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บทคัดย่อ  
  
 การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวั
แบบวงจรที่มีต่อสขุสมรรถนะในเยาวชนที่มีภาวะน า้หนกัเกิน กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏั
อบุลราชธานี ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน อายรุะหว่าง 18-24 ปี จ านวน 54 คน โดยการสุม่แบบง่าย แบ่งเป็นกลุม่ฝึก
โปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวัแบบวงจร 26 คน และกลุ่มควบคุม 28 คน กลุ่มฝึกโปรแกรมการ
ออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวัแบบวงจร ความหนกัในการออกก าลงักายอยู่ที่ 64–76 % ของอตัราการเต้นชีพจร
สูงสุด ออกก าลังกาย ครัง้ละ 40 นาที เป็นเวลา 3 ครัง้/สัปดาห์ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมใช้
ชีวิตประจ าวนัตามปกตแิล้วด าเนินการเก็บข้อมลูทัง้กอ่นและหลงัการทดลอง คือ การทดสอบสขุสมรรถนะ น าผล
ที่ได้จากการทดลองทัง้ก่อนและหลงัการทดลองมาวิเคราะห์หาความแตกต่างภายในกลุม่ โดยทดสอบคา่ทีแบบ
รายคู ่และเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ด้วยคา่ทีแบบอิสระ ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05  
 ผลการวิจัย พบว่า 1. กลุ่มฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้น า้หนักตวัแบบวงจร มีค่าข้อมูล     
สขุสมรรถนะดีขึน้ เมื่อเทียบกบัก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั 0.05,  2. กลุม่ฝึกโปรแกรมการ
ออกก าลังกายโดยใช้น า้หนักตัวแบบวงจร มีค่าข้อมูลสุขสมรรถนะดีขึน้ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่มีค่ารอบเอวและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความแตกต่างอย่าง ไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปผลการวิจัย การออกก าลังกายโดยใช้น า้หนักตัวแบบวงจรมีผลต่อ            
สขุสมรรถนะเพิ่มขึน้ เหมาะส าหรับเยาวชนท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน ซึง่ไม่คอ่ยออกก าลงักาย มีสมรรถภาพทางกาย
ที่ต ่า และสง่ผลดีตอ่สขุภาพอีกด้วย 
 
ค าส าคัญ: การออกก าลงักายโดยใช้น ้าหนกัตวัแบบวงจร, สขุสมรรถนะ, เยาวชนทีมี่ภาวะน ้าหนกัเกิน  
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on Health - Related Physical Fitness in  

Overweight Youths 
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Physical Education Campus, Faculty Education, Ubon Ratchathani Rajabhat University  

 
Abstract 
 
 The purposes of this research were to study the effects of body weight circuit 
training program on health-related physical fitness in overweight youths. The samples were 
54 students studying at Ubon Ratchathani Rajabhat University. Average of age between 18-
24 years. The sample groups were simple random sampling into 2 groups including 26 
students in body weight circuit training program and 28 students in the control group. The 
training group participated on a body weight circuit trained for 3 times per week, 40 minutes a 
day and training for 8 weeks. The intensity was 64 – 76 % of the maximum heart rate. The 
control group can use a normal life in a day. The data were collected both before and after the 
experiment. The collected data was health-related physical fitness. The obtained data from 
pre and post training were compared and analyzed by paired samples t-test and independent 
samples t-test. The test of significant difference at the 0.05 level. 
 The research findings were as follows 1. After the training intervention, the body 
weight circuit training program group was significantly higher in health-related physical fitness 
before and after training (p < .05). 2. After the training intervention, the body weight circuit 
training program group was significantly higher in health-related physical fitness compared 
with control group. The waist circumference and muscular strength had no significant 
difference between the experimental group and the control group (p < .05). 
 Conclusion : The body weight circuit training program had positive effect on 
increase in the health-related physical fitness, the program was designed for overweight 
youths are not exercise regularly and low physical fitness and beneficial to be healthy. 
 
