่ี

ผลิตบุคคลภายนอกใหเ้ป็นขา้ราชการต ารวจชั้นประทวน ตัง้อยู่ท่ี เลขท่ี 5 หมู่ท่ี 2 ต าบลหนองยาว 
อ าเภอเมือง จังหวัดสระบุรี มีเนือ้ท่ีทัง้หมด 464 ไร่ 58 ตารางวา เดิมชื่อ กองก ากับการโรงเรียน
ต ารวจภูธร 1 ขึน้ตรงต่อ กองบัญชาการศึกษา ตามพระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วนราชการของกรม
ต ารวจ กระทรวงมหาดไทย ฉบบัท่ี 4 พ.ศ. 2514 มีโครงสรา้งการแบ่งส่วนราชการ เช่นเดียวกบักอง
ก ากบัการโรงเรียนต ารวจภธูร 2 ถึง 9 แต่เน่ืองจากในขณะนั้นกรมต ารวจ ไม่สามารถจดัหาพืน้ท่ีท่ี
เหมาะสมได ้จึงยงัมิไดม้ีการด าเนินการจดัตัง้ กองก ากบัการโรงเรียนต ารวจภธูร 1 ขึน้ 

ต่อมาในปี พ.ศ. 2533 กรมต ารวจไดม้ีนโยบายเพิ่มอตัราก าลังพลเพื่อรองรบัแผนพฒันา
ก าลังพล ในกิจการป้องกัน และปราบปรามอาชญากรรมให้สอดคล้องกับสภาพสังคม และ
เศรษฐกิจของประเทศท่ีก าลังขยายตัวอย่างรวดเร็ว จึงเห็นว่าควรจัดตั้งกองก ากับการโรงเรียน
ต ารวจภูธร 1 เพื่อสนองนโยบายของกรมต ารวจ โดยมีมติใหใ้ชพ้ืน้ท่ีบริเวณเขาหนองยาว ต าบล
หนองยาว อ าเภอเมือง จังหวดัสระบุรี ก่อสรา้งกองก ากับการโรงเรียนต ารวจภูธร 1 กรมต ารวจจึง
ได้จัดตั้ง กองก ากับการโรงเรียนต ารวจภูธร 1 ขึน้ตามค าสั่ง กรมต ารวจ ท่ี 1032/2533 ลง 21 
สิงหาคม พ.ศ.2533 โดยไดเ้ปิดท าการเปิดท าการฝึกอบรมหลักสูตรนักเรียนพลต ารวจ รุ่นท่ี 1 ใน
วนัท่ี 1 กุมภาพนัธ ์2534 เป็นตน้มา 

ในปี พ.ศ. 2548 ส านักงานต ารวจแห่งชาติ ไดเ้ปล่ียนชื่อ และสังกัดของ กองก ากับการ 
โรงเรียนต ารวจภูธร 1 เป็น “ศูนย์ฝึกอบรมต ารวจภูธรภาค 1” ขึน้ตรงต่อ ต ารวจภูธรภาค 1 ตาม
พระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วนราชการฯ ส านักงานต ารวจแห่งชาติ พ.ศ.2548 และกฎกระทรวงแบ่ง
ส่วนราชการฯ พ.ศ. 2548  

ในปี พ.ศ. 2552 ส านักงานต ารวจแห่งชาติ ไดย้กฐานะศูนยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 1 
เป็นกองบังคับการ สังกัดต ารวจภูธรภาค 1 ตามพระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วนราชการฯ ส านักงาน
ต ารวจแห่งชาติ พ.ศ.2552 และกฎกระทรวงแบ่งส่วนราชการฯ พ.ศ.2552 ลง 7 กันยายน 2552 
จนถึงปัจจบุนั (ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1, 2564) 

วิสยัทศัน ์:  
สรา้งต ารวจมืออาชีพ เพื่อความผาสกุของประชาชน  
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พนัธกิจ :  
1. ผลิตขา้ราชการต ารวจตามความตอ้งการของต ารวจภธูรภาค 1 
2. บริหารและพัฒนาการศึกษาตามระเบียบแบบแผน และหลักสูตรตลอดจน

ปรบัปรุงพฒันาหลกัหลกัสตูร และระบบการเรียนการสอน 
3. ฝึกอบรมเพิ่มพูนความรูแ้ละทักษะในการปฏิบัติงานเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของ

ขา้ราชการต ารวจในสงักดัต ารวจภธูรภาค 1 
4. ติดต่อและประสานความร่วมมือกับสถาบันการศึกษาหรือองคก์รอื่นเพื่อส่งเสริม

ใหท้อ้งถิ่น และชมุชนมีส่วนรว่มในการจดัการศึกษาและการฝึกอบรม 
อตัลกัษณ ์:  

สรา้งสายตรวจมืออาชีพ 
โครงสรา้งศูนยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 1 ตามพระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วนราชการฯ 

ส านกังานต ารวจแห่งชาติ พ.ศ. 2552 
 

    
ศูนยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 1 

   

        
            
ฝ่าย 

อ านวยการ 
 ฝ่ายบริการ

การศึกษา 
 ฝ่ายปกครอง 

และการฝึก 
 กลุ่มงาน

อาจารย ์
           
ฝ่าย 

อ านวยการ 1 
 ฝ่ายบริการ

การศึกษา 1 
 ผบ.รอ้ย(สบ.2) 

รอ้ย 1 
   

           
ฝ่าย 

อ านวยการ 2 
 ฝ่ายบริการ

การศึกษา 2 
 ผบ.รอ้ย(สบ.2) 

รอ้ย 2 
   

           
ฝ่าย 

อ านวยการ 3 
 ฝ่ายบริการ

การศึกษา 3 
 ผบ.รอ้ย(สบ.2) 

รอ้ย 3 
   

ภาพประกอบ 4 โครงสรา้งศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1 ปี 2564 



  34 

6. งานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
7.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 

แดน สมิท และคณ ะ (Dan Schmidt, Kaz Anderson, Marissa Graff, Victoria 
Strutz, 2016) ไดศึ้กษาผลของการฝึกแบบวงจรความเขม้สงู ท่ีมีผลต่อต่อสมรรถภาพทางกาย โดย
วตัถปุระสงคข์องการศึกษาครัง้นี ้คือเพื่อตรวจสอบผลของสตูรการฝึกแบบวงจรท่ีมีความเขม้ขน้สูง 
โดยใชน้ า้หนกัตัวเป็นแรงตา้นต่อสมรรถภาพทางกายเท่านั้น กลุ่มตวัอย่างไดแ้ก่อาสาสมัครอายใุน
วิทยาลัยท่ีท ากิจกรรมสันทนาการ 96 คน (หญิง 53 คน ชาย 43 คน) เสร็จสิน้การศึกษา หลังจาก
การทดสอบพืน้ฐานส าหรบัส่วนสูงและน า้หนัก องค์ประกอบของร่างกาย ฟิตเนสแอโรบิก ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความทนทานของกลา้มเนือ้ ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองไดร้บัการสุ่มให้เป็น
หน่ึงในสามกลุ่ม การฝึกวงจร 7 นาที (CT-7), การฝึกวงจร 14 นาที (CT-14) ) และกลุ่มควบคุมท่ี
ไม่ฝึกอบรม  อาสาสมัครในกลุ่มการฝึกวงจร 7 นาที (CT-7) ถูกขอใหอ้อกก าลังกายแบบวงจรเจ็ด
นาทีเป็นเวลาแปดสัปดาห ์(สามครัง้ต่อสัปดาห)์ กลุ่มการฝึกวงจร 14 นาที (CT-14) ปฏิบัติตาม
โปรโตคอลเดียวกันกับกลุ่มแรก ตลอดส่ีสัปดาหแ์รก ในช่วงส่ีสัปดาหท่ี์สองพวกเขาเพิ่มเวลาออก
ก าลังกายเป็น 14 นาทีด้วยวงจร 7 นาทีเดียวกันท่ีท าขึน้สองครัง้ติดต่อกัน อาสาสมัครในกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ฝึกอบรม    รกัษาระดับกิจกรรมปกติตลอดหลักสตูรของการศึกษา โดยผลการศึกษา
พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างกลุ่มส าหรบัตัวแปรใดๆ ท่ีทดสอบก่อนการ
แทรกแซงการฝึก การวิเคราะหก์ารวดัค่าความแปรปรวนซ า้แลว้ซ า้เล่าเผยใหเ้ห็นการปรบัปรุงท่ีมี
นยัส าคัญทางสถิติในความทนทานของกลา้มเนือ้ (วิดพืน้) ส าหรบัอาสาสมัครทัง้ชาย และหญิงใน
ทกุกลุ่ม เพศชายในกลุ่มออกก าลังกายทัง้สองกลุ่มยังแสดงใหเ้ห็นถึงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ในขณะท่ีความสามารถในการออกก าลังกายแบบแอโรบิกเพิ่มขึน้ส าหรบัสตรีในกลุ่มการฝึกวงจร 
14 นาที (CT-14) 

Hardiansyah, Sefri (2017) ได้ศึกษาผลของวิ ธีการฝึกแบบสถานีในการเพิ่ ม
สมรรถภาพทางกายของนักเรียน เป็นการทดลองกึ่งทดลองใหก้ับนกัศึกษาคณะวิทยาศาสตรก์าร
กีฬา ท่ีติดตามการบรรยายเรื่องการสรา้งสภาพร่างกาย กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครัง้นี ้จ  านวน 
18 คน เป็นนักเรียนหญิง 4 คน และนักเรียนชาย 14 คน เลือกโดยใชเ้ทคนิคการสุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง ใหก้ารรกัษา 16 ครัง้ เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัยนีคื้อ การทดสอบระดับสมรรถภาพทางกาย
ของอินโดนีเซีย ในช่วงอายุ 16-19 ปี องค์ประกอบของสภาพร่างกายท่ีวัดในเครื่องมือนี ้ได้แก่ 
ความเร็ว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขน ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง 
และความอดทนและพลังการระเบิดของกล้ามเนือ้ขา ผลลัพธ์: จากการวัดผลก่อนการทดสอบ 
ระดับสมรรถภาพทางกายโดยเฉล่ียของนักเรียน FIK UNP อยู่ท่ี 16.22 ในประเภทเฉล่ีย (คะแนน
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สงูสดุคือ 20 และคะแนนต ่าสุดคือ 10) โดยจากการวดัผลการทดสอบหลังพบว่าคะแนนเฉล่ียอยู่ใน
หมวดดีอยู่ ท่ี  17.56 คะแนน (คะแนนสูงสุดคือ 22 คะแนนต ่าสุดคือ 14) และการทดสอบ
สมมติฐานโดยใชส้ตูรทางสถิติแบบ t-test (เปรียบเทียบ) จะไดค่้า t สังเกต = 3.69 ขณะท่ี t โต๊ะท่ี 
a = 0.05 และองศาอิสระ (df) = n-1 เท่ากับ 1.74 ดังนั้นใหส้ังเกต 3.69> ttable 1.74 สรุป: จาก
การทดสอบทางสถิติและการอภิปรายท่ีไดด้ าเนินการ สรุปไดว้่าวิธีการฝึกซอ้มแบบสถานีมีอิทธิพล
อย่างมากต่อการเพิ่มสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน  

J Strength Cond Res (2009) ไดศึ้กษาเพื่อพิจารณาผลของการฝึกแบบสถานีท่ีมุ่ง
ต่อความเร็วการเคล่ือนไหวและการเคล่ือนไหวต่อความคล่องตวัในการวิ่งและความอดทนแบบไม่
ใช้ออกซิเจน นักเรียนพลศึกษาชายท่ีมีสุขภาพดีจ านวน 32 คน ซึ่งมีอายุเฉล่ีย 23.92 ± 1.51 ปี 
ไดร้บัการสุ่มแบ่งออกเป็นกลุ่มฝึกสถานี (CTG; n = 16) และกลุ่มควบคุม (CG; n = 16) ผูเ้ขา้รว่ม
อบรมมีการฝึกวงจรจ านวน 8 สถานี สัปดาหล์ะ 3 วนั เป็นเวลา 10 สปัดาห ์โปรแกรมการฝึกเซอร์
กิตด าเนินการด้วย 75% ของจ านวนการเคล่ือนไหวสูงสุดในแต่ละสถานี แบตเตอรี่ทดสอบของ
ศูนย์ประเมินและวิจัยทางการแพทย์ของ FIFA (F-MARC) ซึ่งออกแบบโดย FIFA ใช้ในการวัด
ความคล่องตวัในการวิ่งและความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน การทดสอบก่อนและหลงัการฝึกของ
ผูเ้ขา้รว่มรวมถึงการประเมินความคล่องตวัในการวิ่งและความอดทนแบบไม่ใชอ้อกซิเจน หลงัการ
ฝึก มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ (p < 0.05) ในความคล่องตัวในการวิ่งระหว่างการทดสอบ
ก่อนและหลงัส าหรบั CTG (การทดสอบล่วงหนา้ = 14.76 ± 0.48 วินาที การทดสอบหลงั = 14.47 
± 0.43 วินาที) นอกจากนี ้ยงัมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั (p < 0.05) ในความทนทานแบบไม่
ใช้ออกซิเจนระหว่างการทดสอบก่อนและหลังส าหรับ CG (การทดสอบก่อน = 31.53 ± 0.48 
วินาที การทดสอบหลัง = 30.73 ± 0.50 วินาที) โดยสรุป เซอรก์ิตเทรนน่ิงซึ่งออกแบบมาใหท้ า 3 
วนัต่อสัปดาหใ์นช่วง 10 สัปดาหข์องการฝึก จะช่วยเพิ่มความคล่องตัวในการวิ่งและความอดทน
แบบไม่ใชอ้อกซิเจน 

Getachew Tesema Bayısa (2010) ได้ศึกษาและกล่าวว่าการฝึกแบบสถานีต่อ
สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักศึกษาวิทยาศาสตร์การกีฬาชั้นปีท่ี  2 ท่ี
มหาวิทยาลัย Ambo ประเทศเอธิโอเปีย การศึกษาครั้งนี ้ใช้การออกแบบการวิจัยกึ่งทดลอง 
การศึกษาครัง้นีถ้ือเป็นกลุ่มตัวอย่างนักเรียนทัง้หมด 39 คน เป็นชาย 22 คน หญิง 17 คน โดยใช้
เทคนิคการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น ในบรรดานักเรียน 39 คน มี 19 คนเป็นกลุ่มทดลอง (EG, 
n=19) ในขณะท่ีอีก 20 คนถือเป็นกลุ่มควบคุม (CG, n=20) โดยใชเ้ทคนิคการสุ่มตัวอย่างอย่าง
ง่าย อายุของอาสาสมัครอยู่ระหว่าง 19-22 EG ของการศึกษาไดร้บัโปรแกรมการฝึกอบรมภายใต้
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การดูแลเป็นเวลา 12 สัปดาห ์3 วันต่อสัปดาหเ์ป็นเวลา 60-65 นาทีต่อเซสชัน และ CG ไม่ได้รบั
การฝึกอบรมเพิ่มเติมท่ีออกแบบมาส าหรบัการศึกษานี ้ตวัแปรท่ีเลือกส าหรบัการศึกษาครัง้นี ้ไดแ้ก่ 
ความทนทานของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความยืดหยุ่นในการทดสอบวิดพืน้ 
การสควอทบนผนงั และการทดสอบการนั่งตัว มีการทดสอบสองครัง้ทัง้ก่อนและหลงัการฝึกอบรม 
ในการศึกษานี ้ไดท้ าแบบฝึกหัดโดยมีทิศทาง ใหค้ าแนะน า และก ากับดูแลโดยผู้วิจัยและผู้ช่วย 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการทดสอบทีตัวอย่างแบบจับคู่และการทดสอบทีตัวอย่างอิสระ หลังจาก
โปรแกรมการฝึก 12 สัปดาห ์ความทนทานของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความ
ยืดหยุ่นของนักเรียนเพิ่มขึ ้นอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มทดลอง (p < .05) ค่าท่ี เกี่ ยวข้องไม่
เป ล่ียนแปลงในกลุ่มควบคุม  (p > .05) ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมการฝึกแบบสถานีมี
ประสิทธิภาพในการเพิ่มและรกัษาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ และ
ความยืดหยุ่นของนกัเรียน การศึกษาครัง้นีร้ะบุว่าการฝึกสมรรถภาพทางกายท่ีออกแบบมาอย่างดี
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของนักศึกษาวิทยาศาสตร์การกีฬาท่ี
มหาวิทยาลัย Ambo ดังนั้นควรรวมการฝึกอบรมตามหลักวิทยาศาสตรเ์ข้ากับหลักสูตรการ
ฝึกอบรมดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเพื่อเพิ่มขีดความสามารถของนกักีฬา 

