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บทคัดย่อ 
การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบ

หนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย
จ้านวน 30 คน ที่มีภาวะน้้าหนักเกิน (ตั้งแต่ +2 S.D. ถึง +3 S.D.) โดยเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานอ้างอิงการ
เจริญเติบโตน้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ซึ่งได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชายอ้วน โดยผ่านการตรวจความเที่ยงตรงเฉพาะหน้า จากผู้เชี่ยวชาญจ้านวน 3 ท่าน โดยกลุ่ม
ทดลองจ้านวน 15 คน ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ 
ศุกร์) วันละ 50 นาที โดยก้าหนดความหนักที่ 60-85% ส่วนกลุ่มควบคุมจ้านวน 15 คน เรียนพลศึกษา
ตามปกติ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่มระหว่างก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และเปรียบเทียบผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยการทดสอบค่า 
Independent t-test 

ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบา หลังการทดลอง  
8 สัปดาห์ มีดังนี้ 

1. การออกก้าลังกายแบบแอโรบิก ของกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 
 

*นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
** ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
*** อาจารย์ประจ้าสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
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3. ดัชนีมวลกาย ของกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
4. กลุ่มควบคุมภายหลังการทดลองมีสมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ สัดส่วนร่างกาย ลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ค้าส้าคัญ: การฝึกแบบวงจร/ แอโรบิกแบบหนักสลับเบา/ นักเรียนชายอ้วน 
 
Abstract 

This research was to study the effect of circuit-based aerobic interval training 
program (CBAIT) on physical fitness of obese male students.  Participants were 3 0  male 
students were recruited from 4th grade students, who was in zone +2SD - +3SD of children 
standard growth chart.  All participants were randomize control trail: RCT to control group 
(CG) and experiment group (EG). CBAIT was considered from 3  experts and try out before 
using as the intervention for EG. CEAIT covered 8 weeks, 3 days a week, 50 minutes a days 
by control intensity level at 60 - 85% of HRmax.  In the meantime, CG was joined regular 
school recess time daily. The statistical analysis were average, standard deviation, and 
using t-test independent to compared between group, and t-test dependent to compare 
within group between pretest and posttest.  Test statistical significantly at .05 level. 

 The research finding after CBAIT for 8 weeks were; 
1. Aerobic fitness of EG was improved with statistical significantly at .05 level.   
2 .  Muscular strength and endurance fitness of EG was improved with statistical 

significantly at .05 level.   
3. Body mass index of EG was decreased with statistical significantly at 05 level.    
4 .  CG were not improved but declined aerobic fitness, muscular strength and 

endurance fitness, and body mass index with statistical significantly at .05 level. 
KEYWOEDS: CIRCUIT-BASED AEROBIC INTERVAL TRAINING/ AEROBIC INTERVAL TRAINING/ 
OBESE MALE STUDENTS 
 
บทน้า 

จ้านวนเด็กอ้วนในวัยเรียนของประเทศไทยเพ่ิมขึ้นอย่างน่ากังวล ธรรมชาติของเด็กอ้วนมักจะมี
แนวโน้มขาดกิจกรรมทางกาย มีพฤติกรรมเนื่อยนิ่ง (sedentary) และใช้ชีวิตประจ้าวันอยู่กับโทรศัพท์
สมาร์ทโฟน ทีวี คอมพิวเตอร์ เป็นเวลายาวนาน ความก้าวล้้าของเทคโนโลยีกลายเป็นปัญหาทางลบแก่
สังคมคนไทยมีสิ่งอ้านวยความสะดวกต่างๆที่ไม่ต้องใช้พลังงานคน ท้าให้เด็กลดบทบาทของกิจกรรมทาง
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กายลงอย่างมาก (สุรเกียรติ  อาชานานุภาพ, 2549: 40) ส่งผลต่อการเผาผลาญพลังงานที่ได้รับกับ
พลังงานที่ใช้ไปไม่มีความสมดุลกัน ซึ่งท้าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 
เช่น โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไขข้อกระดูก โรคความดันโลหิตสูง ในเด็กมี
อัตราก้าลังเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วส่งผลปัญหาสุขภาพ การเจ็บป่วยและเสียชีวิต กลายเป็นหาใน
ระดับประเทศที่ต้องเร่งแก้ไขเด็กอ้วนเรื้อรังเป็นอันดับต้นๆ (ศัลยา  คงสมบูรณ์เวช , 2558:103) ทั้งนี้เรา
ทราบดีแล้วว่าการมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมขึ้นสามารถลดความเสี่ยงต่อเกิดโรคในกลุ่ม NCDs ได้ 
ข้อเสนอแนะจากการมีกิจกรรมทางกายส้าหรับวัยเด็กได้ระบุว่า กิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิกและ
กิจกรรมทางกายประเภทสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นกิจกรรมที่ช่วยให้เกิดการเผาผลาญ
พลังงาน ช่วยเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงาน (metabolism) ขณะพักเพ่ิมข้ึน (มนัส  ยอดค้า,  2548:57) 

จากการวิจัยกับกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ในช่วงในช่วงเด็กตอนปลายพบว่าการออกก้าลังกายประเภทแอ
โรบิกแบบหนักสลับเบา (aerobic interval training หรือ AIT) สามารถลดดัชนีมวลกายของเด็กที่มีภาวะ
อ้วนได้ และยังมีการศึกษาการผสมผสานการออกก้าลังกายแบบวงจรโดยใช้แรงต้านร่วมกับการออกก้าลัง
กายแบบแอโรบิก โดย Tomas et al.  (2009) กล่าวว่าช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายส่งผลให้ดัชนีมวลกายลดลงได้ 
ควบคุมระดับน้้าตาลในเลือดที่ดีขึ้น ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดในเด็กกลุ่มที่มีภาวะ
น้้าหนักเกิน ส้าหรับเด็กอ้วนด้านการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกที่ใช้ระยะเวลายาวนาน ขาดความ
หลากหลายของรูปแบบกิจกรรม จึงไม่เต็มใจจะออกก้าลังกาย  ผู้วิจัยจึงได้น้าหลักการออกก้าลังกายโดย
ยึดหลักการฝึกของ FITT มาผสมกับการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกแบบหนักสลับเบาร่วมกับการประกอบ
ดนตรีเพ่ือเป็นการสร้างแรงจูงใจในการออกก้าลังกายของเด็กอ้วน และสร้างความท้าทายของรูปแบบ
กิจกรรมและเพ่ือให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินท้าให้สามารถปฏิบัติกิจกรรมอยู่ได้ ในระยะเวลา
ยาวนานเพ่ือให้เกิดประโยชน์พอที่ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลง กระตุ้นการท้างานของหัวใจและปอดใน
การเพ่ิมพูนความสามารถของหัวใจในการล้าเลียงออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ การออกก้าลังกายแบบแอโร
บิกเป็นการออกก้าลังกายที่ดีที่สุด สามารถพัฒนาสุขภาพการควบคุมน้้าหนักตัว เสริมสร้างกระดูกและ
กล้ามเนื้อ เป็นกิจกรรมที่มีความเหมาะสมส้าหรับการออกก้าลังกาย (ธีระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล ,  
2552:57)  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน จ้านวน 3 ด้าน ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และสัดส่วนร่างกาย 
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ประโยชน์ที่ได้รับ 
1.  ได้ทราบผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน จ้านวน 3 ด้าน ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และสัดส่วนร่างกาย 

2.  โปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนชายอ้วนที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรง 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ และสัดส่วนร่างกาย เป็นอีกทางเลือกหนึ่งส้าหรับผู้ที่ต้องการมีบุคลิกภาพที่ดีข้ึน 
วิธีด้าเนินการวิจัย 

การวิ จั ย ในครั้ งนี้ เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง ( quasi-experimental research) แบบมีกลุ่ ม
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโร
บิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 
โรงเรียนยอแซฟอุปถัมภ์ ที่มีภาวะน้้าหนักเกินโดยเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตตามเกณฑ์น้้าหนัก
ส่วนสูง ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (อยู่ระหว่างเส้น +2 SD ถึง +3 SD) ดังนี้ 

เกณฑ์การคัดเข้า  
1.เพศชาย 
2.เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 
3.มีสุขภาพดี ไม่ได้รับการวินิจฉัยว่ามีโรคประจ้าตัว 
4.มีน้้าหนักอยู่ระหว่างเส้น +2 SD ถึง +3 SD 
5.ได้รับอนุญาตจากผู้ปกครองให้เข้าร่วมการทดลอง 

