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บทคดัย่อ 
 บทความนี�มวีตัถุประสงคเ์พื�ออธบิายถงึวธิกีารสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพ 

โดยใชโ้ปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืแบบวงจร ซึ�งโปรแกรมการออกกาํลงักายดงักล่าวเป็นอกีทางเลอืก

หนึ�งของการออกกําลังกาย ที�สามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวันในการสร้างเสริมสุขภาพได้ โดยมีดัชนี

ความสําเรจ็คอื ผู้เขา้ร่วมโปรแกรมมสีมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพเพิ�มขึ�น ซึ�งโปรแกรมการออก

กาํลงักายนี�ไดใ้ชย้างยดืเป็นแรงตา้นจากภายนอกในการเคลื�อนไหวแบบวงจรมาใชใ้นการฝึกการออกกําลงักาย 

มแีนวคดิที�สาํคญัของโปรแกรมการออกกาํลงักายคอืรปูแบบการออกกาํลงักายเพื�อสขุภาพที�ใชเ้วลาน้อย สะดวก 

และประหยดั ผสมผสานองคค์วามรูก้ารฝึกแบบวงจร และการฝึกดว้ยยางยดืจาํนวน 12 ท่า โดยเน้นเกี�ยวกบัการ

มสีุขภาพด ีจากการนําโปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยยางยดืแบบวงจรไปใช้แลว้พบว่า หลงัการฝึกผูเ้ขา้ร่วม

โปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืแบบวงจรมสีมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสขุภาพเพิ�มขึ�น 

 

คาํสาํคญั : โปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยยางยดื, สมรรถภาพทางกาย, สขุภาพ 
 

บทนํา   
ยุทธศาสตรก์ารพฒันาประเทศ ตามแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต ิฉบบัที�10        

(พ.ศ.2550-2554) กําหนดขึ�นภายใต้บริบทการเปลี�ยนแปลง ในกระแสโลกาภิวัตน์ที�ปรับเปลี�ยนเร็ว และ

สลบัซบัซอ้น เพื�อสรา้งเสรมิความแขง็แกร่งของโครงสรา้งระบบต่าง ๆ ภายในประเทศให้มศีกัยภาพแขง่ขนัไดใ้น

กระแสโลกาภวิตัน์ และสรา้งฐานความรูใ้หเ้ป็นภูมคิุม้กนัต่อการเปลี�ยนแปลงต่างๆ ไดอ้ย่างรูเ้ท่าทนั ควบคู่ไปกบั

การกระจายการพฒันาที�เป็นธรรม ฯลฯ โดยมียุทธศาสตร์สําคัญ 5 ยุทธศาสตร์ ซึ�งยุทธศาสตร์แรกจะเป็น

ยุทธศาสตรก์ารพฒันาคุณภาพคนและสงัคมไทย สูส่งัคมแห่งภูมปิญัญาและการเรยีนรู ้โดยใหค้วามสาํคญักบั 3 

ประเดน็ และหนึ�งในสามประเดน็นั �น จะเป็นการสรา้งเสรมิสุขภาวะคนไทย ใหม้สีุขภาพแขง็แรงทั �งกายและใจ มี

ความสมัพนัธก์บัสงัคมและอยู่ในสภาพแวดลอ้มที�น่าอยู่ เน้นการพฒันาระบบสขุภาพอย่างครบวงจร มุ่งการดูแล

สุขภาพเชงิป้องกนั การฟื�นฟูสภาพร่างกายและจติใจ สร้างเสรมิคนไทยให้มคีวามมั �นคงทางอาหาร และการ

                                                 
*
 อาจารยส์าขาวชิาพลศกึษา ภาควชิาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
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บรโิภคอาหารที�ปลอดภยั ลด ละ เลกิพฤตกิรรมเสี�ยงต่อสุขภาพ โดยที�มนุษยน์ั �นเป็นทรพัยากรที�มคี่าและสาํคญั

ต่อการพฒันาประเทศ ทั �งในด้านเศรษฐกิจ สงัคม การเมืองและการปกครอง ในการที�จะพฒันาประเทศให้

เจริญก้าวหน้ายิ�งขึ�น ต้องเร่งพัฒนาประชากรของประเทศให้มีคุณภาพทั �งในด้านสุขภาพร่างกาย จิตใจ 

สตปิญัญา อารมณ์และสงัคม ซึ�งสอดคลอ้งกบันโยบายของรฐับาลปจัจุบนัที�รณรงคใ์หป้ระชาชนมกีารออกกําลงั

กายเพื�อใหม้สีขุภาพด ีมสีมรรถภาพทางกายที�ด ีและเป็นการป้องกนัมใิหเ้กดิโรคต่างๆ ได ้

