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ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร ที่มีต่อดชันีมวลกาย  
ของนักเรียนที่มีภาวะน า้หนักเกนิ  ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  

โรงเรียนปากพลวีทิยาคาร   
 

มลฑาทิพย ์ ประสมสุข* 
 

 

บทคดัย่อ 
การศึกษาอิสระคร้ังน้ี  มีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออก                 

ก าลงักายท่ีมีต่อดชันีมวลกาย   เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีต่อ
ดชันีมวลกาย  ระหว่างกลุ่มควบคุม  และกลุ่มทดลอง  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม
การออกก าลงักายท่ีมีต่อดชันีมวลกาย  ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6  กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการศึกษา  เป็นนกัเรียนในระดบั 
ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย  ของโรงเรียนปากพลีวิทยาคาร ปีการศึกษา 2561   ท่ีมีภาวะน ้ าหนัก
เกินเกณฑ์  จ  านวน 37  คน ชาย 21 คน หญิง 16 คน  กลุ่มตวัอยา่งไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง 
จากนั้นใชว้ิธีการเลือกแบบอาสาสมคัร จ  านวน 20 คน  เป็นนกัเรียน  ชาย 12 คน นักเรียนหญิง              
8 คน  แบ่งเป็นกลุ่มโดยวิธีจับฉลาก 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออก                   
ก าลงักายแบบวงจร และกลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร  โดยการฝึกดว้ย
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร  8 สถานี 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 ว ัน (จันทร์ พุธ ศุกร์ )                 
เก็บขอ้มูลโดยการ ชั่งน ้ าหนัก และวดัส่วนสูง เพื่อค านวณหาดชันีมวลกาย  วิเคราะห์ข้อมูล               
โดยการหาค่าเฉล่ีย  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  การทดสอบค่า “ที” (t-test for independent) 
การทดสอบความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ ้ า (One-Way Analysis of Variance  with 
Repeated Measure)  และการ เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิ ธีการของตูก รี                  
(Tukey’s Method)  ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 

 
 
 

* นกัศึกษาระดบับณัทิตศึกษา สาขาวชิาพลศึกษา 
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จากผลการวจิยัพบว่า 
1. ค่าเฉล่ียของดชันีมวลกาย ช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6 

ของกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร มีค่าเท่ากบั เท่ากบั 24.93, 24.54  และ 23.54  
ส่วนกลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรมีค่า ค่าเฉล่ียของดัชนีมวลกาย                
ช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6  มีค่าเท่ากบั 24.90, 24.93  และ 25.01   

2. ค่าเฉล่ียของดชันีมวลกาย ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร 
และกลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก               
สัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ                    
ท่ีระดบั .05 

3. ค่าเฉล่ียของดัชนีมวลกาย ของกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร
ระหว่างช่วงก่อนฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6  แตกต่างกัน  อย่างมีนัยส าคัญ              
ทางสถิติท่ีระดบั .05  จึงไดท้ดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของตูกรี (Tukey’s Method) 
พบว่า  ค่าเฉ ล่ียของดัชนีมวลกาย ของกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร                     
ช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6  แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ         
ท่ีระดบั .05  

4. ค่าเฉล่ียของดชันีมวลกาย ของกลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร
ระหว่างช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6  ไม่แตกต่างกนั  
ค าส าคญั  ดชันีมวลกาย โปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร  ภาวะน ้าหนกัเกิน 
 
