
บทคัดย่อ
	 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจ�ำเป็นอย่างยิ่งในสังคม

ปัจจุบันเพราะเป็นรากฐานเบื้องต้นของการด�ำรงและ

ประกอบภารกิจในชวิีตประจ�ำวัน ร่างกายแขง็แรง ทรวดทรง

ร่างกายได้สัดส่วน นอกจากน้ียังส่งผลให้เป็นผู้มีระเบียบ

วนิยั มคีวามรบัผิดชอบต่อตนเอง การเสรมิสร้างสมรรถภาพ

ทางกายสามารถจัดโปรแกรมการออกก�ำลังกายได้หลาย 

รูปแบบ ลักษณะหน่ึงที่น่าสนใจคือการโปรแกรมการออก

ก�ำลังกายแบบวงจร ซึ่งเป็นการออกก�ำลังที่ ใช้เวลาไม่นาน 

มีความท้าทาย ไม่เบื่อหน่าย ช่วยเพิ่มความสนุกสนาน  

โดยครอบคลุมสมรรถภาพทางกายทั้งความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความ

สามารถในการท�ำงานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ 

ค�ำส�ำคัญ: สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โปรแกรมการ

ออกก�ำลังกายแบบวงจร

Abstract
	 Physical fitness is essential in today’s society 

because it is a basic foundation in life and everyday 

tasks. It strengthens the body and classically 

proportions body, also results in the discipline  

and self-responsibility. Enhancing physical fitness 

programs can be arranged in several formats.  

One interesting aspect is the circuit training  

program which adds variety and fun. The program 

does not take long time; moreover, it’s challenging 

and not bored. It covers physical fitness, muscle 

strength, muscular endurance, flexibility, ability  

to work, the cardiovascular system and respiratory 

system.

Keywords: Physical fitness health, Circuit training 

program

โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบวงจรเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา

Circuit Training Program to Improve Physical Fitness for Health 
of Higher Education Students

ทยาวีร์ ช่างบรรจง*

*คณะสาธารณสุขศาสตร์และสิ่งแวดล้อม มหาวิทยาลัยปทุมธานี



วารสารวิชาการ มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร

35

ปัญหาการเรียนนั้นจะต้องใช้วิธีคิดที่สอดคล้องกับตัว

ปัญหาจึงจะเกิดประสิทธิผล	 เช่นการประยุกต์หลักโย

นิ-โสมนสิการด้านเจตคติเชิงลบในการเรียนนักศึกษา 

ต้องวางท่าทีที่ถูกต้องต่อเจตคติเชิงลบในการเรียน	 โดย

วางกรอบวิธีคิดตามกิจในอริยสัจ	 4	 แล้วปฏิบัติตาม 

ล�าดับวิธีคิด	โดยเริ่มตั้งแต่	วิธีคิดแบบวิภัชชวาท	วิธีคิด

แบบสามัญลักษณ์	 วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย	 วิธีคิด

แบบรู้คุณค่าแท้-คุณค่าเทียม	 วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษ 

และทางออก	 และวิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์	 ตาม

ล�าดับ	 เมื่อปฏิบัติตามขั้นตอนดังกล่าวแล้ว	 นักศึกษา

สามารถเปลี่ยนสาเหตุของปัญหาการเรียนด้านเจตคติ

เชิงลบในการเรียน	 เป็นเจตคติเชิงบวกในการเรียนได้

อย่างแน่นอน

	 4.	 องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัย	คือรูปแบบ

การประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการในการแก้ปัญหา

การเรียนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา	 เรียกว่า	 FIVE	

BRANCHES	Model	 กล่าวคือ	 การใช้หลักโยนิโส

มนสกิารเป็นบพุนมิติของนกัศกึษาทีม่ปัีญหาการเรยีนได้

เป็นอย่างดจีงึควรน�าองค์ความรู้ใหม่นีไ้ปใช้เพือ่แก้ปัญหา

การเรยีนของนกัศกึษา	และพฒันาทกัษะการคดิและการ

ตัดสินใจเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง	ๆ

ค�ำส�ำคญั: โยนโิสมนสิการ,	ปัญหาการเรยีน,	การประยกุต์

Abstract
 The purposes of this research were to 

study:	1)	problems	and	solutions	of	the	problems	

in	learning	of	university	students.	2)	to	study	the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in Theravāda 

Buddhism.	 3)	 to	 study	 the	 application	 of	 the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in solving the 

learning	problems	 of	 university	 students.	 and	

4)	 to	provide	a	guideline	and	 to	 create	 a	new	

body	of	knowledge	concerning	the	model	of	the	

application	of	the	principles	of	Yonisomanasikāra 

in solving the learning problems of university 

students.	This	work	was	based	on	the	qualitative	

research method and then integrated with the 

field	work	 research;	 the	 sample	 Phranakhon	

Rajabhat	University	students’	courses	from	year	

1	to	year	4	of	10	subjects	used	in	this	study	was	

in-depth interview The information obtained from 

the study was analyzed by content analysis and 

presented	in	a	descriptive	method.	The	model	of	

a	new	body	of	knowledge	was	also	given.	

 The	research	findings	were	as	follows:

	 1.	There	were	five	main	causes	of	learning	

problems; negative attitude towards learning 

poor concentration on learning low motivation 

for	achievement	in	learning	anxiety	on	learning	

and	inefficiency	of	time	management.

	 2.	Yonisomanasikāra	was	 the	 thinking	

based	 on	 10	methods;	 1.	 an	 investigation	 of	

causes	 and	 factors	 2.	 thinking	 based	 on	 a	

component	classification	3.	thinking	based	on	the	

common	characteristics	4.	thinking	based	on	the	

process	of	the	four	noble	truths	5.	thinking	based	

on the relationship between principle and the aim 

6.	 thinking	based	 on	 advantage	disadvantage	

and	salvation7.	thinking	based	on	genuine	value	

and	fake	value	8.	thinking	based	on	motivation	

of	virtue	9.	thinking	based	on	the	moment	and	

10.	thinking	based	on	analysis.

	 3.	The	 application	 of	 the	 principles	

of	 Yonisomanasikāra in solving the learning 

problems should be relevant to the causes 

of problems; such as the application of the 

principles	 of	 Yonisomanasikāra in a negative 

attitude towards learning students’ tendency 

must adjusted rightly towards a negative attitude 
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บทน�ำ
	 พระราชด�ำรัสพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่ได้

โปรดเกล้าพระราชทานในพธิเีปิดการสมัมนาระดับชาต ิเรือ่ง

การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ตอนหนึ่งดังนี้ “ร่างกายของ

