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นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 โรงเรียนศึกษานารี ที่มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  26.1 
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สถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ สามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนได้ดี 
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This quasi-experimental research aims to study and compare the results 

between circuit training and jogging training on BMI (body mass index) and body fat 
percentage among 30 female Grade Eight students at Suksanari School with a body fat 
percentage of 26.1% or higher. The sample group was derived by purposive sampling 
and it was divided into two groups by zigzag matching. The first group of 15 
participants practiced with circuit training and the second group of 15 
participants practiced with jogging training. The tools consisted of the following: (1) a 
station training program; and a (2) jogging training program. The statistics used for data 
analysis included mean, standard deviation, one-way repeated measures ANOVA and 
two-way repeated measures ANOVA. According to tests conducted separately  with the 
first and second group pre-training and post-training after the fourth, sixth and eighth and 
was statistically significant at a level of .05. There was no difference in the results of 
comparison of the mean BMI test and body fat percentage obtained after the fourth, 
sixth and eighth weeks of testing. It was concluded that both circuit training and jogging 
training effectively reduced the body fat percentage of students, respectively.  
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ภูมิหลัง 
การมีสุขภาพที่ดีนั้นเป็นความปรารถนาของมนุษย์ทุกคน ซึ่งมนุษย์ทุกคนสามารถส ร้าง

สุขภาพที่ดีขึ้นมาได้ด้วยตนเอง สุขภาพที่ดีนั้นต้องมีสมรรถภาพร่างกายที่ดี จิตใจแจ่มใส อารมณ์
เบิกบาน อยู่ในสังคมและสภาพแวดล้อมที่ดีซึ่ง เป็นพื้นฐานของชีวิตมนุษย์ ชนน์ชนก ปล่องทอง 
(2554) สุขภาพ (Health) คือ ความสมบูรณ์และพัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ ระบบต่าง ๆ ในร่างกายที่ประ กอ บด้ วย
ความสามารถสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยปกป้องให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และการออก
ก าลังกายเป็นปัจจัยส าคัญหรือตัวบ่งชี้ของการมีสุขภาพที่ดี อีกทั้งช่วยเสริมสร้างเซลล์และอวัยวะ
ภายในร่างกายให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ปัจจุบันภาวะสุขภาพและการเจริญเติบโตของเด็กไทยมีการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติ กรรม
ในการด ารงชีวิต เช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการขาดการออกก าลังกาย อันเป็น
สาเหตุของการเกิดภาวะน้ าหนักเกินน าไปสู่โรคอ้วน การที่เด็กมีภาวะโภชนาการเกินจะส่งผลให้
เกิดปัญหาสุขภาพตามมา เช่น โรคเบาหวาน โรคทางเดินหายใจอุดก้ันจนหยุดหายใจ คว าม
ผิดปกติของระดับไขมันในหลอดเลือด ความดันเลือดสูง และเสี่ยงต่อการเป็นโรคเร้ือรังตั้ง แต่ วัย
เด็ก เม่ือเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ อ้วนแล้วจะส่งผลให้มีอายุสั้นลงได้ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการขาดการออกก าลังกายของเด็กจึงเป็นสิ่งบ่งชี้สุขภาพ ซึ่งปัญหาการมีน้ าหนักเ กินใน
วัยเด็กเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ส่งผลต่อสุขภาพเป็นอันดับแรก ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2558) ศึกษาเก่ียวกับสัดส่วนเด็กไทยที่มีแนวโน้มสู่ภาวะเด็กอ้วนในช่วง 10 ปีที่ผ่าน
มา พบว่าในปี 2558 เด็กก่อนวัยเรียนอ้วนเพิ่มขึ้นร้อยละ 36 เด็กวัยเรียนอ้วนเพิ่มขึ้นร้อยละ 15.5 
โดยเฉพาะเด็กในเมืองอ้วนเพิ่มขึ้นร้อยละ 20-25 ทั้งหมดนี้นับเป็นโรคอ้วนในเด็กไทยที่เพิ่มขึ้น
อย่างรวดเร็ว สอดคล้องกับ สยามเฮลล์ (2559) กล่าวว่า เด็กในปัจจุบันนี้ชอบรับประทานอาหาร
จ าพวกคาร์โบไฮเดรต และไขมัน ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของการเกิดภาวะน้ าหนักเกินหรืออ้วน พบว่า 
วัยรุ่นมีภาวะน้ าหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วนถึงร้อยละ 17.3 และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นในทุก ๆ ปี เป็น
ผลกระทบสืบเนื่องจากวัยเด็ก และการวิเคราะห์พฤติกรรมในการใช้ชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นสาเหตุ
หลักของการเกิดโรคอ้วนในวัยเด็ก พบว่า ส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการมี
กิจกรรมทางกายที่ไม่เหมาะสมจึงท าให้เกิดโรคอ้วน ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง เส ริม
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สุขภาพ (2560) ความหมายของค าว่า อ้วน หมายถึง ภาวะที่ร่างกายมีการสะสมของไขมันในส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายมากกว่าปกติ ซึ่งความหมายของค าว่าอ้วนไม่ได้หมายถึงการน้ าหนักมากอย่าง
เดียว หรือภาวะน้ าหนักเกินเกณฑ์ที่รู้จักกันโดยทั่วไป คือ ภาวะอ้วน ซึ่งภาวะน้ าหนักเกิน หรือโรค
อ้วน เป็นปัจจัยเสี่ยงส าคัญของโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง โดยเฉพาะอย่างย่ิง โรคเบาหวาน ความดันโลหิต
สูง ไขมันในเลือดสูง โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด และโรคมะเร็ง นอกจากนี้จากการวิจั ยของ
คณะท างานจัดท าภาวะโรคและปัจจัยเสี่ยงของประเทศไทย พบว่า ภาวะอ้วนลงพุงมีความสัมพันธ์
กับภาวะต้านอินซูลิน และโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด ภาวะอ้วนจึงมีผลท าให้สุขภาวะลดลง
จากการเกิดโรคเร้ือรังมีผลต่อคุณภาพชีวิตและความสูญเสียทางเศรษฐกิจเนื่องจากเพิ่มค่าใ ช้จ่ าย
ทางสุขภาพ และการสูญเสียมีสุขภาวะจากภาวะพิการและการตายก่อนวัยอันควร สิ่งที่จะบอกว่า
บุคคลใดมีน้ าหนักเกินหรืออ้วนนั้น มีวิธีการคัดกรองภาวะหนักเกินและโรคอ้วน เรียกว่า ค่าดัชนี
มวลกายเป็นค่าดัชนีความสัมพันธ์ระหว่างส่วนสูง และน้ าหนักตัว ภาวะของน้ าหนักตัวที่มีปริมาณ
มากกว่าเกณฑ์อยู่ที่ >+2 SD ขึ้นไป ตามเกณฑ์การประเมินภาวะโภชนาการ กองโภชนาการ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2557) และมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย อยู่ในระดับอ้วน ค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 26.1 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป ตามเกณฑ์มาตรฐานระดับปริมาณเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายส าหรับเด็กและผู้ใหญ่ในเพศหญิง สมาคมการกีฬาของประเทศสหรัฐอเม ริกา 
(American Council on Exercise, 2006) โรคอ้วนในเด็กมีผลต่อการเกิดโรคติดต่อเร้ือรัง ได้แก่ 
ภาวะดื้อต่ออินซูลินท าให้เกิดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงน าไปสู่โรคหัวใจ มีภาวะไขมันใน
เลือดสูง ภาวะตับอักเสบและถุงน้ าดีอักเสบ ภาวะนอนกรกและหยุดหายใจขณะนอนหลับ โรค
ผิวหนัง เช่น เชื้อราที่ผิวหนัง ผิวหนังอักเสบติดเชื้อได้ง่าย โรคกระดูกและข้อ เช่น ขาโก่ง ปวดเข่า 
ปวดข้อเท้า และปวดหลัง ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2558) ดังนั้น การ
ให้ความรู้ และการปรับเปลี่ยนวิธีเพื่อให้เด็กได้ปลูกฝังทัศนคติที่ดีต่อการมีกิจกรรมทางกาย และรู้
ถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย ครูพลศึกษาเป็นบุคลากรที่มีบทบาทหน้าที่ในการสอนวิชาพล
ศึกษา เพื่อการส่งเสริมสร้างลักษณะนิสัยให้นักเรียนรักการออกก าลังกายและการเล่นกีฬ าเพื่อ
น าไปสู่เป้าหมายของการมีสุขภาพพลานามัยที่สมบรูณ์นั้น หน้าที่ครูพลศึกษาจึงมีความสอดคล้อง 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2554) ครูพลศึกษาควรมีการจัดกิจกรรมให้ เด็ก
ได้ประกอบกิจกิจรรมทางกายก่อน อย่างน้อยเพื่อเป็นการออกก าลังกาย เม่ือเด็กได้ออกก าลังกาย
แล้ว เด็กจะเกิดความสนุกสนาน มีความสนใจในการออกก าลังกายและเล่นกีฬาได้ แต่อาจจะยัง
ไม่มีทักษะหรือความช านาญนัก แต่ถ้าเด็กเกิดความสนใจในกีฬาหรือชนิดของการออกก าลังกายที่



  3 

ตนเองถนัดจะท าให้เด็กเกิดความช านาญจากการหม่ันฝึกซ้อม ถือได้ว่าเด็กสามารถออกก าลังกาย
และเล่นกีฬาเป็น และอนาคตของเด็กก็จะไร้พุงถาวรอย่างแน่นอน 

การออกก าลังกายจึงสามารถเป็นวิธีการควบคุมน้ าหนักของร่างกายได้ สนธยา สีละมาด 
(2557) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกก าลังกาย
ทั้งต่อเนื่องและแบบมีช่วงพัก เป็นการออกก าลังกายที่ต้องใช้ออกซิเจน และมีการหายใจขณะที่
ก าลังออกก าลัง กายอย่าง ต่อ เนื่ องเพื่อน า เอา ออกซิ เจน ไปเป็นตั วช่ วยในการเผ าผ ล าญ
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ต้องท าต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน รุ่งชัย ชวนไชยะกุล (2560) 
กล่าวว่า การออกก าลังกายด้วยการว่ิงแบบไหนเผาผลาญไขมันได้มากที่สุด การออกก าลังกายใช้
พลังงานและแหล่งที่มาของพลังงานในร่างกายมี 2 ส่วน คือไขมันกับคาร์โบไฮเดรตซึ่งการ เผา
ผลาญไขมัน การว่ิงเหยาะ ๆ เผาผลาญไขมันเป็นสัดส่วนสูงเม่ือเปรียบเทียบกับการว่ิงทั่วไปและ
การว่ิงเร็ว พบว่า การว่ิงเหยาะสามารถเผาผลาญไขมันได้ร้อยละ 70-85 การว่ิงเหยาะถือว่า เ ป็น
การใช้ความหนักระดับต่ า (Low Intensity) จะช่วยท าให้ออกก าลังกายได้นานขึ้น ความหนักใน
การออกก าลังกายและแหล่งก าเนิดพลังงานมีความสัมพันธ์ในการเผาผลาญพลังงานที่ความหนัก 
60-70% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด พบว่า ไขมันจะถูกน ามาใช้มากเม่ือว่ิงต่อเนื่องเป็น
เวลานาน 30 นาทีขึ้นไป นอกจากการว่ิงเหยาะแล้วการออกก าลังกายแบบสถานียังสามารถช่วยให้
เกิดการกระตุ้นการเผาผลาญพลังงานของร่างกายได้ด้วยเช่นกัน การออกก าลังกายแบบสถานี 
(Circuit Training) เป็นการออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มความหลากหลาย ความสนุกสนานและความ
ท้าทายให้กับผู้ฝึกการออกก าลังกายลักษณะนี้ ท าให้ร่างกายมีการปรับเปลี่ยนอยู่ตลอดเวล า ซึ่ง
ส่งผลให้เกิดการเผาผลาญที่ดีขึ้นผู้ที่ต้องการลดไขมันส่วนเกินในร่างกายให้ลดลงได้อีก ประโยชน์
หลัก ๆ ที่จะได้จากการออกก าลังกายนอกจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังรวมถึงระบบการ
ท างานของหัวใจและปอดด้วย โดยทั่วไปการออกก าลังกายแบบสถานีส าหรับนักเรียนที่ยัง ไ ม่มี
ประสบการณ์ ควรก าหนดให้มีสถานีฝึกประมาณ 6-8 สถานี ใช้เวลาฝึก 30-45 นาที ก็สามารถ
ปฏิบัติได้ ซึ่งจุดประสงค์หลักของการออกก าลังกายแบบวงจร เป็นการออกก าลังกายอย่างต่อ เนื่อง
โดยใช้อุปกรณ์หรือท่าทางในการออกก าลังกายหลาย ๆ แบบเรียงล าดับตามเคร่ืองหรืออาจจะ
เรียกว่าสถานีก็ได้ โดยมีเวลาในการพักระหว่างสถานีน้อยที่สุด การออกก าลังกายแบบสถานียัง
เป็นการออกก าลังกายทางหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย ข้อต่อ 
และความแข็งแรง ตลอดจนความแข็งแกร่งและความอดทนของร่างกายได้เป็นอย่างดี (เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2557; อภิเษก ลือศักดิ์, 2560) 
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จากที่ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรม หลักการ ทฤษฎี แนวคิดของนักวิชาการหลายท่ าน 
ผู้วิจัยเห็นถึงความส าคัญของปรากฏการณ์ที่จะเกิดขึ้น เนื่องจากเด็กที่ เร่ิมอ้วนจะมีผลกระทบต่อ
พัฒนาการการเจริญเติบโตในด้านต่างๆ เช่น ด้านร่างกาย ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์ และด้าน
สังคม เม่ือเติบโตเป็นผู้ใหญ่เด็กกลุ่มนี้มีโอกาสเสี่ยงที่จะเป็นโรคอ้วนสูง ผู้วิจัยจึงมุ่งเน้นหาวิธีที่จะ
ช่วยลดปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคอ้วนและภาวะน้ าหนักเกิน ดังนั้นการออกก าลังกายจัดเป็น
วิธีการที่ดีที่สุดในการแก้ปัญหาดังกล่าว จึงท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาปัญหาของนักเรียน
ที่มีดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเกิน ท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจศึกษาโปรแกรมฝึก
แบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ของ
นักเรียนมัธยมศึกษา ผู้วิจัยคาดหวังว่าผลการศึกษาคร้ังนี้จะสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพ และการออกก าลังกาย นอกจากนั้นยังส่งเสริมให้นักเรียนได้รู้จักหลักการออกก าลัง
กายอย่างเหมาะสม และยังส่งผลต่อพัฒนาการด้านการเจริญเติบโตของเด็กให้มีภาวะที่ส มบรูณ์
ตามช่วงวัย 

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อดัชนีมวล
กาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษานารี 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อ
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษา
นารี ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 

 
ความส าคัญของการวิจัย  

การวิจัยคร้ังนี้ท าให้ได้ผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อ
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย เพื่อพัฒนาสุขภาพของนักเรียน และเป็นประโยชน์
ส าหรับผู้ที่เก่ียวข้องได้ใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานในการศึกษาค้นคว้าต่อไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย  

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย  
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ประจ าปีการศึกษา

2563 ของโรงเรียนศึกษานารี จ านวน 552 คน 
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กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษา

นารี ปีการศึกษา 2563 จ านวน 30 คน ซึ่งผู้วิจัยก าหนดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรของโคเฮน (Cohen, 
1969)  เม่ือก าหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect Size)  ที่  0.90 และก าหนดระดับนัยส าคัญที่  
0.05 แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 โปรแกรมฝึกแบบสถานี จ านวน 15 คน 
และกลุ่มทดลองที่  2 โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ จ านวน 15 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling)  จากนักเรียนที่ มีเปอร์ เซ็นต์ไขมัน ใน ร่าง กายอ ยู่ในระดับอ้วน มีค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 26.1 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยเกณฑ์
มาตรฐานระดับปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายส าหรับเด็กและผู้ใหญ่ในเพศหญิง สมาคมการ
กีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (American Council on Exercise, 2006) 

 
ตัวแปรท่ีศึกษา  

1. ตัวแปรต้น แบ่งเป็นดังนี้ 
1.1 รูปแบบการออกก าลังกาย มี 2 รูปแบบ 

1.1.1 โปรแกรมฝึกแบบสถานี 
1.1.2 โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 

1.2 ตัวแปรตาม  
1.2.1 ดัชนีมวลกาย 
1.2.2 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

 
ข้อจ ากัดของการวิจัย 

ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมเร่ือง การรับประทานอาหาร การพักผ่อน การใช้ยาและกิจกรรม
ทางกายในระหว่างการทดลอง 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ  

1. โปรแกรมฝึกแบบสถานี หมายถึง รูปแบบการออกก าลังกายประกอบด้วยกิจกรรม
การออกก าลังกายหลาย ๆ ท่า เป็นสถานีแบบวงจรต่อเนื่อง 30-45 นาท ีก าหนดสถานีออกก าลัง
กาย 7 สถานี เปลี่ยนสถานีจนครบตามที่ก าหนด ในแต่ละสถานีจะปฏิบัติกิจกรรม 35-50 วินาที ใช้
ความหนัก 65% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
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2. โปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ หมายถึง รูปแบบการออกก าลังกายใช้เท้าทั้งสองข้าง ว่ิง ไป
ข้างหน้า ว่ิงเหยาะต่อเนื่อง 30-45 นาที ใช้ความหนัก 60% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

3. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย หมายถึง  เปอร์เซ็นต์ไขมันที่สะสมในร่างกาย 26.1 
เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยเคร่ืองชั่งน้ าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
อัตโนมัติ (Fat Scale Body Fat Analyzer MT-IO) 

4. ดัชนีมวลกาย หมายถึง การประมาณสัดส่วนของร่างกายจากน้ าหนัก และส่วนสูง 
ใช้สูตร น้ าหนัก (กิโลกรัม) หารด้วยส่วนสูง (เมตร2) 

5. นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 หมายถึง  นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 
โรงเรียนศึกษานารี ปีการศึกษา 2563 
 
กรอบแนวคิดในงานวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 

ตัวแปรต้น 

ทดสอบโปรแกรมฝึกแบบสถานีก่อนการฝึกและหลังการฝึกใน

สัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 
ทดสอบโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะก่อนการฝึกและหลังการฝึกใน

สัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 

โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ โปรแกรมฝึกแบบสถานี 
1. ดัชนีมวลกาย 
2. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ตัวแปรตาม 
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สมมติฐานในการวิจัย 
1.  ผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ มีผลต่อค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันใน

ร่างกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษานารี ระหว่างก่อนการฝึก และหลัง
การฝึกมีความแตกต่างกัน 

2. ผลของโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะมีผลต่อค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษานารี ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกมี
ความแตกต่างกัน 

3. ผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อค่าดัชนีมวล กาย
และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษานารี ระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน 

4. ผลการเปรียบเทียบโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่ อดัชนี
มวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษานารี 
มีความแตกต่างกัน 

5. ระยะเวลาของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อค่าดัชนีมวล
กายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 โรงเรียนศึกษานารี ก่อน
การฝึก และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน 



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยคร้ังนี้ผู้ วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง และรวบรวมมา

น าเสนอตามหัวข้อ ต่อไปนี้ 
1. การออกก าลังกาย 

1.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 
1.2 ประโยชน์การออกก าลังกาย 
1.3 ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
1.4 หลักการจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย 

2. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
3. การออกก าลังกายสถานี 
4. การว่ิง 
5. ภาวะโภชนาการเกิน หรืออ้วน 
6. ดัชนีมวลกาย 
7. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
8. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

8.1 งานวิจัยในประเทศ 
8.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 

 
1. การออกก าลังกาย 

1.1 ความหมายของการออกก าลังกายและการบริหารกาย 
กรมพลศึกษา (2534) กล่าวว่า การออกก าลังกายว่าการใช้งานของกล้ามเนื้อและ

ร่างกายให้เคลื่อนไหว เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี ต้องใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น กาย
บริหาร เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ หรือกีฬาที่มิได้มุ่งที่การแข่งขัน 

อรุณรัศมี บุนนาค และคณะ (2551)  กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหว หรือกระตุ้นให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้มากกว่าปกติอย่างเป็นระบบ โดย
การออกก าลังกาย ต้องค านึงถึงความเหมาะสมของ เพศ วัย และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 
และผลของการออกก าลังกายจะช่วยให้ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น 
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สนธยา สีละมาด (2557) กล่าวว่า การออกก าลังกาย (Exercise) เป็นกิจกรรมที่มี
คุณลักษณะส าคัญ คือ มีแบบแผน มี ระบบ และมีการปฏิบัติกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอ เพื่อปรับปรุง
หรือคงรักษาสุขภาพและ สมรรถภาพทางกาย ท าให้ผู้ออกก าลังกายสามารถเลือกปฏิบัติกิจกรรม
ได้ตามความสนใจของตนเอง ซึ่งเม่ือปฏิบัติกิจกรรมในสิ่งที่ตนเองพึงพอใจ สนุกสนานกับการออก
ก าลังกาย ท าให้ลดความเครียด ปรับอารมณ์ และเคลื่อนที่ได้อย่าง ถูกต้องเหมาะสม มีการออก
แรงมากกว่าขณะพัก เช่น การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ การออกก าลังกายควบคุมน้ าหนัก การ
ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือด  การออกก าลังกายส าหรับเด็กหรือ
ผู้สูงอายุ การออกก าลังกายส าหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น 
ดังนั้นการออกก าลังกายถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของการดูแลรักษาสุขภาพ ซึ่งหากทุกคนตระหนักและ
ให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีส่งผลต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ให้มี
ประสิทธิภาพ ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค ชะลอความเสื่อมสภาพ ตลอดจนสามารถเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติสุข 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2560) กล่าวว่า การออกก าลัง
กาย การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการวางแผน มีแบบแผน โดยเป็นกิจกรรมที่เป็นการกระท าซ้ า ๆ 
หรือสม่ าเสมอโดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ มี 4 ลักษณะ การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
การออกก าลังกายต้านน้ าหนักตัว การออกก าลังกายเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการ
ออกก าลังกายเพื่อสร้างความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว 

คณิณ ประยูรเกียรติ (2561) กล่าวว่า การออกก าลังกายถือเป็นกิจกรรมทาง กาย
ประเภทหน่ึงที่ส่งเสริมให้เกิดสุขภาพที่ดี โดยการออกก าลังกายเป็นการประกอบกิจกรรมต่างๆ ที่
ท าให้ร่างกาย ข้อต่อ กล้ามเนื้อ และกระดูกต่าง ๆ เกิดการเคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี 

สรุปได้ว่า การออกก าลั งกายเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย
เพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรง มีภูมิต้านทานโรค และสามารถป้องกันโรคต่าง  ๆ ได้ และการออก
ก าลังกายควรออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ  ควรเลือกกิจกรรมที่ ใช้ออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับวัย และไม่ควรออกก าลังกายหนักเกินไป 

1.2 ประโยชน์การออกก าลังกาย 

การส่งเสริมการส่งเสริมให้เด็กและเยาวชน มีพฤติกรรมที่ดีในการปฏิบัติทาง กาย 
และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอนั้นจะเป็นผลให้พฤติกรรมที่ดีเหล่านี้ติดตัวไปเม่ือเติบใหญ่ 
เพื่อลดปัญหาสุขภาพ และสังคมโดยรวม และการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในเด็กอายุ 6-15 ปี 
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เด็กไม่ใช่ผู้ใหญ่ตัวเล็ก ดังนั้นการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกก าลังกายในเด็กจึงเป็นกิจกรรมที่จัด
ขึ้นเพื่อให้สนุกสนาน ลักษณะกิจกรรมไม่มีรูปแบบที่แน่นอนเหมือนการฝึกผู้ใหญ่ “The Nationnal 
Association for Sport and Physical Education” ของประเทศสหรัฐอเมริกาได้ให้หัวข้อแนะน า
การออกก าลังกายส าหรับเด็กระดับอนุบาลและประถมศึกษา สรุปได้ดังนี้ ในแต่ละวันควรมีเวลา
ส าหรับจัดกิจกรรมเพื่อเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกก าลังกายเป็นเวลามากกว่า 1 ชั่วโมงขึ้นไป และ
กิจกรรมในแต่ละวันควรจะเร่ิมจากระดับความหนักที่ เบา และค่อย ๆ เพิ่มความหนักจนถึงระ ดับ
ปานกลาง ควรมีอุปกรณ์ส าหรับการสันทนาการหลากหลายชนิดเพื่อให้เด็กมี กิจกรรม เพื่ อ
เคลื่อนไหวร่างกายและเป็นสิ่งล่อใจให้เด็กอยากออกมาเล่นในชั่วโมงพักแทนที่จะนั่งคุย กัน ใน
ห้องเรียน 

การออกก าลังกายที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ดังนี้ 
1. เพิ่มการสร้างมวลกระดูกท าให้กระดูกเจริญเติบโต มีผลต่อความสูงของเด็ก 
2. สองส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พัฒนาระบบประสาทสั่งการเก่ียว กับ

การท างานขอกล้ามเนื้อท าให้การทรงตัวในการท างานมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น 
3.  ท าให้ระบบหัวใจและระบบหลอดเลือดแข็งแรง มีการเจริญเติบโตเร็วขึ้นมี

ความสามารถในการบีบตัวให้ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจแต่ละคร้ังมาก 
4. ช่วยควบคุมน้ าหนัก 

การออกก าลังกายนั้นเป็นประโยชน์ต่อร่างกายเป็นอย่างมาก และหากออกก าลังกาย
เป็นประจ าแล้ว จะเป็นการป้องกันมากกว่าการรักษา ซึ่งเป็นผลดีต่อร่างกายอย่างแน่นอน เพราะ
การป้องกันก็คือการที่ยังไม่เกิดแต่การรักษาคือร่างกายเกิดอาการแล้วค่ อยมาท าการรักษา และ
อาจจะต้องดูแลเป็นพิเศษด้วย จึงหายจากโรคต่างๆ ได้ ดังนั้นจึงอยากสรุปให้เห็นอีกคร้ังหนึ่ง ว่า 
การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ดังนี้ (มาโนช บุตรเมือง, 2554)  

1.  ท าให้สุขภาพร่างกายทั่วๆ ไปแข็งแรง โดยเฉพาะอย่างย่ิงกล้ามเนื้อ และ
กระดูกแข็งแรงขึ้น 

2. ท าให้กระดูกแข็งแรงและหนาแน่นขึ้น ช่วยป้องกันโรคภาวะกระดูกพรุนได้ดี 
3. การเจริญเติบโตในวัยเด็กจะดี ช่วยท าให้ร่างกายสูงขึ้นได้ 
4. ท าให้เลือดไปเลี่ยงสมองได้มากขึ้น ความคิดแจ่มใส รู้สึกมีความคิดโลดแล่น

ได้ดี 
5. ท าให้หัวใจและปอดแข็งแรงขึ้น มีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึ้น 
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6. ท าให้ความดันโลหิตเลือดลดลง (ส าหรับผู้ที่ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง)  
7. ท าให้เส้นเลือดมีขนาดใหญ่ขึ้น  และมีโอกาสเสี่ยงที่จะท าให้เกิดการอุดตัน

น้อยลงไปด้วย 
8. ช่วยลดระดับไขมันในเส้นเลือด และลดคอเลสเตอรอลให้น้อยลงได้ 
9. สามารถป้องกันโรคเบาหวานได้เป็นอย่างดี 
10. ช่วยท าให้ชีพจรขณะพักลดลงได้ ท าให้รู้สึกเหนื่อยได้ยากขึ้น 
11. ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางเพศได้ดีขึ้น 
12. หากการออกก าลังกายต่อเนื่องติดต่อกันประมาณ 15-20 นาทีขึ้นไป ร่างกาย

จะหลั่งสารเอนดอร์ฟินออกมา ท าให้ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย และจิตใจรู้สึกสบายมากขึ้น 
13.  ช่วยลดและแก้อารมณ์ซึมเศร้า และสามารถลดภาวะความเครียดได้เป็น

อย่างดี 
14. ท าให้ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายดีขึ้น 
15. ในกรณีที่ต้องลดน้ าหนักตัว การออกก าลังกายควบคู่ กับการควบคุมอาหาร 

