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น า้หนกัเกิน 
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การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาควบคู่

กบัการฝึกหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และการฝึกแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) ท่ีมีต่อไขมนัใน
รา่งกาย และอตัราส่วนเสน้รอบวงเอวต่อสะโพก เพศหญิง ท่ีมีภาวะน า้หนักเกิน จ านวน 20 คน 
แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้
ทอ้ง และกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา อาสาสมคัรออกก าลงักาย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ประเมินไขมันในร่างกาย  ผลรวมไขมันใต้ผิวหนังบริเวณหน้าท้อง  และ
อตัราสว่นเสน้รอบวงเอวตอ่สะโพกทัง้ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายมี
คา่ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติภายหลงัการฝึก ทัง้ในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา
ควบคู่กับการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง และกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา (P < 0.05) 
ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง เสน้รอบวงเอว และอตัราสว่นเสน้รอบวงเอวตอ่สะโพกมีคา่
ลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติในกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบาควบคู่กับการออก
ก าลังกายหนา้ทอ้งภายหลังการฝึก (P < 0.05) สรุปไดว้่าการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา
ควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง มีประสิทธิภาพในการลดไขมนัในรา่งกายมากกว่าการออก
ก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาเพียงอยา่งเดียว 

 
ค าส าคญั : การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา, การออกก าลงักายหนา้ทอ้ง, ไขมนัในรา่งกาย, 
ความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั 
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The purpose of this research is to compare the effects of high-intensity 

interval training combined with abdominal training (HIIT and Abdominal) and high-
intensity interval training (HIIT) on body fat and waist to hip ratio. There were twenty 
overweight females divided into two groups, high-intensity interval training combined 
with abdominal training and high-intensity interval training groups. The participants 
performed exercises three times per week for six weeks. The amount of body fat, the 
sum of abdominal skinfold, and waist to hip ratio were measured before and after 
training. Body fat percentage significantly decreased (P < 0.05) following training in 
both HIIT and Abdominal and HIIT. As a result, the sum of abdominal skinfold, waist 
circumference and waist to hip ratio were significantly decreased (P < 0.05) in HIIT and 
Abdominal after training as compared to before training. In conclusion, high-intensity 
interval training combined with abdominal training was more effective in reducing body 
fat than high-intensity interval training alone. 

 
Keyword : High-intensity interval training, Abdominal exercise, Body fat, Skinfold 
thickness 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภมิูหลัง 

ภาวะน า้หนกัตวัเกินและโรคอว้น (Overweight and obesity) เป็นภาวะท่ีรา่งกายมีการ
สะสมไขมนัส่วนต่างๆ ของรา่งกายเกินปกติ ปรมิาณไขมนับรเิวณล าตวัสมัพนัธก์บัปัจจยัเสี่ยงของ
การเกิดโรคเสน้เลือดในสมองตีบ ไขมนัอดุตนัในหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู 
รวมทั้งระบบการหายใจท่ีผิดปกติ ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิต ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
(McTiernan et al., 2007; Paley & Johnson, 2018; World Health Organization, 2019; 
Zheng et al., 2011) 

ความไม่สมดุลของพลังงานท่ีได้รับ  (Energy intake) กับพลังงานท่ีร่างกายใช้ไป 
(Energy expenditure) เป็นสาเหตสุ  าคญัของภาวะน า้หนกัเกิน โดยพบว่าการขาดการออกก าลงั
กาย และการมีกิจกรรมทางกายลดลงส่งผลท าให้เพิ่มไขมันบริเวณล าตัว  (Hong et al., 2014; 
Khammassi et al., 2018; Vispute, Smith, LeCheminant, & Hurley, 2011) โดยพบว่าการออก
ก าลงักายอย่างสม ่าเสมอส่งผลใหล้ดไขมนับรเิวณล าตวั (Chaudhary, Kang, & Sandhu, 2010; 
Paley & Johnson, 2018; Yassine et al., 2009) และจากการศึกษาท่ีผ่านมายังพบว่าการออก
ก าลังกายท่ีความหนักสูงขึน้ ส่งผลต่อการเผาผลาญไขมันหลังออกก าลังกายและเพิ่มการใช้
พลังงานไดม้ากกว่า (Yoshioka et al., 2001) ดังนั้นการออกก าลังกายเป็นส่วนส าคัญในการ
ป้องกันภาวะน า้หนักเกินและการเกิดโรคอว้น และยงัสามารถช่วยลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรค
เรือ้รงัได ้

การออกก าลังกายบริเวณหน้าท้อง (Abdominal exercise) ส่งผลให้ขนาดของเซลล์
ไขมนัลดลง (Katch, Clarkson, Kroll, McBride, & Wilcox, 1984) จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่า
การออกก าลงักายบรเิวณหนา้ทอ้งส่งผลใหเ้ปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย และไขมนับรเิวณหนา้ทอ้ง
ลดลงแต่ไม่แตกต่างจากก่อนออกก าลังกาย  (Vispute et al., 2011) นอกจากนีย้ังมีการศึกษา
เก่ียวกับการออกก าลงักายแบบแอโรบิกควบคู่กับการออกก าลงักายบริเวณหนา้ทอ้งในผูส้งูอาย ุ
พบว่าไขมนับริเวณหนา้ทอ้งลดลงภายหลงัการออกก าลงักาย 12 สปัดาห ์(Akinremi, Sanya, & 
Sanusi, 2013) จะเห็นไดว้่าผลของการออกก าลังกายบริเวณหนา้ทอ้งยังไม่เป็นท่ีแน่ชัด และมี
งานวิจยัอยู่ค่อนขา้งจ ากัด อาจเป็นไปไดว้่าระดบัความหนกั และระยะเวลาท่ีออกก าลงักายจาก
การศกึษาท่ีผา่นมา อาจมีผลตอ่การลดลงของไขมนัในรา่งกายและไขมนับรเิวณล าตวั 
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การออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา (High-intensity interval training; HIIT) เป็นการ
ออกก าลงักายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสลบัช่วงเวลา โดยช่วงของการออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกัสงู
สลบักับช่วงของการออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกัต ่าหรือช่วงของการพกั  (Cress, Porcari, & 
Foster, 2015; Mandrup et al., 2017) จากการศกึษาท่ีผ่านมาพบวา่ การออกก าลงักายแบบหนกั
สลบัเบาในคนท่ีมีน า้หนกัเกินสง่ผลตอ่การพฒันาความสามารถการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ลดน า้หนกั
ตวั ลดเสน้รอบวงเอว ลดไขมนัในรา่งกาย และไขมนับรเิวณล าตวัลดลงภายหลงัการออกก าลงักาย 
6-12 สัปดาห์ (Gillen, Percival, Ludzki, Tarnopolsky, & Gibala, 2013; Heydari, Freund, & 
Boutcher, 2012; Ouerghi et al., 2017; Panissa, Alves, Salermo, Franchini, & Takito, 2016) 
นอกจากนีก้ารออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาจะใชเ้วลาในการฝึกแตล่ะครัง้นอ้ยกวา่เม่ือเทียบกบั
การออกก าลงักายแอโรบิกแบบตอ่เน่ือง (Batacan, Duncan, Dalbo, Tucker, & Fenning, 2017; 
Russomando et al., 2020) จะเห็นไดว้่าการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาสง่ผลท าใหล้ดไขมนั
ในรา่งกาย และมีความน่าสนใจในแง่ท่ีวา่การใชร้ะยะเวลาท่ีสัน้กวา่การออกก าลงักายแบบตอ่เน่ือง 
จงึเป็นท่ีน่าสนใจท่ีจะประยกุตก์ารออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาเพื่อใหเ้กิดผลตอ่การลดลงของ
ไขมนัในรา่งกายและไขมนับรเิวณล าตวัมากขึน้ 