เรานั้น ธรรมชาติสร้างมาส�ำหรับให้ออกแรงใช้งาน มิใช่  

ให้อยู ่เฉย  ๆ ถ้าใช้แรงให้พอเหมาะพอดีโดยสม�่ำเสมอ 

ร่างกายก็เจริญแข็งแรง คล่องแคล่ว และคงทนยั่งยืน ถ้าไม่

ใช้แรงเลยหรือใช้ไม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรงอยู่

ไม่ได้ แต่จะค่อย ๆ  เสื่อมไปเป็นล�ำดับและหมดสมรรถภาพ

ไปก่อนเวลาอันสมควร ดังนั้น ผู้ที่ปรกติท�ำการงานโดย 

ไม่ได้ใช้ก�ำลังหรือใช้ก�ำลังแต่น้อย จึงจ�ำเป็นต้องหาเวลา 

ออกก�ำลังกายให้พอเพียงกับความต้องการตามธรรมชาติ

เสมอทุกวัน มิฉะนั้น จะเป็นที่น่าเสียดายอย่างยิ่งที่เขา 

จะใช้สติปัญญาความสามารถของเขาท�ำประโยชน์ให้แก่

ตนเองและแก่ส่วนรวมได้น้อยเกินไปพราะร่างกายอันกลับ

กลายอ่อนแอลงนัน้ จะไม่อ�ำนวยโอกาสให้ท�ำ การงานโดยมี

ประสิทธิภาพได้. . .” จะเห็นว่าถ้าประชากรของประเทศมี

สุขภาพกายและจิตที่แข็งแรงสมบูรณ์ ย่อมเป็นก�ำลังส�ำคัญ

ในการพัฒนาประเทศชาตไิปสูค่วามเจรญิรุง่เรอืงได้โดยเรว็ 

การส่งเสริมสร้างสุขภาพมีความจ�ำเป็นส�ำหรับทุกคน ช่วย

ให้ร่างกายได้รับพัฒนาการด้านความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนื้อ อวัยวะที่เกี่ยวข้องกับระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจได้ท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพ การที่

บุคคลมีสมรรถภาพทางกายที่ดี เป็นปัจจัยส�ำคัญประการ

หน่ึงท่ีช่วยส่งเสริมให้บุคคลนั้นประสบความส�ำเร็จในด้าน

ต่าง ๆ เน่ืองจากผู้มีมีสมรรถภาพทางกาย เป็นผู้มีความ

สามารถของร่างกายในการประกอบกจิกรรมหรอืการท�ำงาน

อย่างใดอย่างหน่ึงอย่างมีประสิทธิภาพ หรือเป็นความ

สามารถในการควบคุมร่างกายและการท�ำงานของร่างกายได้

ดี สามารถท�ำงานได้นานโดยไม่มีเสื่อมประสิทธิภาพ  

(ทอมัส อาร์ เคียวตัน อ้างใน ปรมัตถ์ มีปากด,ี 2555) ส่งผล

ให้ครอบครัวไม่ต้องเสียเงินค่ารักษาพยาบาล ประสิทธิภาพ

ในการท�ำงานดีข้ึน ท�ำให้ได้รับผลตอบแทนสูงขึ้นเพิ่มฐานะ

ทางเศรษฐกิจของครอบครัว และยังส่งผลต่อสภาวะ

เศรษฐกิจและสังคมของประเทศให้มั่นคง 

การส่งเสริมสุขภาพทางกายและทางจิตสามารถพัฒนาได ้

ทกุวยัตัง้แต่วยัทารกจนถงึวยั สงูอาย ุหากเริม่ต้นจากวยัเดก็

ก็จะท�ำให้ร่ายงกายแข็งแรง มีภาวะเสื่อมของร่างกายช้า  

ลดอัตราการเสี่ยงเป็นโรค การด�ำเนินชีวิตจะมีความสุข 

และมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น จากการส�ำรวจพฤติกรรมการ 

เล่นกีฬาหรือออกก�ำลังกายของประชากรและสุขภาพจิต  

พ.ศ 2554 (ส�ำรวจทุก 4 ปี) ของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ  

พบว่า อัตราการเล่นกีฬาหรือออกก�ำลังกายของประชากร

อายุ 11 ปีข้ึนไป มีอัตราลดลง โดยเฉพาะพบว่านักศึกษา

ระดบัอดุมศกึษามอีตัราการเล่นกฬีาหรอืออกก�ำลงักายค่อน

ข้างน้อย คิดเป็นร้อยละ 17.3 อันเนื่องจากสิ่งอ�ำนวยความ

สะดวกต่างๆ ท�ำให้กิจวัตรประจ�ำวันที่ต ้องอาศัยการ

เคลื่อนไหวร่างกายในส่วนต่างๆ ทั้งกล้ามเนื้อแขน ขา หัวใจ

มีการท�ำงานที่น้อยลง อีกทั้งยังขาดแรงจูงใจ จึงส่งผล 

ต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ส่งผลให้นักศึกษามี

ปัญหาด้านสุขภาพเป็นจ�ำนวนมาก ดังนั้นจึงต้องช่วยกัน 

ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ให้มีความต่ืนตัว 

หนัมาสนใจกบัสขุภาพ โดยการสร้างโปรแกรมการออกก�ำลงั

กายเพื่อให้นักศึกษาระดับอุดมศึกษาเป็นผู้ทีมีสมรรถภาพ

ทางกายที่ดี ท�ำให้สามารถเจริญเติบโตได้สมวัย มีระบบ

ประสาทและจติใจทีด่ ีอวยัวะทกุส่วนมคีวามแข็งแรงทนทาน

ต่อโรคภัยและยังมีส่วนให้พัฒนาการด้านความมีระเบียบ

วนิยั ความรบัผดิชอบต่อตนเอง เพ่ิมพนูประสทิธภิาพในการ

ท�ำงาน ส่งผลต่อการพัฒนาสังคมและประเทศชาติต่อไป

สมรรถภาพทางกาย
	 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท�ำได้โดยการ 

ฝึกหรือการออกก�ำลังกายเป็นท�ำให้ร่างกายเจริญเติบโต 

เพราะจะท�ำให้กล้ามเนือ้แขง็แรง มีขนาดใหญ่ขึน้เนือ่งจากมี

เส้นเลือดฝอยไปหล่อเลี้ยงกล้ามเนื้อมากข้ึน สารเคมีใน

กล้ามเนือ้เพิม่ขึน้ ส่งผลต่อทัง้สขุภาพกายทีด่แีละสขุภาพจติ

ทีด่ ีส�ำนกัวทิยาศาสตร์การกฬีา กรมพลศกึษา กระทรวงการ

ท่องเที่ยวและกีฬา ได้แบ่งสมรรถภาทางกาย เป็น 2 ชนิด 

(สุพิตร สมาหิโตและคณะ, 2556) คือ
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เป็นอย่างดจีงึควรน�าองค์ความรู้ใหม่นีไ้ปใช้เพือ่แก้ปัญหา

การเรยีนของนักศกึษา	และพฒันาทกัษะการคดิและการ

ตัดสินใจเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง	ๆ
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Abstract
 The purposes of this research were to 

study:	1)	problems	and	solutions	of	the	problems	

in	learning	of	university	students.	2)	to	study	the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in Theravāda 

Buddhism.	 3)	 to	 study	 the	 application	 of	 the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in solving the 

learning	problems	 of	 university	 students.	 and	

4)	 to	provide	a	guideline	and	 to	 create	 a	new	

body	of	knowledge	concerning	the	model	of	the	

application	of	the	principles	of	Yonisomanasikāra 

in solving the learning problems of university 

students.	This	work	was	based	on	the	qualitative	

research method and then integrated with the 

field	work	 research;	 the	 sample	 Phranakhon	

Rajabhat	University	students’	courses	from	year	

1	to	year	4	of	10	subjects	used	in	this	study	was	

in-depth interview The information obtained from 

the study was analyzed by content analysis and 

presented	in	a	descriptive	method.	The	model	of	

a	new	body	of	knowledge	was	also	given.	