Vikesh Kumar (2016) ไดศึ้กษาผลของการฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีมีผลต่อความสามารถ
ของนักศึกษาชายในมหาวิทยาลัย เพื่อวัตถุประสงคใ์นการศึกษาวิจัยนีม้ีเด็กผูช้ายทัง้หมด 60 คน 
อายุตั้งแต่ 18 ถึง 25 ปีปีได้รับคัดเลือกเป็นวิชาจากภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยอัมริตสาร ์
ปัญจาบ (อินเดีย) อาสาสมัครถูกแบ่งออกเป็นสองกลุ่มตามจุดประสงค์: กลุ่ม -A:การทดลอง 
(N1=30) และกลุ่ม B: การควบคุม (N2=30) ทุกวิชาไดร้บัแจง้ถึงจุดมุ่งหมายและวิธีการศึกษา ผู้
เขา้รบัการอบรมจาก Group-A เขา้รบัการฝึกสถานี เป็นเวลา 8 สัปดาห์โปรแกรม. Group-B ท า
หนา้ท่ีเป็นผูค้วบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมการฝึกอบรมพิเศษใดๆ นอกเหนือจากปกติหลักสูตรกิจกรรม. 
โปรแกรมการฝึกเริ่มตน้ดว้ยการออกก าลงักายอุ่นเครื่อง 10 นาที จ๊อกกิง้, ชา้ๆ การวิ่งอยู่กบัท่ี การ
ออกก าลังกายแบบยืดกลา้มเนือ้ ฯลฯ จากนั้นซิทอัพ (หน้าทอ้งส่วนล่าง) วิดพืน้ การกระโดดสค
วอช การกระโดดเป็นวงกลม การกระโดดแบบแอสไตรด์ การวิ่งรบัส่งของ ส าหรบัตารางการฝึก
หลัก ปริมาณและความเขม้ขน้: กลุ่มทดลองด าเนินการ 20 ถึง 30 วินาทีในการออกก าลังกายแต่
ละครัง้โดยใช้เวลา 20 ถึง 30 วินาทีการกู้คืน. พวกเขาแสดง 2 ถึง 4 เซ็ตโดยพักฟ้ืน 2 ถึง 3 นาที
ระหว่างแต่ละเซ็ต มีการใช้ T-testค้นหานัยส าคัญทางสถิติของแต่ละกลุ่มอายุก่อนและหลัง
ค่าเฉล่ียความแตกต่าง ระดับของนัยส าคัญก าหนดไวท่ี้ระดับความเชื่อมั่น p<0.05 ผลการศึกษา
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ระบุว่าสถานีการฝึกช่วยเพิ่มความเร็ว พลงัขา พลังแขน และความคล่องตวัของผูเ้ขา้รว่มไดอ้ย่างมี
นยัส าคญั 

D. MANIAZHAGU(2011)ไดศึ้กษาผลกระทบของการฝึกแบบแอโรบิกและการฝึก
แบบเซอรก์ิตต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และความอดทนของกล้ามเนือ้ ส าหรบัการสอบสวน
ครั้งนี ้ มีการคัดเลือกเด็กนักเรียนชาย 45 คนสุ่มจาก Thanjavur Arunachalam Chettiar Govt. 
โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย KottaiyurKaraikudi, Tamilnadu เป็นวิชา อายุของพวกเขาอยู่
ระหว่าง 15 ถึง 17 ปี พวกเขาถูกแบ่งออกเป็นสามกลุ่มเท่ากันคือ กลุ่มทดลอง I, II และกลุ่ม
ควบคุม ในหน่ึงสัปดาหห์า้วันกลุ่มทดลองท่ี 1 เขา้รบัการฝึกแบบแอโรบิค กลุ่มทดลองท่ี 2 เขา้รบั
การฝึกแบบเซอรก์ิตการฝึกปฏิบัติและกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึกอบรมเฉพาะเจาะจง ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้และเลือกความทนทานของกล้ามเนือ้เป็นตัวแปรเกณฑ์ พวกเขาประเมิน
ก่อนและหลงัระยะเวลาการฝึกอบรมแปดสปัดาห ์การวิเคราะหค์วามแปรปรวนรว่มถกูน ามาใชเ้พื่อ
พิจารณาว่ามีนัยส าคัญหรือไม่มีความแตกต่างปรากฏอยู่ในกลุ่มตัวแปรตามทั้งสามกลุ่ม 
การศึกษาเปิดเผยว่าตวัแปรเกณฑท่ี์เลือกไดร้บัการปรบัปรุงอย่างมีนยัส าคญัเน่ืองจากอิทธิพลของ
การฝึกแบบแอโรบิกและการฝึกแบบสถานี 

Dr. G. R. Vadivel, Dr. D. Maniazhagu(2022) ไดศึ้กษาผลของการฝึกแบบสถานี
และการฝึกดว้ยน า้หนักแบบสถานีต่อกลา้มเนือ้ความอดทนท่ีแข็งแกร่ง เพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายนี ้ผู้
เล่นคาบาดีจ านวน 30 คนจากวิทยาลยักายภาพมหาวิทยาลยั Alagappaการศึกษา karaikudi จะ
ถกูสุ่มเลือกเป็นรายวิชา อายุของอาสาสมัครอยู่ระหว่าง 21 ถึง 28 ปี ท่ีวิชาท่ีเลือกแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่ม กลุ่มละ 10 วิชา กลุ่มทดลอง – 1(n=10 CT) ด าเนินการการฝึกแบบเซอรก์ิต กลุ่มทดลอง – 2 
(n = 10 CWT) ไดร้บัการฝึกดว้ยน า้หนักแบบสถานีและกลุ่มควบคุม-3 (n = 10CG) ไม่ไดเ้ขา้ร่วม
การฝึกอบรมพิเศษใดๆ นอกเหนือจากกิจกรรมปกติ ขอ้มลูถูกเก็บรวบรวมท่ีก่อนและหลงัโปรแกรม
การฝึกอบรมเกา้สปัดาห ์เลือกความทนทานของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นตัวแปรเกณฑก์าร
วิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ถูกน ามาใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล ผลการศึกษาพบว่า
กลา้มเนือ้ความทนทานของความแข็งแกร่งได้รบัการปรบัปรุงอย่างมีนัยส าคัญเน่ืองจากการฝึก
ดว้ยน า้หนกัแบบสถานี 

Sunita Rani and Dr. Ashok Malik(2017) ได้ศึกษานีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล
ของเซอรก์ิตเทรนน่ิงต่อสมรรถภาพทางกายที่เลือกตวัแปรของนกักีฬา ผูเ้ล่นชายท่ีมีสขุภาพดีระดับ
รฐัของกรีฑา ฟุตบอล คริกเก็ต และฮ็อกกีไ้ดร้บัคดัเลือกใหท้ าการทดลอง รวมกลุ่มอาย ุ28 ปี ช่วง
อายุ 15-19 ปี ทุกวิชาถูกแบ่งออกเป็นสองกลุ่มเท่าๆ กัน ได้แก่ กลุ่มทดลอง (n=14) และกลุ่ม
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ควบคมุ (n=14)กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมการฝึกแบบเซอรก์ิต ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัโปรแกรม
เฉพาะเจาะจงโปรแกรมการฝึกอบรม มีการออกแบบโปรแกรมการฝึกอบรม 6 สัปดาห์ และ
ผูเ้ขา้ร่วมตอ้งเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกอบรมหา้วนัในหน่ึงสปัดาห ์มีการใชก้ารทดสอบสมรรถภาพ
ของเยาวชนของ AAHPER (ฉบับปรบัปรุง: 1976)รวบรวมขอ้มลูการทดสอบก่อนและหลังเกี่ยวกับ
ตัวแปรสมรรถภาพทางกายท่ีเลือก มีการใชก้ารจับคู่ทีทดสอบเพื่อตรวจสอบว่ามีหรือไม่มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญหรือไม่ระหว่างคะแนนก่อนและหลังการทดสอบของกลุ่มการฝึกอบรม
แบบเซอรก์ิตและก่อนและคะแนนสอบหลงักลุ่มควบคมุ ใชก้ารทดสอบทีอิสระเพื่อตรวจสอบความ
แตกต่างท่ีมีนัยส าคัญระหว่างคะแนนก่อนการฝึกเซอรก์ิตและกลุ่มควบคุมกับคะแนนหลังการ
ทดสอบของเซอรก์ิตเทรนน่ิงและกลุ่มควบคมุและค่าเฉล่ีย, SD และอัตราส่วนทีถูกทดสอบ ก็สรุป
ไดจ้ากผลการแข่งขนัท่ีสถานีการฝึกมีผลอย่างมากต่อตวัแปรสมรรถภาพทางกายที่เลือกไวท้ัง้หมด 

Clayton BC, Markle DW.(2019)ไดศึ้กษาและกล่าวว่าการฝึกแบบสถานีความเข้ม
สูง (HICT) โดยใชน้ า้หนักตัวเป็นแรงตา้นเป็นเทรนด์การออกก าลังกายยอดนิยมและเป็นรูปแบบ
การออกก าลังกายในอุดมคติในแง่ของการใชง้านและความประหยัด เมื่อพิจารณาถึงความนิยม
ของ HICT หลกัฐานแสดงใหเ้ห็นว่าการมีเพศสมัพนัธอ์าจกระตุน้การตอบสนองทางสรีรวิทยาและ
การรบัรูท่ี้เป็นเอกลักษณ์ต่อการออกก าลังกายรูปแบบนี ้และยังมีความจ าเป็นท่ีต้องด าเนินการ
เพิ่มเติมในด้านนี ้การศึกษานีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบการตอบสนองทางสรีรวิทยาและการ
รบัรูข้องเพศหญิงและชายต่อ HICT โดยใชก้ารออกก าลังกายแบบตา้นทานน า้หนกัตวั ผูเ้ขา้รว่มส่ี
สิบหา้คน (หญิง 23 คนและชาย 22 คน) เสร็จสิน้การทดสอบพืน้ฐานและการออกก าลงักาย HICT 
15 นาทีโดยสวมเครื่องวิเคราะหเ์มตาบอลิซึมแบบพกพา %VO2max, %HRmax และ RER ไดร้บั
การตรวจติดตามระหว่างการออกก าลังกายและวิเคราะหท่ี์ช่วงเวลา 5 นาทีท่ีแตกต่างกัน 3 ช่วง
ระหว่าง HICT (ตน้ กลาง ปลาย) RPE ไดร้บัการประเมินครึ่งทางของวงจร (7.5) ทันทีท่ีหยุดออก
ก าลังกาย (15) และหลังออกก าลังกาย 15 นาที (Session RPE) มีผลกระทบด้านเวลาท่ีมี
นยัส าคัญ (p<0.01) ต่อ %VO2max, %HRmax, RER และ RPE ท่ีจดุเวลาทัง้สามจดุ %VO2max 
สูงขึ ้นอย่างมีนัยส าคัญ (p<0.02) ในเพศหญิงเมื่อเทียบกับเพศชาย ค่า RER สูงขึ ้นอย่างมี
นยัส าคัญ (p=0.02) ในกลุ่มผูห้ญิงในช่วง 5 นาทีสุดทา้ย (เช่น ช่วงทา้ย) ของการแข่งขันการออก
ก าลังกาย อย่างไรก็ตาม ไม่มีความแตกต่างใน %HRmax (p>0.20) เพศชายรายงานว่า RPE สูง
กว่าทันทีหลังออกก าลังกายเมื่อเทียบกับเพศหญิง (p=0.01) เมื่อน ามารวมกัน ข้อมูลเหล่านี้
ชีใ้หเ้ห็นว่ามีการตอบสนองทางสรีรวิทยาและการรบัรูเ้ฉพาะทางเพศท่ีแตกต่างกนัต่อ HICT; ดงันั้น
จึงรบัประกนัการพิจารณาใบสั่งยาการออกก าลงักายเฉพาะเร่ืองเพศ 
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7.2 งานวิจัยในประเทศ 
สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวเกี่ยวกับการฝึกแบบวงจรนั้นน ามาใชเ้พื่อพัฒนา

สมรรถภาพทั่ว ๆ ไป (โดยอา้งอิงจาก มอรแ์กน และอดมัสนั แห่งมหาวิทยาลยัลีด ในปี ค.ศ. 1959)
การฝึกแบบวงจรเป็นการจับสถานีหลายสถานี โดยสลับกลุ่มกล้ามเนือ้จากสถานีหน่ึงไปยังอีก
สถานีหน่ึง ในการออกก าลังกายในความหนักท่ีนอ้ยสุดควรใช ้6 - 9 สถานี ความหนักระดับปาน
กลางควรใช ้9 - 12 สถานี และความหนกัท่ีมากท่ีสดุควรใช ้12 - 15 สถานี ส่ิงส าคญัในการฝึกควร
เลือกออกก าลังกายท่ีมีการสลบักลุ่มของกลา้มเนือ้ เพราะจะท าใหม้ีการฟ้ืนสภาพท่ีเร็วกว่า ดีกว่า
ช่วงเวลาพักระหว่างสถานี สามารถใชร้ะยะเวลา 60 - 90 วินาที และ 1 - 3 นาที ระหว่างรอบการ
ฝึก  

จุมพล จุมพลภัคดี (2548) ไดก้ล่าวเกี่ยวกับการฝึกแบบวงจรไวว้่า การฝึกการออก
ก าลังกายแบบวงจรเป็นวิธีการฝึกท่ีดีวิธีหน่ึง ทัง้ส าหรบับุคคล และเป็นกลุ่ม ไม่ตอ้งเสียค่าใชจ้่าย
สูง สามารถท าการฝึกเพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายได้หลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนา
ความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ รวมทั้งพัฒนาความแข็งแรง และความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และหายใจได้อย่างดี หากออกแบบท าการฝึกอย่างต่อเน่ือง 
ประมาณ 15 - 20 นาทีขึน้ไป ลักษณะการออกก าลังกายแบบแอโรบิก โดยก าหนดใหผู้ฝึ้กรกัษา
ระดับการเตน้ของชีพจรเป้าหมายใหอ้ยู่ในหว้งรอ้ยละ 60 - 80 ของอตัราที่ประจรสงูสดุ ตลอดหว้ง
ระยะเวลาในการฝึกหมนุเวียนครบทกุสถานี ใหค้รบวงจร  