เกณฑ์การคัดออก  
1.มีการเข้าร่วมกิจกรรมเสริมหลักสูตรอื่นๆท่ีพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
2.มีการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก้าลังกายหรือฝึกฝนกีฬา 
3.เข้าร่วมการทดลองน้อยกว่าร้อยละ 80 ของเวลาทั้งหมด 
4.เจ็บป่วยหรือบาดเจ็บ 
5.ไม่ประสงค์เข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน โดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจงเป็น
นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ที่มีน้้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของกระทรวงสาธารณะสุข อยู่ระหว่าง
เส้น +2 SD ถึง +3 SD จากนั้นผู้วิจัยท้าการประชาสัมพันธ์ถึงผู้ปกครองของนักเรียนโดยได้รับอนุญาตจาก
ผู้ปกครองให้บุตรหลานในความดูแล จ้านวน 50 คน เข้าร่วมการทดลอง จากนั้นท้าการสุ่มอย่างง่าย 
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(simple random sampling) ด้วยการจับฉลากให้ได้กลุ่มตัวอย่างจ้านวน 30 คน ผู้วิจัยน้าค่าดัชนีมวล
กายของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมาเรียงล้าดับจากมากไปน้อยและจัดเข้ากลุ่มโดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 
คน ด้วยวิธีการแบ่งแบบสลับที่ และสุดท้ายท้าการจับฉลากแบ่งกลุ่มเข้าสู่การทดลอง ( random 
assignment) เพ่ือให้ได้กลุ่มทดลอง (experimental group) และกลุ่มควบคุม (control group)  

กลุ่มทดลอง  เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐาน  
กลุ่มควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจ้าวันตามเวลาของโรงเรียน 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.โปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐาน มีวิธีสร้างโปรแกรม ดังนี้ 
1.1.ศึกษาทฤษฎี หลักการการออกก้าลังกาย และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
1.2.สร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน เลือกและสร้างรายการเพลง (play list) ที่มีความเร็วดนตรี 
(beat per minute [bpm]) ตามโปรแกรมและตัดต่อเพลงตรงตามช่วงของการออกก้าลังกายและน้า
โปรแกรมเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาหลักและที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม เพ่ือตรวจสอบ แก้ไขข้อบกพร่อง 
จากนั้นน้าไปทดลองใช้กับกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะน้้าหนักเกินที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง แต่มีคุณสมบัติใกล้เคียง
กับกลุ่มตัวอย่างจ้านวน 3 คน เพ่ือตรวจสอบว่าเมื่อน้าท่าการออกก้าลังกาย ท่าการก้าวเต้นบนตารางเก้า
ช่อง ไปใช้ประกอบเพลงที่มีความเร็วของจังหวะดนตรีตามที่ก้าหนดนักเรียนชายอ้วนสามารถออกก้าลัง
กายตามได้ โดยมีการใช้ Polar® ติดตามอัตราการเต้นของหัวใจของกลุ่มตัวอย่าง เสนอโปรแกรมฯ พร้อม
ผลการทดลองใช้ (Try out) ต่อผู้เชี่ยวชาญจ้านวน 3 ท่าน เป็นผู้พิจารณาความตรงเฉพาะหน้า ( face 
validity) จากนั้นน้าข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญมาปรับปรุงก่อนการน้าไปใช้ ดังแสดงในตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2 โปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐาน 
 

รายละเอยีด สปัดาหท์ี ่1-2 สปัดาหท์ี ่3-5 สปัดาหท์ี ่6-8 

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up)   
Intensity (MHR) 

50-60% 50-60% 50-60% 

ความเร็วดนตรี (bpm) 120-140 120-140 120-140 

ระยะเวลาที่ใช้ (นาที) 10 10 10 

2. ออกก้าลังกาย (Work out)   60-70% 65-75% 70-85% 
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Intensity (MHR) 

ความเร็วดนตรี (bpm) 120-140 120-150 120-160 

ระยะเวลาที่ใช้ (นาที) 30 30 30 

- จ้านวนท่าออกก้าลังกาย (ท่า) 10 10 10 

- เวลาปฏิบัติแต่ละท่า (วินาที) 30 30 30 

- พักระหว่างท่า (วินาที)  60  60 30 

- เซต  2 3 

- พักระหว่างเซต (วินาที) 60 60 60 

3. คลายอุ่นร่างกาย (Cool down) 
Intensity (MHR) 

< 60% < 60% < 60% 

ความเร็วดนตรี (bpm) 90-110 90-110 90-110 

ระยะเวลาที่ใช้ (นาที) 10 10 10 

 
หมายเหตุ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ใช้ระยะเวลาในการฝึกวันละ 50 นาที เป็น 

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ตั้งแต่เวลา 15:45-16:35 น. 
 
