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บทคัดยอ

การวจิยัครัง้น้ีเปนการวจัิยก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Research) เพ่ือศึกษาและพัฒนาโปรแกรมออกกําลงักาย

แบบวงจรเพ่ือลดน้ําหนักของนักเรียนโรงเรียนหนองหวาพิทยาสรรคท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน กลุ มเปาหมายคือ

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกายสูงกวาเกณฑมาตรฐาน (≥23 กิโลกรัม/ตารางเมตร) โรงเรียนหนองหวาพิทยาสรรค 

ที่กําลังศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1-6 ภาคเรียนที่ 2 ประจํา ปการศึกษา 2554 จํานวน 30 คน ชาย 7 คน 

หญิง 23 คน เครือ่งมอืท่ีใชในการวิจยัครัง้น้ี คอื โปรแกรม การออกกําลงักายแบบวงจรเพ่ือลดนํา้หนกัจาํนวน 8 สถานี 

ประกอบดวย สถานีที่ 1 ชูแขนทรงพลัง, สถานีที่ 2 ดันพื้น, สถานีที่ 3 ตะแคงขางยกขาสูง, สถานีที่ 4 วิ่งคอรด, 

สถานี 5 ทากระโดดแยกเทาหลงัมอืชนกัน, สถานท่ี 6 ซกิแซก, สถานท่ีี 7.ลกุ น่ัง และสถานที ่8 กระโดดเชอืก ใชระยะเวลา

การฝก 8 สปัดาห ๆ ละ 5 วันคอืวันจนัทร ถึงวันศกุร ฝกวันละ 60 นาที สถิตทิีใ่ชในการวเิคราะหขอมลู ไดแก คาเฉลีย่ 

(Mean) และ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ผลการวัดสัดสวนรางกายของกลุมเปาหมาย  ทั้งการทดสอบกอน

การฝก (Pre-test) ระหวางการฝก (Mid-test) และหลังการฝก (Post-test)

ผลการวิจัยพบวา 

 1. โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจรเพ่ือลดน้ําหนกัของนกัเรยีนท่ีมภีาวะนํา้หนกัเกิน ทีผู่วิจยัสรางขึน้

สามารถนําไปใชในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและลดนํ้าหนักตัวของนักเรียนที่มีภาวะ นํ้าหนักเกิน ซึ่งเปน

กลุมเปาหมายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 2. หลังจากฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรเพ่ือลดนํ้าหนักครบ 8 สัปดาห นักเรียนชาย

มีคาดัชนีมวลกาย (BMI) เฉลี่ยที่ 24.42,23.90,23.55 ลดลงตามลําดับนักเรียนหญิง มีคาดัชนีมวลกาย 

(BMI) เฉลี่ยท่ี 25.07,24.62,24.44 ลดลงตามลําดับ ซึ่งเปนกลุ มเปาหมายนี้ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติทุกรายการ
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Abstract

The purpose of this study Quasi Experimental Research was to develop the circuit training program 

on health for weight reducing of Nongwa Phittayasan School overweight students The target group 

is a student who is valuable mass body index more standard (≥23 kilogram /square metre)Nongwa     

Phittayasan School for Mattayomsuksa 1- 6 , 2 yearly semesters 2554, A specific random is used in this 

research amount 30 persons. There are 7 males and 23 females.

That use in the research this time,be was to develop the circuit training program on health for weight 

reducing of Nongwa Phittayasan School overweight students in the 8 stations. The 1st station is to       

raising your powerful arms. The 2nd station is pushing up. The 3rd station is lining on the side and 

raising the legs. The 4th station is running on the chord. The 5th station is jumping and separating the 

legs and backhands tied. The 6th station is zigzagging. The 7th station is sitting  standing. And the 8th 

station is jumping the rope. They are trained to walk following the marked feet steps within 30 seconds 

which is a break time and spend all The experimental group was trained for 8 weeks, 5 days per week, 

and 60 minutes per day. The statistical estimation used for data analysis was comprised of the mean 

and standard deviation from the scores  in the pre-test, mid-test, and post-test.

The result of the study showed that the mean of body mass index of the experimental group were       

significantly low and the result of physical fitness test were significantly better after training as a whole 

by aspect. 