ในหลายองค์กรทั �งภาครฐัและเอกชนได้มีการส่งเสรมิการพฒันาทรพัยากรของมนุษย์ ตลอดจนได้

สง่เสรมิสขุภาพโดยจดัสถานที�สาํหรบัใหบุ้คคลากรไดอ้อกกําลงักายและเล่นกฬีาไวห้ลายชนิด เช่น สวนสุขภาพ 

สนามฟุตบอล สนามเทนนิส ลู่วิ�ง เป็นต้น นอกจากนี�ในปจัจุบนัประชาชนไดใ้หค้วามสนใจในการออกกําลงักาย

จํานวนมาก แต่บางคนยงัขาดความรู้ความเขา้ใจในวธิกีารออกกําลงักายที�ถูกต้อง บางคนไม่มเีวลาใหก้บัการ

ออกกําลงักาย หรอืขาดผู้เชี�ยวชาญในการให้คําแนะนําการออกกําลงักาย  ทําใหไ้ม่ไดพ้ฒันาสมรรถภาพทาง

กายอย่างถูกวธิ ี จงึทาํใหก้ารออกกาํลงักายไม่เหน็ผลที�ชดัเจน 

ดงันั �นการออกกาํลงักายเพื�อพฒันาสมรรถภาพทางกาย เพื�อใหส้ามารถนําไปใชใ้นชวีติประจําวนัอย่าง

ถูกวิธีจึงเป็นแนวทางหนึ�งที�จะส่งเสริมสุขภาพได้ โดยรูปแบบการออกกําลงักายที�สามารถส่งเสริมให้ความ

แขง็แรงของกลา้มเนื�อ และความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืดพฒันาควบคู่ไปพรอ้มกนันั �นคอื การ

ฝึกแบบวงจร ซึ�งเป็นวธิกีารออกกําลงักายที�ง่าย  และสามารถออกแบบไดห้ลายรูปแบบอาท ิเช่น การวิ�ง การ

กระโดด การเคลื�อนไหวในรูปแบบต่างๆ หรอืการใช้การฝึกดว้ยนํ�าหนักประกอบการฝึก เป็นต้น ซึ�งโปรแกรม

การออกกําลงักายนี�  ได้ใช้ยางยดืเป็นแรงต้านจากภายนอกในการเคลื�อนไหวแบบวงจร มาใช้ในการฝึกออก

กาํลงักายในรปูแบบของการฝึกแบบวงจร เพื�อพฒันาสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสขุภาพ 

 

แนวคิดที�สาํคญัของโปรแกรมการออกกาํลงักายด้วยยางยืดแบบวงจร 
1. รปูแบบการออกกาํลงักายเพื�อสขุภาพที�ง่าย ใชเ้วลาน้อย สะดวก และประหยดั  

โดยใชก้ารผสมผสานองคค์วามรูข้องการฝึกแบบวงจร และการฝึกดว้ยยางยดื เพื�อพฒันาสมรรถภาพทางกายที�

เกี�ยวข้องกับสุขภาพ โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื�อ และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

สอดคล้องกบั สนธยา สลีะมาด (2551) ที�กล่าวว่า การฝึกแบบวงจรเป็นวธิกีารฝึกซอ้มที�ง่ายที�สุด ช่วยพฒันา

ความแขง็แรงไปพรอ้มกบัการพฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด ซึ�งการฝึกแบบวงจรเป็นที�นิยมมากใน

การฝึกเพื�อพฒันาสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะการใชนํ้�าหนกัเป็นแรงตา้นในการจดัรปูแบบการออกกาํลงักาย

แบบวงจร และดงัที� เอกวทิย์ แสวงผล (2535) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การฝึกแบบวงจรเป็นการฝึกด้วยการ

เคลื�อนไหวจากจุดหนึ�งไปยงัอกีสถานีหนึ�ง โดยฝึกกลุ่มกลา้มเนื�อที�แตกต่างกนั สลบักนัไปเรื�อยๆ จนครบจํานวน

เท่าที�กําหนดไว ้โดยมหีลกัการฝึกที�สาํคญั คอื ใชนํ้�าหนักน้อย แต่จํานวนครั �งในการปฏบิตัิมากในเวลาที�กําหนด 

ดงันั �นผลที�เกดิการเปลี�ยนแปลงต่อร่างกายกค็อืช่วยพฒันาความแขง็แรงไปพรอ้มกบัการพฒันาความอดทนของ