 2.เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.1.ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้
รายการทดสอบฮาร์วาร์ดสเตปเทส (Harvard step test) ค้านวณเป็นคะแนน 
  2.2.ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้ แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย (ลุกนั่ง 30 วินาที) ระหว่างอายุ 6-32 ปี  ของ ICSPFT (International Committee 
for the Standardization of Physical Fitness) บันทึกเป็นจ้านวนครั้ง 
  2.3.สัดส่วนของร่างกาย ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้ค่าดัชนีมวลกาย BMI (body mass 
index) เป็นการประเมินผลโดยมีสูตรในการค้านวณ คือ ดัชนีมวลกาย = น้้าหนักตัว (กิโลกรัม)/ส่วนสูง 
(เมตร)2  
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 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ท้าหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ถึงผู้อ้านวยการ
โรงเรียนยอแซฟอุถัมภ์ เพ่ือขออนุญาตเกี่ยวกับกลุ่มตัวอย่าง สถานที่ อุปกรณ์ในการทดลองและอนุมัติเก็บ
รวบรวมข้อมูล 
 2. ด้าเนินการประชาสัมพันธ์ถึงผู้ปกครองนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ที่มีภาวะน้้าหนัก
เกินจากผลการตรวจสุขภาพประจ้าปี ของนักเรียนโรงเรียนยอแซฟอุปถัมภ์ ปีการศึกษา 2560 โดยท้าการ
ส่งจดหมายเพื่อขออนุญาตให้บุตรหลานที่อยู่ในความปกครองของท่านเข้าร่วมการวิจัย และได้รับจดหมาย
ตอบกลับมาเพ่ืออนุญาตให้นักเรียนเข้าร่วมการวิจัย จากนั้นผู้วิจัยท้าการสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
 3. จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ์ ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลโดยมีผู้ช่วยวิจัย จ้านวน 3 คน ผู้วิจัยได้อธิบายวิธีการทดสอบและเก็บรวบรวมข้อมูลอย่าง
ละเอียดและเข้าใจตรงกัน จากนั้นอธิบายวิธีการทดสอบสมรรถภาพทีละรายการให้นักเรียนเข้าใจ พร้อม
แจกใบบันทึกผลการทดสอบให้นักเรียนกรอกรายละเอียดข้อมูลทั่วไป จากนั้นผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย
ด้าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง (pretest) ของกลุ่มตัวอย่างโดยมีล้าดับการ
ทดสอบดังนี ้
  1) วัดสัดส่วนร่างกายโดยท้าการชั่งน้้าหนักวัดส่วนสูง 
  2) ท้าการทดสอบลุก-นั่ง ในเวลา 30 วินาที 
  3) ท้าการทดสอบฮาร์วาร์ดสเตปเทส 
 4. ด้าเนินการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) วันละ 50 นาที 
 กลุ่มควบคุม  ปฏิบัติกิจวัตรประจ้าวันตามเวลาของโรงเรียน 
 กลุ่มทดลอง  เข้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐาน  
 5. ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยด้าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง (posttest) ของ
กลุ่มตัวอย่าง 
 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรม ส้าเร็จรูป 
 1. ค้านวณหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนการทดสอบฮาร์วาร์ดสเตปเทส 
จ้านวนครั้งการทดสอบลุก-นั่ง ในเวลา 30 วินาที และค่าดัชนีมวลกาย ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
 2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย คะแนนการทดสอบฮาร์วาร์ดสเตปเทส จ้านวนครั้งการ
ทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาที และค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดย
การทดสอบค่าที Independent t-test 
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 3. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย คะแนนการทดสอบฮาร์วาร์ดสเตปเทส จ้านวนครั้งการ
ทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาที และค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที Dependent t-test 
 4. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย คะแนนการทดสอบฮาร์วาร์ดสเตปเทส จ้านวนครั้งการ
ทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาที และค่าดัชนีมวลกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าที Independent t-test  
 
