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ผลของโปรแกรมฝ-กแบบสถาน ีและโปรแกรมฝ-กวิ่งเหยาะที่มีผลต>อดัชนีมวลกาย                    

และเปอรBเซ็นตBไขมันในร>างกาย ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
ปภัสรา สระประทุม*  

ไพญาดา สังข3ทอง** ดิศรณ3 แก:วคล:าย*** 

บทคัดย'อ  

 การวิจัยครั้งนี้เป4นวิจัยแบบกึ่งทดลองมีวัตถุประสงคCเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝJกแบบสถานี 

และการฝJกวิ่งเหยาะที่มีผลตLอคLาดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษา

ปUที่ 2 โรงเรียนศึกษานารี ที่มีเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย 26.1 เปอรCเซ็นตCขึ้นไป จำนวน 30 คน ได[มาโดยการ

เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบLงออกเป4น 2 กลุLม ด[วยวิธีการจับคูLสลับฟoนปลา โดย กลุLมที่ 1 

ฝJกด[วยโปรแกรมฝJกแบบสถานี จำนวน 15 คน และกลุLมที่ 2 ฝJกด[วยโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะ จำนวน 15 คน 

เครื่องมือที่ใช[ในการวิจัย 1) โปรแกรมฝJกแบบสถานี 2) โปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะ สถิติที่ใช[ในการวิเคราะหCข[อมูล 

ได[แกL คLาเฉลี่ย สLวนเบี่ยงแบนมาตรฐาน การวิเคราะหCความแปรปรวนทางเดียววัดซ้ำ และการวิเคราะหCความ

แปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ำ จากการทดสอบกลุLมทดลองที่ 1 และกลุLมทดลองที่ 2 กLอนฝJกและหลังฝJกสัปดาหC

ที่ 4, 6 และ 8 มีความแตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลของการเปรียบเทียบความแตกตLาง

ของคLาเฉลี่ยการทดสอบคLาดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายที่ได[จากการทดสอบหลังสัปดาหCที่ 4, 6 

และ 8 ไมLแตกตLางกัน สรุปได[วLา โปรแกรมฝJกแบบสถานีและโปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะ สามารถลดเปอรCเซ็นตCไขมัน

ในรLางกายของนักเรียนได[ดี 

 
คำสำคัญ : การออกกำลังกายแบบสถานี การว่ิงเหยาะ ดัชนีมวลกาย เปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย 
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Effects of Circuit Training Program and Jogging Training Program on Body Mass 

Index and Body Fat Percentage of Secondary School Students 

Papatsara Sraprathum*  

Paiyada Sungthong** Disorn Kaewklay*** 

Abstract  

 This quasi-experimental research aimed to study and compare the results between 

circuit training and jogging training on BMI (body mass index) and body fat percentage in 30 

cases of female eighth grade students of Suksanari School with body fat percentage of 26.1 

percent or higher. The sample group was derived by purposive sampling and it was divided 

into two groups by zigzag matching. The first group of 15 cases practiced with circuit training 

and the second group of 15 cases practiced with jogging training. The tools consisted of 1) 

station training program 2) jogging training program. The statistics used for data analysis 

included mean, standard deviation, one-way repeated measures ANOVA and two-way repeated 

measures ANOVA. According to tests separately conducted with the first group and the second 

group pre-training and post-training after the 4th, 6th and 8th weeks, it was statistically 

significant at level of .05. There was no difference in the results of the comparison of the mean 

BMI test and body fat percentage obtained after the 4th, 6th and 8th weeks of testing. It was 

concluded that both circuit training and jogging training effectively reduced body fat 

percentage of students respectively. 

 

Keywords: Circuit Training, Jogging Training, BMI, Body Fat Percentage  
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บทนำ  

 ปoจจุบันภาวะสุขภาพและการเจริญเติบโตของเด็กไทยมีการเปลี่ยนแปลงด[านพฤติกรรมในการ

ดำรงชีวิต เชLน พฤติกรรมด[านการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการขาดการออกกำลังกาย เป4นสาเหตุของการเกิด

ภาวะน้ำหนักเกินนำไปสูLโรคอ[วน (สยามเฮลลC, 2559) กลLาววLา เด็กในปoจจุบันนี้ชอบรับประทานอาหารจำพวก

คารCโบไฮเดรต และไขมัน ซ่ึงเป4นสาเหตุของภาวะน้ำหนักเกิน และพบวLาวัยรุLนไทยมีภาวะน้ำหนักเกินหรือเป4น

