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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพ      

ทางกายของผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกิน อายุเฉลี่ย 63.46 ± 2.55 ปี จ้านวน 30 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
จ้านวน 15 คน เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรนาน 12 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน และกลุ่มควบคุม จ้านวน         
15 คน ไม่ได้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร วิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐาน ด้วยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ ก่อนเข้ารับโปรแกรม ระหว่างเข้ารับ
โปรแกรมการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 และสิ้นสุดเข้ารับโปรแกรมการฝึกในสัปดาห์ที่ 12 โดยการวิเคราะห์          
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้้ า  (One -way analysis of variance with repeated measures)          
ค่านัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 พบว่า ค่าดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว และความ
ว่องไวของร่างกาย ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต และความอ่อนตัว ของกลุ่มผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกินที่ 
เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร มีสมรรถภาพทางกายความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ในสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 12 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกินที่ไม่ได้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร   
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมีสมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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Abstract 
 This research aimed to study the effects of circuit training program on physical fitness 
of overweight older adults. 30 older adults with an average age of 63.46 ± 2.55 years were 
used as sample groups. The sample groups were divided into an experimental group of 15 
participants joining the circuit training program 3 days a week for 12 weeks and a control 
group of 15 participants who did not join the circuit training program. The analysis of basic 
statistics consisting of mean and standard deviation was implemented to compare the 
differences in the physical fitness of the older adults before joining the program while 
attending the program (6th week), and after completing the program (12th week). One-way 
analysis of variance with repeated measures was applied with the statistical significance at 
the level of .05. The results demonstrated that body mass index, weight, muscle strength, 
balance, agility of the body and the body flexibility as well as cardiorespiratory endurance of 
overweight older adults participating in the circuit training program were different from those 
who did not participate in the circuit training program with statistical significance at the level 
of .05 after the 6th week of the training and the 12th week of the training. 
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บทน้า 

จากการส้ารวจประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยที่ผ่านมาพบว่า จ้านวนประชากรผู้สูงอายุมีแนวโน้ม
เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องทุก ๆ ปี ขณะที่ส้านักงานสถิติแห่งชาติ คาดการณ์ว่าประเทศไทยจะเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ
อย่างเต็มตัวในปีพ.ศ. 2565 และในปีพ.ศ. 2573 จะมีสัดส่วนประชากรสูงวัยเพ่ิมขึ้นอยู่ที่ร้อยละ 26.9 ของ
ประชากรทั้งประเทศ หรือเทียบง่าย ๆ ได้ว่า สัดส่วนประชากรผู้สูงอายุไทยจะมากกว่าประชากรวัยเด็กตั้งแต่
ปีพ.ศ. 2563 เป็นต้นไป สถานการณ์ดังกล่าวชี้ให้เห็นว่าประเทศไทยก้าลังก้าวเข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุ” ซึ่ง
องค์การอนามัยโลกได้นิยามว่า “ประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป เป็นสัดส่วนเกินร้อยละ 10 หรืออายุ 
65 ปีขึ้นไป เกินร้อยละ 7 ของประชากรทั้งประเทศ ถือว่าประเทศนั้นก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ และจะเป็นสังคม
ผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ เมื่อสัดส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป เพ่ิมเป็นร้อยละ 20 และอายุ 65 ปีขึ้นไป เพ่ิมขึ้น
เป็นร้อยละ 14 โดยผู้สูงอายุที่อายุยืนยาวขึ้นจะเสี่ยงต่อปัญหาทางสุขภาพ โดยเฉพาะการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง 
ซึ่งครึ่งหนึ่งของผู้สูงอายุไทยมีโรคเรื้อรังหรือโรคประจ้าตัว โดยผู้สูงอายุจะมีปัญหาเกี่ยวกับภาวะน้้าหนักเกิน
และอ้วนเพ่ิมขึ้น ส่งผลต่อภาวะสุขภาพซึ่งภาวะนี้มีความสัมพันธ์กับโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ระดับ
ไขมันในเลือดสูง โรคหอบ โรคข้อเสื่อม โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีโรคความดันโลหิตสูง อาจส่งผลให้เกิดภาวะ
หลอดเลือดในสมองตีบ การออกก้าลังกายจึงเป็นสิ่งจ้าเป็นต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ เนื่องจากช่วยชะลอความเสื่อม 
และเพ่ิมความแข็งแรงของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น กระดูก กล้ามเนื้อและข้อต่อ ปอด หัวใจ เป็นต้น 
การออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอท้าให้ร่างกายกระปรี้กระเปร่า กระฉับกระเฉง ว่องไว ระบบทางเดินอาหาร 
ระบบขับถ่าย ระบบหัวใจและปอดท้างานดีขึ้นและยังช่วยรักษาโรคบางอย่าง เช่น เบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง 
เป็นต้น ขณะออกก้าลังกายร่างกายจะหลั่งสารซึ่งจะช่วยลดความเครียด ท้าให้การนอนหลับพักผ่อนดีขึ้น และ
มีสุขภาพจิตดีขึ้นด้วย จากการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัญหาด้านสุขภาพเนื่องมาจากสาเหตุที่เกิดจาก
การเสื่อมของสภาพร่างกาย มีปัญหาเกี่ยวกับอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เจ็บป่วยบ่อย มักมีกล้ามเนื้อตึง 
เนื่องจากความยืดหยุ่นน้อยลง เป็นผลให้มีอาการปวดเมื่อย ลุกนั่งลุกยืน ไม่ค่อยสะดวก หรืออยู่ในท่าใด ๆ 
นาน ๆ ไม่ได ้

