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Abstract 
Background and aim: Circuit training is a highly popular exercise method nowadays due to its 
convenience and effectiveness in building strength and endurance, as well as its ability to visibly 
reduce body fat. Circuit training combines various types of exercises in each round, with quick 
transitions between activities, allowing the body to use energy from both strength and endurance 
training simultaneously. Circuit training has also been recognized as an effective method for 
reducing body mass index (BMI) and body fat percentage. This is consistent with the study by Ji-
Woon Kim, Yeong-Chan Ko, Tae-Beom Seo, and Young-Pyo Kim (2018), which found that circuit 
training positively impacts body composition, particularly by reducing BMI and body fat 
percentage. Therefore, bodyweight-based circuit training is beneficial for reducing BMI and body 
fat percentage. This research will provide guidelines for effective and appropriate circuit training 
programs for students who aim to reduce BMI and body fat percentage. The study will help 
improve students' physical composition more effectively.  
Methodology: This study aimed to investigate and compare the effects of circuit training on 
body mass index and percent body fat of male students aged 18-22 years from the Faculty of 
Sports Science and Health, Thailand National Sports University, Udon Thani campus. The 
experimental group consisted of 20 female students using circuit training for 8 weeks, three times 
per week. Data collection tools included a weight training program (Ji-Woon Kim, Yeong-Chan Ko, 
Tae-Beom Seo & Young-Pyo Kim, 2018) and a body composition analyzer, Jawon Medical Plus X-
scan (UHM-101), utilizing independent sample t-tests for statistical analysis. 
Results: The study found that the experimental group, following the circuit weight training program, 
showed decreased body mass index and percent body fat after the 8-week training period. 
Conclusion: The results of the study indicate that the participants who underwent resistance 
training in the form of circuit training for a period of 8 weeks experienced a significant 
reduction in both body mass index (BMI) and body fat percentage. 
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ผลของการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งท่ีมีต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายของนักศึกษาหญิง 
 

ปิยวัฒน์ ตลับทอง1, นันท์นภัส ผลตาล2, สิทธิพร พันธุ์พิริยะ3, นภพร ทัศนัยนา4 และชาญวิทย์ อินทรักษ์5 
1,4คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 

5คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
บทคัดย่อ 
ภูมิหลังและวัตถุประสงค์: การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งเป็นวิธีการออกกำลังกายที่ได้รับความนิยมอย่างมากใน
ปัจจุบัน เนื ่องจากความสะดวกและประสิทธิภาพในการสร้างความแข็งแรงและความทนทาน รวมถึง
ความสามารถในการลดไขมันในร่างกายอย่างเห็นได้ชัด การฝึกแบบคาร์ดิโอเวทจะรวมการออกกำลังกายหลาย
ประเภทในแต่ละรอบ โดยมีการเปลี่ยนกิจกรรมอย่างรวดเร็ว ทำให้ร่างกายสามารถใช้พลังงานจากการฝึกทั้งใน
ด้านความแข็งแรงและความทนทานพร้อมกัน การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งยังได้รับการยอมรับว่าเป็นวิธีที ่มี
ประสิทธิภาพในการลดดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย สอดคล้องกับการศึกษาของ Ji-Woon 
Kim, Yeong-Chan Ko, Tae-Beom Seo และ Young-Pyo Kim (2018) พบว่าการฝึกการฝึกเซอร์กิตเทรน
นิ่งส่งผลดีต่อองค์ประกอบของร่างกาย โดยเฉพาะในการลดดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ดังนั้น 
การฝึกการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งที่ใช้แค่การน้ำหนักตัวจึงเป็นประโยชน์ ในการลดดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย ดังนั้นการวิจัยนี้จะให้แนวทางในการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสม
สำหรับนักศึกษาที่ต้องการลดการลดดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  การศึกษานี้จะช่วยพัฒนา
องค์ประกอบทางร่างกายสำหรับนักศึกษาได้ดียิ่งขึ้น 
ระเบียบวิธีการวิจัย: การวิจัยครั้งนี้ มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งที่มี
ต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายของนักศึกษาหญิง  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี อายุ 18-22 ปี เพศหญิง จำนวน 20 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่ม
อย่างเฉพาะเจาะจง โดยกลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งจำนวน 20 คนและการทดลองครั้งนี้ฝึก
ทั้งหมด 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง ๆ เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกโดยใช้
น้ำหนักตัวรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่ง (Ji-Woon Kim, Yeong-Chan Ko, Tae-BeomSeo & Young-Pyo Kim, 
2018) และเครื่องวิเคราะห์สัดส่วนของร่างกาย รุ่น Jawon Medical Plus X-scan (รุ่น UHM-101)  ใช้สถิติ
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ  Paired sample t-test 
ผลการวิจัย: พบว่า ได้แก่ กลุ่มทดลองได้รับการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งมีดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันใน
ร่างกายลดลงหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
สรุปผล: สรุปได้ว่ากลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์มี
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายลดลง 
คำสำคัญ: เซอร์กิตเทรนนิ่ง; ดัชนีมวลกาย; เปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย 
 
