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บทคัดย่อ
	

	 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการออกก�ำลังกายแบบแอโร

บกิด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายของเดก็ชายอาย ุ9 ปีทีม่ภีาวะน�้ำหนกัเกนิ 

กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยั คอื นกัเรยีนชายระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที ่3 ทีม่ภีาวะน�ำ้หนกัเกนิ จ�ำนวน 

30 คน ได้มาโดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยั คอื โปรแกรม

การฝึกแบบวงจร และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีด่ดัแปลงจากแบบทดสอบสมรรถภาพทาง 

กายสําหรับเด็กไทย อายุ 7 -18 ปี ของกรมพลศกึษา ปี พ.ศ.2555 ประกอบด้วย 5 รายการ ได้แก่ 

ดัชนมีวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้น 30 วนิาท ีลุกนั่ง 60 วนิาท ีและวิ่งระยะไกล 600 เมตร/ 

วินาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ�ำ้ (One way ANOVA with repeated) และทดสอบความแตกต่างของเป็นรายคู่ โดยวธิขีอง 

บอนเฟอโรนี (Bonferroni’s Method)

           ผลการวจิัยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของกลุม่ตวัอย่าง ภายหลงัการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรดขีึ้นกว่าก่อน

การฝึก และเมื่อเปรยีบเทยีบผลการออกก�ำลังกายแบบแอโรบกิด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มี

1	 นักศกึษาหลักสูตรการศกึษามหาบัณฑติ  สาขาการจัดการเรยีนรู้พลศกึษา คณะพลศกึษา 
2	 รองศาสตราจารย์ ดร. ภาควชิาพลศกึษา  คณะพลศกึษา 
3	 รองศาสตราจารย์ ภาควชิาพลศกึษา  คณะศกึษาศาสตร์
4	 อาจารย์ ดร. ภาควชิาพลศกึษาและนันทนาการ คณะครุศาสตร์
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ต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่     2, 4, 6 และ 8 กลุ่มตัวอย่างมสีมรรถภาพ

ทางกายดขีึ้นก่อนการฝึกอย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ.05

ค�ำส�ำคัญ  : การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก โปรแกรมการฝึกแบบวงจร สมรรถภาพทางกาย 

ภาวะน�ำ้หนักเกนิ

ABSTRACT

           The purpose of this study was to compare the results of the effect of aerobic exercise 

by circuit training program on the physical fitness of nine year old boys who are overweight. 

The subjects were thirty male students in year three of primary school who are overweight. 

They were selected using by the purposive sampling. The instrument used in this study were an 

aerobic exercise by circuit training program and physical fitness test adapted from physical fitness 

test for Thai children aged between seven to eighteen year old from Department of Physical 

Education 2012 with consisted of five items: body mass index (BMI), sit and reach, sixty-second 

sit-ups, thirty-second push-ups and six hundred meter run. The data were analyzed by mean 

and standard deviation, One Way ANOVA with Repeated and a Multiple Comparison Test by 

Bonferroni’s method at the .05 level of significance.

           The results found that after using an aerobic exercise by circuit training program, 

mean and standard deviation scores of results of physical fitness test had better than before  

 training. Furthermore, a compared the results of the aerobic exercise by circuit training program 

on physical fitness after training in the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks subjects had improved 

physical fitness better than before training had significant different at .05

KEYWORDS : Aerobic exercise, Circuit training program, Physical fitness, Overweight
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บทน�ำ
    	 สุขภาพเป ็นสิ่งส�ำคัญและจ�ำเป ็น

ส�ำหรบัทกุชวีติ การทีจ่ะด�ำรงชวีติอยูอ่ย่างปกติ

กค็อื การท�ำให้ร่างกายแข็งแรงสมบรูณ ์จติใจมี

ความสุข มคีวามพอเพยีงและผู้ที่มสีุขภาพดจีะ

ปฏิบัติหน้าที่ประจ�ำวันไม่ว่าเป็นการเรียนหรือ

ท�ำงานเป็นไปด้วยดีมีประสิทธิภาพ การรู้จัก

ดูแลสุขภาพเป็นสิ่งส�ำคัญมากที่จะช่วยให้ชีวิต

อยู่ได้ด้วยความสุขสมบูรณ์และมีคุณภาพที่ดี 

(ภญิโญ วทิวสัชตุกิลุ และคณะ, 2548) การออก

ก�ำลังกายจะช่วยให้เกิดการพัฒนาและเจริญ

เตบิโตของระบบกระดูก ระบบกล้ามเนื้อ ระบบ

ข้อต่อของร่างกาย เกดิผลดตี่อระบบหัวใจและ

หลอดเลอืด (ธรีวัฒน์ กุลนันทน์, 2548) 

    	 ปัจจุบันปัญหาภาวะน�้ำหนักเกินใน

เด็กไทยมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น จากข้อมูลของกรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุขในช่วง 5 ปีที่