จากการทบทวนวรรณกรรม Qurat-ul-Ain, Malik, A. N., & Amjad, I. (2018, pp. 455 - 458)        
ซึ่งพบว่า การฝึกเดินโดยใช้วงจรช่วยเพ่ิมความคล่องตัวความสมดุลและเพ่ิมคุณภาพชีวิตในผู้ป่วยโรคหลอด
เลือดสมอง สอดคล้องกับ Ji-Woon Kim, Yeong-Chan Ko, Tae-Beom Seo, & Young-Pyo Kim (2018, 
pp. 406 - 465) ได้ท้าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกวงจรต่อองค์ประกอบของร่างกายสมรรถภาพทางกาย
และปัจจัยเสี่ยงของกลุ่มอาการเมตาบอลิซึมในนักศึกษาหญิงที่เป็นโรคอ้วน พบว่า การฝึกวงจรเป็นเวลา          
12 สัปดาห์ มีประสิทธิภาพในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและป้องกันโรคเกี่ยวกับการเผาผลาญได้ดี  

ซึ่งผู้วิจัยเล็งเห็นว่าถ้าน้าการฝึกแบบวงจรมาประยุกต์ใช้กับการออกก้าลังกายในผู้สูงอายุก็อาจจะท้า
ให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นกระฉับกระเฉงขึ้นและที่ส้าคัญเมื่อสมรรถภาพทางกายดีก็จะท้าให้
สภาพจิตใจของผู้สูงอายุดีตามไปด้วยเช่นกัน  

จากเหตุผลดังกล่าวที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกิน เพ่ือน้าไปใช้ในการออกก้าลังกายแก่ผู้สูงอายุในชุมชนเป็นการ
ป้องกันการบาดเจ็บ ลดภาวะทุพพลภาพ  อันจะน้าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกิน 
 



 
สมมติฐานของการวิจัย 

สมรรถภาพทางกายของกลุ่มผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกินที่เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรสูงกว่า                                    
กลุ่มผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกินที่ไม่ได้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ในสัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 12 
 

วิธีด้าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกิน โดยการ
เปรียบเทียบค่าสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว  และความว่องไวของ
ร่างกาย ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต องค์ประกอบของร่างกาย และความอ่อนตัว ก่อนการฝึก          
หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกินที่ไม่ได้
เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร (กลุ่มควบคุม) และกลุ่มผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกินที่เข้ารับโปรแกรมการฝึก        
แบบวงจร (กลุ่มทดลอง) ที่ได้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ซึ่งได้ผ่าน
การพิจารณาโดยคณะกรรมการการวิจัยในมนุษย์ สถาบันการพลศึกษา (เลขท่ีโครงการวิจัย 003/2562)  
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. วิธีการสร้างเครื่องมือและวิธีการตรวจคุณภาพ ผู้วิจัยดา้เนินการดังนี้ 