Keyword: Body weight circuit training, Health-related physical fitness, Overweight youths 
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บทน า  
 ในปัจจุบนัคนที่มีภาวะน า้หนกัเกินและเป็น
โรคอ้วน (Obesity) มีจ านวนมากขึน้ทั่วโลก จากผล
การส ารวจขององค์การอนามัยโลก พบว่า ในปี ค.ศ.
2008 ประชากรที่มีอายุมากกว่า 20 ปี ทั่วโลก จ านวน 
1.4 ล้านคนมีน า้หนกัเกินมาตรฐานและคาดการณ์ว่า
ภายใน ปี ค.ศ. 2015 จะมีคนที่มีน า้หนกัเกินมาตรฐาน
ทั่วโลกเพิ่มขึน้อีก 2.3 พันล้านคน โดยเป็นโรคอ้วน
มากถึง 300 ล้านคน (กองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2556 : 91) จาก
ภาวะน า้หนักเกินมาตรฐานน าไปสู่โรคอ้วนและเป็น
สาเหตทุี่ส าคญัในการเพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรค
ในระดบัเรือ้รังและรุนแรงตามล าดบั โรคอ้วนคือภาวะ
ที่ร่างกายมีการสะสมของไขมนัที่มากเกินไป เป็นผล
มาจากการได้รับพลงังานจากอาหารเกินกว่าที่ร่างกาย
ต้องการใช้ในการด ารงชีวิตประจ าวัน จึงมีการเก็บ
สะสมพลังงานส่วนเกินเอาไว้ในรูปของไขมันตาม
อวยัวะต่างๆ ของร่างกาย ท าให้มีน า้หนกัตวัเกินกว่า
เกณฑ์ปกติ (สวา่งจิต แซโ่ง้ว และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์
2552 : 33) จากการศึกษาการใช้เวลาว่างของวยัรุ่น 
พบว่าวัยรุ่นท ากิจกรรมที่ใช้แรงกายน้อย ส่วนใหญ่ใช้
เวลาว่างดูโทรทศัน์หรือวีดีโอ รองลงมาคือ อ่านหนงัสือ
เรียน ออกก าลงักาย ไปเที่ยว อา่นหนงัสอือา่นเลน่ ร้อง
เพลงหรือเลน่ดนตรี เลน่เกมคอมพิวเตอร์ นอกจากนี ้
ยังพบว่าเมื่ออายุ 13 ปี  ใช้เวลาดูโทรทัศน์ 23.7 
ชัว่โมงตอ่สปัดาห์ และเมื่ออาย ุ18 ปี จะใช้เวลา 26.8 
ชัว่โมงตอ่สปัดาห์ และยงัพบอีกวา่เยาวชนที่ใช้เวลาดู
โทรทัศ น์มากมี แนวโน้ม เกิดภาวะน า้หนัก เกิน
มาตรฐานและโรคอ้วนสูงกว่าเยาวชนที่ดูโทรทัศน์
น้อยกว่า (ลดัดา เหมาะสุวรรณ และคณะ 2547 : 147) 
ส่งผลต่อโรคภาวะน า้หนักเกินมาตรฐานตามมา 
ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค
ความดนัโลหิตสงู โรคความผิดปกติของกระดูกข้อต่อ 