Key Words: The circuit program,  Lose weight,  Student,  Overweight

บทนํา
 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 
ฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550 2554) ไดใหความสําคัญ
กับปญหาการบริโภคท่ีไมเหมาะสมและนําไปสูการ
เกดิโรคไมติดตอเรื้อรัง โดยบรรจุเปนเปาหมายในการ
พัฒนาคณุภาพของคนวา ลดอัตราเพ่ิมของการเจบ็ปวย
ดวยโรคปองกันไดใน 5 อันดับแรก คือ โรคหัวใจ
ความดนัโลหติสงู เบาหวาน มะเรง็ และหลอดเลอืดสมอง 
เพ่ือนําไปสูการเพ่ิมผลิตภาพแรงงานและลดรายจาย
ดานสขุภาพ เนือ่งจากปจจยัดานพฤติกรรมการบรโิภค
ปจจยัเสีย่งจากสิง่แวดลอมและการดาํเนินชวิีต ดงันัน้
กลไกในการลดปจจัยเสี่ยงที่มีผลกระทบตอสุขภาพ 
จึงตองกําหนดใหภาวะโภชนาการและตัวชี้วัดดาน
สุขภาพเปนนโยบายที่สําคัญ มีการศึกษาภาวะโรค
และการบาดเจ็บและภาวะจากปจจัยเสี่ยงทาง
สุขภาพ [1]) พบวา ภาวะนํ้าหนักเกินและอวน ทําให
มีผูเสียชีวิตประมาณ 2 หมื่นราย (รอยละ 5.1 ของ
ประชากรทั้งหมด) ภาวะนํ้าหนักตัวเกินและอวน เปน
ปจจัยเสี่ยงอยางหน่ึงของการเจ็บปวยและโรคเร้ือรัง

ตาง ๆ  เชน เบาหวาน ไขมนัในเลอืดสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ
ความดันโลหิตสูง และอื่น ๆ ซึ่งภาระโรคนี้สงผลเสีย
ต อสุขภาพอนามัยและเศรษฐกิจของประเทศ 
โดยตองเสียคาใชจายรักษาพยาบาลในแตละปเปน
จํานวนมาก ความสูญเสียทางเศรษฐกิจนี้ นอกจาก
จะวัดโดยตรงจากค าใช จ ายในการดูแลรักษา
พยาบาลของผู ป วยท่ีเป นโรคเรื้อรังกลุ มน้ีแลว 
ยังมีความสูญเสียจากการลดความสามารถในการ
ทํางานเพราะการเจ็บปวย ความพิการและการตาย
จากโรคเหลาน้ี ความอวนทําใหแขนขาน้ันตองรับน้ําหนัก
มากกวาปกติ การเคลือ่นไหว    ตาง ๆ จงึตองใชแรงมาก
สงผลใหออนเพลยีและเหน่ือยงาย  ทําใหชอบอยูเฉย ๆ
และไมออกกําลังกาย ปจจัยเหลาน้ีลวนเปนการ
สงเสรมิใหรางกายไมไดใชพลงังานจงึมภีาวะอวนเกิดขึน้ 
จากสภาพแวดลอม สภาพเศรษฐกิจและสังคมไทย
เปลีย่นแปลงไปเปนอยางมาก รวมถึงความกาวหนาของ
เทคโนโลยี และสิง่อาํนวยความสะดวกตาง ๆ ทีทั่นสมยั
ในชวีติประจาํวัน เชน การดโูทรทศัน การใชคอมพิวเตอร
การเลนวีดโีอเกม การใชลฟิตแทนการใชบนัได สิง่เหลาน้ี
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ทําใหเด็กไทยมีการเคลื่อนไหวและออกกําลังกาย
ลดนอยลง ประกอบกับวถีิชีวติของคนไทยท่ีเปลีย่นแปลง
ไปสูความเปนสังคมเมืองท่ีเต็มไปดวยความเรงรีบ
สงผลกระทบตอการบริโภคเพราะตองอาศัยความ
รวดเร็วสะดวกตอการดํารงชีวิต ทําใหเกิดคานิยม
ในเรื่องการบริโภคอาหาร อาหารประเภทจานดวน
อาหารสําเร็จรูป อาหารกึ่งสําเร็จรูป ซึ่งอาหาร
ประเภทน้ีมกัมปีรมิาณแปง ไขมนั และนํา้ตาลสงู จึงเปน
สาเหตุของการเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน [5] Smith, [7] 
ไดกลาวสนับสนุนไววา การออกกําลังกายแบบวงจร 
เปนวิธีหนึ่งท่ีมีผลตอการกระตุนการทํางานของหัวใจ
และปอดการออกกําลังกายที่ใชเวลา 20 - 60 นาที 
จะชวยในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายและชีพจร
เปาหมายสงูสดุ ในการออกกําลงักายอยางตอเนือ่งโดย
ไมพักจะชวยในการเพ่ิมอัตราการเผาผลาญพลังงาน
ในกลามเนื้อ เพ่ิมอัตราการเตนของชีพจรและชวยใน
การเผาผลาญไขมนัและนํา้ตาลในรางกาย ซึง่สอดคลอง
กับงานวิจัยของ สวางจิต  แซโงว [3] ซึ่งไดศึกษา
ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ
สุ ข ส ม ร ร ถ น ะ ข อ ง เ ด็ ก ที่ มี ภ า ว ะ นํ้ า ห นั ก เ กิ น 
อายุระหวาง 10 -12 ป โดยกลุมทดลองทําการฝก
ตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรเปนระยะ
เวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธและ
วันศุกร   วันละ 60 นาที  เวลา 16.00 17.00 น.
และกลุมควบคุมใหดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ 
ผลการวิจัยพบวา 1) หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองเปนเด็กที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน ฝกตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร มีคาเฉลี่ยของ
การทดสอบสุขสมรรถนะทุกตัวแปรเพ่ิมข้ึนมากกวา 
กลุมควบคุมเปนเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินใหดําเนิน
ชีวิตประจําวันตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลอง
ที่ฝกโปรแกรมออกกําลังกายแบบวงจร มีคาดัชนี
มวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้นและเดิน/วิ่ง1.6 
กิโลเมตร พัฒนาการมากกวากอนทดลองอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 
 โรงเรียนหนองหวาพิทยาสรรค [6] กําลัง
ประสบปญหาที่เกิดข้ึนกับนักเรียนของโรงเรียนคือ 
นักเรียนสวนใหญของโรงเรียนมีคาดัชนีมวลกายที่

