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บทคัดย่อ  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียน ระดับประถมศึกษาที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ก่อนทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างคือ เด็กนักเรียนที่ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับช้ัน 
ประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้้าหนักเกิน อายุระหว่าง 9-10 ปี จ้านวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 
20 คน โดยใช้เทคนิคการจับคู่ในการแบ่งกลุ่ม เครื่องมือการวิจัยได้รับการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (IOC = .94) และน้า
เครื่องมือไปทดลองใช้ก่อนการทดลอง วิเคราะห์ผลข้อมูลตามวิธีทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน “ที” 
(t-test) และวิเคราะห์หาค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้้าด้วยวิธี Least Significant Difference (LSD) 
              ผลการวิจัยพบว่า1) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ที่ได้เข้าโปรแกรมการฝกึด้วยน้้าหนักตวัแบบวงจร 
พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ ยกเว้นรายการ ลุก-นั่ง 60 วินาที 2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ที่ได้เข้า
โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ 3) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้
เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม ในรายการ
ดันพื้น 30 วินาที และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .054) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่
ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม ใน
รายการดันพ้ืน 30 วินาที และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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Abstract 
 This study aimed at study and compare the effects of bodyweight resistance circuit training on 
the health-related physical fitness of overweight elementary school students between an experimental 
and a control group, after the treatments at four weeks and eight weeks. The subjects were 40 
Elementary school students, 9-10 years old. They were divided equally into two groups of 20 each using 
a matching technique. The experiment was conducted over eight weeks, three days a week for one 
hour a day.  The validity of the instruments used the IOC method (IOC=.94) and the reliability of the 
instruments was checked by trial use before the experiment started. The statistics were analyzed in 
term of mean, standard deviation, T-test, and one–way analysis of variance with repeated measures and 
multiple comparisons with the LSD Method. 
            The research findings were as follows 1) After four weeks, the result of health-related physical 
fitness in the experimental group showed development higher than before the experiment on each of 
the test items at a significant difference at the .05 level, except for the sit-up 60 seconds item. 2) After 
eight weeks, the result of health-related physical fitness in the experimental group showed 
development higher than before the experiment on each of the test items at a significant difference at 
the .05 level. 3) After four weeks, the result of health-related physical fitness of the experimental group 
showed development higher than the control group in the test item of push up 30 seconds and item of 
distance running at the significant difference of .05 level. 4) After eight weeks, the result of health-
related physical fitness of the experimental group showed development higher than the control group 
in the test item of push up 30 seconds and item of distance run at the significant difference of .05 level 
ค้าส้าคัญ: การออกก้าลังกายต้านด้วยน้้าหนักตัว/สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ 
KEYWORDS: BODYWEIGHT RESISTANCE CIRCUIT TRAINING / HEALTH-RELATED PHYSICAL 
FITNESS 
บทน้า  

อัตราการเกิดภาวะน้้าหนักเกินของนักเรียนในปัจจุบันมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง ปัญหาภาวะน้้าหนัก
เกินสาเหตุหลักเกิดจากพฤติกรรมของนักเรียนที่ปรับเปลี่ยนไปตามสภาพแวดล้อม ยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงไปอย่าง
รวดเร็ว มีสิ่งอ้านวยความสะดวกมากมาย และสอดคล้องกับวิถีชีวิตประจ้าวันของสังคมเมืองที่ต้องแข่งขันกับเวลา 
ส่งผลให้นักเรียนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการรับประทานอาหารเป็นอาหารประเภทจานด่วนหรือ Fast Food (อาหารที่
มีคุณค่าสารอาหารต่้า) และส้าหรับการแข่งขันในเรื่องการศึกษาส่งผลให้ผู้ปกครองเลือกที่จะส่งลูกหลานไปเรียนกวด
วิชา มากกว่าที่จะใช้เวลาหลังเลิกเรียนในการออกก้าลังกาย นักเรียนจึงมีแนวโน้มที่จะนั่งเรียนหนังสืออย่างเดียว นั่ง
หน้าคอมพิวเตอร์เป็นประจ้าทุกวัน และมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวน้อยลง ท้าให้สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนลดน้อยลงตามไปด้วย 