ราวีวัฒน ์ รตันโกเกศ (2551) ได้กล่าวเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพ
แบบวงจรไวว้่า เป็นการฝึกโดยใชร้ะบบการหมนุเวียนเปลี่ยนฐาน เพื่อใหผู้ฝึ้กไดฝึ้กทกุกิจกรรมตาม
เวลาท่ีก าหนด โดยออกแบบฐานใช้ฝึกสามารถพัฒนาด้านต่าง ๆ ดังนั้น จ านวนครัง้ในการฝึก 
ขึน้อยู่กับความแข็งแรง อายุ เพศ ของผู้ฝึก แต่เริ่มการฝึกจากเบาไปหาหนัก และเพิ่มมากขึน้   
เร่ือย ๆ โดยการเลือกชนิด หรือท่าทางในการออกก าลังกาย ไม่ควรยึดติดอยู่กับการใชเ้ครื่องเพียง
อย่างเดียว ควรใชอุ้ปกรณต่์างๆ เช่น ลกูฟิตบอล เมดดิซีนบอล ยางยืดชนิดต่างๆ เขา้ไปดว้ย เพื่อ
เพิ่มความหลากหลาย แลว้ท าใหก้ารออกก าลงักายไม่มีขอ้จ ากดั บางคนตอ้งการใส่อปุกรณใ์นการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิกส าหรบัเขา้ไปดว้ย ซึ่งก็สามารถท าได้  

สรุปไดว้่า หลักการในการฝึกแบบวงจรเป็นการออกก าลังกายชนิดแอโรบิค โดยการ
จัดเรียงล าดับเป็นสถานี ประมาณ 6 - 12 สถานี โดยมีการพัฒนาของกลุ่มกลา้มเนือ้สลับกันไป 
จากสถานีหน่ึงไปยังอีกสถานีหน่ึง เพื่อใหก้ลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีไดร้บัการฝึกไดพ้ัก ท าการออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ืองอย่างนอ้ย 15  -20 นาทีขึน้ไป โดยก าหนดความหนกัในการออกก าลงักายอยู่ในระดับ
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ปานกลางร้อยละ 60 - 80 ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด การฝึกแบบวงจรถูกน ามาใช้เพื่อ
เสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย สามารถน ามาใชเ้พื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
ระบบหายใจพรอ้มกบัเสริมสรา้งความแข็งแรง ความอดทนของกลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ ของรา่งกาย 

เกษมสันต์  พานิชเจริญ และคณะ (2561) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนิสิต
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา 2562 โดยมีจุดมุ่งหมาย
เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนิสิต สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย
บูรพา ปีการศึกษา 2562 กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตพลศึกษาชาย 60 คน และนิสิตพลศึกษาหญิง  
52 คน เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัย ประกอบดว้ย รายการทดสอบ 5 รายการ ไดแ้ก่ ดชันีมวลกาย นั่ง
งอตัวไปข้างหน้า แรงบีบมือ ยืน - นั่ง บนเก้าอี ้60 วินาที และยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที วิเคราะห์
ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบน มาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายของนิสิต
พลศึกษาชั้นปีท่ี 1 - 4 มีผลการทดสอบตามล าดับ ดังนี้ ดา้นท่ี 1 ดัชนีมวลกาย เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียกับเกณฑ ์พบว่า นิสิตชายและนิสิตหญิงทกุชั้นปีอยู่ในระดบัสมส่วน ยกเวน้นิสิตชายชั้นปี
ท่ี 4 อยู่ในระดบัทว้ม ดา้นท่ี 2 นั่งงอตัวไปขา้งหนา้ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียกับเกณฑ ์พบว่า นิสิต
ชายและนิสิตหญิงส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี ดา้นท่ี 3 แรงบีบมือ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียกับเกณฑ ์
พบว่า นิสิตชายชัน้ปี 2 และ 4 มีค่าแรงบีบมือ อยู่ในระดับปานกลาง และนิสิตชั้นปี 1 และ 3 อยู่ใน
ระดบัต ่า ส่วนนิสิตหญิงทกุชัน้ปี มีค่าแรงบีบมือ อยู่ในระดบั ปานกลาง ยกเวน้ชัน้ปีท่ี 4 อยู่ในระดับ
ต ่า ดา้นท่ี 4 ยืน - นั่ง บนเกา้อี ้60 วินาที เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียกับเกณฑ ์พบว่า นิสิตชายชัน้ปี 1 
และ 3 มีค่ายืน - นั่ง บนเก้าอี ้60 วินาทีอยู่ในระดับดีมาก และนิสิตชั้นปี 2 และ 4 อยู่ในระดับดี 
ส่วนนิสิตหญิงทุกชั้นปี มีค่ายืน - นั่ง บนเกา้อี ้60 วินาทีอยู่ในระดับดีมาก ยกเวน้ชั้นปีท่ี 2 อยู่ใน
ระดับปานกลาง ดา้นท่ี 5 ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียกับเกณฑ ์พบว่า นิสิต
ชายชั้นปี 1 มีค่ายืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาทีอยู่ในระดับดี นิสิตชั้นปี 2 และ 3 อยู่ในระดับพอใช ้และ
นิสิตชั้นปี 4 อยู่ในระดับต ่า ส่วนนิสิตหญิงทุกชั้นปี มีค่ายืนยกเข่า ขึน้ลง 3 นาที อยู่ในระดับปาน
กลาง ยกเวน้ชัน้ปีท่ี 1 อยู่ในระดบัดี 

ณัฐชนน  ผุยนวล (2561) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองด้านการออก
ก าลงักายดว้ยวิธีร  าวง ยอ้นยุคต่อระดบัน า้ตาลในเลือด และสมรรถภาพทางกายในกลุ่มผูเ้ส่ียงสูง
โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โดยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง แบบสองกลุ่มวดัก่อน และหลังการทดลอง เพื่อ
ศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองด้าน  การออกก าลังกายด้วยวิธีร  าวงย้อนยุค ต่อระดับ
น า้ตาลในเลือดและสมรรถภาพทางกายในกลุ่ม  ผู้เส่ียงสูงโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 คัดเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างดว้ยวิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 30 
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คน รวม 55 คน กลุ่มทดลองได้รบัโปรแกรมการก ากับตนเองด้านการออกก าลังกายดว้ยวิธีร  าวง
ยอ้นยคุ ระยะเวลา 8 สปัดาหก์ลุ่มเปรียบเทียบไดร้บัการ ดแูลตามปกติ (คลินิกดีแพค) เก็บรวบรวม
ขอ้มูลโดยการตรวจระดับน า้ตาลในเลือด และการทดสอบ  สมรรถภาพทางกาย วิเคราะหข์้อมูล
ดว้ยสถิติพรรณนา การทดสอบที การทดสอบวิลคอกซัน และสิถิติทดสอบแมนวิทนีย์ ผลการวิจัย
พบว่าหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียผลต่างระดับน ้าตาลในเลือด  (t= 2.00,  
p-value = .025) ค่าเฉ ล่ียผลต่างเส้นรอบ เอว (t= 5.23, p-value < .001) เปอร์เซ็นต์ไขมัน  
(t = 2.71, p-value = .009) และความดันโลหิตตวับน (z= -1.68, p-value = .044) ลดลงมากกว่า 
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนค่าเฉล่ียผลต่างความจุปอดเพิ่มขึน้ 
มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (t= 2.97, p-value = .005) แต่
ค่าเฉล่ีย ผลต่างความดนัโลหิตตัวล่างไม่ลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 (z= -.88, p-value = .199) ผลการวิจัยนีแ้สดงให้เห็นว่า พยาบาลชุมชนสามารถน า
โปรแกรมนีไ้ปใช้ ในการป้องกันการเกิดโรคเบาหวานของกลุ่มผู้เส่ียงสูงโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 
ร่วมกับการด าเนินงาน คลินิกดีแพค เพื่อให้มีการออกก าลังกายอย่างต่อเน่ืองจนเกิดพฤติกรรม
สขุภาพท่ีพึงประสงคต่์อไป 

ศกัด์ิชัย  ศรีสุข และคณะ (2561) ไดศึ้กษาเร่ืองผลของโปรแกรมการเคล่ือนไหวทาง
กายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนบ้านดอนยานาง จังหวัดนครพนม โดยการวิจัยครัง้นี ้ ใช้กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเป็น
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ภาคเรียนท่ี 1/2560 จ านวน 37 คน รูปแบบการวิจัยแบบกึ่ง
ทดลอง เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ประกอบดว้ย โปรแกรมกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกายส า หรบั 
นักเรียนชั้นประถมศึกษา และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ การเก็บ
รวบรวมขอ้มูลไดด้ า เนินการฝึกเป็นระยะเวลา 4 สปัดาห์ๆ  ละ 4 วนัๆ ละ 60 นาที สถิติท่ีใชท้ าการ
วิเคราะหข์อ้มูล คือ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และท าการเปรียบเทียบ และ
ค่าที ผลการวิจยัพบว่า การใชโ้ปรแกรมกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกายเป็นระยะเวลา 4 สปัดาห ์มี
ผลท าให้สมรรถภาพทางกายแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 แต่เมื่อดูใน
รายละเอียดของความแข็งแรงกลา้มเนือ้ ความอ่อนตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต มี
การพฒันาแต่ไม่แตกต่างกนัในทางสถิติ  

สาธิต  สีเสนซุย และ ชัยรัตน์  ชูสกุล (2560) ได้ศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการออก
ก าลังกาย 30 นาที ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และการทรงตัวในผูสู้งอายุเพศหญิง 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัยไดแ้ก่ โปรแกรมการออกก าลังกาย 30 นาที โปรแกรมการออกก าลังกาย
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ตามปกติ และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบัผูสู้งอายุ สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์้อมูล 
ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองใช้ทั้ง 2 โปรแกรม กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่า
ก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และเมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่าง 2 โปรแกรม 
พบว่า โปรแกรมท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ดีกว่าโปรแกรมปกติอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  

รงัสรรค ์ อกัษรชาติ และคณะ (2560) ไดศึ้กษา เรื่องการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักศึกษาคณะศิลปศาสตร ์มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร โดยนีม้ีจดุมุ่งหมายเพื่อ
ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัศึกษาปริญญาตรี คณะศิลปศาสตร ์มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลพระนคร จ านวน 200 คน ไดจ้ากการสุ่ม กลุ่มตัวอย่างจาตารางทาโรยามาเน่ เครื่องมือท่ีใช้
วัดสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ไดแ้ก่ แบบทดสอบ  สมรรถภาพทางกาย การลุกนั่งดันพืน้ 
การนั่งกม้ตัวไปขา้งหนา้ การวิ่ง 50 - 100 เมตร การยืนกระโดด ไกล โดยการสรา้งเกณฑป์กติของ
สมรรถภาพทางกายปกติ และใชค้ะแนนที ตามเกณฑ์มาตรฐาน  วิเคราะหข์้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการลุกนั่งดันพืน้ การลุกนั่งงอตัวไป  ขา้งหนา้ การวิ่งระยะ 50 - 100 
เมตร และการยืนกระโดดไกล ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายของนักศึกษ าอยู่ในเกณฑ์
ปกติ โดยผ่าน การทดสอบกระโดดไกลเพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา การลกุนั่งดนัพืน้ 
แสดงความ อดทนและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ทอ้ง การนั่งกม้ตัวไปขา้งหนา้เพื่อดูความอ่อน
ตัวของร่างกาย ความอดทน และการไหลเวียนของโลหิตท่ีดีการวิ่ง 50 - 100 เมตร แสดงความ
อดทนและความแข็งแรง ของกลา้มเนือ้ขาและการไหลเวียนของโลหิต การทรงตวัของร่างกายท่ีมี
ความสมดลุ ท าใหร้า่งกายมีการพฒันา และสมบูรณแ์ข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายดว้ย
ความกระฉับกระเฉงในระยะเวลาหน่ึง โดยไม่เหน่ือยลา้จนเกินไป และคงรกัษาสมรรถภาพทาง
กายไวใ้หค้งท่ีตลอดไป 

สุนิภา  ยุวกิจนุกูล (2555) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่า กลุ่มตัวอย่าง แบ่งเป็นกลุ่ม
ควบคุม 30 คน ปฏิบัติทักษะกีฬาแฮนดบ์อล, ฟุตบอล และบาสเกตบอล กลุ่มทดลองจ านวน 30 
คน ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าทางพื ้นฐาน 5 ท่า (5 Basic Exercise: 5BX) ของ
กองทัพอากาศแคนาดา สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง เป็นเวลา 10 สัปดาห์ จากนั้นท าการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ICFPFT) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 10 วิเคราะหข์้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เมื่อ
พบความแตกต่าง ท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอรโรน่ี (Bonferroni) ซึ่ง
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ผลการวิจัยพบว่า หลังจากการฝึก 10 สัปดาห์สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างมีความ
แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

วรเชษฐ์  หมัดอะดัม้ (2552) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช่วงชั้นท่ี 3 
โรงเรียนกีฬา สงักดัสถาบนัการพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬาปีการศึกษา 2550 โดยมี
ความมุ่งหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายและสรา้งเกณฑ์สมรรถภาพทางกาย  ของนักเรียน
ชายและหญิงช่วงชัน้ท่ี 3 ท่ีก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนกีฬา สังกดัสถาบนัการพลศึกษา ปีการศึกษา 
2550 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย จ านวน 230 คน นักเรียนหญิงจ านวน 97 คน รวม 327 คน 
ได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งชั้น เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
มาตรฐานระหว่างประเทศ (ICSPFT) ท าการวิเคราะหข์อ้มลูโดยการหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายของนักเรียนช่วงชั้นท่ี 3 โรงเรียนกีฬา สังกัด
สถาบนัการพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา ปีการศึกษา 2550 ดงันี ้1. นกัเรียนชาย และ
หญิง 1.1 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปี ท่ี 1 - 3 รายการวิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ 
ลุก - นั่ง 30 วินาที ดึงขอ้ วิ่งเก็บของ นั่งงอตัวไปขา้งหน้า และวิ่ง 1,000 เมตร มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 
7.54 วินาที  197.80 เซนติ เมตร 31.92 กิ โลกรัม  26.57 ครั้ง  8.00 ครั้ง  11.30 วินาที  12.85 
เซนติเมตร และ 3.87 นาที ตามล าดบั มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.51 21.38 7.46 5.38 
5.10 0.79 5.88 และ 0.49 ตามล าดับ 1.2 นักเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปี ท่ี 1 - 3 รายการวิ่ง 50 
เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลกุ - นั่ง 30 วินาที งอแขนหอ้ยตวั วิ่งเก็บของ นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ 
และวิ่ง 800 เมตร มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 8.30 วินาที 176.58 เซนติเมตร 25.80 กิโลกรัม 24.53 ครั้ง 
12.67 ครั้ง 11.86 วินาที  14.74 เซนติเมตร และ 3.77 นาที ตามล าดับ  มี ค่าส่วนเบี่ ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ  0.47 19.62 5.71 4.86 8.59 1.17 6.11 และ 0.61ตามล าดับ  2. เกณฑ์
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายและหญิงช่วงชั้นท่ี 3 2.1. นกัเรียนชายระดบัชนัมธัยมศึกษาปี 
ท่ี 1 - 3 เกณฑส์มรรถภาพทางกายระดับ สูงมากเท่ากบัคะแนนที52 ขึน้ไป ระดบัสงูเท่ากับคะแนน
ที 49 - 51 ระดับปานกลางเท่ากับคะแนนที 46 - 48 ระดับต ่าเท่ากับคะแนนที 43 - 45 และระดับ
ต ่ามากเท่ากับคะแนนที 42 ลงมา 2.2. นักเรียนหญิงระดับชันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 - 3 เกณฑ์
สมรรถภาพทางกาย ระดับสูงมากเท่ากับคะแนนที 50 ขึน้ไป ระดับสูงเท่ากับคะแนนที 47 - 49 
ระดับปานกลางเท่ากับ คะแนนที 44 - 46 ระดับต ่าเท่ากับคะแนนที 41 - 43 และระดับต ่ามาก
เท่ากบัคะแนนที 40 ลงมา 
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บทท่ี 3  
วิธีด าเนินการวจิัย 

การวิจัยครัง้นีมุ้่งเนน้ศึกษา พัฒนาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนนายสิบ
ต ารวจ ศูนยฝึ์กอบรมต ารวจภูธรภาค 1 ก่อน และหลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกวิทยาศาสตร์
การกีฬา เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายส าหรบั มีการด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. จดัท าขอ้มลู และการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 ประชากรของการวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี ้ เป็น นักเรียนนายสิบต ารวจ ศูนย์ฝึกอบรม

ต ารวจภธูรภาค 1 จ านวน 400 คน 
1.2 กลุ่มตัวอย่างของการวิจัย 

คือ นกัเรียนนายสิบต ารวจ ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1 จ านวน 60 คน  
เกณฑก์ารคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion Criteria) มีคุณสมบัติดังนี ้

1. เพศชาย 
2. อายรุะหว่าง 18-27 ปี 
3. นกัเรียนนายสิบต ารวจ ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูร ภาค 1 
4. เป็นผูย้ินยอมในการเขา้รว่มงานวิจยั 

เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion Criteria) มีคุณสมบัติดังนี ้
- ผูท่ี้ไม่มีความประสงคจ์ะเขา้รว่มในการวิจยั 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยในครัง้นีเ้ป็นนักเรียนนายสิบต ารวจจ านวน 60 คน
จดัการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ซึ่งไดจ้ากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบ่งกลุ่มโดยใชว้ิธีสลับ
ฟันปลา (Match-paired Sampling) ดงัภาพประกอบ 5 
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กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 

. . 