ผ่านมา พบว่าเด็กไทยมีภาวะน�้ำหนักเกินเพิ่ม

ขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยในปี พ.ศ. 2558 เด็กก่อน

วัยเรียนมีภาวะน�้ำหนักเกินเพิ่มขึ้น ร้อยละ 36 

และเดก็วยัเรยีน 6-13 ปี มภีาวะน�ำ้หนกัเกนิเพิม่

ขึ้นร้อยละ 15.5 นับเป็นอุบัตกิารณ์ของการเกดิ

โรคอ้วนในเดก็ไทยทีเ่พิม่ขึ้นอย่างรวดเรว็ สาเหตุ

หนึ่งที่ท�ำให้เด็กมีภาวะน�้ำหนักเกินจนน�ำไปสู่

การเป็นโรคอ้วน คอื ขาดการออกก�ำลังกาย มี

เดก็ไทยเพยีง 1 ใน 4 เท่านัน้ ทีอ่อกก�ำลงักายเป็น

ประจ�ำ หรอืคดิเป็นสดัส่วนโดยประมาณร้อยละ 

26.1 นอกนั้นไม่เล่นกีฬาหรือไม่ออกก�ำลังกาย 

จากผลส�ำรวจการมีกิจกรรมทางกายของเด็ก

ไทย พบว่า ภายใน 1 วัน เด็กไทยใช้เวลากับการ

นอนโดยเฉลีย่ 8.20 ชัว่โมง อกี 13.40 ชัว่โมง ใช้

เวลากบัการยนื เดนิ นัง่หรอืท�ำกจิกรรมต่าง ๆ  ที่

ไม่ค่อยใช้ก�ำลัง นอกจากนี้ยังใช้เวลาออกก�ำลัง

กาย เฉลี่ยวันละไม่เกิน 2 ชั่วโมง (ส�ำนักกอง

โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 

2558) 

     	 การออกก�ำลังกายนอกจากจะช่วย

ท�ำให้เกดิการพฒันาและเจรญิเตบิโตของระบบ

ต่าง ๆ  ในร่างกายแล้ว ยงัสามารถลดปรมิาณไข

มันที่สะสมในร่างกาย เป็นการควบคุมน�้ำหนัก 

และสามารถสร้างเสริมสมรรถภาพที่จ�ำเป็น

ต่อการมีสุขภาพดีอีกด้วย การลดปริมาณ 

ไขมันที่สะสมในร่างกายจะมากหรือน้อยนั้นขึ้น

อยู่กับชนิดและประเภทของการออกก�ำลังกาย 

เช่น การเดนิ การวิง่ การป่ันจกัรยาน การว่ายน�ำ้ 

การเต้นแอโรบกิและการฝึกแบบวงจร เป็นต้น

    	 การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกด้วย

โปรแกรมฝึกแบบวงจรเป็นการออกก�ำลังกาย

อย่างต่อเนื่องโดยใช้อุปกรณ์หรือท่าทางในการ

ออกก�ำลังกายหลาย ๆ แบบ เรียงล�ำดับตาม

เครื่องออกก�ำลังกายหรืออาจจะเรียกว่าสถานี

ก็ได้ โดยมีเวลาในการพักระหว่างสถานีน้อย

ที่สุด การออกก�ำลังกายแบบนี้ท�ำให้ร่างกายมี

การเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลาซึ่งส่งผลให้เกิดการ

เผาผลาญพลังงานและช่วยลดปริมาณไขมันที่

สะสมในร่างกาย นอกจากนี้ยังช่วยเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พัฒนาระบบการ

ท�ำงานของหัวใจและปอด การออกก�ำลังกาย 

ในลักษณะนี้เหมาะส�ำหรับคนที่ไม่ค่อยมีเวลา

ในการออกก�ำลังกาย เพราะใช้เวลาตั้งแต่

เริ่มต้นจนสิ้นสุดเพียง 30 – 45 นาทีเท่านั้น  

อีกทั้งยังช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บได้ 

เช่น คนที่น�้ำหนักตัวมาก ถ้าเดินหรือวิ่งเพียง

อย่างเดยีวจะท�ำให้เกดิการบาดเจ็บที่หัวเข่าและ

ข้อเท้าได้ (สมพัฒน์ จ�ำรัสโรมัน, 2552)

 	 จากความเป็นมาและความส�ำคัญดัง

กล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะน�ำการออก

ก�ำลังกายแบบแอโรบิกด้วยโปรแกรมการฝึก

แบบวงจรมาศึกษากับเด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

หรือเด็กอ้วนเพราะเป็นกลุ่มที่เสี่ยงต่อการเป็น

โรคอ้วนและโรคต่าง ๆ ที่อาจจะเกดิขึ้นตามมา 

ซึ่งจะส่งผลต่อพัฒนาการและการเจริญเติบโต
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ของเด็ก เพื่อน�ำผลที่ได้จากการศึกษาไปเป็น

แนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

เด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกินและส่งเสริมให้เด็กได้

รู ้จักการออกกําลังกายอย่างถูกวิธีอันจะส่ง

ผลต่อพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็ก               

ที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน ตลอดจนท�ำให้มีสุขภาพ

พลานามัยที่แข็งแรงสมบูรณ์ต่อไป

วัตถุประสงค์ของงานวจิัย
	 1. เพื่อศึกษาผลการออกก�ำลังกาย

แบบแอโรบิกด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายของเด็กชายอายุ 9 ปีที่มี