มากกวาเกณฑมาตรฐาน (≥23 กิโลกรมั/ตารางเมตร

ขึ้นไป) และดัชนีมวลกายนอยกวาเกณฑมาตรฐาน
(<18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร) จากข อมูลท่ีได 
ทําการสํารวจคาดัชนีมวลกายและทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนทุกคนในโรงเรียน 
ภาคเรียนท่ี 1 ประจําปการศึกษา 2554 พบวา 
นักเรียนท่ีไดรับการทดสอบสัดสวนของรางกาย 
จํานวน 480 คน คิดเปนรอยละ 100 จากนักเรียน
ท้ังหมด 480 คน มีสัดสวนของร างกายสมสวน 
จํานวน 368 คนคิดเปนรอยละ 76.67 มีสัดสวนของ
รางกายผอม จํานวน 54 คน คิดเปนรอยละ 11.25 
มีสัดสวนของรางกายอวน จํานวน 58 คิดเปนรอยละ 
12.08 (นักเรียนระดับชั้น ม.1  3 จํานวน 20 คน และ
นักเรียนระดับชั้น ม. 4 - 6 จํานวน 38 คน)
 ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะจัดโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบวงจรเพ่ือลดนํ้าหนักที่มีตอภาวะ
นํา้หนกัตวัเกินของนักเรยีนโรงเรยีนหนองหวาพิทยาสรรค 
ตามหลักการในการออกกําลังกายเพ่ือลดไขมัน [4] 
กําหนดความหนักเบาของกิจกรรมและเลือกกิจกรรม
ที่หลากหลายใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ วัย 
เพื่อลดภาวะนํ้าหนักตัวเกินของนักเรียน

วัตถุประสงคของการวิจัย
 1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังแบบ
วงจรเพื่อลดนํ้าหนักของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน 
 2. เพ่ือศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนักเกินของ
นักเรียนโรงเรียนหนองหวาพิทยาสรรค 

นิยามศัพทเฉพาะ
 1. ภาวะน้ําหนักตวัเกิน หมายถึง การท่ีรางกาย
มีการสะสมปริมาณไขมันไวเปนจํานวนมากอันเกิด
จากการไดรับสารอาหารเขาสู ร างกายเกินความ
จําเปนหรือเรียกวาเขาภาวะโภชนาการเกิน โดย