โรคอ[วนถึงร[อยละ 17.3 และมีแนวโน[มเพิ่มขึ้นในทุกๆ ปU ความหมายของคำวLา อ[วน หมายถึง ภาวะรLางกายที่มี

การสะสมไขมันในสLวนตLางๆ ของรLางกายเกินปกติ ความหมายของคำวLาอ[วนไมLได[หมายถึงการมีน้ำหนักมาก

อยLางเดียว สิ่งที่จะบอกวLาบุคคลใดมีน้ำหนักเกินหรืออ[วนมีวิธีการคัดกรองภาวะหนักเกินและโรคอ[วน เรียกวLา 

คLาดัชนีมวลกายเป4นคLาดัชนีความสัมพันธCระหวLางสLวนสูง และน้ำหนักตัว ภาวะของน้ำหนักตัวที่มีปริมาณ

มากกวLาเกณฑCอยูLที ่ >+2 SD ขึ้นไป ตามเกณฑCการประเมินภาวะโภชนาการ (กองโภชนาการ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข, 2557) และมีเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายอยูLในระดับอ[วน คLาเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย 

26.1 เปอรCเซ็นตCขึ้นไป ตามเกณฑCมาตรฐานระดับปริมาณเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายสำหรับเด็กและผู[ใหญLใน

เพศหญิง สมาคมการกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (American Council on Exercise, 2006)  

 การออกกำลังกายจึงเป4นวิธีการควบคุมน้ำหนักของรLางกายได[ (สนธยา สีละมาด, 2557) กลLาววLา  

การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกกำลังกายตLอเนื่องและแบบมีชLวงพัก 

เป4นการออกกำลังกายที่ต[องใช[ออกซิเจน เพื่อนำเอาออกซิเจนไปเป4นตัวชLวยในการเผาผลาญคารCโบไฮเดรต 

ไขมัน และโปรตีน ต[องออกกำลังกายตLอเนื่องกันเป4นเวลานาน (รุLงชัย ชวนไชยะกุล, 2560) กลLาววLา การว่ิง

เหยาะสามารถเผาผลาญไขมันสูงเม่ือเปรียบเทียบกับการว่ิงท่ัวไปและการว่ิงเร็ว การว่ิงเหยาะสามารถเผาผลาญ

ไขมัน (ร[อยละ 70-85) ความหนักและแหลLงกำเนิดพลังงานมีความสัมพันธCในการออกกำลังกายเพื่อเผาผลาญ

พลังงานโดยความหนัก 60-70% ของอัตราการเต[นของชีพจรสูงสุด การใช[พลังงานพบวLาไขมันจะถูกนำมาใช[

มากเมื่อเราวิ่งตLอเนื่องเป4นเวลานาน 30 นาทีขึ้นไป นอกจากการวิ่งเหยาะแล[วการออกกำลังกายแบบสถานียัง

สามารถชLวยให[เกิดการกระตุ[นการเผาผลาญพลังงานของรLางกายได[ด[วยเชLนกัน (เจริญ กระบวนรัตนC, 2557) 

กลLาววLา การออกกำลังกายแบบสถานีเป4นการออกกำลังกายที่ชLวยเพิ่มความหลากหลาย ความสนุกสนานและ

ความท[าทายให[กับผู [ฝJกสLงผลให[เกิดการเผาผลาญที่ดีขึ ้นสำหรับผู[ที ่ต[องการลดไขมันสLวนเกินในรLางกาย 

โดยทั่วไปการออกกำลังกายแบบสถานีสำหรับนักเรียนที่ยังไมLมีประสบการณCควรกำหนดให[มีสถานีฝJกประมาณ 

6-8 สถานี การออกกำลังกายแบบนี้ทำให[รLางกายปรับเปลี่ยนอยูLตลอดเวลาจึงสLงผลให[เกิดการเผาผลาญที่ดีข้ึน

สำหรับผู[ที่ต[องการลดไขมันสLวนเกินในรLางกายให[ลดลงสอดคล[องกับ (สวLางจิต แซLโง[ว, 2551) ศึกษาพบวLาการ

ออกกำลังกายแบบวงจรสถานีมีผลตLอคLาดัชนีมวลกายกลุLมทดลองดีกวLากลุLมควบคุม 
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 ผู[วิจัยเห็นถึงความสำคัญของปรากฏการณCที ่จะเกิดขึ ้น เนื ่องจากเด็กที ่เริ ่มอ[วนจะมีผลกระทบตLอ