บทนำ 

การฝึกด้วยน้ำหนักในรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่ง (Circuit Training) เป็นการออกกำลังกายที่ได้รับความ
นิยมอย่างกว้างขวางในหมู่นักศึกษา เนื่องจากมีทั้งความสะดวกสบายและประสิทธิภาพในการเสริมสร้างความ
แข็งแกร่งและความทนทานของกล้ามเนื้อ รวมถึงสามารถลดไขมันในร่างกายได้อย่างเห็นผลชัดเจน เซอร์กิตเท
รนนิ่งจะรวมท่าฝึกที่หลากหลายเข้าด้วยกันในแต่ละรอบ โดยจะมีการเปลี่ยนกิจกรรมอย่างรวดเร็ว ช่วยให้
ร่างกายได้ใช้พลังงานทั้งจากการฝึกความแข็งแรงและความอึดในเวลาเดียวกัน การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งเป็น
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วิธีการออกกำลังกายที่ช่วยให้สามารถพัฒนาร่างกายได้อย่างครบถ้วนภายในระยะเวลาอันสั้น โดยสามารถ
เสริมสร้างความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งไม่เพียงแต่จะช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรงขึ้น แต่ยังมีประโยชน์ในการพัฒนาความทนทานและการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่ง
มักจะรวมการออกกำลังกายหลายประเภทไว้ในเซ็ตเดียว เช่น การฝึกกล้ามเนื้อความแข็งแรง , การเพิ่มความ
อดทน, การฝึกสมรรถภาพทางระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ซึ่งมีส่วนสำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
โดยรวม การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีส่งผลให้สามารถทำงานและทำกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และเต็มที่ ตลอดจนช่วยเพิ่มความกระตือรือร้นในชีวิตประจำวัน 

ศุภนิธิ ขำพรหมราช (2566) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพ
โดยรวมของบุคคล เนื่องจากเกี่ยวข้องกับการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย และมีบทบาทสำคัญต่อการ
ดำเนินชีวิตประจำวัน รวมถึงประสิทธิภาพในการทำงานทางกายภาพ โดยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพสามารถจำแนกได้เป็น 5 องค์ประกอบหลักดังนี้ ด้านที่หนึ่งองค์ประกอบของร่างกาย ด้านที่สองความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ด้านที่สามความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้านที่สี่ความยืดหยุ่น และด้านที่ห้าความทนทาน
ของระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งแต่ละด้านมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมสุขภาพและการใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพ 
ด้านทีห่นึ่งองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 

หมายถึง สัดส่วนของไขมันในร่างกายเมื่อเปรียบเทียบกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน เช่น กล้ามเนื้อ 
กระดูก และของเหลวในร่างกาย การวัดองค์ประกอบของร่างกายมีความสำคัญต่อการประเมินภาวะสุขภาพ 
เพราะสัมพันธ์กับความเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  ด้านที่สองความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ำ ๆ หรือคงการทำงาน
อย่างต่อเนื่องในระยะเวลานานโดยไม่ล้า ความอดทนของกล้ามเนื้อมีความสำคัญต่อกิจกรรมในชีวิตประจำวัน 
เช่น การเดิน ยกของ หรือทำงานบ้าน ที ่ต้องใช้กล้ามเนื ้อซ้ำ ๆ  ด้านที่สามความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณแรงสูงสุดที่กล้ามเนื้อสามารถสร้างขึ้นได้ในการออกแรงเพียงครั้งเดียว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้พลัง เช่น การยกของหนัก การปีนป่าย 
หรือการออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน ด้านทีส่ี่ความยืดหยุ่น (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่ออย่างเต็มช่วง โดยไม่มีอาการเจ็บหรือตึงเกินไป ความยืดหยุ่นที่ดีช่วยลดความเสี่ยงใน
การบาดเจ็บ เพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว และส่งเสริมสุขภาพของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ด้านทีห่้า ความ
ทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง ความสามารถ
ของหัวใจ ปอด และระบบหลอดเลือดในการลำเลียงออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อที่ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพใน
ระยะเวลานาน ช่วยให้ร่างกายสามารถทำกิจกรรมที่ต้องออกแรงต่อเนื่องได้ เช่น วิ่ง ว่ายน้ำ หรือการฝึกเวทเท
รนนิ่งในรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่ง 