. . 

. . 

. . 
60 59 

ภาพประกอบ 5 วิธีการจบักลุ่มแบบ (Matching Groups) 

2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี ้ได้แก่  

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลักสูตรนักเรียนนายสิบต ารวจ ฉบับปรบัปรุง 
2561 โดยกองบญัชาการศึกษา ส านกังานต ารวจแห่งชาติ ซึ่งเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
มาตรฐานส าหรบัการทดสอบนักเรียนนายสิบต ารวจ ในเรื่องของความเร็ว ความแข็งแรง พลัง
กลา้มเนือ้ ความทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจ และ
ระบบไหลเวียนโลหิต 

1.1 ลุก - นั่ ง 30 วินาที วัตถุประสงค์เพื่อวัดความแข็งแรง และทนทานของ
กลา้มเนือ้ทอ้ง 

1.2 นั่งงอตวัดา้นหนา้ วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความอ่อนตวั 
1.3 วิ่งเก็บของ วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความคล่องแคล่วว่องไว 
1.4 วิ่ง 50 เมตร วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความเร็ว 
1.5 ดึงขอ้ วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความแข็งแรงของแขน และหวัไหล่  
1.6 วิ่ง 1,000 เมตร วัตถุประสงคเ์พื่อวัดความอดทนของระบบหัวใจ และระบบ

ไหลเวียนโลหิต 
1.7 ยืนกระโดดไกล วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความแข็งแรง และพลงักลา้มเนือ้ 
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจยัครัง้นี ้ มีการด าเนินในการจดัเก็บขอ้มลูดงันี ้

1. ศึกษาเอกสาร งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั รวมทัง้เครื่องมือท่ีใช้
ในการวิจยั 

2. น าเครื่องมือท่ีได ้เสนอต่อคณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ ์เพื่อตรวจสอบ  
3. ขอหนังสือจากบัณทิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความ

รว่มมือในการใชป้ระชากร ผูช้่วยในการเก็บรวบรวมขอ้มลู สถานท่ี และส่ิงอ านวยความสะดวกท่ีใช้
ในการวิจยั รวมทัง้ขออนญุาตผูบ้ังคบับญัชาศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1 เพื่อท าการท าการเก็บ
ขอ้มลู 

4. ผูว้ิจยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มลู ดว้ยตนเอง   
5. ตรวจสอบความสมบูรณข์องขอ้มลูท่ีได ้
6. น าขอ้มลูท่ีได ้มาวิเคราะหผ์ลทางสถิติ 

4. การจัดท าข้อมูลและวิเคราะหข์้อมลู  
ผูว้ิจัยน าขอ้มูลท่ีตรวจสอบเรียบรอ้ยแล้วมาวิเคราะห ์โดยการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์

ส าเร็จรูป โดยมีขัน้ตอนการวิเคราะหต์ามล าดบัดงันี ้
1. หาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใช้

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนนายสิบต ารวจโดยกองบัญชาการศึกษา ส านักงานต ารวจ
แห่งชาติ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และหลัง
การฝึกสปัดาหท่ี์ 8 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ ้า  (One – Way Repeated 
Measure) เพื่อทดสอบความแตกต่างของผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนนายสิบต ารวจ
โดยกองบัญชาการศึกษา ส านกังานต ารวจแห่งชาติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 และท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธี 
Bonferroni ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนนาย
สิบต ารวจโดยกองบัญชาการศึกษา ส านักงานต ารวจแห่งชาติ  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุในแต่ละช่วง ไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลังการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 โดยใช้
สถิติแบบที (t-test independent) โดยทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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4. จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิจัยนีไ้ด้ผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจยัในมนษุยข์องคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบัวิจยัในมนษุย ์SWUEC-G-227/2566 
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บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูในการวิเคราะหข์อ้มลูท่ีไดจ้ากการทดลองและการ 
แปลความหมายของการวิเคราะหข์อ้มลูดงัต่อไปนี ้

N   แทน จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
X̅   แทน ค่าเฉล่ียของเวลาในการทดสอบ 
S.D.  แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
F   แทน ค่าการทดสอบนยัส าคญัทางสถิติของความแปรปรวนดว้ย F-test 
MS  แทน ค่าความแปรปรวนระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม 
SS  แทน ค่าผลรวมของก าลงัสองของส่วนเบี่ยงเบนระหว่างกลุ่มและในกลุ่ม 
df   แทน ค่าชัน้แห่งความเป็นอิสระ 
*   แทน มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ผลการวิเคราะหข์้อมลู 
ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีได้จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

นกัเรียนนายสิบต ารวจโดยกองบญัชาการศึกษา ส านกังานต ารวจแห่งชาติ ใหผ้ลดงันี ้

ตาราง 4 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง 50 เมตร) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

วิ่ง 50 เมตร 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

𝐗̅ S.D. 𝐗̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 4.86 1.43 4.83 1.01 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 6.90 1.44 6.64 1.07 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 6.53 1.33 6.13 0.97 

 
จากตาราง 4 คะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนนายสิบก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร มี
ค่าเฉล่ียเป็น 4.86, 6.90 และ 6.53 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 1.43, 1.44 และ 
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1.33 ตามล าดบั กลุ่มควบคมุ พบว่า การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร มีค่าเฉล่ียเป็น 4.83, 6.64 และ 6.13 
ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 1.01, 1.07 และ 0.97 ตามล าดบั 

ตาราง 5 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ยืนกระโดดไกล) กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ 

ยืนกระโดดไกล 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

𝐗̅ S.D. 𝐗̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 0.60 0.93 0.93 0.98 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 1.33 1.02 1.40 1.16 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 1.73 1.01 1.76 1.25 

 
จากตาราง 5 คะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนนายสิบก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ยืนกระโดดไกล มีค่าเฉล่ียเป็น 
0.60, 1.33 และ 1.73 ตามล าดับ  และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานเป็น 0.93, 1.02 และ 1.01 
ตามล าดับ กลุ่มควบคุม พบว่า ยืนกระโดดไกล มีค่าเฉล่ียเป็น 0.93, 1.40 และ 1.76 ตามล าดับ 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 0.98, 1.16 และ 1.25 ตามล าดบั 

ตาราง 6 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ลกุ-นั่ง 30 วินาที) กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ 

ลุก-น่ัง 30 วินาท ี
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

𝐗̅ S.D. 𝐗̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 7.06 1.76 7.43 2.51 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 8.73 1.38 8.53 2.25 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 9.70 0.74 9.56 1.22 

 
จากตาราง 6 คะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนนายสิบก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ลกุ-นั่ง 30 วินาที มีค่าเฉล่ียเป็น 
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7.06, 8.73 และ 9.70 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 1.76, 1.38, 0.74 ตามล าดับ 
กลุ่มควบคุม พบว่า ลุก-นั่ง 30 วินาที มีค่าเฉล่ียเป็น 7.43, 8.53 และ 9.56 ตามล าดับ และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 2.51, 2.25 และ 1.22 ตามล าดบั 

ตาราง 7 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย (วิ่งเก็บของ) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

วิ่งเก็บของ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

𝐗̅ S.D. 𝐗̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 4.03 1.37 3.86 1.33 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 5.80 1.49 5.90 1.90 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 5.40 1.95 5.86 1.65 

 
จากตาราง 7 คะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนนายสิบก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า วิ่งเก็บของมีค่าเฉล่ียเป็น 4.03, 
5.80 และ 5.40 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 1.37, 1.49 และ 1.95 ตามล าดับ 
กลุ่มควบคมุ พบว่า วิ่งเก็บของ มีค่าเฉล่ียเป็น 3.86, 5.90 และ 5.86 ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเป็น 1.33, 1.90 และ 1.65 ตามล าดบั 

ตาราง 8 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย (นั่งงอตวัขา้งหนา้) กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ *แปลงเป็นคะแนนจากผลการทดสอบ 

น่ังงอตวัข้างหน้า 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

𝐗̅ S.D. 𝐗̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 5.60 2.88 5.53 3.31 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 6.90 2.84 7.50 2.84 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 7.60 2.54 7.43 2.81 

 
จากตาราง 8 คะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนนายสิบก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า นั่งงอตวัขา้งหนา้ มีค่าเฉล่ียเป็น 
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5.60, 6.90 และ 7.60 ตามล าดับ  และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานเป็น 2.88, 2.84 และ 2.54 
ตามล าดับ กลุ่มควบคุม พบว่า นั่งงอตวัขา้งหนา้ มีค่าเฉล่ียเป็น 5.53, 7.50 และ 7.43 ตามล าดับ 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 3.31, 2.84 และ 2.81 ตามล าดบั 

ตาราง 9 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ดึงขอ้) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

ดึงข้อ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

𝐗̅ S.D. 𝐗̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 0.73 1.50 0.90 1.44 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 1.76 2.34 1.96 2.32 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 2.93 2.53 2.73 2.50 

 
จากตาราง 9 คะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนนายสิบก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ดึงข้อ มีค่าเฉล่ียเป็น 0.73, 
1.76 และ 2.93 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 11.50, 2.34 และ 2.53 ตามล าดับ 
กลุ่มควบคุม พบว่า ดึงข้อ มีค่าเฉล่ียเป็น 0.90, 1.96 และ 2.73 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเป็น 1.44, 2.32 และ 2.50 ตามล าดบั 

ตาราง 10 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย (วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร) กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ  *แปลงเป็นคะแนนจากผลการทดสอบ 

วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

𝐗̅ S.D. 𝐗̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 2.86 1.69 2.33 1.49 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 5.83 1.98 5.23 1.79 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 6.90 1.88 6.26 1.85 

 
จากตาราง 10 คะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนนายสิบก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร มี
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ค่าเฉล่ียเป็น 2.86, 5.83 และ 6.90 ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 1.69, 1.98 และ 
1.88 ตามล าดับ กลุ่มควบคุม พบว่า วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร มีค่าเฉล่ียเป็น 2.33, 5.23 และ 
6.26 ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 1.49, 1.79 และ 1.85 ตามล าดบั 

ตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนนายสิบต ารวจ ก่อนการฝึก ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ (n=60) 

รายการทดสอบ  กลุ่ม n 𝐗̅ S.D. t p-value 
ว่ิง 50 เมตร กลุ่มทดลอง 30 4.86 1.43 

0.10 0.91 
กลุ่มควบคมุ 30 4.83 1.01 

ยืนกระโดดไกล กลุ่มทดลอง 30 0.60 0.93 
1.35 0.18 

กลุ่มควบคมุ 30 0.93 0.98 
ลกุ-นั่ง 30 วินาท ี กลุ่มทดลอง 30 7.06 1.76 

0.65 0.51 
กลุ่มควบคมุ 30 7.43 2.51 

ว่ิงเก็บของ กลุ่มทดลอง 30 4.03 1.37 
0.47 0.63 

กลุ่มควบคมุ 30 3.86 1.33 
นั่งงอตวัขา้งหนา้ กลุ่มทดลอง 30 5.60 2.88 

0.08 0.93 
กลุ่มควบคมุ 30 5.53 3.31 

ดึงขอ้ กลุ่มทดลอง 30 0.73 1.50 
0.43 0.66 

กลุ่มควบคมุ 30 0.90 1.44 
ว่ิงระยะไกล 1,000 เมตร กลุ่มทดลอง 30 2.86 1.69 

1.29 0.20 
กลุ่มควบคมุ 30 2.33 1.49 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 11 พบว่าผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนนายสิบต ารวจ 
ก่อนการฝึก การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร, ยืนกระโดดไกล, ลุก -นั่ง 30 วินาที, วิ่งเก็บของ, นั่งงอตัว
ขา้งหนา้, ดึงขอ้ และวิ่งระยะไกล 1,000 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่าง
กนั  
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ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนนายสิบต ารวจ หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ (n=60) 

รายการทดสอบ  กลุ่ม n 𝐗̅ S.D. t p-value 
ว่ิง 50 เมตร กลุ่มทดลอง 30 6.90 1.44 

1.31 0.19 
กลุ่มควบคมุ 30 6.46 1.07 

ยืนกระโดดไกล กลุ่มทดลอง 30 1.33 1.02 
0.23 0.81 

กลุ่มควบคมุ 30 1.40 1.16 
ลกุ-นั่ง 30 วินาท ี กลุ่มทดลอง 30 8.73 1.38 

0.41 0.68 
กลุ่มควบคมุ 30 8.53 2.25 

ว่ิงเก็บของ กลุ่มทดลอง 30 5.80 1.49 
0.22 0.82 

กลุ่มควบคมุ 30 5.90 1.90 
นั่งงอตวัขา้งหนา้ กลุ่มทดลอง 30 6.90 2.84 

0.81 0.41 
กลุ่มควบคมุ 30 7.50 2.84 

ดึงขอ้ กลุ่มทดลอง 30 1.76 2.34 
0.33 0.71 

กลุ่มควบคมุ 30 1.96 2.32 
ว่ิงระยะไกล 1,000 เมตร กลุ่มทดลอง 30 5.83 1.98 

1.22 0.22 
กลุ่มควบคมุ 30 5.23 1.79 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 12 พบว่าผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนนายสิบต ารวจ หลัง
การฝึกสัปดาหท่ี์ 4 การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร, ยืนกระโดดไกล, ลุก-นั่ง 30 วินาที, วิ่งเก็บของ, นั่งงอ
ตวัขา้งหนา้, ดึงขอ้ และวิ่งระยะไกล 1,000 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ไม่แตกต่าง
กนั  
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ตาราง 13 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนนายสิบต ารวจ หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ (n=60) 