พัฒนาการการเจริญเติบโต ดังนั้นการออกกำลังกายจัดเป4นวิธีการที่ดีที่สุดในการแก[ปoญหาดังกลLาวจึงทำให[ผู[วิจัย

สนใจท่ีจะศึกษาปoญหาของนักเรียนท่ีมีดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายเกินเกณฑC และศึกษาโปรแกรม

ฝJกแบบสถานี และโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะที่มีผลตLอดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย ผู[วิจัยคาดหวังวLา

ผลการศึกษาคร้ังน้ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพให[มีภาวะการเจริญเติบโตท่ีสมบูรณCตามชLวงวัย 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

1. เพื ่อศึกษาผลของโปรแกรมฝJกแบบสถานี และโปรแกรมฝJกวิ ่งเหยาะที ่มีผลตLอดัชนีมวลกาย         

และเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายของนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปUท่ี 2 โรงเรียนศึกษานารี  

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝJกแบบสถานี และโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะที่มีผลตLอดัชนีมวลกายและ

เปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายของนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปUท่ี 2 โรงเรียนศึกษานารี กLอนการฝJก และหลังการฝJก 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยในครั ้งนี ้ ผู [วิจัยได[ดำเนินการขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยC และได[รับได[รับ

พิจารณาอนุญาต หมายเลขรับรอง SWUEC/E/G-326/2563  

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

   ประชากรท่ีใช[ในการวิจัยครั้งน้ีเป4นนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปUท่ี 2 ประจำปUการศึกษา 2563 ของ

โรงเรียนศึกษานารี จำนวน 552 คน กลุLมตัวอยLางที่ใช[ในการวิจัยเป4นนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปUที ่ 2 

โรงเรียนศึกษานารี ปUการศึกษา 2563 จำนวน 30 คน ผู [วิจัยกำหนดกลุ LมตัวอยLางโดยใช[สูตรของโคเฮน 

(Cohen, 1969) เมื่อกำหนดคLาขนาดของผลกระทบ (Effect Size) ที่ 0.90 และกำหนดระดับนัยสำคัญที่ 0.05 

ได[มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักเรียนท่ีมีเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายอยูLในระดับ

อ[วน มีคLาเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย 26.1 เปอรCเซ็นตCขึ้นไป ตามเกณฑCมาตรฐานเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย

สำหรับเด็กและผู[ใหญLในเพศหญิงของสมาคมการกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (American Council on 

Exercise, 2006) จากนั้นเรียงคLาเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายจัดเข[ากลุ Lมโดยเรียงลำดับแบบสลับฟoนปลา 

(Matching Group)  แบLงออกเป4น 2 กลุLม ดังน้ี กลุLมทดลองที่ 1 โปรแกรมฝJกแบบสถานี จำนวน 15 คน และ

กลุLมทดลองท่ี 2 โปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะ จำนวน 15 คน 

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 1.  โปรแกรมฝJกแบบสถานีท่ีผู[วิจัยสร[างข้ึนมีคLาดัชนีความสอดคล[องของโปรแกรมฝJกแบบสถานี มีคLาเทLากับ 0.80 

 2.  โปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะที่ผู[วิจัยสร[างขึ้นมีคLาดัชนีความสอดคล[องของโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะ มีคLาเทLากับ 

0.80 
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 3. เคร่ืองช่ังน้ำหนัก (Zepper ZT-160N) และเคร่ืองวัดสLวนสูง (Zepper ZT-160N) 

 4. เคร่ืองช่ังน้ำหนักวัดเปอรCเซ็นตCไขมันอัตโนมัติ (Fat Scale Body Fat Analyzer MT-IO) 

 5. เคร่ืองมือวัดอัตราการเต[นของหัวใจ (นา¤ิกาจับอัตราการเต[นของหัวใจ) 

 การเก็บรวบรวมขSอมูล 

 ผู[วิจัยได[ดำเนินการเก็บรวบรวมข[อมูล โดยทำหนังสือขอจริยธรรมในมนุษยC ขณะเดียวกันได[ขอความ

อนุเคราะหCผู[อำนวยการโรงเรียนศึกษานารี เก็บข[อมูลคLาดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอนการ

ฝJก ดำเนินการทดลองเป4นระยะเวลา 8 สัปดาหC กำหนดกลุLมทดลองท่ี 1 ฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานี เป4นเวลา 8 