 การทดสอบสมมุติฐานการวิจัย 
 กลุ่มทดลองหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐาน 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีสมรรถภาพทางกายดีกว่ากลุ่มควบคุมโดยมีการทดสอบองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย ทั้ง 3 รายการ ได้แก่  การทดสอบฮาร์วาร์ดสเตปเทส การทดสอบลุก-นั่ง ในเวลา 30 
วินาที และค่าดัชนีมวลกาย 
 
ผลการวิจัย 
 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างดังตารางที่ 3 พบว่าส่วนสูงของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 141.73 
เซนติเมตร (SD = 9.44) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 141.00 เซนติเมตร (SD = 7.56) น้้าหนักตัว
ของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 56.87 กิโลกรัม (SD = 13.80) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 51.63 
กิโลกรัม (SD = 11.52) และอายุของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.0 ปี (SD = 0.51) และกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.0 ปี 
 (SD = 0.51) 
 
ตารางที่ 3  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

(n=30) 

รายการ กลุม่ทดลอง 
(n=15) 

กลุม่ควบคุม 
(n=15) 

𝑥
¯
 SD 𝑥

¯
 SD 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 141.73 9.44 141.00 7.56 

น้้าหนักตัว (กิโลกรัม) 56.87 13.80 51.63 11.52 

อายุ (ปี) 9.00 .51 9.00 .51 
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 จากผลการทดสอบสมรรถภาพทั้ง 3 รายการ ดังแสดงในตารางที่ 4 จะเห็นว่าก่อนการทดลองผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 รายการไม่แตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีสมรรถภาพทางกายเส้นฐาน (baseline) เท่ากัน และเม่ือสิ้นสุดการทดลอง 8 สัปดาห์จะสามารถ
เห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจจากการทดสอบฮาร์
วาร์ดสเตปเทส มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
44.27 คะแนน (SD = 2.05) กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 39.47 คะแนน  (SD = 1.55) และสมรรถภาพ
ทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อจากรายการทดสอบลุก -นั่ง 30 วินาที มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.87 ครั้ง (SD = 3.72) 
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.33 ครั้ง (SD = 3.44)  แต่ส้าหรับสัดส่วนร่างกายจากการทดสอบค่าดัชนี
มวลกาย ไม่มีความแตกต่างกัน โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.01 กก./ม2 (SD = 3.08) กลุ่มควบคุม
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.66 กก./ม2  (SD = 3.65) 
 
ตารางที่ 4  ค่าที Independent t-test การทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบฮาร์วาร์ดสเตป
เทส ลุก-นั่ง 30 วินาที และค่าดัชนีมวลกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลอง 

(n=30) 

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  กลุม่ทดลอง 
(n=15) 

กลุม่ควบคุม 
(n=15) 

Mean 
difference 

t-test p-valve 

𝑥
¯
 SD 𝑥

¯
 SD 

ฮาร์วาร์ดสเตปเทส (คะแนน) ก่อน 40.13 2.62 41.07 1.71 -.93 -1.16 .128 

หลัง 44.27 2.05 39.47 1.55 4.80 .26 .000* 

ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) ก่อน 6.73 3.52 7.00 3.72 -.267 -.20 .421 

หลัง 8.87 3.72 6.33 3.4 2.53 1.95 .030* 

ค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) ก่อน 28.00 3.7 25.70 3.72 2.3 .70 .101 

หลัง 27.01 3.8 26.66 3.65 .36 .30 .397 

 
*p<.05 
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 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 รายการภายในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง ดังแสดงในตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีการสมรรถภาพทางกายดีขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลอง โดยสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจจากการทดสอบฮาร์
วาร์ดสเตปเทส มีคะแนนเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 40.13 คะแนน  (SD = 2.62) และหลังการทดลอง
เท่ากับ 44.27 คะแนน (SD = 2.10) เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สมรรถภาพทางกาย
ด้านความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อรายการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาที มีค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง
เท่ากับ 6.78  ครั้ง (SD = 3.52) และหลังการทดลองเท่ากับ 8.87 ครั้ง (SD = 3.27) เพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีสัดส่วนร่างกายจากการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย มีค่าเฉลี่ยก่อนการ
ทดลองเท่ากับ 28.00 กก./ม2 (SD = 3.70) และหลังการทดลองเท่ากับ 27.02 กก./ม2 (SD = 3.80) 
ลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที ่5  ค่าที Dependent t-test การทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบฮาร์วาร์ดสเตปเทส 
ลุก-นั่ง 30 วินาที และค่าดัชนีมวลกาย ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 (n=30) 