ภาวะน�ำ้หนักเกนิ

	 2.  เพื่อเปรยีบเทยีบผลการออกก�ำลัง

กายแบบแอโรบิก ด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจร

ก่อนและหลงัการฝึกทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกาย

ของเด็กชายอายุ 9 ปี ที่มภีาวะน�้ำหนักเกนิ

สมมุตฐิานงานวจิัย
	 ผลการออกก�ำลังกายแบบแอโร

บิกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต ่อ

สมรรถภาพทางกายของเด็กชายอายุ 9 ปี ที่มี

ภาวะน�ำ้หนักเกนิ ระหว่างก่อนฝึกและหลังการ

ฝึกมคีวามแตกต่างกัน

วธิกีารด�ำเนนิการวจิัย
	 ประชากร

 	 ประชากรทีใ่ช้ในการวจิยั เป็นนกัเรยีน

ชายระดับชัน้ประถมศกึษาปีที่ 3 ที่ก�ำลังศกึษา

อยูใ่นภาคเรยีน ที ่2 ปีการศกึษา 2558 โรงเรยีน

ลาซาล กรุงเทพมหานคร และมีภาวะน�้ำหนัก 

เ กิ น เ กณฑ ์มาตรฐาน  ตาม เกณฑ ์ ของ                   

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (BMI =  

น�้ำหนักต่อส่วนสูงยกก�ำลังสอง ตั้งแต่ 23.0  

ขึ้นไปที่อยู่เหนือเส้น   +2 S.D หรือ +3 S.D)  

(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546) 

จ�ำนวน 50 คน 

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ ่ม ตัวอย ่าง เป ็นนักเรียนชาย

ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 ที่ศึกษาอยู ่ใน

ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียน

ลาซาล กรุงเทพมหานครที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน 

จ�ำนวน 30 คน ได้มาโดยการเลอืกแบบเจาะจง  

(Purposive Sampling)

เครื่องมอืการวจิัย
	 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

โดยปรับจากแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน

สมรรถภาพทางกายสําหรบัเดก็ไทย อาย ุ7 -18 

ปี ของกรมพลศึกษา (กรมพลศึกษา, 2555) 

ซึ่งผู้วิจัยเลือกรายการทดสอบให้สอดคล้องกับ

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายในระดับ

ชัน้ประถมศกึษาปีที ่1-3 ตามทีโ่รงเรยีนก�ำหนด 

และเพื่อการติดตามผลการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายของเด็กที่มีภาวะน�้ำหนักเกินในปีการ

ศกึษาต่อไป ประกอบด้วย 5 รายการ ได้แก่ ดชันี

มวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพื้น 30 วนิาท ี

ลุกนั่ง 60 วนิาที และวิ่ง 600 เมตร 

	 2. โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบ                   

แอโรบกิด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร สปัดาห์

ละ 3 วัน คอื วันจันทร์ พุธ ศุกร์ วันละ 40 นาท ี

ตัวอย่างโปรแกรมการฝึกซ้อม ดังตารางที่ 1

	 การสร้างเครื่องมอืที่ใช้ในการวจิัย

    	 1.	 ศึกษาเอกสารต�ำรา งานวิจัยและ

ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัการออกก�ำลงักายแบบแอ

โรบกิด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร

     	 2.	น�ำโปรแกรมการออกก�ำลังกาย

แบบแอโรบิกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่

สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความ

เที่ยงตรงเชงิประจักษ์ 
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	 3.	น�ำโปรแกรมฯ ที่ผ่านการตรวจ

จากผู้เชี่ยวชาญเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 

และอาจารย์ที่ปรึกษาร่วมปริญญานิพนธ์ เพื่อ

พิจารณาตรวจสอบความถูกต้องและปรับปรุง

แก้ไข

	 4.	น�ำโปรแกรมฯ ไปทดลองใช้กับ

นักเรียนในรายวิชาพลศึกษา จ�ำนวน 20 คน 

แล้วน�ำมาแก้ไขปรับปรุงก่อนน�ำไปใช้จรงิ

ตารางที่ 1 ตัวอย่างโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบแอโรบกิด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร

	 5. น�ำโปรแกรมการออกก�ำลังกาย

แบบแอโรบกิด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรไป

ใช้กบักลุ่มตวัอย่าง เพือ่เกบ็รวมรวบข้อมลู แล้ว

น�ำมาวเิคราะห์ในขัน้ตอนต่อไป
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	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ผูว้จัิยได้ท�ำการเกบ็ข้อมลูตามขัน้ตอน