 The	research	findings	were	as	follows:

	 1.	There	were	five	main	causes	of	learning	

problems; negative attitude towards learning 

poor concentration on learning low motivation 

for	achievement	in	learning	anxiety	on	learning	

and	inefficiency	of	time	management.

	 2.	Yonisomanasikāra	was	 the	 thinking	

based	 on	 10	methods;	 1.	 an	 investigation	 of	

causes	 and	 factors	 2.	 thinking	 based	 on	 a	

component	classification	3.	thinking	based	on	the	

common	characteristics	4.	thinking	based	on	the	

process	of	the	four	noble	truths	5.	thinking	based	

on the relationship between principle and the aim 

6.	 thinking	based	 on	 advantage	disadvantage	

and	salvation7.	thinking	based	on	genuine	value	

and	fake	value	8.	thinking	based	on	motivation	

of	virtue	9.	thinking	based	on	the	moment	and	

10.	thinking	based	on	analysis.

	 3.	The	 application	 of	 the	 principles	

of	 Yonisomanasikāra in solving the learning 

problems should be relevant to the causes 

of problems; such as the application of the 

principles	 of	 Yonisomanasikāra in a negative 

attitude towards learning students’ tendency 

must adjusted rightly towards a negative attitude 
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	 1.	 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ ์กับสุขภาพ 

(health–related physical fitness) สมรรถภาพทางกายที่

เก่ียวข้องกับการพัฒนา สุขภาพและเพิ่มความสามารถใน

การท�ำงานของร่างกาย ซึง่จะมีส่วนช่วยในการลดปัจจยัเสีย่ง

ใน การเกิดโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 

โรคความดนัโลหติสงู โรคปวดหลงั ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่

เกิดจากการขาดการออกก�ำลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 

		  1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle 

strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่ม กล้าม

เนื้อที่ออกแรง มี 2 ลักษณะคือ 

 		  1. 	 ความแขง็แรงเพือ่รกัษาทรวดทรง ซึง่จะเป็น

ความสามารถของกล้ามเนือ้ทีช่่วยให้ร่างกายทรงตวัต้านกบั

แรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น การวิ่ง 

การกระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว 

การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น

 		  2. 	 ความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต่างๆ 

ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่างๆ เพ่ือเล่นเกม

กีฬา การออกก าลังกาย หรือ การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�ำ

วัน เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการเกร็ง เป็น

ความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย

ในการต้านทานแรงที่มากระท�ำจากภายนอกโดยไม่ล้มหรือ

สูญเสียการทรงตัวไป 

		  1.2	ความอดทนของกล ้ามเนื้อ (muscle 

endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีจะรักษา

ระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการ

ออกแรงท่ีท�ำให้วตัถเุคลือ่นทีต่ดิต่อกนัเป็นเวลานาน ๆ  หรอื

หลายครัง้ตดิต่อกนั ความอดทนของกล้ามเนือ้สามารถเพิม่

ได้มากข้ึนโดยการเพิ่มจ�ำนวนครั้งในการปฏิบัติ กิจกรรม  

ซึ่งขึ้นอยู ่กับปัจจัยหลายอย่าง เช ่น อายุ เพศ ระดับ

สมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกก�ำลังกาย 

		  1.3	ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความ

สามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได ้

เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้านความ 

อ่อนตัวท�ำได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือและเอ็น หรือ 

การใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องท�ำงานมากขึ้น 

มี 2 ลักษณะคือ 

 	 	 1. 	 การยดืเหยยีดแบบอยูก่บัที ่(Static Stretching) 

เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อในลักษณะ ที่ใชแรงในการ

ดึงดันหรือกดกระท�ำกับกล้ามเนื้อใหยืดเหยียด 

 		  2. 	 การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 

Stretching) เป็นการยืดเหยียดในลักษณะที่ท�ำให้ข้อต่อ

ส่วนต่าง ๆ หมุนหรือเคลื่อนทีการยืดเหยียดลักษณะนี้ เรา

สามารถท�ำได้พร้อมกับการอบอุ่นร่างกายฃ

		  1.4	ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน

เลือด (cardiovascular endurance) เป็น ความสามารถ

ของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล�ำเลียงออกซิเจนและสาร

อาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ไปยังกล้ามเนื้อ

ขณะท�ำงาน ให้ท�ำงานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะ

เดยีวกนักน็�ำสารทีไ่ม่ต้องการซึง่ เกดิขึน้ภายหลงัการท�ำงาน

ของกล้ามเนือ้ออกจากกล้ามเนือ้ทีใ่ช้ในการออกแรง ในการ

พัฒนาหรือเสริมสร้างน้ัน จะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกาย

โดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 15-10 นาที ขึ้นไป 

		  1.5	อ ง ค ์ ป ร ะ ก อ บ ข อ ง ร ่ า ง ก า ย  ( b o d y 

composition) หมายถึง ส่วนต่างๆ ที่ประกอบข้ึนเป็นน�้ำ

หนักตัวของร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ  

ส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วนที่ปราศจาก ไขมัน 

(fat-free mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่าง ๆ 

ในร่างกาย โดยทั่วไปองค์ประกอบของ ร่างกายจะเป็นดัชนี

ประมาณค่าที่ท�ำให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน�้ำหนักที่เป็น 

ส่วนของไขมันท่ีมีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาค�ำตอบที่เป็น

สัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน�้ำหนักของส่วน

อื่น ๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ 

และอวัยวะต่าง ๆ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่

ในระดับที่เหมาะสม จะช่วยท�ำให้ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิด

โรคอ้วน ซึง่โรคอ้วนจะเป็นจดุเร่ิมต้นของการเป็นโรคท่ีเสีย่ง

ต่ออันตราย ต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 

หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น 

		  2.	 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ 

(skill–related physical fitness) เป็นสมรรถภาพทางกาย 
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ปัญหาการเรียนนั้นจะต้องใช้วิธีคิดที่สอดคล้องกับตัว

ปัญหาจึงจะเกิดประสิทธิผล	 เช่นการประยุกต์หลักโย

นิ-โสมนสิการด้านเจตคติเชิงลบในการเรียนนักศึกษา 

ต้องวางท่าทีที่ถูกต้องต่อเจตคติเชิงลบในการเรียน	 โดย

วางกรอบวิธีคิดตามกิจในอริยสัจ	 4	 แล้วปฏิบัติตาม 

ล�าดับวิธีคิด	โดยเริ่มตั้งแต่	วิธีคิดแบบวิภัชชวาท	วิธีคิด

แบบสามัญลักษณ์	 วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย	 วิธีคิด

แบบรู้คุณค่าแท้-คุณค่าเทียม	 วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษ 