ระบบไหลเวยีนเลอืด 

2. สมรรถภาพทางกายเพื�อสขุภาพ เป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบกจิวตัรประจาํวนั 
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ดว้ยความกระฉับกระเฉง ฟื�นตวักลบัสู่สภาพเดมิไดอ้ย่างรวดเรว็ โดยเน้นเกี�ยวกบัการมสีุขภาพด ีไม่มปีญัหา

เกี�ยวกบัสขุภาพอนัเนื�องมาจากการขาดการออกกาํลงักาย (กรรวี  บุญชยั, 2550) ประกอบไปดว้ยองคป์ระกอบ

ดงันี� ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื�อ ความอ่อนตวั 

ความอดทนของกลา้มเนื�อ และดชันีมวลกาย (Body mass index : BMI) ซึ�งคาํนวณจากสตูร (นํ�าหนกั(กโิลกรมั)/

สว่นสงู(เมตร))2 

3. การฝึกดว้ยยางยดื   มวีตัถุประสงคเ์พื�อสรา้งเสรมิความแขง็แรงของกลา้มเนื�อ  ดงันั �น การทาํให ้

กลา้มเนื�อถูกกระตุ้นดว้ยแรงต้านจากภายนอกกจ็ะมผีลต่อการพฒันาความแขง็แรง ดงัที� Bloomfield  et al. 

(1994)   ไดก้ล่าวว่า    ความแขง็แรงของกลา้มเนื�อเป็นความสามารถของกลา้มเนื�อในการออกแรงสงูสุด โดย

เสน้ใยกลา้มเนื�อภายในมดักลา้มเนื�อจะตอบสนอง เมื�อมกีารฝึกแบบมแีรงต้านหรอืฝึกดว้ยนํ�าหนัก ซึ�งในการใช้

ยางยดืเป็นแรงตา้นจากภายนอกเพื�อพฒันาความแขง็แรง จากการศกึษาพบว่า การใชย้างยดืเป็นแรงตา้นในการ

ฝึกนั �นมขีอ้ดมีากมาย เนื�องจากยางยดืจะมปีฏกิริยิาสะท้อนกลบัหรอืมแีรงดงึกลบัจากการถูกดงึให้ยดืออก ที�

เรยีกว่า สเทรทช ์รเีฟลก็ซ ์(Stretch Reflex) ทุกครั �งที�ยางถูกกระตุ้น หรอืถูกดงึให้ยดืออก ซึ�งเป็นคุณสมบตัิ

พเิศษของยางยดืที�จะสง่ผลต่อการช่วยกระตุน้ระบบประสาทรบัความรูส้กึของกลา้มเนื�อใหม้ปีฏกิริยิาการรบัรูแ้ละ

ตอบสนองต่อแรงดงึของยางที�กําลงัถูกยดื ซึ�งจะเป็นผลดต่ีอการพฒันาและบําบดัรกัษาระบบการทํางานของ

ประสาทกลา้มเนื�อ ช่วยป้องกนัการเสื�อมสภาพของระบบประสาทกลา้มเนื�อ เอน็กลา้มเนื�อ เอน็ขอ้ต่อ รวมทั �งขอ้

ต่อและกระดกู (เจรญิ กระบวนรตัน์, 2550)  

 

โปรแกรมการออกกาํลงักายด้วยยางยืดแบบวงจร 
การออกกําลงักายด้วยยางยืดแบบวงจร คือ การออกกําลงักายเพื�อพฒันาสมรรถภาพ ทางกายที�

เกี�ยวขอ้งกบัสขุภาพ โดยใชท้่าฝึกความแขง็แรงดว้ยแรงตา้นจากยางยดืชวีติ (เจรญิ กระบวนรตัน์,  2550) จาํนวน 12 

ท่า โดยจดัสถานีในการฝึกเป็นแบบวงจร ระยะเวลาในการฝึก 6  สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และ

วนัศุกร ์ จํานวน 18 ครั �ง ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื�อสุขภาพของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมก่อนและหลงั

โปรแกรมการฝึก โดยผูเ้ขยีนไดนํ้าโปรแกรมการออกกาํลงักายไปใชก้บัผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมซึ�งเป็นนิสติที�ลงเรยีน

ในรายวชิากจิกรรมพลศกึษา จาํนวน 53 คน โดยมรีายละเอยีด ดงันี� 

 

รายการ การปฏบิตั ิ

1. โปรแกรมการฝึก  การฝึกแบบวงจร 

2. จาํนวนสถานี (สถานี) 12 

3. ความหนกัของแรงตา้น (ครั �ง: นาท)ี สามารถดงึยางยดืได ้15 – 20 ครั �ง: 20 วนิาท ี