1) ศึกษาเอกสาร ต้ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบโปรแกรมการออกก้าลังกาย และ
ลักษณะท่าทางการออกก้าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกิน 

2) ออกแบบโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกิน 
จ้านวน 8 ท่า ซึ่งเน้นการบริหารระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และระบบกล้ามเนื้อของผู้สูงอายุให้มี         
ความแข็งแรงและทนทานมากขึ้น โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 5 นาที ช่วงการ
ออกก้าลังกาย ใช้เวลา 20 นาที และช่วงผ่อนคลายใช้เวลา 5 นาที โดยศึกษาจากท่ากายบริหารสรรค์สร้าง
คุณภาพชีวิตที่ดีส้าหรับผู้สูงอายุ การออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ (Department of Health, Ministry of 
Public Health, 2010) 

3) ผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 3 คน ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ด้วย  
การหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: IOC) ซึ่งค่าที่ค้านวณได้ต้อง
มากกว่า 0.50 และน้าข้อเสนอแนะมาปรับปรุงแก้ไขและน้าเสนอเพ่ือพิจารณาอีกครั้ง 

4) น้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่มีน้้าหนักเกินไป
ทดลองใช้กับผู้สูงอายุที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจ้านวน 5 คน ระยะเวลา 1 สัปดาห์ เพ่ือทดสอบความเชื่อมั่นของ
โปรแกรม (Reliability) ด้วยแบบสอบถามความพึงพอใจ 

5) น้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่มีน้้าหนักเกินไป 
ใช้จริง 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ
ผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกิน จ้านวน 8 ท่า คือ  
  1) ท่าย่้าเท้าอยู่กับที่ (จับเก้าอ้ี) 
  2) ท่าย่้าเท้าอยู่กับที่ยกเข่าสูง (จับเก้าอ้ี) 
  3) ท่าเขย่งปลายเท้าสลับยืนบนส้นเท้า (จับเก้าอ้ี) 
  4) ท่าเหวี่ยงขาออกด้านข้าง (จับเก้าอ้ี) 



 
  5) ท่าย่อเข่า (จับเก้าอ้ี) 
  6) ท่างอและเหยียดสะโพก (จับเก้าอ้ี)  
  7) ท่ายกแขน (นั่งเก้าอ้ี) 
  8) ท่ากรรเชียง (นั่งเก้าอ้ี) 
หมายเหตุ: ท้าท่าละ 45 วินาที พักระหว่างท่า 30 วินาที จ้านวน 3 รอบ รวมระยะเวลา 30 นาที เป็นเวลา         

3 วันต่อสัปดาห์ จ้านวน 12 สัปดาห์ 
3. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ (Senior 

fitness test) (Rikli and Jones, 2001) ประกอบด้วย 
1) ลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที (30-Second Chair Stand)  
2) งอแขนพับศอก (Arm Curl test)  
3) นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair sit and reach test)  
4) เอ้ือมแขนแตะมือด้านหลัง (Back scratch test) 
5) ลุกเดินจากเก้าอ้ีไปและกลับ (8 Feet up and go test) 
6) เดิน 6 นาที (6 Minute walking test) 
7) เดินย่้าเท้า 2 นาที (2 Minute step test) 

 

ขั นตอนการทดลอง 
1. รับสมัครผู้เข้าร่วมการทดลอง และคัดเลือกดัชนีมวลกายระหว่าง 23 – 24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

อายุ เพศ และตรวจสุขภาพร่างกาย   
2. ประชุม อธิบาย ชี้แจงและนัดหมาย ให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง เข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการท้าวิจัย 

ล้าดับขั้นตอนการทดสอบ วิธีการทดสอบ รวมไปถึงข้อตกลงต่าง ๆ ในระหว่างการเข้าร่วมท้าการวิจัย และให้
ผู้เข้าร่วมการทดลอง ลงนามยินยอมเข้าร่วม ตามเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างการวิจัย 

3. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ใช้ในการทดลองโดยประสานงานกับโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ต้าบล   
บางทราย อ้าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี 

4. นัดประชุมผู้ช่วยวิจัย จ้านวนทั้งสิ้น 8 คน โดยแบ่งผู้ช่วยวิจัย ดังนี้ 
 1) ผู้ช่วยวิจัยวัดส่วนสูง น้้าหนัก ความดันโลหิต และอัตราการเต้นของหัวใจ 

2) ผู้ช่วยวิจัยวัดแบบทดสอบลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที (30-Second Chair Stand)  
3) ผู้ช่วยวิจัยวัดแบบทดสอบงอแขนพับศอก (Arm Curl test)  
4) ผู้ช่วยวิจัยวัดแบบทดสอบนั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair sit and reach test)  
5) ผู้ช่วยวิจัยวัดแบบทดสอบอ้อมแขนแตะมือด้านหลัง (Back scratch test)  
6) ผู้ช่วยวิจัยวัดแบบทดสอบลุกเดินจากเก้าอ้ีไปและกลับ (Feet up and go test) 
7) ผู้ช่วยวิจัยวัดแบบทดสอบเดิน 6 นาที (6 Minute walking test) 
8) ผู้ช่วยวิจัยวัดแบบทดสอบเดินย่้าเท้า 2 นาที (2 Minute step test) 

5. ประเมินตัวแปรดังต่อไปนี้ก่อนการศึกษา ได้แก่ ชั่งน้้าหนัก วัดส่วนสูง ความดันโลหิต อัตราการเต้น
ของหัวใจ และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ (Senior fitness test) (Rikli and Jones, 2001) 

6. กลุ่มทดลองเข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ้านวน 8 ท่า คือ 
 



 
1) ท่าย่้าเท้าอยู่กับที่ (จับเก้าอ้ี) 

  2) ท่าย่้าเท้าอยู่กับที่ยกเข่าสูง (จับเก้าอ้ี) 
  3) ท่าเขย่งปลายเท้าสลับยืนบนส้นเท้า (จับเก้าอ้ี) 
  4) ท่าเหวี่ยงขาออกด้านข้าง (จับเก้าอ้ี) 
  5) ท่าย่อเข่า (จับเก้าอ้ี) 
  6) ท่างอและเหยียดสะโพก (จับเก้าอ้ี)  
  7) ท่ายกแขน (นั่งเก้าอ้ี) 
  8) ท่ากรรเชียง (นั่งเก้าอ้ี) 

7. ผู้วิจัยได้ประสานรถโรงพยาบาลค่ายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี พร้อมพยาบาลวิชาชีพ และ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ต้าบลบางทราย อ้าเภอเมืองชลบุรี จังหวัดชลบุรี หากมีเหตุฉุกเฉินขณะท้าการ
ทดลอง ซึ่งสามารถช่วยเหลือและน้าส่งโรงพยาบาลได้ทันท่วงที 

8. ก่อนการฝึกและหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ ท้าการประเมินตัวแปร       
ที่ศึกษา ได้แก่ ชั่งน้้าหนัก วัดส่วนสูง วัดความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ และทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของผู้สูงอายุ ระยะเวลาทั้งหมดในการเก็บข้อมูลการวิจัย จ้านวน 3 เดือน โดยเริ่มเก็บข้อมูลกับผู้เข้าร่วม
โครงการวิจัยในระหว่างวันที่ 1 เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2562 ถึง วันที่ 31 เดือน กรกฎาคม พ.ศ. 2562 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยน้าผลการทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม มาด้าเนินการวิเคราะห์ทางสถิติ ด้วยการใช้

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูป ดังนี้   
1. การเปรียบเทียบดัชนีมวลกายของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์

ที่ 6 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 12 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวัดซ้้า (One-way 
analysis of variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ
บอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 

2. การเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ        
การทรงตัวและความว่องไวของร่างกาย ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต องค์ประกอบของร่างกาย และ
ความอ่อนตัวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 12 โดยการ
วิ เคราะห์ความแปรปรวนทาง เดี ยว  ชนิดวัดซ้้ า  (One-way analysis of variance with repeated 
measures) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 

 