และทางออก	 และวิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์	 ตาม

ล�าดับ	 เมื่อปฏิบัติตามขั้นตอนดังกล่าวแล้ว	 นักศึกษา

สามารถเปลี่ยนสาเหตุของปัญหาการเรียนด้านเจตคติ

เชิงลบในการเรียน	 เป็นเจตคติเชิงบวกในการเรียนได้

อย่างแน่นอน

	 4.	 องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัย	คือรูปแบบ

การประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการในการแก้ปัญหา
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เป็นอย่างดจีงึควรน�าองค์ความรู้ใหม่นีไ้ปใช้เพือ่แก้ปัญหา

การเรยีนของนกัศกึษา	และพฒันาทกัษะการคดิและการ

ตัดสินใจเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง	ๆ
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Abstract
 The purposes of this research were to 

study:	1)	problems	and	solutions	of	the	problems	

in	learning	of	university	students.	2)	to	study	the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in Theravāda 

Buddhism.	 3)	 to	 study	 the	 application	 of	 the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in solving the 

learning	problems	 of	 university	 students.	 and	

4)	 to	provide	a	guideline	and	 to	 create	 a	new	

body	of	knowledge	concerning	the	model	of	the	

application	of	the	principles	of	Yonisomanasikāra 

in solving the learning problems of university 

students.	This	work	was	based	on	the	qualitative	

research method and then integrated with the 

field	work	 research;	 the	 sample	 Phranakhon	

Rajabhat	University	students’	courses	from	year	

1	to	year	4	of	10	subjects	used	in	this	study	was	

in-depth interview The information obtained from 

the study was analyzed by content analysis and 

presented	in	a	descriptive	method.	The	model	of	

a	new	body	of	knowledge	was	also	given.	

 The	research	findings	were	as	follows:

	 1.	There	were	five	main	causes	of	learning	

problems; negative attitude towards learning 

poor concentration on learning low motivation 

for	achievement	in	learning	anxiety	on	learning	

and	inefficiency	of	time	management.

	 2.	Yonisomanasikāra	was	 the	 thinking	

based	 on	 10	methods;	 1.	 an	 investigation	 of	

causes	 and	 factors	 2.	 thinking	 based	 on	 a	

component	classification	3.	thinking	based	on	the	

common	characteristics	4.	thinking	based	on	the	

process	of	the	four	noble	truths	5.	thinking	based	

on the relationship between principle and the aim 

6.	 thinking	based	 on	 advantage	disadvantage	

and	salvation7.	thinking	based	on	genuine	value	

and	fake	value	8.	thinking	based	on	motivation	

of	virtue	9.	thinking	based	on	the	moment	and	

10.	thinking	based	on	analysis.

	 3.	The	 application	 of	 the	 principles	

of	 Yonisomanasikāra in solving the learning 

problems should be relevant to the causes 

of problems; such as the application of the 

principles	 of	 Yonisomanasikāra in a negative 

attitude towards learning students’ tendency 

must adjusted rightly towards a negative attitude 
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ที่เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและ

ทกัษะในการแสดงออกของการเคลือ่นไหว และการ เล่นกฬีา

มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วย

สมรรถภาพทางกายทีส่มัพันธ์กบัสขุภาพซึง่ได้แก่ ความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 

ความอดทนของระบบหัวใจและ ไหลเวียนเลือด และองค์

ประกอบของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทาง

กายในด้านต่อไปนี้ คือ (สุพิตร สมาหิโตและคณะ, 2556) 

		  2.1	ความเร็ว (speed) หมายถึง หมายถึงความ

สามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการโดย ใช้

ระยะเวลาอันสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเน้ือจะต้องออกแรงและหด

ตัวด้วยความเร็วสูงสุด 

		  2.2	ก�ำลงัของกล้ามเน้ือ (muscle power) หมาย

ถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท�ำงานโดย การ

ออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็น องค์ประกอบหลัก 

		  2.3	ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถงึ 

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และ ต�ำแหน่ง ของ

ร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่าง

เต็มที่ จัดเป็นสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นในการ น�ำไปสู่

การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน ส�ำหรับทักษะในการเล่นกีฬา

ประเภทต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ 

		  2.4	การทรงตัว (balance) หมายถึง ความ

สามารถในการควบคุมรักษาต�ำแหน่งและท่าทางของ 

ร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ ทั้งขณะที่อยู่กับ

ที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนที่ 

		  2.5	เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง 

ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายเริ่มมีการตอบสนอง หลังจาก

ที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท

เมื่อรับรู้การถูกกระตุ้นแล้วสามารถสั่งการ ให้อวัยวะที่ท�ำ

หน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่าง

รวดเร็วได้ 

		  2.6	การท�ำงานท่ีประสานกัน (coordination) 

หมายถงึ ความสมัพนัธ์ระหว่างการท�ำงานของระบบ ประสาท

และระบบกล้ามเนื้อ ในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่

สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่น และแม่นย�ำ

	 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่สร้างได้ ด้วยการออก

ก�ำลังกายและสมรรถภาพทางกายก็หายไปได้เช่นกันถ้าเรา

ไม่ได้ออกก�ำลงัการ การทีเ่รารกัษาให้ร่างกายเรามปีระสทิธภิาพ 

คงอยู่เสมอนั้นจ�ำเป็นต้องมี การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ

เพื่อให้สมรรถภาพทางกายคงสภาพและเป็นการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายให้ดียิ่งขึ้น ส่งผลต่อระบบไหลเวียน

โลหิต ท�ำให้หัวใจมีจ�ำนวนหลอดเลือดฝอยในหัวใจเพิ่มขึ้น 

ประสิทธิภาพในการไหลเวียนโลหิตดีข้ึนรับออกซิเจนได ้

มากข้ึน น�้ำหนักเฉลี่ยของหัวใจมีค่ามากกว่าคนธรรมดา 

กล้ามเนือ้หวัใจแขง็แรงขึน้ท�ำให้หวัใจเต้นช้ากว่าผูไ้ม่ได้ออก

ก�ำลังกาย ปริมาณเลือดที่บีบแต่ละครั้งมาก การออกก�ำลัง

กายส่งผลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ การออกก�ำลงักาย

ท�ำให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวได้ตาม

ต้องการ ซึ่งกล้ามเนื้อช้ินใหญ่จะมีเซลล์ของกล้ามเนื้ออยู่

หลายร้อยอนัเรยีกว่า Muscle Fiber จะมปีรมิาณเซลล์เพิม่

ขึ้น 4-3 เท่า กล้ามเนื้อจะเพิ่ม Actin และ Myosin  

เป็นโปรตีนในการหดตัวของกล้ามเน้ือ และยังเพิ่มจ�ำนวน 

ATP เป็นพลังงานที่กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัว และ CP  

เป็นสารทีช่่วยสงัเคราะห์ ATP ให้มาช่วยเป็นพลงังานในการ

หดตัวของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังท�ำให้กล้ามเนื้อขาว 

มีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน กล้ามเนื้อมีความอดทนท�ำให้มีพลัง 