ภาวะน้้าหนักเกินของเด็กท้าให้เกิดผลกระทบทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม ซึ่งผลกระทบนี้เกิดขึ้น
ได้ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ผลกระทบในระยะสั้นได้แก่ ขาดความกระฉับกระเฉง มีปัญหาเรื่องกระดูกและข้อต่อ มี
ปัญหาเรื่องการทรงตัว เป็นเด็กที่ขาดความเชื่อมั่น มีภาวะซึมเศร้า แยกตนเองออกจากสังคม เป็นต้น ส่วนผลกระทบใน
ระยะยาว ได้แก่ เป็นโรคเรื้อรังต่างๆ เช่นโรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง 
โรคของถุงน้้าดี โรคมะเร็งบางชนิด มีภาวะความดันในกะโหลกศีรษะสูง โรคเกาต์ มีความผิดปกติในการนอนหลับ มีการ
สะสมไขมันที่ตับ มีภาวการณ์ดื้ออินซูลิน นิ่วในถุงน้้าดี ฟันผุ นอกจากนี้ยังมีผลกระทบต่อกลุ่มอาการของระบบการ
หายใจ เป็นต้น (จุฬาภรณ์ รุ่งพิสุทธิพงษ์, 2550; ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 2547) 
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 ส้าหรับประเทศไทยพบว่าวัยรุ่นไทยมีภาวะน้้าหนักเกินมาตรฐานหรือเป็นโรคอ้วนถึงร้อยละ 17.3 โดยพบมาก
ในเขตชุมชนเมือง จากการคาดประมาณขององค์การอนามัยโลกพบว่าใน ปี พ.ศ.2558 ประชาชนกลุ่มอายุ 30 ปีขึ้นไป
เกือบครึ่งหนึ่งจะมีน้้าหนักตัวเกิน จากการวิเคราะห์พฤติกรรมที่เป็นสาเหตุหลักของการเกิดโรคอ้วนพบว่าส่วนใหญ่เกิด
จากการมีพฤติกรรมการบริโภคและการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เหมาะสม ที่ผ่านมาสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงไปใน
ทิศทางที่ท้าให้ประชาชนเกิดพลังงานส่วนเกินมากขึ้น คือ ได้รับพลังงานจากอาหารที่รับประทานมากกว่าพลังงานที่ใช้
ไปในการมีกิจกรรมทางกาย (กองโภชนาการ, 2549) 
 การลดภาวะน้้าหนักเกินสามารถท้าได้หลายวิธี เช่น การลดและควบคุมการรับประทานอาหาร การเพ่ิมปริมาณ
การออกก้าลังกาย เป็นต้น การออกก้าลังกายเป็นวิธีหนึ่งที่สามารถช่วยลดภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เนื่องจากการออกก้าลังกายในแต่ละครั้งร่างกายจะต้องท้างานหนักมากขึ้นกว่าปกติ ดังนั้นจึงต้องการ
พลังงานในปริมาณที่มากกว่าปกติ เพ่ือตอบสนองความต้องการทางด้านสรีรวิทยา ในขณะออกก้าลังกายจะน้าพลังงานที่
เก็บสะสมไว้ในรูปแบบต่างๆ  เช่น กลัยโคเจนและไขมันสะสมมาแปรสภาพให้เป็นพลังงานเพ่ือน้าไปเลี้ยงเซลล์ต่าง  ๆยิ่งออก
ก้าลังกายนานมากขึ้นเท่าไรพลังงานที่ถูกสะสมไว้จะถูกน้าออกมาใช้มากขึ้นตามล้าดับโดยพลังงานระดับแรกที่จะถูก
น้ามาใช้ คือ Phosphorkeatine กลัยโคเจน ไขมัน ตามล้าดับ (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536) 
 การออกก้าลังกายจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้น รวมถึงการมีสุขภาพที่ดีขึ้นตามมาด้วย จะท้า
ให้สามารถช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคภัยต่างๆได้ 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) ได้ให้ความหมายของการออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ ไว้ว่าการออกก้าลังกาย หมายถึง 
การที่เราท้าให้ร่างกายได้ใช้แรงงาน หรือก้าลังงานที่มีอยู่ในตัวนั้นเพ่ือให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการ
เคลื่อนไหวนั่นเอง เช่น การเดิน กระโดดการวิ่ง การท้างาน หรือในการเล่นกีฬา การออกก้าลังกายแต่ละกิจกรรมร่างกาย
ต้องใช้ก้าลังงานมากน้อยแตกต่างกันไปตามลักษณะของงานนั้น ว่าจะมากน้อยหรือหนักเบาแค่ไหน 
 การฝึกการออกก้าลังกายแบบวงจรเป็นวิธีการฝึกท่ีดีวิธีหนึ่ง ทั้งส้าหรับบุคคลและเป็นกลุ่มโดยไม่ต้อง
สิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายสูง สามารถท้าการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้หลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อตามส่วนต่างๆของร่างกายตามที่ต้องการ รวมทั้งพัฒนาความแข็งแรงและความ
อดทนของระบบหมุนเวียนของโลหิตและระบบหายใจได้ (จุมพล จุมพลภักดี, 2548) 
 ด้ารง กิจกุศล (2532) กล่าวว่า การฝึกยกน้้าหนักแบบวงจร “เป็นการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก ที่นอกจาก
จะได้ประโยชน์ต่อปอดและหัวใจไม่น้อยกว่าการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกอ่ืนๆ แล้วยังช่วยให้มีรูปร่างที่ดี มี
พละก้าลังมาก เพราะเป็นการออกก้าลังกายที่ท้าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงด้วย” ดังนั้นการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบ
วงจรจึงมคีวามหมายว่า “การฝึกด้วยน้้าหนักที่ใช้หลักการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก เพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจพร้อมกับการสร้างกล้ามเนื้อ” 