เทียบกับเกณฑดัชนีมวลกาย มีขนาดรางกาย ≥23 
กิโลกรัม/ตารางเมตรขึ้นไป 
 2. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
หมายถึงดัชนีความหนาของรางกายมาตรฐานที่ใช  
ประเมินภาวะอวนผอมโดยวิธีการชั่งน้ําหนักตัวเปน
กิโลกรัม สวนสูงเปนเซนติเมตร แลวคํานวณหาดัชนี 
ความหนาของรางกายโดยเอาน้ําหนักกิโลกรัมต้ัง 
แลวหารดวยสวนสูงเปนเซนติเมตรยกกําลังสอง 
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 3. ดัชนีมวลกายมากกวาเกณฑมาตรฐาน 

หมายถึง ขนาดรางกายมีคาดัชนีมวลกาย (≥23 
กิโลกรัม/ตารางเมตร)
 4. ดัชนีมวลกายนอยกวาเกณฑมาตรฐาน 
หมายถึง ขนาดรางกายมีคาดัชนีมวลกาย (<18.5 
กิโลกรัม/ตารางเมตร)
 5. นักเรียน หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษา
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 6 ในโรงเรียนหนองหวา
พิทยาสรรค ตําบลหนองหวา อําเภอบัวลาย  จังหวัด
นครราชสีมา ภาคเรียนที่ 2 ประจําปการศึกษา 2554
 6. กลุ มเปาหมาย หมายถึง นักเรียนที่มี
คาดัชนีมวลกายมากกวาเกณฑมาตรฐาน (มากกวา
22.9 กก./ตารางเมตร) สมัครใจฝกตามโปรแกรมการ
ออกกําลงักายแบบวงจรเพ่ือลดน้ําหนัก จาํนวน 30 คน 
 7. การลดนํ้าหนัก หมายถึง การกระทําดวย
วิธีการใด ๆ ก็ตามทีทํ่าใหนํา้หนักรางกายลดลงกวาเดมิ
หรือเปนการควบคุมนํ้าหนักของรางกายใหอยูใน
เกณฑมาตรฐาน (ดชันมีวลกาย = Body Mass Index)
 8. โปรแกรมการออกกําลังกายแบวงจรเพื่อ
ลดนํ้าหนัก หมายถึง โปรแกรมออกกําลังกายแบบ
วงจรเพ่ือลดนํา้หนกั ของนักเรยีนท่ีมภีาวะนํา้หนักเกิน
ที่ผู วิจัยไดสรางขึ้นจํานวน 8 สถานี ประกอบดวย
สถานีที่ 1) ชูแขนทรงพลัง,สถานีที่ 2) ดันพื้น,สถานีที่ 
3)  ตะแคงขางยกขาสูง ,สถานีที่ 4)  วิ่งคอรด, สถานีที่
5) ทากระโดดแยกเทาหลังมือชนกัน,สถานที่ 6) ซิก
แซก, สถานท่ีี 7) ลกุ นัง่,สถานท่ี 8)  กระโดดเชอืก โดย
ใหการเดินตามรอยเทาที่กําหนด เปนการพักระหวาง
สถาน ี เพ่ือใหมคีวามเหมาะสมสาํหรบัผูท่ีมน้ํีาหนักตวัเกิน
 9. การวัดสดัสวนรางกาย หมายถึง การประเมนิ
ภาวะรางกายดวยการชั่งนํ้าหนัก ,การวัดสวนสูงและ
คํานวณหาคาดัชนีมวลกาย 

วิธีดําเนินการวิจัย
 1.  แบบแผนการวิจัย
 การวิจัยนีเ้ปนการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi  
Experimental Research) แบบมีกลุมตัวอยางเดียว 
วัดผลกอนและหลัง ใชเวลาในการดําเนินการวิจัยทั้ง
สิ้น 8 สัปดาห ซึ่งมีแบบแผนการทดลองการวิจัยใน    
ครั้งนี้ [2] ดังนี้
 T1 -------X-------T2
 X  หมายถึง การเขารวมโปรแกรมออกกําลงั