และยงัสง่ผลถึงปัญหาด้านจิตใจจากภาวะน า้หนกัเกิน
อาทิเช่น โรควิตกกังวล โรคซึมเศร้า จากความรู้สึกที่
ไม่เห็นคุณค่าในตัวเอง ซึ่งอธิบายได้ว่าคนที่มีภาวะ
น า้หนกัเกินจะมีความรู้สกึภาคภมูิใจในตนเองต ่ากว่า
คนน า้หนักปกติ  รู้สึกมีปมด้อย อาย ถูกล้อเลียน      
ถกูคนอื่นมองแบบตลก ท างานช้า ไมค่ลอ่งแคลว่ ซึง่สิ่ง
เหล่านีอ้าจเป็นสาเหตุของโรคจิตและโรคประสาท     
ได้ง่าย (Mokdad, et al 2000 : 1651)  
 การออกก าลังกาย คือการเคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้กล้ามเนือ้มัดเล็กและใหญ่ในการท า
กิจกรรมต่างๆ เช่น เดิน วิ่ง ขี่จกัรยาน ว่ายน า้ เป็นต้น 
เพื่อสง่เสริมให้สขุภาพแข็งแรง ซึ่งการออกก าลงักาย
ต้องมีการวางแผนในการเคลื่อนไหวร่างกาย ระดับ
ความหนกัที่ท าให้อตัราการเต้นของหวัใจสงูมากกว่า
ขณะพกัและมีการเคลือ่นไหวนานเป็นระยะเวลาหนึ่ง 
ซึ่งจะส่งผลดีต่อสุขภาพ (กองออกก าลังกายเพื่อ
สขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ 2556 : 1) 
การออกก าลังกายด้วยการฝึกแบบวงจร (Circuit 
training) เป็นวิธีการฝึกที่ดีวิธีหนึ่ง ไม่ต้องสิน้เปลือง
ค่าใช้จ่ายสูง สามารถท าการฝึกเพื่อพัฒนาความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ตามสว่นตา่งๆ 
ของร่างกายตามต้องการ รวมทัง้พฒันาความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจได้  
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติ
ภารกิจประจ าวนัได้อย่างกระฉับกระเฉงและตื่นตัว
โดยไม่อ่อนล้า และยังมีพละก าลังเหลือพอ หรือมี
พลังงานเพียงพอที่จะท ากิจกรรมในเวลาว่าง และ
เผชิญกับสถานการณ์ที่คับขนัได้ ซึ่งสมรรถภาพทาง
กายแบง่ 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ สมรรถภาพทางกายที่
เก่ียวข้องกับสุขภาพของคนทั่วไปหรือสุขสมรรถนะ 
(Health - related physical fitness) และสมรรถภาพ
ที่เก่ียวข้องกบัทกัษะของนกักีฬา (Skill-related physical 
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fitness) (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด 
2544 : 430)  
 การออกก าลงักายและเลน่กีฬา เร่ิมมีบทบาท
มากขึน้ในชีวิตประจ าวนั ซึง่เหตผุลที่ส าคญัที่ท าให้คน
สว่นใหญ่หนัมาออกก าลงักายและเลน่กีฬานัน้ ก็เพื่อ
ต้องการให้ร่างกายมีสขุภาพที่ดี จากเหตุผลที่ว่าการ
ออกก าลงักายด้วยการฝึกแบบวงจรส่งผลดีต่อการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายจึงท าให้ผู้วิจยัมีความคิด
ที่จะสร้างรูปแบบและวิธีการฝึกที่ เหมาะสมและ       
มีประสิทธิภาพ อันจะน าไปสู่การมี สุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้ เป็นสาเหตุท าให้ผู้ วิจัย     
มีความสนใจที่ จะท าการศึกษาผลของการฝึก
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น า้หนักตัวแบบ
วงจรที่มีต่อสขุสมรรถนะในเยาวชนที่มีภาวะน า้หนัก
เกิน เพื่อเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมการออกก าลงั
กาย ส่งเสริมให้มีสุขภาพท่ีดี และลดอัตราเสี่ยงต่อโรค
ร้ายอื่นๆ อนัเกิดจากโรคอ้วน 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

 เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออก
ก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวัแบบวงจรที่มีตอ่สขุสมรรถนะ
ในเยาวชนที่มีภาวะน า้หนกัเกิน 

 
ขอบเขตของการวิจัย  
 กลุ่มตัวอย่าง 
 นกัศกึษาชายและหญิงที่มีภาวะน า้หนกัเกิน 
และก าลังศึกษาในระดับปริญญาตรี ชัน้ปีที่  2-4 
มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี มีอายรุะหวา่ง 18-24 
ปี เลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มอย่างง่ายโดยการ     
จบัฉลาก (Simple random sampling) แบ่งออกเป็น
กลุม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวั
แ บ บ ว ง จ ร  (Body weight circuit training group) 