สัปดาหC สัปดาหCละ 3 วัน คือ วันจันทรC วันพุธ และวันศุกรC ในชLวงเวลา 15.30-16.30 น.กำหนดความหนัก 

65% ของอัตราการเต[นของหัวใจสูงสุด แบLงขั้นตอนการฝJกออกเป4น 3 ชLวง ชLวงที่ 1 อบอุLนรLางกาย 10 นาที 

ชLวงที่ 2 ฝJกตามโปรแกรมฝJกแบบสถานี 7 สถานี 30-45 นาที และชLวงที่ 3 คลายกล[ามเนื้อ 10 นาที กำหนด

กลุLมทดลองที่ 2 ฝJกตามโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะ เป4นเวลา 8 สัปดาหC สัปดาหCละ 3 วัน คือ วันจันทรC วันพุธ และ

วันศุกรC ในชLวงเวลา 15.30-16.30 น. กำหนดความหนัก 60% ของอัตราการเต[นของหัวใจสูงสุด แบLงขั้นตอน

การฝJกออกเป4น 3 ชLวง ชLวงที่ 1 อบอุLนรLางกาย 10 นาที ชLวงที่ 2 ฝJกตามโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะ 30-45 นาที 

และชLวงที่ 3 คลายกล[ามเนื้อ 10 นาที แล[วเก็บรวบรวมข[อมูลหลังการฝJกในสัปดาหCที่ 4, 6 และสัปดาหCที่ 8 

ด[วยการวัดดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย 

 การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 1. หาคLาเฉล่ีย (Mean) และสLวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

 2. วิเคราะหCเปรียบเทียบคLาเฉลี่ยของตัวแปรกLอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหCที ่ 8 

ระหวLางกลุLมทดลอง 2 กลุLม โดยใช[การทดสอบคLาที (T-test independent) 

 3. วิเคราะหCเปรียบเทียบคLาเฉลี่ยของความแปรปรวนทางเดียวเมื่อมีการวัดซ้ำ กLอนการทดลอง และ

หลังการทดลองสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ระหวLางกลุLมทดลอง 2 กลุLม โดยใช[สถิติความแปรปรวนแบบ

ทางเดียว (One-way analysis of variance with repeated measures) 
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สรุปผลการวิจัย 

ตารางท่ี 1  คLาเฉลี่ยและสLวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอนการฝJก หลังการฝJกสัปดาหCที่ 4, 6 

     และสัปดาหCท่ี 8 ของโปรแกรมฝJกแบบสถานีและโปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะ (n=30) 
 

 

ระยะเวลาการฝ�ก 

เปอร3เซ็นต3ไขมันในรJางกาย 

โปรแกรมฝ�กแบบสถาน ี โปรแกรมฝ�กวิ่งเหยาะ 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

กJอนการฝ�ก 31.87 2.32 32.44 2.79 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 4 31.29 2.38 31.99 2.64 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 6 30.30 2.39 30.87 2.73 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 8 28.85 2.65 29.62 2.86 

 จากตารางท่ี 1 พบวLา กลุLมทดลอง มีคLาเฉลี่ยและคLาเบี่ยงเบนมาตรฐานเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย 

กลุLมฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานีกLอนการฝJกเทLากับ 31.87 ± 2.32 หลังการฝJกสัปดาหCที่ 4 มีคLาเฉลี่ยเทLากับ 

31.29 ± 2.38 หลังการฝJกสัปดาหCที่ 6  มีคLาเฉลี่ยเทLากับ 30.30 ± 2.39 และหลังการฝJกสัปดาหCที่ 8 มีคLาเฉล่ีย

เทLากับ 28.85 ± 2.65 ตามลำดับขณะที่กลุLมฝJกโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะ มีคLาเฉลี่ยและคLาเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอนการฝJกเทLากับ 32.44 ± 2.79 หลังการฝJกสัปดาหCที่ 4 มีคLาเฉลี่ยเทLากับ 31.99 

± 2.64 หลังการฝJกสัปดาหCที่ 6  มีคLาเฉลี่ยเทLากับ 30.87 ± 2.73 และหลังการฝJกสัปดาหCที่ 8 มีคLาเฉลี่ยเทLากับ 

29.62 ± 2.86 

 

ตารางท่ี 2  คLาเฉล่ียและสLวนเบ่ียงเบนมาตรฐานดัชนีมวลกายกLอนการฝJก หลังการฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และ  