ต่อไปนี้ 

	 1. 	ติดต ่อบัณฑิตวิทยาลัย  มหา 

วิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อท�ำหนังสือ 

ขอความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลไปยัง 

ผู้อ�ำนวยการโรงเรยีนลาซาล กรุงเทพฯ 

	 2.	ผู ้ วิ จั ยประสานผู ้ อ� ำนวยการ

โรงเรียนลาซาล กรุงเทพฯ เพื่อขออนุญาต 

ผูป้กครองให้นกัเรยีนทีเ่ป็นกลุม่ตวัอย่างเข้าร่วม

การศกึษา

	 3. จัดเตรียมอุปกรณ์ โปรแกรมการ

ฝึกทดสอบและสถานที่

	 4. ปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่างให้ทราบ

ถึงจุดมุ่งหมายและวิธีการฝึกในแต่ละครั้งและ

ระยะเวลาในการทดสอบ 

	 5. ทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่ม

ตัวอย่างก่อน การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

2, 4, 6 และ 8

	 6. ให้กลุ่มตัวอย่างฝึกการออกก�ำลัง

กายด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่ผู ้วิจัย

สร้างขึ้น สัปดาห์ละ   3 วัน คอื วันจันทร์ พุธ 

ศุกร์ วันละ 40 นาที

	 7. ผู้วิจัยควบคุมการทดสอบและเก็บ

ข้อมลูด้วยตนเอง โดยบนัทกึข้อมลูกลุม่ตวัอย่าง

เป็นรายบุคคลแล้วนําไปวเิคราะห์ข้อมูล

การวเิคราะห์ข้อมูล
	 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกและหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ของแต่ละรายการ

ทดสอบ

	 2.  เปรียบเทียบผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อน

การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 

8 โดยใชก้ารวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว

แบบวัดซ�้ำและทดสอบความแตกต่างของค่า

เฉลีย่เป็นรายคูด้่วยวธิขีองบอนเฟอโรน ีก�ำหนด

ค่าความมนีัยส�ำคัญทางสถติที่ระดับ .05

ผลการวจิัย
	 1. 	ค ่าเฉลี่ยและส ่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 2,4,6 และ 8 

	 	 1.1	 ดชันมีวลกาย ก่อนการฝึก มค่ีา

เฉลีย่เท่ากบั 24.34 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 3.03 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 

8 มคี่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.34, 24.22, 23.91 และ 

23.29 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.03, 

3.06, 3.01 และ 3.00 ตามล�ำดับ

	 	 1.2	 นั่งงอตัวไปข้างหน้า ก่อนการ

ฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.13 และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 0.51 หลังการฝึกสัปดาห์ที ่

2,4,6 และ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.50, 3.20, 

3.98 และ 4.95 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 0.54, 0.68, 0.69 และ 0.96 ตามล�ำดบั 

	 	 1.3 	ลุกนั่ง 60 วนิาท ีก่อนการฝึก 

มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.27 และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 3.23 หลังการฝึกสัปดาห์ที ่

2,4,6 และ 8 มค่ีาเฉลีย่เท่ากบั 13.6, 13.87,15.3 

และ 16.97 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 

3.42, 3.01, 2.84 และ 3.48 ตามล�ำดับ 
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         	 	 1.4	 ดันพื้น 30 วินาที ก่อนการ

ฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.50 และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 2.05 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

2,4,6 และ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.40, 8.03, 

8.87 และ 10.03 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 2.03, 1.99, 1.76 และ 1.67 ตามล�ำดับ 

	 2. การเปรยีบเทยีบผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 

	 	 2.1	 ดัชนมีวลกาย

ตารางที่  2 เปรียบเทียบผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายด้านดัชนีมวลกายของ

กลุ่มตัวอย่าง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น 

จึงท�ำการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยดัชนี

มวลกายเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี 

ดังตารางที่ 3

            จากตารางที่ 3 ค่าดัชนมีวลกายก่อน

การฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6, 8 หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 2 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6, 8 หลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6, 

8 แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.05 ยกเว้นก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 

2, 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่2 กบัหลงัการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน

ตารางที่ 1 	ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่2,4,6 และ 8

	 	 1.5	 วิง่ 600 เมตร ก่อนการฝึก มค่ีา

เฉลีย่เท่ากบั 12.20 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 1.23 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 

8  มคี่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.15, 12.04, 11.49 และ 

11.29 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.27, 

1.22, 1.21 และ1.26 ตามล�ำดับ

	 จากตารางที่ 2 เปรียบเทียบผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านดัชนีมวลกาย

ของกลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึก และหลงั

การฝึกสปัดาห์ที ่2, 4, 6, และ 8 พบว่า แตกต่างกนั 
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ตารางที่ 3 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านดัชนีมวลกายของกลุ่ม

ตัวอย่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยใช้วธิขีองบอนเฟอโรนี 

	 2.2 การนั่งงอตัวไปข้างหน้า

ตารางที่  4 เปรียบเทียบผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายด้านการนั่งงอตัวไปข้าง

หน้าของกลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึก และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8

ตารางที่ 5 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการนั่งงอตัวไป 

ข้างหน้าของกลุ่มตัวอย่าง ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยใช้วธิี

ของบอนเฟอโรน ี

	 จากตารางที่ 4 เปรียบเทียบผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการนั่งงอตัว

ไปข้างหน้าของกลุ่มตัวอย่าง ระหว่างก่อนการ

ฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8 

พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ดังนั้นจึงท�ำการทดสอบความแตก

ต่างค่าเฉลี่ยการน่ังงอตัวไปข้างหน้าเป็นรายคู่ 

โดยใช้วธิขีองบอนเฟอร์โรนี ดังตารางที่ 5

	 จากตารางที่ 5 ค่าเฉลี่ยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า ก่อนการฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, 

8 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 6, 8 แตกต่างกันอย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ ระดับ .05
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ตารางที ่7 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายด้านลกุนัง่ 60 วนิาท ีของกลุม่

ตัวอย่าง ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยใช้วธิขีองบอนเฟอโรน ี