จ านวน 26 คน และกลุ่มควบคุม (Control group) 
จ านวน 28 คน รวมทัง้หมด 54 คน 
 เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion criteria) 
 1. เป็นนักศึกษาชายและหญิงที่มีภาวะ
น า้หนักเกินของมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 
อายรุะหว่าง 18 - 24 ปี และค่าดชันีมวลกายระหว่าง 
23-24.9 kg/m2 
 2. มีสุขภาพที่แข็งแรง ไม่เป็นอุปสรรคใน
การฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้
น า้หนักตัวแบบวงจร โดยผ่านการประเมินแบบ
คดัเลอืกอาสาสมคัรและแบบสอบถามประวตัิสขุภาพ
ทัว่ไปก่อนเข้าร่วมการวิจยั 
 3. กลุ่มตวัอย่างไม่ได้ออกก าลงักายอย่าง
สม ่าเสมอ หรือไมเ่กิน 2 วนั/สปัดาห์ 
 เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion criteria) 
 1. กลุ่มตัวอย่างขาดการออกก าลงักายตาม
โปรแกรมติดต่อกันมากกว่า 6 ครัง้ ในขณะท าการ
ทดลอง หากขาดการออกก าลงักายรวมได้ 6 ครัง้แต่
ไมต่ิดตอ่กนัยงัไมถื่อวา่คดัออกจากการทดลอง 
 2. กลุม่ตวัอย่างไม่สมคัรใจหรือเข้าร่วมการ
วิจยั 
 3. กลุ่มตัวอย่างเกิดเหตุสุดวิสยัที่ท าให้ไม่
สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บ
และมีอาการเจ็บป่วยในช่วงของการทดลอง เป็นต้น  
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 1. ตัวแปรอิสระ (Independent variable) 
คือ โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น า้หนักตัว
แบบวงจร 
 2. ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ 
สขุสมรรถนะ ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความ
อ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
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และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการ
หายใจ 
 

วิธีการด าเนินการวิจัย  
 1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสาร
เก่ียวกบัภาวะน า้หนกัเกิน การออกก าลงักายโดยใช้
น า้หนกัตวั และการฝึกแบบวงจร 
 2. ออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย
โดยใช้น า้หนักตัวแบบวงจรแล้วให้ผู้ ทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content validity) 
จ านวน 5 ท่าน เพื่อวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง
ตามวัตถุประสงค์ (Item Objective Congruence, 
IOC) โดยได้ค่า IOC = 0.96 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเป็น
การออกก าลงักายที่เหมาะสม 
 3. ท าการศึกษาก่อนการวิจัย (Pilot study) 
กบักลุม่ตวัอยา่งที่มีลกัษณะเหมือนกบักลุม่ตวัอยา่งโดย
หาคา่ความเที่ยง (Reliability) เพื่อให้ได้ค่าอตัราการเต้น
ของหวัใจขณะออกก าลงักาย โดยได้คา่ p - value = 0.9 
 4. ด าเนินการเก็บข้อมูล กลุ่มฝึกโปรแกรม
การออกก าลังกายโดยใช้น า้หนักตัวแบบวงจร 
ระยะเวลาการทดลองทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วัน 
ณ  อาคารโรงยิม เนเซียม มหาวิทยาลัยราชภัฏ
อบุลราชธานี ความหนกัของการออกก าลงักายอยู่ที่ 
64-76 % ของอตัราการเต้น ชีพจรสงูสดุ ใช้เวลาครัง้ละ 
60 นาที ประกอบด้วยช่วงอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ช่วง
ฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวั
แบบวงจร 40 นาที และผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 10 นาที 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
 1. น าผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และ
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตวัแปร
ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลองภายใน

กลุ่ม โดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่  (Paired t-test) 
ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตวัแปร
ระหว่างกลุ่มทัง้ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
ด้วยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) 
ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. การเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยข้อมูลสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง และหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ฝึกโปรแกรมการออก
ก าลังกายโดยใช้น า้หนักตัวแบบวงจรพบว่า มีค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมัน รอบเอว และความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจเฉลี่ย ลดลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และมีเปอร์เซ็นต์การ
เปลี่ยนแปลงลดลง 8.23%, 2.09% และ 8.62% ตามล าดบั 
ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
ลกุ-นั่ง 1 นาที และดันพืน้ 1 นาทีเฉลี่ย หลงัการทดลอง    
8 สปัดาห์ เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05
และมี เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้ 4.96%, 
6.07%, 7.02% และ 10.50% ตามล าดบั และกลุม่ควบคมุ 
พบวา่ความออ่นตวัของกล้ามเนือ้เฉลี่ย หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และมีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึน้ 4.08% 
ตามล าดบั ดงัแสดงในตารางที่ 1 
 2. การเปรียบเทียบความแตกต่างของข้อมูล
สขุสมรรถนะ ระหวา่งกลุม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักาย
โดยใช้น า้หนกัตวัแบบวงจรและกลุ่มควบคมุ หลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่าข้อมูลสขุสมรรถนะ คือรอบเอว 
และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของกลุ่มฝึกโปรแกรม
การออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวัแบบวงจร และกลุ่ม
ควบคุม มีความแตกต่างอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ    
ที่ระดับ .05 และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ความอ่อนตัวของ
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กล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจของกลุ่มฝึก
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น า้หนักตัวแบบ
วงจร พบวา่มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตที่
ระดบั 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุม่ควบคมุ ดงัแสดง
ในตารางที่ 1 

 
อภปิรายผลการวิจัย 
 ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกาย
โดยใช้น า้หนักตัวแบบวงจรต่อค่าสุขสมรรถนะ 
 ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายโดย
ใช้น า้หนักตัวแบบวงจรพบว่าเป็นไปตามสมมติฐานที ่   
ตัง้ไว้วา่ การฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกั
ตัวแบบวงจรมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงสุขสมรรถนะใน
เยาวชนที่มีภาวะน า้หนกัเกินดีขึน้ โดยมีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้
 องค์ประกอบของร่างกาย 
 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ในกลุ่มฝึก
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้น า้หนักตัวแบบ
วงจรมีค่าที่ลดลง อย่างมีนัยส าคัญที่ระดบั .05 เมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุมเนื่องจากการออกก าลังกาย
ด้วยการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกั
ตวัแบบวงจร เป็นลกัษณะการออกก าลงักายแบบหนกั
สลบัเบาเป็นการออกก าลงักายสลบัช่วงระหว่างช่วง
ความหนักของการออกก าลงักายสูงและช่วงความ
หนกัของการออกก าลงักายต ่า และมีการใช้น า้หนัก
ตัวของร่างกายตนเองมาเป็นตัวต้านทานการ
เคลื่อนไหว ฝึกเป็นแบบสถานี ต่อเนื่องกนั สอดคล้อง
กับกิจจา ถนอมสิงหะ และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ 
(2555 : 91) ท าการศึกษาผลของการออกก าลงักาย
เป็นกลุ่มด้วยการเดินวิ่งที่มีผลต่อสุขสมรรถนะใน
เยาวชนหญิงที่มีภาวะน า้หนกัเกิน ออกก าลงักายด้วย
การเดินวิ่งเป็นกลุม่ เป็นเวลา 10 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 