     สัปดาหCท่ี 8 ของโปรแกรมฝJกแบบสถานีและโปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะ (n=30) 

 

ระยะเวลาการฝ�ก 

ดัชนีมวลกาย 

โปรแกรมฝ�กแบบสถาน ี โปรแกรมฝ�กวิ่งเหยาะ 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

กJอนการฝ�ก 29.24 1.81 29.42 2.03 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 4 28.44 1.69 28.64 2.08 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 6 27.81 1.72 27.95 2.08 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 8 27.26 1.65 27.24 2.07 

จากตารางท่ี 2 พบวLา กลุLมทดลอง มีคLาเฉล่ียและคLาเบ่ียงเบนมาตรฐานดัชนีมวลกาย กลุLมฝJกโปรแกรม

ฝJกแบบสถานีกLอนการฝJกเทLากับ 29.24 ± 1.81 หลังการฝJกสัปดาหCที่ 4 มีคLาเฉลี่ยเทLากับ 28.44 ± 1.69 หลัง

การฝJกสัปดาหCที่ 6 มีคLาเฉลี่ยเทLากับ 27.81 ± 27.81 และหลังการฝJกสัปดาหCที่ 8 มีคLาเฉลี่ยเทLากับ 27.26 ± 
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1.65 ตามลำดับขณะที่กลุLมฝJกโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะมีคLาเฉลี่ยและคLาเบี่ยงเบนมาตรฐานดัชนีมวลกายกLอนการ

ฝJกเทLากับ 29.42 ± 2.03 หลังการฝJกสัปดาหCที่ 4 มีคLาเฉลี่ยเทLากับ 28.64 ± 2.08 หลังการฝJกสัปดาหCที่ 6 มี

คLาเฉล่ียเทLากับ 27.95 ± 2.08 และหลังการฝJกสัปดาหCท่ี 8 มีคLาเฉล่ียเทLากับ 27.24 ± 2.07 

 

ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคLาเฉลี่ยของเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอนการฝJกและหลังการฝJกโปรแกรมฝJก

    แบบสถานีและโปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะ (n=30) 

 

ระยะเวลาฝ�ก      กลุJมทดลอง n 𝒙$ SD t p 

กJอนการฝ�ก 
โปรแกรมฝ�กแบบสถาน ี 15 31.87 2.31 

-.612 .55 
โปรแกรมฝ�กวิ่งเหยาะ 15 32.44 2.79 

หลังการฝ�ก 
โปรแกรมฝ�กแบบสถาน ี 15 28.85 2.65 

-.766 .45 
โปรแกรมฝ�กวิ่งเหยาะ 15 29.62 2.86 

จากตารางท่ี 3 พบวLา คLาเฉล่ียของเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอนการฝJกและหลังการฝJกโปรแกรมฝJก

แบบสถานีและโปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะไมLแตกตLางกันแสดงวLาเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายท้ังสองกลุLมเหมาะสมท่ี

จะนำมาเปรียบเทียบกัน 
 

ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบคLาเฉล่ียของดัชนีมวลกายกLอนการฝJกและหลังการฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานีและ

    โปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะ (n=30) 

 

ระยะเวลาฝ�ก      กลุJมทดลอง n 𝒙$ SD t p 

กJอนการฝ�ก 
โปรแกรมฝ�กแบบสถาน ี 15 29.24 1.808 

-.265 .79 
โปรแกรมฝ�กวิ่งเหยาะ 15 29.42 2.031 

หลังการฝ�ก 
โปรแกรมฝ�กแบบสถาน ี 15 27.26 1.65 

.025 .98 
โปรแกรมฝ�กวิ่งเหยาะ 15 27.24 2.07 

 จากตารางที่ 4 พบวLา คLาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายกLอนการฝJกและหลังการฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานีและ

โปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะไมLแตกตLางกัน แสดงวLาดัชนีมวลกายท้ังสองกลุLมเหมาะสมท่ีจะนำมาเปรียบเทียบกัน 
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหCความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำของคLาเฉลี่ยเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอน

     การฝJกและหลังการฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8  ภายในกลุLมท่ีฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานี     

     (n=15) 
 

แหลJงความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝ�ก 78.764 1.622 48.556 161.835 .000 