           2.3 การลุกนั่ง 60 วนิาที

ตารางที่  6 เปรียบเทียบผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายด้านการลุกนั่ง 60 วินาที 

ของกลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึก และหลงั

การฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8

	 จากตารางที่ 6 เปรียบเทียบผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการลุกนั่ง 60 

วินาที ของกลุ่มตัวอย่าง ระหว่างก่อนการฝึก 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8 พบ

ว่า แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดับ 

.05 ดังนัน้ จงึท�ำการทดสอบความแตกต่างค่า

เฉลี่ยการลุกนั่ง 60 วินาทีเป็นรายคู่ โดยใช้วิธี

ของบอนเฟอร์โรน ีดังตารางที่ 7

	 2.4 การดันพื้น 30 วนิาที

ตารางที่  8 เปรียบเทียบผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายด้านการดันพื้น 30 วินาท ี

ของกลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึก และหลงั

การฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8

	 จากตารางที่ 8 สมรรถภาพทางกาย

ด้านการลุกน่ัง 60 วินาที ของกลุ่มตัวอย่าง 

ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

2, 4, 6, และ 8 พบว่ามคีวามแตกต่างกันอย่าง

มนัียส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงันัน้จงึท�ำการ

ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการดันพื้น 

30 วนิาทเีป็นรายคู่ โดยใช้วธิขีองบอนเฟอร์โรนี 

ดังตารางที่ 9

	 จากตารางที่ 7 ค่าเฉลี่ยเฉลี่ยสมรรถภาพ  ทางกายด้านลุกนั่ง 60 วนิาท ีก่อนการฝึกกับ 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกัน นอกนั้นแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติทิี่ระดับ .05
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ตารางที่ 9 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการดันพื้น 30 วินาท ี 

ของกลุ่มตัวอย่าง ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยใช้วิธี 

ของบอนเฟอโรน ี

ตารางที่ 11 ผลการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการวิ่ง 600 เมตร  

ของกลุ่มตัวอย่าง   ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยใช้วิธ ี

ของบอนเฟอโรน ี

	 จากตารางที ่9 ค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายด้านการดนัพื้น 30 วนิาท ีกอ่นการฝึกกบัหลงั

การฝึกสัปดาห์ที่ 2 และ 4 ไม่แตกต่างกัน นอกนัน้มคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่

ระดับ .05

	 จากตารางที่ 10 เปรียบเทียบผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการวิ่ง 600 

เมตร ของกลุ่มตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึกกบั

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6,  และ 8 มคีวาม

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ 

.05 ดังนั้นจึงท�ำการทดสอบความแตกต่างค่า

เฉลี่ยการดันพื้น 30 วนิาท ีเป็นรายคู่ โดยใช้วธิี

ของบอนเฟอร์โรน ีดังตารางที่ 11

	 จากตารางที่ 11 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการวิ่ง 600 เมตร/ วนิาท ีก่อนการฝึก

กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 ไม่แตกต่างกัน นอกนัน้แตกต่างกันอย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ.05

ตารางที่  10 เปรียบเทียบผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายด้านการวิง่ 600 เมตร ของ

กลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อน การฝึกและหลงัการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8
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สรุปผลการวจิัย
           ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 

การน่ังงอตัวไปข้างหน้า การลุกนั่ง 60 วินาท ี

การดันพื้น 30 วินาที และการวิ่ง 600 เมตร 

ภายหลังการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก 

ด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจร กลุ่มตัวอย่างมี

สมรรถภาพทางกายดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก และ

เมือ่เปรยีบเทยีบผลการออกก�ำลงักายแบบแอโร

บกิด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรก่อนและหลงัการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 มคีวามแตกต่างกัน

อย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

อภปิรายผลการวจิัย
           จากการศกึษาผลการออกก�ำลังกาย

แบบแอโรบกิ ด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่

มผีลต่อสมรรถภาพทางกายของเดก็ชาย อาย ุ9 

ปี ที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน ผู้วิจัยได้แยกอภิปราย

ประเด็นต่าง ๆ ดังนี้

	 ผลของการฝ ึกที่มีต ่อการพัฒนา

สมรรถภาพด้านดัชนมีวลกาย 

	 ดัชนีมวลการเป็นการประเมินความ

เหมาะสมของสัดส่วนของร่างกาย พบว่า หลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มตัวอย่างมีน�้ำหนักตัว

ลดลงมาอยู่ในเกณฑ์ปกติทั้งนี้อาจเป็นเพราะ

ว่าโปรแกรมทีผู่้วจิยัได้ออกแบบนัน้มกีจิกรรมที่

ท�ำให้เกดิการเคลือ่นทีอ่ย่างต่อเนือ่งมากกว่า 30 

นาทีท�ำให้ร่างกายจะใช้คาร์โบไฮเดรตกับไขมัน 

เป็นแหล่งพลังงานและใช้ออกซิเจนไปช่วยใน

การเผาผลาญไขมันส่วนเกนิในร่างกาย ซึ่ง เสก 

อักษรานุเคราะห์ (2534) ได้กล่าวไว้ว่า การ

สร้างพลังงานของระบบแอโรบิกนั้นจะเกิดขึ้นก็

ต่อเมื่อร่างกายมีการท�ำงานด้วยการออกก�ำลัง

กายที่ติดต่อกันนานเกินมากกว่า 3 นาทีขึ้น

ไป การออกก�ำลังกายด้วยระยะเวลาที่นานพอ

จะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโดยร่างกายจะมี

การน�ำออกซิเจนไปช่วยในการสร้างพลังงาน 

และเผาผลาญไขมนัส่วนเกนิในรา่งกายได้อย่าง

มปีระสทิธภิาพ สอดคล้องกับงานวจิัยของ เลมู

ราและมาซกีาส (Lemura; & Maziekas. 2002) 