30-50 นาที ผลการวิจัย พบว่าหลงัการทดลอง 10 
สปัดาห์ กลุ่มฝึกออกก าลงักายเป็นกลุ่มด้วยการเดิน
วิ่งมีผลต่อการพัฒนาค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
มวลไขมัน น า้หนักตัว รอบเอว ความอ่อนตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจดีกว่า
กลุม่ควบคมุ ยกเว้นมวลกล้ามเนือ้ 
 ความอ่อนตัว  
 กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายโดย
ใช้น า้หนักตวัแบบวงจรมีการเพิ่มความอ่อนตวัมาก
ขึน้อยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกบั
กลุม่ควบคมุ เพราะการออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกั
ตวัแบบวงจร มีช่วงของการอบอุ่นร่างกาย ช่วงของ
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ และในขณะออกก าลงักายมี
การเคลื่อนไหวโดยกล้ามเนือ้บริเวณล าตัว สะโพก 
และขา จึงท าให้มีความอ่อนตวัเพิ่มมากขึน้ สอดคล้อง
กบั สว่างจิต แซ่โง้ว และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ 2552 
: 31 ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออก
ก าลงักายแบบวงจรที่มีต่อสุขสมรรถนะของเด็กที่มี
ภาวะน า้หนกัเกินใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 
3 วนัๆ ละ 60 นาที พบว่าหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ค่า
ความอ่อนตัว มีพัฒนาการที่ดีขึน้ มากกว่าก่อนการ
ทดลอง และกลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 
 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้  
 กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายโดย
ใช้น า้หนกัตัวแบบวงจรมีการเพิ่มความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้มากขึน้ อย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ส าหรับ
ความแข็ งแรงของกล้ ามเนื อ้ที่ เพิ่ ม ขึ น้ นั น้ อ าจ
เนื่องมาจากการที่กล้ามเนือ้ต้องรับน า้หนกัตวัเองจาก
การฝึกในแต่ละครัง้ เมื่อกล้ามเนือ้เกิดการเคลื่อนไหว
และได้รับงานท่ีเพิ่มขึน้จึงท าให้มีการระดมหนว่ยยนต์
เพิ่มขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้ ซึง่จาก
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การศกึษาของ Altimari et al (2008 : 132) ได้ท าการศกึษา
การเปรียบเทียบผลของความแข็งแรง และการฝึกวงจร
แบบเจาะจง 4 สปัดาห์ ที่มีต่อความ สามารถในการ
วิ่งเป็นช่วงๆ และความแข็งแรงของนกัฟุตบอลเยาวชน 
พบว่า หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ของการฝึกแบบแรงต้าน
หรือการฝึกวงจรแบบเจาะจง สามารถเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ได้ 
 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ 
 กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายโดย
ใช้น า้หนกัตวัแบบวงจรมีการเพิ่มสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสงูสดุมากขึน้อย่างมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม เป็นไปตามกลไก
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่มีความตอ่เนื่อง 20-
60 นาที จะกระตุ้นการท างานของหวัใจให้สบูฉีดเลือด
ไปเลีย้งกล้ามเนือ้ และการแลกเปลี่ยนก๊าซ ส่งผลให้
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดนัน้มีค่าเพิ่มขึน้
สอดคล้องกบักองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสขุ (2556 : 3) กล่าวถึงความส าคัญ
ในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการ
ใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) พบวา่ การออกก าลงักาย
ในระดับความหนกัที่เหมาะสมและสม ่าเสมอท าให้
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้ อย่างไรก็ดี
ปริมาณการเพิ่มของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สงูสดุจะแตกต่างกนัออกไปในแต่ละบคุคล ขึน้อยู่กบั
ปัจจยัหลายๆ อยา่ง เช่น พนัธุกรรม เพศ อาย ุการออก
ก าลงักาย โรคประจ าตวั และสภาพแวดล้อเป็นต้น การ
เพิ่มขึน้ของสมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสงูสดุจากการ
ออกก าลงักายเป็นผลดีตอ่สขุภาพ โดยเฉพาะในผู้สงูอาย ุ
เพราะเมื่ออายุมากขึน้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สงูสดุจะลดลง โดยเฉลี่ยและประมาณร้อยละ 5 ถึง
ร้อยละ 10 ต่อระยะเวลา 10 ปี หรือมากกว่านัน้ ขึน้อยู่
กบัการใช้ชีวิต ซึ่งสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุที่

