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                การวิจัยครั้งนี้แบงการทดลองออกเปน  2  การทดลอง โดยการทดลองที่ 1 เปนการศึกษาอัตราการ 
เผาผลาญไขมันและคารโบไฮเดรต ในระหวางการออกกําลังกายที่ระดับความหนักตางกันในผูหญิงน้ําหนัก 
ตัวเกินและการทดลองที่ 2  เปนการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกแบบวงจรในน้ําและบนบกที่มีผลตอ
องคประกอบของรางกายและการเผาผลาญไขมันในผูหญิงอวน  ในกลุมตัวอยางที่เปนบุคลากรเพศหญิง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขตกําแพงแสน ที่ไดมาโดยอาสาสมัครจํานวน 30 คน อายุระหวาง 40 – 49 ป  
โดยการทดลองที่ 2 ทําการจัดเขากลุมโดยวิธีการสุมอยางงายแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน  กลุมควบคุมปฏิบัติ
กิจวัติประจําวันตามปกติ  กลุมทดลองที่ 1 ฝกแบบวงจรในน้ํา 5 สถานี และกลุมทดลองที่ 2 ฝกแบบวงจรบนบก 
5 สถานี โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 12 สัปดาห  จากนั้นทําการวิเคราะหขอมูลของ
องคประกอบของรางกายและอัตราการเผาผลาญไขมัน  โดยใชวิธีวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
               
              ผลการวิจัยพบวา การทดลองที่1 อัตราการเผาผลาญไขมันที่ทุกระดับความหนัก มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ยกเวนที่ระดับความหนักในการออกกําลังกาย 20 %HRR  กับ 30 %HRR  
และ 50 %HRR  กับ 60 %HRR    คาเฉลี่ยของอัตราการเผาผลาญไขมันไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05   โดยที่ระดับความหนักในการออกกําลังกายระดับต่ํา 20 % HRR    มีอัตราการเผาผลาญ
ไขมันมากที่สุด  เมื่อเพิ่มระดับความหนักขึ้นถึงระดับ 60 % HRR  อัตราการเผาผลาญไขมันมีคาลดลง สวนการ
ทดลองที่ 2  พบวาคาเฉลี่ยขององคประกอบของรางกายในสวนของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  เสนรอบวง
แขนขณะงอ   เสนรอบวงเอว   ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ยกเวนน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงสะโพก เสนรอบวงขาทอนบน  เสนรอบวงนอง  อัตราสวนรอบวง
เอวตอรอบสะโพก ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และอัตราการ
เผาผลาญไขมันของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และพบวากลุม
ทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2   มีคาเฉลี่ยขององคประกอบของรางกาย และอัตราการเผาผลาญไขมันดกีวา
กลุมควบคุม  โดยกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยขององคประกอบของรางกาย และอัตราการเผาผลาญไขมัน 
ไมแตกตางจากกลุมทดลองที่ 2   ผลการวิจัยครั้งนี้การออกกําลังกายแบบวงจรในน้ําและบนบกที่ความหนัก
ระดับต่ําสามารถพัฒนาดานองคประกอบของรางกาย และเพิ่มอัตราการเผาผลาญไขมันในผูหญิงอวน 
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