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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา ประเภททีมชาย ประจำปี
การศึกษา 2565 จำนวน 40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองทำการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และกลุ่มควบคุมทำการฝึกแบบปกติ ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ทำ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย วิเคราะห์ข้อมูล
โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสถิติที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย
แบบวงจรเป็นเวลา 8 สัปดาห์ นักกีฬากลุ่มทดลองที ่ได้รับการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจรมีผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดีกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยในด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ เพิ่มขึ้นจาก 37.98 เป็น 42.51 มล./กก./นาที ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ ด้วยการทดสอบลุกนั่ง 1 นาที 
เพิ่มขึ้นจาก 31.09 เป็น 34.09 (ครั้ง) และด้วยการทดสอบดันพื้น 1 นาที เพิ่มขึ้นจาก 31.31 เป็น 33.72 ครั้ง ด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อทดสอบด้วยการทดสอบแรงบีบมือ เพิ่มขึ้นจาก 0.69 เป็น 0.76 กิโลกรัม/น้ำหนักตัว และด้วยการ
ทดสอบแรงเหยียดขาเพิ่มขึ้นจาก 2.44 เป็น 2.75 กิโลกรัม/น้ำหนักตัว  
 
คำสำคัญ : การฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร สมรรถภาพทางกาย นักกีฬา 
 

Abstract 
 The objectives of this study were to study and compare the effects of body weight circuit training 
on physical fitness in Phayao University’s athletes. The participants were 40 male team players and were 
randomized into two groups. Group I (exercise-intervention group); 8 weeks of body weight training program 
with 3 days and Group II; control group (CG). Physical Fitness Test of Thai University Athletes was used for 
the fitness testing. Mean, Standard Deviation (S.D.), and t-test were used for data analysis. The results 
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showed that after 8 weeks of exercise intervention group had significantly improved (p < .01) in the cardio-
respiratory endurance (VO2max 37.98 to 42.51 ml/kg/min), the muscular endurance; 1-minute sit-up (31.09 
to 34.09), 1-minute push-up (31.31 to 33.72), and the muscular strength; handgrip (0.69 kg/body weight to 
0.76 kg/body weight), leg strength (2.44 kg/body weight to 2.75 kg/body weight). 
 