ที่ได้ศึกษาผลของการออกก�ำลังกายต่อการ

เปลี่ยนแปลงBody mass, fat free mass และ 

Body fat ในเด็กและวัยรุ่นที่มีรูปร่างอ้วน ช่วง

อายุ 5-17 ปี จ�ำนวน 120 คน โดยจัดโปรแกรม

การออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ (aerobic exer-

cise) ทีร่ะดบัความหนกัต�ำ่และใช้ระยะเวลานาน 

(low intensity/ long duration) เช่น เดนิจ๊อกกิ้ง 

ป่ันจกัรยานวัดงาน ความถี ่3 ครัง้/ สปัดาห์ เป็น

เวลา 8 สัปดาห์ ร่วมกับ behavioral  modifica-

tion component แล้วประเมนิ Body mass, fat 

free mass และ Body fat ก่อนและหลังการออก

ก�ำลังกาย พบว่า การออกก�ำลังกายแบบแอโร

บกิ สามารถลดองค์ประกอบร่างกายในเดก็และ

วัยรุ่นที่มรีูปร่างอ้วนได้

	 ผลของการฝ ึกที่มีต ่อการพัฒนา

สมรรถภาพด้านความอ่อนตัว

	 การนั่งงอตัวไปข้างหน้า เป็นการ

ทดสอบความอ่อนตัว พบว่า กลุ่มตัวอย่างมี

การเปลี่ยนแปลงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 กลุ่ม

ตัวอย่างสามารถนั่งก้มตัวได้ระยะที่เพิ่มมาก

ขึ้นตามเกณฑ์มาตรฐาน ทัง้นี้อาจเป็นเพราะว่า

โปรแกรมที่ผู้วิจัยได้ออกแบบนั้นได้มีกิจกรรม

ที่เสริมสร้างความอ่อนตัวของร่างกาย ช่วย

เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อทีละน้อย

อย่างสม�่ำเสมอ ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีความ

อ่อนตัวที่เพิ่มมากขึ้น เช่น การนั่งก้มตัวไปข้าง

หน้า (sit and reach) และการยืนก้มตัว แตะ

พื้น นอกจากนี้ทกุครัง้ในช่วงการอบอุ่นร่างกาย

ก่อนและหลังการฝึกกลุ่มตัวอย่างจะให้ยืด

กล้ามเนื้อ (stretching exercise) เพื่อช่วยเพิ่ม

มุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อทีละน้อยอย่าง

สม�่ำเสมอ การฝึกดังกล่าวจะช่วยพัฒนาความ
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ยืดหยุ ่นของกล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อในส่วน

ต่าง ๆ ของร่างกาย นอกจากนี้ยังช่วยพัฒนา

ในด้านความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเนื้อหลัง สอดคล้องกับกรมพลศึกษา, 

(2555) ได้กล่าวไว้ว่า การยืนในลักษณะเข่า

ตึงก้มตัวแตะพื้น จะเป็นกิจกรรมที่ร่างกาย

ต้องเหยียดตัวมากกว่าที่ท�ำงานในเวลาปกติ 

สามารถช่วยให้ร ่างกายได้มีความอ่อนตัว

มากขึ้น (กรัณย์ ปัญโญ, 2554 ; ภาคพงษ์  

สวุรรณสงิห์, 2556)  สอดคล้องกบังานวจิยัของ    

เทพฤทธิ์ สิทธินพพันธ์ (2555) ที่ศึกษาการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่  2 ตามแนวการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการ

นานาชาติ เพื่อจัดมาตรฐานการทดสอบความ

สมบูรณ์ทางกาย (ICSPFT) พบว่า หลังการฝึก

ความอ่อนตัวด้วยกิจกรรมนั่งก้มตัวแตะไปข้าง

หน้ากลุ่มตัวอย่างมีการพัฒนาด้านความอ่อน

ตัวดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .01 

	 ผลของการฝ ึกที่มีต ่อการพัฒนา

สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

หน้าท้อง

	 การทดสอบลุกนั่ง 60 วนิาท ีเป็นการ

ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

พบว่า กลุ่มตวัอย่างมกีารเปลีย่นแปลงภายหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มสามารถ ลุก-นั่ง ได้

จ�ำนวนครัง้ที่มากขึ้นภายในเวลา 60 วนิาท ีทัง้นี้

อาจเป็นเพราะว่าโปรแกรมที่ผู้วิจัยได้ออกแบบ

นั้นประกอบด้วยท่าฝึกที่ช่วยพัฒนาความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อท้อง เช่น ท่าแพลงค์ (Plank) 