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ก่อนการทดลอง 
(n=15) 

หลงัการทดลอง 
(n=15) 

t-test p-valve 

𝑥
¯
 SD 𝑥

¯
 SD 

ฮาร์วาร์ดสเตปเทส (คะแนน) 40.13 2.62 44.27 2.10 -11.81 .000* 

ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 6.78 3.52 8.87 3.27 -6.63 .000* 

ค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 28.00 3.70 27.02 3.80 16.95 .000* 

 
*p<.05 
  
 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 3 รายการภายในกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง ดังแสดงในตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มควบคุมมีการสมรรถภาพทางกายลดลงกว่าก่อนการ
ทดลอง โดยสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจจากการทดสอบฮาร์
วาร์ดสเตปเทส มีคะแนนเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 41.07 คะแนน  (SD = 1.71) และหลังการทดลอง
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เท่ากับ 39.47 คะแนน (SD = 1.55) ลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สมรรถภาพทางกายด้าน
ความอแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อรายการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาที มีค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 
7.00  ครั้ง (SD = 3.72) และหลังการทดลองเท่ากับ 6.33ครั้ง (SD = 3.40) ลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และมีสัดส่วนร่างกายจากการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย มีค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 
25.71กก./ม2 (SD = 3.72) และหลังการทดลองเท่ากับ 26.66 กก./ม2 (SD = 3.65) เพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที ่6  ค่าที Dependent t-test การทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบฮาร์วาร์ดสเตปเทส 
ลุก-นั่ง 30 วินาที และค่าดัชนีมวลกาย ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

(n=30) 

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ก่อนการทดลอง 
(n=15) 

หลังการทดลอง 
(n=15) 

t-test p-valve 

𝑥
¯
 SD 𝑥

¯
 SD 

ฮาร์วาร์ดสเตปเทส (คะแนน) 41.07 1.71 39.47 1.55 3.60 .003* 

ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 7.00 3.72 6.33 3.40 2.90 .012* 

ค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 25.71 3.72 26.66 3.65 -9.41 .000* 