แบบวงจร  
 T1  หมายถึง  การ เ ก็บรวบรวมข อมูล
กอนเขารวมโปรแกรมออกกําลังแบบวงจร
 T2  หมายถึง  การ เ ก็บรวบรวมข อมูล
หลังเขารวมโปรแกรมออกกําลังแบบวงจร
 2. กลุมเปาหมาย กลุมเปาหมายท่ีใชในการวิจยั
ครั้ ง น้ี เป น นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาป  ท่ี1 
6 โรงเรียนหนองหวาพิทยาสรรค ตําบลหนองหวา 
อาํเภอบวัลาย จาํนวน 30 คนทีม่ภีาวะน้ําหนักเกิน [6]
 3.  ตัวแปรที่ศึกษา
 3.1  ตัวแปรตน - โปรแกรมการออก
กําลังกายเพื่อลดนํ้าหนักแบบวงจรจํานวน 8 สถานี
 3 . 2   ตั วแปรตาม-  นัก เ รี ยนกลุ  ม
เปาหมาย มีคาดัชนีมวลกายลดลงอยูในระดับเกณฑ
มาตรฐาน
 4.  เครื่องที่ใชในการวิจัย
 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ไดแก 
 4.1 โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 
เพ่ือลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 
จาํนวน 8 สถานี ประกอบดวย สถานทีี ่1) ชแูขนทรงพลงั 
เ พ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนือ้ สถานีที ่2) ดนัพ้ืน เพ่ือพัฒนาความแขง็แรง
และความอดทนของกลามเน้ือ สถานีที ่3)  ตะแคงขาง
ยกขาสงู เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อ สถานีที่ 4)  วิ่งคอรด เพื่อพัฒนาความ
คลองตัวและความออนตัว สถานีที่ 5)  กระโดดตบ
หลังมือชนกัน เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหล
เวียนโลหิต สถานีที่ 6)  วิ่งซิกแซก  เพื่อพัฒนาความ
คลองตวัและความออนตวั  สถานท่ีี 7)  ลกุ นัง่ เพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ สถานี
ที่ 8) กระโดดเชือก เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต การเดินทางตามรอยเทาที่กําหนด 
30 วินาที เปนการเดินเปลี่ยนระหวางสถานีหนึ่งไป
อีกสถานีหนึ่ง เพื่อพัฒนาการกระบวนการคิด สังเกต 
จดจํา ลอกเลียนแบบ 
 4.2  การวัดสดัสวนของรางกาย รายการ
ที่ทดสอบ คือ การชั่งนํ้าหนัก การวัดสวนสูงและ
คํานวณหาคาดัชนีมวลกาย     
 5.  การเก็บรวบรวมขอมูล
 ผูวิจัยรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ทําการ
เก็บขอมูล และทําการทดลองตามขั้นตอนดังนี้
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 5 . 1 ทํ า ห นั ง สื อ ข อ อ นุ ญ า ต จ า ก
มหาวิทยาลัยขอนแกนไปติดตอผูอํานวยการสถาน
ศกึษาโรงเรยีนหนองหวาพิทยาสรรค ตาํบลหนองหวา 
อําเภอบัวลาย จังหวัดนครราชสีมา เพื่อขอเก็บขอมูล
ในการทําวิจัย
 5.2  ปฐมนเิทศใหผูเขารบัการทดลองทราบ
เกี่ยวกับจุดมุงหมาย วิธีดําเนินการฝกตามโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรเพ่ือลดนํ้าหนักของ
นักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกินและการวัดขนาด
รางกาย 
 5.3  ทําการทดสอบกับกลุมเปาหมาย 
กอนดําเนินการฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบวงจร และทดสอบหลงัการทดลองครบ 4, 8 สปัดาห 

 จากตารางที่ 1 ตารางการเปรียบเทียบ
ข อมูลจากก อนและหลังการฝ กด วยโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรเพ่ือลดนํ้าหนัก ของ
นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน นักเรียนชาย 7 คน 
ผลปรากฏวา นํ้าหนักตัวของกลุมเปาหมายลดลง คือ 

และบันทึกขอมูลจากการทดสอบเปนรายบุคคลนํา
ขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิติ  
 6.  การวิเคราะหขอมูล
นําผลจากการทดสอบที่ไดมาเปรียบเทียบหาคา
ความเปลี่ยนแปลง กอน  หลัง ที่ใชโปรแกรมออก
กําลังกายแบบวงจรเพื่อลดนํ้าหนัก วิเคราะหขอมูล
โดยใชโปรแกรมสําเรจ็รปู SPSS 11.5 วเิคราะหทางสถิตหิา          
คารอยละ,คาเฉลี่ย,และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
สรุปและอภิปรายผลการวิจัย
 สรุปผลการวิจัย
แบบวงจรเพ่ือลดน้ําหนัก ของนักเรียนท่ีมีภาวะ
นํ้าหนักเกิน นักเรียนชาย 