4. จาํนวนครั �ง (ครั �ง) 12 – 20 

6. ความเรว็ในการดงึยางยดืแต่ละครั �ง ปานกลาง – ค่อนขา้งเรว็ 

7. เวลาในการเปลี�ยนสถานี (วนิาท)ี 10 – 15 
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รายการ การปฏบิตั ิ

8. เวลาพกัระหว่างชุด (นาท)ี 

9. จาํนวนชุด (ชุด) 

1 – 2 

3 

10. ระยะเวลาการฝึก (นาท)ี 20-30 

 

ท่าฝึกจาํนวน 12 ท่า มีดงันี,  
1. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�ออกสว่นกลางไหล่ดา้นหน้า และตน้แขนดา้นหลงั (Chest Press) 

2. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อตน้ขาดา้นหน้า กลา้มเนื�อสะโพก และตน้ขาดา้นหลงั (Squat) 

3. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อทอ้งสว่นล่างและสะโพกดา้นหน้า (Hip Flexion) 

4. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อหลงัสว่นบนดา้นนอกหลงัสว่นกลางลาํตวัและไหล่ดา้นหลงั (Seated Row) 

5. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อสะโพกตน้ขาดา้นหน้า และทอ้งสว่นล่าง (Leg Press) 

6. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อหลงัสว่นล่างสะโพก และตน้ขาดา้นหลงั (Deadlift) 

7. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อไหลม่ดักลางไหล่ดา้นหน้า และตน้แขนดา้นหลงั (Shoulder Press) 

8. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อหลงัสว่นล่างและลาํตวัดา้นขา้ง (Back Extension and Twist) 

9. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อตน้แขนดา้นหน้า (Biceps Curl) 

10. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อทอ้งลาํตวัดา้นขา้งและหลงัสว่นล่าง (Pelvic Rotations) 

11. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อตน้แขนดา้นหลงั (Triceps Pushdowns) 

12. ท่ากายบรหิารกลา้มเนื�อทอ้งและและลาํตวัดา้นขา้ง (slide Bends) 
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ภาพที� 1 การฝึกการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืแบบวงจร 

 

    การฝึกด้วยยางยดื 
แบบวงจร 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 
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ผลลพัธที์�ได้  
 จากการนําโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยยางยืดแบบวงจรไปทดลองใช้ พบว่ามีรายการที�

เปลี�ยนแปลงขององคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพ ดงันี� (จุฑามาศ บตัรเจรญิและนาทรพ ี

ผลใหญ่, 2554) 

1. องคป์ระกอบที�มกีารเปลี�ยนแปลง : ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ความแขง็แรง 

และความอดทนของกลา้มเนื�อ ความอ่อนตวั ความทนทานของกลา้มเนื�อ ไดแ้ก่  รายการ เดนิ-วิ�ง ลุกนั �ง  นั �งงอ

ตวัไปขา้งหน้า  และดนัพื�น 

2. องคป์ระกอบที�ไม่มกีารเปลี�ยนแปลง : ดชันีมวลกาย ไดแ้ก่ รายการ  (นํ�าหนกั และสว่นสงู)โดยหลงั 

การฝึก ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืแบบวงจรมสีมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพ

ในภาพรวมเพิ�มขึ�น 

 

สรปุ 
       โปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยยางยดืแบบวงจร เป็นการออกกาํลงักายทางเลอืกอกีรปูแบบหนึ�ง 

ที�สามารถทําได้ง่าย สะดวก ค่าใช้จ่ายน้อย และได้รบัประโยชน์มากมาย ซึ�งผู้ที�สนใจสามารถนําไปปรบัหรือ

ประยุกต์ใช้ในการออกกําลงักายเพื�อพฒันาสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพให้เหมาะสมกบัตนเอง 

ตามหลกัการที�ถูกต้องของการออกกําลงักายได้ นอกจากนั �นแลว้ในการเรยีนการสอนพลศกึษา ครูพลศกึษายงั

สามารถใชเ้ป็นแนวทางในการปลูกฝงัความรกัและการเหน็คุณค่าของการออกกําลงักายใหก้บัผูเ้รยีนได ้โดยใช้

กจิกรรมดงักล่าวที�ใชเ้วลาไม่มาก ใหเ้หมาะสมกบับรบิทการเรยีนการสอน ควบคู่ไปกบัการจดัการเรยีนการสอน

พลศกึษาในชั �นเรยีนหรอืการสอนซ่อมเสรมิการพฒันาสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพให้กบัผู้เรยีน  

เพื�อใหผู้เ้รยีนไดเ้หน็ประโยชน์และคุณค่า ตลอดจนวธิกีารออกกาํลงักายอย่างถูกวธิต่ีอไป  
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