จะสามารถช่วยลดน้ าหนักตัวได้อย่างเห็นผลชัดเจน และยังรักษาน้ าหนักตัวให้คงที่ได้ 
16. ท าให้ออกซิเจนไปเลี้ยงทุกส่วนของร่างกาย 
17. ท าให้นอนหลับและหลับสนิทได้มากขึ้น 
18. รูปร่างสมส่วนสวยงาม 
19. ช่วยชะลอการเสื่อมของอวัยวะได้ 
20. ช่วยชะลอความแก่ได้ 
21. ประหยัดค่าใช้จ่ายในการรักษาสุขภาพ ที่ต้องไปพบแพทย์บ่อยๆ 
22. ป้องกันและรักษาอาการของโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคอ้วน โรคมะเร็ง โรงสมอง

เสื่อม  
การออกก าลังกายเป็นการส่งเสริมให้เกิดสุขภาพทางกายที่ดี ประกอบด้วยกิจกรรม

ต่าง ๆ ข้อต่อ กล้ามเนื้อ และกระดูกต่าง ๆ เกิดการเคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี ซึ่งการ
ออกก าลังกายมีประโยชน์ต่าง ๆ ดังนี้ (คณิณ ประยูรเกียรติ, 2561) 

1. ด้านร่างกาย ส่งผลให้อวัยวะและระบบต่างๆ ของร่างกายสามารถท างาน
ประสานกันได้อย่าง มีประสิทธิภาพท าให้ร่างกายมีความแข็งแรง สมบูรณ์ มีบุคลิกภาพดี และ
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 
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2. ด้านจิตใจ การออกก าลังกายเป็นประจ าจะท าให้จิตใจเบิกบาน ร่าเริง แจ่มใส 
3. ด้านอารมณ์ ช่วยลดความเครียดจากชีวิตประจ าวันท าให้มีอารมณ์เยือกเย็น 
4. ด้านสติปัญญา การออกก าลังกายเป็นประจ าท าให้สมองปลอดโปร่ง มี

ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ มีปฏิภาณไหวพริบ และรู้จักการแก้ปัญหา 
5. ด้านสังคม การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาร่วมกันเป็นกลุ่มท าให้เกิดความ

เข้าใจและเรียนรู้พฤติกรรมซึ่ง กันและกัน มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี และสามารถอยู่ในสังคมได้อ ย่างมี
ความสุข 

1.3 ข้ันตอนการออกก าลังกาย 
คณิณ ประยูรเกียรติ (2561) การออกก าลังกายผู้ฝึกควรปฏิบัติตามขั้นตอนของการ

ออกก าลังกาย ซึ่งประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) ขั้นตอน
การฝึก (Training) และขั้นตอนการคลายอุ่น (Cool-Down) ดังนี้ 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) การอบอุ่นร่างกายถือเป็นการเตรียมความพร้อม
ของร่างกายที่ท าให้ระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ สามารถปฏิบัติการฝึกได้เป็นอย่างดี ท าให้
ร่างกายพร้อมที่จะได้รับการฝึกอย่างมีประสิทธิภาพ โดยเป็นการเตรียมความพร้อมของ ระบบ
ประสาท กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อต่าง ๆ ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งท าหน้าที่เก่ียวข้อง
กับการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย นอกจากนี้ยังมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของ
ร่างกายด้วย การอบอุ่นร่างกายนอกจากจะเป็นการเตรียมความพร้อมแล้วยังสามารถช่วยลดห รือ
ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับอวัยวะต่าง ๆ ในระหว่างการฝึก การอบอุ่นร่างกายควรเ ป็น
กิจกรรมที่ท าให้ร่างกายเกิดการปรับตัวให้เข้ากับสภาวะที่ร่างกายต้องปฏิบัติกิจกรรมอย่างหนัก 
ดังนั้นกิจกรรมหรือท่าที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกายควรเป็นกิจกรรมอย่างง่ายที่ไม่ต้องใช้ทักษะมาก
และต้องไม่ท าให้เกิดความเม่ือยล้าแต่ต้องท าให้ร่างกายเกิดความตื่นตัว และรู้สึกสดชื่น โดย
กิจกรรมที่จะน ามาอบอุ่นร่างกายจะมีผลท าให้มีการเพิ่มอุณหภูมิของร่างกายและกล้ามเนื้อ ลด
อาการตึงของกล้ามเนื้อและเอ็นต่าง ๆ ส่งผลให้กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น โดยปกติอาจใช้ระยะเวลาประมาณ 10-15 นาที โดยให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวทุกส่ วน 
ซึ่งการอบอุ่นร่างกายสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ  

1. การอบอุ่นร่างกายทางตรง (Active Warm-Up) เป็นการอบอุ่นร่าง กายที่
ท าให้อุณหภูมิในร่างกายสูงขึ้นโดยร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวด้วยตนเอง ซึ่ง เป็นกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวอย่างง่ายและไม่มีความหนักมากนัก เช่น การว่ิงเหยาะ ๆ และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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ซึ่งกิจกรรมที่น ามาอบอุ่นร่างกายควรเป็นกิจกรรมที่สอดคล้องหรือมีความสัมพันธ์กับการออกก าลัง
กายที่ต้องการ 

2. การอบอุ่นร่างกายทางอ้อม (Passive Warm-Up) เป็นการอบอุ่นร่างกายที่
ท าให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นโดยที่ ร่างกายไม่เกิดการเคลื่อนไหวหรือการท าให้อุณหภูมิในร่าง กาย
สูงขึ้นโดยได้รับแรงกระตุ้นจากภายนอก เช่น การนวด การแช่ตัวในน้ าอุ่น เป็นต้น การอบอุ่น
ร่างกายลักษณะนี้ให้ผลดีในการกระตุ้นการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อต่าง ๆ รวมถึง
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ นอกจากนี้ยังเป็นการช่วยผ่อนคลายจิตใจอีกด้วย 

การอบอุ่นร่างกายสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ช่วง โดยแต่ละช่วงใช้เวลาประมาณ 3-5 
นาที โดยมีวิธีการ ดังนี้ 

ช่วงที่  1 การอบอุ่นร่างกายทั่วไป (General Warm-Up)  เป็นกิจกรรมที่ท าให้
อุณหภูมิร่างกายโดยรวมสูงขึ้นเล็กน้อย เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมของระบบการท างานต่าง ๆ 
ของร่างกาย โดยควรเร่ิมต้นจากกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างช้า ๆ เช่น การเดิน การว่ิง
เหยาะ หรือการท าท่ากายบริหาร เป็นต้น จากนั้นจึงค่อย ๆ เพิ่มระดับการเคลื่อนไหวให้มีค วาม
หนักเพิ่มมากขึ้นทีละน้อย 

ช่วงที่  2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  เป็นกิจกรรมการเตรียมความ
พร้อมในการท างานของกล้ามเนื้อยังเป็นการช่วยป้องกันการบาดเจ็บโดยควรท าการยืดเห ยียด
กล้ามเนื้อหลักจากที่ได้มีการอบอุ่นร่างกายทั่วไป หรือท าหลังจากที่ ร่ างกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นกว่า
ปกติ เนื่องจากกล้ามเนื้อและเอ็นต่าง ๆ จะมีความอ่อนตัวดีขึ้นหากร่างกายมีอุณหภูมิที่สูงขึ้น ซึ่ง
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสามารถแบ่งได้เป็น 3 ประเภท ได้แก่ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่ง  (Static Stretching)  เป็นวิธีการ
อบอุ่นร่างกายทางตรงวิธีหนึ่ง ซึ่งจะท าให้กล้ามเนื้อเกิดความยืดหยุ่นและพร้อมที่จะปฏิบัติการฝึก 
โดยอาศัยการยืดกล้ามเนื้อและข้อเอ็นต่าง ๆ ไปถึงจุดที่กล้ามเนื้อรู้สึกตึงตัวแล้วค้างไว้ที่จุดนั้นเ ป็น
ระยะเวลาประมาณ 10-20 วินาที อาจท าซ้ า 2-3 คร้ัง 

2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) เป็น
วิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อวิธีหนึ่งที่ท าให้กล้ามเนื้อเกิดความยืดหยุ่นโดยใช้การยืดกล้ามเนื้อและ
ข้อต่อโดยไม่มีการค้างไว้แต่เป็นการท าให้กล้ามเนื้อต่าง ๆ เกิดการหดตัวท าให้เกิดการเคลื่อนไหว 
ซึ่งการยืดเหยียดกล้ามเนื้อวิธีการนี้นอกจากท าให้กล้ามเนื้อเกิดความยืดหยุ่น และพร้อมที่จะใช้
งานแล้วยังเป็นการช่วยเพิ่มอุณหภูมิในร่างกายให้สูงขึ้น เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจและการ
ท างานของกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ มีการท างานประสานสัมพันธ์กัน โดยท่าทางที่ใช้ในการยืดเห ยียดก
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ล้ามเนื้อวิธีการนี้ควรมีลักษณะใกล้เคียงหรือคล้ายคลึงกับท่าทางที่ใช้ในการฝึกเวทเทรนนิ่ง เช่น 
การหมุนหัวไหล่ การแกว่งขา การก้มแตะสลับ เป็นต้น 

3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีผู้ช่วย (Passive Stretching) เป็นการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งวิธีหนึ่งที่ต้องอาศัยแรงในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เนื่องจากผู้อ่ืนใน
การออกแรงดันหรือดึงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งวิธีการนี้จะท าให้มุมข้อต่อต่าง ๆ และกล้ามเนื้อ
สามารถยืดได้มากกว่าปกติ โดยผู้ฝึกไม่ต้องออกแรงต้านใด แต่อย่าง ไรก็ตามวิธีการนี้อาจ
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้หากผู้ช่วยที่ท าการออกแรงไม่ระมัดระวังหรือออกแรงมากเกินไป ดังนั้น
หากผู้ฝึกใช้วิธีการนี้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อควรมีความระมัดระวังเป็นพิเศษในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแต่ละท่า 

ช่วงที่ 3 การอบอุ่นร่างกายเฉพาะ (Specific Warm-Up) เป็นการอบอุ่นร่าง กาย
ส าหรับการฝึกหรือการออกก าลังกายแต่ละประเภทโดยใช้การเคลื่อนไหว ทักษะหรืออุปก รณ์ที่
เก่ียวข้องกับการฝึกนั้น ๆ การอบอุ่นร่างกายเฉพาะอาจท าได้โดยการน าท่าฝึกที่จะใช้ฝึกในค ร้ังนั้น
มาใช้ในการอบอุ่นร่างกายเฉพาะ ประมาณ 1-3 เซ็ต แต่ผู้ฝึกใช้จ านวนคร้ังน้อยลงคร่ึงหนึ่ง เช่น ใน
การฝึกกล้ามเนื้อขาผู้ฝึกก าหนดโปรแกรมฝึก 3 เซ็ต ผู้ฝึกอาจจะน าท่าทั้งหมดมาใช้ในการอบอุ่น
ร่างกายเฉพาะโดยใช้จ านวนคร้ังที่น้อยลงคร่ึงหนึ่งและท าการอบอุ่นร่างกายท่าละ 1 เซ็ต 

การฝึก (Training) ช่วงของการฝึก โดยผู้ฝึกอาจวางโปรแกรมการฝึกเป็นเซ็ต หรือ
อาจวางโปรแกรมฝึกเป็นแอโรบิก (Aerobic Exercise) ก็ได้ โดยเป็นช่วงที่กล้ามเนื้อเคลื่อนไหวซึ่ง
จะเป็นการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ หรือหากเป็นฝึกแบบแอโรบิกเ อ็ก
เซอร์ไซส์ก็จะช่วยพัฒนาประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ ซึ่งใน
ขั้นตอนของการฝึกนี้ ควรมีการก าหนดความหนักที่เหมาะสมกับความสามารถของร่างกาย หาก
วางโปรแกรมการฝึกเป็นแอโรบิกเอ็กเซอร์ไซส์ควรก าหนดความหนักของการฝึก โดยให้มีอัตราการ
เต้นของหัวใจประมาณ 60-80% ของชีพจรสูงสุด หรือหากฝึกด้วยน้ าหนักตัวทั่วไป ควรเลือกท่าที่ผู้
ฝึกสามารถปฏิบัติได้ 6-15 คร้ัง ถ้าหาก ผู้ฝึกเลือกท่าที่ไม่เหมาะสม เช่น เลือกท่าฝึกที่ปฏิ บัติ ได้
เพียง 2-3 คร้ังอาจท าให้ผู้ฝึกเกิดการบาดเจ็บได้เนื่องจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังไม่เพียงพอ 
หรือหากเลือกท่าฝึกที่ปฏิบัติได้เกิน 15 คร้ังอาจท าให้การฝึกนั้นไม่เกิดประสิทธิผล เนื่องจากความ
หนักของกิจกรรมยังไม่เพียงพอต่อการพัฒนาร่างกาย อย่างไรก็ตาม ผู้ฝึกไม่ควรฝึกหนักจนเ กิน ไป
เพราะอาจท าให้ร่างกายเกิดการโอเวอร์เทรน (Overtrain) ส่งผลให้เกิดผลเสียต่อร่างกายมากกว่าที่
จะท าให้ร่างกายเกิดการพัฒนา 
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การคลายอุ่นหรือการคูลดาวน์ (Cool-Down)  เป็นช่วงของการผ่อนคลายร่างกาย
หลังจากที่ท าการฝึกเพื่อปรับสภาพร่างกายให้กลับสู่ภาวะปกติ โดยระหว่างการออกก าลัง กาย
อัตราการเต้นของหัวใจจะสูงขึ้นกว่าในภาวะปกติ ถ้าหากหลังจากท าการฝึกเสร็จสิ้น ผู้ฝึกหยุดทันที
โดยไม่มีการคลายอุ่นจะท าให้ระบบไหลเวียนเลือด ปอด และหัวใจปรับตัวไม่ทัน เนื่องจากขณะ
การออกก าลังกายปริมาณเลือดส่วนใหญ่จะถูกส่งไปยังกล้ามเนื้อ และหากหยุดออกก าลัง กาย
แบบทันทีทันใด จะท าให้เลือดที่ไหลเวียนกลับสู่หัวใจน้อยลง และเลือดจะค้างอยู่ที่หลอด เลื อด
ภายในกล้ามเนื้อจะส่งผลให้ปริมาณเลือดที่บีบออกจากหัวใจเพื่อส่งไปยังส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย
ลดลง โดยเฉพาะสมอง ซึ่งอาจท าให้เกิดการหน้ามืดหรือเป็นลมได้ นอกจากนี้การคลายอุ่นยังช่ วย
ให้ร่างกายฟื้นตัวได้เร็วย่ิงขึ้น ช่วยลดการตึงตัวของกล้ามเนื้อ รวมทั้งช่วยลดการสะสมของกรดแลก
ติกในร่างกาย ซึ่งมีส่วนช่วยลดอาการเม่ือยล้าของร่างกายภายหลังจากการออกก าลังกาย การ
คลายอุ่นเป็นกิจกรรมเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างช้า ๆ โดยให้อุณหภูมิร่างกายที่สูงขึ้นจากการ
ออกก าลังกายค่อย ๆ ลดลงกลับสู่ภาวะปกติอย่างช้า ๆ โดยใช้ระยะเวลาประมาณ 5-10 นาที 

สรุปได้ว่า การอบอุ่นร่างกายเป็นสิ่งส าคัญอย่างย่ิงในการออกก าลังกาย ผู้ออกก าลัง
กายหรือผู้ฝึกกีฬาควรท าการอบอุ่นร่างกายก่อนเป็นอันดับแรก หลังจากนั้นเป็นช่วงของการฝึก 
และขั้นตอนสุดท้ายคือการคลายอุ่นตามล าดับ โดยใช้ระยะในแต่ละช่วงของการอบอุ่นร่าง กาย
ประมาณ 10 นาที และการคลายอุ่นร่างกายประมาณ 10 นาที เพื่อให้ร่างกายปรับสภาพ และลด
การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา 

1.4 หลักการจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะท าให้ได้ผลของการฝึก (Training Effect) เกิด
การตอบสนองต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบกล้ามเนื้อ และระบบ
ประสาท เป็นต้น ซึ่งผู้ที่ไม่ได้ออกก าลังกายเลย จะท าให้เกิดภาวะเสื่อมต่อร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อ
อ่อนแรง กล้ามเนื้อตึงตัว อ่อนเพลีย เม่ือยล้าง่าย และไขมันสะสมมากเกินไป เป็นต้น ซึ่งจะท าให้
เกิดโรคแทรกซ้อนต่าง ๆ ได้ง่าย ดังนั้นจึงควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้มีสุขภาพ
แข็งแรงสมบูรณ์ ดังนั้นจึงควรเรียนรู้หลักการเบ้ืองต้นของการจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย ซึ่ง
หลักการของการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายจะต้องมีการจัดโปรแกรมหรือการก าหนดการออก
ก าลังกายให้ครบทุกองค์ประกอบของสมรรถภาพร่างกาย ท าให้การออกก าลังกาย และการฝึกซ้อม 
มีสุขภาพสมบูรณ์ และได้ผลของการฝึกฝนอย่างมีประสิทธิภาพ การจัดโปรแกรมการออกก าลัง
กายนั้นควรยึดหลักการของการก าหนดการออกก าลังกาย และมีการทดสอบสมรรถภาพเพื่อ
ประเมินความก้าวหน้า ในการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อให้เกิดความพร้อมของร่าง กาย  
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หรือเพื่อให้สุภาพดี ควรมีหลักการ ดังนี้ วิลเลี่ยม และวิลคินส์ ฟิลาเดลเฟีย (Williams & Wilkins 
Philadelphia, 2010) 

การก าหนดการออกก าลังกาย (Exercise Prescription) 
การกก าหนดการออกก าลังกาย (Exercise Prescription) หมายถึง  การน าเอา

กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) วางแผนเป็นการออกก าลังกายอย่างเฉพาะเจาะจงโดยมีการ
ก าหนดระยะเวลา ความหนัก และความถ่ีของกิจกรรมนั้น ๆ ให้แน่นอน เพื่อให้บุคคลผู้ที่ ได้ รับ
ค าแนะน าสามารถปฏิบัติการออกก าลังกายได้อย่างถูกต้อง  ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นใบสั่งการออก
ก าลังกาย หรือบางคนอาจจะใช้ค าว่า การสั่งการออกก าลังกาย การแนะน าในการออกก าลังกาย 
หรือการให้โปรแกรมการออกก าลังกาย  แทนค าว่า การก าหนดการออกก าลังกายเพื่อใช้ใ น
ความหมายของ  (Exercise Prescription)  ก็ได้  การก าหนดการออกก าลังกายควรมีหลักการ 
สามารถประเมินและปฏิบัติได้อย่างเหมาะสม มีความปลอดภัยในแต่ละบุคคล  เพื่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อสุขภาพและสมรรถภาพของร่างกายได้ดี ซึ่งการที่จะก าหนดการออกก าลังกายได้
เหมาะสมนั้นถือว่าต้องใช้ทั้งศาสตร์และศิลป์ เป็นการบูรณาการความรู้ทางวิทยาศาสตร์ การออก
ก าลังกายมาให้เป็นรูปธรรมมากขึ้น เพื่อให้แต่ละบุคคลนั้นสามารถออกก าลังกายได้ต่อเนื่อง  และ
บรรลุวัตถุประสงค์ตามที่ต้องการ 

1. มีช่วงอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนออกก าลังกายใน
โปรแกรมที่ก าหนดไว้ ควรเร่ิมจากมีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย หรือใช้การออกก าลัง
กายแบบกายบริหาร หรือ (Callisthenic Exercise)  ประมาณ  3-5 นาที และต่อด้วยการยืด
กล้ามเนื้อประมาณ 3-5 นาที เพื่อป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ และข้อต่อ ซึ่งมีรายงานว่าการ
ที่ ร่างกายเร่ิมยืดกล้ามเนื้อทันทีอาจจะท าให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อไ ด้ง่ายกว่าการยืด
กล้ามเนื้อหลังจากที่ ร่างกาย มีการเคลื่อนไหวมาบ้าง แต่การเคลื่อนไหวร่างกายก็ไม่ควรท ามาก  
หรือหนักเกินไปเช่นกัน และหลังการออกก าลังกายควรมีการจัดโปรแกรมการอบอุ่นกล้ามเนื้ อด้ วย
อาจจะเป็นการออกก าลังกายการหายใจ การยืดคลายกล้ามเนื้อประมาณ 5-10 นาที หรือมากกว่า
นี้หากเป็นโปรแกรมการออกก าลังกายที่หนัก เพื่อให้ร่างกายค่อย ๆ คลายการท างานและฟื้นตัว  
การที่หยุดออกก าลังกายในทันทีโดยไม่มีการคลายกล้ามเนื้อ อาจจะท าให้ปริมาณเลือดไหล
กลับไปยังหัวใจไม่เพียงพอ ซึ่งส่งผลให้การสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง ร่างกายไม่พอ จะท าให้เกิดอาการ
หน้ามืด เป็นลมได้ หรืออาจเกิดอันตรายต่อหัวใจขาดเลือดได้ 

 
 



  17 

2. จัดรูปแบบการออกก าลังกายให้เกิดแรงจูงใจที่จะออกก าลังกายได้ต่อ เนื่อง  
เฉพาะเจาะจงกับบุคคล และวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย 

3. ความหนักให้หนักอย่างเหมาะสม สามารถเกิดการตอบสนองของระบบต่าง ๆ 
ของร่างกาย ถ้าร่างกายมีความพร้อมสามารถจัดโปรแกรม 

4. โปรแกรมการออกก าลังกายควรมีความสม่ าเสมอ ปลอดภัย ให้เกิดแรงเครียด
ต่อร่างกาย และจิตใจน้อยที่สุด 

5. จัดโปรแกรมการเพิ่มความก้าวหน้าของการออกก าลังกายให้เหมาะสม ในผู้ที่
ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อน  อาจจะใช้เวลาประมาณ  2-4 สัปดาห์ ในการปรับสภาพร่างกาย
ช่วงแรก หลังจากนั้นจะเร่ิมมีการพัฒนา การเพิ่มความก้าวหน้าของการออกก าลังกายสามารถเพิ่ม
ได้ประมาณ 10% ต่อสัปดาห์ หรือสามารถประเมินได้จากผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  ชนิด 
(Stretching Exercise) เลือกกล้ามเนื้อที่ต้องการยืดให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค์ ความหนักของ
การออกก าลังกายมีการยืดค้างไว้ 15-30 วินาที เวลาที่ใชค้วรใช้เวลาประมาณ 5-10 คร้ัง ในแต่ละ
กลุ่มกล้ามเนื้อ หรือจนกว่ากล้ามเนื้อจะลดความตึงตัว ความถ่ี 3 รอบต่อวัน สามารถท าได้ทุกวัน 

การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายส าหรับความทนทานของระบบหัวใจ และ
หลอดเลือด  หรือโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ควรเลือกกิจกรรมที่สามารถท าได้
ต่อเนื่อง  เช่น เดิน ว่ิง  ป่ันจักรยาน  หรือเต้นแอโรบิก เป็นต้น โดยเลือกรูปแบบให้เหมาะสมกับ
วัตถุประสงค์ ความหนักของการออกก าลังกาย ระดับเบา 35-54% MHR ระดับปานกลาง 55-69% 
MHR ระดับหนัก 70-89% MHR ในคนปกติทั่วไป ไม่ควรเกิน 80-85% MHR แต่ในนักกีฬาสามารถ
เพิ่มได้ เวลา 20-30 นาท ีส าหรับ 4-6 สัปดาห์แรก ต่อไปสามารถเพิ่มได้ถึง 30-90 นาท ีความถ่ี 3-5 
วันต่อสัปดาห์ 

สรุปได้ว่า การออกก าลังกายควรมีช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงการฝึก และช่วงการคลาย
กล้ามเนื้อ สามารถจัดรูปแบบโปรแกรมการฝึกต้องตรงตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ การจัดโปรแกรม
การออกก าลังกายส าหรับเด็กควรจัดกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อให้เกิดความสนุกสนาน และควร
ค านึงถึงความปลอดภัยมากที่สุด การก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายต้องก าหนดรูปแบบของ
การออกก าลังกาย และวัตถุประสงค์เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพ 
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2. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
แมคคาร์เดิล และคณะ (McArdle et al., 2006) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 

(Aerobic Exercise) หมายถึง การใช้ออกซิเจนในกระบวนเมตาบอลิซึม หรือกระบวนการส ร้าง
พลังงาน ซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่เก่ียวข้องกับพัฒนาการสมรถภาพการใช้ออกซิเจนของร่างกาย 
โดยทั่วไป การออกก าลังกายประเภทนี้มักจะใช้ความหนักของการออกก าลังกายต่ าไปจนถึงปาน
กลาง โดยใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายนาน เช่น การป่ันจักรยาน การเดิน การว่ิงระยะไกล
โดยจะให้ความส าคัญกับการเพิ่มความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ แต่ไม่ใช้การว่ิงหรือ ป่ัน
จักรยานเร็ว (Sprint) การออกก าลังกายแบบแอโรบิกอย่างต่อเนื่อง (Continuous Training) เป็น
การออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนักต่ าแต่ใช้ระยะเวลานาน ค่างานหรือความหนักในการ
ออกก าลังกายในการออกก าลังกายมักค านวณจากอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (HRmax) หรือ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

เจริญ กระบวนรัตน์  (2550) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกสามารถพัฒนา
คุณภาพของการท างานแบบใช้ออกซิเจน ความหนักที่ใช้ในการออกก าลังกาย 70-80% ของอัตรา
การเต้นของชีพจรสูงสุด การออกก าลังกายในแต่ละคร้ัง 20-30 นาที ระยะเวลาในการออกก าลัง
กาย 4-8 สัปดาห์ การออกกลังกายแบบแอโรบิกนั้นจะต้องใช้ความหนักพอที่ท าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น
จนถึงอัตราที่เป็นเป้าหมาย การออกก าลังกายที่ไม่หนักพอ ไม่นานพอ และไม่บ่อย จะไม่เกิดผลต่อ
การฝึกและไม่ถือว่าเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก เพราะขณะออกก าลังกายแบบแอโรบิกร่าง
กายจะเพิ่มความสูงสุดในการรับออกซิเจนท่ีเรียกว่าปริมาณแอโรบิก มีผลดังนี้ 

1. อากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้น 
2. ประสิทธิภาพการสูบฉีดโลหิตดีขึ้น 
3. การไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
4. ออกซิเจนล าเลี่ยงไปตามอวัยวะต่าง ๆ ได้สะดวกและรวดเร็ว 
5. กล้ามเนื้อท างานได้นานขึ้น 
6. ส่งเสริมบุคลิกภาพร่างกาย 

วิวัฒน์ เอกบูรณะวัฒน์ (2552) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก คือ การออก
ก าลังกายใด ๆ ก็ตามอย่างต่อเนื่อง จนกระทั่งมีการเพิ่มการใช้ออกซิเจนในการกระบวนการเผา
ผลาญอาหาร เพื่อสร้างพลังงานของร่างกายมากขึ้น เม่ือต้องใช้ออกซิเจนมากขึ้น ระบบหายใจ 
และระบบไหลเวียนโลหิต ก็ต้องท างานเพิ่มขึ้นตามไปด้วย การออกก าลังกายแบบนี้จึงเป็นการฝึก
ความแข็งแรงและความอดทนของปอดและหัวใจ 
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กรมพลศึกษา (2554) กล่าวว่า แอโรบิก หมายถึง  การออกก าลังกายชนิดที่น าเอาท่า
บริหารกายมาผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบ้ืองต้น และการเต้นร าที่กระตุ้นการท างานของ
ร่างกายให้หัวใจและปอดด้วยระยะเวลาที่นานพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประ โยชน์
ต่อร่างกาย จุดส าคัญของแอโรบิกต้องให้ร่างกายท างานหนักหรือรุนแรงพอที่จะท าให้หัวใจเต้นเ ร็ว
ถึงอัตราเป้าหมาย 

สมพล สงวนรังศิริกุล (2555) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออก
ก าลังกายที่ท าให้กล้ามเนื้อได้พลังงานจากการใช้ออกซิเจน ในการเผาผลาญสารอาหารในการ
ออกก าลังกายแบบนี้มักจะมีการหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อแขนขาอยู่ตลอดเวลา และพบว่าถ้า
มีการออกก าลังกายให้มีความเหนื่อยโดยอัตราการเต้นของหัวใจ 50-60% ของอัตราการเต้นหัวใจ
สูงสุดกว่า 20 นาที จะเป็นผลดีต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมทั้งการควบคุมน้ าหนักเพ ราะ
ร่างกายจะใช้สารอาหารไขมันเป็นหลักในการเผาผลาญเพื่อให้ได้พลังงานจะเห็นว่าชนิด กีฬ าที่
นิยมเล่นเพื่อสุขภาพ คือ การว่ิงเหยาะ เดินเร็ว หรือการป่ันจักรยาน 