มคีวามแข็งแรงเหนยีวและหนาข้ึน เอาออกซเิจนมาใช้ได้มาก

ขึ้น เส้นโลหิตฝอยเพิ่มมากขึ้น สามารถหล่อเลี้ยงกล้ามเนื้อ

ได้มาขึ้น ทนต่อความเจ็บปวดได้ดี และกล้ามเนื้อจะรู้จักน�ำ

เอาไขมันมาใช้มากขึ้น เพื่อสงวนไกลโคเจนและกลูโคสไว้

ความทนทานเพิ่มขึ้น กล้ามเนื้อหดตัวได้มากหรือท�ำงานได้

ในระยะเวลานานไม่เหนือ่ยง่ายนอกจากนีก้ารออกก�ำลงักาย

ที่มีต่อความเร็วและความคล่องตัว กล้ามเนื้อขาวท�ำงานได้

ดี ATP และ CP ในกล้ามเนื้อจะเพิ่มขึ้นและท�ำให้กล้ามเนื้อ

มคีณุลกัษณะของกล้ามเนือ้ขาวเพิม่ขึน้และสมบรูณ์ขึน้และ

ยงัส่งผลต่อความอ่อนตวัในการเคลือ่นไหวของข้อต่อทีเ่กดิ

ขึ้นเมื่อกล้ามเนื้อมีการคลายตัว ให้ด�ำเนินไปอย่างราบเรียบ

มีประสิทธิภาพ 
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ปัญหาการเรียนนั้นจะต้องใช้วิธีคิดที่สอดคล้องกับตัว

ปัญหาจึงจะเกิดประสิทธิผล	 เช่นการประยุกต์หลักโย

นิ-โสมนสิการด้านเจตคติเชิงลบในการเรียนนักศึกษา 

ต้องวางท่าทีที่ถูกต้องต่อเจตคติเชิงลบในการเรียน	 โดย

วางกรอบวิธีคิดตามกิจในอริยสัจ	 4	 แล้วปฏิบัติตาม 

ล�าดับวิธีคิด	โดยเริ่มตั้งแต่	วิธีคิดแบบวิภัชชวาท	วิธีคิด

แบบสามัญลักษณ์	 วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย	 วิธีคิด

แบบรู้คุณค่าแท้-คุณค่าเทียม	 วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษ 

และทางออก	 และวิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์	 ตาม

ล�าดับ	 เมื่อปฏิบัติตามขั้นตอนดังกล่าวแล้ว	 นักศึกษา

สามารถเปลี่ยนสาเหตุของปัญหาการเรียนด้านเจตคติ

เชิงลบในการเรียน	 เป็นเจตคติเชิงบวกในการเรียนได้

อย่างแน่นอน

	 4.	 องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัย	คือรูปแบบ

การประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการในการแก้ปัญหา

การเรียนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา	 เรียกว่า	 FIVE	

BRANCHES	Model	 กล่าวคือ	 การใช้หลักโยนิโส

มนสกิารเป็นบุพนมิติของนกัศกึษาทีม่ปัีญหาการเรยีนได้

เป็นอย่างดจีงึควรน�าองค์ความรู้ใหม่นีไ้ปใช้เพือ่แก้ปัญหา

การเรยีนของนักศกึษา	และพฒันาทกัษะการคดิและการ

ตัดสินใจเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง	ๆ

ค�ำส�ำคญั: โยนโิสมนสกิาร,	ปัญหาการเรยีน,	การประยกุต์

Abstract
 The purposes of this research were to 

study:	1)	problems	and	solutions	of	the	problems	

in	learning	of	university	students.	2)	to	study	the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in Theravāda 

Buddhism.	 3)	 to	 study	 the	 application	 of	 the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in solving the 

learning	problems	 of	 university	 students.	 and	

4)	 to	provide	a	guideline	and	 to	 create	 a	new	

body	of	knowledge	concerning	the	model	of	the	

application	of	the	principles	of	Yonisomanasikāra 

in solving the learning problems of university 

students.	This	work	was	based	on	the	qualitative	

research method and then integrated with the 

field	work	 research;	 the	 sample	 Phranakhon	

Rajabhat	University	students’	courses	from	year	

1	to	year	4	of	10	subjects	used	in	this	study	was	

in-depth interview The information obtained from 

the study was analyzed by content analysis and 

presented	in	a	descriptive	method.	The	model	of	

a	new	body	of	knowledge	was	also	given.	

 The	research	findings	were	as	follows:

	 1.	There	were	five	main	causes	of	learning	

problems; negative attitude towards learning 

poor concentration on learning low motivation 

for	achievement	in	learning	anxiety	on	learning	

and	inefficiency	of	time	management.

	 2.	Yonisomanasikāra	was	 the	 thinking	

based	 on	 10	methods;	 1.	 an	 investigation	 of	

causes	 and	 factors	 2.	 thinking	 based	 on	 a	

component	classification	3.	thinking	based	on	the	

common	characteristics	4.	thinking	based	on	the	

process	of	the	four	noble	truths	5.	thinking	based	

on the relationship between principle and the aim 

6.	 thinking	based	 on	 advantage	disadvantage	

and	salvation7.	thinking	based	on	genuine	value	

and	fake	value	8.	thinking	based	on	motivation	

of	virtue	9.	thinking	based	on	the	moment	and	

10.	thinking	based	on	analysis.

	 3.	The	 application	 of	 the	 principles	

of	 Yonisomanasikāra in solving the learning 

problems should be relevant to the causes 

of problems; such as the application of the 

principles	 of	 Yonisomanasikāra in a negative 

attitude towards learning students’ tendency 

must adjusted rightly towards a negative attitude 
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	 แนวทางการสร้างโปรแกรมออกก�ำลงักายแบบวงจร

	 นสิติ นกัศกึษาระดบัอดุมศกึษาเป็นวยัทีต้่องเผชญิ

กับการเปลี่ยนแปลงใหม่ๆ ทั้งทางร่างกาย อารมณ์ สังคม

และสติปัญญา จึงนับว่าเป็นช่วงที่มีความส�ำคัญ พัฒนาการ

เป็นไปอย่างรวงเร็วทั้งชายและหญิง แต่จะมีลักษณะการ

พฒันาทีค่ล้ายคลงึกนัไม่ว่าจะเป็นพฒันาการเกีย่วกบัความ

สูงและน�้ำหนัก พัฒนาการเกี่ยวข้องกับโครงสร้างและ

สดัส่วน พฒันาการทีเ่กีย่วกบักล้ามเน้ือและไขมัน ขึน้กบัองค์

ประกอบทางพนัธุกรรมและสิง่แวดล้อมอืน่ๆ ถ้ามีการพฒันา

เป็นไปอย่างมีแบบแผนที่ถูกต้องเหมาะสมก็ย่อมท�ำให้

สุขภาพดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 

	 จากแนวคดิ หลกัการ ทฤษฎใีนการก�ำหนดแนวทาง

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับ

อุดมศึกษามีหลายรูปแบบ รูปแบบหนึ่งท่ีน่าสนใจและ 

เหมาะสมกับนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในประเทศไทยคือ

การออกก�ำลังแบบวงจร (Circuit Training) ของ Morgan 

และ Anderson แห่งมหาวิทยาลัย Leeds ประเทศอังกฤษ 

ซ่ึงเป็นแนวงทางการพฒันาสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ ๆ  ไป 