การฝึกด้วยน้้าหนักตัว หมายถึง การฝึกโดยใช้น้้าหนักของร่างกายเป็นตัวก้าหนดความหนักของงาน โดยใช้
กล้ามเนื้อที่ต้องการท้าการฝึก ออกแรงท้างานต้านกับแรงดึงดูดของโลก เพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
สอดคล้องกับ นุดี วรมหาภูมิ (2538) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการท้างานของกล้ามเนื้อที่ออก
แรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่าที่กล้ามเนื้อมัดนั้นเคยท้า สามารถช่วยเสริมสร้างก้าลังความแข็งแรง และความอดทนของ
กล้ามเนื้อ โดยใช้ประโยชน์จากน้้าหนักของร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ เช่นเดียว กับการฝึกด้วย
น้้าหนักที่ใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบล 

นอกจากนี้การฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร เป็นการออกก้าลังกายวิธีหนึ่งซึ่งช่วยเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดี เพราะช่วยเพ่ิมกล้ามเนื้อที่จะช่วยเพ่ิมอัตราการเผาผลาญและถ้าสามารถลดแคลลอรี่
จากอาหารที่รับประทานได้ก็จะสามารถลดไขมันได้ดี 
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จากการศึกษาปัญหาที่ได้กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบ
วงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียน ระดับประถมศึกษาตอนปลาย ที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
เพ่ือเป็นแนวทางในการออกก้าลังกายโดยไม่สิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายและเป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการออกก้าลังกายของ
นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย และช่วยส่งเสริมให้เป็นกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการออกก้าลังกายภายในโรงเรียนได้
ต่อไปในอนาคต 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของ

นักเรียน ระดับประถมศึกษาตอนปลาย ที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียน ระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มี

ภาวะน้้าหนักเกิน ระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรกับกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการ
ฝึก 
 

ขอบเขตการวิจัย 
1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งวิจัยในเรื่องของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อ สมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
2. การวิจัยครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ด้วยวิธีการ

เลือกจากอาสาสมัคร จ้านวน 50 คน แบ่งเข้ากลุ่ม 40 คนโดยจัดกลุ่มให้มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ
ใกล้เคียงกัน กลุ่มละ 20 คน โดยตัดผู้ที่ความสามารถสูงและต่้าออก 

3. การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพด้วยแบบทดสอบแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพส้าหรับเด็กไทย อายุ 9-10 ปีโดยคณะกรรมการส่งเสริมกีฬาและการออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2549 
กระท้าการวัดก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

4. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง 
5. ตัวแปรที่จะศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ ตัวแปรต้น คือโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร ตัว

แปรตาม คือ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. ได้โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่สามารถใช้ได้กับนักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกิน 
2. นักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกินได้รับการส่งเสริมและพัฒนาให้มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้อง

กับสุขภาพดีขึ้น 
3. โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัว จะสามารถเป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการออกก้าลังกาย 
 

วิธีด้าเนินการวิจัย 
1.การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.1 ศึกษาต้าราเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดโปรแกรมการฝึกด้วย
น้้าหนักตัวแบบวงจร 

1.2 ศึกษาเอกสาร วารสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล  
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2. ก้าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็น นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มี

ภาวะน้้าหนักเกิน อายุ 9-10 ปี ด้วยวิธีการเลือกอาสาสมัครและการหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) จ้านวน 50 คน 
แบ่งเข้ากลุ่ม 40 คนโดยจัดกลุ่มให้มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพใกล้เคียงกัน กลุ่มละ 20 คน 
เป็นนักเรียนชาย จ้านวน 11 คน และเป็นนักเรียนหญิงจ้านวน 9 คน ตัดนักเรียนที่มีคะแนนสมรรถภาพทาง
กายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพสูงและต่้าออก และเลือกกลุ่มประชากรที่ไม่ได้เป็นนักกีฬาในระดับที่เป็นตัวแทน
นักกีฬาของโรงเรียน แบ่งเป็นสองกลุ่มให้มีสมรรถภาพใกล้เคียงกัน ( Match Group Method ) 