Keywords: Body weight circuit training, Physical fitness, Athlete 
 

บทนำ 
 การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย มีความสำคัญอย่างยิ่งสำหรับนักกีฬา ทั้งในช่วงก่อนการแข่งขัน ระหว่าง
ฤดูกาลแข่งขันและช่วงนอกฤดูกาลแข่งขัน ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงต้องมีแผนการพัฒนานักกีฬาท่ีชัดเจนไม่ว่าจะเป็นการฝกึซ้อมตลอด
ทั้งปี หรือแผนการฝึกซ้อมระยะยาว เพื่อพัฒนานักกีฬาตลอดทั้งปีและตลอดช่วงวัยของการเจริญเติบโต เพื่อพัฒนาและคง
สมรรถภาพให้กับนักกีฬาตลอดเวลาตามความเหมาะสมของแต่ละชนิดกีฬา (Balyi, Way & Higgs, 2013) ทั้งนี้เนื่องจาก
นักกีฬาที่จะประสบความสำเร็จในการแข่งขันได้นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะของชนิดกีฬานั้น ๆ ที่ดีแล้วจำเป็นที่
จะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีและสามารถผสมผสานความสามารถทางกายเข้ากับการเล่นกีฬาได้ดีด้วย (Smith, 2003) 
 จากการศึกษาพบว่า การฝึกด้วยน้ำหนักส่งผลให้เกิดการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ เช่น ช่วยเพิ่ม
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ การทำงานของระบบประสาท ลดไขมันและเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ (Ozer et al, 
2011) ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Krawanrat, 2001) ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านองค์ประกอบของ
ร่างกาย พัฒนากล้ามเนื้อ พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Kitkuson, 1989) ส่วนในนักกีฬา
พบว่า การฝึกด้วยน้ำหนักตัวช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข้องกับการเล่นกีฬา (motor fitness/skill-related 
physical fitness) (Kumar & Dharuman, 2014) ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อในนักกีฬามหาวิทยาลัย (Vadivel & Maniazhagu, 
2022) และช่วยพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Martínez-Noguera et al, 2020) 
            การฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายนั้นจะนิยมฝึกแบบวงจรการฝึก ด้วยการกำหนดท่าทางการฝึกเป็นสถานีฝึกและ
หมุนเวียนการฝึกเป็นรอบ ๆ ไป เรียกว่า “การฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบสถานีฝึก” หรือการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย
แบบหมุนเวียน สำหรับการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบสถานีฝึก มีหลักการฝึกไม่ต่างกับการฝึกด้วยวิธีการอื่น ๆ แต่มี
ลักษณะที่จำเพาะคือจะมีการฝึกด้วยท่าทางการออกกำลังกายที่ใช้การเคลื่อนไหวสอดคล้องกับกิจวัตรประจำวัน หรือการ
เคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาและน้ำหนักของร่างกายเป็นแรงต้าน โดยจะมีท่าทางการฝึกมากกว่า 1 ท่า ซึ่งทั่วไปจะกำหนด
ประมาณ 5 – 15 ท่า/1 รอบ เป็นการฝึกด้วยระยะเวลาสั้น ๆ ตั้งแต่ 30 วินาที ถึง 2 นาที ด้วยความหนักของงานตั้งแต่ร้อยละ 
40–80 ของความหนักสูงสุด มีการพักช่วงระหว่างเปลี่ยนสถานี 15–20 วินาที โดยมีสถานีฝึกให้หมุนเวียนได้ตั้งแต่ 8–15 
สถานี และควรฝึกอย่างน้อย 1– 3 รอบของทั้งวงจรสถานี (ฝึกให้ได้ 30–50 นาที) กำหนดให้ร่างกายทำงานด้วยความหนัก
ร่วมกับการเคลื่อนไหวในท่าทางที่สามารถกำหนดได้ เช่น ท่าทางที่เป็นทักษะในการเล่นกีฬา หรือการฝึกให้สอดคล้องกับ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน และหยุดพักโดยให้อัตราส่วนในการฝึกและหยุดพักที่เท่ากัน เช่น 1:1 หรืออาจเป็น
การฝึกมากกว่าพัก เช่น 2:1 ฝึก 30 วินาที หยุด 15 วินาที หรือนักกีฬาที่มีความสมบูรณ์ของร่างกายสูงอาจใช้การฝึกมากกว่า
การพัก 3:1 ฝึก 30 วินาที หยุด 10 วินาที ซึ่งจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น การพัฒนาระบบหายใจและหลอดเลือดรวมทั้งพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะ
กีฬา (Overturf & Kravitz,  2002)  
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มหาวิทยาล ัยพะเยาเป็นมหาวิทยาลัยในเขตภาคเหนือตอนบน เร ิ ่มดำเนินการจัดการเร ียนการสอนใน
ระดับอุดมศึกษา ตั้งแต่ปีการศึกษา 2553 เป็นต้นมา ตามบทบาทและภารกิจหลักของสถาบันอุดมศึกษาที่จะต้องปฏิบัติ 
รวมทั้งการดำเนินงานด้านกิจการนักศึกษา ซึ่งมหาวิทยาลัยฯ มีการส่งเสริมสนับสนุนในการส่งทีมนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขัน
กีฬาในระดับต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง ทั้งภายในและภายนอกมหาวิทยาลัย ซึ่งจากผลการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยที่ผ่านมาพบว่า
นักกีฬาประเภททีมของมหาวิทยาลัยพะเยาในหลายชนิดกีฬายังไม่สามารถผ่านการคัดเลือกเข้าสู่รอบมหกรรมของการแข่งขัน
กีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทยได้ โดยพบว่าปัญหาหลักมาจากการเตรียมทีมและการฝกึซ้อมเนื่องจากนักกีฬามหาวิทยาลัย
ทั้งหมดเป็นนิสิตนักศึกษาที่ต้องใช้เวลาส่วนใหญ่ในการศึกษาเล่าเรียนจะมีการฝึกซ้อมอย่างจริงจังเพื่อเตรียมทีมในการแข่งขัน
กีฬามหาวิทยาลัยไม่เกิน 3 เดือน และภายหลังจบการแข่งขันนักกีฬาไม่ได้มีการดูแลสมรรถภาพทางกายของตนเองอย่าง
ต่อเนื่องตลอดทั้งปีการศึกษาจนเมื่อใกล้จะแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยในปีถัดไป จึงเริ่มกลับมารวมทีมและเริ่มฝึกซ้อมร่างกาย
และทักษะกีฬาใหม่อีกครั้ง ทำให้ทุกครั้งที่ผ่านมานักกีฬามหาวิทยาลัยของมหาวิทยาลัยพะเยามีสมรรถภาพทางกายไม่พรอ้ม
ในการฝึกทักษะกีฬาในระดับสูง และทำให้ผลการแข่งขันไม่เป็นไปตามที่ตั้งไว้ 