สนธยา สีละมาด (2557) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 
คือ การออกก าลังกายทั้งแบบต่อเนื่อง (Continuous) และแบบมีช่วงพัก (Intermittent) สามารถ 
น ามาใช้ปฏิบัติส าหรับการออกก าลังกายเพื่อลดน้ าหนักได้ นอกจากนี้ การออกก าลังกายแบบมี
ช่วงพักจะเพิ่มทั้งความสามารถในการท างานแบบใช้ออกซิเจน ( Aerobic Capacity) และการ
ท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Capacity) และการออกก าลังกายแบบมีช่วงพักเพิ่ม
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการเผาผลาญไขมันได้มากกว่าการออกก าลังกายแบบต่อเนื่องจึงมี
การเผาผลาญไขมันเพิ่มขึ้นมากกว่า และการเพิ่มขึ้นของการเผาผลาญไขมันหลังการออกก าลัง
กายอาจเป็นเพราะความต้องการก าจัดแล็กเทต และความเป็นกรด (H+) ที่เกิดขึ้นมากกว่าขณะ
ออกก าลังกาย เพราะการสังเคราะห์ไกลโคเจนกลับคืนสู่ร่างกาย 

คณิณ ประยูรเกียรติ (2561) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นวิธีการออก
ก าลังกายที่ท าให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่และข้อต่อต่าง ๆ เกิดการเคลื่อนไหวต่อเนื่องเป็นระยะ ยาว
เวลานานโดยไม่มีการพัก เช่น การว่ิง การป่ันจักรยาน เป็นต้น โดยร่างกายจะใช้ออกซิเจนในการ
เผาผลาญอาหารเพื่อสร้างพลังงานแก่ร่างกาย โดยการออกก าลังกายประเภทนี้เป็นการออกก าลัง
กายเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ อย่างไรก็ตามการฝึ กด้ วย
น้ าหนักตัวจะไม่ใช่วิธีการออกก าลังกายแบบแอโรบิกต่อเนื่องจากการฝึกด้วยน้ าหนักตัว เป็นการ
ฝึกที่ท าให้กล้ามเนื้อท างานหนัก ท าให้ผู้ฝึกไม่สามารถเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องยาวนานได้ 
โดยมากมักจะฝึกเป็นเซ็ตแล้วพัก แต่ผู้ฝึกสามารถประยุกต์เป็นการออกก าลังกายแอโรบิกได้โดย
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การฝึกแบบวงจรหรือสถานี เรียกกันว่า เซอร์กิตเทรนนิ่ง (Circuit Training) ท าได้โดยการน าท่ าฝึก
มาฝึกต่อเนื่องโดยไม่มีการพัก หลังจากผู้ฝึกท าการฝึกจนครบทุกท่าที่ก าหนดไว้แล้วให้วนไปท่าที่ 1 
อีกรอบ แล้วฝึกเช่นน้ีไปเร่ือย ๆ จนครบระยะเวลาที่ก าหนดประมาณ 20-30 นาที 

สรุปได้ว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเก่ียวข้องกับระบบการท างานของหัวใจ ปอด 
และการไหลเวียนของเลือด เนื่องจากร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจ านวนมากเพื่อการเผาผลาญ
สารอาหาร เม่ือร่างกายใช้ออกซิเจนจะส่งผล กับระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจท าให้มี
ประสิทธิภาพในการท างานมากขึ้น และการออกก าลังกายแบบแอโรบิกต้องออกก าลังกายต่อ เนื่อง
เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป ดังนั้น การออกก าลังกายต่อเนื่องแบบแอโรบิกสามารถ
ออกก าลังกายเพื่อลดน้ าหนัก และสามารถออกก าลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันได้ด ี

หลักการสร้างโปรแกรมออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
การออกก าลัง กายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) คือ การออกก าลั ง ก าย

แบบต่อเนื่อง (Continuous) และแบบมีช่วงพัก (Intermittent) สามารถ น ามาใช้ปฏิบัติส าหรับการ
ออกก าลังกายเพื่ อลดน้ าหนั กได้ นอกจากนี้  การออกก าลังกายแบบมีช่ วงพั กจะเ พิ่ มทั้ ง
ความสามารถในการท างานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Capacity) และการท างานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic Capacity) และการออกก าลังกายแบบมีช่วงพักเพิ่มความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการเผาผลาญไขมันได้มากกว่าการออกก าลังกายแบบต่อเนื่อง จึงมีการเผาผล าญ
ไขมันเพิ่มขึ้นมากกว่า และการเพิ่มขึ้นของการเผาผลาญไขมันหลัง การออกก าลังกายอาจ เ ป็น
เพราะความต้องการก าจัดแล็กเทต และความเป็นกรด (H+) ที่เกิดขึ้นมากกว่าขณะออกก าลังกาย 
เพราะการสังเคราะห์ไกลโคเจนขึ้นกลับคืนของร่างกาย การออกก าลังกายแบบแอโรบิกจะต้ องมี
ปริมาณการออกก าลังกาย (Exercise Dose) ที่เหมาะสมเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์ กับ
สุขภาพ โดยปริมาณรออกก าลังกายสุทธิหรือการใช้พลังงานสุทธิ (Energy Expenditure) ในแต่ละ
คร้ัง แต่ละวัน หรือสัปดาห์ จะถูกก าหนดโดยความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Time) และความถ่ี 
(Frequency) ของการออกก าลังกาย การเพิ่มหรือลดของความหนัก ระยะเวลา และความถ่ีของ
การออกก าลังกายจะมีผลต่อปริมาณ การออกก าลังกาย หรือปริมาณการใช้พลังงานของร่าง กาย
ซึ่งจะส่งผลให้เพิ่มสมรรถภาพทางกาย ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ถ้ามีขนาดการออกก าลังกายที่
เพียงพอขนาดของการออกก าลังกายที่มากจะเพิ่มการท างานแบบใช้ออกซิเจน  (Aerobic Fitness) 
ขนาดของการออกก าลังกายจึงต้องใช้หลักความพอดีหรือหลักของความ FITT ตามสมาคมกีฬา
เวชศาสตร์ประเทศสหรัฐอเมริกา (American Collage of Sport Medicine,2010) 
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American Council on Exercise (2010) การวางแผนการออกก าลังกายนั้น ถูก
ก าหนดโดยผู้ เชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกาย (Exercise Specialist) โดยมีจุดประสงค์ ที่
เฉพาะเจาะจงส าหรับผู้ออกก าลังกายในแต่ละบุคคล ซึ่งในแผนการออกก าลังกายนั้นจะต้อง
ค านึงถึงข้อจ ากัดต่าง  ๆ  ของผู้ออกก าลังกายให้ได้ประโยชน์มากที่สุด  และลดความเสี่ยงต่อ
ภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นได้จากการออกก าลังกาย การวางแผนการออกก าลังกายนั้นจะต้อง
ยึดหลักปฏิบัติในการออกก าลังกายและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อเป็นแรงจูงใจให้ผู้ออกก าลังกาย
มีความมุ่งม่ันปฏิบัติให้บรรลุเป้าหมาย 

สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ก าหนดหลักการออกก าลัง
กายส าหรับผู้ที่ มีภาวะอ้ วนและน้ าหนั กเ กิน โดยยึดหลักฟิต  The FITT Principle American 
College of Sports Medicine (Williamson, 2011) ดังนี้ 

1. ความถ่ีของการออกก าลังกาย (Frequency) ควรออกก าลังกายมากกว่าห รือ
เท่ากับ 5 คร้ังต่อสัปดาห์ เพื่อที่จะใช้พลังงานให้มากที่สุด 

2. ความหนักของการออกก าลังกาย ( Intensity)  ส าหรับผู้ที่ มีภาวะอ้วนและ
น้ าหนักเกิน ระดับความหนักที่ เหมาะสม ควรจะอยู่ที่ความหนักปานกลางถึงความหนักสูง มาก 
(Moderate-Vigorous) ควรเร่ิมออกก าลังกายที่ความหนักปานกลางก่อน (40% -<60% VO²R or 
HRR) แล้วจึงเพิ่มขึ้นจนถึงความหนักสูงมาก (≥60% VO²R or HRR) ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสุขภาพและ
สมรรถภาพของแต่ละคนด้วย 

3. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (Time) ผู้ที่มีภาวะอ้วนและน้ าหนักเกินควร
ออกก าลังกายอย่างน้อย 30-60 นาทีต่อวัน หรือรวมระยะเวลาอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
ส าหรับการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนักปานกลาง (Moderate Aerobic Exercise) 
ในการเพิ่มการออกก าลังกายด้วยความหนักสูงมาก เพื่อที่จะเพิ่มผลของการออกก าลังกาย ควร
ค านึงถึงความสามารถและความต้องการในการออกก าลังกายของผู้ออกก าลังกายด้วย และต้อง
ระมัดระวังการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้ง่ายจากการออกก าลังกายแบบต่อเนื่องที่ความสูงหนักมาก 

4. ชนิดของการออกก าลังกาย (Type) การออกก าลังกายส าหรับผู้ที่มีภาวะอ้วน
และน้ าหนักเกินในระยะแรกเร่ิมควรเป็นกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ควรมี
การเพิ่มการออกก าลังกายแบบแรงต้าน และความอ่อนตัวด้วย 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2556) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกมีองค์ประกอบ
ควรพิจารณา 4 ประเภท ได้แก่ ความสม่ าเสมอ  (Frequency) หมายถึง การฝึกหรือการปฏิบัติ
กิจกรรมเพื่อให้บรรลุเป้าหมายตามที่ต้องการควรออกก าลังกาย หรือการฝึกปฏิบัติบ่อยคร้ังแค่ ไหน
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จึงจะได้ผลโดยทั่วไป ประโยชน์ของการออกก าลังกาย และความปลอดภัยในการฝึกปฏิบัติจะ เกิด
ผลดีต่อสุขภาพเม่ือได้มีการออกก าลังกายสม่ าเสมออย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์ หรือเป็นกิจกรรม
ที่มีระดับความหนักเบาแตกต่างกันมาใช้ในการออกก าลังกาย ความหนัก (Intensity) หมายถึง 
การที่ผู้ออกก าลังกายตัดสินใจก าหนดการใช้โปรแกรม หรือวิธีการในการออกก าลังกายแบบใด
แบบหนึ่งในการออกก าลังกายยากหรือง่าย หนักหรือเบามากน้อยเพียงใดจะต้องพิจารณาให้
เหมาะสมกับบุคคล เวลา  (Time/Duration) หมายถึง ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายจะมี
ความแตกต่างกันไป ตามจุดมุ่งหมายของสุขภาพหรือสมรรถนะภาพทางกายที่ต้องการในแต่ละ
ด้าน และขึ้นอยู่กับความหนักที่ใช้ในการออกก าลังกาย ถ้าระดับความหนักในการออกก าลัง กาย
ค่อนข้างหนักหรือหนักมาก ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายจะสั้นหรือใช้เวลาน้อย ถ้าความ
หนักในการออกก าลังกายค่อนข้างเบาหรือเบา ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายหรือการฝึกจะ
ยาวนานมากขึ้น เป็นต้น อย่างไรก็ตามการออกก าลังกายจะให้ผลดีควรกระท า 3-5 วันต่อสัปดาห์ 
โดยใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 20-60 นาทีต่อวัน รูปแบบ (Type) หมายถึง ชนิดของ
กิจกรรมที่เลือกใช้ในการฝึกปฏิบัติหรือออกก าลังกายเพื่อให้เกิดผลตามเป้าหมายหรือสมรรถภาพ
ทางกายในแต่ละด้านที่ต้องการ เช่น เดิน ว่ิง ขี่จักรยาน ว่ายน้ า เต้นแอโรบิก กระโดดเชือก เป็นต้น 

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (2557) ก าหนดวิธีการออกก าลังกายให้ได้ผลด้วยการ
วางแผนควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Zone) คือ โซน (Zone) ของการออกก าลัง
กาย มีการแบ่งโซนการออกก าลังกาย 5 โชน ตั้งแต่ออกก าลังกายเบาสุดจนหนักสุด โดยแบ่งระดับ
ตามเปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดในแต่ละอายุซึ่งค านวณได้ จากสูตร 220-อายุ แบ่งได้
ดังนี้ 

Zone 1 Very Light 50-60% ของ MPHR ออกก าลังกายแบบเบามาก ช่วยในแง่
ฟื้นฟูสภาพร่างกายเป็นส าคัญ ใช้ลดน้ าหนักได้เล็กน้อย เวลาออกจะรู้สึกสบายไม่เหน็ดเหนื่อย 

Zone 2 Light 60-70% ออกก าลังกายแบบเบา ช่วยลดน้ าหนักไขมันส่วนเกินได้ดี
ที่สุดและเพิ่มความแข็งแรงทนทาน (Endurance) เวลาออกก าลังกายจะรู้สึกเหนื่อยเพียงเล็ กน้ อย
แค่เหงื่อซึม ๆ  โซนนี้เหมาะกับการออกก าลังกายเพื่อลดน้ าหนักและไขมันส่วนเกินมากที่สุด 
พลังงานที่ใช้ออกก าลังจะดึงมาจากไขมันส่วนเกินในร่างกาย 

Zone 3 Moderate 70-80% ออกก าลังกายแบบปานกลาง ช่วยเพิ่มความฟิต 
(Aerobic Fitness) ได้ดีที่สุดจะรู้สึกเหนื่อยแบบสม่ าเสมอ มีเหงื่อออกมากขึ้น ยังสามารถพูดเ ป็น
ประโยคได้ การออกก าลังกายในโซนนี้สามารถลดไขมัน น้ าตาล และลดน้ าหนักได้ เป็นโซนที่ได้
ประโยชน์ท่ีสุดเหมาะกับคนทั่วไปที่ต้องการออกก าลังเพื่อสุขภาพ 
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Zone 4 Hard 80-90% ออกก าลังกายแบบหนัก ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของ
ร่างกาย ในการออกก าลังกายจะรู้สึกเหนื่อย พูดได้เป็นค า ๆ หายใจเร็ว มีการตึงล้าของกล้ามเนื้อ 
เหมาะกับนักกีฬาหรือบุคคลทั่วไปที่ต้องการเพิ่มความทนให้กลับกล้ามเนื้อและการออกก าลังกาย 

Zone 5 Very Hard 90-100% หรือ HITT (High Intensity Training) ออกก าลัง
กายแบบเต็มพิกัด ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของร่างกายในการออกก าลังกายจะรู้สึกเหนื่อยมาก ขณะ
ออกก าลังกายจะพูดล าบาก หายใจเร็ว มีการตึงล้าของกล้ามเนื้อมาก เหมาะส าหรับการฝึ กซ้ อม
นักกีฬาที่เตรียมแข่งขัน 

สรุปได้ว่า หลักการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ร่างกายมีความ
จ าเป็นต้องใช้ออกซิเจนอย่างมาก เพื่อให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงและช่วยในการเผาผลาญ
ไขมันในร่างกายได้ดี การสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกจ าเป็นต้องออกก าลังกายที่
มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที และควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมออย่างน้อย 3-5 
วันต่อสัปดาห์ ควบคุมความหนักของการออกก าลังกายอยู่ในช่วง 60-70% ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด และรูปแบบกิจกรรมในการออกก าลังกายต้องเหมาะสมกับความต้องการและระ ดับ
สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล 

 
3. การออกก าลังกายแบบสถานี 

สนธยา สีละมาด (2551) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบสถานีว่า การออกก าลัง กาย
แบบสถานีถูกน ามาใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทั่ว ๆ ไป (General Fitness) การออกกก าลังกายเ ป็น
การจัดสถานีโดยสลับกลุ่มกล้ามเนื้อจากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง ซึ่งในหน่ึงรอบของการออก
ก าลังกายอาจจะประกอบไปด้วย การออกก าลังกายน้อยที่สุด 6-9 สถานี ปานกลาง 9-12 สถานี 
หรือมากที่สุด 12-15 สถานี และนักเรียนอาจจะมีการกระท าซ้ าหลายที โดยขึ้นอยู่กับจ านวนของ
การออกก าลังกาย การพิจารณาจ านวนสถานี จ านวนคร้ังต่อสถานี และความหนักจะขึ้นอ ยู่ กับ
ความอดทนต่อการท างานและระดับสมรรถภาพของนักเรียน อย่างไรก็ตาม ในช่วงการออกก าลัง
กายเพื่อพัฒนาโครงสร้างร่างกายไม่ควรที่จะมีการท างานมากจนท าให้นักเรียนมีระดับของ การ
เจ็บปวดของกล้ามเนื้อ 

ราวีวัฒน์ รัตนโกเศศ (2551) กล่าวว่า การจัดโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพแบบสถานี 
(Circuit Training) เป็นการฝึกโดยใช้ระบบหมุนเวียนเปลี่ยนฐาน เพื่อให้ผู้ฝึกได้ฝึกทุกกิจกรรมตาม
เวลาที่ก าหนดโดยออกแบบฐานใช้ฝึกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังและความ
อดทนท าให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนดีขึ้น ดังนั้นจ านวนคร้ังในการฝึกจึงไม่ยึดหลักตายตัว
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ขึ้นอยู่กับความแข็งแรง อายุ เพศของผู้ฝึก แต่ควรเร่ิมจากการฝึกจากเบาไปหาหนัก และเพิ่มขึ้น
เร่ือย ๆ ภายหลังการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) นี้เป็นการฝึกที่สร้างความสนุก ผู้ฝึกจะเกิด
การแข่งขันในระหว่างการฝึก 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบสถานี เป็นการออกก าลัง
กายทางหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายและข้อต่อ ความแข็งแรง 
ตลอดจนแข็งแกร่งอดทนของร่างกายได้เป็นอย่างดี โดยทั่วไปการออกก าลังกายแบบสถานีส าห รับ
นักเรียนที่ ยังไม่มีประสบการณ์ ควรก าหนดให้มีสถานีฝึกประมาณ 6-8 สถานี ส่วนนักเรียนที่มี
ประสบการณ์ควรก าหนดให้มีสถานีออกก าลังกายประมาณ 8-12 สถานี ในกรณีที่ต้องการพัฒนา
สมรถภาพทางกายแบบผสมผสานระหว่างความแข็งแรงอดทน ก าลังอดทน หรือความเร็วอดทน
ควบคู่ไปกับระบบไหลเวียนเลือด สถานีออกก าลังกายสามารถปรับเพิ่มเป็น 12-18 สถานีต่อการ
ฝึก 1 รอบ กิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนต้องปฏิบัติในแต่ละเซตและในแต่ละสถานี จะใช้
ระยะเวลาหรือจ านวนคร้ังในการปฏิบัติ เป็นการก าหนดค่าความหนัก ช่วงเวลาพักระหว่างเปลี่ ยน
สถานีจะใช้ช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ประมาณ 30-90 วินาที ส่วนช่วงเวลาพักระหว่างรอบ ประมาณ 3-
5 สถานี จ านวนรอบที่ก าหนดให้นัก เรียนในแต่ละคร้ังประมาณ 2-6 รอบ ขึ้นอยู่กับระ ดับ
ความสามารถและประสบการณ์ของนักเรียน รวมทั้งขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย
เป็นส าคัญ 

หลักการฝึกแบบสถานี เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) แนวทางที่ผู้เข้ารับการฝึกควรยึด ถือ
ปฏิบัติเป็นหลักในการปฏิบัติที่ส าคัญ คือ 

1. ในขณะที่ท าการฝึกควรเน้นพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อและ
ระบบไหลเวียนเลือดควบคู่ไปด้วย 

2. การปรับเพิ่มระดับความหนักในการฝึก ควรกระท าทีละเล็กน้อยอย่างต่อเนื่องโดย
พิจารณาให้เหมาะสมในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก 

3. ท่ากายบริหารที่ เลือกมาน าใช้ในการฝึกเพื่อพัฒนาสร้างความแข็งแรง ควรเป็นท่า
กายบริหารที่ง่าย ๆ ไม่ยุ่งยากซับซ้อนมากเกินไป 

4. ควรเป็นการฝึกที่ทุกคนสามารถปฏิบัติพร้อมกันในเวลาเดียว กันคร้ังละหลาย ๆ 
คน 

5.  ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละสถานีไม่ควรนานจนเ กิน ไป เพราะจะท าให้
กล้ามเนื้อหมดแรงก่อนที่จะฝึกครบทุกสถานี หรือตามที่ก าหนดไว้ในโปรแกรมการฝึก 

6. ควรเป็นการฝึกที่แต่ละคนสามารถเรียนรู้และฝึกได้ด้วยตนเอง  
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7. จะต้องเป็นการฝึกที่แต่ละคนสามารถเรียนรู้และฝึกได้ด้วยตนเอง  
8. สามารถปรับเพิ่มระดับความหนักได้ด้วยตนเอง 
9.  สามารถดัดแปลงสภาพของการฝึกให้เหมาะสมที่จะน าไปใช้ประโยชน์ในการ

แข่งขันได้ 
10.  การเลือกหรือการก าหนดท่าฝึกตลอดจนการเปลี่ยนสถานีฝึกจากสถานีหน่ึง

ต่อไปยังสถานีหน่ึงควรปรับความเหมาะสมให้เข้ากับการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกีฬาได้  
ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบสถานี 

การออกก าลังกายแบบสถานี เป็นการออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มความหลากหลายและ
เป็นอีกทางเลือกหนึ่งสามารถช่วยเพิ่มความสนุกสนานรวมถึงความท้าทาย ท าให้ออกก าลังกายไม่
เกิดความน่าเบ่ือ จุดประสงค์หลักของการออกก าลังกายแบบสถานีเป็นการออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่องโดยใช้อุปกรณ์หรือท่าทางในการออกก าลังกายหลาย ๆ แบบเรียงล าดับตามเคร่ือง ห รือ
สถานีก็ได้ โดยมีเวลาในการพักระหว่างสถานีน้อยที่สุด การออกก าลังกายแบบนี้ท าให้ร่าง กาย
ปรับเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลาซึ่งส่งผลให้เกิดการเผาผลาญที่ดีขึ้น ผู้ที่ต้องการลดไขมันส่วนเ กินใน
ร่างกายให้ลดลงไปอีก ประโยชน์หลัก ๆ ที่ได้จากการออกก าลังกายในลักษณะนี้นอกจากความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแล้วยังรวมถึงการท างานของระบบหัวใจและปอดด้วย การออกก าลังกายใน
ลักษณะนี้จึงเหมาะกับคนที่ ไม่ค่อยมีเวลาในการออกก าลังกาย เพราะวิธีการนี้สามารถใช้ เ วลา
ตั้งแต่เร่ิมต้นจนสิ้นสุดเพียง 30-45 นาที เท่านั้น อีกทั้งยังลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บได้ 

สรุปได้ว่า การออกก าลังกายแบบสถานีเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก สามารถ
ก าหนดรูปแบบกิจกรรมให้มีความเหมาะสมกับสมรรถภาพร่างกายของบุคคล ค านึงถึง อายุ และ
เพศ ในการฝึก ควรเร่ิมฝึกจากความหนักระดับเบาก่อน การออกก าลังกายแบบสถานีเป็นการออก
ก าลังกายจากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่งสามารถก าหนดระยะเวลาหรือก าหนดจ านวนคร้ังของแต่
ละสถานี  มีการฝึกหรือออกก าลังกายแบบสถานีหมุนเวียนเปลี่ยนสถานีจนครบตามรูปแบบ
กิจกรรมที่ก าหนดไว้ การเลือกรูปแบบกิจกรรมในแต่ละสถานีต้องเลือกกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
ของร่างกายที่ต่อเนื่องจึงจะส่งผลต่อการเผาผลาญไขมันในร่างกาย และยังเสริมสร้างสมรรถภาพ
ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อได้อีกด้วย 
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4. การวิ่ง 
กิจจา ถนอมสิงหะ (2554) กล่าวว่า การว่ิงเพื่อสุขภาพหรือการว่ิงเหยาะ เป็นการออก

ก าลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งอยู่ระหว่างความเร็วของการเดินและการว่ิง การว่ิงที่เหมาะสมกับการ
สร้างเสริมสุขภาพนั้นจะใช้อัตราความเร็วโดยเฉลี่ย 6-8 นาทีต่อกิโลเมตร หรือใช้ความเร็วประมาณ 
5-10 กิโลเมตร/ชั่วโมง ซึ่งความเร็วดังกล่าวส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นถึง 130-140 
คร้ังต่อนาที ส่งผลให้ร่างกายมีสมรรถภาพในการรับและใช้ออกซิเจนดีขึ้น โดยเฉพาะระบบหั วใจ
หลอดเลือด การหายใจ และรวมถึงอวัยวะต่าง ๆ มีสมรรถภาพในการท างานเพิ่มขึ้น 

บรรจงกิจ ลิมปดาพันธ์ (2556) กล่าวว่า การว่ิงเป็นการออกก าลังกายที่ดีที่สุดประเภท
หนึ่ง การว่ิงท าให้ร่างกายทุกส่วนได้ออกก าลัง การเร่ิมต้นควรว่ิงเหยาะๆ ช้าๆ ก่อน ลงด้วยส้นเท้า 
ถ่ายน าหนักต่อไปยังฝ่าเท้าและปลายเท้าตามล าดับ ก่อนจะถีบเท้าขึ้นไป การลงสู่พื้นของเท้า จุด
สัมผัสพื้นของเท้าจะค่อนออกมาทางด้านนอกของฝ่าเท้า การว่ิงเหยาะ พยายามหลีกเลี่ยงการลงสู่
พื้นด้วยปลายเท้าก่อนจะท าให้เกิดการเจ็บป่วยของขาท่อนล่างและข้อเท้าได้ง่าย ผู้ที่ มีปัญหา
เก่ียวกับข้อต่อทั้งหลาย เช่น ข้อเข่า ข้อเท้า ผู้ที่เป็นโรคอ้วน หรือน้ าหนักตัวเกินจะเสี่ยงต่ อการ
บาดเจ็บได้มากเม่ือออกก าลังกายด้วยการว่ิงจึงควรระมัดระวัง และมีการป้องกันการบาดเจ็บไว้
ล่วงหน้า หรืออาจจะต้องเปลี่ยนไปออกก าลังกายรูปแบบอ่ืนแทนการเร่ิมต้นว่ิงเหยาะ ไม่ควรหัก
โหมมากเกินไป ค่อยเป็นค่อยไป ใช้เวลาว่ิงประมาณ 5-10 นาที หากรู้สึกเหนื่อยมาก ควรหยุด หรือ
เปลี่ยนไปเป็นการเดิน เม่ือหายเหนื่อยแล้วจึงค่อยว่ิงต่อเม่ือร่างกายแข็งแรงดีขึ้นจึงค่อยเพิ่มการว่ิง
ให้มากขึ้น โดยการเร่ิมระยะทาง หรือเวลาในการว่ิงทีละเล็กน้อย 