 
*p<.05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการออกก้าลังกายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบ
วงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานส้าหรับนักเรียนชายอ้วน ที่สร้างขึ้นผู้วิจัยมีข้อวิจารณ์
ดังต่อไปนี้ 
 1.  ดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 28.00 และหลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 27.01 เมื่อสิ้นสุดการฝึก 8 สัปดาห์ดัชนีมวลกายลดลง ซึ่งแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการ
ฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐาน มีส่วนในการพัฒนาดัชนีมวลกายให้ลดลงได้ 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยน้ากิจกรรมที่มีความหลากหลายมารวมไว้ด้วยกันโดยการปรับความ
หนักเบาของการออกก้าลังกายหนักสลับเบาเป็นสถานีและมีตนตรีประกอบ เมื่อออกก้าลังกายแบบแอโรบิ
กนานมากกว่า 30 นาที  ดังที่ Tomas et al.  (2009) กล่าวว่า การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบามี
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ผลลัพธ์ดีมากเมื่อเปรียบเทียบการลด BMI และความดันเลือดในร่างกาย ด้วยวิธีอ่ืนเพราะการออกก้าลัง
กาย ร่างกายจะน้าไขมันมาเป็นพลังงานท้าให้เกิดการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมขึ้นส่งผลให้ไขมันใต้ผิวหนัง
ลดลง ช่วยลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกอดโรคแทรกซ้อนและมีการยืนยันว่าการออกก้าลังกายแบบแอโรบิ
กแบบหนักสลับเบา เป็นวิธีการรักษาโรคอ้วนได้ดีอย่างหนึ่ง การออกก้าลังกายแบบลดน้้าหนักสามารถท้า
ได้ยากกว่าการจ้ากัดอาหาร แต่ความส้าคัญของการออกก้าลังกายนั้นไม่เพียงแต่ลดปริมาณไขมันแต่ยังคง
รักษามวลกล้ามเนื้อด้วย แต่การจ้ากัดอาหารนั้นคงท้าให้ไขมันลดลงและมวลกล้ามเนื้อลดลงเช่นกัน ดังนั้น
จึงควรรักษาสมดุลในร่างกาย แม้ว่าน้้าหนักตัวเท่าเดิม แต่ไขมันลดลง ก็จะส่งผลให้ร่างกายมีรูปลักษณ์ทีดี
มีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น เมื่อร่างกายมีไขมันน้อย ปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพเกิดน้อยเช่นกัน (ธีระศักดิ์  อาภา
วัฒนาสกุล,  2552: 58)  
 2.  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 6.73 และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 8.87 สรุปได้ว่า เมื่อสิ้นสุดระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ 
การออกก้าลังกายแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบามีส่วนช่วยในการพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อของนักเรียนชายอ้วน 
 จากผลการวิจัย ผู้วิจัยใช้ทักษะการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง การท้าซ้้าๆ ในท่าการฝึกด้วยน้้าหนัก
ตัว (body weight exercise) ในช่วงสัปดาห์ที่ 1-2 ผู้วิจัยท้าการปรับสภาพร่างกายใช้ความหนักของการ
ออกก้าลังกายอยู่ที่ 60-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ใช้บีทเพลง (bpm) เป็นตัวก้าหนดความ
หนัก การปฏิบัติจ้านวน 10-15 ครั้ง และใช้ท่าตาราง 9 ช่องเป็นท่าพัก (active rest) เพ่ือลดการสะสม
ของกรดแลกติกความเมื่อยล้าในร่างกาย ซึ่งช่วยให้ร่างกายสามารถท้างานออกแรงซ้้าๆ  และต่อเนื่องใน
ระยะเวลาที่เวลาที่ยาวนาน การใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาใช้ระยะเวลาการพักแบบ 1:2 สอดคล้องกับ 
เจริญ  กระบวนรัตน์  (2557:307) กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ น้้าหนักที่
ใช้ในการฝึกควรจะมีน้้าหนักเบาเพ่ือให้ร่างกายท้างานได้ในปริมาณที่ยาวนาน และหนักกว่าปกติและ
ระยะเวลาพักประมาณ 30-60 วินาที เป็นระยะเวลาที่เหมาะสมเพ่ือให้ร่างกายได้ฟ้ืนฟูจากอาการเมื่อยล้า 
การใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาประกอบดนตรีมีส่วนช่วยในการสร้างแรงจูงใจ ท้าให้เด็กเกิดความ
เพลิดเพลิน สนุกสนาน ร่างกายสามารถต่อสู้กับความเมื่อยล้าได้ จึงท้าให้สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ดี 
ในช่วงสัปดาห์ที่ 3-5 มีการปรับความเร็วดนตรี (bpm) ให้มีจังหวะที่หนักเพ่ิมขึ้นอยู่ที่ 65-75% ของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด ท้าให้เด็กอ้วนมีการเคลื่อนไหวที่ช้าลง เนื่องจากร่างกายมีความอ้วน และมีกรด
แลกติกเกิดขึ้นในเส้นใยกล้ามเนื้อเป็นจ้านวนมากในช่วงสัปดาห์ที่ 6-8 มีการปรับความหนักของการออก
ก้าลังกายอยู่ที่ 70-85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด มีการปรับจ้านวนเซตในการปฏิบัติ และเวลา
พักลดลงเป็น 1:1 ท้าให้ร่างกายมีเวลาพักน้อยลงแต่ความหนักของการท้างานเพ่ิมขึ้น จึงท้าให้เกิดการเผา
ผลาญพลังงานร่างกายสามารถดึงไขมันในร่างกายมาใช้เป็นพลังงานได้ดียิ่งขึ้น จึงส่งผลให้ร่างกายมีความ
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แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นด้วย สอดคล้องกับ Wong et al.  (2008) กล่าวว่าการออก
ก้าลังกายอย่างต่อเนื่องส่งผลต่อการออกก้าลังกายช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ ดัชนีมวลกาย ความดันเลือด  