ผู้วิจัยในฐานะปฏิบัติหน้าที่ในศูนย์ปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและการกีฬา ซึ่งเป็นหน่วยงานที่มี
หน้าที่โดยตรงในการส่งเสริมสุขภาพของนิสิตและบุคลากรในมหาวิทยาลัยพะเยา ตลอดจนการดูแลและเพิ่มสมรรถภาพทาง
กายให้กับนักกีฬาเพื่อความเป็นเลิศในการแข่งขัน จึงมีความต้องการที่จะพัฒนาโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบ
วงจร ซึ่งเป็นการฝึกด้วยการเคลื่อนที่จากสถานีหน่ึงไปยังอีกสถานีหนึ่ง และหมุนเวียนการฝึกเป็นรอบ ๆ โดยแต่ละสถานีฝึกจะ
มีจุดประสงค์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ของนักกีฬา ซึ ่งเป็นการฝึกที่ง่าย สะดวก มีความยืดหยุ่น 
ปรับเปลี่ยนได้ตามแต่ละชนิดกีฬา ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาผลการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย
แบบวงจรที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา และ 2) เปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้ำหนักของ
ร่างกายแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  โดยผู้วิจัยคาดว่าผลการศึกษาที่ได้รับจะ
สามารถใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา โดยเฉพาะในช่วงนอกฤดูกาลแข่งขันให้มีความพร้อม
ของร่างกายอย่างต่อเนื่อง ตลอดจนสามารถกลับมาฝึกซ้อมและพัฒนาทักษะกีฬาให้มีขีดความสามารถในช่วงก่อนการแข่งขัน
และช่วงฤดูกาลแข่งขันได้มากข้ึน  
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         ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยาประเภททีมชาย ประจำปีการศึกษา 2565 
จำนวน 50 คน  
  กลุ่มตัวอย่าง 
   กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา ประเภททีมชาย ได้แก่ นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาฟุตซอล และนักกฬีา
วอลเลย์บอล ประจำปีการศึกษา 2565 ที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย ซึ่งในงานวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง
จำนวน 40 คน ทำการทดสอบสมรรถภาพด้วยการหาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2max ) และใช้ผลการทดสอบ 
VO2max  มาจัดกลุ่มตัวอย่างแบบ matching group โดยเรียงลำดับจากมากไปหาน้อย เพื่อให้ทั้งสองกลุ่มมีค่าสมรรถภาพ
ใกล้เคียงกัน ทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน (Wongwanich & Wiratchai, 2003) โดยเป็นกลุ่ม
ทดลอง จำนวน 20 คน ฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร และกลุ่มควบคุม จำนวน 20 คน ฝึกตาม
โปรแกรมปกติ  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
1) เครื่องมือท่ีใช้ในการดำเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย 

10 สถานี  ได้แก่ สถานีท่ี 1 ฝึกท่า lunges สถานีท่ี 2 ฝึกท่า squats สถานีท่ี 3 ฝึกท่า mountain climbers สถานีท่ี 4 ฝึกท่า 
standard crunch สถานีที่ 5 ฝึกท่า close grip push-ups สถานีที่ 6 ฝึกท่า chin-ups สถานีที่ 7 ฝึกท่า superman สถานี
ที่ 8 ฝึกท่า shoulder taps สถานีท่ี 9 ฝึกท่า inverted hamstring และสถานีท่ี 10 ฝึกท่า burpee 
           2) เครื ่องมือที ่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง        
ประเทศไทย (Kamutsri, 2015) ประกอบด้วย 