และท่านอนราบ ยกตัว (Back Extensions) 

การฝึกดังกล่าวช่วยพัฒนาความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนื้อท้องและส่วนหลัง 

นอกจากนี้ยังช่วยพฒันาความยดืหยุน่ของกล้าม

เนื้อบริเวณข้อต่อในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

สอดคล้องกับงานวิจัยของ ภาคพงษ์ สุวรรณ

สิงห์ (2556) ที่พบว่า ภายหลังการฝึกความ

แข็งแรงด้วยท่า ท่าแพลงค์ (Plank) และท่านอน

ราบยกตัว (Back Extensions) กลุ่มตัวอย่างมี

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง แตกต่าง

จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05

	 ผลของการฝ ึกที่มีต ่อการพัฒนา

สมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อหัวไหล่ 

	 การทดสอบดันพื้น 30 วนิาท ีเป็นการ

ทดสอบความแข็งแรงและความทนทานของ

กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อหัวไหล่ พบว่า 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มตัวอย่างสามารถ

ท�ำได้จ�ำนวนครั้งที่มากขึ้นภายในเวลา 30 

วินาที ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าโปรแกรมที่ผู้วิจัย

ได้ออกแบบนัน้ได้ใช้ท่าดันพื้น (Push-Up) และ

ท่ากระชับท้องแขน (Triceps dips) เป็นท่าการ

ฝึกทีช่่วยพฒันาความแขง็แรงและความทนทาน

ของกล้ามเนื้อส่วนหน้าอก กล้ามเนื้อแขนและ

กล้ามเนื้อหวัไหล่ นอกจากนี้ยงัช่วยพฒันาความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อหลัง 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ ภาคพงษ์ สุวรรณ

สงิห์ (2556) ที่พบว่า ภายหลังการฝึกแรงต้าน

ด้วยน�้ำหนักตัวแบบวงจรด้วยท่ากระชับท้อง

แขน (Triceps dips) กลุ่มตัวอย่างมีความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อหัวไหลดขีึ้น ก่อนการทดลอง

และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถติทิีร่ะดบั .05 สอดคล้องกบังานวจิยัของ 

หยวน (Yuen, 1999) ที่พบว่า การฝึกวงจรแบบ

ดัง้เดมิโดยใช้การดนัพื้นและการฝึกแบบพลยัโอ

เมตรกิ 5 สัปดาห์ สามารถพัฒนาแข็งแรงและ

ความทนทานของกล้ามเนื้อ อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถติทิี่ระดับ .05 

	 ผลของการฝ ึกที่มีต ่อการพัฒนา

สมรรถภาพด้านความอดทนของระบบไหลเวยีน



วารสารบัณฑิตวิจัย  ปีที่ 7 ฉบับที่ 2  กรกฎาคม - ธันวาคม 2559 235

โลหติและระบบหายใจ 

	 การทดสอบวิ่งระยะไกล 600 เมตร 

เป็นการทดสอบความทนทานของระบบไหล

เวียนเลือดและระบบหายใจ พบว่า กลุ ่ม

ตัวอย่างมีการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 สามารถท�ำเวลาในระหว่างการทดสอบได้ 

น้อยลง ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าโปรแกรมที ่

ผู้วิจัยได้ออกแบบนั้นได้ใช้ ท่าก้าวย่ออยู่กับ

ที่ (Stationary Lunges) เป็นท่าการฝึกที่ช่วย

พัฒนาความความทนทานของระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจ รวมถึงความแข็งแรง 

และความทนทานของกล้ามเนื้อบริเวณขา 

สอดคล้องกับ กรมพลศกึษา (2555) ได้กล่าว

ไว้ว่า การวิ่งเหยาะในระยะทางไกล หรือวิ่งอยู่

กับที่เป็นระยะเวลานาน ๆ เป็นกิจกรรมที่ช่วย

เสริมสร้างความทนทานของระบบไหลเวียน

โลหิตให้กับร่างกาย เพราะเป็นการออกก�ำลัง

กายที่ท�ำติดต่อกันอย่างต่อเนื่องและใช้ระยะ

เวลานานพอท�ำให้ร่างกายกายต้องใช้ออกซเิจน

จ�ำนวนมาก หัวใจและปอดต้องท�ำงานมากขึ้น 

ส่งผลท�ำให้ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตของ

ร่างกายมปีระสทิธภิาพในการท�ำงานดขีึ้น (ด�ำรง 

กิจกุศล, 2532) สอดคล้องกับงานวิจัยของ  

ภานุพงศ์ ชีวพัฒนพงษ์ (2549) ที่ได้ศึกษาผล

การใช้โปรแกรมแอโรบิกที่มีผลต่อสมรรถภาพ

ทางกายทีเ่กีย่วข้องกบัสขุภาพของนสิติวทิยาลยั

การสาธารสุขสิรินธร จังหวัดสุพรรณบุรี 

พบว ่า ภายหลังการฝ ึกโดยใช ้ โปรแกรม 

แอโรบิก  กลุ ่ มตั วอย ่ าง เกิดการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหัวใจ หัวใจ