บทน า 

ในโลกปัจจุบัน ความเจริญเติบโต  ทั้ งทางด้านเศรษฐกิจ  สังคม ความก้าวหน้า           
ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี   ซ่ึงมนุษย์เป็นก าลัง และกลไกส าคัญในการพัฒนาความ
เจริญเติบโตของประเทศ    ดังนั้นความแข็งแรงของร่างกาย และการมีสุขภาพท่ีดี จึงส่งผล                     
ใหมี้ประสิทธิภาพทางการเรียน การท างาน หรือการด าเนินชีวิต  
 ปัญหาท่ีพบเด็กท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินถือว่าเป็นภัยเงียบท่ีผู ้ใหญ่มักจะคาดไม่ถึง                  
จากผลการศึกษาของโครงการส ารวจสุขภาพประเทศไทยโดยการตรวจร่างกายคร้ังท่ี 4 พบว่า
เด็ ก ไ ท ย อ า ยุ  1-14 ปี  ท่ี มี ภ า ว ะ น ้ า ห นั ก เกิ น แ ล ะ เด็ ก อ้ ว น จ า น ว น  540,000 ค น                                           
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ในจ านวนมี 135,000 คน  มีโอกาสเส่ียงเป็นเบาหวานชนิดท่ีสอง  ปัญหาภาวะน ้าหนกัเกินในเด็ก  
จะส่งผลให้เด็กเราน้ีพบกบัปัญหาโรคไม่ติดต่อเร้ือรังเพิ่มข้ึน  เม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ในอนาคต  
ซ่ึงภาวะน ้าหนกัเกินนั้นส่งผลกระทบต่อเดก็  ทั้งดา้นร่างกายจิตใจ  และสังคม (นาริสรา พึ่งโพธ์ิ, 
2552)  ผลกระทบท่ีส าคัญท่ีสุด  ในเด็กท่ีมีน ้ าหนักเกิน  คือการเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีอว้นใน
ต่างประเทศมีการ ศึกษ า  พบว่ าผู ้ให ญ่ ท่ีอ้วนมากๆ   จะมีอายุสั้ นกว่ าปก ติ   5- 20 ปี 
ภาวะแทรกซ้อนท่ีพบไดบ่้อยในเด็กท่ีมีน ้ าหนักเกิน  คือความผิดปกติของขอ้ท่ีรับน ้ าหนักมาก  
(พชัราภรณ์ อารีย ์และคณะ,2550 ) 
 จาก ปัญ ห าขอ งภ าวะน ้ าห นั ก เกิ น ของนั ก เรี ยน โรงเรี ยนป ากพ ลี วิท ยาค าร                              
ผูศึ้กษาพบว่ามีนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน  เม่ือเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานอา้งอิงน ้ าหนัก                      
ตาม เกณฑ์ ส่วนสู งมีจ านวนค่อนข้างมาก  ถ้าไม่ได้รับการป้องกัน   และแก้ไขปัญหา                    
จะส่งผลกระทบระยะยาวต่อปัญหาสุขภาพร่างกาย   และโรคท่ีจะตามมาอีกดว้ย  จึงท าใหผู้ศึ้กษา
มีความสนใจท่ีจะสร้างแบบโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร  เพื่อพฒันาดชันีมวลกาย        
ด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรท่ีมีผลต่อดัชนีมวลกาย ของนักเรียนท่ีมีภาวะ                  
น ้ าหนักเกิน ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนปากพลีวิทยาคาร  เป็นแนวทางในการจัด
กิจกรรมการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัวยั  จึงนบัไดว้่าเป็นการส่งเสริมใหน้กัเรียนมีสุขภาพ  
ท่ีดี  รู้จกัเอาใจใส่สุขภาพของตนเอง ซ่ึงการออกก าลงักาย   ยงัน าไปสู่การพฒันาบุคลิกภาพของ
ตนเองในการเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ร่วมกบัผูอ่ื้น  นอกจากน้ี  ยงัป้องกันโรคอว้นในเด็ก  และ                  
ลดอตัราการเส่ียงต่อโรคร้ายอ่ืนๆ อีกดว้ย 
 
วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีต่อดชันีมวลกาย  ของนกัเรียน
ท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนปากพลีวิทยาคาร 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีต่อดัชนีมวลกาย               
ของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกิน ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนปากพลีวิทยาคาร  ระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และ 6 
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3.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจรท่ีมีต่อดชันีมวล
กายของนักเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกิน  ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนปากพลีวิทยาคาร 
ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 6 
 
สมมติฐานของการวจิยั 

1. ดชันีมวลกาย ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร กบักลุ่มท่ีไม่ฝึก
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และ 6 แตกต่างกนั 

2. ดชันีมวลกาย ในช่วงก่อนฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 6 ภายในกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรม
การออกก าลงักายแบบวงจร แตกต่างกนั 

3. ดัชนีมวลกาย  ในช่วงก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 6 ภายในกลุ่มท่ีไม่ฝึก
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร ไม่แตกต่างกนั 
 