รายการทดสอบ กลุ่ม n 𝐗̅ S.D. t p-value 
วิ่ง 50 เมตร กลุ่มทดลอง 30 6.53 1.33 

1.32 1.89 
กลุ่มควบคมุ 30 6.13 0.97 

ยืนกระโดดไกล กลุ่มทดลอง 30 1.73 1.01 
0.11 0.91 

กลุ่มควบคมุ 30 1.76 1.25 
ลกุ-นั่ง 30 วินาที กลุ่มทดลอง 30 9.70 0.74 

0.50 0.61 
กลุ่มควบคมุ 30 9.56 1.22 

วิ่งเก็บของ กลุ่มทดลอง 30 5.40 1.95 
0.99 0.32 

กลุ่มควบคมุ 30 5.86 1.65 
นั่งงอตวัขา้งหนา้ กลุ่มทดลอง 30 7.60 2.54 

0.24 0.81 
กลุ่มควบคมุ 30 7.43 2.81 

ดึงขอ้ กลุ่มทดลอง 30 2.93 2.53 
0.30 0.75 

กลุ่มควบคมุ 30 2.73 2.50 
วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร กลุ่มทดลอง 30 6.90 1.88 

1.31 0.19 
กลุ่มควบคมุ 30 6.26 1.85 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 13 พบว่าผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนนายสิบต ารวจ หลัง
การฝึกสัปดาหท่ี์ 8 การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร, ยืนกระโดดไกล, ลุก-นั่ง 30 วินาที, วิ่งเก็บของ, นั่งงอ
ตวัขา้งหนา้, ดึงขอ้ และวิ่งระยะไกล 1,000 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ไม่แตกต่าง
กนั  
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ตาราง 14 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง 
50 เมตร) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มทดลอง (n=60) 

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ว่ิง 50 เมตร 
ระยะเวลาการฝึก 70.47 2 35.23 

33.95 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 60.20 58 1.04 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 14 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนกัเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง พบว่า ระยะเวลาการฝึก
ส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้นท า
การเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni  

ตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง 50 
เมตร) ของกลุ่มทดลอง   

รายการ
ทดสอบ 

ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

4.87 6.90 6.53 

ว่ิง 50 เมตร 
ก่อนการฝึก 4.87 - 2.03* 1.66* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 6.90  - 0.36 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 6.53   - 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง
กาย นกัเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มทดลอง พบว่า การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 
4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก  
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ตาราง 16 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (ยืน
กระโดดไกล) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มทดลอง (n=60)   

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ยืนกระโดดไกล 
ระยะเวลาการฝึก 19.82 2 9.91 

19.05 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 30.18 58 .52 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 16 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนกัเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ ยืนกระโดดไกล ของกลุ่มทดลอง พบว่า ระยะเวลาการ
ฝึกส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้น
ท าการเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni   

ตาราง 17 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย (ยืน
กระโดดไกล) ของกลุ่มทดลอง   

รายการ
ทดสอบ 

ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

0.60 1.33 1.73 

ยืนกระโดดไกล 
ก่อนการฝึก 0.60 - 0.73* 1.13* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 1.33  - 0.40 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 1.73   - 

 
จากตาราง 17 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นักเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มทดลอง พบว่า การทดสอบ ยืนกระโดดไกล หลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก  
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ตาราง 18 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (ลกุ-
นั่ง 30 วินาที) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มทดลอง (n=60)   

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ลกุ-นั่ง 30 วินาท ี
ระยะเวลาการฝึก 106.47 2 53.23 

35.54 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 86.87 58 1.50 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 18 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที ของกลุ่มทดลอง พบว่า ระยะเวลา
การฝึกส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
จากนัน้ท าการเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni   

ตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย (ลกุ-นั่ง 30 
วินาที) ของกลุ่มทดลอง  

รายการทดสอบ ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

7.07 8.73 9.70 

ลกุ-นั่ง 30 วินาท ี ก่อนการฝึก 7.07 - 1.66* 2.63* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 8.73  - 0.96* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 9.70   - 

 
จากตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นักเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มทดลอง พบว่า การทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
แตกต่างจาก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4  
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ตาราง 20 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง
เก็บของ) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มทดลอง (n=60)   

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ว่ิงเก็บของ 
ระยะเวลาการฝึก 51.49 2 25.74 

14.57 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 102.51 58 1.77 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 20 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ วิ่งเก็บของ ของกลุ่มทดลอง พบว่า ระยะเวลาการฝึก
ส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้นท า
การเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni   

ตาราง 21 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย (วิ่งเก็บ
ของ) ของกลุ่มทดลอง   

รายการ
ทดสอบ 

ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

4.03 5.80 5.40 

ว่ิงเก็บของ 
ก่อนการฝึก 4.03 - 1.76* 1.36* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 5.80  - 0.40 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 5.40   - 

 
จากตาราง 21 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นกัเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มทดลอง พบว่า การทดสอบ วิ่งเก็บของ หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก  
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ตาราง 22 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (นั่ง
งอตวัขา้งหนา้) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มทดลอง (n=60)   

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

นั่งงอตวัขา้งหนา้ 
ระยะเวลาการฝึก 61.80 2 30.90 

15.88 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 112.87 58 1.95 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 22 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ นั่ งงอตัวไปข้างหน้า ของกลุ่มทดลอง พบว่า 
ระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 จากนัน้ท าการเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni   

ตาราง 23 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย (นั่งงอตวั
ขา้งหนา้) ของกลุ่มทดลอง   

รายการทดสอบ ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

5.60 6.90 7.60 

นั่งงอตวัขา้งหนา้ 
ก่อนการฝึก 5.60 - 1.30* 2.00* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 6.90  - 0.70 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 7.60   - 

 
จากตาราง 23 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นักเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มทดลอง พบว่า การทดสอบ นั่ งงอตัวข้างหน้าหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก  
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ตาราง 24 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (ดึง
ขอ้) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มทดลอง (n=60)   

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ดึงขอ้ 
ระยะเวลาการฝึก 72.69 2 36.34 

27.03 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 77.98 58 1.34 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 24 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนกัเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ ดึงขอ้ ของกลุ่มทดลอง พบว่า ระยะเวลาการฝึกส่งผล
ต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้นท าการ
เปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni  

ตาราง 25 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย (ดึงขอ้) 
ของกลุ่มทดลอง   

รายการ
ทดสอบ 

ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

0.73 1.77 2.93 

ดึงขอ้ 

ก่อนการฝึก 0.73 - 1.03* 2.20* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 1.77  - 1.16* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 2.93   - 

 
จากตาราง 25 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นกัเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มทดลอง พบว่า การทดสอบ ดึงขอ้ หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 หลัง
การฝึกสัปดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8  แตกต่างจาก หลัง
การฝึกสปัดาหท่ี์ 4  
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ตาราง 26 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง
ระยะไกล 1,000 เมตร) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มทดลอง (n=60)   

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ว่ิงระยะไกล 1,000 
เมตร 

ระยะเวลาการฝึก 262.07 2 131.03 
106.64 <.01* 

ความคลาดเคล่ือน 71.27 58 1.23 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 26 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร ของกลุ่มทดลอง พบว่า 
ระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 จากนัน้ท าการเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni  

ตาราง 27 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง
ระยะไกล 1,000 เมตร) ของกลุ่มทดลอง  

รายการ
ทดสอบ 

ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

2.87 5.83 6.90 

ว่ิงระยะไกล 
1,000 เมตร 

ก่อนการฝึก 2.87 - 2.96* 4.03* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 5.83  - 1.06* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 6.90   - 

 
จากตาราง 27 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นักเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มทดลอง พบว่า การทดสอบ วิ่งระยะไกล 1,000 เมตรหลงัการ
ฝึกสัปดาหท่ี์ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8  
แตกต่างจาก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4  
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ตาราง 28 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง 
50 เมตร) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มควบคมุ (n=60)  

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ว่ิง 50 เมตร 
ระยะเวลาการฝึก 44.68 2 22.34 

38.91 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 33.31 58 0.57 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 28 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร กลุ่มควบคุม พบว่า ระยะเวลาการฝึก
ส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้นท า
การเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni   

ตาราง 29 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง 50 
เมตร) นกัเรียนนายสิบต ารวจ กลุ่มควบคมุ   

รายการ
ทดสอบ 

ระยะเวลาการฝึก 
𝐗̅ ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

 4.83 6.47 6.13 

ว่ิง 50 เมตร 
ก่อนการฝึก 4.83 - 1.63* 1.30* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 6.47  - 0.33 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 6.13   - 

 
จากตาราง 29 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นักเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มควบคมุ พบว่า การทดสอบ วิ่ง 50 เมตร หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 
4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก  
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ตาราง 30 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (ยืน
กระโดดไกล) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มควบคมุ (n=60)   

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ยืนกระโดดไกล 
ระยะเวลาการฝึก 10.47 2 5.23 

11.02 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 27.53 58 0.48 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 30 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนกัเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ ยืนกระโดดไกล กลุ่มควบคมุ พบว่า ระยะเวลาการฝึก
ส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้นท า
การเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni  

ตาราง 31 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย นกัเรียน
นายสิบต ารวจ (ยืนกระโดดไกล) กลุ่มควบคมุ  

รายการ
ทดสอบ 

ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

0.93 1.40 1.77 

ยืนกระโดดไกล 
ก่อนการฝึก 0.93 - 0.46* 0.83* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 1.40  - 0.36 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 1.77   - 

 
จากตาราง 31 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นักเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มควบคุม พบว่า การทดสอบ ยืนกระโดดไกลหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก  
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ตาราง 32 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (ลกุ-
นั่ง 30 วินาที) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มควบคมุ (n=60)  

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ลกุ-นั่ง 30 วินาท ี
ระยะเวลาการฝึก 68.29 2 34.14 

21.28 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 93.04 58 1.60 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 32 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที กลุ่มควบคุม พบว่า ระยะเวลาการ
ฝึกส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้น
ท าการเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni  

ตาราง 33 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย นกัเรียน
นายสิบต ารวจ (ลกุ-นั่ง 30 วินาที) กลุ่มควบคมุ  

รายการทดสอบ ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

7.43 8.53 9.57 

ลกุ-นั่ง 30 วินาท ี
ก่อนการฝึก 7.43 - 1.10* 2.13* 

หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 8.53  - 1.03* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 9.57   - 

 
จากตาราง 33 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นักเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มควบคุม พบว่า การทดสอบ ลุก-นั่ง 30 วินาที หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
แตกต่างจาก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4  
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ตาราง 34 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง
เก็บของ) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มควบคมุ (n=60)  

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ว่ิงเก็บของ 
ระยะเวลาการฝึก 81.36 2 40.68 

28.78 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 81.98 58 1.41 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 34 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ วิ่งเก็บของ กลุ่มควบคุม พบว่า ระยะเวลาการฝึก
ส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้นท า
การเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni  

ตาราง 35 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย นกัเรียน
นายสิบต ารวจ (วิ่งเก็บของ) กลุ่มควบคมุ  

รายการ
ทดสอบ 

ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

3.87 5.90 5.87 

ว่ิงเก็บของ 
ก่อนการฝึก 3.87 - 2.03* 2.00* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 5.90  - 0.33 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 5.87   - 

 
จากตาราง 35 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นกัเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มควบคุม พบว่า การทดสอบ วิ่งเก็บของ หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 
4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก  
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ตาราง 36 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (นั่ง
งอตวัขา้งหนา้) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มควบคมุ (n=60)  

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

นั่งงอตวัขา้งหนา้ 
ระยะเวลาการฝึก 74.82 1.47 50.83 

39.81 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 54.51 42.69 1.28 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 36 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ นั่งงอตัวขา้งหนา้ กลุ่มควบคมุ พบว่า ระยะเวลาการ
ฝึกส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้น
ท าการเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni  

ตาราง 37 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย นกัเรียน
นายสิบต ารวจ (นั่งงอตวัขา้งหนา้) กลุ่มควบคมุ  

รายการทดสอบ ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 

ก่อนการ
ฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

5.53 7.50 7.43 

นั่งงอตวัขา้งหนา้ 

ก่อนการฝึก 5.53 - 1.96* 1.90* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 7.50  - 0.06 

หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 7.43   - 

 
จากตาราง 37 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นักเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มควบคุม พบว่า การทดสอบ นั่งงอตัวขา้งหน้า หลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก  
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ตาราง 38 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (ดึง
ขอ้) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มควบคมุ (n=60)  

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ดึงขอ้ 
ระยะเวลาการฝึก 50.87 1.59 32.06 

22.88 <.01* 
ความคลาดเคล่ือน 64.47 46.02 1.40 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 38 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ ดึงขอ้ กลุ่มควบคมุ พบว่า ระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อ
ความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากนั้นท าการ
เปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni  

ตาราง 39 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย นกัเรียน
นายสิบต ารวจ (ดึงขอ้) กลุ่มควบคมุ  

รายการทดสอบ ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 

ก่อนการ
ฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

0.90 1.97 2.73 

ดึงขอ้ 
ก่อนการฝึก 0.90 - 1.06* 1.83* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 1.97  - 0.76* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 2.73   - 

 
จากตาราง 39 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นักเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มควบคุม พบว่า การทดสอบ ดึงข้อ หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8  แตกต่างจาก 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4  
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ตาราง 40 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย (วิ่ง
ระยะไกล 1,000 เมตร) นกัเรียนนายสิบต ารวจ ของกลุ่มควบคมุ (n=60)  

รายการทดสอบ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ว่ิงระยะไกล 1,000 
เมตร 

ระยะเวลาการฝึก 249.49 1.66 150.32 
92.16 <.01* 

ความคลาดเคล่ือน 78.51 48.13 1.63 

* มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากตาราง 40 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ของสมรรถภาพ
ทางกายนักเรียนนายสิบต ารวจ การทดสอบ วิ่งระยะไกล  1,000 เมตร กลุ่มควบคุม พบว่า 
ระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อความสามรถของสมรรถภาพทางกาย อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 จากนัน้ท าการเปรียบเทียบรายคู่เพื่อหาค่าความแตกต่างตามวิธีของ Bonferroni  

ตาราง 41 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย นกัเรียน
นายสิบต ารวจ (วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร) กลุ่มควบคมุ  

รายการทดสอบ ระยะเวลาการฝึก 𝐗̅ 

ก่อนการ
ฝึก 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 

2.33 5.23 6.27 

ว่ิงระยะไกล 1,000 
เมตร 

ก่อนการฝึก 2.33 - 2.90* 3.93* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 5.23  - 1.03* 
หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 6.27   - 

 
จากตาราง 41 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กาย นกัเรียนนายสิบต ารวจของกลุ่มควบคมุ พบว่า การทดสอบ วิ่งระยะไกล 1,000 เมตรหลังการ
ฝึกสัปดาหท่ี์ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8  
แตกต่างจาก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4  
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บทท่ี 5  
สรุปผล อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใชท้ดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนนาย

สิบต ารวจโดยกองบัญชาการศึกษา ส านักงานต ารวจแห่งชาติ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียเป็น 4.86  
(S.D. = 1.43) และ 4.83 (S.D. = 1.01 ) ตามล าดับ  ยืนกระโดดไกลมี ค่าเฉ ล่ียเป็น  0.60  
(S.D. = 0.93) และ 0.93 (S.D. = 0.98) ตามล าดับ  ลุก -นั่ ง 30 วินาทีมี ค่าเฉ ล่ียเป็น  7.06  
(S.D. = 1.76) และ 7.43 (S.D. = 2.51) ตามล าดับ วิ่งเก็บของมีค่าเฉล่ียเป็น 4.03 (S.D. = 1.37) 
และ 3.86 (S.D. = 1.33) ตามล าดับ นั่ งงอตัวข้างหน้ามีค่าเฉล่ียเป็น 5.60 (S.D. = 2.88) และ 
5.53 (S.D. = 3.31) ตามล าดบั ดึงขอ้มีค่าเฉล่ียเป็น 0.73 (S.D. = 1.50) และ 0.90 (S.D. = 1.44) 
ตามล าดับ วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร มีค่าเฉล่ียเป็น 2.86 (S.D. = 1.69) และ 2.33 (S.D. = 1.49) 
ตามล าดบั  

2. ผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนนายสิบต ารวจโดยกองบัญชาการศึกษา 
ส านกังานต ารวจแห่งชาติ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุในแต่ละช่วงก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสปัดาหท่ี์ 8 พบว่า หลังการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 

3. ผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนนายสิบต ารวจโดยกองบัญชาการศึกษา 
ส านักงานต ารวจแห่งชาติ ในแต่ละช่วงก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ พบว่า 

3.1 กลุ่มทดลอง ซึ่งใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบวงจรเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย หลัง
การฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยพบว่าค่าเฉล่ียในการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 ดีกว่าก่อน
การฝึก  

3.1 กลุ่มควบคุม ซึ่งใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบปกติ หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การฝึกสัปดาหท่ี์ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉล่ียในการ
ทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก  
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4. เปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เมื่อ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่ม พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ไม่แตกต่างกนั 

อภิปรายผล 
จากการศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ซึ่งเป็นการฝึก

แบบวงจร เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายซึ่งเป็นแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย หลักสูตรนักเรียนนายสิบต ารวจ ฉบับปรบัปรุง 2561 โดยกองบัญชาการ
ศึกษา ส านักงานต ารวจแห่งชาติ เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มาตรฐานส าหรับการ
ทดสอบนักเรียนนายสิบต ารวจ ในเร่ืองของความเร็ว ความแข็งแรง พลังกลา้มเนือ้ ความทนทาน 
ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหวัใจ และระบบไหลเวียนโลหิต มีการ
ใชก้ิจกรรมการทดสอบ 7 รายการ ไดแ้ก่ 1) ลุก - นั่ง 30 วินาที 2)นั่งงอตัวดา้นหนา้ 3) วิ่งเก็บของ 
4) วิ่ง 50 เมตร 5) ดึงขอ้ 6) วิ่ง 1,000 เมตร และ 7) ยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาหท่ี์ 4 และ 8 แลว้น ามาอภิปรายตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยรวมกับสมมุติฐาน สามารถ
อภิปรายผลไดด้งันี ้

1. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบต ารวจ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ทั้งนี ้อาจเป็นเพราะโปรแกรมแบบวงจร ซึ่งประกอบด้วย การการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ การฝึกเอสเอคิว (SAQ) การบริหารกล้ามเนือ้หน้าทอ้ง การบริหารกล้ามเนือ้แขน การ
บริหารกล้ามเนื้อขา การฝึกทักษะกีฬา (Skill) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็น
โปรแกรมท่ีช่วยในการส่งเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย อีกทั้งโปรแกรมฯ มีการก าหนด
ความถี่ (Frequency) ความหนกั (Intensity) ระยะเวลา (Time) และประเภทของกิจกรรม (Type) 
ท่ีสอดคลอ้งกับหลัก FITT (สนธยา สีละมาด, 2557) เพราะหลักการของการสรา้งโปรแกรม FITT 
เป็นการก าหนดรูปแบบของโปรแกรมการฝึกเพื่อท่ีจะให้เกิดการพัฒนาความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจตามท่ีตัง้เป้าหมายไว ้สอดคลอ้งกับ เจริญ กระบวนรตัน ์(2557) 
กล่าวว่า การประสบความส าเร็จหรือบรรลุเป้าหมายนั้น จะต้องออกแบบการฝึกซ้อมให้ดี ให้
เหมาะสมกบัตัวผูถ้กูฝึก และควรน าหลักการพืน้ฐานในการฝึกซอ้มหรือหลกัการของฟิต (FITT) มา
ใชเ้ป็นแนวทางในการก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายใหเ้หมาะสมกับสถานภาพและสุขภาพ
ของตนเองสอดคลอ้งกับ สนิุภา  ยุวกิจนุกุล (2555) ไดศึ้กษาผลของการใชโ้ปรแกรมการออกก าลัง
กายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่า ผลการวิจัยพบว่า 
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สมรรถภาพทางกายหลังการฝึก 10 สัปดาห ์หลังการฝึกดีกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และยังสอดคลอ้งกับ จินตนา  แจ่มใส (2564) ไดศึ้กษาการพัฒนาโปรแกรมการฝึกใน
การสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรชัต์
วิทยา” สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษาพระนครศรีอยธุยา ผลการวิจัยพบว่า หลัง
การใชโ้ปรแกรมในการสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และยงัสอดคลอ้งกบั ภรณัย ู อภยัพลชาญ (2561) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรม
การฝึกแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนเตรียมทหาร ผลการวิจยัพบว่า หลงัการฝึก 
8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งบ่งชีว้่าโปรแกรม
การฝึกแบบวงจรสามารถน ามาใชท้ าการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเตรียม
ทหาร ไดเ้ป็นอย่างดี นอกจากนีย้ังสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ กรณัย์  ปัญโญ (2555) ไดศึ้กษาผล
ของโปรแกรมการฝึกซอ้มแบบสถานีท่ีมีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการเขา้รับการฝึกแบบสถานีของกลุ่มทดลอง 
เมื่อทดสอบแรงบีบมือ แรงเหยียดขา และทดสอบยืนกระโดดไกล พบว่า ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้แขน กลา้มเนือ้ขา และ พลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขาเพิ่มขึน้ตามล าดับ อย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ในส่วนของกลุ่มควบคมุท่ีเขา้รบัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบกายบริหาร
ของกองทัพบก เมื่อเปรียบเทียบกับการทดลองภายในกลุ่มพบว่า ค่าเฉล่ียของตัวแปรการลุก-นั่ง 
30 วินาที และ ดนัพืน้ 30 วินาที ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบต ารวจ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกัน ซึ่งไม่สอดคลอ้งกับสมมุติฐานในการ
วิจยั ท่ีว่าหลงัฝึกตามโปรแกรมนกัเรียนนายสิบต ารวจ ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1 กลุ่มทดลอง
มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีกว่า นักเรียนนายสิบต ารวจฯ กลุ่มควบคุม ทัง้นีอ้าจมีปัจจยัอื่นรว่มดว้ย 
เช่น การพักผ่อน การโภชนาการ ความแข็งแรงของผูฝึ้ก รวมทัง้รูปแบบการฝึกของทัง้ 2 กลุ่มมีการ
พฒันาและความหนักในการฝึกท่ีใกลเ้คียงกัน จึงท าใหผ้ลของทัง้ 2 กลุ่มไม่แตกต่างกนั นอกจากนี ้
สนธยา สีละมาด (2547) ไดก้ล่าวเกี่ยวกบัองคป์ระกอบของการฝึกไวว้่า ควรก าหนดความหนักให้
สอดคลอ้งกับสมรรถภาพร่างกายของผูฝึ้ก ทั้งนี ้ระดับความหนักมีผลต่อการพัฒนาซึ่งสามารถ
กระตุ้นระดับการตอบสนองของร่างกาย ถ้าระดับความหนักมีความไม่เหมาะสมจะส่งผลให้
รา่งกายนัน้ไม่ไดร้บัการพฒันา ถา้หากโปรแกรมการฝึกท่ีไดส้รา้งขึน้มานัน้ถกูตอ้งตามหลักของการ
ฝึกและมีความเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของผูฝึ้กขั้นตอนในการน าโปรแกรมดงักล่าว ไปใช้
ก็เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะท าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายท่ีต้องการ  สอดคล้องกับ  
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(เจริญ  กระบวนรตัน,์ 2557) และสอดคลอ้งกับ ภรณัยู  สกุลชิต (2559) ซึ่งไดศึ้กษาเกี่ยวกับแบบ
สถานี พบว่า หลังการทดลองใชโ้ปรแกรมไม่แตกต่างกนั ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะการฝึกแบบ มีรูปแบบ
การฝึกใกลเ้คียงกบัการฝึกกลุ่มควบคมุท าใหผ้ลลพัธท่ี์ออกมาไม่แตกต่างกนั 

สรุป การใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายสิบต ารวจ ซึ่ง
เป็นการฝึกแบบสถานี ใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบโดยใช้หลักสูตรนักเรียนนายสิบ
ต ารวจ ฉบบัปรบัปรุง 2561 โดยกองบญัชาการศึกษา ส านกังานต ารวจแห่งชาติ ประกอบดว้ย การ
ทดสอบ 7 รายการ ไดแ้ก่ 1) ลุก - นั่ง 30 วินาที 2)นั่งงอตวัดา้นหนา้ 3) วิ่งเก็บของ 4) วิ่ง 50 เมตร 
5) ดึงขอ้ 6) วิ่ง 1,000 เมตร และ 7) ยืนกระโดดไกล หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และ 8 ไปแลว้นั้นจะ
เห็นไดว้่ากลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายท่ีเพิ่มขึน้ แต่เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า 
หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน ทัง้นีอ้าจะเป็นเพราะนักเรียนนายสิบต ารวจมีความ
พรอ้มทางดา้นรา่งกาย จึงท าใหท้ัง้สองกลุ่มหลงัจากไดร้บัการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมจึงไม่แตกต่างกัน 
โปรแกรมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ (แบบสถานี) ควรเพิ่มความหนกัในการฝึกใหม้ากขึน้เพื่อใหเ้ห็นผลลพัธ์ท่ี
แตกต่างกนั 

ข้อเสนอแนะ  
ข้อเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี ้

1. โปรแกรมการฝึกฯ สามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นการออกก าลงักายในชีวิตประจ าวนั 
เพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนนายสิบได ้

2. โปรแกรมการฝึกฯ ควรเพิ่มระดับความหนักใหเ้หมาะสมตามสภาพรา่งกายของผู้
ฝึก เพื่อใหเ้ห็นผลท่ีชดัเจนขึน้  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการฝึกฯ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพของนักเรียนนาย

สิบต ารวจ 
2. การวิจยัครัง้ต่อไปควรเพิ่มความหนัก ความถี่ และระยะเวลาในการออกก าลงักาย

ใหม้ากขึน้ เพื่อจะไดท้ราบว่า ผลการเปล่ียนแปลงดา้นของรา่งกายต่าง ๆ มากนอ้ยเพียงใด   
3. ควรเพิ่มปัจจัยในการควบคุมการฝึก เช่น โภชนาการ การพักผ่อน รวมทัง้สภาพ
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ภาคผนวก ก 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนนายสิบต ารวจ 
โดยกองบัญชาการศึกษา ส านักงานต ารวจแห่งชาติ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักเรียนนายสิบต ารวจ 
โดยกองบัญชาการศึกษา ส านักงานต ารวจแห่งชาติ 

 
1. วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) 
 วตัถปุระสงค ์ วดัความเร็ว 
 อปุกรณ ์ 1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
   2. ลู่วิ่ง หรือสนามท่ีมีหนา้ท่ี ระยะ 50 เมตร มีเสน้เร่ิมและเสน้ชยั 
   3. สญัญาณปล่อยตวั ท่ีผูจ้บัเวลาไดย้ินหรือมองเห็น (ปืน , นกหวีด ,  

ผืนธง) 
 วิธีทดสอบ 1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยืนท่ีหลังเสน้เร่ิม (ไม่ตอ้งย่อตวัในท่าออกวิ่ง) 
   2. เมื่อผูเ้ขา้รบัการทดสอบพรอ้มแลว้ ใหส้ญัญาณปล่อยตวั 
   3. ผูจ้บัเวลาอยู่ท่ีเสน้ชยัจบัเวลาเมื่อไดย้ินหรือเห็นสญัญาณการปล่อยตวั 
   4. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบวิ่งเต็มท่ีไปตามเสน้ทางท่ีก าหนดจนเสน้ชยั ระยะ  

50 เมตร 

 

ภาพประกอบ 6 วิธีการทดสอบการว่ิง 50 เมตร 

การบนัทึก บนัทึกเวลาเป็นวินาทีและทศนิยมสองต าแหน่ง 
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เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิ่ง 50 เมตร 
 

คะแนน 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

วินาที 6.84 
ลง
มา 

6.58-
7.39 

7.40-
7.67 

7.68-
7.94 

7.95-
8.22 

8.23-
8.74 

8.79-
9.05 

9.06-
9.33 

9.34-
9.60 

9.61-
10.15 

10.16 
ขึน้ไป 

เกณฑ ์ ดี
มาก 

ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
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2. ยืนกระโดดไกล (Standing long Jump) 
 วตัถปุระสงค ์ วดัความแข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ขาและสะโพก 
 อปุกรณ ์ 1. พืน้ไมเ้รียบไม่ล่ืน 
   2. เทปวดัระยะทาง 
   3. ขึงเทปวดัระยะทางไวท่ี้พืน้ขา้งท่ีจะทดสอบ เพื่ออ่านระยะท่ีผูเ้ขา้รบั 

การทดสอบกระโดดได ้
   4. แปรงปัดฝุ่ นหรือผา้เช็ดหนา้ เพื่ออ านวยความสะดวก  

ป้องกนัไม่ใหพ้ืน้ล่ืน 
 วิธีทดสอบ 1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยืนดว้ยปลายเทา้ทัง้สองหลงัเสน้เร่ิม 
   2. ย่อเข่าและเหวี่ยงแขนทัง้สองขา้งไปขา้งหลงั กม้ตวัไปขา้งหนา้ 
   3. เมื่อไดจ้งัหวะใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบเหวี่ยงแขนทัง้สองขา้งไปขา้งหนา้ 

อย่างแรง พรอ้มกบักระโดดดว้ยเทา้ทัง้สองไปขา้งหนา้ใหไ้ดไ้กลท่ีสดุ 
   4. การวดัระยะ ใหว้ดัระยะจากเสน้เร่ิมไปยงัจดุท่ีสนัเทา้ตกลงบนพืน้  

ขา้งท่ีไกลท่ีสดุ 
   5. ถา้ผูเ้ขา้รบัการทดสอบเสียหลกั หงายหลงั มือแตะพืน้ ใหท้ดสอบใหม่ 
 

                             
 

                           

ภาพประกอบ 7 วธีิการทดสอบยืนกระโดดไกล 

การบนัทึก บนัทึกระยะทางท่ีกระโดดไดเ้ป็นเซนติเมตร 
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เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 
 

คะแนน อายุ 16 - 19 ปี อายุ 20 - 29 ปี เกณฑ ์
5 136 ขึน้ไป 145 ขึน้ไป ดีมาก 
4 128 - 135 137 - 144 ดี 
3 113 - 127 120 - 136 ปานกลาง 
2 101 - 112 112 - 119 ต ่า 
1 100 ลงมา 111 ลงมา ต ่ามาก 
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3. ลุก - น่ัง 30 วินาที (30 Seconds Sit - Up) 
 วตัถปุระสงค ์ วดัความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเนือ้ทอ้ง 
 อปุกรณ ์ 1. นาฬิกาจบัเวลา 
   2. เบาะรอง 
 วิธีทดสอบ 1. จบัคู่กนัสองคน เขา้รบัการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรือพืน้ราบ  

งอเข่าตัง้เป็นมมุฉาก และวาง เทา้ห่างกนัประมาณ 30 เซนติเมตร  
ใหนิ้ว้มือสอดประสานกนัท่ีทา้ยทอย 