ผลการวิจัย 
 ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบดัชนีมวลกายของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
ในสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 12   
 
 
 
 
 
 
 

 



 
ตารางที ่1 การเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกใน

สัปดาห์ที่ 12   
 

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุ่มทดลอง  ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 4.936 2 2.468 48.789 .000* 
 ความคลาดเคลื่อน 1.417 28 .051   
กลุ่มควบคุม ระหว่างเวลาที่ทดสอบ .015 2 .008 .992 .390 

 ความคลาดเคลื่อน .137 18 .008   

  * นัยส้าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 

 จากตารางที่ 1 พบว่า ดัชนีมวลกายของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกกับหลังการฝึกไม่แตกต่างกันอย่าง      
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มทดลองดัชนีมวลกายก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 และ       
หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 12 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงท้าการทดสอบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) ดังตารางที่ 2 
 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายเป็นรายคู่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกใน
สัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 12 ของกลุ่มทดลอง  

 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 

ก่อนฝึก - .365* 810* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 6  - .445* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 12   - 

* มีนัยส้าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
   

  จากตารางที่ 2 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแตกต่างของดัชนีมวลกายเป็นรายคู่          
ของกลุ่มทดลอง โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่า แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ        
ที่ระดับ .05 

 

 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ     
การทรงตัวและความว่องไวของร่างกาย ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต องค์ประกอบของร่างกาย และ
ความอ่อนตัวของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 12  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก

ในสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 12 
 

รายการ แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
การทดสอบลุกยืนจากเก้าอี  30 วินาที (30-Second Chair Stand) 
กลุ่มทดลอง  ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 92.311 2 46.156 39.136 .000* 
 ความคลาดเคลื่อน 33.022 28 1.179   
กลุ่มควบคุม ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 1.067 2 .533 .507 .611 

 ความคลาดเคลื่อน 18.933 18 1.052   
การทดสอบงอแขนพับศอก (Arm Curl test) 
กลุ่มทดลอง  ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 168.133 2 84.067 31.301 .000* 
 ความคลาดเคลื่อน 75.200 28 2.686   
กลุ่มควบคุม ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 1.267 2 .633 .550 .586 

 ความคลาดเคลื่อน 20.733 18 1.152   
การทดสอบนั่งเก้าอี ยื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair sit and reach test) 
กลุ่มทดลอง  ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 24.296 2 12.148 41.838 .000* 
 ความคลาดเคลื่อน 8.130 28 .290   
กลุ่มควบคุม ระหว่างเวลาที่ทดสอบ .008 2 .004 2.495 .111 

 ความคลาดเคลื่อน .030 18 .002   
การทดสอบอ้อมแขนแตะมือด้านหลัง (Back scratch test) 
กลุ่มทดลอง  ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 38.203 2 19.102 31.931 .000* 
 ความคลาดเคลื่อน 16.750 28 .598   
กลุ่มควบคุม ระหว่างเวลาที่ทดสอบ .017 2 .008 1.000 .387 

 ความคลาดเคลื่อน .150 18 .008   
การทดสอบลุกเดินจากเก้าอี ไปและกลับ (Feet up and go test) 
กลุ่มทดลอง  ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 8.554 2 4.277 33.085 .000* 
 ความคลาดเคลื่อน 3.620 28 .129   
กลุ่มควบคุม ระหว่างเวลาที่ทดสอบ .046 2 .023 1.685 .213 

 ความคลาดเคลื่อน .246 18 .014   
การทดสอบเดิน 6 นาที (6 Minute walking test) 
กลุ่มทดลอง  ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 11863.333 2 5931.667 94.834 .000* 
 ความคลาดเคลื่อน 1751.333 28 62.548   
กลุ่มควบคุม ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 31.667 2 15.833 1.462 .258 

 ความคลาดเคลื่อน 195.000 18 10.833   
การทดสอบเดินย่้าเท้า 2 นาที (2 Minute step test) 
กลุ่มทดลอง  ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 2624.711 2 1312.356 83.522 .000* 
 ความคลาดเคลื่อน 439.956 28 15.713   
กลุ่มควบคุม ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 16.067 2 8.033 .935 .411 