2.1) จักรยานวัดงาน monark รุ่น 828E 
2.2) เครื่องวัดแรงบีบมือ (grip dynamometer) รุ่น T.K.K. 5401 
2.3) เครื่องวัดความแข็งแรงของขา (leg dynamometer) รุ่น T.K.K. 5402 
2.4) เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย accuniq รุ่น BC380 
2.5) เครื่องวัดความอ่อนตัว (sit-and-reach) 
2.6) แบบทดสอบดันพื้น 1 นาที (1-minute push-up) 
2.7) แบบทดสอบลุกนั่ง 1 นาท ี(1-minute sit-up) 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1) ผู้วิจัยคัดเลือกผู้ช่วยในการทำวิจัยโดยได้ทำการชี้แจงวัตถุประสงค์และวิธีการวิจัยให้ผู้ช่วยวิจัยทราบ 
   2) ผู้วิจัยทำการทดสอบก่อนการฝึก โดยนัดกลุ่มตัวอย่างเพื่อทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีเงื่อนไขตาม
ข้อตกลงเบื้องต้นและข้อจำกัดในการทำวิจัยโดยทำการวัดสมรรถภาพทางกาย ดังนี้   
   วันท่ี 1   ช่วงเช้า กลุ่มทดลองวัดค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
       ช่วงบ่าย  - น้ำหนักตัวและร้อยละไขมันในร่างกาย 
            - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
            - ทดสอบการดันพ้ืน 1 นาที และลุกนั่ง 1 นาที  
           - ความอ่อนตัว 
   วันท่ี 2   ช่วงเช้า กลุ่มควบคุมวัดค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
     ช่วงบ่าย   - น้ำหนักตัวและร้อยละไขมันในร่างกาย 
                    - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
        - ทดสอบการดันพ้ืน 1 นาที และลุกนั่ง 1 นาที  
                  - ความอ่อนตัว 
 3) ผู้วิจัยจัดทำบันทึกประจำตัวของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และชี้แจงข้อกำหนด ต่าง ๆ ให้รับทราบ 
 4) กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกาย ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
วันละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที เวลา 17.00-18.30 น.        
 5) กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบปกติ   
    6) ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายนักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (Kamutsri, 2015) 
    7) นำผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาความแตกต่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
    8) สรุปและอภิปรายผลการศึกษาวิจัย 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
การศึกษาครั้งนี ้มีการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี ้ 1) วิเคราะห์ผลการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจรที่ม ีต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยพะเยา โดยการหาค่าเฉลี ่ย (mean) ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (standard 
deviation: S.D.) ทั้งก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ภายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก ด้วยสถิติ paired sample t-test 3) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก ด้วยสถิติ independent sample t-test และ 
4) นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
 

ผลการวิจัย 
 1) ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่านักกีฬาที่เป็นกลุ่มทดลองมีอายุเฉลี ่ย 20.18 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 173.50 
เซนติเมตร และมีน้ำหนักตัวเฉลี่ย 65.77 กิโลกรัม ส่วนนักกีฬาที่เป็นกลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี่ย 20.11 ปี มีความสูงเฉลี่ย 173.44 
เซนติเมตร และน้ำหนักตัวเฉลี่ย 66.31 กิโลกรัม 

 2) ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม 
พบว่า สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ด้านองค์ประกอบของร่างกาย มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ส่วนด้านความอดทนของกล้ามเนื้อและ 
ด้านความอ่อนตัว ไม่พบความแตกต่างกันทางสถิติ ดังตารางที่ 1 (Table 1.) 
 
Table 1. The comparison of the average of physical fitness tests within the control group (before and after 
training for 8 weeks) 

Physical Fitness Test 
Before Training After Training 

t p 
𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

The cardio-respiratory endurance       
  - Maximal oxygen consumption (VO2max 
ml/kg/min) 

39.78 4.88 38.66 4.30 4.03 0.01** 

The muscular endurance   
  - 1-minute sit-up (Time) 

 
32.33 

 
2.91 

 
32.39 

 
3.86 

 
-0.13 

 
0.90 

  - 1-minute push-up (Time) 
The muscular strength    
   - Arm strength (kg/body weight) 

33.11 
 

0.70 

2.92 
 

0.09 

32.83 
 

0.67 

3.09 
 

0.09 

0.74 
 

5.54 

0.47 
 

0.00** 
   - Leg strength (kg/body weight)  2.60 0.52 2.49 0.52 4.20 0.00** 
Flexibility 
   - Sit and Reach (cm) 