เนือ่งจากมกีารผสมผสานกจิกรรมต่าง ๆ  ไว้ในโปรแกรมการ

ออกก�ำลังกาย โดยเป็นการออกก�ำลังกายที่มีการหมุนเวียน

กจิกรรมในการปฎิบตั ิมีการผสมผสานและมีรปูแบบการฝึก

ที่หลากหลาย เน้นที่ความมุ่งหมายหรือวัตถุประสงค์และที่

ส�ำคัญต้องกระท�ำอย่างต่อเนื่องกันจนครบวงจรตามระยะ

เวลาและจ�ำนวนครั้งที่ได้ก�ำหนดไว้ ((Kennedy,2007) 

(Clapis,2005) อ้างถึงใน ชาญณรงค์ ฟูกโคกสูง (2553))  

โดยมีองค์ประกอบพื้นฐานดังนี้

	 1.	 ความพร้อมและการตอบสนอง (Readiness 

and Response) คุณค่าของการออกก�ำลังกายขึ้นอยู่กับ

ความพร้อมด้านสรยีวิทยาของแต่ละคนและการตอบสนอง

แตกต่างกันต่อการฝึกแบบเดียวกนัอาจมาจากเหตผุลหลาย

ประการ เช่น พันธุกรรม วุฒิภาวะ โภชนาการ การพักผ่อน 

สิ่งแวดล้อม สิ่งกระตุ้น เป็นต้น 

	 2.	 ความหนักของกิจกรม (Intensity) พิจารณา

ความหนกัเบาของกจิกรรมในการพฒันาความแขง็แรกของ

กล้ามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

หายใจ ความหนักของกิจกรรมขึ้นอยู่กับพลังงานที่ใช้ไปใน

หนึ่งหน่วยเวลา

	 3.	 ความถี่ (Frequency) จ�ำนวนการฝึกควรเพียง

พอที่จะท�ำให้เนื้อเยื่อเจริญเติบโต ได้รับอาหารอย่างเพียง

และการสังเคราะห์ทางเคมีอย่างเพียงพอที่จะท�ำให้เกิดการ

พัฒนาทางด้านสรีรวิทยา

	 4.	 ความเฉพาะ (Specificity) แต่ละคนมีความ

สามารถในการออกก�ำลงักายแต่ละชนดิแตกต่างกนัออกไป 

อันเนื่องมาจากความสามารถทางด้านสมรรถภาพทางกาย

และกลไกที่แตกต่างและเหมาะสมกับการออกก�ำลังชนิด

นั้นๆ

	 5.	 ความก้าวหน้า ( Progression) ในการออกก�ำลงั

กายจะต้องมีการเพิม่แรงกระตุ้นขึน้เรือ่ย ๆ  จ�ำนวนการออก

ก�ำลังกาย ความหนักของกิจกรรมเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ เป็นขั้น ๆ 

ไป โดยไม่ให้ร่างกายได้รับอันตราย ร่างกายก็จะตอบสนอง

แรงกระตุ้นเหล่านั้น

	 ในการสร้างโปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย โดยใช้การออกก�ำลังกายแบบวงจรมี

กระบวนการพัฒนาดังนี ้

	 1.	 ก�ำหนดจ�ำนวนของอุปกรณ์หรือท่าในการออก

ก�ำลังกาย โดยเลือกให้มีความหลากหลาย สามารถออกก

ก�ำลงักล้ามเนือ้หลาย ๆ  ส่วนทัว่ร่างกายได้ภายในคราวเดยีว 

โดยเริ่มจากกล้ามเนื้อมัดใหญ่ไปหากล้ามเนื้อมัดเล็ก

	 2.	 ควรมีสถานีในการฝึกไม่น้อยกว่า 12-8 สถาน ี

โดยเรียงล�ำดับสถานีในลักษณะให้มีการออกก�ำลังกายใน

กล้ามเนือ้ตรงกนัข้าม เช่น กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าไปต้นขา

ด้านหลัง กล้ามเนื้อหน้าท้องไปกล้ามเนื้อหลัง เป็นต้น รวม

ทัง้ในแต่ละสถานคีวรมเีจ้าหน้าทีส่�ำหรับบนัทกึผลการปฎบิตัิ

	 3.	 การออกก�ำลังกายในแต่ละสถานีให้เวลาโดย

ประมาณตั้งแต่ 30 วินาที ไปจนถึง 3-1 นาที ความยาก 

ของกิจกรรมไม่ควรหนักมาก อาจก�ำหนดแต่ละสถานีเป็น

ระยะเวลาหรือจ�ำนวนครั้ง โดยจัดการออกก�ำลังกาย

ประมาณ 3-1 เซต หลงัจากครบทกุสถานแีล้วให้วนออกก�ำลงั

กายซ�ำ้อกี 2-1 เซต สว่นการพกัระหวา่งสถานไีม่เกิน 30 – 15 

วินาทีหรือไม่พักเลย 
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ปัญหาการเรียนนั้นจะต้องใช้วิธีคิดที่สอดคล้องกับตัว

ปัญหาจึงจะเกิดประสิทธิผล	 เช่นการประยุกต์หลักโย

นิ-โสมนสิการด้านเจตคติเชิงลบในการเรียนนักศึกษา 

ต้องวางท่าทีที่ถูกต้องต่อเจตคติเชิงลบในการเรียน	 โดย

วางกรอบวิธีคิดตามกิจในอริยสัจ	 4	 แล้วปฏิบัติตาม 

ล�าดับวิธีคิด	โดยเริ่มตั้งแต่	วิธีคิดแบบวิภัชชวาท	วิธีคิด

แบบสามัญลักษณ์	 วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย	 วิธีคิด

แบบรู้คุณค่าแท้-คุณค่าเทียม	 วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษ 

และทางออก	 และวิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์	 ตาม

ล�าดับ	 เมื่อปฏิบัติตามขั้นตอนดังกล่าวแล้ว	 นักศึกษา

สามารถเปลี่ยนสาเหตุของปัญหาการเรียนด้านเจตคติ

เชิงลบในการเรียน	 เป็นเจตคติเชิงบวกในการเรียนได้

อย่างแน่นอน

	 4.	 องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัย	คือรูปแบบ

การประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการในการแก้ปัญหา

การเรียนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา	 เรียกว่า	 FIVE	

BRANCHES	Model	 กล่าวคือ	 การใช้หลักโยนิโส

มนสกิารเป็นบพุนมิติของนกัศกึษาทีม่ปัีญหาการเรยีนได้

เป็นอย่างดจีงึควรน�าองค์ความรู้ใหม่นีไ้ปใช้เพือ่แก้ปัญหา

การเรยีนของนกัศกึษา	และพฒันาทกัษะการคดิและการ

ตัดสินใจเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง	ๆ

ค�ำส�ำคญั: โยนโิสมนสิการ,	ปัญหาการเรยีน,	การประยกุต์

Abstract
 The purposes of this research were to 

study:	1)	problems	and	solutions	of	the	problems	

in	learning	of	university	students.	2)	to	study	the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in Theravāda 

Buddhism.	 3)	 to	 study	 the	 application	 of	 the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in solving the 

learning	problems	 of	 university	 students.	 and	

4)	 to	provide	a	guideline	and	 to	 create	 a	new	

body	of	knowledge	concerning	the	model	of	the	

application	of	the	principles	of	Yonisomanasikāra 

in solving the learning problems of university 

students.	This	work	was	based	on	the	qualitative	

research method and then integrated with the 

field	work	 research;	 the	 sample	 Phranakhon	

Rajabhat	University	students’	courses	from	year	

1	to	year	4	of	10	subjects	used	in	this	study	was	

in-depth interview The information obtained from 

the study was analyzed by content analysis and 

presented	in	a	descriptive	method.	The	model	of	

a	new	body	of	knowledge	was	also	given.	