รุ่งชัย ชวนไชยะกุล (2560) กล่าวว่า การออกก าลังกายว่ิงแบบไหนเผาผลาญไข มันได้
มากที่สุด การออกก าลังกายใช้พลังงานและแหล่งที่มาของพลังงานในร่างกายมี 2 ส่วน คือไขมัน
กับคาร์โบไฮเดรตซึ่งการเผาผลาญไขมัน การว่ิงเหยาะ  ๆ  เผาผลาญไขมันเป็นสัดส่วนสูงเม่ือ
เปรียบเทียบกับการว่ิงทั่วไปละการว่ิงเร็ว คิดเป็นร้อยละ 70 ของแหล่งที่มาของพลังงานมากกว่า
การว่ิงทั่ว ๆ ไป (ร้อยละ 50) และการว่ิงเร็ว (ร้อยละ 10) และการว่ิงเหยาะสามารถเผาผลาญไขมัน 
(ร้อยละ 70-85) การว่ิงเหยาะถือว่าเป็นการใช้ความหนักระดับต่ า (Low Intensity) จะช่วยให้ออก
ก าลังกายได้นานขึ้น ความหนัก และแหล่งก าเนิดพลังงานมีความสัมพันธ์ในการออกก าลังกายเพื่อ
เผาผลาญพลังงานโดยความหนัก 65-70% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด และการใช้พลังงาน
พบว่าไขมันจะถูกน ามาใช้มากเม่ือเราว่ิงต่อเนื่องเป็นเวลานาน 30 นาทีขึ้นไป 
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ยุทธนา อุดมพร (2560) กล่าวว่า หน่วยสร้างเสริมสุขภาพกีฬาและนันทนาการ คณะ
แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล อธิบายถึงความหนักหรือความเร็วในการว่ิง ควรใช้ความเร็วที่ท าให้
รู้สึกเหนื่อยจนต้องหายใจแรงแต่ไม่ถึงกับต้องหายใจทางปากหรือมีอาการหอบ เม่ือว่ิงไปแล้ว 4-5 
นาที ควรมีเหงื่อออก ยกเว้นในอากาศเย็นจัดอาจยังไม่มี แต่สามารถว่ิงต่อไปได้เกิน 10 นาที อาจ
ใช้ความเร็วความคงที่ตลอดระยะทางหรือจะว่ิงเร็วสลับช้าบ้างก็ได้ แต่การว่ิงติดต่อกันโดยไม่หยุด
ถึง10 นาที เป็นสิ่งที่ไม่ง่ายนักส าหรับผู้ที่ไม่ได้เล่นกีฬาหรือว่ิงเป็นประจ าอยู่ก่อน ฉะนั้นผู้ที่เร่ิมว่ิงทุก
คนจึงไม่ควรตั้งความหวังส าหรับการว่ิงคร้ังแรกไว้ว่า จะว่ิงให้ได้ตลอดมากกว่า 10 นาที โดยไม่
สลับด้วยการเดิน ความจริงแล้วการว่ิงสลับกับการเดินยาว ๆ โดยไม่หยุดว่ิงในวันแรก ๆ เป็นสิ่ง
ถูกต้อง เพราะเป็นการผ่อนคลายร่างกายที่ไม่ท าให้เกิดความเครียดมากจนเกินไป แต่ในวันต่อ ๆ 
ไปควรเพิ่มระยะเวลาของการว่ิงให้มากขึ้น และลดระยะเวลาของการเดินให้น้อยลง จนในที่สุด
สามารถว่ิงเหยาะได้ติดต่อกันไม่น้อย กว่า 10 นาที โดยไม่ต้องสลับด้วยการเดิน และท าเช่นน้ีอย่าง
น้อย 3 วันต่อสัปดาห์ จึงถือได้วาเป็นการว่ิงเพื่อสุขภาพ 

หลักการว่ิงเพื่อสุขภาพ ได้แนะน า ดังนี้ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง เส ริม
สุขภาพ (2557) 

1. การลงเท้าที่ ถูกวิธีเป็นสิ่งที่ส าคัญมากเพื่อป้องกันการบาดเจ็บส าหรับนั กว่ิง
เพื่อสุขภาพ โดยส้นเท้าจะสัมผัสพื้นก่อนทั้งฝ่าเท้าจึงจะตามลงมา และเม่ือปลายเท้าหมุนลงมา
แตะพื้นก็เป็นจังหวะที่ส้นเท้าเปิดขึ้น ปลายเท้าก็จะคล้ายตะกุยดิน ถีบตัวเหมือนสปริงดีดตัวขึ้นบน
และเคลื่อนไปข้างหน้าจุดที่ เท้าสัมผัสพื้นควรจะตรงกับหัวเข่างอเข่านิด  ๆ เท้าควรจะสัมผัสพื้น
หลังจากที่ได้เหยียดออกไปข้างหน้า ส่วนอีกเท้าเหว่ียงไปข้างหลังควรจะลงแตะพื้นเบา ๆ นักว่ิง
ส่วนใหญ่จะลงพื้นด้วยริมนอกของเท้า และหมุนเข้าด้านใน ซึ่งการหมุนเข้าด้านในช่วยเป็นเกาะกัน
กระแทก การลงเท้าและการก้าวเท้าจะช่วยให้ว่ิง เร็วขึ้น ส่วนจะก้าวยาวหรือสั้นนั้นขึ้นอยู่กับนั กว่ิง
ว่าต้องการความเร็วแค่ไหน โดยนักว่ิงเร็วจะลงพื้นด้วยปลายเท้าก่อน ส่วนนักว่ิงระยะกลางจะลง
พื้นด้วยอุ้งเท้าก่อน และส าหรับนักว่ิงระยะไกลและนักว่ิงเพื่อสุขภาพจะลง ด้วยส้นเท้าก่อน 

2. ท่าทางในการว่ิง ควรว่ิงให้หลังตรงและเป็นธรรมชาติมากที่สุด ศีรษะตรงตา
มองตรงไป ข้างหน้าให้ส่วนต่าง ๆ จากศีรษะลงมาหัวไหล่และสะโพกจนถึงพื้นเป็นเส้นตรง ล าตัว
ไม่โน้มไปด้านหน้า หรือเอนไปด้านหลัง 

3. การเคลื่อนไหวของแขนจะช่วยเป็นจังหวะและการทรงตัวในการว่ิง ขณะว่ิง
แขนแกว่งไปมาเหมือนกับลูกตุ้มนาฬิกาไปตามแนวหน้าหลัง พยายามอย่าให้ข้อศอกงอเข้ามาแคบ
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กว่า 90 องศา หัวแม่โป้งวางบนนิ้วชี้สบาย ๆ ก านิ้วหลวม ๆ ข้อมือไม่เกร็ง บางคร้ังอาจเหยียดแขน
ตรงลงมา หรือเขย่าแขนเพื่อให้กล้ามเนื้อคลายตัวบ้าง หลังจากยกแขนไว้นาน ๆ 

4. การหายใจ ควรหายใจเข้าทางจมูกและปล่อยลมหายใจออกพร้อมกนทั้งทาง
จมูกและปาก อย่างไรก็ดีให้ยึดกฎง่ายๆ คือ การหายใจควรเป็นไปตามสบาย และพยายามหายใจ
ด้วยท้อง การหายใจด้วยท้อง คือ สูดหายใจเข้าไปในปอดจนท้องขยายและบังคับปล่อยลมให้
ออกมาด้วยการแขม่วท้อง การหายใจไม่ถูกวิธีอาจจะท าให้เกิดการจุกเสียดขณะว่ิงได้ 

ประโยชน์ของการวิ่ง 

ประโยชน์ของการว่ิง ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2557) 
1. ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือด ปอดและหัวใจท างานดีขึ้น 
2. ลดระดับไขมันในเลือด ป้องกันการเกิดโรคหัวใจและความดันโลหิตสูง  
3. กระตุ้นให้สมองเกิดการหลั่งสารเอ็นโดฟิน ซึ่งเป็นสารเคมีธรรมชาติที่ มี ฤทธิ์

บรรเทาอาการปวด 
4. ท าให้กระดูกแข็งแรง ลดภาวะกระดูกพรุน 
5. ช่วยควบคุมน้ าหนักของร่างกาย ลดไขมันในร่างกาย ห่างไกลโรคอ้วน 
6. ช่วยปรับภูมิคุ้มกันของร่างกายให้ท างานได้ดีขึ้น 
7. ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

สรุปได้ว่า การว่ิงเหยาะเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก เร่ิมจากการเดิน เดินเร็ว 
จากนั้นเพิ่มระดับการว่ิงเหยาะช้า ๆ เพื่อให้ร่างกายได้ปรับสภาพ เม่ือร่างกายเร่ิมปรับสภาพแล้วจึง
เพิ่มระยะเวลาที่ใช้ในการว่ิงเหยาะ จนกระทั่งว่ิงเหยาะติดต่อกันไปเร่ือย ๆ ต่อเนื่องคงที่จนครบตาม
เวลาก าหนดอย่างน้อย 30 นาที การว่ิงเหยาะส่งผลต่อระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และ
สามารถเผาผลาญไขมันในร่างกายได้เป็นอย่างดี 

 
5. ภาวะโภชนาการเกิน หรืออ้วน 

อรุณรัศมี บุนนาคและคณะ (2552) กล่าวว่า ความหมาย ของโรคอ้วนว่า โรคอ้วน คือ 
ภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันมากเกินไป หรือมีการกระจายตัวเนื้อเย่ือไขมันผิดปกติและส่งผล
เสียต่อสุขภาพ 

กองโภชนาการ กรมอนามัย (2557) กล่าวว่า ภาวะโภชนาการเกินในวัยเด็ก หมายถึง 
ภาวะที่ ร่างกายมีน้ าหนักเกินกว่าเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนดไว้เม่ือเปรียบเทียบกับส่วนสูง  เม่ือ
ร่างกายได้รับสารอาหารที่ให้พลังงานมากเกินความจ าเป็นของร่างกาย จะมีการสะสมพลังงานไว้
ในร่างกายในสภาพไขมันเพิ่มขึ้นจึงให้เกิดภาวะอ้วน 
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พวงทอง ไกรพิบูลย์ และเกียรติคุณ ไกรพิบูลย์ (2557) กล่าวว่า ความหมาย น้ าหนักตัว
เกิน และโรคอ้วนไว้ในบทความแหล่งข้อมูลสุขภาพโรงพยาบาลและแพทย์ถึงนิยามขององค์ การ
อนามัยโลกที่ได้ค านิยามน้ าหนักตัวเกิน และโรคอ้วน (Overweight and Obesity) ว่า น้ าหนักตัว
เกินและโรคอ้วนหมายถึง ภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกินปกติ จน
เป็นปัจจัยเสี่ยง หรือเป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่าง ๆ ที่ส่งผลถึงสุขภาพจนอาจเป็นสาเหตุให้เสียชี วิตได้ 
น้ าหนักตัวเกินและโรคอ้วน มีสาเหตุ  วิธี วินิจฉัย การดูแลรักษา และปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรค 
เช่นเดียวกันทุกประการ แตกต่างกันที่ความรุนแรงของปัญหาทางสุขภาพในคนน้ าหนักตัวเ กินจะ
รุนแรงน้อยกว่าในคนเป็นโรคอ้วน ดังนั้น ในทางการแพทย์ ทั้งน้ าหนักตัวเกิน และโรคอ้วนจึงมัก
กล่าวถึงควบคู่กันไปเสมอ 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2560) กล่าวว่า ความหมาย ภาวะ
น้ าหนักเกินเกณฑ์ หรือที่รู้จักกันโดยทั่วไป คือ ภาวะอ้วน ซึ่งภาวะน้ าหนักเกิน และโรคอ้วนเ ป็น
ปัจจัยเสี่ยงส าคัญของโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง โดยเฉพาะอย่างย่ิง โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน
ในเลือดสูง โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด และโรคมะเร็ง นอกจากนี้จากการวิจัยของคณะท างาน
จัดท าภาระโรคและปัจจัยเสี่ยงของประเทศไทย พบว่า ภาวะอ้วนลงพุงมีความสัมพันธ์กับภาวะ
ต้านอินซูลิน และโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด ภาวะอ้วนจึงมีผลท าให้สุขภาวะลดลงจากการ
เกิดโรคเร้ือรังมีผลต่อคุณภาพชีวิตและความสูญเสียทางเศรษฐกิจเนื่องจากเพิ่มค่าใช้จ่ายทาง
สุขภาพ และการสูญเสียมีสุขภาวะจากภาวะพิการและการตายก่อนวัยอันควร 

สาเหตุของการมีภาวะโภชนาการเกินหรืออ้วน 

สาเหตุของการมีภาวะโภชนาการเกินหรืออ้วน ของเด็กวัยเรียนมีหลายปัจจัย ดังนี้  
(ชุติมา ศิริกุลชยานนท์, 2554) 

1. กรรมพันธุ์  (Genetic)  เป็นสาเหตุหนึ่ง เพราะส่วนมากมักพบคนอ้ วนใน
ครอบครัวที่อ้วนเสมอ สาเหตุเกิดจากกรรมพันธุ์ที่ตกทอดมาโดยเซลล์ท าให้เกิดความผิดปกติของ
ต่อมพิทูอินทารี ท าให้ศูนย์ควบคุมการรับประทานอาหารเอนเอียงไปในทางมีความรู้สึกอยาก
อาหารมากขึ้นมีความรู้สึกอ่ิมในอาหารที่บริโภคน้อยลง 

2. ความผิดปกติของต่อมไร้ท่อและเมตาบอลิซึม (Endocrine and Metabolism 
Disorder) คุชช่ิง ซินโดรม (Cushing’s Syndrome) ท าให้มีการหลังของแอ็ดดรีโนคอทิคัล สเตอร์
รอยด์ (Adrenocortical Steroid) มากเกิน เกิดการสะสมของไขมันตามล าตัว ไหล่ และคอด้านหลัง
มากขึ้น เกิดภาวะขาดแคลนน้ าคัดหลั่งจากต่อมไทรอยด์ (Hypothyroidism) ซึ่งอ้วนเนื่องจากมี
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ลักษณะอาการบวมน้ าที่ค่อนข้างแข็งของเนื้อเย่ือใต้ผิวหนัง (Myxedema) ท าให้น้ าหนักตั วมาก
เกินปกติ 

3. ความผิดปกติช่องสมองส่วนกลาง (CNS Abnormality) เม่ือมีการท าลายที่เวน
โตมีเดียลนิวเคลียส (Ventromedial Nucleus) ของต่อมไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) ซึ่งอาจ
เกิดจากเนื้องอกการอักเสบหรืออันตรายที่ส่วนนี้จึงท าให้เด็กคนนั้นกินอาหารมากขึ้น 

4. ยา (Drug) ยาที่ใช้รักษาโรคบางชนิดอาจส่งเสริมน้ าหนักเพิ่มขึ้นได้ คือ ไตรไซ
คลิ กแอนตี้ ดี  เพ รส แซ้น  ( Tricyclic Antidepressant) , ลิ เที ยม  ( Lithium) , ซั ล โฟ ไน รู เลี ย 
(Sulfonylurea) , เบต้าแอดดรีเนอจิก บลอคเกอร์ (Bata-Adrenergic Blocker) , ยาคุมก าเนิดส
เตียรอยด์บางชนิด, คอร์ติโคสเตียรอยด์, อินซูลิน, ไซโปเฮปตาดีน (Cyproheptadine), นิวโรเลป
ติค (Neuroleptics), ฟีโนไตอะซึน (Phenothiazine) และฟิโซติเฟน (Pizotifen) 

5. โภชนาการ (Nutrition) การได้รับอาหารไม่ถูกสัดส่วนหรือได้รับอาหารที่ ได้ รับ
พลังงาน เช่น แป้ง และไขมันในปริมาณมากเกิน รวมทั้งการให้อาหาร (Feeding Practice) ที่ไม่
เหมาะสมเป็นสาเหตุที่พบบ่อย ซึ่งท าให้เกิดโรคในเด็ก 

6. การขาดการออกก าลังกายชี้ให้เห็นว่าเด็กที่มีกิจกรรมต่าง ๆ ท าให้ร่างกายใช้
พลังงานไปถึง ร้อยละ 17-40 ของพลังงานที่ได้รับ และมากกว่าพลังงานที่ใช้ในการเจริญเติบโต 

7. สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ พบว่าตัวแปรจากสิ่งแวดล้อมมีผลก่อให้เกิดโรคอ้วนใน เด็ก  
และที่ส าคัญที่สุดคือครอบครัว เช่น ฐานนะทางเศรษฐกิจ และระดับการศึกษาของผู้ปกครอง  

หลักการออกก าลังกายในผู้ท่ีมีน้ าหนักเกิน 

สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ก าหนดหลักการออกก าลัง
กายส าหรับผู้ที่ มีภาวะอ้ วนและน้ าหนั กเ กิน โดยยึดหลักฟิต  The FITT principle American 
College of Sports Medicine; (Williamson, 2011) ดังนี้ 

1. ความถ่ีของการออกก าลังกาย (Frequency) ควรออกก าลังกายมากกว่าห รือ
เท่ากับ 5 คร้ัง ต่อสัปดาห์ เพื่อที่จะใช้พลังงานให้มากที่สุด 

2. ความหนักของการออกก าลังกาย ( Intensity)  ส าหรับผู้ที่ มีภาวะอ้วนและ
น้ าหนักเกิน ระดับความหนักที่ เหมาะสม ควรจะอยู่ที่ความหนักปานกลางถึงความหนักสูง มาก 
(Moderate-Vigorous) ควรเร่ิมออกก าลังกายที่ความหนักปานกลางก่อน (40% -<60% VO²R or 
HRR) แล้วจึงเพิ่มขึ้นจนถึงความหนักสูงมาก (≥60% VO²R or HRR) ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสุขภาพและ
สมรรถภาพของแต่ละคนด้วย 
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3. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (Time) ผู้ที่มีภาวะอ้วนและน้ าหนักเกิ นควร
ออกก าลังกาย อย่างน้อย 30-60 นาทีต่อวัน หรือรวมระยะเวลาอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
ส าหรับการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนักปานกลาง (Moderate Aerobic Exercise) 
ในการเพิ่มการออกก าลังกายด้วยความหนักสูงมาก เพื่อที่จะเพิ่มผลของการออกก าลังกายควร
ค านึงถึงความสามารถและความต้องการในการออกก าลังกายของผู้ออกก าลังกายด้วย และต้อง
ระมัดระวังการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได้ง่ายจากการออกก าลังกายแบบต่อเนื่องที่ความสูงหนักมาก 

4. ชนิดของการออกก าลังกาย (Type) การออกก าลังกายส าหรับผู้ที่มีภาวะอ้วน
และน้ าหนักเกินในระยะแรกเร่ิมควรเป็นกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ควรมี
การเพิ่มการออกก าลังกายแบบแรงต้าน และความอ่อนตัวด้วย 

สรุปได้ว่า ภาวะน้ าหนักเกินหรืออ้วน คือ ภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันในร่างกาย
ในปริมาณที่เกิน ท าให้มีน้ าหนักตัวมากเกินความจ าเป็น ส่งผลต่อต่อการเจริญเติบโตและมี ปัจจัย
เสี่ยงสูงที่ท าให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคเบาหวาน โรคไขมันอุดตันเส้นเลือด ดังนั้น การออกก าลัง
กายส าหรับผู้ที่มีภาวะโภชนาการเกินหรืออ้วนควรออกก าลังกายแบบแอโรบิก จ าเป็นต้องค านึงถึง
รูปแบบกิจกรรมที่ใช้ในการออกก าลังกายต้องเหมาะสมกับความต้องการและระดับสมรรถภาพ
ทางกายของแต่ละบุคคล 
 
6. ดัชนีมวลกาย 

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  เป็นมาตรฐานที่ใช้ปริมาณภาวะอ้วนผอม 
สามารถท าได้ด้วยตนเอง โดยการชั่งน้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมและส่วนสูงเป็นเซนติเมตรแล้ว
ค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยเอาน้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมตั้งแล้วหารด้วยส่วนสูงเป็นเมต รยก
ก าลังสอง (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2550) 

ดัชนีมวลกายเป็นการค านวณหาสภาวะของแต่ละบุคคลว่า อ้วน (Obese) น้ าหนักเกิน 
(Overweight) น้ าหนักน้อย (Underweight) และน้ าหนักตัวปกติ และยังสามารถบ่งบอกถึงสภาวะ
ความเสี่ยงของความอ้วนที่ก่อให้เกิดโรค และสามารถใช้วัดการเปลี่ยนแปลงของไขมันในร่าง กาย
ได้ ใช้ท านายแนวโน้มการเป็นโรคหัวใจ หลอดเลือด และโรคเบาหวาน วิธีการวัดนี้ไม่สามารถบอก
ถึงองค์ประกอบ ภายในร่างกายของแต่ละคนได้ เพียงแต่เป็นตัวบ่งบอกถึงสภาวะอ้วนนั้น ปัจจัยที่
มีผลต่อความสัมพันธ์ ระหว่างค่าดัชนีมวลกายกับเปอร์เซ็นต์ในร่างกาย เช่น อายุ เชื้อชาติ เพศ 
และขนาดโครงสร้างของร่างกาย เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายผู้ใหญ่จะมีมากกว่าเด็ก ส่วนผู้ที่มีอายุ
เท่ากัน เพศชายจะมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายน้อยกวาเพศหญิง เกณฑ์ที่ใช้บอกการมีน้ าหนัก
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เกินหรืออ้วนใช้มวลร่างกายบอกถึงน้ าหนัก (กิโลกรัม) หารด้วย ความสูง(เมตร) ยกก าลังสอง ว่าอยู่
ในเกณฑ์ที่น่าสนใจหรือไม่ เนื่องจาก BMI ที่เพิ่มขึ้นจากจุดตัดที่ก าหนดมีผลท าให้เกิดปัจจัยเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคเร้ือรังไม่ติดต่อ การเฝ้าระวังไม่ให้ BMI สูงเกินไปเป็นสิ่งที่จ าเป็นซึ่ง เกณฑ์ของ
องค์การอนามัยโลก ค.ศ. 1998 ก าหนดไว้ (สุดารัตน์ วาเรศ, 2556) 

BMI ≤ 18.5   น้ าหนักน้อย 
18.5 - 24.9   น้ าหนักปกติ 
25.0 - 29.9   น้ าหนักเกิน 
30.0 - 34.9   อ้วนระดับ 1 
35.0 - 39.9   อ้วนระดับ 2 
≥ 40    อ้วนระดับ 3 

กลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพ ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา (2561) ดัชนีมวล
กาย คือการค านวณหาสภาวะของแต่ละบุคคลว่า อ้วน (Obese)  น้ าหนักเกิน (Overweight) 
น้ าหนักน้อย (Underweight) และน้ าหนักตัวปกติ และยังสามารถบ่งบอกถึงสภาวะความเสี่ยงของ
ความอ้วนที่ก่อให้เกิดโรค และสามารถใช้วัดการเปลี่ยนแปลงของไขมันในร่างกายได้ วิธีการวัดนี้
ไม่สามารถบอกถึงองค์ประกอบภายในร่างกายของแต่ละคนได้ เพียงแต่บอกถึงสภาวะอ้วน ปัจจัย
ที่มีผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างค่าดัชนีมวลกายกับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย เช่น อายุ เพศ ขนาด
โครงสร้างของร่างกาย เพศชายจะมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายน้อยกว่าเพศหญิง การหาค่าดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นมาตรฐานที่ใช้ปริมาณภาวะอ้วนผอม ทุกคนสามารถท า
ได้ด้วยตนเอง โดยการชั่งน้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมและวัดส่วนสูงเป็นเซนติเมตรแล้วค านวณหาค่า
ดัชนีมวลกาย โดยเอาค่าน้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมตั้งหารด้วยค่าส่วนสูง (เมตร) ยกก าลัง 2 และมวล
ร่างกายในเด็กเกณฑ์ชี้ วัดความอ้วนในวัยเด็ก กลุ่มเด็กที่มีการเติบโตในช่วงปกติเท่านั้น การใช้ 
BMI ในการประเมินภาวะอ้วน เป็นที่ยอมรับกันว่าดี จุดตัดของ BMI ในเด็กแตกต่างจากผู้ใ หญ่ 
เนื่องจากวัยเด็กยังมีการเปลี่ยนแปลงความสูงตามอายุ จ าเป็นต้องใช้ BMI for Age และปัจจุบันนี้
การพัฒนา BMI for Age ส าหรับใช้กับเด็กในหลายประเทศ รวมถึงความพยายามที่จะให้มี  
International BMI for Age เพื่อเปรียบเทียบผลระหว่างประเทศ แต่ในกลุ่มประชากรที่มีความสูง
แตกต่างกันท าให้การน า BMI for Age มาใช้บอกภาวะโรคอ้วนจ าเป็นต้องมีความเฉพาะของกลุ่ม
ประชากร จากการรายงานของสถาบันวิจัยโภชนาการในการส ารวจเด็กอายุ 9-12 ปี โดยใช้เกณฑ์
น้ าหนักต่อส่วนสูง ในแต่ละช่วงอายุที่ +2SD และ +3SD เพื่อบอกภาวะน้ าหนักเกินและอ้วน เทียบ
กับการใช้  BMI for Age จะสูงกว่าการใช้เกณฑ์น้ าหนักต่อส่วนสูงมาตรฐานใหม่ของไทย แม้
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เด็กไทยในปัจจุบันจะมีส่วนสูงใกล้เคียงกับของ  NCHS ในช่วงก่อนวัยเรียนแต่จะเร่ิมมีความ
แตกต่าง หรือช้ากว่ากัน 3-4 เดือน และความแตกต่างจะเพิ่มเป็น 1 SD ที่ช่วงหลังวัยรุ่น โดยความ
สูงของเด็กไทยจะเปลี่ยนแปลงน้อยมากหลังอายุ 16 ปี ในผู้หญิง และในผู้ชายอายุ 18 ปี 

เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตเด็กอายุ 5-18 ปี กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข 2557 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ประเมินภาวะโภชนาการโดยวิธีการชั่ง
น้ าหนักและวัดส่วนสูงโดยใช้กราฟแสดงน้ าหนักตามเกณฑ์ ส่วนสูงเป็นตัวชี้วัดการประเมินภาวะ
โภชนาการ ตามเกณฑ์อ้างอิงน้ าหนักส่วนสูง และเคร่ืองชี้วัดโภชนาการของเด็กไทยที่อายุ 5-18 ปี 
น้ าหนักตามเกณฑ์และส่วนสูง ดังนี้ กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2557) 

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (Height for Age) หมายถึง สัมพันธ์กับตัวชี้วัดการประเมินภาวะ
โภชนาการ 

สูงกว่าเกณฑ์    >+2 SD 
ค่อนข้างสูง    >+1.5 SD ถึง +2 SD 
ส่วนสูงตามเกณฑ์   -1.5 SD ถึง +1.5 SD 
ค่อนข้างเตี้ย    <-1.5 SD ถึง -2 SD 
เตี้ย     <-2 SD 

น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ (Weight for Age) หมายถึง สัมพันธ์กับตัวชี้วัดการประเมินภาวะ
โภชนาการ 

น้ าหนักมากกว่าเกณฑ์   >+2 SD 
น้ าหนักค่อนข้างมาก   >+1.5 SD ถึง +2 SD 
น้ าหนักตามเกณฑ์   -1.5 SD ถึง +1.5 SD 
น้ าหนักค่อนข้างน้อย   <-1.5 SD ถึง -2 SD 
น้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ์   <-2 SD 

น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for Height) หมายถึง สัมพันธ์กับตัวชี้วัดการประเมิน
ภาวะโภชนาการ 

อ้วน     >+3 SD  
เร่ิมอ้วน    >+2 SD ถึง +3 SD  
ท้วม     >+1.5 SD ถึง +2 SD  
สมส่วน    -1.5 SD ถึง +1.5 SD  
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ค่อนข้างผอม    <-1.5 SD ถึง -2 SD  
ผอม     <-2 SD 

เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน แบ่งเป็น ดังนี้ 
1. อยู่เหนือเส้น >+2 SD ถึง +3 SD แสดงว่า มีน้ าหนักมากกว่าเด็กที่มีส่วนสูงเท่ ากัน

เป็นเด็กอ้วนระดับ 1 เด็กมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วนเม่ือมีอายุมากขึ้น 
2. อยู่เหนือเส้น >+3 SD มีภาวะโภชนาการเกินมากเป็นโรคอ้วนระดับ 2 เด็กมีโอกาส

เสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วนมากย่ิงขึ้นเม่ืออายุมากขึ้น 
 

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 

ภาพประกอบ 2 เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 

ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2557) 

การเจริญเติบโตส าหรับเด็กและวัยรุ่น 5-19 ปี (หรือ 61-228 เดือน) ข้อมูลอ้างอิงของศูนย์
สถิติสุขภาพแห่งชาติ (NCHS) / WHO ค.ศ. 1997 ขึ้นใหม่ ใช้ชุดข้อมูล NCHS เดิมที่ เส ริมด้วย
ข้อมูลจากตัวอย่างมาตรฐานการเติบโตของเด็กขององค์การอนามัยโลกส าหรับเด็กอายุต่ ากว่า 5 ปี 
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ในการพัฒนาข้อมูลอ้างอิงนี้ ใช้วิธีการทางสถิติแบบเดียวกันในการสร้างมาตรฐานของ องค์ การ
อนามัยโลก (WHO, 2007) การตีความจุดตัดเทียบเท่าดัชนีมวลกาย (BMI) เม่ือมีการเปรียบเที ยบ
ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ตัวอย่าง เช่น อายุ 14 ปี น้ าหนักเกิน >+1 SD เท่ากับ ดัชนีมวลกาย 22.7 
กก./ตร.ม. อ้วน >+2 SD เท่ากับ ดัชนีมวลกาย 27.3 กก./ตร.ม. องค์การอนามัยโลก (WHO, 2007) 

 
เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-19 ปี 

 