 
15.22 

 
8.80 

 
15.20 

 
8.80 

 
0.83 

 
0.42 

Body composition 
   - Body weight (kg) 

 
66.31 

 
8.01 

 
67.10 

 
8.09 

 
-3.08 

 
0.01** 

   - Body fat (percentage) 14.90 3.01 15.70 2.93 -4.37 0.00** 
*  p<.05   ** p<.01 
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สำหรับผลการเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ภายในกลุ่ม) ของกลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ด้านความอดทน
ของกล้ามเนื้อ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 ส่วนด้านความอ่อนตัวและด้าน
องค์ประกอบของร่างกาย มีแนวโน้มดีขึ้นแต่ไม่พบความแตกต่างกันทางสถิติ ดังตารางที่ 2 (Table 2.) 
 
Table 2. The comparison of the average of physical fitness tests within the experimental group (before and 
after training for 8 weeks) 

Physical Fitness Test 
Before Training After Training 

t p 
𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

The cardio-respiratory endurance       
  - Maximal oxygen consumption 
(VO2max ml/kg/min) 

37.98 4.23 42.51 5.24 -7.20 0.00** 

The muscular endurance   
  - 1-minute sit-up (Time) 

 
31.09 

 
4.20 

 
34.09 

 
5.40 

 
-5.19 

 
0.00** 

  - 1-minute push-up (Time) 
The muscular strength    
   - Arm strength (kg/body weight) 

31.31 
 

0.69 

2.78 
 

0.09 

33.72 
 

0.76 

2.96 
 

0.09 

-5.54 
 

-7.67 

0.00** 
 

0.00** 
   - Leg strength (kg/body weight)  2.44 0.60 2.75 0.64 -6.70 0.00** 
Flexibility 
   - Sit and Reach (cm) 

 
15.63 

 
4.95 

 
15.64 

 
4.96 

 
-0.27 

 
0.79 

Body composition 
   - Body weight (kg) 

 
65.77 

 
8.58 

 
65.14 

 
8.14 

 
1.68 

 
0.11 

   - Body fat (percentage) 14.97 3.08 14.86 3.15 0.38 0.70 
*  p<.05   ** p<.01 
 

สำหรับผลการเปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองที่ทำการฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วย
น้ำหนักของร่างกายแบบวงจรและกลุ่มควบคุมที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกปกติ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า สมรรถภาพ
ทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด) และด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (ค่าความแข็งแรงแขน) ของกลุ่มที่ทำการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสำคัญ
ทางสถิติ ที่ระดับ .05 ส่วนด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ค่าความแข็งแรงขา) ความอ่อนตัว 
และองค์ประกอบของร่างกาย  มีการพัฒนาเพิ่มขึ ้น แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  ดังตารางที่ 3       
(Table 3.) 
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Table 3.  The comparison of the average of physical fitness tests after training for 8  weeks between the 
experimental group and the control group  

Physical Fitness Test 
The experimental 

group 
The control 

group t p 

𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 
The cardio-respiratory endurance       
  - Maximal oxygen consumption 
(VO2max ml/kg/min) 

42.51 5.24 38.65 4.59 2.47 0.02* 

The muscular endurance   
  - 1-minute sit-up (Time) 

 
34.09 

 
5.40 

 
32.38 

 
3.85 

 
1.12 

 
0.27 

  - 1-minute push-up (Time) 
The muscular strength    
   - Arm strength (kg/body weight) 

33.72 
 

0.76 

2.96 
 

0.09 

32.83 
 

0.67 

3.09 
 

0.10 

0.93 
 

3.15 

0.36 
 

0.00* 
   - Leg strength (kg/body weight)  2.75 0.64 2.48 0.52 1.43 0.16 
Flexibility 
   - Sit and Reach (cm) 

 
15.64 

 
4.96 

 
15.20 

 
8.80 

 
0.20 

 
0.85 

Body composition 
   - Body weight (kg) 

 
65.14 

 
8.14 

 
67.10 

 
8.09 

 
-0.76 

 
0.45 

   - Body fat (percentage) 14.86 3.15 15.70 2.93 -0.86 0.39 
*  p<.05   ** p<.01 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศึกษา ผลของการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัย

พะเยา พบว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้าน
ต่าง ๆ ของนักกีฬาได้ดีขึ้น ดังรายละเอียดต่อไปนี้    

1) ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
       ภายหลังการทดลองพบว่าการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ทำการฝึก
ด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร มีค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่งวัดจากค่าการใช้
ออกซิเจนสูงสุด แตกต่างจากกลุ่มควบคุม โดยมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ แตกต่างจากก่อนการฝึก ซึ่งมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 โดยผลของการฝึกมีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ สาธิก ธนะทักษ์ (Thanatak, 2007) ที่ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง 
ผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชาย อายุ 18 -22 
ปี พบว่า ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนักตัวแบบวงจรมี
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ในเรื่องความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต มากกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจรที่ผู้วิจัย
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สร้างขึ้น สามารถส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจไดด้ียิ่งขึน้ 
ทั้งนี้เนื่องจาก การฝึกแบบวงจรจะมีรูปแบบการทำงานของร่างกายซ้ำ ๆ และมีระยะเวลานานมากพอ โดยเป็นรูปแบบการฝึก
เดียวกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งจะช่วยเพิ่มค่าความต่างของออกซิเจนและเส้นเลือดแดง เพิ่มปริมาณของเลือดที่
หัวใจบีบตัวใน 1 ครั้ง และเพิ่มปริมาณของเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที นอกจากนั้นยังช่วยกระตุ้นการสร้างเส้นเลือดใหม่
และการขยายตัวของเส้นเลือดได้ดีขึ ้น สอดคล้องกับแนวคิดของ Bompa (1999) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกด้วยน้ำหนักแบบ
หมุนเวียนจะสามารถใช้ในการฝึกฝนพัฒนาระบบหายใจที่มีผลต่อหัวใจให้มีความทนทาน  และปรับปรุงให้การท ำงานของ
ระบบดังกล่าวมีการพัฒนาความแข็งแรงทนทานเพิ่มขึ้น  

2) ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
           ภายหลังการทดลองพบว่าการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ทำการฝึก
ด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจรมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของแขนและขา แตกต่างจากก่อนการฝึก โดยมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และพบว่ากลุ่มทดลองมีพัฒนาการความแข็งแรงของแขนและขาที่สูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม      
แต่มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของแขนเท่านั้นที่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ซึ ่งผลการ
ศึกษาวิจัยในครั้งนี้สอดคล้องกับผลการวิจัยของ สาธิก ธนะทักษ์ (Thanatak, 2007) ที่ทำการศึกษาวิจัย เรื่อง ผลของการฝึก
แรงต้านด้วยน้ำหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชาย อายุ 18-22 ปี จำนวน 60 
คน พบว่า ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนักตัวแบบวงจร 
มีผลการทดสอบแรงเหยียดแขน แรงเหยียดขาดีขึ้น และยังพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบไม่ใช้
ออกซิเจนที่ทดสอบด้วยวิธีการแบบ Wingate test เพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับการศึกษางานวิจัยของ 
Mola & Bayeta (2020) ที่ทำการศึกษา เรื ่อง ผลของการฝึกแบบวงจรต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข้องกับสุขภาพใน
นักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ชั้นปีที่ 2 โดยทำการฝึกด้วยน้ำหนัก เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่าภายหลังการฝึก    
กลุ่มตัวอย่างมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการฝึกส่งผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
โดยตรง การที่กลุ่มทดลองซึ่งเป็นนักกีฬา มีค่าความแข็งแรงแขนและขาดีขึ้นนั้น เนื่องจากการออกกำลังกายด้วยน้ำหนักของ
ร่างกายเป็นการออกกำลังกายท่ีเป็นส่วนหนึ่งของร่างกายแบบใช้แรงต้าน (Sperlich et al, 2018) การฝึกด้วยแรงต้านเป็นการ
ออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิกซึ่งเป็นการออกกำลังกายที่ช่วยพัฒนาทั้งความแข็งแรง พลัง ขนาดของกล้ามเนื้อ ขึ้นกับชนิด
และรูปแบบของการฝึก การฝึกแรงต้านเป็นการออกกำลังกายที่เสริมสร้างกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากเป็นการ
พัฒนากล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ ทั้งกล้ามเนื้อมัดเล็กและมัดใหญ่โดยตรง ผู้ที่ฝึกอย่างสม่ำเสมอจะทำให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและ
สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เสริมสร้างบุคลิกภาพให้ดี ช่วยให้มีความมั่นใจเพิ่ มมากขึ้น (Hong & Kim, 
2018) ดังนั้นจึงกล่าวสรุปได้ว่า การฝึกด้วยน้ำหนักตัวแบบวงจรเหมาะสมที่จะใช้กับนักกีฬาที่อยู่ในช่วงนอกฤดูกาลแข่งขัน ใน
การเตรียมความพร้อมของร่างกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ให้มีความพร้อมสำหรับการฝึกซ้อมในฤดูกาล
แข่งขันต่อไป 