3. รูปแบบการวิจัย 
เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) 

4. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร 
2. เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพส้าหรับเด็กไทย อายุ 9-10 ปีโดย
คณะกรรมการส่งเสริมกีฬาและการออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ 
3. อุปกรณ์ 

3.1 เครื่องวัดความอ่อนตัว 
3.2 เครื่องชั่งน้้าหนัก เครื่องวัดส่วนสูง 
3.3 เครื่องเคาะจังหวะ 
3.4 นาฬิกาจับเวลา 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สามารถทดสอบทั้งในเรื่องของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ และ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ทั้งนี้เพ่ือให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาตอนปลาย จึงคัดเลือกแบบทดสอบที่เหมาะสมกับช่วงอายุของกลุ่มประชากร และสามารถวัดและ
ประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้เป็นอย่างดี คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ
ส้าหรับเด็กไทย อายุ 9-10 ปี โดยคณะกรรมการส่งเสริมกีฬาและการออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ ส้านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2549 ซึ่งประกอบไปด้วยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ 

1. ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
2. ดันพ้ืน 30 วินาที (Push-Up 30 Seconds) ใช้วัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบน 
3. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวัดความอ่อนตัว 
4. วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร (Distance Run) ใช้ในการวัดความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ

หายใจ 
5. ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ 
1. ศึกษาเอกสาร ต้ารา บทความ และรายงานการวิจัยต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับโปรแกรมการฝึกแรงต้าน

ด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร 
2. สร้างเครื่องมือโดยอ้างอิงจากข้อมูลที่ได้ศึกษามา 
3. ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
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3.1 น้าโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) และ
น้ามาหาค่าความสอดคล้องของความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิปรากฏว่าได้ ค่า IOC เท่ากับ 0.94 

3.2 น้าเครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างไปทดลองใช้กับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายจ้านวน 30 คน และน้ามาหา
ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา ของครอนบาค เพ่ือหาค่าความเที่ยงและความตรงของโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบ
วงจร 

6.การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูล น้้าหนัก ส่วนสูง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ น้าผลการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ เพ่ือสรุป
ผลการวิจัย โดยบันทึกผลดังต่อไปนี้ 

1. ชื่อ นามสกุล เพศ ของผู้รับการทดสอบ 
2. อายุ ของผู้รับการทดสอบ 
3. ส่วนสูง มีหน่วยเป็น เซนติเมตร 
4. น้้าหนัก มีหน่วยเป็น กิโลกรัม 
5. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
6. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
7. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
8. ความอ่อนตัว มีหน่วยเป็น เซนติเมตร 

7.การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มเกี่ยวกับผลของการฝึกโปรแกรมแรงต้านด้วย

น้้าหนักตัวแบบวงจร ก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง (สัปดาห์ที่4) และหลังการทดลอง (สัปดาห์ที่8) ด้วยค่า X , 
SD, F-test 

2. เปรียบเทียบผลการทดลองของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ด้วย X , SD, t-test และ F-test 
3. วิเคราะห์หาค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้้าด้วยวิธี Least Significant Difference 

(LSD) 
 

การวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
และทดสอบค่า “ที” (t-test) ของกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า 

 

1 กลุ่มทดลองก่อนเข้าการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการลุก–นั่ง ภายในเวลา 60 วินาที (ความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง) แตกต่างจากหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง ( X  = 18.35 ครั้ง) ค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ( X  = 19.80 
ครั้ง) และค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ( X  = 21.05 ครั้ง) ซึ่งค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองน้อยกว่าค่าเฉลี่ยหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันเท่ากับ 2.70 ครั้ง 

2 กลุ่มทดลองก่อนเข้าการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการดันพ้ืน ภายในเวลา 60 วินาที (ความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อหน้าอก กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อไหล่) แตกต่างจากหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง ( X  = 13.55 ครั้ง) ค่าเฉลี่ย
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หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ( X  = 14.65 ครั้ง) และค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ( X  = 15.80 ครั้ง) ซึ่ง
ค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองน้อยกว่าค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันเท่ากับ 2.25 ครั้ง 

3 กลุ่มทดลองก่อนเข้าการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (ความอ่อนตัว) แตกต่างจากหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยก่อนการ
ทดลอง ( X  = -6.95 เซนติเมตร) ค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ( X  = -3.93 เซนติเมตร) และค่าเฉลี่ยหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ( X  = -2.15 เซนติเมตร) ซึ่งค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองมากกว่าค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ แตกต่างกันเท่ากับ 4.80 เซนติเมตร 