ภาพประกอบ 3 เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-19 ปี 

ที่มา : องค์การอนามัยโลก (WHO, 2007) 

สรุปได้ว่า การเจริญเติบโตส าหรับเด็กและวัยรุ่นนั้น สามารถประเมินได้ด้วยเกณฑ์อ้าง อิง
การเจริญเติบโต และวิธีคัดกรองภาวะน้ าหนักเกินส าหรับเด็กและวัยรุ่น เรียกว่า ดัชนีความสัมพันธ์
ระหว่างเกณฑ์น้ าหนักต่อส่วนสูง ซึ่งการเจริญเติบโตของเด็กจะมีการเปลี่ยนแปลงไปตาม อายุ เพศ 
และโครงสร้างของร่างกาย บุคคลที่มี เกณฑ์การเจริญเติบโตอยู่ในระดับปกติ จะส่งผลดีต่อ
สมรรถภาพทางกาย และท าให้ร่างกายมีพัฒนาการการเจริญเติบโตที่ดี 
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7. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ทิพากร เพียนสุตะ (2552) กล่าวว่า ไขมัน แหล่งสารอาหารและแหล่งพลังงานที่ส าคัญ
ของร่างกาย เช่นเดียวกันกับคาร์โบไฮเดรต และโปรตีน ไขมันสามารถใช้พลังงานได้มากกว่าถึง 9 
กิโลแคลอรี ซึ่งมากกว่าคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนที่ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี อีกทั้งร่างกายของเรา
นั้นจะย่อยไขมันได้ช้ากว่าสารอาหารชนิดอ่ืน ๆ จึงท าให้รู้สึกอ่ิมหลังจากที่ได้กินอาหารเข้า ไปใน
ปริมาณที่เพียงพอแล้ว ไขมันยังเป็นส่วนประกอบของอวัยวะหลายอย่าง เช่น สมองซึ่งประกอบด้วย
ไขมันถึง 60% นอกจากนี้ ไขมันยังเปรียบเสมือนเบาะห่อหุ้มร่างกายให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย และ
การบริโภคไขมันชนิดจ าเป็นสามารถช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นโรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคภูมิแพ้  
และโรคอัลไซเมอร์ 

กิตติศักดิ์ วงษ์ดนตรี (2558) กล่าวว่า องค์ประกอบของร่างกาย หมายถึง สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่
ในร่างกายของเรา เช่น ไขมัน มวลกล้ามเนื้อ กระดูก น้ า และอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทั่วไป
ส่วนประกอบของร่างกายแบ่งได้เป็นสองส่วน คือ ไขมัน และสิ่งที่ไม่ใช่ไขมัน โดยทั่วไปจะหมายถึง 
มวลกล้ามเนื้อ การประเมินองค์ประกอบของร่างกายสามารถ บอกถึงความสัมพันธ์ และสัดส่วน
ของไขมัน และมวลกล้ามเนื้อ มวลไขมัน (Fat Mass) หมายถึง เนื้อเย่ือไขมันที่อยู่ในร่างกายเพียง
อย่างเดียว และมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน (Free Fat Mass) หมายถึง ปริมาณของกล้ามเนื้อ 
กระดูก และอวัยวะภายในไม่รวมไขมัน ซึง่สิ่งที่ส าคัญต่ออัตราการเผาผลาญพลังงานเป็นหลักใหญ่ 
คือ สัดส่วนของร่างกายที่ไม่เป็นไขมัน (Fat Free Mass : FFM) หรือสัดส่วนของกล้ามเนื้อ (Lean 
Body Mass : LBM) โดยสัดส่วนที่ไม่ใช่ไขมันจะมีอัตราการเผาผลาญของเนื้ อเ ย่ือที่ท าง าน
ตลอดเวลา และส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงอัตราการเผาผลาญพลังงานของแต่ละบุคคล  และ
องค์ประกอบร่างกาย แบ่งเป็น 3 ส่วน ประกอบด้วย มวลไขมัน มวลกล้ามเนื้อ และมวลกระดูก  
โดยมวลไขมันที่สะสมจะลดลงเม่ือมีการใช้พลังงาน เพื่อการเคลื่อนไหวในขณะที่มวลกล้ามเนื้อ
และมวลกระดูกเพิ่มขึ้นตามงานที่ให้และแรงกระแทกที่ได้รับ 

วิธีการประเมินองค์ประกอบร่างกาย 

วิธีการประเมินองค์ประกอบร่างกายมีหลายวิธี ซึ่งแต่ละวิธีมีแนวคิดและหลักการที่
แตกต่างกัน ค่าความแม่นตรงและความน่าเชื่อถือที่ได้ก็แตกต่างกัน ดังนี้ สุพิตร สมาหิโต และคณะ 
(2556) 

1. การชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูงเป็นวิธีแรกๆ ที่นิยมใช้กันทั่วไปเพื่อประเมิน ว่า
น้ าหนักและส่วนสูงอยู่ ในเกณฑ์ที่เหมาะสมและพอดีกับขนาดร่างกายหรือไม่ วิธีที่นิยมใช้กันอีกวิธี
หนึ่งคือ การวัดดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) หรือ BMI วิธีที่ท าได้ง่าย เป็นการประเมินขั้นต้น 
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และเป็นแนวทางในการบอกถึงความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อต่าง  ๆ  ไม่สามารถบอกถึง
ปริมาณไขมันร่างกายได้ 

2. การชั่งน้ าหนักตัวใต้น้ า (Underwater Weight Hydrostatic Weight:UWW) 
เป็นวิธีที่ใช้ในการประเมินไขมันในร่างกาย ภายใต้แนวคิด 2-Compartment Model (ไขมันและ
มวลที่ปราศจากไขมัน) และหลักของอาร์คิมิดิส  

3. Dual Energy X-Ray Absorptiometry: DXA เป็นวิธีที่ใช้เทคโนโลยีขั้นสูงใน
การประเมินไขมัน ในร่างกาย วิธีนี้อยู่ภายใต้แนวคิด 3-Compartment Medel (ไขมัน กล้ามเนื้อ 
และกระดูก) ใช้พลังงาน X-Ray สองระดับที่แตกต่างกัน ข้อดีของวิธีนี้ คือ สามารถวัดมวลและ
ความหนาแน่นของกระดูกได้และสามารถประเมินองค์ประกอบร่างกายได้ทั้งในเด็ก ผู้ใหญ่ และ
ผู้สูงอายุ 

4. Air Displacement Plethysmography หรือ BOD POD เป็นวิธีการล่าสุดที่ใช้
เทคโนโลยีขั้นสูง ในการประเมินไขมันในร่างกาย ซึ่งมีแนวคิดคล้ายกับวิธีชั่งน้ าหนักใต้น้ า แต่ใช้
อากาศประเมินความหนาแน่นร่างกายแทนน้ า ข้อดีของวิธีนี้คือ รวดเร็ว ปลอดภัย ท าได้ง่ายในทุก
เพศ ทุกวัย แต่ไม่สามารถวัดมวลและ ความหนาแน่นของกระดูกได้เหมือนกับ DEXA 

5. การวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Measurement , SKF) เป็นวิธีที่ท าได้ง่าย 
เคร่ืองมือที่ใช้วัด เรียกว่า คาลิปเปอร์ (Calipers) การวัดวิธีนี้เป็นการวัดทางอ้อม ขั้นตอนปฏิบัติไม่
ซับซ้อน ความถูกต้องของวิธีนี้ ขึ้นกับทักษะความช านาญของผู้วัด ขั้นตอนการวัดซึ่งต้องท าต าม
กระบวนการอย่างถูกต้อง เพื่อลดความแปรปรวน การใช้เคร่ืองมือและการจับผิวหนังต้องถูกวิธี 
เพื่อไม่ท าให้เกิดข้อผิดพลาด รวมถึงชนิดของคาลิปเปอร์ ที่เลือกใช้ซ่ึงจ านวนต าแหน่งในการหามี
ตั้งแต่ 2-7 ต าแหน่ง โดยการใช้เคร่ืองมือคาลิปเปอร์ (Calipers) วัดความหนาของไขมันใต้ผิ วหนัง  
(Subcutaneous Fat) ตามจุดต่าง ๆ ในร่างกาย และน าค่าที่ได้มาแทนค่าในสมการประมาณค่า
เพื่อค านวณหาเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ซึ่งสมการต้องนึกถึงเพศ อายุ และระดับกิจกรรมที่ท า 
การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังสามารถวัดได้หลายต าแหน่งตามวัตถุประสงค์  ของผู้ต้องการ
ศึกษา แล้วน าค่าที่ได้ไปค านวณหาเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง ดังนี้ 

5.1 การวัดไขมันใต้ผิวหนัง 3 ต าแหน่ง คือ แบบผู้ชาย ได้แก่ หน้าอก หน้า
ท้อง ต้นขาด้านหน้า และแบบผู้หญิง ได้แก่ ต้นแขนด้านหลัง ด้านหน้าเหนือกระดูกเชิงกราน ต้นขา
ด้านหน้า เป็นต้น ต้นแขนด้านหลัง ด้านหน้า เหนือกระดูกเชิงกราน และต้นขาด้านหน้า 

5.2 การวัดไขมันใต้ผิวหนัง 4 ต าแหน่ง คือ ต้นแขนด้านหน้า ต้นแขนด้านหลัง 
ใต้สะบัก ด้านหน้าเหนือกระดูกเชิงกราน 
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5.3 การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 7 ต าแหน่ง คือ หน้าอก หน้าท้อง 
ต้นแขนด้านหลัง ใต้สะบัก ด้านหน้าแนวเหนือกระดูกเชิงกราน และก่ึงกลางรักแร้ ต้นขาด้านหน้า 

5.4 การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 9 ต าแหน่ง คือ ต้นแขนด้านหน้า 
ต้นแขนด้านหลัง หน้าอก ใต้สะบัก ก่ึงกลางรักแร้ แนวเหนือกระดูกเชิงกราน หน้าท้อง ต้นขา
ด้านหน้า และน่อง  

6. การวัดไขมันในร่างกายโดยเคร่ืองชั่งน้ าหนัก และวัดไขมันอัตโนมัติ  BIA 
(Bioelectrical Impedance Analysis) เคร่ืองวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอัตโนมัติ โดยวิธีเป็น
วิธีการตรวจวิเคราะห์ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ในร่างกายที่เหมาะสมที่สุดในปัจจุบัน นิยมใช้แพร่หลาย
ในญี่ปุ่น อเมริกา อังกฤษ ฝร่ังเศส เยอรมันและทั่วภาคพื้นเอเชีย ใช้ข้อมูลที่เก่ียวข้อง คือ ความสูง  
น้ าหนักร่างกาย อายุ เพศ ร่วมกับค่าความต้านทานไฟฟ้า โดยใช้กระแสสัญญาณไฟฟ้าระดับต่ า
ผ่านร่างกาย ด้วยความเร็วที่ เหมาะสม และปลอดภัยที่สุด สัญญาณไฟฟ้าจะไหลผ่านกล้ามเนื้อ 
ไขมันและของเหลวในร่างกาย โดยจะไหลผ่านสะดวกในความชื้นของกล้ามเนื้อและเนื้อเย้ืออ่อน ๆ 
ที่ไม่มีไขมันและยากที่สัญญาณไฟฟ้าจะไหลผ่านไขมันในร่างกาย ท าให้ทราบค่าความต้านทาน
กระแสไฟฟ้าของร่างกาย แล้วผ่านกระบวนการวิเคราะห์ข้อมูล/การค านวณ/การประเมินผลโดย
ไมโครโปรเซสเซอร์ ร่วมกับฐานข้อมูลที่ป้อนเข้าเคร่ืองผลที่ได้ คือ ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายต่อ
น้ าหนักตัวที่ ถูกต้อง แม่นย า รวดเร็ว และสะดวกสบาย  การวิเคราะห์และประเมินสัดส่วนของ
ร่างกาย Body Composition Analysis ด้วยวิธี BIA นั้น สามารถใช้ได้กับทุกคนที่มีอายุตั้งแต่ 12 ปี
ขึ้นไป ยกเว้น หญิงตั้งครรภ์ ผู้ที่มีวัสดุโลหะฝังอยู่ในร่างกาย และผู้ที่ติดเคร่ืองกระตุ้นไฟฟ้าหั วใจ 
เปอร์เซ็นต์รวมไขมันในร่างกายของคนเรา เป็นไขมันใต้ผิวหนังและไขมันที่เกาะตามอวัยวะภายใน
ช่องท้อง ไม่ใช่ไขมันในเลือด เปอร์เซ็นต์ไขมันที่ วัด ได้สามารถบอกได้ว่าคนนั้นเป็นโรคอ้วนหรือไม่ 
โดยประเมินจากตัวเลขเปอร์เซ็นต์ไขมันว่าอยู่ในเกณฑ์หรือไม่ เปอร์เซ็นต์ไขมันที่มากเกินไปเ ป็น
สาเหตุที่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ เช่น โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ท าให้เส้นเลือดอุดตัน 
โรคหัวใจ โรคเบาหวาน มีโอกาสเสี่ยงที่จะมีระดับไขมันคลอเรสเตอรอล และไตรกลีเซอร์ไรด์สูง  
และโรคอ่ืน ๆ การรักษาระดับไขมันในร่างกายและน้ าหนักตั วในสัดส่วนที่พอเหมาะสามารถลด
ความเสี่ยงต่อโรคดังกล่าวได้ช่วงเวลาที่ เหมาะสมที่จะวัดไขมันในหนึ่ง วันเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงขึ้นลงอยู่เสมอ ปกติระดับไขมันจะวัดได้สูงสุดในช่วงตื่นนอน เนื่องจาก
ของเหลวถูกขับออกตลอดเวลาหลังจากการนอนกลางคืน เวลาที่เหมาะสมส าหรับวัดเปอร์เซ็นต์
ไขมันให้เที่ยงตรง คือ ช่วงเย็น หรือก่อนอาหารเย็น 
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ตาราง 1 เกณฑ์มาตรฐานระดับปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายส าหรับเพศหญิง 

เพศหญิงอายุ ผอม ปกติ เร่ิมอ้วน อ้วน 

10-14 ปี <16 16-21 21.1-26 >26.1 
15-19 ปี <17 17-22 22.1-27 >27.1 
20-29 ปี <18 18-23 23.1-28 >28.1 
30-39 ปี <19 19-24 24.1-29 >29.1 

40-49 ปี <20 20-25 25.1-30 >30.1 
50 ขึ้นไป <21 21-26 26.1-31 >31.1 

 

ที่มา : สมาคมการกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา  (American Council on Exercise, 
2006) 

 
สรุปได้ว่า ไขมันในร่างกายส่วนเกินนับเป็นภัยเงียบที่อันตรายเม่ือเติบโตเป็นผู้ใหญ่และ

ยังเกิดภาวะแทรกซ้อนของโรคต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน ระดับไขมันในเลือดสูง ซึ่งปัญหา
เหล่านี้เกิดจากหลายปัจจัย เช่น การรับประทานอาหาร การขาดการออกก าลังกาย รวมถึงวิธีการ
เลี้ยงดูของบุคคลในครอบครัวซึ่งมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของเด็กด้วย ผู้หญิงมีโอกาสอ้วนกว่า
ผู้ชาย สาเหตุมาจากผู้หญิงมีนิสัยการรับประทาน กินจุบกินจิบมากกว่าผู้ชาย ผู้ วิจัยได้ศึกษา
วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายให้เหมาะสมกับการวิจัยคร้ังนี้ คือ การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายด้วยเคร่ืองชั่งน้ าหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอัตโนมัติ 

 
 
 

8. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
8.1 งานวิจัยในประเทศ 

ประจักษ์ อินทร์โต (2550) ศึกษาวิจัยเร่ือง เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่เกิดจาก
การฝึกว่ิงเหยาะกับการฝึกว่ิงลดแรงกระแทก โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัย
พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทาง กาย
ระหว่างกลุ่มฝึกว่ิงเหยาะกับกลุ่มฝึกว่ิงลดแรงกระแทก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8 พบว่า
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กลุ่มฝึกว่ิงเหยาะกับกลุ่มฝึกว่ิงลดแรงกระแทก ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา พลังกล้ามเนื้อขา ความ
อดทนระบบไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงกล้ามเนื้อ แขน และผลการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายความแข็งแ รงกล้ามเนื้อขา พลัง
กล้ามเนื้อขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขน ระหว่างกลุ่มฝึกว่ิง
เหยาะกับกลุ่มฝึกว่ิงลดแรงกระแทก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6, และ 8 ไม่แตกต่างกัน 

สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร
ที่มีผลต่อสุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้ าหนักเกิน มีความตรงเชิงประจักษ์โดยผู้เชียวชาญ และมี
ค่าความเชื่อม่ัน .85 ด้วยวิธีการทดสอบซ้ าใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วัน
ละ 60 นาที ส่วนกลุ่ม ควบคุมให้ด าเนินชีวิตตามปกติ โดยท าการทดสอบสุขสมรรถนะก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด ซ้ าๆ 
พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่
โดยใช้วิธีของตูกีเอ (Tukey a) ผลการวิจัย พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วย
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น และเดิน /ว่ิง  
1.6 กิโลเมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งง้อตัว 
นอนยกตัว ดันพื้น และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกว่าก่อนการทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุม
ไม่มีความแตกต่าง 

สุดารัตน์ วาเรศ (2556) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลการออกก าลังกายด้วยการเดินที่มีผลต่อ
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์ ผล
วิจัยพบว่า 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานดัชนีมวลกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่
มีน้ าหนักเกินเกณฑ์ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 มีค่าเท่ากับ 27.14 และ 
2.50, 27.13 และ 2.50, 26.60 และ 2.32, 26.31 และ 2.25, 26.05 และ 2.27 ตามล าดับค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมัน ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ าหนั กเ กิน
เกณฑ์ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 มีค่าเท่ากับ 30.92 และ 2.81, 30.92 
และ 2.82, 30.66 และ 30.23 และ 2.69, 29.86 และ 2.72 ตามล าดับ 2. หลังการฝึกการออกก าลัง
กายด้วยวิธีการเดิน 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนที่มีน้ าหนั กเ กิน
เกณฑ์หลังฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 

พงศกร สังข์เงิน (2557) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมสุขภาพที่มีผลต่อน้ าหนัก
และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ผลการวิจัย พบว่า 1.โปรแกรม



  41 

สุขภาพที่มีต่อน้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันในของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 
สามารถลดน้ าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนั กเ กิน
ได้ 2.ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสุขภาพ 
ลดลงกว่าก่อนการทดลอง 3.ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลอง
หลังโปรแกรมสุขภาพลดลงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 

หทัยชนก เสาร์แก้ว (2559) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้ วย
โปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ปีที่ มี
ภาวะน้ าหนักเกิน ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า การลุกนั่ง  
60 วินาที การดันพื้น 30 วินาที และการว่ิง 600 เมตร ภายหลังการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้ วย
โปรแกรมฝึกแบบวงจรดีขึ้นก่อนการฝึก และเม่ือเปรียบเทียบผลการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
ด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 
8 กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก 

ภาพพิมพ์ พรหมวงศ์ (2559) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
เพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปี ที่ 1 โรงเรียนค าเตย
อุปถัมภ์ จ านวน 10 คน โดยกลุ่มประชากรเป้าหมายฝึ กด้วยโปรแกรมการออกก าลั ง ก าย 
ประกอบด้วยออกก าลังกายแบบ Aerobic Fat Burn ด้วยอุปกรณ์ดังต่อไปนี้ ผ้าขนหนู ไม้พลอง 
ขวดน้า ลูกบอล ฮูลาฮูป ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์)
เวลา 14.40-15.40 น.วันละ 60 นาที โดยก าหนดความหนัก 65-70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น
ของชีพจรสูงสุด การวิจัยในคร้ังนี้ได้วิเคราะห์ความแปรปรวนเม่ือมีการวัดซ้ า (Repeated Meaures 
ANOVA) โดยการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ภายในกลุ่ม ก่ อ น
การฝึก ระหว่างการฝึ ก 4 สัปดาห์หลังการฝึ ก 8 สัปดาห์ โดยการทดสอบ ค่า  T-Test  
ผลการวิจ ัยพบว่า การเปรียบเทียบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ยน้ าหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมใน
ร่างกายของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภายในกลุ่มประชากรเป้าหมายก่อนการฝึก 
ระหว่างการฝึก 4 สัปดาห์หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ลดลงกว่าก่อนการฝึก 

อภิเษก ลือศักดิ์ (2559) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการออกกาลังการแบบวงจร
ที่มีต่อนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงครามที่มีภาวะโภชนาการเกิน จ านวน 10 
คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการออกกาลังกายแบบวงจร มีเกณฑ์ แบ่งเป็น 5 ระดับ 
คือ 4=ดีมาก 3=ดี 2=พอใช้ 1=ปรับปรุง 0=ไม่ผ่าน หาความเที่ยงตรงของเคร่ืองมือโดยวิธีของ 
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Rovinelli และ Hambleton หาค่าความเชื่อถือได้ และค่าความเป็นปรนัย โดยวิธีค านวณหาค่า
สัมประสิทธิ์หกสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) สถิติที่
ใช้ในการวิจัย คือ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โปรแกรมการออกกาลังกายแบบวงจรที่มี
ต่อนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม จังหวัดพิษณุโลก ที่มีภาวะโภชนาการ
เกินทุกรายการ มีค่าความเที่ยงตรง = 1.00 ค่าความเชื่อมันเท่ากับ .85-.90 อยู่ในเกณฑ์ดี ดีมาก 
ค่าความเป็นปรนัย เท่ากับ .86-.93 อยู่ในเกณฑ์ดีค่าเฉลี่ย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของน้ าหนัก 
ก่อนการใช้โปรแกรม หลังการใช้โปรแกรม 4 สัปดาห์ และหลังการใช้โปรแกรม 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 50.7, 49.49, 47.42 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.14 , 11.38, 11.83 พบว่าหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ลดลงกว่าก่อนการฝึก 

ชัยพฤกษ์ ตันสุวัฒน์ (2560) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการใช้แบบฝึกกิจกรรมทางกายที่
มีต่อดัชนีมวลกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกินเกณฑ์ ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียน
อนุบาลนครสวรรค์ จ านวน 80 คน ใช้เวลาการทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โดยน าผลที่
ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหา ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างด้ วย
ค่า T-Test ผลการวิจัยพบว่า (1) กลุ่มตัวอย่างมีน้ าหนักเฉลี่ยก่อนการใช้แบบฝึกกิจกรรมทาง กาย
เฉลี่ย 51.58 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.179 และมีดัชนีมวลกายเฉลี่ย 25.35 ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.45 ภายหลังการใช้แบบฝึกกิจกรรมทางกายกลุ่มตัวอย่างมีน้ าหนักเฉ ลี่ย 
51.27 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.13 ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 25.19 ส่วนเบ่ียงเบนมาต รฐาน 
2.44 และมีส่วนสูงเฉลี่ย 142.74 เซนติเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.92 (2) ผลการเปรียบเที ยบ
ค่าดัชนีมวลกายก่อนและหลังการใช้แบบฝึกกิจกรรมทางกาย ค่าดัชนีมวลการมีค่าลดลง ค่า T มี
ค่า 12.12 และมีค่า Sig เท่ากับ 0 แสดงว่าแบบฝึกกิจกรรมทางกายมีผลท าให้ดัชนีมวลกายหลัง
การฝึกลดลงกว่าก่อนการฝึก 

 
มนตรี อารีย์ (2562) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการใช้เกมและเกมน าที่มีต่อสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกาย ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลองมีค่า
ดัชนีมวลกายเฉลี่ย เพศชาย เท่ากับ 22.40 กิโลกรัมต่อตาราง เมตร เพศหญิง เท่ากับ 19.40 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ มีค่าเปอร์เซ็นต์การสะสมไขมัน เพศชาย เท่ากับ 
19.93 เปอร์เซ็นต์เพศหญิงเท่ากับ 18.49 เปอร์เซ็นต์อยู่ในเกณฑ์สมส่วน ผลการเปรียบเที ยบผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนกับหลังการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้เรียนเพศชายและ
หญิง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ทุกรายการ และระหว่างหลังเข้าร่วม
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กิจกรรมกับเกณฑ์ระดับปานกลาง พบว่า มีผลการทดสอบสูงกว่าเกณฑ์ทุกรายการ ยกเว้นของ
นักเรียนชายมีผลการทดสอบนั่งงอตัวไป ข้างหน้าต่ ากว่าเกณฑ์ระดับปานกลาง และนักเรียนหญิง
มีผลการทดสอบว่ิงระยะไกลต่ ากว่าเกณฑ์ระดับปานกลาง  

มัฌติกาล ก้านชมพู (2562) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลการฝึกว่ิงเหยาะและการเต้นแอโรบิก
ที่ส่งผลต่อค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ของนักเรียนหญิงระดับ ชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนักเกิน โรงเรียนราชินีบน ได้มาจากความสมัครใจ จ านวน 60 
คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มด้วยวิธีการจับคู่แบบสลับฟันปลา โดย กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมการว่ิง
เหยาะ จ านวน 30 คน และกลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกการเต้นแอโรบิก จ านวน 30 คน เคร่ืองมือ
ที่ใช้ในการวิจัย มี 3 ชนิด  ได้แก่ (1) โปรแกรมการว่ิงเหยาะ  (2) โปรแกรมการเต้นแอโรบิก  (3) 
แบบทดสอบค่าดัชนีมวลกาย และการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาท ีสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  การวิเคราะห์ความแตกต่างโดยการทดสอบค่า  T-Test 
Independent การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า ผลการวิจัยพบว่า (1) ผลของ
การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
ที่ได้จากการทดสอบการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 
2 ก่อนการฝึกและหลังการฝึก4, 6 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(2) ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบค่าดัชนีมวลกายและความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้จากการทดสอบการยืนยกเข่า ขึ้นลง 3 นาที ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ กลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกัน สรุปได้
ว่า โปรแกรมเต้นแอโรบิกและโปรแกรมว่ิงเหยาะ สามารถลดค่าดัชนีมวลกายและพัฒนาความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนักเรียนได้ดี 

 
8.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 

เคมพ์ และพายเนียร์ (Kemp and Pienaar, 2009) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลการออกก าลัง
กายแอโรบิกด้วยโปรแกรมกิจกรรมทางพลศึกษาของสมรรถภาพทางกาย ของเด็กผู้หญิงอายุ 10-
15 ปี การลดลงของความสามารถของกิจกรรมทางพลศึกษาในกลุ่มเด็กผู้หญิง วัยรุ่น โดยได้บ่ง
บอกจากการเพิ่มขึ้นของความเสี่ยงในเชิงลบของสุขภาพของเด็กในกลุ่มอายุนี้ โดยจุดประสงค์ของ
การศึกษานี้ จะวิเคราะห์ในช่วงระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดยจะมีกิจกรรมทุก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 30 นาที และที่ระดับการเต้นหัวใจที่  55-70% ซึ่งคาดการณ์ไว้ว่า จะช่วยเพิ่มความ
อดทนต่อกิจกรรมแอโรบิก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความ
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ยืดหยุ่น และ ดัชนีมวลกาย ของเด็กอายุ10-15 ปี ที่อาศัยอยู่ในเขตฟาร์ม และศึกษากลุ่มเด็กผู้หญิง  
(ค่า N=38) จากสองโรงเรียน ที่อาศัยอยู่ใกล้เขตฟาร์มในจังหวัดทางภาคตะวันตกเฉียงเหนือ โดย 
มี 20 คน (ค่า N=20) ที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายโปรแกรมแอโรบิก และจะมีอีก 18 คน 
(ค่า N=18) ที่จะเป็นกลุ่มควบคุม โดยโปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะประเมินจาก
สมรรถภาพทางกายโดยในระหว่างกิจกรรมจะมีดูแลกิจกรรมโดยใช้การวิเคราะห์ระดับความ
เข้มข้นกิจกรรมทางกายของกลุ่มหรือวิเคราะห์ด้วยวิธี Co-Variance (p < 0.05) ทั้งกลุ่มมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ บ่งบอกถึงการพัฒนาทางความอดทนต่อการออกก าลังกายแอโรบิก 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนต่อกล้ามเนื้อ และมีการเพิ่มความตึงของกล้ามเนื้อและ
ไขมันใต้ผิวหนังของต้นแขนด้านหลังโดยหลังจากโปรแกรมออกก าลังกายแบบแอโรบิก และการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกช่วยท าให้เกิดความสนุกสนานและเพลิดเพลิน สอดคล้องกับการที่ มี
สุขภาพดีซึ่งสามารถเพิ่มความอดทนต่อการออกก าลังกายแบบแอโรบิก และน าไปสู่การเพิ่ม
กิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กผู้หญิงในช่วงวัยรุ่น 