3) ด้านความอดทนของระบบกล้ามเนื้อ 
    ภายหลังการทดลองพบว่าการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ทำการฝึก
ด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร มีค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อ ซึ่งวัดด้วยวิธีการลุกนั่ง 1 นาทีและดันพื้น 1 นาที มี
ค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการฝึกส่งผลต่อการพัฒนาความ
อดทนของกล้ามเนื้อโดยตรง ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Sonchan et al (2017) ที่ทำการศึกษาวิจัยใน
นักศึกษามหาวิทยาลัยชั้นปีที่ 1 ที่ฝึกออกกำลังกายด้วยน้ำหนักของร่างกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และงานวิจัยของ Mola & 
Bayeta (2020) ซึ่งทำการศึกษาวิจัยในนิสิตมหาวิทยาลัยชั้นปีที่ 2 โดยทำการฝึกออกกำลังกายด้วยน้ำหนักตัวแบบวงจรเป็น
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เวลา 12 สัปดาห์ ภายหลังการฝึกพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าความอดทนของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยใช้
วิธีการทดสอบแบบดันพื้น และยืนย่อชิดกำแพง การที่กลุ่มทดลองมีค่าความอดทนของกล้ามเนื้อดีขึ้นน้ัน เนื่องจากการฝึกช่วย
กระตุ้นให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญพลังงานโดยใช้ไขมันเป็นหลัก (Ferguson et al, 1998; Chiu et al, 2017) ประกอบกับ
การฝึกมีรูปแบบในการหดตัวของกล้ามเนื้อซ้ำ ๆ ด้วยความเข้มข้นสูง ในสถานการณ์ที่กล้ามเนื้อเกิดความเครียดจากการ
ทำงานซ้ำ ๆ และมีการพักในช่วงเวลาจำกัดทำให้ร่างกายเกิดการพัฒนาในด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ (Ratamess et al, 
2009) ทั้งนี้กล่าวโดยสรุปได้ว่า นักกีฬาท่ีอยู่นอกฤดูกาลแข่งขัน สามารถใช้การฝึกออกกำลังกายด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบ
วงจร เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของกล้ามเนื้อให้พร้อมที่จะกลับมาฝึกซ้อมสำหรับฤดูกาลแข่งขัน
ต่อไป 

4) ด้านความอ่อนตัว          
     ภายหลังการทดลองพบว่า การฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
ความอ่อนตัวที่วัดด้วยวิธีการนั่งงอตัวเพิ่มมากขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งอาจเป็นไปได้ว่าการฝึกส่งผลต่อการพัฒนาความอ่อนตัว 
สอดคล้องกับ Simão et al (2011) ที่ได้ทำการศึกษาเรื่อง อิทธิพลของความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และการฝึกพร้อมๆ กันต่อ
ความยืดหยุ่นและการเพิ่มความแข็งแรง พบว่า การฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวต้องใช้ระยะเวลาในการฝึก 16 สัปดาห์ ที่จะทำ
ให้กลุ่มทดลองมีค่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยการนั่งงอตัวไปด้านหน้าเพิ่มมากขึ้น การที่ความอ่อนตัวของกลุ่ม
ตัวอย่างเพิ่มขึ้น เนื่องจากการฝึกด้วยน้ำหนักตัวเป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกด้วยแรงต้านซึ่งทำให้เกิดการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
ซึ่งช่วยสร้างความออ่นตัวได้ (Barbosa et al, 2002) โดยความอ่อนตัวท่ีเพิ่มมากข้ึนมาจากการที่เนื้อเยื่อเกี่ยวพันแข็งแรงมาก
ขึ้นประกอบกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีเพิ่มมากข้ึนรวมทั่งการพัฒนาของระบบกระแสประสาทสั่งการ ทั้งหมดเป็นปัจจัย
ที่ทำให้ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นในกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยแรงต้าน (Mookerjee & Ratamass, 1999) 

5) ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 
  ภายหลังการทดลองพบว่า การฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ น้ำหนักตัวของนักกีฬา 
(กลุ่มทดลอง) ที่ทำการฝึกจะมีน้ำหนักตัวลดลง โดยมีค่าเฉลี่ย 65.14 กิโลกรัม (ลดลง 0.63 กิโลกรัม) กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย  
67.10 กิโลกรัม (เพิ่มขึ้น 0.79 กิโลกรัม) ทั้งนี้น้ำหนักตัวที่ลดลงนั้น เป็นผลมาจากโปรแกรมและรปูแบบการฝกึด้วยน้ำหนักของ
ร่างกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น อันเป็นการฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงและขนาดของกล้ามเนื้อ ซึ่งสามารถสร้างกล้ามเนื้อของนักกฬีา
ให้เพิ่มขึ้นได้ สอดคล้องกับผลการวิจัยของ ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์ (Cheetalak, 2003) ที่ได้กล่าวถึง ผลทางสรีรวิทยาของการฝึก
ด้วยน้ำหนัก ทางด้านลักษณะรูปร่างของกล้ามเนื้อ พบว่า 1) กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น โดยมีการเพิ่มโปรตีนในการหดตัว    
เพิ่มจํานวนและขนาดของไมโอไฟบริลและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และเพิ่มขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว ทั้งนี้ยังมีความ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ชัชฎาพร พิทักษ์เสถียรกุล (Phitaksathienkul, 1999) ที่ได้ทำการศึกษา เรื่อง ผลของการฝึกยก
น้ำหนักแบบพีระมิดสองรูปแบบที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งได้อธิบายไว้ว่าการฝึกซ้อมกล้ามเนื้อจะส่งผลทำให้
กล้ามเนื้อมีขนาดเพิ่มมากขึ้น และมีการเพิ่มปริมาณโปรตีนในแต่ละเส้นใยของกล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลทำให้กลุ่มทดลองมีน้ำหนักตัว
ลดลง นอกจากนี้ ผลการทดสอบสมรรถภาพด้านองค์ประกอบของร่างกาย ยังพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าร้อยละไขมันลดลง        
ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกสามารถลดปริมาณไขมันในร่างกายลงได้ สอดคล้องกับ ธีรวิทย์ ชีตะลักษณ์  (Cheetalak, 
2003) ที่ได้กล่าวถึง ผลทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วยน้ำหนักทางด้านการเปลี่ยนแปลงอื่น ๆ พบว่าการฝึกด้วยน้ำหนักทำให้  
1) น้ำหนักตัวเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยหรือไม่เปลี่ยนแปลง 2) เพิ่มน้ำหนักที่ไม่ใช่ไขมัน และ 3) ลดน้ำหนักที่เป็นไขมันและ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Cigerci & Genc (2020) ซึ่งทำการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกออกกำลัง
กายด้วยน้ำหนักตัวที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักกีฬาฟุตบอล เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ พบว่า
ภายหลังการฝึก กลุ่มทดลองมีน้ำหนักตัวและไขมันในร่างกายลดลง ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า การฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบ
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วงจร สามารถช่วยควบคุมน้ำหนักตัวและไขมันในร่างกายของนักกีฬาได้ดี สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน
องค์ประกอบของร่างกายได้ เนื่องจากเป็นการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบ ไม่จำเป็นต้องใช้อุปกรณ์แต่
ใช้น้ำหนักตัวของร่างกายเป็นตัวกำหนด 

 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

ภายหลังการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจรเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ได้แก่ ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด การลุกนั่ง 1 นาที การดันพ้ืน 1 นาที ความแข็งแรงแขน ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา และเมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่าภายหลังการ
ฝึกในสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนเพิ่มสูงขึ้นกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครัง้ต่อไป มีดังนี้ 
 1) สามารถนำโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ ้นนำ ไปประยุกต์ใช้กับนักกีฬา       
ชนิดอื่น ๆ ได้ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาในทุกด้าน 
 2) ควรมีการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องกับผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน้ำของร่างกายแบบวงจร ในกีฬาชนิดอื่น หรือ 
กลุ่มนิสิต นักศึกษา และบุคคลทั่วไป 
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