4 กลุ่มทดลองก่อนเข้าการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการวิ่งระยะไกล 1,200 เมตร (ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา) แตกต่างจากหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง ( X  = 10.65 นาที) ค่าเฉลี่ยหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ ( X  = 10.10 นาที) และค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ( X  = 9.82 นาที) ซึ่งค่าเฉลี่ยก่อน
การทดลองมากกว่าค่าเฉลี่ยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันเท่ากับ 0.83 นาที 

จากผลการวิเคราะห์ท่ีกล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงขออภิปรายในรายละเอียดในแต่ละประเด็นย่อย ดังนี้ 
1 รายการสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของกลุ่มทดลองที่แตกต่างกัน ระหว่างก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ได้แก่ 
 

1.1 ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 
โดยในรายการทดสอบลุก–นั่ง 60 วินาที เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ในการที่

จะท้างานให้เป็นเวลานาน ตามเงื่อนไขที่ก้าหนดให้ ตามการจับเวลาหรือการนับจ้านวนครั้งที่ท้างานได้ จนกระทั่งไม่
สามารถท้างานได้ตามเงื่อนไขที่ก้าหนด หรือหมดเวลาที่ก้าหนด พบว่า ค่าระดับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
สุขภาพ ในรายการทดสอบลุก–นั่ง 60 วินาที ของกลุ่มทดลองหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างจากหลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ และก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา ที่มีภาวะน้้าหนักเกินในรายการลุก-นั่ง 60 วินาที ได้ โดยท่าฝึกที่
ช่วยพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง มีดังนี้ 

1.1.1 แพลงค์ (Plank) 
1.1.2 นอนราบยกตัว (Back Extensions) 

 

รายการฝึกดังกล่าวข้างต้นจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ บริเวณหน้าท้องและส่วน
หลัง นอกจากนี้ยังช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อในส่วนต่างๆ ของร่างกาย รวมถึงด้านระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจอีกด้วย จากที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่าท่าที่ใช้ในการฝึก ในท่า แพลงค ์(Planks) นอน
ราบยกตัว (Back Extension) มีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
 

1.2 ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 
โดยในรายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที เป็นการทดสอบเพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเนื้อส่วนหน้าอก กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อหัวไหล่ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการต้านแรงที่มีความ
หนักของงานน้อยจนถึงปานกลาง เป็นระยะเวลานานหรือระยะเวลาที่ก้าหนด และต่อเนื่อง พบว่า ค่าระดับ
สมรรถภาพทางกายของรายการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที ของกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างจาก 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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จากผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา ที่มีภาวะน้้าหนักเกินในรายการ ดันพ้ืน 30 วินาทีได้ โดยใช้ท่าฝึกที่
ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนหน้าอก กล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อหัวไหล่ มีดังต่อไปนี้  

1.2.1 ดันพื้น (Push-Up) 
1.2.2 ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) 

 

ท่าการฝึกข้างต้นจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนหน้าอก กล้ามเนื้อแขน และ
กล้ามเนื้อหัวไหล่ นอกจากนี้ยังช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้อหลัง รวมถึง
ด้านระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจอีกด้วย จากที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่าท่าในการฝึก ท่าดันพ้ืน (Push-Up) 
ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) มีส่วนในการช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อส่วนหน้าอก กล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
 

1.3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) 
โดยในรายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าเป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถในการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายที่ข้อต่อต่างๆหรือความอ่อนตัว ท้าให้มีการเคลื่อนที่ได้เป็นช่วงกว้างๆเป็นมุมที่มากที่สุดที่ข้อต่อนั้นๆ 
สามารถเคลื่อนไหวได้หรือเรียกว่าเป็นการยืดเหยียดของร่างกาย เมื่อท้าการเปรียบเทียบรายการทดสอบนั่งงอตัวไป
ข้างหน้าของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าระดับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพในรายการทดสอบนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างจาก หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา ที่มีภาวะน้้าหนักเกินในรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้าได้ โดยการฝึกที่
ช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆของร่างกายได้ มีดังนี้ 

1.3.1 นอนราบยกตัว (Back Extension) 
 

รายการฝึกดังกล่าวข้างต้นจะช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อในส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
นอกจากนี้ยังช่วยพัฒนาในด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหลัง รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจอีกด้วย จากที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า รายการฝึกในท่านอนราบยกตัว (Back Extension) มีส่วนช่วยใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ  

 

1.4 วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร 
โดยในรายการทดสอบวิ่งระยะไกล 1,200 เมตร เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือด และระบบหายใจ ซึ่งต้องอาศัยความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ บริเวณขาในการทดสอบด้วย พบว่า 
ค่าระดับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของรายการทดสอบวิ่งระยะไกล 1,200 เมตร ของกลุ่มทดลอง หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างจากหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และก่อนการทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05   

จากผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา ที่มีภาวะน้้าหนักเกินในรายการวิ่งระยะไกล 1,200 เมตร ได้ โดยท่า
การฝึกที่ช่วยพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ รวมถึงความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อบริเวณขา มีดังต่อไปนี้ 

1.4.1 ดันพื้น (Push-Up) 
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1.4.2 ก้าวย่ออยู่กับที่ (Stationary Lunges) 
1.4.3 แพลงค์ (Plank) 
1.4.4 สควอท (Squat) 
1.4.5 ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) 
1.4.6 นอนราบยกตัว (Back Extensions) 
ท่าการฝึกดังกล่าวข้างต้นจะช่วยพัฒนาพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ รวมถึง

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณขา นอกจากนี้ยังช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ บริเวณ
ข้อต่อต่างๆ และช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อต่างของร่างกายอีกด้วย จาก
ที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า ท่าการฝึกในท่า ดันพ้ืน (Push-up) ท่าก้าวย่ออยู่กับที่ (Stationary Lunges) ท่าแพลงค์ 
(Plank) ท่าสควอท (Squat) ท่ากระชับท้องแขน (Tricep Dips) ท่านอนราบยกตัว (Back Extensions) มีส่วนช่วย
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ รวมถึงความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อบริเวณขา 
 

โดยสรุปจากรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของกลุ่มทดลองที่เกิดความแตกต่าง
จากก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังทดลอง 8 สัปดาห์ เนื่องจากการใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้าน
ด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรในรายการต่างๆ มีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพในด้าน
ต่างๆของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ที่มีภาวะน้้าหนักเกินให้ดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องงานวิจัยของสว่างจิต แซ่โง้ว 
(2551) ซึ่งท้าการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจรที่มีต่อสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้้าหนัก
เกินกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงที่มีภาวะน้้าหนักเกินของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห์ พบว่า การฝึก
โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจร หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ท้าให้ มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดัน
พ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ของกลุ่มทดลอง ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว 
ดันพ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญ สรุปได้ว่าการออกก้าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบวงจร
ช่วยพัฒนาสุขสมรรถนะในด้าน ค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้นและเดินวิ่ง 1.6 กิโลเมตร ของกลุ่ม
ทดลองได้ และสอดคล้องกับแนวคิดของ ด้ารง กิจกุศล (2532) ได้ให้ความหมายการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก ไว้ว่า 
เป็นการออกก้าลังกายที่ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจ้านวนมาก และต้องท้าติดต่อกัน กระตุ้นให้หัวใจและปอดต้อง
ท้างานมากข้ึนถึงจุดจุดหนึ่ง และด้วยระยะเวลาหนึ่งซึ่งนานพอจะท้าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงซึ่งเป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย ซึ่งจะมีผลท้าให้ระบบการท้างานของ หัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดทั่วร่างกายแข็งแรง
ขึ้นและมีประสิทธิภาพในการท้างานดีขึ้นอย่างชัดเจน ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด เป็นปัจจัยที่ส้าคัญที่ช่วย
ในการป้องกันโรคที่เกิดจากการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เช่นโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และภาวะไขมัน
ในเลือดสูง ซึ่งโรคเหล่านี้จะป้องกันได้ถ้ามีการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก 
 

จากงานวิจัยที่ได้ท้าการศึกษาข้างต้นแสดงให้เห็นว่า การออกก้าลังกายถึงจะมีรูปแบบที่แตกต่างกัน แต่ก็ยัง
มีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของเราได้ แม้ในวัยที่แตกต่างกันผลที่ได้ก็ไม่
แตกต่าง การออกก้าลังกายที่ดีนั้น ควรมีความเหมาะสมกับสภาพร่างกายและวัยของผู้ที่ต้องการออกก้าลังกายด้วย 
ดังนั้น การประเมินสมรรถภาพทางกายก่อนเริ่มการออกกาลังกายจึงเป็นตัวที่จะช่วยในการชี้วัดชนิดของการออกกา
ลังกายที่เหมาะสมสาหรับแต่ละบุคคล และเพ่ือเป็นการหลีกเลี่ยงอันตราย หรือการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น จากการ
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ออกก้าลังกายที่มีความเสี่ยงหรือไม่เหมาะสมได้ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) ได้ให้
ความหมายของการออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ ไว้ว่าการออกก้าลังกาย หมายถึง การที่เราท้าให้ร่างกายได้ใช้แรงงาน 
หรือก้าลังงานที่มีอยู่ในตัวนั้นเพ่ือให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เช่น การเดิน 
กระโดดการวิ่ง การท้างาน หรือในการเล่นกีฬา การออกก้าลังกายแต่ละกิจกรรมร่างกายต้องใช้ก้าลังงานมากน้อย
แตกต่างกันไปตามลักษณะของงานนั้น ว่าจะมากน้อยหรือหนักเบาแค่ไหน 