รายการ คน
ก่อนฝึก 4 สัปดาห์ ผลต่าง 8 สัปดาห์ ผลต่าง

ก่อน - 4 4 - 8

นํ �าหนกั 7 70.43 69.77 - 0.66 68.14 - 1.63

สว่นสงู 7 170.43 170.43 0 170.43 0

BMI 7 24.42 23.90 - 0.51 23.55 - 0.35

รายการ คน
ก่อนฝึก 4 สัปดาห์ ผลต่าง 8 สัปดาห์ ผลต่าง

ก่อน - 4 4 - 8

นํ �าหนกั 23 63.74 62.84 - 0.90 61.89 - 0.95

สว่นสงู 23 159.70 159.70 0 159.83 0

BMI 23 25.07 24.62 - 0.45 24.44 - 0.18

กอนการฝก คาเฉลีย่ 70.43, 69.77, 68.14 กก.ลดลง 
0.66 ,-1.631 กก.สวนสูงของกลุมเปาหมายไมเปลีย่นแปลง 
คาดัชนีมวลกายของกลุมเปาหมาย ลดลง คือ กอน
การฝกคาเฉลีย่ 24.42, 23.90, 23.55 กก./ตรม. ลดลง 
- 0.5127, - 0.35 กก./ตรม. 

 จากตารางท่ี  12 ตารางการเปรียบ
เทียบขอมูลจากกอนและหลังการฝกดวยโปรแกรม
การออก กําลั งกายแบบวงจร เ พ่ือลด น้ําหนั ก 

ของนักเรยีนท่ีมภีาวะน้ําหนักเกิน นักเรยีนหญิง 23 คน 
ผลปรากฏวา นํ้าหนักตัวของกลุมเปาหมายลดลง คือ 
คาเฉล่ียสวนสูงของกลุมเปาหมาย ไมเปลี่ยนแปลง 

ตารางที่  1  ตารางการเปรียบเทียบขอมูลจากกอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกาย

X

X

X

X

X

X

ตารางที่  2 ตารางการเปรียบเทียบขอมูลจากกอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร
เ พ่ือลดน้ําหนัก ของนักเรียนที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน นักเรียนหญิง
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คาดัชนี 63.74, 62.84, 61.89 กก.ลดลง -0.897, 
-0.953 กก. มวลกายของกลุมเปาหมายลดลง คือ 
คาเฉลี่ย 25.07, 24.62, 24.42 กก./ตรม.ลดลง -0.45, 
-0.18 กก./ตรม. เปลี่ยนแปลง 
อภิปรายผลการวิจัย
 1. โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร
เพ่ือลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน
ที่ผู  วิจัยสร างขึ้นสามารถนําไปใช ในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและลดน้ําหนักตัวของนักเรียนท่ี
มีภาวะนํ้าหนักเกิน ซึ่งเปนกลุมเปาหมายไดอยาง
มีประสิทธิภาพ การออกกําลังกายดวยโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรเพื่อลดนํ้าหนัก จํานวน 
8 สถานี ระยะเวลา  8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน ๆ ละ 60 
นาที สามารถลดนํ้าหนักตัวของกลุมทดลองที่มีภาวะ
นํ้าหนักเกินได สอดคลองการศึกษาของ Miller .et.
at, ไดศึกษาวิเคราะห   การลดนํ้าหนักโดยการออก
กําลังกายอยางเดียวในระยะเวลา 15 สัปดาห พบวา
สามารถลดนํ้าหนักได  2.9 กิโลกรัม เฉลี่ยสัปดาหละ 
0.19 กิโลกรัม
 2.  หลงัจากฝกโปรแกรมการออกกําลงักาย
แบบวงจรเพื่อลดนํ้าหนักครบ 8 สัปดาห นักเรียนชาย
จาํนวน 7 คน มคีาดชันีมวลกาย (BMI) เฉลีย่ที ่ 24.42, 
23.90, 23.55 ลดลงตามลําดับ นักเรียนหญิงจํานวน 
23 คน มีคาดัชนีมวลกาย (BMI) เฉลี่ยที่ 25.07, 
24.62, 24.44 ลดลงตามลําดับ ซึ่งเปนกลุมเปาหมาย
นี้ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทุกรายการ สืบเนื่อง
มาจากโปรแกรมออกกําลังกายแบบวงจรซึ่งเปนการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก มีความตอเนื่องเปน
ระยะเวลานาน วันละ 60 นาที  สงผลใหเกิดการ
เผาผลาญไขมนัทีดี่ข้ึน รางกายไดนําเอาปรมิาณไขมนั
ที่สะสมมาใชใหเปนพลังงาน เปนผลทําใหรางกายมี
ไขมันลดลงและนํ้าหนักตัวเกิดการเปลี่ยนแปลง 
ซึ่งสอดคลองกับผลวิจัยของ สวางจิต  แซโงว [3] 
ไดทําการศึกษา ผลการฝกโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบวงจรที่มีตอสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะ
นํ้าหนักเกิน ของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห อายุ
ระหวาง 10 12 ป กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นประถม
ศึกษาปที่  4 6 กลุ มทดลองซึ่งเป นเด็กท่ีมีภาวะ
นํ้าหนักเกินใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร
เพ่ือสุขภาพ มีคาดัชนีมวลกายดีกวากลุมควบคุม ซึ่ง
เปนเด็กท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินใหดําเนินชีวิตประจําวัน

ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
ขอเสนอแนะในการวิจัย
 1.  ขอเสนอแนะจากการวิจัย
 1 .1   จากการ วิจัยพบว า  กลุ  ม
นักเรียนสมัครใจเขารวมฝกโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบวงจรเพื่อลดนํ้าหนัก ของนักเรียนที่มีภาวะ
นํ้าหนักตัวเกิน นอกเหนือจากชั่วโมงพลศึกษาให
กับกลุมนักเรียนท่ีมีคาดัชนีมวลกายมากกวาเกณฑ
มาตรฐาน เปนเวลา 8 สัปดาห ออกกําลังกายตาม
โปรแกรมที่จัดขึ้น สัปดาหละ 5 วัน ๆ ละ 60 นาที ชวง
เวลา 16.00  17.00 น. อาจมีภารกิจทางบานทําให
การฝกไมครบ
 1.2  นักเรียนกลุมเปาหมาย ผูวิจัย
ไมสามารถควบคุมกลุมทดลองเรื่องการรับประทาน
อาหาร การพักผอนการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวัน 
และกิจกรรมอื่น ๆ ของนักเรียนที่เขารวมการวิจัยให
เหมือนกันทุกคนได
 2.   ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป
 2.1  ควรนําโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบวงจรเพ่ือลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีมีภาวะ
นํ้าหนักตัวเกิน จํานวน 8 สถานี ที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น
ไปใชในการฝกออกกําลังกายสําหรับนักเรียนท่ีมีอายุ
ระหวาง 13-18 ป โรงเรียนทั่ว ๆ ไป เพื่อลดนํ้าหนัก
และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแกนักเรียน
 2.2 โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบวงจรเพ่ือลดน้ําหนักท่ีสรางขึ้นสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในเรื่อง ดานความคลองตัว 
(Agility) ดานความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flex-
ibility) ดานความเร็ว (Speed) ดานความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ดานความ
ทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) ดาน
ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovas-
cular Endurance)ดานพลังของกลามเนื้อ (Muscu-
lar Power) ไดเปนอยางดี ในการวิจัยครั้งตอไปควร
ปรับปรุงทาฝกท่ีเนนการลดน้ําหนักและสลายไขมัน
ใหมากขึ้น
 2.3  โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบวงจรเพ่ือลดนํา้หนัก เปนแบบฝกการออกกําลงักาย
ทีส่ามารถพัฒนาสมรรถภาพไดหลายดาน ในการวิจยั
ครั้งตอไปจึงควรมีการศึกษาและสรางโปรแกรมฝก
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพในดานอื่น ๆ เชน นักเรียนที่มี



วารสารศึกษาศาสตร ฉบัับวิจัยบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยขอนแกน
ปที่ 8 ฉบับที่ 1 ประจําเดือน มกราคม - มีนาคม 2557270

นํ้าหนักปกติ และดานทักษะกีฬาเฉพาะอยาง 
 2.4  ในการทําวิจัยครั้งตอไปควรมีการ
เปรียบเทียบผลที่มีระยะเวลานานมากขึ้น เพ่ือหา
แนวโนมของการพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบวงจรในชวงเวลาตางกัน
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