ดังนั้นฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งในปัจจุบันได้รับการยอมรับว่าเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการลดดัชนีมวลกาย
และเปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย การศึกษาของ Ji-Woon Kim, Yeong-Chan Ko, Tae-Beom Seo และ 
Young-Pyo Kim (2018) พบว่าการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งส่งผลดีต่อการปรับปรุงองค์ประกอบของร่างกาย 
โดยเฉพาะการลดดัชนีมวลกายและลดเปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย ดังนั้น การฝึกด้วยน้ำหนักตัวในรูปแบบเซอร์
กิตเทรนนิ่งจึงมีประโยชน์อย่างชัดเจนในการลดไขมันและปรับปรุงองค์ประกอบทางร่างกาย 

การศึกษาผลของการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายของนักศึกษา
หญิงมีความสำคัญอย่างยิ่ง เพราะข้อมูลที่ได้จะช่วยในการออกแบบโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมกับลักษณะ
ทางกายภาพและเป้าหมายเฉพาะของนักศึกษา การวิจัยนี้จะเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการออกกำลัง
กายที่ง่ายต่อการปฏิบัติและมีประสิทธิภาพ สำหรับนักศึกษาที่ต้องการลดดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันใน
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ร่างกาย โดยการศึกษาผลของการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งจะช่วยให้เข้าใจถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นอย่างละเอียด ซึ่ง
สามารถนำไปสู่การพัฒนาโปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพและนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้จริง การศึกษา
ดังกล่าวไม่เพียงแต่ช่วยในการปรับปรุงสุขภาพของนักศึกษา แต่ยังตอบสนองความต้องการในการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายและลดปัญหาสุขภาพที่เกิดจากไขมันส่วนเกินในร่างกาย ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ
ในการศึกษาผลของการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งที่มีต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายของนักศึกษาหญิง 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งก่อนและหลัง
การฝึกการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่ง
ก่อนและหลังการฝึกการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

 
การทบทวนวรรณกรรม 

1. การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่ง 
การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่ง (Circuit Training) เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่มีลักษณะการฝึกที่

ผสมผสานระหว่างการฝึกความแข็งแรงและการฝึกคาร์ดิโอในลักษณะการทำงานที่ต่อเนื ่องและมีการ
เคลื่อนไหวหลากหลาย โดยผู้ฝึกจะต้องทำการฝึกหลายๆ ท่าแบบไม่หยุดพักหรือพักเพียงเล็กน้อยระหว่างท่า
แต่ละท่า การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งจึงเป็นการฝึกที่สามารถกระตุ้นกล้ามเนื้อหลายมัดในเวลาเดียวกัน ส่งผลให้มี
การใช้พลังงานอย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยในการพัฒนาความแข็งแรง ความทนทาน และความยืดหยุ่นของ
ร่างกาย (Brennan et al., 2012) 

2. ผลของการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งต่อดัชนีมวลกาย (BMI) 
ดัชนีมวลกาย (BMI) เป็นค่าที่ใช้ในการประเมินระดับความเหมาะสมของน้ำหนักตัวเมื่อเปรียบเทียบกับ

ส่วนสูง โดยที่ BMI จะคำนวณจากสูตร BMI=น้ำหนัก (kg)/ส่วนสูง (m) ยกกำลังสอง ซึ่งจะช่วยในการวินิจฉัย
ภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วน โดยทั่วไป BMI ที่อยู่ในช่วง 18.5-24.9 ถือว่าเป็นน้ำหนักปกติ ขณะที่ค่า BMI ที่สูง
กว่า 25 ถือว่าอยู่ในภาวะน้ำหนักเกิน และค่า BMI ที่สูงกว่า 30 ถือว่าอยู่ในภาวะอ้วน การศึกษาหลายชิ้น
พบว่า การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งสามารถช่วยลดดัชนีมวลกายได้อย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีน้ำหนัก
เกินหรือมีภาวะอ้วน การศึกษาของ Rhea et al. (2011) พบว่า การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งช่วยให้ผู้ที่มีน้ำหนัก
เกินสามารถลดดัชนีมวลกายได้อย่างชัดเจน โดยการฝึกที่มีความเข้มข้นสูงจะทำให้การเผาผลาญพลังงานและ
การลดไขมันในร่างกายมีประสิทธิภาพมากขึ้น การฝึกในลักษณะนี้ยังช่วยให้การทำงานของระบบหัวใจและ
หลอดเลือดดีข้ึน ส่งผลให้สุขภาพโดยรวมดีข้ึน การศึกษาของ Hickson et al. (2014) ที่ทำการทดลองกับกลุ่ม
นักศึกษาหญิงที่ฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ฝึกมีการลดลงของดัชนีมวลกาย 
(BMI) อย่างมีนัยสำคัญ ซึ่งการลดลงนี้เป็นผลมาจากการเผาผลาญไขมันและการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อในร่างกาย 
ซึ่งทำให้มีการปรับสมดุลของน้ำหนักตัวในทางท่ีดีขึ้น 

3. ผลของการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
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การลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเป็นอีกหนึ่งผลลัพธ์ที่สำคัญจากการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่ง โดยการฝึกใน
ลักษณะนี้จะช่วยให้ร่างกายเผาผลาญพลังงานได้มากขึ้น ซึ่งนำไปสู่การลดการสะสมไขมันในร่างกายโดยเฉพาะ
ไขมันในบริเวณหน้าท้องและส่วนต่างๆ ที่มีแนวโน้มสะสมไขมันได้ง่าย เช่น บริเวณสะโพกและต้นขาการศึกษา
โดย Wong et al. (2016) พบว่า การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งที่มีความเข้มข้นสูงสามารถช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายได้ดีมากขึ้น เนื่องจากการฝึกท่ีมีความเข้มข้นสูงจะกระตุ้นให้เกิดการเผาผลาญพลังงานในระดับสูง และ
ทำให้ร่างกายสามารถลดไขมันได้ทั้งในขณะที่ฝึกและในช่วงพักหลังการฝึก การศึกษาในกลุ่มนักศึกษาหญิงที่ฝึก
เซอร์กิตเทรนนิ่งเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ พบว่าผู้ฝึกมีเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงเฉลี่ย 2-3% ซึ่งเป็นผลลัพธ์ที่มี
นัยสำคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้ฝึก 

4. การปรับเปลี่ยนการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งตามความต้องการของผู้ฝึก 
การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งมีความยืดหยุ่นสูง สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามระดับความสามารถของผู้ฝึกและ

เป้าหมายที่ต้องการ เช่น การฝึกที่เน้นการพัฒนาความแข็งแรง ความทนทาน หรือการลดไขมัน การศึกษาของ 
Buchheit & Laursen (2013) แสดงให้เห็นว่า การฝึกที่มีความเข้มข้นสูงจะช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานได้
มากกว่า และทำให้ผลลัพธ์ในการลดไขมันมีความชัดเจนมากขึ้น สำหรับนักศึกษาหญิงที่มีเป้าหมายในการลด
ไขมันและควบคุมน้ำหนัก การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งสามารถปรับให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและความสามารถ
ของแต่ละบุคคล โดยการเลือกท่าออกกำลังกายที่เน้นการกระตุ้นกล้ามเนื้อใหญ่ เช่น การฝึก squats, lunges, 
push-ups, burpees และการวิ่งเป็นการฝึกที่ช่วยเพิ่มการเผาผลาญไขมันและเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ 

5. สรุป 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งมีผลดีต่อการลดดัชนีมวลกาย (BMI) และ

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย โดยเฉพาะในกลุ่มนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกินหรือมีไขมันสะสมสูง การฝึกใน
ลักษณะนี้สามารถเพิ่มการเผาผลาญพลังงานและช่วยให้ร่างกายลดไขมันได้ทั้งในระหว่ างการฝึกและในช่วงที่
พักหลังการฝึก นอกจากนี้ การฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งยังสามารถปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับระดับความสามารถ
ของผู้ฝึกและสามารถทำได้ในระยะเวลาสั้นๆ แต่ให้ผลลัพธ์ที่มีประสิทธิภาพในการลดไขมันและเพิ่มความ
แข็งแรงของร่างกาย 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
   ตัวแปรต้น    ตัวแปรตาม 

 
  
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งที่มีต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายของนักศึกษา

หญิง 

การฝึก
เซอร์กิตเทรนนิ่ง

-ดัชนีมวลกาย
-เปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย
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วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลของการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งที่มีต่อดัชนีมวลกายและ
เปอร์เซ็นไขมันในร่างกายของนักศึกษาหญิงโดยผู้วิจัยเสนอหัวข้อวิธีการดำเนินการวิจัยดังนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. วิธีดำเนินการทดลอง 
4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การกำหนดกลุ่มตัวอย่าง 
การกำหนดกลุ่มประชากร 
นักศึกษาชั้นปีที่ 1-4 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

อุดรธานี อายุ 18-22 ปี เพศหญิง 
การเลือกกลุ่มเป้าหมาย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเลือก

นักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี อายุ 18-22 
ปี เพศหญิง (จำนวน 20 คน) ที่กำลังศึกษาอยู่คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี แต่ละคนเป็นอาสาสมัครที่เข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ด้วยความเต็มใจผู้วิจัยได้
พิจารณาว่ามีกลุ่มตัวอย่างไม่เคยมีประสบการณ์การฝึกโดยใช้แรงต้านนี้มาก่อนกลุ่มตัวอย่างนี้ จึงนับได้ว่าเป็น
ตัวแทนของประชากรที่ศึกษาได้ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย  
1. โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่ง (Ji-Woon Kim, Yeong-Chan Ko, Tae-

Beom Seo & Young-Pyo Kim, 2018) ประกอบด้วยท่า ดันพื้น (Push-up) ครันซ์ (Crunches) กระโดดตบ 
(Jumping Jack) ลั้ง (Lunges) ซุปปอร์แมน (Superman)  โดยมีค่าความเชื่อมั่น (Cronbach's Alpha) ที่ 
0.820 

2. เครื่องวิเคราะห์สัดส่วนของร่างกาย รุ่น Jawon Medical Plus X-scan (รุ่น UHM-101) 
 

วิธีการดำเนินการทดลอง 
1. จัดหาผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูลพร้อมทั้งอธิบายและวิธีการต่างๆในการเก็บรวบรวมข้อมูลให้

เข้าใจในรายละเอียดของการทำการวิจัยตลอดจนวิธีการปฏิบัติและการบันทึกผลของการวิจัยให้เข้าใจและ
ถูกต้องตรงกัน 

2. ทำการนัดหมายกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับวันเวลาสถานที่ใช้ในการทำการวิจัย  
3. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ท่ีใช้ในการวิจัย  
4. ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่างในการทำการวิจัย 
5. ทำการทดสอบดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย ก่อนการฝึก (Pre-test) กลุ่มตัวอย่าง 20 

คน 
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6. การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 20 คน ออกเป็น 1 กลุ่ม ดังนี้ 
6.1 กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่ง จำนวน 20 คน  
6.2 จากนั้นกลุ่มตัวอย่างทุกคนรับทราบวัตถุประสงค์ และความปลอดภัยในการวิจัยสมัครใจเข้าร่วม

การวิจัยให้ความร่วมมือในทุกขั้นตอนในการวิจัยและกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย 
7. กลุ่มตัวอย่างจำนวน 20 คนทำการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งเป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ ๆ ละ 60 นาที  
8. หลังจากครบ 8 สัปดาห์ทำการทดสอบดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายหลังการฝึก (Post-

test) ของกลุ่มทดลอง  
9. นำข้อมูลที่ได้จากการทดสอบดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายหลังการทดลองไปวิเคราะห์

ทางสถิต ิ
 

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
วัดดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายสถิติท่ีใช้สถิติพาราเมตริก (Parametric statistics) 
1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายของนักศึกษาก่อนการฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก (Post-

test) ภายในกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ Paired sample t-test 
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายของนักศึกษาก่อนการฝึก (Pre-test) และหลังการฝึก 

(Post-test) ภายในกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติโดยใช้สถิติ Paired sample t-test 
 
การนำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ตัวแปร กลุ่มทดลอง 

𝑿̅ SD t p 

ดัชนีมวลกาย     

ก่อนฝึก 22.10 1.484   

หลังฝึก 21.50 1.758 4.259* .0004 

 
จากตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 22.10         ค่า

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.484 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 21.50 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.758 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึกแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8  
ตัวแปร กลุ่มทดลอง 



 

Interdisciplinary Academic and Research Journal, 5 (3), May-June 2025 

Old ISSN 2774-0374: New ISSN 2985-2749 

Website: https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index 

 

  

 

[1148] 
Citation:  Talubtong, P., Pholtan, N., Panpiriya, S., Tasnaina, N., & Intarak, C. (2025). The Effects of Circuit Training on Body 