 The	research	findings	were	as	follows:

	 1.	There	were	five	main	causes	of	learning	

problems; negative attitude towards learning 

poor concentration on learning low motivation 

for	achievement	in	learning	anxiety	on	learning	

and	inefficiency	of	time	management.

	 2.	Yonisomanasikāra	was	 the	 thinking	

based	 on	 10	methods;	 1.	 an	 investigation	 of	

causes	 and	 factors	 2.	 thinking	 based	 on	 a	

component	classification	3.	thinking	based	on	the	

common	characteristics	4.	thinking	based	on	the	

process	of	the	four	noble	truths	5.	thinking	based	

on the relationship between principle and the aim 

6.	 thinking	based	 on	 advantage	disadvantage	

and	salvation7.	thinking	based	on	genuine	value	

and	fake	value	8.	thinking	based	on	motivation	

of	virtue	9.	thinking	based	on	the	moment	and	

10.	thinking	based	on	analysis.

	 3.	The	 application	 of	 the	 principles	

of	 Yonisomanasikāra in solving the learning 

problems should be relevant to the causes 

of problems; such as the application of the 

principles	 of	 Yonisomanasikāra in a negative 

attitude towards learning students’ tendency 

must adjusted rightly towards a negative attitude 
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ตัวอย่างการสร้างโปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพแบบวงจร 

	 1.	 ก่อนเข้าสูโ่ปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบวงจร  

ผู ้เข้าร่วมการออกก�ำลังกายได้รับฟังการชี้แจงและการ

ปฐมนิเทศเกี่ยวกับจุดมุ ่งหมาย วิธีการด�ำเนินการของ

กจิกรรมตามโปรแกรม การทดสอบสมรรถภาพทางกายและ

การเตรียมตัวก่อนเข้ารับการทดสอบ

	 2.	 มกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูเ้ข้าร่วม

การออกก�ำลงักาย ตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่

สุขภาพ เตอะเพรสิเดนท์ ชาเลนจ์ (The President’s 

Challenge) ของ สถาบัน The President Council on 

Physical Fitness and Sports : PCPFS) แบบทดสอบ  

5 รายการคือ ดัชนีมวลกาย (Body Composition) นั่งงอ

ตวัไปข้างหน้ารปูตวัวี (V-Sit Reach) นอนงอตวั (Curl-Up) 

ดันพื้นมุมฉาก (Right Angle Push-Ups) ความอดทนใน

การวิ่ง /เดิน (Endurance Run/Walk) และท�ำการปฎิบัติ

ตามท่าต่างๆ ในแต่ละสถานีให้ได้มากทีส่ดุเท่าทีจ่ะท�ำได้ เพือ่

น�ำมาค�ำนวณเป็นระดบัความหนกัเบาของกิจกรรมผูเ้ข้าร่วม

การออกก�ำลังกาย ท�ำกิจกรรมตามโปรแกรมการออกก�ำลัง

กาย โดยมขีัน้ตอนคอื อบอุน่ร่างกายก่อน 5 นาท ีจากนัน้เริม่

ท�ำกจิกรรมตามโปรแกรม โดยให้ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมจบัคูก่นั

แล ้ว เข ้ าประจ� ำสถานี  โดยมีผู ้ ช ่ วยที่ ได ้รับการฝ ึก 

อย่างดปีระจ�ำอยูท่กุสถาน ีเพือ่ควบคมุการฝึกให้เป็นไปตาม

ขั้นตอน

	 โปรแกรมการออก�ำลังกายแบบวรจร แบ่งเป็น 8 

สถานี โดยมีรายละเอียดดังนี้

	 สถานีที่ 1 ห้อยตัว เพื่อพัฒนาความทนทานของ

กล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่

	 สถานีที่ 2 วิ่งอ้อมเก้าอี้ เพื่อพัฒนาความเร็ว

	 สถานีที่ 3 กระโดดไกล เพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา

	 สถานีที่ 4 ทุ่มลูกฟุตบอล เพื่อพัฒนาความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ล�ำตัว ไหล่และแขน

	 สถานที่ 5 ก้มเก็บของ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหลัง

ภาพที่ 1  แสดงแผนผังการจัดสถานีโปรแกรมออกก�ำลังกายแบบวงจร จ�ำนวน 8 สถานี
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research method and then integrated with the 

field	work	 research;	 the	 sample	 Phranakhon	

Rajabhat	University	students’	courses	from	year	

1	to	year	4	of	10	subjects	used	in	this	study	was	

in-depth interview The information obtained from 

the study was analyzed by content analysis and 

presented	in	a	descriptive	method.	The	model	of	

a	new	body	of	knowledge	was	also	given.	

 The	research	findings	were	as	follows:

	 1.	There	were	five	main	causes	of	learning	

problems; negative attitude towards learning 

poor concentration on learning low motivation 

for	achievement	in	learning	anxiety	on	learning	

and	inefficiency	of	time	management.

	 2.	Yonisomanasikāra	was	 the	 thinking	

based	 on	 10	methods;	 1.	 an	 investigation	 of	

causes	 and	 factors	 2.	 thinking	 based	 on	 a	

component	classification	3.	thinking	based	on	the	

common	characteristics	4.	thinking	based	on	the	

process	of	the	four	noble	truths	5.	thinking	based	

on the relationship between principle and the aim 

6.	 thinking	based	 on	 advantage	disadvantage	

and	salvation7.	thinking	based	on	genuine	value	

and	fake	value	8.	thinking	based	on	motivation	

of	virtue	9.	thinking	based	on	the	moment	and	

10.	thinking	based	on	analysis.
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	 สถานที ่6 กระโดดเชอืก เพือ่พฒันาความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิจและการหายใจ

	 สถานที ่7 ดัดพืน้ เพือ่พัฒนาความแขง็แรงของกล้าม

เนื้อแขน

	 สถานที่ 8 ว่ิงเปรี้ยว เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไว

	 ในการท�ำกิจกรรมเริ่มท�ำพร้อม ๆ  กัน โดยผู้ฝึกเป็น

ผุ้ให้สัญญาณ เม่ือเริ่มท�ำกิจกรรมแต่ละสถานีเสร็จแล้ว 

ให้เคลื่อนไปยังสถานีต่อไปลักษณะตามเข็มนาฬิกาจนครบ 

ทุกสถานี จากนั้นผ่อนคล้ายกล้ามเนื้อ 5 นาที

	 3.	 ในสปัดาห์ที ่4-1 ปฎิบตัแิบบวงจร 1 รอบ ใช้เวลา

ประมาณ 30 นาที ส่วนในสัปดาห์ที่ 8-5

	 4.	 ปฎิบัติวงจรละ 2 รอบ ใช้เวลาประมาณ 60 นาที 

พักระหว่งรอบ 5 นาที 

	 5.	 เมือ่ท�ำการออกก�ำลงักายตามโปรแกรมการออก

ก�ำลังกายแบบวงจรครบตามจ�ำนวนสัปดาห์ทีก่�ำหนดแล้วให้

ท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายส�ำหรับประชาชนทั่วไป อายุ 59-19 ปี 