 ความคลาดเคลื่อน 154.600 18 8.589   
* นัยส้าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 



* นัยส้าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 3 พบว่า การทดสอบลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที การทดสอบงอแขนพับศอก การทดสอบ  

นั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า การทดสอบอ้อมแขนแตะมือด้านหลัง การทดสอบลุกเดินจากเก้าอ้ีไป และกลับ          
การทดสอบเดิน 6 นาที และการทดสอบเดินย่้าเท้า 2 นาที ของกลุ่มควบคุมหลังฝึกกับก่อนฝึกไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่  6 และ 12 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้น จึงท้าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี 
(Bonferroni) ดังตารางที่ 4  

 

ตารางที ่4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง เป็น
รายคู่ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่  6 และ 12 ของกลุ่มทดลอง  

 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 12 
การทดสอบลุกยืนจากเก้าอี  30 วินาที (30-Second Chair Stand) 
ก่อนฝึก - -2.267* -4.733* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 6  - -2.467* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 12   - 
การทดสอบงอแขนพับศอก (Arm Curl test) 
ก่อนฝึก - -2.267* -4.733* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 6  - -2.467* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 12   - 
การทดสอบนั่งเก้าอี ยื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair sit and reach test) 
ก่อนฝึก - -1.153* -1.773* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 6  - -.620* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 12   - 
การทดสอบอ้อมแขนแตะมือด้านหลัง (Back scratch test) 
ก่อนฝึก - -1.647* -2.160* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 6  - -.513* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 12   - 
การทดสอบลุกเดินจากเก้าอี ไปและกลับ (Feet up and go test) 
ก่อนฝึก - -0.501* -1.067* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 6  - -.566* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 12   - 
การทดสอบเดิน 6 นาที (6 Minute walking test) 
ก่อนฝึก - -22.333* -39.667* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 6  - -17.333* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 12   - 
การทดสอบเดินย่้าเท้า 2 นาที (2 Minute step test) 
ก่อนฝึก - -10.400* -18.667* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 6  - -8.267* 
หลังฝึกสปัดาห์ที่ 12   - 

  



  
 จากตารางที ่4 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแตกต่างของการทดสอบลุกยืนจากเก้าอ้ี 
30 วินาที การทดสอบงอแขนพับศอก การทดสอบนั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้า การทดสอบอ้อมแขนแตะมือ
ด้านหลัง การทดสอบลุกเดินจากเก้าอ้ีไปและกลับ การทดสอบเดิน 6 นาที และการทดสอบเดินย่้าเท้า 2 นาที 
เป็นรายคู่ ของกลุ่มทดลอง โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) พบว่า แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

จะเห็นได้ว่าความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกินที่ไม่ได้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร (กลุ่มควบคุม) และกลุ่มผู้สูงอายุ       
ที่น้้าหนักเกินที่เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร (กลุ่มทดลอง) ซึ่งกลุ่มทดลองเข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบ
วงจร จ้านวน 8 ท่า คือ ท่าย่้าเท้าอยู่กับที่ (จับเก้าอ้ี) ท่าย่้าท้าอยู่กับที่ยกเข่าสูง (จับเก้าอ้ี) ท่าเขย่งปลายเท้า
สลับยืนบนส้นเท้า (จับเก้าอ้ี) ท่าเหวี่ยงขาออกด้านข้าง (จับเก้าอ้ี) ท่าย่อเข่า (จับเก้าอ้ี) ท่างอและเหยียด
สะโพก (จับเก้าอ้ี) ท่ายกแขน (นั่งเก้าอ้ี) และท่ากรรเชียง (นั่งเก้าอ้ี) เป็นเวลา 3 วันต่อสัปดาห์ แล้วท้าการ
ทดสอบเพ่ือประเมินสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 12 พบว่า    
การเปรียบเทียบความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยวิธีการทดสอบลุกยืนจากเก้าอ้ี 30 วินาที 
และงอแขนพับศอก การเปรียบเทียบความแตกต่างของการทรงตัวและความว่องไวของร่างกาย โดยวิธีการ
ทดสอบลุกเดินจากเก้าอ้ีไปและกลับ การเปรียบเทียบความแตกต่างของความอดทนของการไหลเวียนโลหิต 
โดยวิธีการทดสอบ เดิน 6 นาที และเดินย่้าเท้า 2 นาที และการเปรียบเทียบความแตกต่างของความอ่อนตัว 
โดยวิธีการทดสอบนั่งเก้าอ้ียื่นแขนแตะปลายเท้าของกลุ่มผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกินที่เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบ
วงจร (กลุ่มทดลอง) มีสมรรถภาพทางกายความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในสัปดาห์          
ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 12 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกินที่ไม่ได้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร (กลุ่มควบคุม) 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมีสมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกิน 