ขอบเขตของการวจิยั 

1. กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียน  ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรียนปากพลีวิทยาคาร                   
ปีการศึกษา 2561  จ านวน 20 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน  มีภาวะน ้ าหนักเกิน           
โดยใชเ้กณฑ์ดัชนี  มวลกาย  (BMI: Body Mass Index)  เป็นค่าท่ีอาศยัความสัมพนัธ์ระหว่าง
น ้ าหนักตวัและส่วนสูง มาเป็นตวัช้ีวดัสภาวะของร่างกายว่ามีความสมดุลของน ้ าหนักตวัต่อ
ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสม หรือไม่ค่าดชันีมวลกายสามารถค านวณได ้ โดยน าน ้ าหนกัตวั 
(หน่วยเป็นกิโลกรัม) หารดว้ย ส่วนสูงก าลงัสอง (หน่วยเป็นเมตร)  (กรมอนามยั, 2543) 

2. โปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร มีจ  านวน  8 สถานี  
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 1. การวัดดัช นีมวลกาย ซ่ึ งจะใช้น ้ าหนักและส่ วน สู งในการประเมินไขมัน                       
เพื่อบอกภาวะโภชนาการ ภาวะอว้น น ้ าหนกันั้นจะแปรตามมวลไขมนัสามารถค านวณไดจ้าก
สูตร 

     ดชันีมวลกาย (BMI) =  
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  2. โปรแกรมการฝึกออกก าลังกายแบบวงจร 8 สถานี ท่ีผูว้ิจ ัยสร้างข้ึน ซ่ึงมีขั้นตอน              
ในการสร้าง ดงัน้ี 

-  ศึกษาทฤษฎี หลกัการจากเอกสาร ต ารา คู่มือ และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
-  สร้างโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร โดยผูศึ้กษาได้ศึกษา  และก าหนด                     

ท่าฝึกออกก าลงักาย และกิจกรรมต่างๆ ท่ีครอบคลุมองคป์ระกอบ 
-  น าโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร  ท่ีผูศึ้กษาอิสระสร้างข้ึน เสนออาจารย ์                 

ท่ีปรึกษา   เพื่อตรวจและแกไ้ขส่วนท่ีบกพร่อง 
- น าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรท่ีผูศึ้กษาอิสระ  สร้างข้ึนและไดรั้บการตรวจสอบแกไ้ข 

จากอาจารย์ท่ีปรึกษาไปทดลองใช้ ( try out )  กับกลุ่มนักเรียน โรงเรียนปากพลีวิทยาคาร                         
ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างจ านวน 3 คน เพื่อหาขอ้บกพร่อง และปรับปรุง แก้ไขพร้อมกับประเมิน
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร โดยการสังเกต  และสัมภาษณ์กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมทดลองใช ้

-  น าโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร  ท่ีผ่านการตรวจสอบแก้ไข จากอาจารยท่ี์
ปรึกษา ไปหาความเท่ียงตรงเฉพาะหน้า  (Face Validity) โดยให้ผูเ้ช่ียวชาญ  จ านวน 3 ท่าน     
เป็นผูพ้ิจารณาตรวจสอบ ปรับปรุงแกไ้ข และใหค้ าแนะน า 

-  น าโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร ท่ีไดป้รับปรุงแกไ้ข  และผ่านความเห็นชอบ
ของอาจารยท่ี์ปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญ น าไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง ใชใ้นการศึกษาอิสระ คร้ังน้ีต่อไป 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ปฐมนิเทศผูเ้ข้ารับการทดลอง  และผูช่้วยการศึกษาอิสระ  เก่ียวกับจุดมุ่งหมาย                  
ขั้นตอนการปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร ตลอดจนการเก็บขอ้มูลต่าง ๆ                
ใหถู้กตอ้ง และตรงกนั 

2. เตรียมอุปกรณ์และสถานท่ี   โดยใช้ห้องพลศึกษาและสนามกีฬาของโรงเรียน                    
ปากพลีวิทยาคาร  