ออซแคน ไซก้ิน และเมเม็ทอาลี โอตุกร์ (Ozcan Saygin and Mehmet Ali Ozturk, 
2011)  ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบ บแอโรบิกที่มี ผ ล ต่ อ
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพและไขมันในเลือดในเด็กผู้หญิงเป็นโรค อ้วน 
ผลการวิจัยพบว่า มีความแตกต่าง สรุปได้ว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกอย่างสม่ าเสมอส่งผล
ต่อองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพและไขมันในเลือดในเด็กผู้ ห ญิง 
นอกจากนี้ยังส่งผลในการลดการเกิดโรคอ้วนในเด็กผู้หญิง 

อัลคาราส เพิรซ กอมเม่ ชาวาร์เรียส และบราเซวิส (Alcaraz, Perez-Gomez, 
Chavarrias, & Blazevich, 2011) ศึกษาวิจัยเร่ือง การออกก าลังกายด้วยการฝึกแบบเซอร์กิต ช่วย
ท าให้ไขมันได้ดีกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติก็ตาม แต่เม่ือพิจารณาไปถึงปริมาณมวลไขมัน
โดยตรง (Fat Mass) พบว่าการฝึกแบบเซอร์กิตนั้นลดไขมันได้ไม่แตกต่างจากการฝึกแบบปกติ เลย 
โดยสังเกตจากด้านขวาของตารางตรงช่อง Fat Mass การฝึกทั้งสองแบบนี้ใช้ทั้ง น้ าหนักเท่า กัน 
จ านวนท่าบริหารเท่ากัน จ านวนรอบเท่ากัน และได้ผลในการลดไขมันพอๆ กัน (ไม่มีนัยส าคัญเชิง
สถิติ) ดังนั้นด้วยข้อมูลในตอนนี้จึงอาจจะบอกได้ว่าการเปลี่ยนไปฝึกแบบเซอร์กิตนั้นก็ไม่แตกต่าง
จากการฝึกแบบปกติทั้งสองแบบสามารถลดไขมันได้เม่ือควบคู่ กับการคุมอาหาร ดังนั้นเม่ือเร่ิมลด
ไขมัน ไม่ว่าจะเปลี่ยนไปฝึกแบบเซอร์กิต หรือฝึกแบบธรรมดาก็ได้ผลต่อการลดไขมันไม่ต่างกัน สิ่ง
ที่ต่างกันคือระยะเวลาในการฝึกที่สั้นลงในการฝึกแบบเซอร์กิตเท่านั้น และที่ส าคัญการฝึ กแบบ
เซอร์กิตที่แนะน ากันอยู่ในปัจจุบันจะเป็นการเน้นการฝึกที่ไม่ใช่น้ าหนักมากขนาดนี้  การย่ิงใช้
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น้ าหนักมากขึ้นย่ิงมีการเรียกกล้ามเนื้อมาท างานเยอะและกระตุ้นการเผาผลาญเพิ่ม ดังนั้นการฝึก
แบบเซอร์กิตด้วยน้ าหนักเบา ๆ อาจจะได้ผลน้อยกว่านี้ การลดไขมันควรจะเป็นการคุมอาหาร และ
เพิ่มการคาร์ดิโอให้มากขึ้น เพื่อให้ร่างกายเกิดภาวะพลังงานติดลบและต้องดึงไขมันสะสมมาใช้
เป็นพลังงานมากกว่าที่จะเปลี่ยนวิธีการเวทเทรนนิ่ง 

เปาลิ โมโร มาร์โคลิน เนอร่ี เบียนโก และพลามา ( Paoli, Moro, Marcolin, Neri, 
Bianco, and Palma (2012) ศึกษาวิจัยเร่ือง การออกก าลังกายแบบเวทเทรนนิ่งช่วยเพิ่มระดับการ
เผาผลาญได้เช่นกัน ท าให้หลายคนแนะน าว่าคนที่จะลดน้ าหนักควรจะหันมาออกก าลังกายแบบ
เวทเทรนนิ่งด้วยเผื่อเพิ่มระดับการเผาผลาญเพื่อช่วยให้การลดน้ าหนักเป็นไปได้ดีกว่าเดิม HIRT 
(High Intensity Interval Training)  นี้ ก็คือการเล่นเวทด้วยเทคนิค Rest-Pause คือเล่นเม่ือยก
น้ าหนักเสร็จแล้วให้พัก 20 วินาที แล้วยกต่อด้วยน้ าหนักเดิมจนหมดแรงแล้วพักต่ออีก 20 วินาที 
แล้วยกต่อด้วยน้ าหนักเดิม เล่นทั้งหมดนี้นับเป็น 1 รอบ แล้วพักระหว่างรอบนาน 2 นาที 30 วินาที 
ท าการเปรียบเทียบระหว่างการเล่นเวทแบบปกติ TT (Traditional resistance Training) และ 
HIRT (High Intensity Interval Training) ระดับการเผาผลาญของกลุ่ม TT ก่อนเล่นเวทประมาณ 
1,900 Kcal เม่ือวัดระดับการเผาผลาญหลังเล่นเวทไปแล้ว 22 ชม พบว่าการเผาผลาญเพิ่มไปเ ป็น 
2,000 Kcal ส่วนกลุ่ม HIRT ที่มีการเผาผลาญก่อนเวทประมาณ 1,900 Kcal เช่นกัน พบว่าเม่ือ
ผ่านไป 22 ชม การเผาผลาญเพิ่มสูงเป็นประมาณ 2,400 Kcal 

เคลริชาดิ และคณะ (Kelishadi et al., 2014) ศึกษาวิจัยเร่ือง ผลกระทบระยะสั้นจาก
การเสริมกิจกรรมทางกายในคนอ้วน และกิจกรรมแอโรบิกในเด็กวัยรุ่นผู้หญิง ได้เล็งเห็นถึงผล
การศึกษา ผลกระทบระยะสั้นจากการเสริมกิจกรรมทางกายในคนอ้วน และกิจกรรมแอโรบิกใน
เด็กวัยรุ่นผู้หญิง โดยจะประเมินจากแผนการป้องกัน จากกิจกรรมที่ไม่มีการเคลื่อนไหวใน เด็ กที่
ศูนย์สุขภาพเด็ก โดยจะประเมินจากน้ าหนักความสูง  ดัชนีมวลกายอัตราส่วนสะโพกและเอว 
(WHR) ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน ในร่างกายและแรงในการออกก าลังกายแอโรบิก จะวัดด้วยวิธีที่
เหมาะสมผลการศึกษาจากการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่ามีการเปลี่ยนแปลงของค่าไขมัน ในร่างกาย
ประมาณ 3.6% (37.74% ก่อนทดสอบ และ 36.39% หลังการทดสอบ) , VO2 max เปลี่ยนแปลง 
7.43% (29.72% ก่อนทดสอบ และ 31.93% หลังทดสอบ) ค่า WHR เปลี่ยนแปลง 1.12% (0.89 
ก่อนทดสอบ และ 0.88 หลังทดสอบ) ในทางตรงกันข้ามค่า BMI เปลี่ยนแปลง 1.66% (27.80 ก่อน
ทดสอบ และ 27.34 หลังทดสอบ) โดยมีค่าการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญระหว่างค่า เฉ ลี่ย
ความอ้วน, (p = 0.001) และ VO2 max (p = 0.001) แต่ทั้งนี้ไม่มีการเปลี่ยนแปลงมากนัก ส าหรับ
ค่าดัชนีมวลกายระหว่างก่อนและหลังทดสอบ (p = 0.361) จากผลการทดลองนี้มีข้อแนะน า ว่า 
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ถึงแม้ว่าการศึกษาผลกระทบระยะสั้นจากการเสริมกิจกรรมทางกายในคนอ้วน และกิจกรรมแอโร
บิกในเด็กวัยรุ่นผู้หญิงจะน าไปสู่ผลการทดลองค่าไขมันในร่างกายไปในเชิงบวกค่า WHR และ
สมรรถภาพทางแอโรบิกส าหรับเด็กที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์ ดังนั้น โรงเรียนควรจะมีการเสริมกิจกรรม
ทางพลศึกษาสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิผลในการป้องกันและควบคุมนักเรียนในกลุ่มเด็กอ้วนและ
น้ าหนักเกินเกณฑ์ 



 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิง

เหยาะที่มีผลต่อดัชนีมวลกาและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึ กษา 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ประจ าปีการศึกษา 
2563 ของโรงเรียนศึกษานารี จ านวน 552 คน 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษา
นารี ปีการศึกษา 2563 จ านวน 30 คน ซึ่งผู้วิจัยก าหนดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรของโคเฮน (Cohen, 
1969)  เม่ือก าหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect Size)  ที่  0.90 และก าหนดระดับนัยส าคัญที่  
0.05 แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 โปรแกรมฝึกแบบสถานี จ านวน 15 คน 
และกลุ่มทดลองที่  2 โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ จ านวน 15 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling)  จากนักเรียนที่มีเปอร์ เซ็นต์ ไขมันใน ร่างกาย อยู่ในระดับอ้วน มีค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 26.1 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยเกณฑ์
มาตรฐานระดับปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายส าหรับเด็กและผู้ใหญ่ในเพศหญิง สมาคมการ
กีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (American Council on Exercise, 2006) 

ข้ันตอนการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังนี้โดยหาจากนักเรียนที่มีความสมัค รใจที่
จะเข้าร่วมโครงการที่มีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 26.1 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป อยู่ในระดับอ้วน ของ
สมาคมการกีฬาของประเทศสห รัฐอเมริกา (American Council on Exercise, 2006)  โดยมี
ขั้นตอนการเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
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1. ชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง แล้วน าผลมาค านวณค่าดัชนีมวลกายนักเรียนที่เ ป็น
ประชากรทั้งหมดจ านวน 552 คน 

2. วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายนักเรียนโดยใช้เคร่ืองชั่งน้ าหนักวัดเปอร์ เซ็นต์
ไขมันอัตโนมัติ (Fat Scale Body Fat Analyzer MT-IO) นักเรียนที่เป็นประชากรทั้งหมดจ านวน 
552 คน 

3. เจาะจงเลือกนักเรียนที่มีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 26.1 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป 
จ านวน 30 คน 

4. น ากลุ่มตัวอย่างที่เลือกแบบเจาะจง 30 คน จัดเรียงเข้ากลุ่มด้วยการเรียงล าดับ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายจากน้อยไปมาก โดยวิธีการจับคู่แบบสลับฟันปลา แบ่งกลุ่มตัวอ ย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี ้

ภาพประกอบ 4 วิธีการจับคู่แบบสลับฟันปลา (Matching Group) 

5. ใช้แผนการสุ่มอย่างง่ายด้วยวิธีการจับฉลาก ก าหนดวิธีการฝึกของแต่ละกลุ่ม 
โดยก าหนดให้กลุ่มทดลองที่  1 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบบสถานี และกลุ่มทดลองที่  2 ฝึกด้วย
โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ โดยก าหนดให้มีคุณสมบัติ ดังนี้ 

1. คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างที่เลือกเข้าศึกษา (Inclusion Criteria) 
1. ศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษานารี 
2. นักเรียนที่มีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 26.1 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป 

3. มีความยินดีที่จะเข้าร่วมโครงการวิจัยด้วยความเต็มใจ 

4. เป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและไม่มีโรคประจ าตัว 
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2. เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion Criteria) 
1. มีโรคประจ าตัว 
2. ไม่ประสงค์ที่จะเข้าร่วมโครงการวิจัย 

3. เกิดการบาดเจ็บ หรือเกิดอุบัติเหตุต่ อนั กเ รียนระหว่าง เข้ า ร่ วม
โครงการวิจัย 

 
การสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมฝึกแบบสถานี 
2. โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 
3. เคร่ืองชั่งน้ าหนัก (Zepper ZT-160N) และเคร่ืองวัดส่วนสูง (Zepper ZT-160N) 
4. เคร่ือง วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยเคร่ืองชั่งน้ าหนักวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน

อัตโนมัติ (Fat Scale Body Fat Analyzer MT-IO) 
4. เคร่ืองมือวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (นาฬิกาจับอัตราการเต้นของหัวใจ)  
5. แบบบันทึกผลดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ข้ันตอนในการสร้างโปรแกรมฝึกแบบสถานี 

1. ศึกษาเอกสารต ารา งานวิจัย และทฤษฎีที่ เก่ียวข้องกับการออกก าลังกายแบบ
สถานี 

2. ศึกษาหลักการ และวิธีการสร้างโปรแกรมฝึกให้มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 
3. ออกแบบ และสร้างโปรแกรมฝึกแบบสถานี 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือของโปรแกรมฝึกแบบสถานี 

1. น าโปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ผู้ วิจัยสร้างขึ้น ให้อาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ 
ตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสม พร้อมทั้งปรับปรุงและแก้ไขตามค าแนะน าจาก
อาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ 

2. น าโปรแกรมการฝึกให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  
(Content Validity) โดยพิจารณาความเหมาะสมของค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Index of Item 
Objective Congruence : IOC) หากพบว่าค่าดัชนีความสอดคล้องมีค่ามากกว่า 0.5 แสดงว่า
โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมส าหรับการน าไปใช้ ซึ่งค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมฝึก
แบบสถานี มีค่าเท่ากับ 0.80 
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3. น าโปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญไปทดลองใช้ กับ
ประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง (Try Out) จ านวน 10 คน เป็นเวลา 1 สัปดาห์ ก่อนน าไปใช้จริง ซึ่ง
หลังการทดลองพบว่าโปรแกรมฝึกแบบสถานีไม่พบปัญหา จึงสามารถใช้โปรแกรมฝึกแบบสถานีได้ 

ข้ันตอนในการสร้างโปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ 

1. ศึกษาเอกสารต ารา งานวิจัย และทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการออกก าลังกายว่ิงเหยาะ  
2. ศึกษาหลักการ และวิธีการสร้างโปรแกรมฝึกให้มีความเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 
3. ออกแบบ และสร้างโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือของโปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ 
1. น าโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้อาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ 

ตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสม พร้อมทั้งปรับปรุงและแก้ไขตามค าแนะน าจาก
อาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ 

2. น าโปรแกรมการฝึกไปให้ผู้ เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  
(Content Validity) โดยพิจารณาความเหมาะสมของค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Index of Item 
Objective Congruence : IOC) หากพบว่าค่าดัชนีความสอดคล้อง มีค่ามากกว่า 0.5 แสดงว่า
โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมส าหรับการน าไปใช้ ซึ่งค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมฝึก
ว่ิงเหยาะ มีค่าเท่ากับ 0.80 

3. น าโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่ผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญไปทดลองใช้กับ
ประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง (Try Out) จ านวน 10 คน เป็นเวลา 1 สัปดาห์ ก่อนน าไปใช้จริง ซึ่ง
หลังการทดลองพบว่าโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะไม่พบปัญหา จึงสามารถใช้โปรแกรมฝึกว่ิงเยาะได้ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยในคร้ังนี้ เป็นวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยใช้แบบ

แผนการทดลองแบบ Multiple Time Series Design ซึ่งมีแบบแผนการทดลองดังตาราง 2 
 

ตาราง 2 แบบแผนการทดลอง Multiple Time Series Design 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนทดลอง  
หลังทดลอง              
4 สัปดาห์ 

 หลังทดลอง       
6 สัปดาห์ 

 หลังทดลอง       
8 สัปดาห์ 

       E1 01 X1 02 X1 03 X1   04 
       E2 01 X2 02 X2 03 X2   04 

 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในแบบแผนการทดลอง 

E1 แทน กลุ่มทดลองที่ 1 
E2 แทน กลุ่มทดลองที่ 2 
X1 แทน โปรแกรมฝึกแบบสถานี 
X2 แทน โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 
01 แทน การทดสอบก่อนทดลอง 

02 แทน การทดสอบหลังทดลอง 4 สัปดาห์ 
03 แทน การทดสอบหลังทดลอง 6 สัปดาห์ 
04 แทน การทดสอบหลังทดลอง 8 สัปดาห์ 
 

การท าวิจัยคร้ังนี้เป็นวิจัยเชิงก่ึงทดลอง ผู้วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลตามขั้นตอนต่อไปนี้ 
1. ผู้ วิจัยด าเนินการขอส่งโครงการวิจัยเพื่อขออนุญาตการท าวิจัยในมนุษย์จาก

ประธานคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษ ย์ ได้รับพิจารณาอนุญาต หมายเลขรับรอง 
SWUEC/E/G-326/2563 

2. ขอจดหมายแนะน าตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึง
ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการ
วิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล 
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3. ผู้วิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความ
อนุเคราะห์ผู้อ านวยการโรงเรียนศึกษานารีในการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัย 

4. ผู้วิจัยน าหนังสือขออนุญาตผู้ปกครองในการเก็บรวบรวมข้อมูลด้านสุขภาพของ
นักเรียน 

5. จัดเตรียมอุปกรณ์ และสถานที่ที่ใช้ในการวิจั ย  และบันทึกข้อมูลสุ ข ภาพ
ประกอบด้วย การชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง และวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

6. เชิญกลุ่มตัวอย่าง และผู้ปกครองที่ เข้าร่วมการ วิจัยมาให้ข้อมูล เพื่อชี้แจง
รายละเอียดของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 

7. เก็บข้อมูลก่อนการฝึกด้วยการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยเคร่ืองชั่งน้ าหนัก
วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันอัตโนมัติ (Fat Scale Body Fat Analyzer MT-IO) และวัดค่าดัชนีมวลกายของ
กลุ่มตัวอย่าง พร้อมแบ่งกลุ่มการทดลอง 

8. ด าเนินการทดลอง ก าหนดกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ในช่วงเวลา 15.30-16.30 น.ก าหนด
ความหนัก 65% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด แบ่งขั้นตอนการฝึกออกเป็น 3 ช่วง ช่วงที่ 1 
อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ช่วงที่ 2 ฝึกตามโปรแกรมฝึกแบบสถานี 30-45 นาท ี และช่วงที่ 3 คลาย
กล้ามเนื้อ 10 นาที ก าหนดกลุ่มทดลองที่  2 ฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ในช่วงเวลา 15.30-16.30 น. ก าหนดความหนัก 
60% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด แบ่งขั้นตอนการฝึกออกเป็น 3 ช่วง ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย 
10 นาที ช่วงที่ 2 ฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 30-45 นาที และช่วงที่ 3 คลายกล้ามเนื้อ 10 นาท ี

9. เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการฝึกในสัปดาห์ที่  4, 6 และสัปดาห์ที่  8 ด้วยการวัด
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยเคร่ืองชั่งน้ าหนักวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันอัตโนมัติ (Fat Scale Body Fat 
Analyzer MT-IO) และวัดค่าดัชนีมวลกาย ของกลุ่มตัวอย่าง น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทาง
สถิติและน าผลที่ได้มาสรุปและอภิปรายผลในการวิจัย 

10. สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ 
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การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบ่ียง เบนมาต รฐาน (Standard Deviation) ของ 

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่าง 
2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้การทดสอบค่าที (T-Test Independent) 
3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนทางเดียวเม่ือมีการวัดซ้ า ก่อนการ

ทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้
สถิติความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

4. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนแบบสองทางเม่ือมีการวัดซ้ า ก่อน
การทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้
สถิติความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
 



 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลและแปลความหมายได้ใช้สัญลักษณ์ทางสถิติแทนความหมายดังนี้ 

n  แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
𝑥̅   แทน ค่าเฉลี่ย 
S.D. แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
t  แทน ค่าสถิติทดสอบที (T-Test) 
F  แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-Test) 
MS แทน ค่าเฉลี่ยผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนก าลังสอง 
SS  แทน ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนก าลังสอง 
df  แทน ขั้นแห่งความเป็นอิสระ 
p  แทน ความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมุติฐาน 
*  แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยในคร้ังนี้เป็นงานวิจัยเชิง ก่ึงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเที ยบ
ผลการของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อดัชนีมวลกายและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 โรงเรียนศึกษานารี ได้เก็บ
รวบรวมข้อมูลก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม 
จ านวน 30 คน เพื่อน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทางสถิติ จึงน าเสนอในรูปตารางประกอบ
ความเรียง ดังนี้ 

ตอนท่ี 1 แสดงผลค่าเฉลี่ย (Mean)  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และดัชนีมวลกาย ของนักเรียนหญิงที่มีภาวะน้ าหนัก
เกิน ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม 

ตอนท่ี 2 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรก่อนการทดลอง  
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้การทดสอบค่าที  (T-Test 
Independent) 
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ตอนท่ี 3 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนทาง เดี ยว
เม่ือมีการวัดซ้ า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม
ทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้สถิติความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) 

ตอนท่ี 4 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนแบบสอง
ทางเม่ือมีการวัดซ้ า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่าง
กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้สถิติความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-Way Analysis of Variance 
with Repeated Measures) 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตอนท่ี 1 แสดงผลค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและดัชนีมวลกาย ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม 

 
ตาราง 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของโปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ (n=30) 

 
ระยะเวลาการฝึก 

                      เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
โปรแกรมฝึกแบบสถานี     โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
ก่อนการฝึก 31.87 2.32 32.44 2.79 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 31.29 2.38 31.99 2.64 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 30.30 2.39 30.87 2.73 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 28.85 2.65 29.62 2.86 

 
จากตาราง 3 พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเปอร์เซ็นต์ไขมันใน

ร่างกาย กลุ่มฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี ก่อนการฝึกเท่ากับ 31.87 (S.D.= 2.32) หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.29 (S.D.= 2.38) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.30 
(S.D.= 2.39) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.85 (S.D.= 2.65) ตามล าดับขณะที่
กลุ่มฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ มีค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อน
การฝึกเท่ากับ 32.44 (S.D.= 2.79) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.99 (S.D.= 2.64) 
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หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.87 (S.D.= 2.73) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.62 (S.D.= 2.86) 
 
ตาราง 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานดัชนีมวลกายก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 
และสัปดาห์ที่ 8 ของโปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ (n=30) 

 
ระยะเวลาการฝึก 

ดัชนีมวลกาย 
โปรแกรมฝึกแบบสถานี    โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
ก่อนการฝึก 29.24 1.81 29.42 2.03 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 28.44 1.69 28.64 2.08 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 27.81 1.72 27.95 2.08 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 27.26 1.65 27.24 2.07 

 
จากตาราง 4 พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานดัชนีมวลกาย กลุ่ม

ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี ก่อนการฝึกเท่ากับ 29.24 (S.D.= 1.81) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.44 (S.D.= 1.69) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  6  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.81 (S.D.= 
27.81) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.26 (S.D.= 1.65) ตามล าดับขณะที่กลุ่ม
ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ มีค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานดัชนีมวลกายก่อนการฝึกเท่ า กับ 
29.42 (S.D.= 2.03) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.64 (S.D.= 2.08) หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.95 (S.D.= 2.08) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่า กับ 
27.24 (S.D.= 2.07)  
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ตอนท่ี 2 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้การทดสอบค่าที (T-Test Independent) 

 
ตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึกและหลังการฝึก
โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ (n=30) 

ระยะเวลาฝึก        กลุ่มทดลอง n 𝒙̅ SD t p 

ก่อนการฝึก 
โปรแกรมฝึกแบบสถานี 15 31.87 2.31 

-.612 .55 
โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 15 32.44 2.79 

หลังการฝึก 
โปรแกรมฝึกแบบสถานี 15 28.85 2.65 

-.766 .45 
โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 15 29.62 2.86 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึกและหลังการฝึก
โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ ไม่แตกต่างกัน  แสดงว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายทั้งสองกลุ่มเหมาะสมที่จะน ามาเป็นกลุ่มเปรียบเทียบกัน 
 
ตาราง 6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกโปรแกรมฝึ กแบบ
สถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ (n=30) 

ระยะเวลาฝึก        กลุ่มทดลอง n 𝒙̅ SD t p 

ก่อนการฝึก 
โปรแกรมฝึกแบบสถานี 15 29.24 1.808 

-.265 .79 
โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 15 29.42 2.031 

หลังการฝึก 
โปรแกรมฝึกแบบสถานี 15 27.26 1.65 

.025 .98 
โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 15 27.24 2.07 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกโปรแกรมฝึก

แบบสถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ ไม่แตกต่างกัน แสดงว่าดัชนีมวลกายทั้งสองกลุ่มเหมาะสมที่
จะน ามาเป็นกลุ่มเปรียบเทียบกัน 
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ตอนท่ี 3 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนทางเดียวเ ม่ือมี
การวัดซ้ า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 
2 กลุ่ ม  โดยใช้ ส ถิติค วามแปรปรวนแบบทาง เดี ยว  (One-Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) 

 
ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไข มันใน
ร่างกายก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึ กแบบ
สถานี (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 78.764 1.622 48.556 161.835 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 6.814 22.710 0.300   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเม่ือมีการวัดซ้ าก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของบอน
เฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 8 

 
ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี (n=15) 

ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก - 0.586* 1.569* 3.026* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  - 0.983* 2.440* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6   - 1.457* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8    - 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 8 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี ทุกคู่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 พบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงกว่าก่อนการฝึ ก
โปรแกรมฝึกแบบสถานีหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ดังภาพประกอบ 5 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายการฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี 
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 

ตาราง 9 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไข มันใน
ร่างกายก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึ กว่ิง
เหยาะ (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 
ระยะเวลาฝึก 71.746 1.635111 43.878 146.630027 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 6.850 22.892 0.299   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเม่ือมีการวัดซ้ าก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ ต่างกันอย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการของบ อน
เฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 10 
 
ตาราง 10 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ (n=15) 

ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก - 0.455* 1.579* 2.827* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  - 1.123* 2.371* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6   - 1.248* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8    - 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตาราง 10 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ ทุกคู่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 พบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงกว่าก่อนการฝึก
โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ดังภาพประกอบ 6 
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ภาพประกอบ 6 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายการฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ  
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 

ตาราง 11 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 

ระยะเวลาฝึก 32.413 1.894 17.115 179.850 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 2.523 26.514 0.095   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง  11 พบว่า ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายเม่ือมีการวัดซ้ า ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ดังตาราง 12 
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ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายในร่างกายก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกแบบสถานี (n=15) 

ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก - 0.789* 1.424* 1.975* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  - 0.626* 1.177* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6   - 0.551* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8    - 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 12 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีทุกคู่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ .05 พบว่า ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายลดลงกว่าก่อนการฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ดังภาพประกอบ 7 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 7 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายการฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี  
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 
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ตาราง 13 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกแบบว่ิงเหยาะ (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 
ระยะเวลาฝึก 39.154 26.514 19.602 258.389 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 2.121 27.964 0.076   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง  13 พบว่า ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายเม่ือมีการวัดซ้ าก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ดังตาราง 14 
 

ตาราง 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายในร่างกายก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกแบบว่ิงเหยาะ (n=15) 

ระยะเวลาฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก - 0.787* 1.475* 2.178* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  - 0.688* 1.391* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6   - 0.703* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8    - 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 14 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ ทุกคู่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ .05 พบว่า ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายลดลงกว่าก่อนการฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ดังภาพประกอบ 8 
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ภาพประกอบ 8 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายการฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ  
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 

ตอนท่ี 4 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนแบบสองทาง
เม่ือมีการวัดซ้ าก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และ สัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม
ทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้สถิติความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) 

 
ตาราง 15 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไข มันใน
ร่างกายก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 
โปรแกรมการฝึก 12.779 1 12.779 1.890 .172 
ระยะเวลาฝึก 150.275 3 50.092 7.407 <0.001 
ระยะเวลาฝึก*โปรแกรมการฝึก .235 3 .078 .012 .998 
ความคลาดเคลื่อน 757.440 112 6.763   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตาราง 15 พบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายระหว่างกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีและกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะไม่มี
ความแตกต่างกัน และเม่ือน ามาพิจารณาปฏิสัมพันธ์ พบว่า ระยะเวลาการฝึกกับโปรแกรมการฝึก
ไม่มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน 
 
ตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยเปอร์ เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 

ระยะเวลาการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก  .521 1.573 2.923* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4   1.053 2.406* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6    1.352 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8     

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 16 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของ

บอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 
และสัปดาห์ที่ 8 ลดลงกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 17 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม (n=15) 

แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 
โปรแกรมการฝึก .471 1 .471 .130 .719 
ระยะเวลาฝึก 71.347 3 23.782 6.584 <0.001 
ระยะเวลาฝึก*โปรแกรมการฝึก .220 3 .073 .020 .996 
ความคลาดเคลื่อน 404.557 112 3.612   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตาราง 17 พบว่า ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายระห ว่าง
กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีและกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะไม่มีความแตกต่ าง กัน  
และเม่ือน ามาพิจารณาปฏิสัมพันธ์ พบว่า ระยะเวลาการฝึกกับโปรแกรมการฝึกไม่มีปฏิสั มพันธ์
ระหว่างกัน 
 
ตาราง 18 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 

ระยะเวลาการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก  .792 1.449* 2.076* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4   .657 1.284 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6    .627 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8     

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 18 เม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของ

บอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 
ลดลงกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 



 

บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยเร่ืองผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อดัชนีมวล

กายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ของนักเรียนมัธยมศึกษา ผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้ อมูล
โดยการทดลองการฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีและการฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ 4 คร้ัง ได้แก่ ก่อน
การฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม
ฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่าง กาย 
ของนักเรียนมัธยมศึกษา หลังจากเสร็จสิ้นการด าเนินงานแล้ว ผู้วิจัยได้สรุปผลโดยแบ่งหัวข้อดังนี้ 

1. สรุปผลการวิจัย 

2. อภิปรายผลการวิจัย 

3. ข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มี
ผลต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ของนักเรียนมัธยมศึกษา ให้ผลดังนี้  

1. ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย และดัชนีมวลกาย ของนักเรียนหญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกิน กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม 
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนศึกษานารี สรุปได้ดังนี้ 

1.1 ค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย กลุ่มฝึกโปรแกรม
ฝึกแบบสถานีก่อนการฝึกเท่ากับ 31.87 (S.D.= 2.32) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ า กับ 
31.29 (S.D.= 2.38) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.30 (S.D.= 2.39) และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.85 (S.D.= 2.65) ตามล าดับขณะที่กลุ่มฝึกโปรแกรมฝึ กแบบ
ว่ิงเหยาะ มีค่าเฉลี่ย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึกเท่ากับ 
32.44 (S.D.= 2.79) หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.99 (S.D.= 2.64) หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.87 (S.D.= 2.73) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่า กับ 
29.62 (S.D.= 2.86) 
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1.2 ค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานดัชนีมวลกาย กลุ่มฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี
ก่อนการฝึกเท่ากับ 29.24 (S.D.= 1.81) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.44 (S.D.= 
1.69) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.81 (S.D.= 27.81) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.26 (S.D.= 1.65) ตามล าดับขณะที่กลุ่มฝึกโปรแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะมี
ค่าเฉลี่ยและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานดัชนีมวลกายก่อนการฝึกเท่ากับ 29.42 (S.D.= 2.03) หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.64 (S.D.= 2.08) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  มีค่าเฉลี่ยเท่ า กับ 
27.95 (S.D.= 2.08) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.24 (S.D.= 2.07) 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  
8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยใช้การทดสอบค่าที (T-Test Independent ) สรุปได้ดังนี้ 

2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนฝึกโปรแกรมฝึก
แบบสถานีและโปรแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะ พบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนฝึก
โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะ ไม่แตกต่างกัน แสดงว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายทั้งสองกลุ่มเหมาะสมที่จะน ามาเป็นกลุ่มเปรียบเทียบกัน 

2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายก่อนฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีและ
โปรแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะ พบว่า ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายก่อนฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีและ
โปรแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะ ไม่แตกต่างกัน แสดงว่าดัชนีมวลกายทั้งสองกลุ่มเหมาะสมที่จะ น ามา
เป็นกลุ่มเปรียบเทียบกัน 

2.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะ  พบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะ ไม่แตกต่างกัน  
แสดงว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายทั้งสองกลุ่มเหมาะสมที่จะน ามาเป็นกลุ่มเปรียบเทียบกัน 

2.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 โปรแกรมฝึก
แบบสถานีและโปรแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะ พบว่า ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกแบบว่ิงเหยาะ ไม่แตกต่างกัน แสดงว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายทั้งสองกลุ่มเหมาะสมที่จะน ามาเป็นกลุ่มเปรียบเทียบกัน 

3. ค่าเฉลี่ยการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนทางเดียวเ ม่ือมีการวัด
ซ้ า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม 
โดยใช้สถิติความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) สรุปได้ดังนี้ 
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3.1 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของค่าเฉลี่ยการทดสอบค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเม่ือมีการวัดซ้ าก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 
ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ความ
แตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปด าห์ที่ 4, 6 
และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี ทุกคู่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
.05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงกว่าก่อนการฝึก โปรแกรมฝึกแบบสถานี
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.2 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของค่าเฉลี่ยการทดสอบค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเม่ือมีการวัดซ้ าก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 
ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ความ
แตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 
และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ ทุกคู่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ ระดับ 
.05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงกว่าก่อนการฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.3 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของค่าเฉลี่ยการทดสอบค่า
ดัชนีมวลกายเม่ือมีการวัดซ้ าก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่
ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเที ยบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของ
ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึก
โปรแกรมฝึกแบบสถานีทุกคู่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยดัชนี มวล
กายลดลงกว่าก่อนการฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และสัปดาห์ที่  8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.4 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของค่าเฉลี่ยการทดสอบค่า
ดัชนีมวลกายเม่ือมีการวัดซ้ าก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่
ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของ
ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มที่ฝึก
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โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะทุกคู่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยดัชนี มวล
กายลดลงกว่าก่อนการฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และสัปดาห์ที่  8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ค่าเฉลี่ยผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนแบบสองทางเม่ือมี
การวัดซ้ า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 
2 กลุ่ม โดยใช้สถิติความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) 

4.1 ผลของการเปรียบเทียบความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ า ของค่าเฉลี่ย
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่าง
กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์ เซ็นต์
ไขมันในร่างกายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ลดลงกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระ ดับ 
.05 

4.2 ผลของการเปรียบเทียบความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ า ของค่าเฉลี่ยดัชนี
มวลกายก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 
กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเ ป็น
รายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่า ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ลดลงกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ มีผลต่อค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตรงกับกับสมมติฐาน
ข้อที่ 1 ทั้งนี้โปรแกรมฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยได้พิจารณาออกแบบนั้นเป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย
ตามหลักการฝึกส าหรับผู้ที่มีภาวะอ้วนหรือน้ าหนักเกิน ก าหนดระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ  และวันศุกร์ แบ่งขั้นตอนการฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี 
ออกเป็น 3 ช่วง ดังนี้ ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาท ี เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายและเพิ่ม
อุณหภูมิของร่างกาย ช่วงที่ 2 ฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานี ในสัปดาห์ที่ 1-2 ใช้เวลาฝึก 30 นาที 
สัปดาห์ที่ 3-4 ใช้เวลาฝึก 35 นาที สัปดาห์ที่ 5-6 ใช้เวลาฝึก 40 นาที และสัปดาห์ที่ 7-8 ใช้เวลาฝึก 
45 นาที ในแต่ละสัปดาห์ใช้เวลาอย่าน้อย 30 นาทีขึ้นไป เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพการท างานของ
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หัวใจและปอด ตลอดจนการเผาผลาญไขมันในร่างกาย ช่วงที่ 3 คลายกล้ามเนื้อ 10 นาที เพื่อปรับ
สภาพร่างกายให้กลับสู่ภาวะปกติ ก าหนดความหนักของการออกก าลังกายที่ 65% ของอัตราการ

เต้นของหัวใจสูงสุด สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2556) กล่าวว่า ในการออกก าลังกายแบบ

แอโรบิกมีองค์ประกอบที่ควรพิจารณาอยู่ 4 ประเภท คือ FITT หมายถึง Frequency คือ จ านวนคร้ัง  

ของการออกก าลังกายต่อสัปดาห์ Intensity คือ ระดับความหนัก ความยากของการออกกาลังกาย
แต่ละคร้ัง Time คือ ระยะเวลา หรือความยาวนานของการปฏิบัติกิจกรรม Type คือ รูปแบบที่น ามา
ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย นอกจากนี้ยังกล่าวว่า แนวทางความฟิต (FITT) ถูกนามาใช้เป็นหลักการ
พื้นฐานในการฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกาย และประยุกต์ใช้ในระหว่างการปฏิบัติกิจกรรมการ
ออกก าลังกายเพื่อให้บรรลุเป้าหมายของโปรแกรมตามวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย  หลัง
การฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบบสถานี พบว่า ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง 
สอดคล้องกับ คณิณ ประยูรเกียรติ (2561) กล่าวว่า การออกก าลังกายถือเป็นกิจกรรมทาง กาย
ประเภทหน่ึงที่ส่งเสริมให้เกิดสุขภาพที่ดี โดยการออกก าลังกายเป็นการประกอบกิจกรรมที่ท าให้
ร่างกาย ข้อต่อ กล้ามเนื้อ และกระดูกต่าง ๆ เกิดการเคลื่อนไหว และผู้ที่ออกก าลังกายสามารถ
ประยุกต์การออกก าลังกายแบบแอโรบิกได้โดยการฝึกแบบวงจรหรือสถานี ท าได้โดยการน าท่ าฝึก
มาฝึกต่อเนื่อง หลังจากผู้ฝึกท าการฝึกจนครบทุกท่าที่ก าหนดไว้แล้วให้วนไปท่าที่ 1 อีกรอบ แล้วฝึก
เช่นน้ีไปเร่ือย ๆ จนครบระยะเวลาที่ก าหนดประมาณ 20-30 นาที อีกทั้งยังสอดคล้องกับ เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบสถานี เป็นการออกก าลังกายทางหนึ่งที่จะ
ช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายและข้อต่อ ความแข็งแรง ตลอดจน
แข็งแกร่งอดทนของร่างกายได้เป็นอย่างดี โดยทั่วไปการออกก าลังกายแบบสถานีส าหรับนักเรียนที่
ยังไม่มีประสบการณ์ ควรก าหนดให้มีสถานีฝึกประมาณ 6-8 สถานี จุดประสงค์หลักของการออก
ก าลังกายแบบวงจรเป็นการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องท่าทางในการออกก าลังกายหลายๆ ท่า 
หรืออาจจะเรียกว่าสถานีก็ได้ โดยมีเวลาในการพักระหว่างสถานีน้อยที่สุด การออกก าลังกายแบบ
นี้ท าให้ร่างกายปรับเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลาซึ่งส่งผลให้เกิดการเผาผลาญที่ดีขึ้นส าหรับผู้ที่ต้องการลด
ไขมันส่วนเกินในร่างกายให้ลดลง สอดคล้องกับ สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ศึกษาผลการออกก าลัง
กายแบบวงจรสถานีมีผลต่อค่าดัชนีมวลกายพบว่ากลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม 

2. ผลของโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะมีผลต่อค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตรงกับสมมติฐานข้อที่ 2 ทั้งนี้
โปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นเป็นรูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนัก
พอที่จะกระตุ้นร่างกายให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบเผาผลาญพลังงานในร่างกาย โดยผู้วิจัย
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ใช้หลักการฝึกส าหรับผู้ที่มีภาวะอ้วนหรือน้ าหนักเกินโดยยึดหลักฟิต FITT สมาคมเวชศาสตร์การ
กีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (American Collage of Sport Medicine,2010) ก าหนดระยะเวลา
ในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ แบ่งช่วงของการฝึกโปรแกรมฝึก
ว่ิงเหยาะออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาที เป็นการเตรียมพร้อมระบบการ
ท างานของอวัยวะต่าง ๆ  ช่วงที่  2 ฝึกโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ สัปดาห์ที่  1-2 ใช้เวลาฝึก 30 นาที 
สัปดาห์ที่ 3-4 ใช้เวลาฝึก 35 นาที สัปดาห์ที่ 5-6 ใช้เวลาฝึก 40 นาที และสัปดาห์ที่ 7-8 ใช้เวลาฝึก 
45 นาที ช่วงที่ 3 คลายกล้ามเนื้อ 10 นาที เพื่อปรับสภาพร่างกายให้กลับสู่ภาวะปกติ ก าหนดความ
หนักที่  60 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด จึงจะส่งผลให้ร่างกายมีสมรรถภาพในการใช้
ออกซิเจนเพื่อการเผาพลาญในร่างกายได้ดี อีกทั้งยังท าให้เซลล์ที่มีหน้าที่เผาพลาญพลังงาน เพิ่ม
จ านวนมากขึ้นเป็นสาเหตุหลักที่ท าให้ดัชนีมวลกายและเปอ ร์เซ็นต์ ไขมันในร่าง กายลดล ง
เช่นเดียวกัน สอดคล้องกับ รุ่งชัย ชวนไชยะกุล (2560) กล่าวว่า การออกก าลังกายว่ิงแบบไหน เผา
ผลาญไขมันได้มากที่สุด การออกก าลังกายใช้พลังงานและแหล่งที่มาของพลังงานในร่างกายมี 2 
ส่วน คือไขมันกับคาร์โบไฮเดรต ซึ่งการเผาผลาญไขมันด้วยการว่ิงเหยาะเผาผลาญไขมันเป็น
สัดส่วนสูง เม่ือเปรียบเทียบกับการว่ิงทั่วไปและการว่ิงเร็ว คิดเป็นร้อยละ 70 ของแหล่งที่มาของ
พลังงานมากกว่าการว่ิงทั่ว  ๆ  ไป ( ร้อยละ 50)  และการว่ิงเร็ว ( ร้อยละ  10)  และการว่ิงเหยาะ
สามารถเผาผลาญไขมัน (ร้อยละ 70-85) การว่ิงเหยาะถือว่าเป็นการใช้ความหนักระดับต่ า (Low 
Intensity) จะช่วยให้ออกก าลังกายได้นานขึ้น ความหนัก และแหล่งก าเนิดพลังงานมีความสัมพันธ์
ในการออกก าลังกายเพื่อเผาผลาญพลังงานโดยความหนัก 60-70% ของอัตราการเต้นของชีพ จร
สูงสุด และการใช้พลังงาน พบว่า ไขมันจะถูกน ามาใช้มากเม่ือเราว่ิงต่อเนื่องเป็นเวลานาน 30 นาที
ขึ้นไป และยังสอดคล้อง ภาพพิมพ์ พรหมวงศ์ (2559) ศึกษาผลการออกก าลังกาย แบบแอโรบิก 
เพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงระดับชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 1 เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ เปรียบเทียบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ยน้ าหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกาย ผลการวิจัย
พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ลดลงกว่าก่อนการฝึก 

3. ผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อค่าดัชนีมวล กาย
และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย พบว่า ไม่แตกต่างกัน ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ทั้งนี้เป็น
ผลมาจากโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมสามารถพัฒนาดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้
ทั้ง 2 โปรแกรม เนื่องจากผลการเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม พบว่า โปรแกรมฝึก
แบบสถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะลดค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้ ดีขึ้น 
อย่างมีนัยส าคัญ อันเป็นผลมาจากน้ าหนักตัวที่ลดลง แต่เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มในทุก
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สัปดาห์ พบว่า ไม่แตกต่างกัน ที่เป็นเช่นน้ีมีผลมาจากโปรแกรมฝึกทั้ง 2 กลุ่ม ใช้หลักการฝึกส าหรับ
ผู้ที่ มีภาวะอ้วนหรือน้ าหนักเกินโดยยึดหลักฟิต FITT สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาของประเทศ
สหรัฐอเมริกา (American Collage of Sport Medicine, 2010)  ก าหนดความถ่ี (Frequency) 
ความหนัก (Intensity) ระยะเวลา (Time) และชนิด (Type) โดยผู้วิจัยก าหนดระยะเวลาในการฝึก 
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน เวลาในการฝึก 30-45 นาที ก าหนดความหนัก 60-65% ของ MHR 
รูปแบบการออกก าลังกาย คือ การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ได้แก่ การฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบบ
สถานี และการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ สังเกตได้ว่า การออกก าลังกายทั้ง 2 โปรแกรม มี
ความถ่ี ความหนักและระยะเวลาใกล้เคียงกัน แตกต่างเพียงแค่กิจกรรมของการออกก าลัง กาย
เท่านั้น เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า โปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ
พัฒนาค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้ไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับ มัฌติ
กาล ก้านชมพู (2562) ศึกษาผลการฝึกว่ิงเหยาะและการเต้นแอโรบิกที่ส่งผลต่อค่าดัชนีมวล กาย
และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน จ านวน 60 คน ผลการวิจัยพบว่า ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่า เฉลี่ย
การทดสอบค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้จากการทดสอบการยืน
ยกเข่าขึ้นลง 3 นาที ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และ กลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า หลังการฝึกในสัปดาห์ที่  
4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกัน สรุปได้ว่า โปรแกรมเต้นแอโรบิกและโปรแกรมว่ิงเหยาะสามารถลดค่า
ดัชนีมวลกายและพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนักเรียนได้ดี 

4. ระยะเวลาของโปรแกรมฝึกแบบสถานี และโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะที่มีผลต่อค่าดัชนีมวล
กายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ในช่วงระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ 8 ระหว่าง
กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และ
สัปดาห์ที่  8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ระหว่างกลุ่มที่ฝึกแบบสถานี และกลุ่มที่ฝึกแบบว่ิงเหยาะไม่ความ
แตกต่างกัน และเม่ือน ามาพิจารณาปฏิสัมพันธ์ พบว่า ระยะเวลาการฝึกกับโปรแกรมการฝึ กไม่มี
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน ทั้งนี้เป็นผลจากระยะเวลาในการฝึกทั้ง 2 กลุ่ม เป็นโปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิกที่ก าหนดความหนักที่  60-65% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  เม่ือฝึก
โปรแกรมฝึกไประยะเวลาหนึ่ง อิทธิพลร่วมของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกจะ ไม่
ส่งผลต่อค่าดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย สอดคล้องกับขจรศักดิ์ เอ้ือเฟื้อ (2561) 
ศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยืดและเมดิซินบอลที่มีต่อความเร็วการว่าย
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น้ าท่าผีเสื้อระยะ 25 เมตร ผลการวิจัยพบว่า อิทธิพลร่วมของระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการ
ฝึกไม่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วในการว่ายน้ าท่าผีเสื้อระยะ  25 เมตร ซึ่ง
การออกก าลังกายที่ใช้ออกซิเจนขณะออกก าลังกายจะต้องออกก าลังกายต่อเนื่อง 30 นาทีขึ้นไป 
อย่างสม่ าเสมอจะท าให้ได้ผลของการฝึก (Training Effect) ที่เกิดการตอบสนองต่อระบบต่าง ๆ 
ของร่างกาย เช่น ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบกล้ามเนื้อ และระบบประสาท สอดคล้องกับ วิลเลี่ยม 
และวิลคินส์ ฟิลาเดลเฟีย (Williams & Wilkins Philadelphia, 2010) ก าหนดการออกก าลัง กาย 
(Exercise Prescription) หมายถึง การน าเอากิจกรรมทางกาย (Physical Activity) วางแผนเป็น
การออกก าลังกายอย่างเฉพาะเจาะจงโดยมีการก าหนดระยะเวลา เพื่อให้แต่ละบุคคลนั้นสามารถ
ออกก าลังกายได้ต่อเนื่องและบรรลุวัตถุประสงค์ตามที่ต้องการ  

จากการอภิปรายผลการวิจัยสรุปได้ว่า นักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกินที่ส่งผลให้มีไข มันใน
ร่างกายเกินที่ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะ มีค่าดัชนีมวลกายและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง  หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก ซึ่งการออกก าลังกายทั้ง  2 
โปรแกรม ล้วนเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ฝึกต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
วันละ 30 นาทีขึ้นไป โดยก าหนดความหนักที่ระดับเบา เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า การ
ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกว่ิงเหยาะมีประสิทธิภาพในการลดดัชนีมวล กาย
และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้ไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามหากใช้ความถ่ี ความหนัก 
ระยะเวลา และรูปแบบที่เหมาะสมจะส่งเสริมและเพิ่มประสิทธิภาพในการพัฒนาดัชนีมวล กาย
และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้ดีมากย่ิงขึ้น 

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการท าวิจัย 

1. ผู้ฝึกสามารถเลือกโปรแกรมการฝึกที่ เหมาะสมกับบริบทของสถานที่ของตน เอง
หรือสามารถน ามาปรับการฝึกเข้าด้วยกันได้ตามความเหมาะสมของบุคคล ทั้งนี้ให้พิจารณา เพศ 
อายุ น้ าหนัก และความปลอดภัยขณะการฝึกร่วมด้วย 

2. จากผลการวิจัยที่พบว่าระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกจะไม่ส่งผลต่อค่า
ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย จึงควรมีการก าหนดระดับความหนักของการออก
ก าลังกายให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายมากที่พัฒนาขึ้นโดยการปรับระดับความหนักที่มากกว่า 
60% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดหรือเพิ่มระยะเวลาในการฝึกให้นานย่ิงขึ้น 
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3. ผู้บริหาร ครู และผู้ปกครองควรให้ความส าคัญต่อการจัดกิจกรรมการออกก าลัง
กายส่งเสริมสุขภาพของนักเรียนทั้งที่โรงเรียน และที่บ้าน เพื่อลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคแทรก
ซ้อนที่เกิดจากภาวะโรคอ้วน 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

ควรศึกษาการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HITT) ควบคู่กับการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก (Aerobic) ในกลุ่มตัวอย่างอ่ืน ๆ 
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ภาคผนวก 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ก รายนามผู้เช่ียวชาญ 
 
 
 



 

รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สาธิน  ประจันบาน หัวหน้าภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารย์ ดร.ธงชาติ  พู่เจริญ คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

3. อาจารย์ ดร.ภาณุ  กุศลวงศ์ คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

4. อาจารย์ ดร.ปรียาภรณ์  กุลศิริรัตน์ คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

5. อาจารย์บวรรังสี  จอกแก้ว กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา 

โรงเรียนศึกษานารี 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข หนังสือขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เช่ียวชาญ 
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ภาคผนวก ค หนังสือรับรองจริยธรรม 
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ภาคผนวก ง ผลการตรวจคุณภาพเครื่องมืองานวิจัย 
 



 

ผลการประเมินคุณภาพค่าดัชนีช้ีวัดค่าความสอดคล้องของข้อค าถาม ( IOC) 

ค่าความตรงเชิง เนื้อหาด้วยการหาสัมประสิทธิ์ความสอดคล้อง ( Index of Item-Objective 
Congruence : IOC) ของประเมินคุณภาพค่าดัชนีช้ีวัดค่าความสอดคล้องของค าถาม (IOC) 
 

โปรแกรมฝึกแบบสถานี 

รายการประเมิน 
ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

ค่าเฉลี่ย 
IOC 

แปลค่า คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

สัปดาห์ท่ี 1-2 
1. Jump jack (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
2. Uppercut (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
3. High Knee (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
4. Jump Rope (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
5. Backward Lunge (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
6. High Punch (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
7. Slide Touch (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝกึ 30 นาที  
ความหนัก 65 % ของอัตราการเต้น        
ของหัวใจสูงสุด 

1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 3-4 
1. Jump Rope (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
2. High Knee (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
3. Butt Kickers (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
4. Leg Step (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
5. Uppercut (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
6. Forward-Backward Jump (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
7. Side Lunge (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝกึ 35 นาที      
ความหนัก 65 % ของอัตราการเต้น        
ของหัวใจสูงสุด 

1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
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โปรแกรมฝึกแบบสถานี 

รายการประเมิน 
ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

ค่าเฉลี่ย 
IOC 

แปลค่า คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

สัปดาห์ท่ี 5-6        
1. Butt Kickers (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
2. Slide Touch (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
3. Uppercut (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
4. Jump Jack (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
5. Kick Forward (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
6. Lunge to Knee U (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
7. Mountain Climber (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝกึ 40 นาที       
ความหนัก 65 % ของอัตราการเต้น        
ของหัวใจสูงสุด             

1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 7-8 
1. Leg Step (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
2. Uppercut (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
3. Slide Touch (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
4. Forward-Backward Jump (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
5. Mountain Climber (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
6. Jump Jack (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
7. Burpee (5 รอบ) 1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝกึ 45 นาที        
ความหนัก 65 % ของอัตราการเต้น             
ของหัวใจสูงสุด 

1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 
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ผลการประเมินคุณภาพค่าดัชนีช้ีวัดค่าความสอดคล้องของข้อค าถาม ( IOC) 

ค่าความตรงเชิง เนื้อหาด้วยการหาสัมประสิทธิ์ความสอดคล้อง ( Index of Item-Objective 
Congruence : IOC) ของประเมินคุณภาพค่าดัชนีช้ีวัดค่าความสอดคล้องของค าถาม ( IOC) 
 

โปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ 

รายการประเมิน 
ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

ค่าเฉลี่ย 
IOC 

แปลค่า คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

สัปดาห์ท่ี 1-2 
1. วิ่งเหยาะ 30 นาที ความหนัก 60 %  
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 3-4        
2. วิ่งเหยาะ 35 นาที ความหนัก 60 %  
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 5-6        
3. วิ่งเหยาะ 40 นาที ความหนัก 60 %  
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 7-8        
4. วิ่งเหยาะ 45 นาที ความหนัก 60 %  
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

1 0 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ โปรแกรมฝึกแบบสถานี 
 
 



 

โปรแกรมฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 1-2) 
 

การฝึก รายละเอียด 
ความถี่ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
ความหนัก 65 % อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 134 ครั้ง/นาที 
เวลา ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย         10    นาที 

ช่วงท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรม     30    นาที 
ช่วงท่ี 3 คลายกล้ามเน้ือ       10    นาที 

รูปแบบ การออกก าลังกายแบบสถานี 7 สถานี 

 

ข้ันตอน 
การฝึก 

รายละเอียดกิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 
(นาที) 

เวลาฝึก 
แต่ละ
สถานี 
(วินาที) 

เวลาพัก
ระหว่าง
สถานี 
(วินาที) 

รอบ ความหนัก 

อบอุ่น
ร่างกาย 

การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ
เคลื่อนท่ี 
(Dynamic Stretching) 

10 
 

 
 
 

ข้ันฝึก 

1. Jump jack  
2. Uppercut 
3. High Knee  
4. Jump Rope 
5. Backward Lunge 
6. High Punch 
7. Slide Touch 

 
 
 

30 

35 
35 
35 
35 
35 
35 
35 

 
 
 

20 
 
 
 

 
 
 

5 รอบ 

65% 
อัตราการ
เต้นของ

หัวใจสูงสุด 

คลาย
กล้ามเน้ือ 

คลายกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี                    
(Static Stretching) 

10 
 

 
หมายเหตุ  

1. อัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึก 134 ครั้ง/นาที 
2. ควบคุมอัตราการเตน้ของหัวใจขณะพกัระหว่างสถานี 114 ครั้ง/นาที  
3. ขณะพักระหว่างสถานีมีการเคลือ่นไหวตลอดเวลาเพือ่ควบคุมอัตราการเตน้ของหัวใจ 
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โปรแกรมฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 3-4) 
 

การฝึก รายละเอียด 
ความถี่ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
ความหนัก 65 % อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 134 ครั้ง/นาที 
เวลา ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย         10    นาที 

ช่วงท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรม     35    นาที 
ช่วงท่ี 3 คลายกล้ามเน้ือ       10    นาที 

รูปแบบ การออกก าลังกายแบบสถานี 7 สถานี 
 

ข้ันตอน   
การฝึก 

รายละเอียดกิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 
(นาที) 

เวลาฝึก
แต่ละ
สถานี 
(วินาที) 

เวลาพัก
ระหว่าง
สถานี 
(วินาที) 

รอบ ความหนัก 

อบอุ่น 
ร่างกาย 

การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ
เคลื่อนท่ี   
(Dynamic Stretching) 

10 
 

 
 
 

ข้ันฝึก 

1. Jump Rope 
2. High Knee  
3. Butt Kickers 
4. Leg Step 
5. Uppercut 
6. Forward-Backward Jump 
7. Side Lunge 

 
 
 

35 

40 
40 
40 
40 
40 
40 
40 

 
 
 

20 
 
 
 

 
 
 