ทั้ง นี้ในงานวิจัยของผู้วิจัยได้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ที่มีภาวะน้้าหนักเกินได้ 

 

การวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)และ
ทดสอบค่า “ที” (t-test) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า 

1 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังเข้าการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยของ การลุก-นั่ง ในเวลา 60 วินาที 
(ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง) แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง     
( X  = 21.05 ครั้ง) มากกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม ( X  = 18.20 ครั้ง) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 2.85 ครั้ง 

2 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังเข้าการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยของ การดันพ้ืน ในเวลา 30 วินาที 
(ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าอก กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อไหล่) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง ( X  = 15.80 ครั้ง) มากกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม              
( X  = 11.75 ครั้ง) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 4.05 ครั้ง 

3 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังเข้าการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยของ การนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(ความอ่อนตัว) แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง ( X  = -2.15 
เซนติเมตร) และค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม ( X  = -2.15 เซนติเมตร) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน 

4 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังเข้าการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยของ การวิ่งระยะไกล 1,200 
เมตร (ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง ( X  = 9.88 นาที) น้อยกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม          
( X  = 11.66 นาท)ี ซ่ึงมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 1.78 นาท ี
 

โดยสรุปจากรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ในรายการดันพ้ืน 30 วินาที และวิ่งระยะไกล 1,200 เมตร แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนในรายการลุก-นั่ง 60 วินาที และนั่งงอตัวไปข้างหน้า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
 

การที่กลุ่มควบคุมมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อาจเป็นผลเนื่องมาจาก 

1. วุฒิภาวะ 
2. การบริโภคอาหารหรือโภชนาการ 
3. การเจริญเติบโตตามวัย 
4. กิจกรรมการเคลื่อนไหวต่างๆ ในชีวิตประจาวัน 
5. การพฤติกรรมการออกก้าลังกาย 
เนื่องจากผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมปัจจัยดังกล่าวข้างต้น รวมถึงสิ่งแวดล้อม การใช้ชีวิตประจ้าวันของ

นักเรียนได้ทั้งหมด ดังนั้น ปัจจัยต่างๆ จึงสามารถเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงระดับสมรรถภาพทางกายที่
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เกี่ยวข้องกับสุขภาพได้ทั้งสิ้น ซึ่งในแต่ละปัจจัยก็อาจส่งผลต่อแต่ละบุคคลในระดับที่แตกต่างกันด้วย ดังที่ เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2544) ได้กล่าวถึง ความหมายของการออกก้าลังกายว่า เป็นการนวดตัวเองวิธีหนึ่ง ช่วยป้องกันการ
เกร็งตัวของกล้ามเนื้อที่ต้องท้างานอยู่ในสภาวะหนึ่งเป็นเวลานานๆการออกก้าลังกายที่ต้องท้างานอยู่ในสภาวะใด 
สภาวะหนึ่งเป็นเวลานานๆ การออกก้าลังกายจึงท้าให้เกิดความรู้สึกสบายทั้งร่างกายและจิตใจ สามารถกระท้าได้
หลายวิธี เช่น วิ่ง กระโดดเชือกขี่จักรยาน ว่ายน้้า เดิน หรือเล่นกีฬา ก็จะส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายในด้าน
ต่างๆ ให้ดีขึ้นด้วย รวมถึงพฤติกรรมการออกก้าลังกาย พฤติกรรมการเล่นกีฬา กิจกรรมการเคลื่อนไหวต่างๆ ใน
ชีวิตประจ้าวันที่มีการออกแรงก็ล้วนแต่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพทั้งสิ้น และสอดคล้องกับ
แนวคิดของ จรวยพร ธรนินทร์ (2525 อ้างถึงใน สุรศักดิ์ เขตชัยภูมิ 2554) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไว้ว่า เมื่อ
เปรียบเทียบการออกก้าลังกายตลอดชั่วชีวิตของคน สมรรถภาพของร่างกายดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดจากวัยเด็กเรื่อยมา 
และดีขึ้น จนสูงสุดในช่วงอายุ 25–30 ปี นั่น หมายความว่า เมื่อร่างกายมีการเจริญเติบโตพัฒนาการทางร่างกายใน
ด้านต่างๆ ก็จะส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ให้ดีขึ้น ด้วย รวมถึงพฤติกรรมการออกก้าลังกายของ
วัยรุ่น พฤติกรรมการเล่นกีฬาของวัยรุ่น กิจกรรมการเคลื่อนไหวต่างๆ ในชีวิตประจ้าวันที่มีการออกแรงก็ล้วนแต่
ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพทั้งสิ้น 
 