3. น ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร กับกลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรม                      
การออกก าลงักายแบบวงจร มาชัง่น ้ าหนกั ค านวณหาดชันีมวลกาย  และบนัทึกขอ้มูลก่อนการ
ทดลอง (Pre test)  ตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร 
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4. ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมออกก าลงักายแบบวงจร  กบักลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออก
ก าลังกายแบบวงจรตามล าดับ  และขั้นตอนท่ีผูศึ้กษาอิสระ ก าหนดไว  ้จ านวน  8 สถานี                        
ฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั ( วนัจนัทร์  วนัพุธ และวนัศุกร์)  เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

5. เม่ือครบสัปดาห์ ท่ี   4  และสัปดาห์  6 น ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลังกาย                    
แบบวงจร กบักลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร มาชัง่น ้ าหนกั ค านวณหาดชันี
มวลกาย  เพื่อบนัทึกขอ้มูลจากผลของมาชัง่น ้ าหนกั ค านวณหาดชันีมวลกาย  เป็นรายบุคคลแลว้
น าขอ้มูลท่ีไดไ้ปวิเคราะห์ทางสถิติ 
 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

น าขอ้มูลท่ีรวบรวมไดจ้ากวิธีการรวบรวมขอ้มูลมาวิเคราะห์ทางสถิติโดยใชโ้ปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป  วิเคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 

1. ห า ค่ า เฉ ล่ี ย  (Mean) แ ล ะ ส่ ว น เ บ่ี ย ง เบ น ม า ต ร ฐ า น  (Standard Deviation)                                 
ของผลดัชนีมวลกาย ของกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร กับกลุ่มท่ีไม่ฝึก
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร  ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 และสัปดาห์ท่ี 6 

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉ ล่ียผลดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก  หลังการฝึก                   
สัปดาห์ท่ี  4  และสัปดาห์ท่ี 6  ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร กบักลุ่ม
ท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร  โดยการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี  4 และสัปดาห์ท่ี  6  ภายในกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร กับ                 
กลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
ชนิดวดัซ ้ า (One-Way Analysis of Variance  with Repeated Measure) 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใชว้ิธีของตูกี  (Tukey’s Method) 
5. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 
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ผลการวจิยั 
ตาราง 1  
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลดชันีมวลกายของกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบวงจร กับกลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6 

กลุ่ม N ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 6 

 S.D.  S.D.  S.D. 
กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 10 24.93 0.78 24.54 0.68 23.54 0.84 
กลุ่มควบคุม 10 24.90 0.95 24.93 0.99 25.01 0.99 
 จากตาราง 1 พบว่าค่าเฉล่ีย  ของดชันีมวลกาย ช่วงก่อนการฝึกหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 6 ของกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร  มีค่าเท่ากบั 24.93, 24.54  
และ 23.54   ส่วนกลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักาย  แบบวงจร  มีค่าเท่ากบั 24.90, 24.93  
และ 25.01  ตามล าดบั 
 

ตาราง 2   
ผลการวิเคราะห์แสดงความเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของดชันีมวลกาย ระหว่าง
กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร กบักลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบวงจร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6 โดยใช้การทดสอบ ค่าที                  
(t-test independent) 
ระยะเวลา กลุ่ม N  S.D. t p-value 

ก่อนการฝึก 
กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
กลุ่มควบคุม 

10 
10 

24.93 
24.90 

0.78 
0.95 

0.75 0.94 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 

กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
กลุ่มควบคุม 

10 
10 

24.54 
24.93 

0.68 
0.99 

-1.02 0.32 

หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 6 

กลุ่มที่ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
กลุ่มควบคุม 

10 
10 

23.54 
25.01 

0.84 
0.99 

-3.58 0.02* 

*P<.05 
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 จากตาราง 2 พบว่า ค่าเฉล่ียของดชันีมวลกาย ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบวงจร กบักลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร ในช่วงก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกัน แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
 

ตาราง 3  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ าของดชันีมวลกาย กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการ
ออกก าลงักายแบบวงจร  ระหว่างช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก  สัปดาห์ท่ี 4 และ สัปดาห์ท่ี 6 

*P<.05 
จากตาราง 3 พบว่าค่าเฉล่ียของดชันีมวลกาย ของกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ
วงจร  ระหว่างช่วงก่อนฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05  จึงไดท้ดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของตูกรี (Tukey’s Method)  
ดงัตาราง 4 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