5 รอบ 

65% 
อัตราการ 
เต้นของ

หัวใจสูงสุด 

คลาย 
กล้ามเน้ือ 

คลายกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี                    
(Static Stretching) 

10 
 

 
หมายเหตุ  

1. อัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึก 134 ครั้ง/นาที 
2. ควบคุมอัตราการเตน้ของหัวใจขณะพกัระหว่างสถานี 114 ครั้ง/นาที  
3. ขณะพักระหว่างสถานีมีการเคลือ่นไหวตลอดเวลาเพือ่ควบคุมอัตราการเตน้ของหัวใจ 



  97 

โปรแกรมฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 5-6) 
 

การฝึก รายละเอียด 
ความถี่ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
ความหนัก 65 % อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 134 ครั้ง/นาที 
เวลา ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย         10    นาที 

ช่วงท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรม     40    นาที 
ช่วงท่ี 3 คลายกล้ามเน้ือ       10    นาที 

รูปแบบ การออกก าลังกายแบบสถานี 7 สถานี 

 

ข้ันตอน   
การฝึก 

 
รายละเอียดกิจกรรมการฝึก 

เวลาฝึก 
(นาที) 

เวลาฝึก
แต่ละ
สถานี 
(วินาที) 

เวลาพัก
ระหว่าง
สถานี 
(วินาที) 

รอบ ความหนัก 

อบอุ่น
ร่างกาย 

การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ
เคลื่อนท่ี   
(Dynamic Stretching) 

10 
 

 
 
 

ข้ันฝึก 

1. Butt Kickers 
2. Slide Touch 
3. Uppercut 
4. Jump Jack 
5. Kick Forward 
6. Lunge to Knee Up 
7. Mountain Climber 

 
 
 

40 

45 
45 
45 
45 
45 
45 
45 

 
 
 

30 
 
 
 

5 รอบ 

65% 
อัตราการ
เต้นของ

หัวใจสูงสุด 

คลาย
กล้ามเน้ือ 

คลายกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี                     
(Static Stretching) 

10 
 

 
หมายเหตุ  

1. อัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึก 134 ครั้ง/นาที 
2. ควบคุมอัตราการเตน้ของหัวใจขณะพกัระหว่างสถานี 114 ครั้ง/นาที  
3. ขณะพักระหว่างสถานีมีการเคลือ่นไหวตลอดเวลาเพือ่ควบคุมอัตราการเตน้ของหัวใจ 
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โปรแกรมฝึกแบบสถานี (สัปดาห์ท่ี 7-8) 
 

การฝึก รายละเอียด 
ความถี่ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
ความหนัก 65 % อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 134 ครั้ง/นาที 
เวลา ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย         10    นาที 

ช่วงท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรม     45    นาที 
ช่วงท่ี 3 คลายกล้ามเน้ือ       10    นาที 

รูปแบบ การออกก าลังกายแบบสถานี 7 สถานี 

 

ข้ันตอน   
การฝึก 

รายละเอียดกิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 
(นาที) 

เวลาฝึก
แต่ละ
สถานี 
(วินาที) 

เวลาพัก
ระหว่าง
สถานี 
(วินาที) 

รอบ ความหนัก 

อบอุ่น
ร่างกาย 

การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ
เคลื่อนท่ี   
(Dynamic Stretching) 

10 
 

 
 
 

ข้ันฝึก 

1. Leg Step 
2. Uppercut  
3. Slide Touch 
4. Forward-Backward Jump 
5. Mountain Climber 
6. Jump Jack 
7. Burpee 

 
 
 

45 

50 
50 
50 
50 
50 
50 
50 

 
 
 

30 
 
 
 

 
 
 

5 รอบ 

 
65% 

อัตราการ
เต้นของ

หัวใจสูงสุด 

คลาย
กล้ามเน้ือ 

คลายกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี                     
(Static Stretching) 

10 
 

 
หมายเหตุ  

1. อัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึก 134 ครั้ง/นาที 
2. ควบคุมอัตราการเตน้ของหัวใจขณะพกัระหว่างสถานี 114 ครั้ง/นาที  
3. ขณะพักระหว่างสถานีมีการเคลือ่นไหวตลอดเวลาเพือ่ควบคุมอัตราการเตน้ของหัวใจ 
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คู่มือโปรแกรมฝึกแบบสถานี สัปดาห์ท่ี 1-2 
 

ท่า รูปภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
1. Jump Jack 
 
 

 
 
 
 
 
 

1.ยืนตรง มือท้ังสองข้างแนบล าตัว 
2.กระโดดพร้อมแยกขาออกจากกนั 
มือท้ังสองข้างยกข้ึนเหนือศีรษะ ยืด
แขนให้ตึง 
3.กระโดดกลับท่าเริม่ต้น 
 
 

2. Uppercut 
 

 1.ยืนตรง แยกเท้าห่างประมาณ
ช่วงไหล่ 
2.ก าหมัดชกข้ึนบนเหนือศีรษะ
พร้อมบิดตัว 
3.ก าหมัดชกสลับแขนซ้ายและ
แขนขวา 
 

3. High Knee 
 

 1.ยืนตรงแยกเท้าเลก็น้อย 
2.ยกแขนท้ัง 2 ข้าง ขนานกับพื้น  
3.ยกเข่าสูงให้แตะกับมือท่ียื่น
ออกมา หรือยกเข่าให้สูงท่ีสุดเท่าท่ี
จะท าได้ 
 

4. Jump Rope  1.ยืนตรงแยกเท้าเลก็น้อย  
2.มือจับเชือกอากาศอยู่ระดับ
สะโพก ข้อศอกแนบล าตัว 
3.ใช้ข้อมือและแขนช่วงล่างในการ
แกว่งเชือกอากาศ 
4.กระโดดข้ามเชือกอากาศเท้าคู่
และกระโดดลงดว้ยปลายเท้า ควร
ย่อหัวเข่าและกระโดดไม่ให้เกนิ 2 
น้ิว เพื่อลดการกระแทก 
 



 

ท่า รูปภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
5. Backward 
Lunge  
 

 

1.ยืนตรงแยกเท้าเลก็น้อย 
2.ย่อเข่าลงพร้อมเหยียดขาไป
ด้านหลัง สลับขาซ้ายและขาขวา 
 
 
 

6. High Punch  1.ยืนตรงแยกเท้าห่างประมาณ
ช่วงไหล่ 
2.ก าหมัดชกหมัดข้ึนเหนือศีรษะ
หน่ึงครั้ง แล้วชกหมัดไปด้านข้าง
หน่ึงครั้ง สลับซ้ายและขวา 

7. Slide Touch 

 

1.ยืนตรงแยกเท้าเลก็น้อย  
2.ก้าวขาสไลด์เฉยีงไปด้านซ้าย
แล้วสไลด์กลับจุดเริ่มตน้        
แล้วสไลด์ไปด้านขวา 
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คู่มือโปรแกรมฝึกแบบสถานี สัปดาห์ท่ี 3-4 
 

ท่า รูปภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
1. Jump Rope 

 

1.ยืนตรง แยกเท้าเล็กน้อย  
2.มือจับเชือกอากาศอยู่ระดับสะโพก 
ข้อศอกแนบล าตัว 
3.ใช้ข้อมือและแขนช่วงล่างในการ
แกว่งเชือกอากาศ 
4.กระโดดข้ามเชือกอากาศเท้าคู่และ
กระโดดลงด้วยปลายเท้า ควรย่อหัว
เข่าและกระโดดไม่ให้เกิน 2 น้ิว เพื่อ
ลดการกระแทก 
 

2. High Knee 
 

 1.ยืนตรง แยกเท้าเล็กน้อย 
2.ยกแขนท้ัง 2 ข้าง ขนานกับพื้น  
3.ยกเข่าสูงให้แตะกับมือท่ียื่นออกมา 
หรือยกเข่าให้สูงท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้
 
 

3. Butt Kickers 
 

 
 
 
 
 

1.ยืนตรง แยกขาเล็กน้อย 
2.วิ่งอยู่กับท่ีให้ส้นเท้ายกข้ึนมาแตะ
บริเวณก้น หรือให้ใกล้บริเวณก้นมาก
ท่ีสุด 
 
  

4. Leg Step 
 

 

 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างประมาณช่วง
ไหล่ 
2.วางเท้าซ้ายลงบันไดข้ันแรกท้ิง
น้ าหนักท่ีเท้าซ้าย ตามด้วยยกขาขวา
ข้ึนวางท่ีบันไดข้ันแรกและถอยเท้า
ซ้ายลงตามด้วยเท้าขาว 
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ท่า รูปภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
5. Uppercut 
  

 
 
 
 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างประมาณช่วง
ไหล่ 
2.ก าหมัดชกข้ึนบนเหนือศีรษะพร้อม
บิดตัว 
3.ก าหมัดชกสลับแขนซ้ายและ
แขนขวา 
 

6. Forward-
Backward 
Jump 

 1.ยืนตรง แยกเท้าเล็กน้อย 
2.กระโดดไปด้านหน้าสามกวา้วและ
กระโดดถอยหลังสามกา้ว 
 
 
 

7. Side Lunge 
 

 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างประมาณช่วง
ไหล่ 
2.มือประสานกันไว้ระหว่างอก ก้าวขา
ออกไปด้านข้างเหยียดขาตึง 
3.ย่อเข่าอีกข้างแล้วดึงตัวกลบัมายืน
ท่าเดิม ขณะท าไม่งอหลัง สลับซ้าย
และขวา 
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คู่มือโปรแกรมฝึกแบบสถานี สัปดาห์ท่ี 5-6 
 

ท่า รูปภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
1. Butt Kickers 
 

 1.ยืนตรง แยกขาเล็กน้อย 
2.วิ่งอยู่กับท่ีให้ส้นเท้ายกข้ึนมาแตะ
บริเวณก้น หรือให้ใกล้บริเวณก้น
มากท่ีสุด  
 
 

2. Slide Touch 
 

 

1.ยืนตรง แยกเท้าเล็กน้อย  
2.ก้าวขาสไลด์เฉยีงไปด้านซ้ายแลว้
สไลด์กลับจุดเริ่มต้นแล้วสไลด์ไป
ด้านขวา  

3. Uppercut 
 

 
 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างประมาณช่วง
ไหล่ 
2.ก าหมัดชกข้ึนบนเหนือศีรษะ 
สลับซ้ายและขวา 
 
 
 

4. Jump Jack  
 
 

1.ยืนตรง มือท้ังสองข้างแนบล าตัว 
2.กระโดดพร้อมแยกขาออกจากกนั  
มือท้ังสองข้างยกข้ึนเหนือศีรษะ 
3.กระโดดกลับท่าเริม่ต้น 
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ท่า รูปภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
5.Kick Forward 
 

 
 

1.ยืนตรง แยกเท้าเล็กน้อย 
2.เตะขาซ้ายข้ึนแตะมือขวา สลับเตะ
ขาขวาข้ึนแตะมือซ้าย 
 
 
 
 

6. Lunge to 
Knee Up 
 

 1.ยืนตรง แยกเท้าห่างประมาณช่วง
ไหล่ 
2.ยกเข่าขวาข้ึนแล้วย่อเหยียดขาขวา
ไปข้างหลัง 
3.สลับยกเข่าซ้ายข้ึนแล้วย่อเหยยีด
ขาซ้ายไปข้างหลัง 
 

7. Mountain 
Climber 

 1.คว่ าตัวลง ยันมือบนพื้น แล้ว
เหยียดตัวให้ตรง  
2.วางฝ่ามือระดับเดียวกับไหล่ แล้ว
แทงเข่าไปข้างหน้าสลับซ้ายและขวา 
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คู่มือโปรแกรมฝึกแบบสถานี สัปดาห์ท่ี 7-8 
 

ท่า ภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
1. Leg Step 
 

 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างประมาณช่วง
ไหล่ 
2.วางเท้าซ้ายลงบันไดข้ันแรกท้ิง
น้ าหนักท่ีเท้าซ้าย ตามด้วยยกขาขวา
ข้ึนวางท่ีบันไดข้ันแรก และถอยเท้า
ซ้ายลงตามด้วยเท้าขาว 
 

2. Uppercut 
 

 1.ยืนตรง แยกเท้าห่างประมาณช่วง
ไหล่ 
2.ก าหมัดชกข้ึนบนเหนือศีรษะ สลับ
ซ้ายและขวา 
 
 
 

3. Slide Touch 

 

1.ยืนตรง แยกเท้าเล็กน้อย  
2.ก้าวขาสไลด์เฉยีงไปด้านซ้ายแล้ว
สไลด์กลับจุดเริ่มต้นแล้วสไลด์ไป
ด้านขวา 

4. Forward-
Backward Jump 

 1.ยืนตรง แยกเท้าห่างประมาณช่วง
ไหล่ 
2.กระโดดไปด้านหน้าสามก้าวและ
กระโดดถอยหลังสามกา้ว ขณะ
กระโดดควรยอ่เข่าเพือ่ลดการ
กระแทก 
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ท่า ภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
5. Mountain 
Climber 
 

 
 

1.คว่ าตัวลง ยันมือบนพื้น แล้ว
เหยียดตัวให้ตรง  
2.วางฝ่ามือระดับเดียวกับไหล่ 
แล้วแทงเข่าไปข้างหน้าสลบัซ้าย
และขวา 
 
 
 

6.Jump Jack  1.ยืนตรง มือท้ังสองข้างแนบล าตัว 
2.กระโดดพร้อมแยกขาออกจาก
กัน มือท้ังสองข้างยกข้ึนเหนือ
ศีรษะ 
3.กระโดดกลับท่าเริม่ต้น 
 
 
 

7. Burpee  1.ยืนตรง แยกเท้าเล็กน้อย 
2.ย่อตัวลงมือวางท่ีพื้นท้ังสองข้าง  
3.เหยียดขาไปด้านหลังทีละข้าง
แล้วดึงขากลับ ยืนตรงในท่าเริ่ม 
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ภาคผนวก ฉ โปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ 

 
 
 



 

โปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ (สัปดาห์ท่ี 1-2) 
 

การฝึก รายละเอียด 
ความถี่ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์  วันพุธ และวันศุกร์  
ความหนัก 60% อัตราการเต้นของหัวใจสูงสดุ 124 ครั้ง/นาที 

เวลา 
ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย         10  นาที 
ช่วงท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรม     30  นาที 
ช่วงท่ี 3 คลายกล้ามเน้ือ       10  นาที 

รูปแบบ วิ่งเหยาะ 

 

ข้ันตอน 
การฝึก 

รายละเอียดกิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 
(นาที) 

ความหนัก 

อบอุ่นร่างกาย 
การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนท่ี   
(Dynamic Stretching) 

10 60% 
อัตราการเต้น 
ของหัวใจสูงสุด 
124 ครั้ง/นาที 

ข้ันการฝึก วิ่งเหยาะ  30 

คลายกล้ามเน้ือ 
คลายกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี                         
(Static Stretching) 

10 
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โปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ (สัปดาห์ท่ี 3-4) 
 

การฝึก รายละเอียด 
ความถี่ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์  วันพุธ และวันศุกร์  
ความหนัก 60% อัตราการเต้นของหัวใจสูงสดุ 124 ครั้ง/นาที 

เวลา 
ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย         10  นาที 
ช่วงท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรม     35  นาที 
ช่วงท่ี 3 คลายกล้ามเน้ือ       10  นาที 

รูปแบบ วิ่งเหยาะ 

 

ข้ันตอน 
การฝึก 

รายละเอียดกิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 
(นาที) 

ความหนัก 

อบอุ่นร่างกาย 
การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนท่ี   
(Dynamic Stretching) 

10 60% 
อัตราการเต้น 
หัวใจสูงสุด 

124 ครั้ง/นาที 

ข้ันการฝึก วิ่งเหยาะ  35 

คลายกล้ามเน้ือ 
คลายกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี                         
(Static Stretching) 

10 
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โปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ (สัปดาห์ท่ี 5-6) 
 

การฝึก รายละเอียด 
ความถี่ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
ความหนัก 60% อัตราการเต้นของหัวใจสูงสดุ 124 ครั้ง/นาที 

เวลา 
ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย         10  นาที 
ช่วงท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรม     40  นาที 
ช่วงท่ี 3 คลายกล้ามเน้ือ       10  นาที 

รูปแบบ วิ่งเหยาะ 

 

ข้ันตอน 
การฝึก 

รายละเอียดกิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 
(นาที) 

ความหนัก 

อบอุ่นร่างกาย 
การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนท่ี   
(Dynamic Stretching) 

10 60% 
อัตราการเต้น 
ของหัวใจสูงสุด 
124 ครั้ง/นาที 

ข้ันการฝึก วิ่งเหยาะ  40 

คลายกล้ามเน้ือ 
คลายกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี                         
(Static Stretching) 

10 
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โปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ (สัปดาห์ท่ี 7-8) 
 

การฝึก รายละเอียด 
ความถี่ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
ความหนัก 60% อัตราการเต้นของหัวใจสูงสดุ 124 ครั้ง/นาที 

เวลา 
ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย         10  นาที 
ช่วงท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรม     45  นาที 
ช่วงท่ี 3 คลายกล้ามเน้ือ       10  นาที 

รูปแบบ วิ่งเหยาะ 

 

ข้ันตอน 
การฝึก 

รายละเอียดกิจกรรมการฝึก 
เวลาฝึก 
(นาที) 

ความหนัก 

อบอุ่นร่างกาย 
การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนท่ี   
(Dynamic Stretching) 

10 60% 
อัตราการเต้นของ

หัวใจสูงสุด 
124 ครั้ง/นาที 

ข้ันการฝึก วิ่งเหยาะ  45 

คลายกล้ามเน้ือ 
คลายกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี                         
(Static Stretching) 

10 
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ภาคผนวก ช คู่มือการอบอุ่นร่างกายและการคลายกล้ามเน้ือ 
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คู่มือประกอบการอบอุ่นร่างกาย 
 

ท่า วัตถุประสงค์ รูปภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าเอียงคอ บริหาร

กล้ามเน้ือคอ 
 
 
 
 
 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างช่วง
ไหล่ 
2.เอียงศีรษะไปข้างซ้าย 15 
วินาทีสลับข้างขวา 15 วินาที 
 
 
 

2.ท่าเอนตัว
ไปด้านข้าง 

บริหารล าตัว 

 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างช่วง
ไหล่ 
2.ประสานมือท้ังสองข้างแล้ว
เหยียดมือข้ึนเหนือศีรษะ 
เอียงตัวไปด้านซ้าย 15 วินาที 
และสลับเอียงตัวไปด้านขวา 
15 วินาที 
 

3.ท่าเดิน
ด้วยปลาย
เท้าสลับเดิน
ด้วยส้นเท้า
และสะบัด
ข้อมือ 

บริหารข้อมือ
กล้ามเน้ือน่อง
และกล้ามเน้ือ
หน้าแข้ง 

 
 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างช่วง
ไหล่ 
2.เขย่งปลายเท้าข้ึน เม่ือเขย่ง
จนสุดแล้วให้เดินไปข้างหน้า
พร้อมสะบัดข้อมือ 15 วินาที 
แล้วค่อยหย่อนส้นเท้าลงพืน้  
3.สลับยกปลายเท้าข้ึน เม่ือ
ยกปลายเท้าจนสุดแลว้เดิน
ไปข้างหน้าพร้อมสะบัดข้อมือ 
15 วินาที แล้วค่อยหย่อน
หย่อนปลายเท้าลงพื้น 
 
 

 

 



  114 

ท่า วัตถุประสงค์ รูปภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
4.ท่าเดิน
เหวี่ยงแขน
สลับข้าง 

บริหารหัวไหล ่

 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างช่วงไหล่ 
2.เดินไปข้างหน้าพร้อมยก
แขนขวาข้ึนเหนือศีรษะ และ
เคลื่อนแขนซ้ายลงเหยียดไป
ด้านหลัง สลับกันแล้วยกแขน
ซ้ายข้ึนเหนือศีรษะ และเคลื่อน
แขนขวาลงเหยียดไปข้างหลัง  
15 วินาที 
 

5.ท่าเดินดึง
เข่าหาอกและ
ย่อเข่า
ด้านหน้า 

บริหาร
กล้ามเน้ือ
ล าตัว และ
หลังส่วนล่าง 

 
 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างช่วงไหล่ 
2.งอเข่าขวาหาหน้าอก มือสอง
ข้างโอบนอบขาใต้เข่าดึงเข้าหา
หน้าอกพร้อมเขย่งเท้า 
3.ปล่อยมือ พร้อมก้าวเท้าขวา
ออกไปข้างหน้า ย่อตัวลง วางเข่า 
90 องศา ต้นขาขนานกับพื้น  
4.เหยียดเข่ายืดตัวข้ึนท่ายืน งอ
เข่าซ้ายเข้าหาหน้าอก ท าก้าว
สลับท้ังขาซ้ายและขาขวา
ต่อเน่ือง 15 วินาที 
 

6.ท่ายืดหน้า
ขา 

บริหาร
กล้ามเน้ือต้น
ขาด้านหน้า 
และสะโพก 

 1.ยืนตรง แยกเท้าห่างช่วงไหล่ 
2.งอเข่าซ้าย พับขาไปด้านหลัง
มือซ้ายจับท่ีข้อเท้า พร้อมเขย่ง
เท้าขวา 3 วินาที 
2.ปล่อยขาลงช้า ๆ  พร้อมกับก้าว
ไปข้างหน้าแล้วงอเข่าขวาพบัขา
ไปด้านหลัง ใช้มือขวาจับท่ีข้อ
เท้าพร้อมเขย่งเท้า 3 วินาที    
แล้วสลับขาซ้ายและขาขวา 15 
วินาที 
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7.ท่าเดินเตะ
ขาสลับซ้าย
และขวา 

บริหาร
กล้ามเน้ือต้นขา
ด้านหน้า และ
กล้ามเน้ือหลัง
ส่วนล่าง 

 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างช่วงไหล่ 
เหยียดแขนให้ตรง แล้วเดินไป
ข้างหน้า 
2.เตะขาขวาหาปลายน้ิวให้
มากท่ีสุดเหยียดเข่าตรง ล าตวั
ตรง  
3.วางเท้าขวาลงช้าๆ ยกขา
ซ้ายข้ึนท าเช่นเดียวกบัขาขวา 
สลับต่อเน่ืองพร้อมเตะขาข้ึน
แตะปลายน้ิวมือ 15 วินาที 
 

8.ท่าแกว่งขา
ด้านข้าง 

บริหารข้อ
สะโพก 

 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างช่วงไหล ่
2.แกว่งขาขวาไปทางซ้ายสลบั
ขวา 15 วินาที แล้วสลับแกว่ง
ขาซ้ายไปทางขวาสลบัซ้าย 
15 วินาที 

9.ท่าเดินไขว้ บริหารข้อ
สะโพก กล้าม
ล าตัว และ
กล้ามเน้ือต้นขา
ด้านหลัง 

 
 

1.ยืนตรง แยกเท้าห่างช่วงไหล่        
กางแขนออกด้านข้างให้ขนาน
กับพื้น 
2.ยกขาขวาข้ึนสูงระดับ
สะโพก   บิดขาไขว้ไปทางซ้าย 
วางเท้าขวาลงหน้าเท้าซ้าย 
3.ก้าวเท้าซ้ายกางออกไป
ด้านข้าง วางเท้าถัดจากเท้า
ขวา กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
4.ก้าวเท้าขวาไขวไ้ปข้างหลงั
ขาซ้าย แล้วก้าวเท้าซ้ายกาง
ออกไปด้านข้าง วางเท้าขวา
กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
5.ก้าวเท้าขวาและเท้าซ้าย
สลับต่อเน่ือง 15 วินาที 
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ท่า วัตถุประสงค์ รูปภาพประกอบ วิธีปฏิบัติ 
1.ท่าก้ม เงย 
และเอียงคอ 

บริหาร
กล้ามเน้ือคอ 

 

1.ยืนท่าตรง แยกเท้าห่างช่วง
ไหล่ 
2.ก้มศีรษะจรดบริเวณล าคอ  15 
วินาที 
3.เงยศีรษะไปข้างหลัง 15 วินาที 
4.เอียงศีรษะไปขวา 15 วินาที 
5.เอียงศีรษะไปซ้าย 15 วินาที 

2.ท่ายืดแขน บริหาร
กล้ามเน้ือหลัง
ข้อไหล่ 

 

1.ยืนท่าตรง แยกเท้าห่างช่วง
ไหล่ 
2.เหยียดแขนไขว้ไปฝั่งตรงข้าม 
ใช้แขนอีกข้างงอศอกดันเข้าหา
ล าตัว ข้างซ้าย 15 วินาที สลับ
ข้างขวา 15 วินาที 
 

3.ท่าบิด
ล าตัว 

บริหาร
กล้ามเน้ือล าตัว 

 

1.ยืนท่าตรง มองไปข้างหน้า 
แยกเท้าห่างประมาณความกวา้ง
ของไหล่  
2.บิดตัวไปข้างซ้าย 15 วินาที 
3.บิดตัวไปข้างขวา 15 วินาที 
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4.ท่าเอนตัว บริหารกล้ามเน้ือ

ล าตัวด้านข้าง 

 

1.ยืนท่าตรง มองไปข้างหน้า 
แยกเท้าห่างประมาณความ
กว้างของไหล่ 
2.ประสานมือท้ังสองข้างเหยียด
ข้ึนเหนือศีรษะ เอียงล าตัวไป
ด้านซ้ายช้าๆ 15 วินาที 
3.ประสานมือท้ังสองข้างเหยียด
ข้ึนเหนือศีรษะ เอียงล าตัวไป
ด้านขวาช้าๆ 15 วินาที 
 

5.ท่าย่อยืด บริหารกล้ามเน้ือ
ต้นขาด้านหน้า
และด้านหลัง 

 1.ยืนท่าตรง  
2.ย่อเข่าข้างซ้ายพร้อมมือวาง
บนต้นขา และขาขวาอีกข้าง
เหยียดไปด้านหลัง  15 วินาที 
3.ย่อเข่าข้างขวาพร้อมมือวาง
บนต้นขา และขาซ้ายอีกข้าง
เหยียดไปด้านหลัง 15 วินาที 
 
 

6.ท่ายืดหน้า
ขา 

บริหารกล้ามเน้ือ
หน้าขา 

 

1.ยืนท่าตรง มองไปข้างหน้า 
แยกเท้าห่างประมาณความ
กว้างของไหล่ 
2.ยกขาซ้ายข้ึนเอามือจับข้อเท้า 
ดึงไปด้านหลังให้ขาแนบล าตัว 
15 วินาที 
3.ยกขาขวาข้ึนเอามือจับข้อเท้า 
ดึงไปด้านหลังให้ขาแนบล าตัว 
15 วินาที 
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7.ท่าน่ังผีเสื้อ 
 
 
 

บริหารต้นขา
ด้านใน 

 
 

1.น่ังหลังตรง เท้าสองข้างประกบ 
มือจับท่ีข้อเท้า 
2.ดึงเท้าให้เข้าใกล้ล าตัวมาก
ท่ีสุด  
3.มือจับบริเวณข้อเท้าน่ิงค้างไว้ 
15 วินาที 
 

8.ท่าบิดตัว บริหารกล้ามเน้ือ
ก้น และหลัง
ส่วนล่าง 

 

1.น่ังพร้อมเหยียดขาไปข้างหน้า 
2.ตั้งเข่าข้างหน่ึงแล้วไขว้เท้าข้าม
ไปวางด้านข้างของต้นขาอีกข้าง 
3.หมุนล าตัวไปทางด้านท่ีตั้งเข่า
จนตึงบริเวณก้น แล้ววางมือ
ด้านหน้าล าตัว พาดผ่านเข่าท่ี
ตั้งข้ึน ส่วนมืออีกข้างวางไว้
ด้านหลัง 15 วินาที 
 

9.ท่าน่ังแตะ
ปลายเท้า 

บริหารกล้ามเน้ือ
ขาด้านหน้า    
และกล้ามเน้ือ
น่อง 

 1.น่ัง พร้อมเหยียดขาไปข้างหน้า 
2.ยืดแขนไปแตะท่ีปลายเท้า 15 
วินาที  
 
 
 
 

 

 
 
 
 



 

ปร ะ ว ัต ิผ ู้เข ียน  

ประวัติผู้เขียน 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวปภัสรา สระประทุม 
วัน เดือน ปี เกิด 21 เมษายน 2532 
สถานท่ีเกิด จังหวัดร้อยเอ็ด 
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2555 การศึกษาบัณฑิต สาขาพลศึกษา   

จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน 176 ถนนประชาธิปก แขวงวัดกัลยาณ์ เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร 10600   
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