   2. ผูท่ี้เป็นคู่ ใหค้กุเข่าระหว่างเทา้ของผูเ้ขา้รบัการทดสอบ โดยกดท่ีขอ้ 
เทา้ทัง้สองของผูเ้ขา้รบัการทดสอบ เพื่อใหเ้ทา้ของผูเ้ขา้รบัการทดสอบติด 
กบัพืน้หรือเบาะ 

   3. เมื่อพรอ้มแลว้ใหส้ญัญาณ “เร่ิม” 
   4. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบ ลกุขึน้สู่ท่านั่ง พรอ้มกบักม้ศีรษะลงในระว่างเข่า 

ทัง้สองขา้งของตนเอง ขณะเดียวกนัใหห้บุศอกไปขา้งหนา้  
ผูเ้ป็นคู่นบั “หน่ึง” 

   5. จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนอนลงใหห้ลงัและมือจรดพืน้หรือเบาะ  
แลว้รีบลกุ ขึน้สู่ท่านั่ง กระท าติดต่อกนัไปอย่างรวดเร็ว ใหไ้ดจ้  านวนครัง้ 
มากท่ีสดุ ภายใน  เวลา  30 วินาที 
 

                      

ภาพประกอบ 8 วิธีการทดสอบลกุ - นั่ง 30 วินาที 

การบนัทึก บนัทึกจ านวนครัง้ของการลกุ-นั่ง ท่ีถกูตอ้ง ภายในระยะเวลา 30 วินาที 
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เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย ลุก - น่ัง 30 วินาท ี
 

คะแนน 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 

ครัง้ 
30  
ขึน้ไป 

29 27-28 26 25 24 21-23 20 19 17-18 
16 
ลงไป 

เกณฑ ์ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
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4. วิ่งเก็บของ (Shuttle run) 
 วตัถปุระสงค ์ วดัความคล่องแคล่วว่องไว 
 อปุกรณ ์ 1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
   2. ทางวิ่งจากเสน้เร่ิมถึงเสน้ชยั ระยะ 10 เมตร 
   3. หลงัเสน้เร่ิมและเสน้ชยัมีวงกลมขนาดเสน้ผ่าศนูยก์ลาง 50 เซนติเมตร 
   4. ท่อนไมรู้ปส่ีเหล่ียมผืนผา้ขนาด 5×5×10 เซนติเมตร จ านวน 2 ท่อน 
 วิธีทดสอบ 1. วางท่อนไมท้ัง้สองท่อนกลางวงกลมดา้นเสน้ชยั 
   2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบยืนหลงัเสน้ชยั เมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณ “เร่ิม”  

ใหผู้เ้ขา้รบักการทดสอบออกวิ่งไปยงัเสน้ชยัท่ีมีท่อนไมว้างอยู่ 
   3. หยิบไมใ้นวงกลม 1 ท่อน วิ่งกลบัหลงัหนัน ามาวางในวงกลมท่ีเสน้เร่ิม 
   4. แลว้วิ่งกลบัตวัไปเสน้ชยั และหยิบไมท่ี้เหลืออกี 1 ท่อน วิ่งกลบัหลงัหนั 

น าไมม้า วางในวงกลมท่ีเสน้เร่ิม พรอ้มกบัวิ่งผ่านเลยเสน้เร่ิมไป 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 9 วิธีการทดสอบการวิ่งเก็บของ 

การบนัทึก  บนัทึกเวลาตัง้แต่เริ่มออกวิ่ง จนถึงขณะท่ีน าท่อนไมท่้อนท่ีสองมาวางไว้
ในวงกลม 
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เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิ่งเก็บของ 
 

คะแนน 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
วินาที 9.73 

ลง
มา 

9.74-
10.24 

10.25-
10.50 

10.51-
10.76 

10.77-
11.01 

11.02-
11.54 

11.55-
11.80 

11.81-
12.05 

12.61-
12.31 

12.32-
12.83 

12.84 
ขึน้ไป 

เกณฑ ์ ดี
มาก 

ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
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5. น่ังงอตัวข้างหน้า (Trunk Forward Flexion) 
 วตัถปุระสงค ์ วดัความอ่อนตวั 
 อปุกรณ ์ 1. เครื่องวดัความออ่นตวั (Flexibility meter) สามารถอ่านค่าบวกและ 

ค่าลบได ้
   2. เกา้อีห้รือมา้นั่งยาวรูปส่ีเหล่ียม 
 วิธีทดสอบ 1. วางเครื่องมอืวดัความอ่อนตวัลงบนพืน้ราบ  
   2. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบนั่งบนฐานเครื่องวดัความอ่อนตวั ในลกัษณะเข่า 

ตึง ปลาย เทา้จรดขอบเครื่องวดัความอ่อนตวั 
   3. เมื่อพรอ้มแลว้ใหก้ม้ตวั เหยียดแขนตรงปล่อยมือทัง้สองขา้งหนา้ ให้ 

หวัแม่มือ เกี่ยวกนัในลกัษณะคว ่ามอื 
   4. ขณะเดียวกนัใหป้ลายนิว้กลางกดหรือดนัสลักเล่ือนของเครื่องมือวดั 

ความอ่อนตวั ไปตามแนวของแกนเครื่องวดั 

            

ภาพประกอบ 10 วิธีการทดสอบการนั่งงอตวัขา้งหนา้ 

การบนัทึก บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตร 
   -  ถา้ปลายนิว้กลางเหยียดต ่าเลยปลายเทา้ บนัทึกค่าเป็นบวก ( + ) 
   -  ถา้ปลายนิว้กลางเหยียดไม่ถึงปลายเทา้ บนัทึกค่าเป็นลบ ( - ) 
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เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย น่ังงอตัวข้างหน้า 
 

คะแนน 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
ระยะทาง 16.5

ขึน้ไป 
13.5-
16.4 

12.5-
13.4 

10.5-
12.4 

9.5-
10.4 

6.0-
9.4 

4.5-
5.9 

3.0-
4.4 

2.0-
2.9 

1.0-
1.9 

0.9 
ลง
มา 

เกณฑ ์
ดี

มาก 
ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
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6. ดึงข้อ ส าหรับชาย (Pull - up) 
 วตัถปุระสงค ์ วดัความแข็งแรงของแขนและหวัไหล่ 
 อปุกรณ ์ 1. ราวเด่ียวหรือไมพ้าด ท่ีมีเสน้ผ่าศนูยก์ลางระหว่าง 2 - 4 เซนติเมตร 
   2. มา้นั่ง ส าหรบัขึน้จบัราวไดส้ะดวก 
   3. ผงแมกนีเซียมคารบ์อเนต ปอ้งกนัการล่ืน 
 วิธีปฏิบติั 1. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบจบัราวเด่ียวดว้ยท่าจบัคว า่มือ  

มือห่างกนัเท่าช่วงไหล่ 
   2. แขนเหยียดตรง เทา้พน้พืน้ เป็นท่าเร่ิมตน้ 
   3. เมื่อไดย้ินสญัญาณ “เร่ิม” ผูเ้ขา้รบัการทดสอบออกแรงโดยงอแขนดึง 

ตวัใหค้าง พน้ระดบัราว แลว้ปล่อยตวัลงสู่ท่าตัง้ตน้ 
   4. ท าอย่างนีต่้อไป ใหไ้ดม้ากท่ีสดุ โดยไม่ตอ้งหยดุพกั 

                                       
 

                                  

ภาพประกอบ 11 วิธีการทดสอบการดึงขอ้ 

การบนัทึก บนัทึกจ านวนครัง้ท่ีดึงขึน้ และคางพน้ราว 
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เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดึงขอ้ 
 

คะแนน 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
จ านวน
ครัง้ 

12  
ขึน้ไป 

11 10 9 8 6-7 5 4 3 2 1 

เกณฑ ์ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
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7. วิ่งระยะไกล 1,000 เมตร (Distance Run) 
 วตัถปุระสงค ์ วดัความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต 
 อปุกรณ ์ 1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
   2. สนามท่ีมีระยะทางวิ่ง 400 เมตร 
 วิธีปฏิบติั 1. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบยืนหลงัเสน้เร่ิม เมื่อไดย้ินสญัญาณ “ไป” ใหผู้เ้ขา้ 

รบัการ ทดสอบออกวิ่งไปตามเสน้ทางท่ีก าหนดใหเ้ร็วท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้ 
   2. อนญุาตใหเ้ดินได ้แต่ยงัคงเนน้เร่ืองการรกัษาเวลาและระดบัความเร็ว 

 

ภาพประกอบ 12 วิธีการทดสอบการวิ่งระยะไกล 1,000 เมตร 

การบนัทึก บนัทึกเวลาเป็นนาทีและวินาที 

 
เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิ่งระยะไกล 

 
คะแนน 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 
ระยะ 
เวลา 

3.37 
ลงมา 

3.38-
3.44 

3.45-
3.51 

3.52-
3.58 

3.59-
4.05 

4.06-
4.12 

4.13-
4.19 

4.20-
4.26 

4.27-
4.33 

4.34-
4.56 

4.57 
ขึน้ 
ไป 

เกณฑ ์ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 
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ภาคผนวก ข 

แบบบันทึกผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

นกัเรียนนายสิบต ารวจ ครัง้ท่ี  …………………................. 
 

วนัท่ีท าการทดสอบ ........................................................ 
 

ชื่อ - ชื่อสกุล  นสต. ........................................................................... อาย ุ.............................. 
เพศ ...............................................  โรคประจ าตวั  ................................................................. 
น า้หนกั  .................................  กิโลกรมั   ส่วนสงู  ...............................................    เซนติเมตร 
ดชันีมวลกาย  (BMI) .....................   อยู่ในเกณฑ ์    อว้นมาก  อว้น      น า้หนกัเกิน      
      ปกติ     ผอม 
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

กิจกรรม สถิติ/จ านวนคร้ัง คะแนน เจ้าหน้าที ่
1. วิ่ง  50 เมตร    
2. ยืนกระโดดไกล    
3. Sit-up  30  วินาท ี    
4. วิ่งเก็บของ    
5. วัดความอ่อนตัว    
6. ดึงข้อ    
7. วิ่ง 1,000 เมตร    

 
ลงชื่อ 

 
  (................................................................) 

                  ผู้ควบคุมการปฏิบัติ 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 
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คู่มือโปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 

 
โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) มีจุดมุ่งหมายพัฒนาความอดทนระบบ

ไหลเวียนโลหิตของนกักีฬา โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห ์สปัดาหท่ี์ 1- 8 ฝึกปฏิบัติสัปดาหล์ะ 5 
วนั คือวนัจนัทร ์- วนัศกุร ์โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
 

ท่า ภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 

 
 
 
 
 
 

สถานีที่ 1 
 

ท่า   Push Up 

          
 

           
 
ที่มา : http://www.unlockmen.com 

1.ชนัเข่าบนพืน้เรียบ วางเทา้ใหช้ิดติดกัน 
จากนัน้โนม้ตวัไปดา้นหนา้พรอ้มใชฝ่้ามือวาง
บนพืน้ โดยความกวา้งจะเท่าหวัไหล่และตรง
กับฝ่ามือ นิว้มือชีไ้ปดา้นหนา้ หลงัตรงขนาน
กับพืน้ แขม่วและเกร็งหนา้ทอ้งเล็กนอ้ย 
2.ลดตวัลงจนหนา้อกและคางติดหรือห่างจาก
พืน้เล็กนอ้ย โดยยงัรกัษาต าแหน่งการวางมือ 
หวัไหล่ เทา้ หลงั และหนา้ทอ้งไวอ้ย่างเดิม มี
เพียงขอ้ศอกที่แยกออกเล็กนอ้ยตามสรีระ
ร่างกาย ระหวา่งท าท่านีใ้หห้ายใจเขา้ 
3.ใชแ้รงจากกลา้มเนือ้ล าตวัส่วนบนดนัตวัเอง
ขึน้จนสดุแขนพรอ้มหายใจออก หากท าได้
ถูกตอ้งขอ้ศอกและหลงัจะเหยียดตรง โดยหลงั
ส่วนบน ส่วนล่าง กน้ และขาจะตอ้งเป็นแนว
เดียวกัน 
4. ลดระดบัตวัลง โดยใหร้กัษาระดบัของล าตวั 
หลงั ขา จากนัน้ท าซ า้จนครบ ปฏิบตัิ 5 เซต 
เซตละ 10 ครัง้ 

             
 

สถานีที่ 2 
 

ท่า  Shoulder Push Up 

         

           
           
          

 
 

1.เตรียมพรอ้มในท่าวิดพืน้ 
2.ค่อย ๆ ยกสะโพกขึน้ใหส้งูที่สดุและกม้ศีรษะ
วางลงบนพืน้พรอ้มยืดขาและหลงัใหต้รง 
3.จากนัน้ค่อย ๆ ยกตวัขึน้และลงโดยโฟกัส
การใชแ้รงไปที่แขนทัง้สองขา้ง 
4.จากนัน้ลดระดบัตวัลง โดยใหร้กัษาระดบั
ของล าตวั หลงั ขา จากนัน้ปฏิบตัิ  5 เซต เซต
ละ 10 ครัง้ 
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สถานีที่ 3 
ท่า Super man 

 

      A.  
 
 

 
        B.

 

1.นอนคว ่า เหยียดแขน 
2.เกร็งหลงัใหต้วัแอ่นขึน้ หนา้อกพน้พืน้
เล็กนอ้ย 
3.ออกแรงแอน่ตวัยกแขนและขาใหล้อยพน้พืน้
ทีละขา้ง 
4.เพิ่มเป็นพรอ้มกันทัง้ 2 ขา้ง คา้งไวน้บั 1 -10 
ท าซ า้ 3 รอบ ในตอนแรกอาจเร่ิมจากนบัคา้ง
ไว ้1-5 ปฏิบตัิ 5 เซต เซตละ 10 ครัง้ 
 
 
 

 
 
 
 

สถานีที่ 4 
ท่า Crab Dips 

 

 

A.  
 
                 B.   

 
 
 
 

 
1. เตรียมพรอ้มในทา่วิดพืน้ แต่หนัหนา้ขึน้ 
2. เกร็งแขนและหยอ่นกน้ตวัเองลงที่พืน้ชา้ๆ 
จนเกือบถึงพืน้ และยกขึน้ 
3. ปฏิบตัิ 5 เซต เซตละ 10 ครัง้ 

 
 
 
 

สถานีที่ 5 
ท่า Sit-Ups 

 
 
     

 
ที่มา : http://www.fitnessth.com 
 
 
 
 

1.นอนหงายราบไปกับพืน้ ยกเข่าตัง้ชัน้ขึน้มา 
ระยะห่างของปลายเทา้ประมาณช่วงไหล่ ผ่า
เทา้วางกดลงพืน้อย่างมั่นคง สองมือสามารถ
ไขวไ้วท้ี่หนา้อก หรอืจะประสานไวท้ี่ทา้ยทอยก็
ได ้
2. ออกแรงเกร็งกลา้มเนือ้บริเวณหนา้ทอ้งและ
ก าหนดลมหายใจเขา้ไปดว้ย จากนัน้ดนั
ร่างกายส่วนบนยกขึน้มา ใหม้ีลกัษณะท ามมุ 
เป็นรูปตวั V 
3. ปล่อยลมหายใจ และ ดนัล าตวัลงไปนอน
ราบกับพืน้เช่นเดิม ปฏิบตัิ 5 เซต เซตละ 10 
ครัง้ 
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สถานีที่ 6 
ท่า Squat 

            
 
            

 
            
ที่มา : https://www.unlockmen.com 

1.ยืนตรงและแยกเทา้ออกจากกันประมาณ
หนึ่งช่วงไหล่ 
2.วางแขนไวข้า้งล าตวัหรือยืดแขนออกไป
ขา้งหนา้เพื่อใหท้รงตวัไดด้ีขึน้ 
3.ยืดอกและตัง้ล าตวัใหต้รง ทิง้น า้หนกัตวัลง
บนสน้เทา้ 
4.ย่อตวัลงชา้ ๆ โดยงอหวัเข่าจนอยู่ในท่านั่ง
บนเกา้อีห้รืองอเขา่ใหไ้ดม้มุ 90 องศา แต่ไมง่อ
จนเข่าเลยปลายเทา้ จากนัน้ย่อลงใหส่้วนตน้
ขาขนานกับพืน้ 
5.คา้งไวใ้นท่าดงักล่าวสกัครู่ จากนัน้หายใจ
ออกและยกตวัขึน้กลบัไปยงัท่าเริ่มตน้ดว้ยการ
ออกแรงจากสน้เทา้ขึน้ไป ปฎิบตัิ 5 เซต 

 
 
 

สถานีที่ 7 
ท่า Side plank 

 

 

          A.  
 