ถดถอยลง จะมีผลกระทบต่อการด ารงชีวิตและ
คุณภาพชีวิตโดยรวม อีกทัง้ยงัเป็นความเสี่ยงต่อการ
เสยีชีวิตก่อนวยัอนัควรอีกด้วย 

 
สรุปผลการวิจัย  
 การฝึกออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวัแบบ
วงจรมีผลต่อสขุสมรรถนะที่ดีขึน้ในเยาวชนที่มีภาวะ
น า้หนักเกิน สามารถน าข้อมูลไปใช้ในการวางแผน
เพื่อเป็นแนวทางในการออกก าลงักายส าหรับบคุคลที่
ต้องการมีสขุสมรรถนะที่ดี และต้องการลดน า้หนกัซึ่ง
เหมาะกับผู้ที่มีกิจกรรมทางกายที่ต ่าหรือไม่ค่อยได้
ออกก าลังกาย ได้ตามสภาพความเหมาะสม และ
ความสะดวกเพื่อก่อให้เกิดสขุภาพท่ีดี 
 

ข้อเสนอแนะการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. ก่อนการออกก าลังกายทุกครัง้ไม่ควร
มองข้ามการอบอุ่นร่างกาย เพราะเป็นการเพิ่มอตัรา
การเต้นของหัวใจ เพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนือ้ เพิ่ม
การหายใจอย่างช้าๆ การอบอุ่นร่างกายที่ดีร่างกาย
จะต้องมีอณุหภมูิเพิ่มขึน้ มีเหง่ือออกมีการเคลือ่นไหว
ของข้อต่อ โดยเฉพาะข้อตอ่ที่ใช้ในการออกก าลงักาย 
เช่นข้อเท้า ข้อเข่า สะโพก ล าตัว ไหล่ แขน คอ และ
ตอ่ด้วยการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการออกก าลงักาย 
 2. ผลการวิจัยพบว่าหลงัการออกก าลังกาย
โดยใช้น า้หนกัตวัแบบวงจร สขุสมรรถนะของผู้ เข้าร่วม
วิจัยมีพฒันาการที่ดีขึน้ ควรแบ่งเวลาออกก าลงักาย
พร้อมกบัการควบคมุการรับประทานอาหารให้เหมาะสม 
 3. การออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวัแบบ
วงจร เป็นอีกทางเลือกหนึ่งของรูปแบบการออกก าลงั
กายเพื่อสขุภาพ เพื่อพฒันาสขุสมรรถนะ 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
 1. เนื่องจากงานวิจยันีใ้ช้กลุม่ตวัอยา่งเป็น
เยาวชน จึงแนะน าให้ท าวิจยักบักลุม่ตวัอยา่งอื่น เช่น 
วยัท างานท่ีมีกิจกรรมทางกายทีต่ ่า  
 2. ควรมีการเปรียบเทียบอตัราการเปลีย่นแปลง
ของสุขสมรรถนะของกลุ่มการฝึกโดยใช้น า้หนักตัว

แบบวงจร ท่ีก าหนดความหนกั ความถ่ี และระยะเวลา
ในการฝึกแตกตา่งกนั 
 

กิตตกิรรมประกาศ 
 งานวิจัยนีไ้ด้รับทุนสนับสนุนจากมหาวิทยาลัย
ราชภฏัอบุลราชธานี ประจ าปีงบประมาณ 2557 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



วารสารวิจยัสาธารณสขุศาสตร์ ปีท่ี 5 ฉบบัท่ี 1 13 

 

 

เอกสารอ้างอิง 
กิจจา  ถนอมสิงหะ และถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์. (2556). “ผลของการออกก าลงักายเป็นกลุม่ด้วยการเดินวิ่งที่มีผลตอ่สขุสมรรถนะ

ในเยาวชนหญิงที่มีภาวะน า้หนกัเกิน,” วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ. 14(1) : 91-102. 
กองออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. (2556).คู่มือเจ้าหน้าที่สาธารณสุข การป้องกันและบ าบัด

โรคไม่ติดต่อเรือ้รังด้วยการออกก าลังกาย โรคเบาหวาน โรคความดันโลหติสูง โรคอ้วน โรคหลอดเลือดหวัใจ
ตีบ. พิมพ์ครัง้ที่ 2. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์ชมุนมุสหกรณ์การเกษตรแหง่ประเทศไทย. 

ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์ และกลุธิดา  เชิงฉลาด. (2544). ปทานานุกรมศัพท์กีฬาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา. 
กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 

ลดัดา  เหมาะสวุรรณ และคณะ. (2547). เด็กไทยวันนีเ้ป็นอยู่อย่างไร. กรุงเทพฯ : ลิมบราเดอร์ส. 
สวา่งจิต  แซโ่ง้ว และถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์. (2552). “ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจรที่มีตอ่สขุสมรรถนะ

ของเด็กที่มีภาวะน า้หนกัเกิน,” วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ. 10 (3) : 31-44. 
Altimari, L,R. et al. (2008).”Comparison of the effects of four weeks of strength and specific circuit training on 

performance in intermittent run and strength of young soccer players,” Brazilian Journal of Biomotricity.     
2 :132-142. 

Mokdad, A.H., Serdura, M.K., Dietz, W.H., Bowman, B.A., Marks, J.S., and Koplan, J.P. (2000). “The continuing 
epidemic of obesity in the United States,” Journal of the American Medical Association. 284: 1650-1651. 

 
 

 
 
 
 
 



14 วารสารวิจยัสาธารณสขุศาสตร์ ปีท่ี 5 ฉบบัท่ี 1 

 

 

ตารางที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และ
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง (% Change) ค่าพืน้ฐานทางสรีรวิทยา ของกลุม่ฝึกโปรแกรมการออก
ก าลงักายโดยใช้น า้หนกัตวัแบบวงจรและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

 
 
 

ข้อมูลสุขสมรรถนะ 

กลุ่มฝึกโปรแกรมการออกก าลัง
กายโดยใช้น า้หนักตวัแบบวงจร 

(n=26) 

กลุ่มควบคุม 
(n=28) 

ก่อนการ
ทดลอง 
x̄ + SD 

หลังการ
ทดลอง 
x̄ + SD 

% 
การเปล่ียน 

แปลง 

ก่อนการ
ทดลอง 
x̄ + SD 

หลังการ
ทดลองx̄ + 

SD 

% 
การเปล่ียน 

แปลง 
องค์ประกอบของร่างกาย       
เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) 19.19 + 

2.86 
17.61 + 
2.35*# 

- 8.23 19.54 + 3.26 19.34 + 
2.72 

- 1.02 

รอบเอว (ซม.) 73.44 + 
6.14 

71.90 + 
5.57# 

- 2.09 73.58 + 7.78 74.21 + 
6.99 

- 1.24 

ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ (ซม.) 17.15 + 
4.16 

18.00 + 
3.48*# 

4.96 14.96 + 5.75 15.57 + 
4.99# 

4.08 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้       
(กิโลกรัม/น า้หนกัตวั) 2.14 + 0.22 2.27 + 0.20# 6.07 2.29 + 0.27 2.26 + 

0.24 
- 1.31 

ความอดทนของกล้ามเนือ้       

ลกุ-นัง่ 1 นาที (ครัง้) 33.46 + 
6.19 

35.81 + 
6.16*# 

7.02 32.89 + 7.72 32.46 + 
5.61 

- 1.31 

ดนัพืน้ 1 นาที (ครัง้) 30.77 + 
5.98 

34.00 + 
5.84*# 

10.50 28.57 + 5.49 29.07 + 
4.08 

1.75 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
การหายใจ (นาที) 

15.55 + 
1.66 

14.21 + 
1.74*# 

- 8.62 15.20 + 1.52 15.44 + 
1.61 

1.58 

 
*p < .05 แตกตา่งกบักลุม่ควบคมุ  
 #p < .05 แตกตา่งกบัก่อนการทดลอง 

 
 
 
 
 
 