จะเห็นไดว้่าจากการศกึษาท่ีผ่านมาแสดงใหเ้ห็นว่าการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา
สง่ผลตอ่การลดไขมนัในรา่งกาย ซึง่อาจเป็นไปไดว้่าการออกก าลงักายบรเิวณหนา้ทอ้งรว่มกบัการ
ออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา อาจจะมีแนวโนม้ในการลดไขมันในร่างกายและไขมนับริเวณ
ล าตวัมากขึน้กว่าการออกก าลงักายเฉพาะส่วนหรือการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบาเพียง
อย่างเดียว ซึ่งผลท่ีไดจ้ากการศึกษานี ้คาดว่าจะไดโ้ปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีประสิทธิภาพ
เพื่อใชใ้นการควบคมุน า้หนกัตวั และการลดลงของไขมนัในรา่งกาย 

 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการฝึกหนา้ทอ้ง และการฝึก
แบบหนักสลบัเบาท่ีมีต่อไขมันในร่างกายและอตัราส่วนเสน้รอบวงเอวต่อสะโพกของผูห้ญิงท่ีมี
ภาวะน า้หนกัเกิน 
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ความส าคัญของการวิจัย 
- เพื่อเป็นแนวทางในการออกก าลงักายเพื่อลดไขมนัในรา่งกายและอตัราสว่นเสน้รอบวง

เอวตอ่สะโพกท่ีมีประสิทธิภาพและเหมาะสมส าหรบัคนท่ีมีภาวะเสี่ยงตอ่โรคอว้น 
- สามารถน าผลท่ีไดจ้ากการวิจยัไปประยกุตใ์ชเ้พื่อลดไขมนัในรา่งกายและอตัราสว่นเสน้

รอบวงเอวตอ่สะโพกกบับคุคลกลุม่อ่ืนๆ และเป็นประโยชนต์อ่บคุคลท่ีสนใจตอ่ไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากร เป็นเพศหญิง ท่ีมีอายรุะหวา่ง 20-40 ปี 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

จ านวน 20 คน 
ตวัแปรทีศ่ึกษา 

ตวัแปรอิสระ แบง่เป็นดงันี ้
1. การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง 
2. การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา 

ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ 
1. ไขมนัในรา่งกาย 

- เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัรวม 
- เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนับรเิวณล าตวั 
- ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง 

2. อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก 
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ผูห้ญิงท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน หมายถึง ผูห้ญิงท่ีมีสขุภาพดี มีคา่ดชันีมวลกายอยู่ในช่วง 

25.0-29.9 กิโลกรมั/ตารางเมตร (น า้หนกัเกินมาตรฐาน) 
2. การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา หมายถึง การฝึกแบบหนกัสลบัเบา โดยก าหนด

ช่วงของการฝึกท่ีความหนกัสงูเป็นระยะเวลา 1 นาที ท่ีความหนกัรอ้ยละ 90-95 ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสดุ และช่วงของการฝึกท่ีความหนกัเบาเป็นระยะเวลา 1 นาที ท่ีความหนกัรอ้ยละ 50-
70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ท าทัง้หมด 10 รอบ โดยมีระยะเวลาอบอุ่นรา่งกาย 10 นาที 
และคลายอุน่ 5 นาที รวมระยะเวลาฝึกทัง้หมด 35 นาที 
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3. การออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบาควบคู่กับการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง หมายถึง 
เริม่จากการฝึกแบบหนกัสลบัเบา โดยก าหนดช่วงของการฝึกท่ีความหนกัสงูเป็นระยะเวลา 1 นาที 
ท่ีความหนกัรอ้ยละ 90-95 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ และช่วงของการฝึกท่ีความหนกัเบา
เป็นระยะเวลา 1 นาที ท่ีความหนกัรอ้ยละ 50-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ท าทัง้หมด 10 
รอบ รวม 20 นาที โดยมีระยะเวลาอบอุน่รา่งกาย 10 นาที และคลายอุน่ 5 นาที รวมทัง้สิน้ 35 นาที 
ตามด้วยการฝึกหน้าท้อง ประกอบไปด้วย ท่า Bent knee sit up ท่า Russian twist ท่า Inch 
worm ท่า Wood chop ท่า Seated knee tuck และท่า Leg lift แต่ละท่าท าการฝึก 3 เซต จ านวน
เซตละ 10 ครัง้ พกัระหวา่งเซต 10 วินาที และพกัระหวา่งท่า 30 วินาที ซึง่การฝึกแตล่ะครัง้ผูว้ิจยัได้
ควบคมุจงัหวะในฝึก รวมระยะเวลาฝึกทัง้หมด 50 นาที 

4. ไขมนัในรา่งกาย หมายถึง ไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย ประกอบไปดว้ย ไขมนัท่ีจ าเป็น 
(Essential fat) และไขมนัท่ีไม่จ าเป็น (Non-essential fat) 

5. เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัรวม หมายถึง รอ้ยละของปรมิาณไขมนัรวมในรา่งกาย 
6. เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนับรเิวณล าตวั หมายถึง รอ้ยละของปรมิาณไขมนับรเิวณล าตวั 
7. ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง หมายถึง ผลรวมของไขมนัใตผ้ิวหนงับริเวณ

หนา้ทอ้ง 3 ต  าแหน่ง ไดแ้ก่ ต  าแหน่ง Abdominal ต  าแหน่ง Suprailiac และต าแหน่ง Iliac crest  
มีหน่วยเป็นมิลลเิมตร 

8. อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก หมายถึง ความยาวเสน้รอบวงเอวเป็นเซนติเมตรหาร
ดว้ยเสน้รอบวงสะโพกเป็นเซนติเมตร 
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กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
 
 ภาวะน า้หนกัเกิน 

ไขมนัในรา่งกาย ↑ 

อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก ↑ 

 

     

การออกก าลงักาย 

แบบหนกัสลบัเบา 

 การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา

ควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง 

 

 

  

ไขมนัในรา่งกาย 

เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัรวม ?? 

เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนับรเิวณล าตวั ?? 

ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง ?? 

 อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก ?? 

 

 

 

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจยั 

 
สมมุตฐิานในการวิจัย 

การฝึกแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการฝึกหนา้ทอ้ง และการฝึกแบบหนกัสลบัเบาส่งผล
ตอ่ไขมนัในรา่งกายและอตัราสว่นเสน้รอบวงเอวตอ่สะโพกท่ีแตกตา่งกนั 

 
ข้อตกลงเบือ้งตน้ 

ในงานวิจัยนี ้ผูว้ิจัยไม่มีการควบคุมเรื่องของการพักผ่อน กิจกรรมทางกาย และการ
รบัประทานอาหารของผูเ้ขา้รว่มวิจยัตลอดช่วง 6 สปัดาหข์องการฝึก 

 
 



 
 

บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 
ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตาม

หวัขอ้ตอ่ไปนี ้
1. ภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้น (Overweight and obesity) 
2. การออกก าลงักาย (Exercise) 
3. การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (High-intensity interval training) 
4. การออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (Abdominal exercise) 

 
1. ภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วน (Overweight and obesity) 

ภาวะน า้หนักเกินและโรคอว้น เป็นสภาวะของรา่งกายท่ีมีการสะสมไขมนัในปริมาณท่ี
ผิดปกติ หรือมากกว่าปกติจนมีผลกระทบต่อสขุภาพทางรา่งกาย ทางสงัคมและจิตใจ โดยมีการ
สะสมของไขมนัใตผ้ิวหนงัมากเกินมาตรฐานตามท่ีองคก์ารอนามยัโลกก าหนด ไขมนัในรา่งกายมี 
2 แหล่งใหญ่ คือ ไขมันใต้ผิวหนัง (Subcutaneous fat) และไขมันท่ีอวัยวะต่างๆ ในช่องท้อง 
(Visceral fat) หรือไขมันในช่องทอ้ง (Intra-abdominal fat) สาเหตุส  าคัญของภาวะน า้หนักเกิน
และโรคอว้น เกิดจากความไม่สมดลุของพลงังานท่ีไดร้บั (Energy intake) กบัพลงังานท่ีรา่งกายใช้
ไป (Energy expenditure) พฤติกรรมการรบัประทานอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ เช่น การบริโภค
อาหารท่ีให้พลังงาน มีไขมัน เกลือและน ้าตาลสูง  เป็นต้น การขาดการออกก าลังกาย และมี
กิจกรรมทางกายลดลง เน่ืองมาจากการใชส้ิ่งอ านวยความเพิ่มมากขึน้  (García, 2014; Jebb, 
2004; World Health Organization, 2019) 
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ภาพประกอบ 2 สาเหตขุองภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้น 
 
ท่ีมา:  Martínez de Morentin, P. B., & López, M. (2010). “Mens sana in corpore 

sano”: Exercise and hypothalamic ER stress. PLoS Biology, 8(8), e1000464. 
 
1.1 ผลกระทบตอ่สุขภาพของภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วน 

ภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นเป็นปัจจยัเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ดงันี ้ผูใ้หญ่ท่ีเป็น
โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 (Type 2 diabetes) มากกว่า 87% นัน้มีน า้หนกัตวัท่ีเพิ่มขึน้ เพราะเกิดจาก
การมีระดบักิจกรรมทางกายต ่า การบริโภคอาหารท่ีไม่ดี และมีน า้หนักตวับริเวณรอบๆ เอวเกิน  
มีความสมัพนัธก์บัโรคความดนัโลหิตสงู (Hypertension) เน่ืองจากการมีขนาดรา่งกายท่ีใหญ่ขึน้ 
อาจเพิ่มความดันโลหิต และไขมันส่วนเกินอาจท าลายไตซึ่งช่วยควบคุมความดันโลหิต และ
เน่ืองจากภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นเพิ่มความเสี่ยงของโรคเบาหวานและความดนัโลหิตสงูยงั
ส่งผลไปยงัโรคไตเรือ้รงั (Kidney disease) เพราะเป็นสาเหตท่ีุพบไดบ้่อยท่ีสดุ ความดนัโลหิตสงู
ยงัท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในการท างานของหวัใจท่ีท าใหมี้การท างานหนกัขึน้ ส่งผลท าใหเ้พิ่ม
ความเสี่ยงในการเกิดโรคหวัใจ (Heart disease) และเป็นสาเหตหุลกัของการเกิดโรคหลอดเลือด
สมอง (Stroke) อีกทัง้ยงัเพิ่มโอกาสในการพฒันาปัญหาอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรคหลอดเลือดสมอง 
รวมถึงโคเลสเตอรอลสงู น า้ตาลในเลือดสงู คนท่ีมีน า้หนกัเกินอาจมีไขมนัสะสมอยู่รอบคอ อาจท า
ใหท้างเดินหายใจเล็กลง ซึ่งทางเดินหายใจขนาดเล็กอาจส่งผลท าใหห้ายใจล าบากหรือมีเสียงดงั 
(เพราะการกรน) หรือการหายใจอาจหยดุไปพรอ้มกนัเป็นระยะเวลาสัน้ๆ นอกจากนีไ้ขมนัท่ีสะสม
ในคอ และทั่วรา่งกายอาจผลิตสารท่ีท าใหเ้กิดการอกัเสบ การอกัเสบท่ีคอเป็นปัจจยัเสี่ยงต่อการ
หยดุหายใจขณะหลบั (Sleep apnea) การมีน า้หนกัเกินเป็นหนึ่งในปัจจยัเสี่ยงต่อโรคขอ้เข่าเสื่อม
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พรอ้มกบัการบาดเจ็บของขอ้ต่อท่ีอายมุากขึน้และปัจจยัทางพนัธุกรรม น า้หนกัตวัท่ีเพิ่มอาจเพิ่ม
แรงกดดนัตอ่ขอ้ตอ่และกระดกูออ่น นอกจากนีผู้ท่ี้มีไขมนัในรา่งกายมากขึน้อาจมีระดบัสารที่ท  าให้
เกิดการอกัเสบในเลือดสงูขึน้ และขอ้ตอ่อกัเสบอาจเพิ่มความเสี่ยงตอ่โรคขอ้เสื่อม (Osteoarthritis) 
แต่ยงัไม่ทราบแน่ชดัว่าการมีน า้หนกัเกินจะเพิ่มความเสี่ยงในการเป็นมะเรง็  (Cancer) ไดอ้ย่างไร 
นอกจากนีพ้ฤติกรรมการรบัประทานอาหารหรือการออกก าลงักายท่ีอาจน าไปสู่การมีน า้หนกัตวั
เกินอาจสง่ผลท าใหเ้กิดมะเรง็ไดเ้ช่นกนั และภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นยงัสามารถสง่ผลกระทบ
ต่อคณุภาพชีวิต เน่ืองจากมกัจะถกูต าหนิเน่ืองจากสภาพรา่งกาย ซึ่งอาจถกูมองว่าเป็นคนขีเ้กียจ
หรืออ่อนแอ ท าให้มีความเช่ือมั่นในตัวเองต ่าและอาจน าไปสู่ภาวะซึม เศรา้ไดด้้วย (National 
Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, 2019; Pi-Sunyer, 2009; 
Stanford Health Care, 2019; Zheng et al., 2011) 