Mass Index and Percent Body Fat of Female Students. Interdisciplinary Academic and Research Journal,  
5 (3), 1141-1150; DOI: https://doi.org/10.60027/iarj.2025.287392 

 

𝑿̅ SD t p 
เปอร์เซ็นไขมัน     

ก่อนฝึก 28.50 3.333   

หลังฝึก 26.10 3.221 5.129* .0001 

 
จากตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 

28.50 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.333 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที ่ 26.10 ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 3.221 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก
และหลังฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
สรุปผลการวิจัย 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ สรุปสาระสำคัญของผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัยครั้ง
ต่อไปนี้ 

1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง 
พบว่า กลุ่มทดลองได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งมีค่าเฉลี่ย (Mean) ของดัชนีมวลกาย
ก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 22.10 และ 21.50 ตามลำดับและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
เท่ากับ 1.484 และ 1.758 ตามลำดับเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของมวลร่างกายไร้ไขมันหลังการฝึกของกลุ่ม
ทดลอง มีค่า t = -4.259 p = .0004 จึงสรุปได้ว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งมีค่าเฉลี่ยของ
ดัชนีมวลกายภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกหลังฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิ ติที่
ระดับ .05  จึงสรุปได้ว่าหลังการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ส่งผลทำให้ดัชนีมวลกายลดลง 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นไขมันก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม
ทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งมีค่าเฉลี่ย (Mean) ของเปอร์เซ็น
ไขมันก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 28.50 และ 26.10 ตามลำดับและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(SD) เท่ากับ 3.333 และ 3.221 ตามลำดับเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นไขมันหลังการฝึกของกลุ่ม
ทดลอง มีค่า t = 5.129, p = .0001 จึงสรุปได้ว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งมีค่าเฉลี่ยของ
เปอร์เซ็นไขมันภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกหลังฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  จึงสรุปได้ว่าหลังการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ส่งผลทำให้เปอร์เซ็นไขมันใน
ร่างกายลดลง 

สรุปได้ว่ากลุ่มทดลองได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์มี
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายลดลง 
 
อภิปรายผล 

จากการวิเคราะห์ข้อมูล สามารถอภิปรายผล ได้ดังนี้ 
1. กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งมีดัชนีมวลกายที่ลดลง โดยกลุ่มที่

ได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งมีการดัชนีมวลกายที่ลดลงได้เนื่องจากว่าสิ่งที่เกิดขึ้น
เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิต เทรนนิ่งเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และผู้มี
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น้ำหนักตัวลดลง ผลจากการฝึกดัวยน้ำหนักตัวที่เป็นแรงต้านยังมีส่วนช่วยในการลดน้ำหนักและเพิ่มอัตราการ
เผาผลาญพลังงานที่สูงขึ้นเมื่อเทียบกับการฝึกประเภทอ่ืน ๆ ซึ่งจะส่งผลให้ผู้หญิงที่มีน้ำหนักเกินสามารถบรรลุ
เป้าหมายการควบคุมน้ำหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ (เปรม พิมาย, 2562) 

2. กลุม่ตัวอย่างได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงซึ่ง
กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งมีการลด เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้
เนื่องจากกลุ่มทดลองได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่ งจำนวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 60 
นาที โดยใช้ระยะเวลาในการเข้าร่วมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งการออกกำลังกายในรูปแบบนี้เป็น ออกกำลังกาย
โดยใช้น้ำหนักตัวรูปแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งซึ่งท่าในการออกกำลังกายจะเป็นท่าที่ได้มีการออกแรง การฝึกแรง
ต้านไม่เพียงแต่ช่วยในการลดไขมันและน้ำหนักตัว แต่ยังมีประโยชน์ต่อการพัฒนาองค์ประกอบร่างกายในระยะ
ยาว รวมถึงการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ ซึ่งมีความสัมพันธ์กับการปรับปรุงสุขภาพเมตาบอลิกและการทำงานของ
ร่างกายในระดับที่ดีขึ้น ดังนั้น การฝึกแรงต้านจึงถือเป็นสิ่งที่สำคัญในโปรแกรมการจัดการน้ำหนักสำหรับผู้ที่มี
น้ำหนักเกินหรือโรคอ้วนในระยะยาว (Lopez et al., 2022) 
 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 

ควรมีการศึกษาการฝึกเซอร์กิตเทรนนิ่งที่ส่งผลต่อองค์ประกอบของร่างกายในตัวแปรต่างๆ มากยิ่งขึ้น
อาทิเช่น มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมันในร่างกาย  
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