ความคลาดเคลื่อน 6.814 22.710 0.300   

จากตารางที่ 5  พบวLา คLาเฉลี่ยของเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายเมื่อมีการวัดซ้ำกLอนการฝJกและหลังการ

ฝJกสัปดาหCที่ 4, 6 และสัปดาหCที่ 8 ภายในกลุLมที่ฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานีตLางกันอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกตLางเป4นรายคูLโดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 6 
 

ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกตLางรายคูLของคLาเฉลี่ยเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอนการฝJกและหลัง  

    การฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานี (n=15)  

 

ระยะเวลาฝ�ก กJอนการฝ�ก หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 4 

หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 6 

หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 8 

กJอนการฝ�ก - 0.586* 1.569* 3.026* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 4  - 0.983* 2.440* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 6   - 1.457* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 8    - 

จากตารางที่ 6 พบวLา ความแตกตLางรายคูLของคLาเฉลี่ยเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอนการฝJกและหลัง   

การฝJกสัปดาหCที่ 4, 6 และสัปดาหCที่ 8  ภายในกลุLมที่ฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานี ทุกคูLแตกตLางกันอยLางมี

นัยสำคัญที่ระดับ .05 โดยพบวLาคLาเฉลี่ยเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายลดลงกวLากLอนการฝJกแบบสถานีหลังการฝJก

สัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8  
 

ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหCความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำของคLาเฉลี่ยเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอน

    การฝJกและหลังการฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกโปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะ (n=15) 
 

แหลJงความแปรปรวน Ss df MS F p 

ระยะเวลาฝ�ก 71.746 1.635111 43.878 146.630027 .000 

ความคลาดเคลื่อน 6.850 22.892 0.299   
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จากตารางที่ 7  พบวLา คLาเฉลี่ยของเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายเมื่อมีการวัดซ้ำกLอนการฝJกและหลัง      

การฝJกสัปดาหCที่ 4, 6 และสัปดาหCที่ 8 ภายในกลุLมที่ฝJกโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะ ตLางกันอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกตLางเป4นรายคูLด[วยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 8 

 

ตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกตLางรายคูLของคLาเฉล่ียเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอนการฝJกและหลังการ

    ฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกโปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะ (n=15)  

 

ระยะเวลาฝ�ก กJอนการฝ�ก หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 4 

หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 6 

หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 8 

กJอนการฝ�ก - 0.455* 1.579* 2.827* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 4  - 1.123* 2.371* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 6   - 1.248* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 8    - 

จากตารางท่ี 8 พบวLา ความแตกตLางรายคูLของคLาเฉล่ียเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายกLอนการฝJก และหลัง

การฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ภายในกลุLมที่ฝJกโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะทุกคูLแตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญ

ที่ระดับ .05 โดยพบวLาคLาเฉลี่ยเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายลดลงกวLากLอนการฝJกโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะหลังการ

ฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8  

 

ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหCความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำของคLาเฉล่ียดัชนีมวลกายกLอนการฝJกและหลัง

    การฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานี (n=15) 
 

แหลJงความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝ�ก 32.413 1.894 17.115 179.850 0.000 

ความคลาดเคลื่อน 2.523 26.514 0.095   

จากตารางที่ 9  พบวLา คLาเฉลี่ยดัชนีมวลกายเมื่อมีการวัดซ้ำกLอนการฝJกและหลังการฝJกสัปดาหCที่ 4, 6 

และสัปดาหCที่ 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานีตLางกันอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทำการ

เปรียบเทียบความแตกตLางเป4นรายคูLด[วยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 10 
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ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบความแตกตLางรายคูLของคLาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในรLางกายกLอนการฝJกและหลังการ

      ฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกแบบสถานี (n=15)  

 

ระยะเวลาฝ�ก กJอนการฝ�ก หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 4 

หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 6 

หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 8 

กJอนการฝ�ก - 0.789* 1.424* 1.975* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 4  - 0.626* 1.177* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 6   - 0.551* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 8    - 

จากตารางที่ 10 พบวLา ความแตกตLางรายคูLของคLาเฉลี่ยดัชนีมวลกายกLอนการฝJกและหลังการฝJกสัปดาหC

ที่ 4, 6 และสัปดาหCที่ 8 ภายในกลุLมที่ฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานีทุกคูLแตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 โดย

พบวLา คLาเฉล่ียดัชนีมวลกายลดลงกวLากLอนการฝJกแบบสถานีหลังการฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8  

 

ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหCความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำของคLาเฉลี่ยดัชนีมวลกายกLอนการฝJกและ

      หลังการฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกแบบว่ิงเหยาะ (n = 15) 
 

แหลJงความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝ�ก 39.154 26.514 19.602 258.389 0.000 
ความคลาดเคลื่อน 2.121 27.964 0.076   

จากตารางที่ 11  พบวLา คLาเฉลี่ยดัชนีมวลกายเมื่อมีการวัดซ้ำกLอนการฝJกและหลังการฝJกสัปดาหCที่ 4, 

6 และสัปดาหCที่ 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะตLางกันอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทำ

การเปรียบเทียบความแตกตLางเป4นรายคูLด[วยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางท่ี 12 

 

ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตLางรายคูLของคLาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในรLางกายกLอนการฝJกและหลังการ

      ฝJกสัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกแบบว่ิงเหยาะ (n = 15)  

 

ระยะเวลาฝ�ก กJอนการฝ�ก หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 4 

หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 6 

หลังการฝ�ก 

สัปดาห3ที่ 8 

กJอนการฝ�ก - 0.787* 1.475* 2.178* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 4  - 0.688* 1.391* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 6   - 0.703* 

หลังการฝ�กสัปดาห3ที่ 8    - 
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จากตารางที่ 12 พบวLา ความแตกตLางรายคูLของคLาเฉลี่ยดัชนีมวลกายกLอนการฝJกและหลังการฝJก

สัปดาหCท่ี 4, 6 และสัปดาหCท่ี 8 ภายในกลุLมท่ีฝJกโปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะ ทุกคูLแตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญ       ท่ี

ระดับ .05 โดยพบวLา คLาเฉลี่ยดัชนีมวลกายลดลงกวLากLอนการฝJกโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะหลังการฝJกสัปดาหCที่ 4, 

6 และสัปดาหCท่ี 8  
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 1. ผลของโปรแกรมฝJกแบบสถานี และโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะที่มีผลตLอดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตC

ไขมันในรLางกาย ของนักเรียนมัธยมศึกษา พบวLา ผลของโปรแกรมฝJกแบบสถานีและโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะ มีคLา

ดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกาย หลังการฝJกดีกวLากLอนการฝJกอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ทั้งนี้การออกกำลังกายทั้ง 2 โปรแกรม เป4นรูปแบบการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนักพอที่จะกระตุ[น

รLางกายให[เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบเผาพลาญพลังงานในรLางกาย เป4นกิจกรรมการออกกำลังกายตาม

หลักการฝJกสำหรับผู[ที่มีภาวะอ[วนหรือน้ำหนักเกิน กำหนดระยะเวลาในการฝJก 8 สัปดาหC สัปดาหCละ 3 วัน คือ 

วันจันทรC วันพุธ และวันศุกรC แบLงขั้นตอนการฝJกโปรแกรมฝJกแบบสถานี ออกเป4น 3 ชLวง ดังนี้ ชLวงที่ 1 อบอุLน

รLางกาย 10 นาที เพื่อเตรียมความพร[อมของรLางกายและเพิ่มอุณหภูมิของรLางกาย ชLวงที่ 2 ฝJกโปรแกรมฝJก

แบบสถานี 7 สถานี ในสัปดาหCที่ 1-2 ใช[เวลาฝJก 30 นาที สัปดาหCที่ 3-4 ใช[เวลาฝJก 35 นาที สัปดาหCที่ 5-6 ใช[

เวลาฝJก 40 นาที และสัปดาหCที่ 7-8 ใช[เวลาฝJก 45 นาที เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจ และ

ปอดตลอดจนการเผาผลาญไขมันในรLางกาย ชLวงที่ 3 คลายกล[ามเนื้อ 10 นาที เพื่อปรับสภาพรLางกายให[กลับสูL

ภาวะปกติ กำหนดความหนักของการออกกำลังกายที่ 60-65% ของอัตราการเต[นของหัวใจสูงสุด สอดคล[องกับ 

เจริญ กระบวนรัตนC (2556) กลLาววLา การออกกำลังกายแบบแอโรบิกมีองคCประกอบที่ควรพิจารณาอยูL 4 ประเภท 

(Frequency, Intensity, Time, Type) Frequency คือ จำนวนครั้งของการออกกำลังกายตLอสัปดาหC Intensity 