 
1.2 ลักษณะของการอ้วน แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 

1.2.1 อว้นแบบลูกแอปเป้ิล (Apple shape) มีการสะสมไขมันบริเวณส่วนบนของ
รา่งกาย หนา้ทอ้ง ช่องทอ้ง โดยส่วนใหญ่กลุ่มนีจ้ะมีไขมนัของอวยัวะภายในท่ีอยู่บรเิวณช่องทอ้ง
มากกวา่ปกต ิและอาจมีไขมนัใตผ้ิวหนงัท่ีหนา้ทอ้งเพิ่มมากกวา่ปกตดิว้ย (Heyward, 1998) 

1.2.2 อว้นแบบลูกแพร ์(Pear shape) มีการสะสมของไขมันบริเวณส่วนล่างของ
รา่งกาย บรเิวณตน้ขาและสะโพกมากกวา่สว่นบนของรา่งกาย (Heyward, 1998) 

 

 
 

ภาพประกอบ 3 ลกัษณะของการอว้น 
 
ท่ีมา: World Health Organization. (2000). CINDI Dietary guide.  Retrieved from 

https://apps.who.int/iris/handle/10665/108342 
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1.3 การประเมินลักษณะของความอ้วน 
1.3.1 ดชันีมวลกาย (Body mass index; BMI) ซึ่งค านวณไดจ้ากการใชน้  า้หนักตวั

เป็นกิโลกรมัหารดว้ยส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลงัสอง ดงันัน้ดชันีมวลกายจึงมีหน่วยเป็นกิโลกรมั/
ตารางเมตร (Pescatello, 2014) ทัง้นีอ้งคก์รอนามยัโลกใชเ้กณฑ ์การจ าแนกระดบัของการมีภาวะ
น า้หนกัเกินและอว้น ตามดชันีมวลกายไวด้งัตาราง 1 

 
ตาราง 1 ดชันีมวลกายมาตรฐานองคก์ารอนามยัโลก และมาตรฐานเอเชีย 

 

ดชันีมวลกายมาตรฐาน WHO 

(กิโลกรมั/ตารางเมตร) 

ดชันีมวลกายมวลกายมาตรฐานเอเชีย 

(กิโลกรมั/ตารางเมตร) 

ระดบัความเสี่ยง 

< 18.5 

18.5-24.9 

25.0-29.9 

30.0-34.9 

35.0-39.9 

> 40 

< 18.5 

18.5-22.9 

23.00-24.9 

25.0-29.9 

> 30.0 

- 

น า้หนกันอ้ยกว่าปกต ิ

ปกต ิ

น า้หนกัมากกวา่ปกต ิ

อว้นระดบัท่ี 1 

อว้นระดบัท่ี 2 

อว้นระดบัท่ี 3 

 
ท่ีมา: Pescatello, L. S. (2014). ACSM's guidelines for exercise testing and 

prescription (9th). Philadelphia: Wolters Kluwer/Lippincott Williams & Wilkins Health. 
 

1.3.2 อัตราส่วน เส้น รอบวงเอว /สะโพก  (Waist to hip ratio; WHR) เป็นการ
เปรยีบเทียบระหว่างเสน้รอบวงเอวกบัเสน้รอบวงสะโพก และสามารถแสดงถึงการกระจายตวัของ
น า้หนกัและปรมิาณไขมนัในรา่งกาย การวดัเสน้รอบวงเอวจะวดัส่วนท่ีแคบท่ีสดุ ระหว่างขอบลา่ง
ของกระดกูซี่โครงและขอบบนของกระดกูเชิงกราน และการวดัเสน้รอบวงสะโพกจะวดัสว่นท่ีกวา้ง
ท่ีสดุของกน้ ใหว้ดัในท่ายืนตรง ขณะหายใจออก ควรวดัในตอนเชา้ก่อนรบัประทานอาหาร โดยพนั
สายวัดแนบกับล าตัว ไม่รดัแน่นจนเกินไป และสายวัดขนานกับพื ้น มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
อตัราส่วนเสน้รอบวงเอว/สะโพก ค านวณดว้ยการใชค้วามยาวเสน้รอบวงเอวเป็นเซนติเมตรหาร
ด้วยเส้นรอบวงสะโพกเป็นเซนติเมตร ทั้งนี ้องค์กรอนามัยโลกใช้เกณฑ์ดังนี ้ ผู้ชาย ≥ 0.90 
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เซนติเมตร และผูห้ญิง ≥ 0.85 ถือว่ามีความเสี่ยงของภาวะโรคอว้นลงพงุ และมีไขมนัในช่องทอ้ง
สูงกว่าปกติ  (Ahmad, Adam, Nawi, Hassan, & Ghazi, 2016; World Health Organization, 
2011) 

