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การวิจัยเชิงทดลองครั้งนี้  วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลงักาย
แบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนปราโมชวิทยา
รามอินทรา กรงุเทพมหานคร  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 (อายุ 10-12 ป)            
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน  (ตั้งแต  +2 S.D.  ถึง + 3 S.D.)  โดยเทียบเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  ของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  จํานวน  60  คน  ซึ่งไดมาจาก           
การสุมแบบกําหนด (Randomized  Assignment)  และทดสอบความแตกตางของทั้ง 2 กลุม  โดยใชคาที  
Dependent  t-test  แบงเปนกลุมทดลอง  จํานวน  30 คน  และกลุมควบคุมจํานวน  30 คน 

 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยในครัง้นี้ เปนโปรแกรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะ

น้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  (จํานวน  10  กิจกรรม)  ซึ่งผานการตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเชิงประจักษ  จากผูเชี่ยวชาญจํานวน  5  ทาน  โดยกลุมทดลองฝกดวยโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบแอโรบิก  จํานวน  10  กิจกรรม  แตละกิจกรรมใชเวลา 30  วินาที  และใชเวลาในการ
เปลี่ยนกิจกรรมดวยการบิดลําตัว 30  วินาที  ระยะในการฝก  8  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  (วันจันทร  
วันพุธ  และวันศุกร)  ระหวางเวลา  08.10  - 09.00  นาฬิกา  วันละ  50  นาที  โดยกําหนดความหนักที่  
50-70%  สวนกลุมควบคุมเรียนกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย  และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  ภายในกลุมระหวางกอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาหท่ี  8  และเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยการทดสอบคาที  
Independent t-test 

 
ผลการวจิัยพบวา  1) คาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  

ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  มีคาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  
เพิ่มข้ึนแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  2)  คาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ของนักเรยีน
หญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  มี
คาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ลดลงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  3)  คาเฉลี่ยน้ําหนัก  
(กิโลกรัม)  ของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก
สัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
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