โดยภาพรวมแล้วจะเห็นได้อย่างชัดเจนโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรด้วยท่าต่างๆ ที่เน้นการ
บริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกายท่าฝึกแต่ละท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลัก โปรแกรมการฝึกจะมีประโยชน์
ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ให้ดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ สาธิก ธนะทักษ์ (2550) ท้าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณฑิต กลุ่มตัวอย่าง ประชากรคือ นักศึกษา
ชายในระดับปริญญาตรี อายุ 18-22 ปี จ้านวน 40 คน และไม่ได้เป็นนักกีฬาในระดับการเข้าร่วมการแข่งขัน มี 
สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยจัดกลุ่มให้มีความสมรรถภาพใกล้เคียงกัน พบว่า หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลอง ที่ออกก้าลังกายด้วยโปรแกรมการ
ฝึกแรงต้านด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร ในเรื่องเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
วิดพ้ืน และงอตัว มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ออกก้าลังกายตามปกติ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ที่มีภาวะน้้าหนักเกิน ดังนี้  

1. ทางด้านระบบไหลเวียนโลหิต เพราะโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรทั้ง 6 ท่า คือ ดันพ้ืน 
(Push-Up) ก้าวย่ออยู่กับที่ (Stationary Lunges) แพลงค์ (Plank) สควอท (Squat) ท่ากระชับท้องแขน (Tricep 
Dips) นอนราบยกตัว (Back Extensions) ใช้เวลาประมาณ 60 นาที ซึ่งเป็นการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก จะช่วย
เผาผลาญไขมันในร่างกาย และเมื่อออกก้าลังกายไประยะเวลาหนึ่งซึ่งนานพอจะท้าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงซึ่งเป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย ซึ่งจะมีผลท้าให้ระบบการท้างานของ หัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดทั่ว
ร่างกายแข็งแรงขึ้นและมีประสิทธิภาพในการท้างานดีขึ้นส่งผลให้สุขภาพโดยรวมดีขึ้น ทุกเกณฑ์ในการวัด 

2. ทางด้านความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เนื่องจากโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร
ทั้ง 6 ท่า มีการเคลื่อนไหวตลอดเวลาในการออกก้าลังกาย และใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลักในการออกแรงเป็นส่วน
ใหญ ่
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3. ทางด้านความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เนื่องจากโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบ
วงจรทั้ง 6 ท่า มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ อยู่ตลอดเวลาอย่างถูกต้องเหมาะสม ร่วมทั้งการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อหรือการ (Cool Down) หลังจากการฝึก 

การวิจัยนี้ถึงแม้จะใช้ระยะเวลาในการทดลอง เพียง 2 เดือน ซึ่งเป็นช่วงระยะเวลาที่สั้น แต่ผลที่ได้ก็แสดงให้
เห็นถึงการเปลี่ยนแปลง ของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพในด้านต่างๆของกลุ่มทดลองไปในทิศทางที่ดี
ขึ้น หลังจากทีก่ลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร  

สรุปการอภิปรายโดยรวมดังที่กล่าวมาข้างต้น พบว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร เป็นการ
ออกก้าลังกายที่สามารถช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของเด็กประถมศึกษาตอนปลาย 
ที่มีภาวะน้้าหนักเกินได้ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
            1. โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรมีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพมีการพัฒนา
ที่ดีขึ้น ซึ่งการวิจัยในครั้งนี้มีระยะเวลาการทดลองประมานสองเดือน ผู้วิจัยเห็นว่าควรจะมีการจัดโปรแกรมการฝึก
ด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจรในระยะยาว ว่าจะมีผลที่พัฒนาดีขึ้นยิ่งกว่าระยะเวลาสองเดือนมากน้อยเพียงใด 
              2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพควรปรับเปลี่ยนรูปแบบให้เหมาะสม กับช่วงอายุ
ของผู้เรียน 

 

ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยในครั้งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร กับกลุ่มนักกีฬาประเภท

ต่างๆ 
2. ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักตัวแบบวงจร ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยวข้องกับสุขภาพตามสถานที่ชุมชน หรือโรงเรียนที่ขาดแคลนอุปกรณ์ในการออกก้าลังกาย โปรแกรมดังกล่าวจะช่วย
ลดค่าใช้จ่าย และเป็นการเพ่ิมทางเลือกในการออกก้าลังกาย 
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