ดชันีมวลกาย df SS MS F p 
ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม 1 9.52 9.52 9.91 .006* 
ความแปรปราวนภายในกลุ่ม 18 17.29    

รวม 19 26.81    
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*P<.05 
 จากตาราง 4 พบว่าค่าเฉ ล่ียของดัชนีมวลกาย ของก ลุ่ม ท่ี ฝึกโปรแกรม                           

การออกก าลังกายแบบวงจร ช่วงก่อนฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 แตกต่างกัน  อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 
ตาราง 5  
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ าของดชันีมวลกาย กลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรม
การออกก าลงักายแบบวงจร  ระหว่าช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก  สัปดาห์ท่ี 4 และ สัปดาห์ท่ี 6 
ดชันีมวลกาย df SS MS F p 
ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม 1 0.76 .76 1.04 .32 
ความแปรปราวนภายในกลุ่ม 18 13.13    

รวม 19 13.89    
*P<.05 

จากตาราง  5 พ บว่ า ค่ า เฉ ล่ี ยของดัช นี มวลก าย  ของก ลุ่ ม ท่ี ไ ม่ ฝึ ก โปรแกรม                                
การออกก าลังกายแบบวงจร  ระหว่างช่วงก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6                         
ไม่แตกต่างกนั  
 
 
 
 

ดชันีมวลกาย ค่าเฉล่ีย ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 
ค่าเฉล่ีย  24.93 24.54 23.54 

ก่อนการฝึก 24.93 - 0.39 1.39* 
หลงัสัปดาห์ท่ี 4 24.54  - 1.00 
หลงัสัปดาห์ท่ี 6 23.54   - 
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อภปิรายผล 
พบว่าค่าเฉ ล่ียของดัชนีมวลกาย ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี  4  และ                 

สัปดาห์ท่ี 6 ของกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร มีค่าเท่ากบั 24.93, 24.54  และ 
23.54  ส่วนกลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร มีค่า ค่าเฉล่ียของดชันีมวลกาย 
ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6   มีค่าเท่ากบั 24.90, 24.93  และ 25.01  
ตามล าดบั พบว่าค่าเฉล่ียท่ีลดลงของกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมออกก าลงักายแบบวงจร มีค่าดชันีมวย
กายท่ีลดลง  และแตกต่างจากกลุ่มท่ีไม่ฝึกโปรแกรมออกก าลงักายแบบวงจร ในสัปดาห์ท่ี 6 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 และภายในกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร 
แตกต่างกันในสัปดาห์ท่ี 6  แสดงว่าโปรแกรมมีคุณภาพช่วยลดค่าดัชนีมวลกาย ในนักเรียน                 
ท่ีมีภาวะน ้ าหนักเกินได้ ทั้งน้ีเป็นเพราะว่าโปรแกรมออกก าลังกายแบบวงจร  เป็นการออก                
ก าลงักายท่ีดี ส่งผลใหเ้กิดการเผาผลาญไขมนัท่ีสะสมมาใชใ้หเ้ป็นพลงังาน เป็นผลท าใหร่้างกาย
มีน ้ าหนักตัวและดัชนีมวลกายลดลง ซ่ึ งสอดคล้องกับ   วิ บูลย์  โง้วธนะวัฒ น์  (2555)                               
ไดท้  าการวิจยั  เร่ืองการพฒันาโปรแกรมออกก าลงักายแบบวงจร  เพื่อลดน ้าหนกัตวัของนกัเรียน
ท่ีมีภาวะน ้ าหนักตวัเกิน โรงเรียนหนองหวา้พิทยาสรรค์โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย                
แบบวงจร เพื่อลดน ้ าหนกัตวั พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีค่าดชันีมวลกายลดลง อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั.05 ทุกรายการ 
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวจิยัคร้ังต่อไป 

ควรน าผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร ท่ีมีต่อดัชนีมวลกาย                  
ของนกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกิน ท่ีไปใชใ้นวิชาพลศึกษาในโรงเรียน  เพื่อน าไปปรับใหพ้ฒันา
ศกัยภาพสมรรถภาพทางร่างกาย ของนกัเรียนต่อไป 
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