คือ ระดับความหนัก Time คือ ระยะเวลา หรือความยาวนานของการปฏิบัติกิจกรรม Type คือ รูปแบบท่ีนำมา

ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย เพ่ือให[บรรลุเป§าหมายของโปรแกรมตามวัตถุประสงคCของการออกกำลังกาย  

 2. ผลของการเปรียบเทียบโปรแกรมฝJกแบบสถานีกับโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะมีผลตLอคLาดัชนีมวลกายและ

เปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายไมLแตกตLางกัน ท้ังน้ีเป4นผลมาจากโปรแกรมท้ัง 2 โปรแกรมสามารถพัฒนาดัชนีมวลกาย

และเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายได[ทั้ง 2 โปรแกรม เนื่องจากผลการเปรียบเทียบภายในกลุLมทดลองทั้ง 2 กลุLม 

พบวLาโปรแกรมฝJกแบบสถานีกับโปรแกรมฝJกว่ิงเหยาะมีคLาดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายลดลงอยLาง

มีนัยสำคัญ เป4นผลมาจากน้ำหนักตัวที่ลดลง แตLเมื่อเปรียบเทียบระหวLางกลุLมในทุกสัปดาหCพบวLาไมLมีความ

แตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่เป4นเชLนนี้เนื่องจากวLาทั้ง 2 กลุLมใช[หลักการฝJกผู[ท่ีมีภาวะน้ำหนักเกินโดย
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ย ึดหล ักฟ ¨ตของสมาคมการก ีฬาประเทศสหร ัฐอเมร ิกา (America Collage of Sport Medicine, 2010)   

สอดคล[องกับ อรนภา ทัศนัยนา (2561) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายที่มีตLอคLาดัชนีมวลกายและ

เปอรCเซ็นตCไขมันของหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกิน พบวLาการเปรียบเทียบคLาดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมัน

ระหวLางกลุLมควบคุมและกลุLมทดลอง หลังเข[ารLวมโปรแกรมพบวLามีความแตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 

สรุปได[วLาโปรแกรมการออกกำลังกายมีผลทำให[คLาดัชนีมวลกายและเปอรCเซ็นตCไขมันในลดลง สอดคล[องกับ 

ติณณCณชัย ถิรชัยภวัฒนCกุล (2562) ศึกษาผลการฝJกโปรแกรมการออกกำลังกายแบบวงจรที่มีผลตLอเปอรCเซ็นตC

ไขมันในรLางกายและอัตราการเต[นของหัวใจขณะพักในหญิงที่มีน้ำหนักเกิน พบวLาชLวงกLอนการฝJกกับหลักการฝJก

สัปดาหCที่ 8 แตกตLางกันอยLางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปวLาการฝJกด[วยโปรแกรมการฝJกแบบวงจรมีผล

ตLอเปอรCเซ็นตCไขมันในรLางกายและอัตราการเต[นของหัวใจขณะพักในหญิงที่มีน้ำหนักเกินมีประสิทธิภาพดีข้ึน  

สอดคล[องกับ มัฌติกาล ก[านชมพู (2562) ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝJกวิ่งเหยาะและการเต[นแอโรบิกที่สLงผล

ตLอคLาดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต[นที่มี

ภาวะน้ำหนักเกิน ผลการวิจัยพบวLา ผลของการเปรียบเทียบความแตกตLางของคLาเฉลี่ยการทดสอบคLาดัชนีมวลกาย

และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ได[จากการทดสอบการยืนยกเขLาขึ้นลง 3 นาที ระหวLางกลุLมทดลองที่ 1 

และ กลุLมทดลองที่ 2 หลังการฝJกในสัปดาหCที่ 4, 6 และ 8 ไมLแตกตLางกัน สรุปได[วLา โปรแกรมเต[นแอโรบิกและ

โปรแกรมว่ิงเหยาะสามารถลดคLาดัชนีมวลกายและพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนักเรียนได[ดี 
 

ขSอเสนอแนะการวิจัย 

 ควรนำโปรแกรมฝJกแบบสถานีและโปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะฝJกสลับ ตัวอยLาง สัปดาหCที่ 1 ใช[โปรแกรม

ฝJกแบบสถานี และสัปดาหCที่ 2 ใช[โปรแกรมฝJกวิ่งเหยาะ จนครบตามระยะเวลาที่กำหนด โดยผู[จัดกิจกรรมควร

ควรคำนึงถึง เพศ อายุ น้ำหนัก และความปลอดภัยขณะการฝJก 
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