พบว่า การที่ค่าดัชนีมวลกาย ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัวและความว่องไวของร่างกายความอดทน
ของการไหลเวียนเลือด และความอ่อนตัว มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น เนื่องจากโปรแกรมที่ใช้ในการฝึกผู้สูงอายุ
ที่มีน้้าหนักเกินที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้น เป็นการออกก้าลังกายที่เน้นการออกก้าลังกายแบบต่อเนื่อง ครั้งละ 30 นาที 
โดยการจัดท่าการออกก้าลังกายแบบวงจรซึ่งเน้นให้แต่ละท่ามีความต่อเนื่องกัน เพ่ือเป็นการออกก้าลังกายแบบ
แอโรบิก โดยท้าการออกก้าลังกายเป็นจ้านวน 3 วันต่อสัปดาห์ ความเหนื่อยระดับปานกลาง คือ ผู้สูงอายุสามารถ
พูดโต้ตอบกับผู้วิจัยในขณะออกก้าลังกายได้เป็นอย่างดี ท้าให้ผู้สูงอายุสามารถออกก้าลังกายจนเสร็จสิ้น
ตามระยะเวลาที่ก้าหนด ท้าให้เกิดการการเผาผลาญพลังงานมากในขณะออกก้าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ 
Marcos - Pardo, Orquin - Castrillon, Gea - Garcia, Menayo - Antunez, Gonzalez - Galvez, Vale, 
& Martinez - Rodriguez, (2019, p. 7830) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกแรงต้านแบบวงจรในความหนัก 
ปานกลางถึงสูงต่อมวลไขมันความสามารถในการท้างานความแข็งแรงของกล้าม เนื้อ และคุณภาพชีวิตใน
ผู้สูงอายุ การทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม อาสาสมัครทั้งหมด 45 คน เป็นชาย 18 คน หญิง 28 คน          
อายุเฉลี่ย 65 – 75 ปี อาศัยอยู่ในเมืองมูร์เซีย ประเทศสเปน แบ่งการทดลองเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 
จ้านวน 21 คน (ชาย 9 คน หญิง 12 คน) และกลุ่มทดลอง จ้านวน 24 คน (ชาย 9 คน หญิง 15 คน) ซึ่งกลุ่ม
ทดลองจะท้าการฝึกแรงต้านแบบวงจรในความหนักปานกลางถึงสูง เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์พบว่า กลุ่มทดลอง 