สามารถสูบฉีดโลหิตได้ดี มีความจุปอดเพิ่ม

ขึ้น ขณะออกก�ำลังกายจะเหนื่อยช้าลงและ

หายเหนื่อยได้เร็วขึ้นค่าและดัชนีมวลกายมีค่า

ลดลง ท�ำนองเดียวกับ สุขพัชรา   ชิ้มเจริญ, 

(2543) ทีพ่บว่า การออกก�ำลงักายด้วยการเต้น                  

แอโรบกิอย่างต่อเนือ่งจะช่วยพฒันาสมรรถภาพ

ทางกาย ให้ดีขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพในการไหล

เวียนของเลือด ความอ่อนตัวและแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ

	 จากผลการศึกษาภายหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8  กลุ่มตัวอย่างมสีมรถภาพทางกาย

ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

2, 4 ,6 และ 8 แสดงให้เห็นว่าการออกก�ำลัง

กายโปรแกรมแอโรบิกด้วยโปรแกรมการฝึก

แบบวงจรส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของ

กลุ่มตัวอย่างดีขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของ 

คเูปอร์, (1970)  ทีไ่ด้กล่าวไว้ว่า การออกก�ำลงักาย 

ที่สามารถท�ำให้ความสามารถทางกลไกของ

ร่างกายเปลี่ยนไปได้นั้นต้องมีความหนัก ใช้

ระยะเวลาที่นานพอ และมีความต่อเนื่องซึ่ง

โปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้น ใช้ระยะเวลาใน

การฝึกแต่ละครั้ง 40 นาที จ�ำนวน 3 วันต่อ

สัปดาห์ ซึ่งไปตามหลักการของการออกก�ำลัง

กายแบบแอโรบิกด้วยการฝึกแบบวงจร กล่าว

คือ มีความหนัก มีความนาน และมีความต่อ

เนื่องและสอดคล้องกับทฤษฎีการฝึกโปรแกรม

แบบวงจรของ มอร์แกนและอดัมสัน (1953) ที่

ได้กล่าวไว้ว่า ในการฝึกแบบวงจรนัน้ ผู้ออกกํา

ลังกายจะเปลี่ยนจากสถานีที่หนึ่งไปยังสถานี

ถัดไปโดยใช้เวลาในการพักน้อยที่สุด (15 - 30 

วินาที) หรือไม่พักเลยโดยในแต่ละสถานีจะ

ปฏบิัตกิจิกรรม 15 – 45 วนิาท ีหรอื 8 - 20 

ครัง้ จะช่วยพัฒนาความทนทานของระบบไหล

เวียนโลหิตและระบบหายใจ ทั้งนี้เป็นเพราะ

ว่าการออกก�ำลังกายดังกล่าวร่างกายต้องใช้

กล้ามเนื้อมัดใหญ่อย่างต่อเนื่อง ระบบหัวใจและ

ระบบไหลเวยีนโลหติมกีารสบูฉดีเลอืดเพิม่มาก

ขึ้นเพื่อน�ำเลอืดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

นอกจากนี้ปริมาณการหายใจเพิ่มมากขึ้นเพื่อ

ร่างกายจะใช้คาร์โบไฮเดรต กับไปช่วยในการ

เผาผลาญไขมนัซึง่เป็นแหล่งพลงังานทีใ่ช้ในการ
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ออกก�ำลังกาย ช่วยให้ไขมันในร่างกายลดลง                       

(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสทิธา พงษ์พบิลูย์, 

2554) สอดคล้องกับงานวิจัยของ สว่างจิต  

แซ่โง้ว (2551)   ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการ

ออกก�ำลงักายแบบวงจรทีม่ผีลต่อสขุสมรรถนะ

เดก็ทีม่ภีาวะน�ำ้หนกัเกนิ พบว่า หลงัการทดลอง 

8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการ

ออกก�ำลังกายแบบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย 

นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้นและเดิน/วิ่ง 1.6 

กิโลเมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 

8 สัปดาห์ กลุ ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรม 

การออกก�ำลังกายแบบวงจร มค่ีาดชันมีวลกาย 

สอดคล้องกับภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) 

พบว่า ภายหลังการฝึกแรงต้านด้วยน�ำ้หนักตัว

แบบวงจรนกัเรยีนประถมศกึษาทีม่ภีาวะน�ำ้หนกั

เกินมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก

อย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะเพือ่น�ำผลการวจิยัไปใช้

	 1.	 การน�ำการออกก�ำลังกายแบบแอ

โรบกิ ด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรไปใช้เพื่อ

เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายในการเรยีนการ

สอนวชิาพลศกึษาในแต่ละระดับชัน้ต่าง ๆ ควร

ดูแลนักเรียนอย่างใกล้ชิดเพื่อป้องกันไม่ให้เกิด

การบาดเจ็บ

	 2.	การเพิ่มปริมาณและก�ำหนดระดับ

ความหนักในการฝึกควรค�ำนึงถึงปัจจัยต่าง ๆ 

เช่น เพศ อายุ เป็นต้น

           ข้อเสนอแนะการวจิัยครั้งต่อไป

	 1.	 ควรมีการวิจัยแบบเปรียบเทียบ

กลุ่มทดลองทีเ่ป็นนกัเรยีนชายกบันักเรยีนหญงิ 

	 2.	ควรมีการควบคุมเรื่องโภชนาการ

ของกลุ่มตัวอย่าง 
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