(Physical Fitness Test) ของกรมพลศึกษา (สุพิตร สมาหิ

โตและคณะ, 2556) ประกอบด้วยแบบทดสอบ 6 รายกาย 

คือ

		  5.1	ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold 

Thickness) เพื่อวัดระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

		  5.2	แรงบีบมือ (Grip Strength) เพื่อวัดก�ำลัง

ของกล้ามเนื้อแขน

		  5.3	ยืน – นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาท ี(60 seconds 

Standing - sitting on a chair) เพือ่ประเมนิความแขง็แรง

และความอดทนของกล้ามเนื้อขา

		  5.4	งอตัวไปข ้างหน้า (Trunk Forward 

Flexion) เพื่อวัดความอ่อนตัว

		  5.5	วิ่งอ้อมหลัก (Zig –Zag Run) เพื่อวัดความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบ

เคลื่อนที่

		  5.6	ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (3 Minutes Step 

Test) เพือ่วดัความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต

	 การทดสอบสมรรภาพทางกายเป็นการวัดและ

ประเมินผล ความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายหรือสรรถ

ภาพในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ(Muscular 

Stremgth) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular  

Endurance), ความเร็ว(Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว( 

Agility) ความอ่อนตัว(Flexibility) ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio respiratory 

Endurance) ซึ่งการทดสอบสมรรถภาพทางกายส่งผลต่อ

การก�ำหนดรปูแบบและวธิกีารออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสมกบั

สภาพร่างกายของแต่ละบุคคล น�ำมาเปรียบเทียบเพื่อ

ประเมินผลถึงความก้าวหน้าทางด้านสมรรถภาพทางกาย 

และวินิจฉัยเบื้องต้นถึงความบกพร่องทางด้านร่างกายที่มี

แนวโน้มที่อาจจะเกิดปัญหาทางด้านสุขภาพ

สรุป
	 โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบวงจรเป็นการออก

ก�ำลังกายที่เหมาะสมส�ำหรับ นักศึกษาระดับอุดมศึกษา

เพราะเป็นการออกก�ำลังกายพืน้ฐานทีง่่าย ไม่ต้องใช้อปุกรณ์

ที่มีราคาแพง มีแบบฝึกที่เป็นขั้นตอนสร้างความสนใจของ 

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยการออกก�ำลังกายที่เริ่มจากง่ายไป

ยากท�ำ มีความสนุกสนานในการออกก�ำลังกาย มีกิจกรรม

ที่หลากหลาย อีกทั้งยังน�ำไปใช้ได้สะดวก ครอบคุลมองค์

ประกอบสมรรถภาพทางกาย ทัง้ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความสามารถใน

การท�ำงานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบวงจร เป็นกิจกรรมหนึ่งที่

สามารถพฒันาเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดี 
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ปัญหาการเรียนนั้นจะต้องใช้วิธีคิดที่สอดคล้องกับตัว

ปัญหาจึงจะเกิดประสิทธิผล	 เช่นการประยุกต์หลักโย

นิ-โสมนสิการด้านเจตคติเชิงลบในการเรียนนักศึกษา 

ต้องวางท่าทีที่ถูกต้องต่อเจตคติเชิงลบในการเรียน	 โดย

วางกรอบวิธีคิดตามกิจในอริยสัจ	 4	 แล้วปฏิบัติตาม 

ล�าดับวิธีคิด	โดยเริ่มตั้งแต่	วิธีคิดแบบวิภัชชวาท	วิธีคิด

แบบสามัญลักษณ์	 วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย	 วิธีคิด

แบบรู้คุณค่าแท้-คุณค่าเทียม	 วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษ 

และทางออก	 และวิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์	 ตาม

ล�าดับ	 เมื่อปฏิบัติตามขั้นตอนดังกล่าวแล้ว	 นักศึกษา

สามารถเปลี่ยนสาเหตุของปัญหาการเรียนด้านเจตคติ

เชิงลบในการเรียน	 เป็นเจตคติเชิงบวกในการเรียนได้

อย่างแน่นอน

	 4.	 องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัย	คือรูปแบบ

การประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการในการแก้ปัญหา

การเรียนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา	 เรียกว่า	 FIVE	

BRANCHES	Model	 กล่าวคือ	 การใช้หลักโยนิโส

มนสกิารเป็นบพุนมิติของนกัศกึษาทีม่ปัีญหาการเรยีนได้

เป็นอย่างดจีงึควรน�าองค์ความรู้ใหม่นีไ้ปใช้เพือ่แก้ปัญหา

การเรยีนของนกัศกึษา	และพฒันาทกัษะการคดิและการ

ตัดสินใจเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง	ๆ

ค�ำส�ำคญั: โยนโิสมนสิการ,	ปัญหาการเรยีน,	การประยกุต์

Abstract
 The purposes of this research were to 

study:	1)	problems	and	solutions	of	the	problems	

in	learning	of	university	students.	2)	to	study	the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in Theravāda 

Buddhism.	 3)	 to	 study	 the	 application	 of	 the	

principles	 of	 Yonisomanasikāra in solving the 

learning	problems	 of	 university	 students.	 and	

4)	 to	provide	a	guideline	and	 to	 create	 a	new	

body	of	knowledge	concerning	the	model	of	the	

application	of	the	principles	of	Yonisomanasikāra 

in solving the learning problems of university 

students.	This	work	was	based	on	the	qualitative	

research method and then integrated with the 

field	work	 research;	 the	 sample	 Phranakhon	

Rajabhat	University	students’	courses	from	year	

1	to	year	4	of	10	subjects	used	in	this	study	was	

in-depth interview The information obtained from 

the study was analyzed by content analysis and 

presented	in	a	descriptive	method.	The	model	of	

a	new	body	of	knowledge	was	also	given.	

 The	research	findings	were	as	follows:

	 1.	There	were	five	main	causes	of	learning	

problems; negative attitude towards learning 

poor concentration on learning low motivation 

for	achievement	in	learning	anxiety	on	learning	

and	inefficiency	of	time	management.

	 2.	Yonisomanasikāra	was	 the	 thinking	

based	 on	 10	methods;	 1.	 an	 investigation	 of	

causes	 and	 factors	 2.	 thinking	 based	 on	 a	

component	classification	3.	thinking	based	on	the	

common	characteristics	4.	thinking	based	on	the	

process	of	the	four	noble	truths	5.	thinking	based	

on the relationship between principle and the aim 

6.	 thinking	based	 on	 advantage	disadvantage	

and	salvation7.	thinking	based	on	genuine	value	

and	fake	value	8.	thinking	based	on	motivation	

of	virtue	9.	thinking	based	on	the	moment	and	

10.	thinking	based	on	analysis.

	 3.	The	 application	 of	 the	 principles	

of	 Yonisomanasikāra in solving the learning 

problems should be relevant to the causes 

of problems; such as the application of the 

principles	 of	 Yonisomanasikāra in a negative 

attitude towards learning students’ tendency 

must adjusted rightly towards a negative attitude 
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