เพ่ิมประสิทธิภาพทางสรีรวิทยาของร่างกายเด่นชัดมากข้ึนและยังสามารถควบคุมและป้องกันการมีน้้าหนัก
ตัวเกินอีกด้วย 
 3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของการทดลองของกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 40.13 และหลังการทดลอง มีค่าค่าเฉลี่ย เท่ากับ 44.27 ซึ่งสรุปได้ว่าในการทดสอบ 
Harvard step test เมื่อสิ้นสุดระยะเวลา 8 สัปดาห์ ลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้
เห็นว่าการออกก้าลังกายแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานมีส่วนในการพัฒนา
สมรรถภาพระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ของนักเรียนชายอ้วน 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคล้องกับผลการวิจัยของมัทนียา  เสียงสนั่น (2559: บทตัดย่อ) ซึ่งได้ท้า
การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนศรีไผทสมันต์ ซึ่งพบว่า การฝึกแบบสถานีมีผลที่
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้ โดยเฉพาะพัฒนาความสามารถความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ และสอดคล้องกับผลการวิจัยของศิริรัตน์  วัดวิไล (2548:บทคัดย่อ) ซึ่งได้
ท้าการวิจัยเรื่องผลการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 6 พบว่า การฝึกแบบสถานีมีผลต่อสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ ซึ่งเน้นการฝึกเพ่ือพัฒนา
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ และจะพัฒนาได้ดีต้องออกก้าลังกายอย่างต่อเนื่อง ใช้ระยะเวลา
ยาวนานกว่าปกติ จากการศึกษาข้อมูลการสร้างเสริมระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจอาศัยปัจจัย
หลายด้านดังที่ เจริญ  กระบวนรัตน์  (2557:162) กล่าวว่า ควรน้าหลักของฟิต (FITT) มาใช้เป็นแนวทาง
ในการออกก้าลังกาย เช่น ความถี่ในการฝึก อย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ และต่อเนื่องอย่างน้อย 6 สัปดาห์ 
ความหนักที่เหมาะสมควรจะอยู่ที่ 65-85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ระยะเวลาในการท้ากิจกรรม
ขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่ปฏิบัติตามความเหมาะสม วิธีการปฏิบัติกิจกรรมได้ยามนานเช่น การว่ายน้้า ปั่น
จักรยาน กระโดดเชือก สอดคล้องกับ Bharlottec  et al.  (2010) กล่าวว่าการออกก้าลังกายแบบแอโรบิ
กแบบหนักสลับเบา ช่วยสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวใจ จังหวะการเต้นของหัวใจและปริมาณ
การดูดซึมออกซิเจนสูงสุด ยังช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพของหัวใจความดันเลือด ส่งผลให้มีการลดการไหลเวียน
เลือดท้าให้กล้ามเนื้อรู้สึกคลายตัวเป็นผลดีต่อระบบไหลเวียนเลือด 
 จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็น
ฐานมีผลต่อการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของนักเรียนชายอ้วนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือต้องการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ ความแข็งแรงและความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และสัดส่วนร่างกายของนักเรียน
ชายอ้วน การออกก้าลังกายแบบแอโรบิกแบบหนักสลับเบาท้าให้ร่างกายได้รับการพัฒนา ในการใช้
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ออกซิเจนมากขึ้น และควรอยู่ในระยะเวลาที่เพียงพออย่างน้อย 15  นาทีขึ้นไป รูปแบบของกิจกรรมที่
ปฏิบัติควรเหมาะสมที่จะพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจซึ่งจะท้าให้สัดส่วน
ร่างกายพัฒนาได้มีประสิทธิภาพดีขึ้น 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จากผลการทดลองหลังระยะเวลา 8 สัปดาห์ ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
สมรรถภาพทางกาย 3 องค์ประกอบเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญ เนื่องจากนักเรียนชายอ้วนมีการใช้กิจกรรม
การออกก้าลังกายแบบแอโรบิกแบบหนักสลับเบาอย่างต่อเนื่องท้าให้การเผาผลาญพลังงานของเปอร์เซ็น
ไขมันลดลงจึงส่งผลให้สัดส่วนดีขึ้น เมื่อกลุ่มกล้ามเนื้อของร่างกายมีการใช้งานอย่างต่อเนื่องสลับกับการพัก
แบบหนักสลับเบาบนตาราง 9 ช่อง เพ่ือลดอัตราการเต้นของหัวใจ ร่างกายสามารถท้างานได้อย่างเป็น
ระยะเวลายาวนาน ส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง และความอดทนต่อการท้างานมากขึ้น หลังการ
ทดลองระยะเวลา 8 สัปดาห์เป็นการท้างานอย่างต่อเนื่อง ใช้ระยะเวลา 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นการใช้
พลังงานแบบแอโรบิก สามารถพัฒนาระบบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้ดี 
 
ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั้งต่อไป 

1.  การวิจัยครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายเท่านั้น ควรศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนหญิง  
2.  การวิจัยครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายอ้วน จึงควรมีการศึกษากลุ่มตัวอย่างในระดับชั้นอื่นๆ 
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