 
          B.  

 
 

1. อยู่ในทา่นอนตะแคงขวา เทา้ซา้ยทบัอยู่บน
เทา้ขวา 
2. เมื่อดนัตวัขึน้แลว้ ใหเ้กร็งหนา้ทอ้งไวเ้พื่อให้
ล าตวัเป็นเสน้ตรง 
3. เราสามารถเพิ่มความยากโดยการใชแ้ขน
อีกขา้ง สอดไปช่องว่างขา้งล าตวั ประมาณ 
10-15 ครัง้ 
4. เมื่อท าครบเวลาผ่อนตวักลบัสู่ต าแหนง่เดิม 
สลบัขา้งกันเร่ือย ๆ ปฏิบตัิ 5 เซต เซตละ 10 
ครัง้ 

 
 
 

สถานีที่ 8 
ท่า Bent-Over Y 

                         
                         A. 
 
                      
                          B.    

 
                    

1.ยืนกม้ตวัลงที่ระดบัเอวโดยใหห้ลงัเป็นแนว
ระนาบกับพืน้ 
2.บีบสะบกัไปทางดา้นหลงั 
3.ยกแขนขึน้เหนอืศรีษะเป็นรูปตวั Y โดยยก
หวัแม่มือขึน้ดา้นบน 
4.ใชส้ะบกัเป็นแรงส่งแขนขึน้ไป ปฏิบตัิ 5 เซต 
เซตละ 10 ครัง้ 
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สถานีที่ 9 
ท่า V -  Sit 

 

A.   
 
 

B.  

1.เร่ิมจากนอนราบลงบนพืน้พรอ้มเหยียดแขน
ใหต้รง เกร็งหนา้ทอ้งไว ้
2.จากนัน้ยกตวัและขาขึน้พรอ้มกันใหเ้ป็นรูป
ตวั V คา้งไว ้10 วินาที  
3.แลว้ผ่อนตวัลงสู่ท่าเตรียม ปฎิบตัิ  5  เซต 
เซตละ 10 ครัง้  

 
 
 

สถานีที่ 10 
ท่า  Downward Dog Push-

Up 

 
                     A.

 
 
 
 
               B.

 
 

 

1.วางมือทีพ่ืน้ 
2.ยืดขาตึงใหร้่างกายเป็นรูปสามเหล่ียม 
3.ใหน้ิว้มอืและเทา้ชีไ้ปทางดา้นหนา้ 
4.ใชแ้ขนดนัตวัเองย่อลงชา้ๆ จนหนา้เกือบชิด
พืน้ 
5.ดนัตวัขึน้สู่ท่าเริ่มตน้ ปฎิบตัิ 5 เซต เซตละ 
10 ครัง้ 

 
 
 

สถานีที่ 11 
ท่า   Spider Crawl 

 
 
               A.

 
 
 
               B.      

 
 

1.เตรียมท่านีโ้ดยทา่แบบวิดพืน้ ขาเหยียดตรง 
ยกสะโพกขึน้ 
2.จากนัน้งอแขนลง พรอ้มเกร็งหนา้ทอ้ง แลว้
ยกเข่าขึน้มาใหถ้ึงบริเวณขอ้ศอก 
3.ท าสลบัขาขา้งซา้ยกับขวาไปเร่ือย ๆ 
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สถานีที่ 12 
ท่า  Walking Lunges 

 

A.                   B. 

 
 

 

1. ยืนตรง แยกเทา้ออกกวา้งประมาณหวัไหล่ 
2. กา้วเทา้ขา้งใดขา้งหนึง่ออกไปขา้งหนา้ 
พรอ้มย่อตวัลง ล าตวัตัง้ตรง พยายามใหห้วั
เข่าท ามมุ 90 องศา 
3. ยืดตวัขึน้ กา้วเทา้กลบัที่เดิม 
4.ปฏิบตัิ 5 เซต เซตละ 10 ครัง้ 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 

สัปดาหท์ี่ 1-2 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 

สัปดาหท์ี่ 3-4 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 

สัปดาหท์ี่ 5-6 
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โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 

สัปดาหท์ี่ 7-8 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกแบบต่อเนื่อง  (Continuous training)   
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คู่มือโปรแกรมฝึกโปรแกรมการฝึกแบบต่อเนื่อง 
 
โปรแกรมการฝึกแบบต่อเน่ือง  (Continuous training)  มีจดุมุ่งหมายพฒันาความอดทน

ระบบไหลเวียนโลหิตของนกักีฬา โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหท่ี์ 1- 8 ฝึกปฏิบติัสปัดาห์
ละ 5 วนั คือ 

 
วันจันทร ์- วันศุกร ์โดยมีรายละเอียด ดังนี ้

    

สถานีที ่ ภาพประกอบ วิธีปฎิบัติ 

1 
 

 
 
ท่าเตรียม 
-ยืนท่าเตรียมพรอ้มที่จุดเริ่มตน้ 
 
ข้ันตอนการฝึก 
-เม่ือไดย้ินเสียงสญัญาณเร่ิม ใหว่ิ้งรอบเขา รวม
ระยะ 5  กิโลเมตร โดยควบคมุอตัราการเตน้ของ
หวัใจ ดงันี ้
สปัดาห ์1-2 อยู่ในระดบั 55%-65%  ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสงูสดุ 
สปัดาห ์3-6 อยู่ในระดบั 65%-75% ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสงูสดุ 
สปัดาห ์7-8 อยู่ในระดบั 75%-85% ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสงูสดุ 
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โปรแกรมการฝึกแบบต่อเนื่อง ( Continuous Training ) 

สัปดาหท์ี่ 1-2  
การฝึก รายละเอียด 

ความถี ่ ฝึกสปัดาหล์ะ 5 วนั คือ วนัจนัทรถ์ึงวนัศกุร ์

ความหนัก 65 % อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ  
เวลา ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย     10 นาที 

ช่วงที่ 2 ฝึกตามโปรแกรม  30 นาที 

ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้   10 นาท ี

รูปแบบ ว่ิงต่อเนื่อง 

     

ข้ันตอนการฝึก 
รายละเอียด

กิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 

ความหนัก 
(นาที) 

Warm Up ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
10 

      

ข้ันการฝึก ว่ิงต่อเนื่อง 5 กิโลเมตร 
40 

55%-65% 

    อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

Cool Down เดินเบาๆ 
10 

  
  ยืดเหยียดกลา้มเนือ้   

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการฝึกแบบต่อเนื่อง ( Continuous Training ) 
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สัปดาหท์ี่ 3-6   
การฝึก รายละเอียด 

ความถี ่ ฝึกสปัดาหล์ะ 5 วนั คือ วนัจนัทรถ์ึงวนัศกุร ์

ความหนัก 65 % อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ  
เวลา ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย     10 นาที 

ช่วงที่ 2 ฝึกตามโปรแกรม  30 นาที 

ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้   10 นาท ี

รูปแบบ ว่ิงต่อเนื่อง 

 
 

     

ข้ันตอนการฝึก 
รายละเอียด

กิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 

ความหนัก 
(นาที) 

Warm Up ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
10 

      

ข้ันการฝึก ว่ิงต่อเนื่อง 5 กิโลเมตร 
35 

65%-75% 

    อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

Cool Down เดินเบาๆ 
10 

  
  ยืดเหยียดกลา้มเนือ้   

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการฝึกแบบต่อเนื่อง ( Continuous Training ) 
สัปดาหท์ี่ 7-8  
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การฝึก รายละเอียด 

ความถี ่ ฝึกสปัดาหล์ะ 5 วนั คือ วนัจนัทรถ์ึงวนัศกุร ์

ความหนัก 65 % อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ  
เวลา ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย     10 นาที 

ช่วงที่ 2 ฝึกตามโปรแกรม  30 นาที 

ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้   10 นาท ี

รูปแบบ ว่ิงต่อเนื่อง 

     

ข้ันตอนการฝึก 
รายละเอียด

กิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 

ความหนัก 
(นาที) 

Warm Up ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
10 

      

ข้ันการฝึก ว่ิงต่อเนื่อง 5 กิโลเมตร 
30 

75%-85% 

    อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

Cool Down เดินเบาๆ 
10 

  
  ยืดเหยียดกลา้มเนือ้   
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ภาคผนวก จ 

บันทึกการตรวจเคร่ืองมืองานวจิัยของผู้เชี่ยวชาญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บันทึกการตรวจเคร่ืองมืองานวจิัยของผู้เชี่ยวชาญ 
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เร่ือง : ผลของการฝึกแบบสถานีและการฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนนายสิบต ารวจ   ศนูยฝึ์กอบรมต ารวจภธูรภาค 1 
ผู้วิจัย : ร.ต.ท. วชัรศกัด์ิ  พรมสวุรรณ ์

 
แบบทดสอบและโปรแกรมการฝึก 
   1. ประชากร และกลุ่มตวัอย่างของการวิจยัในครัง้นี ้คือ นกัเรียนนายสิบต ารวจ ศนูย์

ฝึกอบรมต ารวจภธูรภาค 1 
   2. โปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ซึ่งเป็นการฝึกแบบวงจร โดยใช้

ระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 5 วนั วนัละ 1 ชั่วโมง ประกอบดว้ย 
2.1 การการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) และการอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) 

โดยการวิ่งเหยาะ ประมาณ 10 นาที 
2.2 การบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง การบริหารกล้ามเนื้อแขน และการบริหาร

กลา้มเนือ้ขาของกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2563) เพื่อพัฒนาความแข็งแรง 
ความทนทานของกลา้มเนือ้ท้อง กล้ามเนือ้แขน หักล้ามเนือ้วไหล่ กล้ามเนือ้ขา และกล้ามเนื้อ
สะโพก ประมาณ 10 นาที 

2.3 การปรบัสภาพรา่งกาย กลา้มเนือ้ การเตน้ของหวัใจใหเ้ขา้สู่สภาวะปกติอย่าง
ค่อยเป็นค่อยไป (Cool down) และการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) ประมาณ 10 นาที 

   3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลักสูตรนักเรียนนายสิบต ารวจ ฉบับปรับปรุง 
2561 โดยกองบญัชาการศึกษา ส านกังานต ารวจแห่งชาติ ซึ่งเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
มาตรฐานส าหรบัการทดสอบนักเรียนนายสิบต ารวจ ในเรื่องของความเร็ว ความแข็งแรง พลัง
กลา้มเนือ้ ความทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจ และ
ระบบไหลเวียนโลหิต มีการใชก้ิจกรรมการทดสอบ 8 รายการ ไดแ้ก่ 

3.1 ลกุ - นั่ง 30 วินาที วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความแข็งแรง และทนทานของกลา้มเนือ้
ทอ้ง  

3.2 นั่งงอตวัดา้นหนา้ วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความอ่อนตวั 
3.3 วิ่งเก็บของ วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความคล่องแคล่วว่องไว 
3.4 วิ่ง 50 เมตร วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความเร็ว 
3.5 ดึงขอ้ วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความแข็งแรงของแขน และหวัไหล  
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3.6 วิ่ง 1,000 เมตร วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความอดทนของระบบหวัใจ และระบบ
ไหลเวียนโลหิต 

3.7 ยืนกระโดดไกล วตัถปุระสงคเ์พื่อวดัความแข็งแรง และพลงักลา้มเนือ้ขา และ
สะโพก 
 
ข้อเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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แบบประเมินโปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
ค าชีแ้จง 
ขอความอนเุคราะหผ์ูเ้ชี่ยวชาญพิจารณาโดยใส่เครื่องหมาย   ลงในช่องท่ีพิจารณาเลือก
โครงสรา้งตามเกณฑ ์ดงันี ้
   +1 หมายถึง  เหมาะสม 
    0 หมายถึง  ไม่แน่ใจ 
   -1 หมายถึง  ไม่เหมาะสม 

      
 
            
 

 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึก ผลการพิจารณา หมายเหต ุ
+1 0 -1 

1. การการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ  (Stretching) และการอบอุ่น
รา่งกาย (Warm up) โดยการวิ่งเหยาะ ประมาณ 10 นาที 

    

2. การบริหารกลา้มเนือ้หนา้ท้อง การบริหารกลา้มเนือ้แขน และ
การบริหารกล้ามเนือ้ขา เพื่อพัฒนาความแข็งแรง ความทนทาน
ของกลา้มเนือ้ทอ้ง กลา้มเนือ้แขน กลา้มเนือ้หัวไหล่ กลา้มเนือ้ขา 
และกลา้มเนือ้สะโพก ประมาณ 10 นาที 

    

3. การฝึกทกัษะกีฬา (Skill) กายบริหาร ประมาณ 10 นาที     

4. การปรับสภาพร่างกาย กลา้มเนือ้ การเต้นของหัวใจให้เข้าสู่
สภาวะปกติอย่างค่อยเป็นค่อยไป (Cool down) และการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) ประมาณ 10 นาที 

    



  116 

แบบประเมินแบบทดสอบ 
ค าชีแ้จง 
ขอความอนเุคราะหผ์ูเ้ชี่ยวชาญพิจารณาโดยใส่เครื่องหมาย   ลงในช่องท่ีพิจารณาเลือก
โครงสรา้งตามเกณฑ ์ดงันี ้
   +1 หมายถึง  เหมาะสม 
   0 หมายถึง  ไม่แน่ใจ 
   -1 หมายถึง  ไม่เหมาะสม 
 

โปรแกรมฝึก ผลการพิจารณา หมายเหตุ 
+1 0 -1 

1. ลกุ - นั่ง 30 วินาที วตัถปุระสงคเ์พ่ือวดัความ
แข็งแรง และทนทานของกลา้มเนือ้ทอ้ง 

    

2. นั่งงอตวัดา้นหนา้ วตัถปุระสงคเ์พ่ือวดัความ
อ่อนตวั 

    

3. ว่ิงเก็บของ วตัถปุระสงคเ์พ่ือวดัความ
คล่องแคล่วว่องไว 

    

4. ว่ิง 50 เมตร วตัถปุระสงคเ์พ่ือวดัความเร็ว     
5. ดึงขอ้ วตัถปุระสงคเ์พ่ือวดัความแข็งแรงของ
แขน และหัวไหล่ 

    

6. ว่ิง 1,000 เมตร วตัถปุระสงคเ์พ่ือวดัความอดทน
ของระบบหวัใจ และระบบไหลเวียนโลหิต 

    

7. ยืนกระโดดไกล วตัถปุระสงคเ์พ่ือวดัความ
แข็งแรง และพลงักลา้มเนือ้ขา และสะโพก 

    

 
                                     ตรวจสอบแลว้  
  
                                                                                            ลงชือ่……………………………. 

(.........................................) 
                  ……./……./……. 
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ภาคผนวก ฉ 

เอกสารการรับรอง 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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