 
มีค่ามวลไขมัน (fat mass) ลดลง และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมมากข้ึน (higher values of muscular 
strength) เช่นเดียวกับ Jung, Kim, & Park. (2019, pp. 828 – 842) ได้ท้าการศึกษา เรื่อง การพัฒนาการฝึก
แบบวงจรในสตรีสูงอายุเกาหลีที่มีความเสี่ยงภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย (Sarcopenia) อาสาสมัครเป็นผู้หญิง 
จ้านวน 26 คน ที่มีความเสี่ยงภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย (Sarcopenia) อายุระหว่าง 74.9 ± 4.5 ปี น้ามา
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม จ้านวน 13 คน และกลุ่มทดลอง จ้านวน 13 คน ซึ่งกลุ่มทดลองจะออก
ก้าลังกายแบบวงจรโดยใช้น้้าหนักร่างกาย (body weight) เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า ค่าดัชนีมวลกาย 
(body mass index) เปอร์เซ็นต์ไขมัน (% body fat) มวลกล้ามเนื้อ (free fat mass) การทรงตัว (balance 
ability) และความแข็งแรงของข้อไหล่ ข้อเข่า และข้อต่อบริเวณเอวของกลุ่มทดลอง มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม อีกทั้ง  Venturelli, Ce, Limonta, Schena, Caimi, Carugo, 
Veicsteinas, & Esposito (2015, p. 101) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกแบบทนทานการฝึกแบบวงจร และ
การฝึกแบบผ่อนคลายต่อความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดในผู้ป่วยสูงอายุที่มีความดันโลหิตสูงพบว่า 
การฝึกแบบทนทาน และการฝึกแบบวงจรช่วยลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือด ( cardiovascular 
diseases: CVDs) เนื่องจากความดันเลือดลดลง (blood pressure) พร้อมทั้งระดับน้้าตาลในเลือด (blood 
glucose) และระดับคอเรสเตอรอล (cholesterol) ลดลง เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบผ่อนคลาย และ 
Qurat-ul-Ain, Malik, & Amjad (2018, pp. 455 - 458) ที่ได้ท้าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกเดินแบบวงจร
กับการฝึกเดินแบบเดิมต่อประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวในโรคหลอดเลือดสมอง  อาสาสมัครจ้านวน 32 คน  
ที่เป็นโรคหลอดเลือดสมอง เป็นชาย 16 คน หญิง 16 คน อายุเฉลี่ย 52.53 ± 12.76 ปี แบ่งการทดลองเป็น  
2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ท้าการฝึกเดินแบบเดิม และกลุ่มทดลองท้าการฝึกเดินแบบวงจรพบว่า การฝึกเดิน
แบบวงจรช่วยเพิ่มความคล่องตัว ความสมดุล และเพ่ิมคุณภาพชีวิตในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมองได้ดี 

จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า ผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกแบบวงจรช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
ในผู้สูงอายุ และลดความเสี่ยงของการเกิดโรค เช่น โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคอ้วน และภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย (Sarcopenia) รวมทั้งยังช่วยลด
ระดับค่าดัชนีมวลกาย ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อให้มากขึ้น เป็นต้น เนื่องจากการ
ฝึกแบบวงจรนั้นเป้าหมายของการฝึกก็คือพัฒนาและสร้างเสริมระบบกล้ามเนื้อและระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือดให้มีความแข็งแรงและทนทาน ซึ่งถ้าสองระบบที่กล่าวมานั้นดีขึ้นก็จะส่งผลให้คุณภาพชีวิตของผู้ฝึกดีขึ้น
ตามล้าดับ โดยเห็นได้ชัดจากงานวิจัยที่ผู้วิจัยได้ท้าขึ้น คือ เรื่องผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่น้้าหนักเกิน ซึ่งผลการทดลองพบว่าการฝึกแบบวงจรนั้น มีผลท้าให้ผู้สูงอายุ
มีค่าหนักตัวที่ลดลงส่งผลให้ค่าดัชนีมวลกายลดลงและสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนของการไหลเวียนโลหิตของผู้สูงอายุดีขึ้นได้ภายใน 12 
สัปดาห์ และสมรรถภาพทางของการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมีแนวโน้มที่ดีข้ึน 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 จากการศึกษาวิจัยผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุที่
น้้าหนักเกิน ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการน้าผลการวิจัยไปใช้ ดังนี้ 
 1. ผู้สูงอายุที่มีภาวะน้้าหนักเกินสามารถน้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ไปใช้ในการออกก้าลังกาย
เพ่ือเพ่ิมความแข็งของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการทรงตัว ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต  และ       
ความอ่อนตัวได้ โดยใช้เวลาอย่างน้อย 12 สัปดาห์อย่างต่อเนื่อง 
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 2. การออกก้าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจร มีผลท้าให้สุขภาพร่างกายผู้สูงอายุดีขึ้น 
สามารถน้าโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ ขยายผลและเผยแพร่การออกก้าลังกายด้วย
โปรแกรมดังกล่าวในกลุ่มผู้สูงอายุเพ่ิมมากขึ้น โดยการร่วมมือกับชมรมผู้สูงอายุในชุมชนต่าง ๆ องค์การ
บริหารส่วนท้องถิ่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ เป็นต้น 
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