1.3.3 การประเมินองค์ประกอบของร่างกายด้วยเครื่องมือ Dual-energy x-ray 
absorptiometry นิยมใชใ้นแผนกสรรีวิทยาการออกก าลงักายในมหาวิทยาลยั เป็นหนึ่งในวิธีการท่ี
มีความแม่นย าท่ีสงูท่ีสดุ เป็นการสแกนรา่งกายทัง้หมดดว้ยเอกซเ์รยค์วามถ่ีต ่า เพื่อวดัมวลกระดกู
และเนือ้เยื่อ และสามารถระบุการกระจายตวัของไขมันตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซึ่งสามารถ
วิเคราะห์ปริมาณไขมันท่ีสะสมในร่างกาย (Fat mass) ทั้งแบบปริมาณไขมันสะสมรวม (Total 
body fat) ปรมิาณไขมนัในส่วนต่างๆ ของรา่งกาย (Regional fat mass) เช่น ไขมนัสะสมบรเิวณ
แขน ขา ล าตัว ซึ่งไขมันในส่วนนี้เราเรียกว่า ไขมันใต้ชั้นผิวหนัง (Subcutaneous fat) ตรวจ
วิเคราะหป์ริมาณไขมันสะสมภายในอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย (Visceral fat) โดยเฉพาะภายใน
ช่องทอ้ง (Kelly, Wilson, & Heymsfield, 2009) 

1.3.4 การวัดปริมาณไขมันใตผ้ิวหนัง (Skinfold measurement) เป็นการวัดความ
หนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนัง  (Skinfold thickness) ในต าแหน่งอ้างอิง ซึ่งเป็นวิธีท่ีง่ายในการ
ประเมินองคป์ระกอบของรา่งกาย (Demura & Sato, 2007) 

1.3.5 การประเมินความอว้นโดยเครื่องวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย (Bioelectrical 
impedance analysis; BIA) เป็นการประเมินไขมนัในรา่งกายโดยใชห้ลกัการความตา้นทานไฟฟ้า  
เพื่อท าการตรวจวิเคราะหอ์งคป์ระกอบในรา่งกาย ซึ่งสามารถวิเคราะหเ์ปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย 
(Body fat percentage) บอกคา่ไขมนัแยกสว่น แขน ขา และล าตวั มวลกระดกู และมวลกลา้มเนือ้ 
(Vatier, Poitou, & Clément, 2014) 

 
2. การออกก าลังกาย (Exercise) 

การออกก าลังกาย เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายท่ีมีการวางแผน หรือมีการเตรียมตัว  
โดยจะเป็นกิจกรรมท่ีมีการกระท าซ า้ๆ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไวซ้ึ่งสมรรถภาพทาง
รา่งกาย (Physical fitness) การออกก าลงักายช่วยพฒันาระบบหวัใจและหลอดเลือด และระบบ
หายใจ ส่งผลใหล้ดอตัราเสี่ยงต่อการเกิดและการเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดหวัใจ ลดอตัราเสี่ยง
ต่อการเกิดภาวะความดนัโลหิตสงู และช่วยควบคมุความดนัโลหิตสงูได ้ลดอตัราเสี่ยงต่อการเกิด
ภาวะไขมนัในเลือดสงู และช่วยควบคมุระดบัไขมนัในเลือดได ้ลดอตัราเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเรง็ 
โดยเฉพาะมะเรง็ล  าไสใ้หญ่และมะเรง็เตา้นม ลดอตัราเสี่ยงตอ่การเกิดโรคเบาหวาน ท าใหล้ดอตัรา
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เสี่ยงต่อการเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร ช่วยเสรมิสรา้งความแข็งแรงของระบบกลา้มเนือ้ กระดกู  และ
ขอ้ ส่งผลใหเ้พิ่มสมรรถภาพในการท างาน การเล่นกีฬาและสนัทนาการ ส่งผลใหท้ าใหภ้าวะจิตใจ
ดีขึน้ และการออกก าลงักายเป็นหนึ่งในองคป์ระกอบส าคญัท่ีท าใหส้ามารถลดหรือช่วยควบคุม
น ้ า ห นั ก แล ะสัด ส่ วน ไขมั น ใน ร่า งก าย  (American College of Sports Medicine, 2018; 
Caspersen, Powell, & Christenson, 1985) นอกจากนีย้งัพบว่า การออกก าลงักายอาจจะมีผล
ในการรกัษาเสน้รอบวงเอว โดยการลดลงของไขมนับรเิวณล าตวั ไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณล าตวั และ
ไขมนัในช่องทอ้ง (Yassine et al., 2009) 

 
3. การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (High-intensity interval training) 

การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (High-intensity interval training; HIIT) มีลกัษณะ
การฝึกเป็นช่วงๆ เน่ืองจากเก่ียวขอ้งกบัการสลบัช่วงเวลา โดยช่วงของการออกก าลงักายท่ีระดบั
ความหนักสูงสลับกับช่วงของการออกก าลังกายท่ีระดับความหนักต ่าหรือช่วงของการพัก ซึ่ง
สามารถใชไ้ดห้ลายรูปแบบ (Cress et al., 2015; Mandrup et al., 2017) สามารถน ามาใชไ้ดก้บั
การใชจ้กัรยานวดังาน การใชลู้ว่ิ่งไฟฟา้ การใชน้  า้หนกัตวั และการฝึกดว้ยแรงตา้น เป็นตน้  

การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาส่งผลท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางดา้นสรรีวิทยา
ทั้งในระยะเฉียบพลนั (Acute) และแบบเรือ้รงั (Chronic) หลายประการ เช่น องคป์ระกอบของ
รา่งกาย (Body composition) เป็นผลมาจากความหนาแน่นและขนาดของไมโทคอนเดรยีเพิ่มขึน้ 
ซึง่น าไปสู่การเผาผลาญไขมนั (Fat oxidation) ท่ีเพิ่มขึน้ และยงัส่งผลท าใหอ้ตัราการใชอ้อกซิเจน
สงูสดุ (Maximal oxygen consumption; VO2max) เพิ่มขึน้ เป็นผลมาจากการเพิ่มปรมิาณเลือดท่ี
ออกจากหวัใจในการบีบตวัแต่ละครัง้ (Stroke volume) ซึ่งเกิดจากการเพิ่มขึน้ของความสามารถ
ในการหดตวัของกลา้มเนือ้หัวใจในช่วงท่ีออกแรงสูงสุด นอกจากนีย้งัส่งผลท าใหค้่าความไวต่อ
อินซลูนิ (Insulin sensitivity) และการเผาผลาญกลโูคสเพิ่มขึน้ เป็นผลมาจากความสามารถในการ
หดตวัของกลา้มเนือ้ท่ีเพิ่มขึน้ เพื่อกระตุน้ตวัขนส่งกลโูคส (GLUT4 translocation) และสามารถ
ดดูซบักลโูคสจากกระแสเลือดเขา้ไปในเซลลเ์พื่อใชง้านไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นตน้ (Boutcher, 
2011; Cassidy, Thoma, Houghton, & Trenell, 2017; Kessler, Sisson, & Short, 2012; 
Kilpatrick, Jung, & Little, 2014) ผูว้ิจยัไดร้วบรวมผลการศึกษาเก่ียวกับการออกก าลงักายและ
การฝึกแบบหนกัสลบัเบาในรูปแบบตา่งๆ (ตาราง 2) น าเสนอในรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
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การศึกษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและองคป์ระกอบ
ของรา่งกายในผูห้ญิงท่ีไม่ไดร้บัการฝึกมาก่อน จ านวน 20 คน โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือกลุม่ท่ี 1 
ฝึกแบบหนกัสลบัเบาระยะยาว (Long-HIIT) ป่ันจกัรยานท่ีความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสดุ 1 นาที สลบัพกั 30 วินาที จ านวน 15 รอบ กลุม่ท่ี 2 ฝึกแบบหนกัสลบัเบาระยะสัน้ 
(Short-HIIT) ป่ันจกัรยานท่ีความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 20 วินาที สลบั
พกั 10 วินาที จ านวน 45 รอบ ท าการฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์พบว่า น า้หนกัตวั และคา่ดชันีมวลกาย 
ของทัง้สองกลุ่มมีแนวโนม้ลดลงหลงัฝึก ทัง้สองกลุ่มมีมวลไขมนั ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงั เสน้รอบ
วงเอว และเสน้รอบวงเอว/สะโพกลดลงหลงัฝึก โดยไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม และมีมวล
กลา้มเนือ้ และอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุของทัง้สองกลุม่เพิ่มขึน้หลงัฝึก โดยไม่พบความแตกตา่ง
ระหว่างกลุ่ม (Alves, Salermo, Panissa, Franchini, & Takito, 2017) เช่นเดียวกับการศึกษาผล
ของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาท่ีมีต่อองคป์ระกอบของรา่งกายในผูช้ายท่ีมีน า้หนกัเกิน จ านวน 46 
คน แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุ่มควบคมุ ท ากิจกรรมทางกายตามปกติ และกลุ่มทดลอง ฝึกแบบ
หนกัสลบัเบาท่ีความหนกัรอ้ยละ 80-90 ของอตัราการของหวัใจสงูสดุ 8 วินาที สลบัพกั 12 วินาที 
จ านวน 60 รอบ ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์พบว่า กลุ่มทดลองมีน า้หนกัตวั ดชันีมวลกาย เสน้
รอบวงเอว มวลไขมันรวม เปอรเ์ซ็นตไ์ขมันรวม ไขมันบริเวณหน้าท้อง (Abdominal fat) ไขมัน
บริเวณล าตวั (Trunk fat) และอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัลดลงหลงัฝึก และมีมวลกลา้มเนือ้ 
และอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุเพิ่มขึน้หลงัฝึก (Heydari et al., 2012) 

การศึกษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาท่ีมีต่อองคป์ระกอบของรา่งกาย สมรรถภาพ
ทางกายและค่าการตรวจเลือดในผูช้ายท่ีมีภาวะน า้หนกัเกินและน า้หนกัปกติ จ านวน 18 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่คนท่ีมีภาวะน า้หนกัเกินและกลุม่คนท่ีน า้หนกัปกติ โดยสปัดาหท่ี์ 1-2 ฝึก
ท่ีความหนกัรอ้ยละ 100 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 30 วินาที สลบัพกั 30 วินาที 
ท่ีความหนักรอ้ยละ 50 ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 8 เซต จ านวน 2 รอบ พัก
ระหว่างรอบ 5 นาที สัปดาห์ท่ี 3-8 ฝึกท่ีความหนักรอ้ยละ 100 ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ 30 วินาที สลบัพกั 30 วินาที ท่ีความหนกัรอ้ยละ 50 ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ 10 เซต จ านวน 2 รอบ พกัระหว่างรอบ 5 นาที ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์พบว่า 
กลุ่มคนท่ีมีภาวะน า้หนักเกิน มีน า้หนักตวั ดชันีมวลกาย และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกายลดลง
มากกว่ากลุ่มคนท่ีน า้หนกัปกติ ทัง้สองกลุ่มมีสมรรถภาพทางกายพฒันาดีขึน้  และมีอตัราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้ โดยไม่พบความแตกตา่งระหว่างกลุม่ มีคา่การตรวจไขมนัในเลือดพฒันาดี
ขึน้ในกลุ่มคนท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน ซึ่งประกอบไปดว้ย ค่าโคเลสเตอรอลรวม (Total cholesterol) 
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ค่าไตรกลีเซอไรด ์(Triglycerides) และค่าไขมนัท่ีมีความหนาแน่นต ่า (Low-density lipoprotein 
cholesterol) (Ouerghi et al., 2017) และนอกจากนีย้งัมีการศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลบั
เบาท่ีมีต่อองคป์ระกอบของรา่งกายและค่าการตรวจเลือดในเยาวชนชายท่ีมีน า้หนกัเกิน จ านวน 
20 คน โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือกลุม่ท่ี 1 กลุม่ควบคมุ ท ากิจกรรมทางกายตามปกติ และกลุม่ท่ี 
2 กลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี 1-3 ฝึกหนักท่ีความหนักรอ้ยละ 100 ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ 30 วินาที สลบัเบาท่ีความหนกัรอ้ยละ 50 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจน
สงูสดุ 30 วินาที 5 เซต จ านวน 3 รอบ พกัระหว่างรอบ 5 นาที สปัดาหท่ี์ 4-6 ฝึกหนกัท่ีความหนกั
รอ้ยละ 100 ของความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 30 วินาที สลบัเบาท่ีความหนกัรอ้ยละ 50 
ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 30 วินาที 7 เซต จ านวน 3 รอบ พักระหว่างรอบ 5 
นาที สปัดาหท่ี์ 7-9 ฝึกหนกัท่ีความหนกัรอ้ยละ 110 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 
30 วินาที สลบัเบาท่ีความหนกัรอ้ยละ 50 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 30 วินาที 7 
เซต จ านวน 3 รอบ พกัระหว่างรอบ 5 นาที สปัดาหท่ี์ 10-12 ฝึกหนกัท่ีความหนกัรอ้ยละ 110 ของ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 30 วินาที  สลับเบาท่ีความหนักร้อยละ 50 ของ
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 30 วินาที 9 เซต จ านวน 3 รอบ พักระหว่างรอบ 5 นาที  
ท าการฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์พบวา่ มีน า้หนกัตวั ดชันีมวลกาย เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย และเสน้
รอบวงเอวมีแนวโนม้ลดลงหลงัฝึกในกลุ่มทดลอง มีอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุและค่าการตรวจ
ไขมนัในเลือดมีแนวโนม้พฒันาดีขึน้หลงัฝึกในกลุ่มทดลอง ซึ่งประกอบไปดว้ย ค่าโคเลสเตอรอล
รวม (Total cholesterol) ค่าไตรกลีเซอไรด ์(Triglycerides) ค่าไขมนัท่ีมีความหนาแน่นสงู (High-
density lipoprotein cholesterol) และค่าไขมันท่ีมีความหนาแน่นต ่า (Low-density lipoprotein 
cholesterol) (Khammassi et al., 2018) 

การศกึษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาและการฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีมีต่อการลดลงของ
ไขมันบริเวณล าตัวในผูห้ญิงท่ีมีน า้หนักเกิน จ านวน 43 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ฝึกแบบหนักสลบัเบา ป่ันจักรยาน 4 นาที ท่ีความหนักรอ้ยละ 90 ของอัตราการใช้
ออกซเิจนสงูสดุ สลบัพกั 3 นาที จนถึง 300 กิโลจลู กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกแบบตอ่เน่ือง ป่ันจกัรยานท่ี
ความหนักรอ้ยละ 60 ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด จนถึง 300 กิโลจูล และกลุ่มท่ี 3 กลุ่ม
ควบคมุ โดยสปัดาหท่ี์ 1-4 ฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์และสปัดาหท่ี์ 4-12 ฝึก 4 ครัง้ตอ่สปัดาห ์พบว่า มี
น า้หนักตัว มวลไขมันรวม เปอรเ์ซ็นตไ์ขมันรวม มวลไขมันบริเวณล าตัวลดลงหลังฝึกในกลุ่ม
ทดลองทั้งสองกลุ่ม โดยไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม  (Zhang et al., 2017) เช่นเดียวกับ
การศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลบัเบาและการฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีมีต่อการลดลงของไขมัน
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บรเิวณหนา้ทอ้งในผูห้ญิงท่ีมีน า้หนกัเกิน จ านวน 43 คน โดยแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ คือ กลุม่ทดลอง
ท่ี 1 ฝึกแบบหนกัสลบัเบา วิ่งท่ีความหนกัรอ้ยละ 85-95 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 4 นาที 
สลบักบัเดินดว้ยความหนกัรอ้ยละ 50-60 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 3 นาที แลว้พกั 7 นาที 
จ านวน 4 รอบ กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกแบบต่อเน่ือง วิ่ง 33 นาที ท่ีความหนกัรอ้ยละ 60-70 ของอตัรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุ และกลุม่ท่ี 3 กลุม่ควบคมุ ท าการฝึก 4 ครัง้ตอ่สปัดาห ์พบว่า มีน า้หนกัตวั 
ดชันีมวลกาย เสน้รอบวงเอว เสน้รอบวงสะโพก มวลไขมนัรวม เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวม และไขมนัใต้
ผิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้งลดลงหลงัฝึกในกลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่ม โดยไม่พบความแตกต่างระหว่าง
กลุ่ม มีไขมนัในช่องทอ้ง และอตัราส่วนเสน้รอบวงเอว/สะโพกลดลงหลงัฝึกในกลุ่มฝึกแบบหนัก
สลบัเบา และมีอัตราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้ในกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม โดยไม่พบความ
แตกต่างระหว่างกลุ่ม (Zhang et al., 2015) ขณะท่ีอีกการศกึษาหนึ่งพบว่ากลุ่มฝึกแบบหนกัสลบั
เบามีเสน้รอบวงสะโพก และมวลไขมนัหนา้ทอ้งลดลงมากกว่ากลุ่มฝึกแบบต่อเน่ือง ทัง้สองกลุ่ม
มวลไขมันรวมมีแนวโนม้ลดลง ท าการฝึกในผูห้ญิงท่ีเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 จ านวน 17 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มฝึกแบบหนกัสลบัเบา ท่ีความหนกัรอ้ยละ 77-85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 8 
วินาที สลบัพัก 12 วินาที จ านวน 60 รอบ และกลุ่มฝึกแบบต่อเน่ือง ท่ีความหนักรอ้ยละ 55-60 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดนาน 40 นาที ท าการฝึก 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ (Maillard et al., 
2016) สอดคลอ้งกบัการศกึษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาและการฝึกแบบต่อเน่ืองในคนท่ีมี
น า้หนกัเกิน จ านวน 46 คน โดยแบง่เป็น 3 กลุม่ คือ กลุม่ท่ี 1 ฝึกแบบหนกัสลบัเบา ฝึกท่ีความหนกั
สงูสดุท่ีท าได ้8 วินาที สลบัพกั 12 วินาที จนถึง 250 แคลอรี ่กลุม่ท่ี 2 ฝึกแบบหนกัสลบัเบา 1/2 ฝึก
ท่ีความหนักสูงสุดท่ีท าได้ 8 วินาที สลับพัก 12 วินาที จนถึง 125 แคลอรี่ และกลุ่มท่ี 3 ฝึก
แบบต่อเน่ือง ฝึกท่ีความหนกัรอ้ยละ 70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสดุ จนถึง 250 แคลอรี่ ท า
การฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์พบว่า กลุ่มฝึกแบบหนกัสลบัเบา 1/2 มีน า้หนักตวั เสน้รอบวงเอว เสน้
รอบวงสะโพกลดลงมากกว่ากลุ่มอ่ืนหลงัฝึก กลุม่ฝึกแบบหนกัสลบัเบาและกลุ่มฝึกแบบหนกัสลบั
เบา 1/2 มีเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนับรเิวณล าตวัลดลงมากกว่ากลุม่ฝึกแบบตอ่เน่ืองหลงัฝึก (Martins et al., 
2016) 

การศกึษาในคนท่ีเป็นโรคอว้น 18 คน โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ี 1 กลุม่ฝึกแบบ
หนกัสลบัเบา ฝึกท่ีความหนกัรอ้ยละ 90-95 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 1 นาที สลบัพกั 1 
นาที จ านวน 10 รอบ กลุ่มท่ี 2 ฝึกแบบต่อเน่ือง ฝึกท่ีความหนกัรอ้ยละ 70-75 ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสดุ 40 นาที ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์พบว่า น า้หนกัตวั และดชันีมวลกายไม่มีการ



  15 

เปลี่ยนแปลงหลงัฝึกในทัง้สองกลุ่ม เสน้รอบวงเอว และไขมนับรเิวณล าตวัลดลงหลงัฝึกในทัง้สอง
กลุม่ เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายลดลงหลงัฝึกในกลุม่ฝึกแบบหนกัสลบัเบา (Sawyer et al., 2016) 

การศกึษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาและการฝึกแบบต่อเน่ืองในผูห้ญิงท่ีมีน า้หนกั
เกิน จ านวน 23 คน แบ่งเป็นกลุ่มฝึกแบบหนกัสลบัเบา ฝึกท่ีความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสงูสดุ 60 วินาที สลบัพกั 30 วินาที จ านวน 15 รอบ และกลุ่มฝึกแบบต่อเน่ือง ฝึกท่ี
ความหนักรอ้ยละ 70 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด 29 นาที ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์
พบว่า น า้หนกัตวัและดชันีมวลกายไม่มีการเปลี่ยนแปลงหลงัฝึกในทัง้สองกลุม่ มวลไขมนัรวม เสน้
รอบวงเอว และอัตราส่วนเสน้รอบวงเอว/สะโพกลดลงหลังฝึกในทั้งสองกลุ่ม โดยไม่พบความ
แตกต่างกัน และผลรวมของปริมาณไขมันใตผ้ิวหนังลดลงหลงัฝึกในกลุ่มฝึกแบบหนักสลบัเบา
มากกวา่กลุม่ฝึกแบบตอ่เน่ือง (Panissa et al., 2016) 

การศกึษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาในผูห้ญิงท่ีเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 จ านวน 
18 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุ ท ากิจกรรมทางกายตามปกติ และกลุ่มทดลอง 
ฝึกแบบหนกัสลบัเบา ท่ีความหนกัระดบั 16-17 ของการประเมินคา่ความรูส้กึเหน่ือย (Borg rating 
of perceived exertion) 3 นาที 50 วินาที สลับพัก 90 วินาที จ านวน 5 รอบ พบว่า น า้หนักตัว 
และมวลไขมนัรวมมีแนวโนม้ลดลงหลงัฝึกในกลุ่มทดลอง และมีไขมนัหนา้ทอ้งลดลงหลงัฝึกใน
กลุม่ทดลอง (Cassidy et al., 2016) 

การศึกษาระยะสัน้เก่ียวกับการฝึกแบบหนักสลบัเบาและฝึกแบบต่อเน่ืองในผูช้ายท่ีมี
น า้หนกัเกิน จ านวน 19 คน เป็นเวลา 2 สปัดาห ์โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือกลุม่ท่ี 1 ฝึกแบบหนกั
สลบัเบา ป่ันจกัรยาน 10 วินาที ท่ีความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ สลบัพกั 
60 วินาที รวมเวลา 30 นาที และกลุม่ท่ี 2 ฝึกแบบตอ่เน่ือง ป่ันจกัรยานตอ่เน่ือง 40-50 นาที พบว่า 
ทัง้สองกลุม่มีน า้หนกัตวั ดชันีมวลกาย และมีค่าการตรวจน า้ตาลในเลือดลดลงหลงัฝึก โดยไม่พบ
ความแตกตา่งระหว่างกลุ่ม มีอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้หลงัฝึกในทัง้สองกลุ่ม โดยไม่พบ
ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ (Lanzi et al., 2015) ขณะท่ีการศกึษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบา
ท่ีมีต่อองคป์ระกอบของร่างกายและค่าน า้ตาลในเลือดในผูห้ญิงท่ีมีน า้หนักเกิน  จ านวน 18 คน 
โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 กลุ่มฝึกแบบหนกัสลบัเบา ฝึกท่ีความหนกัรอ้ยละ 90 ของ
อตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด 8 วินาที สลบัพัก 12 วินาที จ านวน 60 รอบ และกลุ่มท่ี 2 กลุ่มฝึก
แบบตอ่เน่ือง ฝึกท่ีความหนกัรอ้ยละ 65 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ นาน 45 นาที ท าการฝึก 
3-4 ครัง้ต่อสปัดาห ์รวมทั้งหมด 20 ครัง้ พบว่า มีน า้หนักตวัเพิ่มขึน้หลงัฝึกในกลุ่มฝึกแบบหนัก
สลับเบา และมีแนวโน้มลดลงหลังฝึกในกลุ่มฝึกแบบต่อเน่ือง มีมวลไขมันรวม และมวลไขมัน
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บรเิวณล าตวัไม่เปลี่ยนแปลงหลงัฝึกในทัง้สองกลุ่ม และมีอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้หลงั
ฝึกในทั้งสองกลุ่ม และจากการศึกษาฝึกแบบหนักสลับเบาท่ีมีต่อองคป์ระกอบของร่างกายใน
ผูห้ญิงท่ีมีน า้หนกัเกิน จ านวน 16 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีรบัประทานอาหารก่อน
ฝึก และกลุ่มท่ีอดอาหารก่อนฝึก ทัง้สองกลุ่มท าการฝึกหนกัท่ีความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัราการ
เตน้ของหัวใจสูงสุด 60 วินาที สลับพัก 60 วินาที จ านวน 10 รอบ ท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์
พบว่า น า้หนกัตวัไม่เปลี่ยนแปลงหลงัฝึกในทัง้สองกลุม่ มีมวลไขมนัรวม เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวม มวล
ไขมนัหนา้ทอ้ง และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัหนา้ทอ้งลดลงหลงัฝึกในทัง้สองกลุม่ โดยไม่พบความแตกตา่ง
ระหว่างกลุม่ และมีคา่การตรวจน า้ตาลในเลือดมีแนวโนม้พฒันาขึน้หลงัฝึกในทัง้สองกลุ่ม (Gillen 
et al., 2013; Kong, Sun, Liu, & Shi, 2016) 

นอกจากนีย้งัมีการศกึษาการฝึกแบบหนกัสลบัเบาและฝึกแบบตอ่เน่ืองในกลุม่ตวัอยา่งท่ี
มีภาวะน า้หนกัเกิน จ านวน 20 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ฝึกแบบหนกัสลบัเบา ฝึกดว้ยแรง
ตา้นท่ีความหนกัรอ้ยละ 70 ของน า้หนกัท่ีมากท่ีสดุท่ีสามารถยกได ้20 นาที แลว้ตามดว้ยฝึกแบบ
หนกัสลบัเบา ฝึกหนกัท่ีความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 30 วินาที สลบัพกั 
90 วินาที จ านวน 4 รอบ และกลุ่มฝึกแบบต่อเน่ือง ฝึกดว้ยแรงตา้นท่ีความหนักรอ้ยละ 70 ของ
น า้หนกัท่ีมากท่ีสุดท่ีสามารถยกได้ 1 ครัง้ 20 นาที แลว้ตามดว้ยฝึกต่อเน่ือง ท่ีความหนกัรอ้ยละ 
60-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 30 นาที ฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ พบว่า ดัชนีมวลกาย 
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย และเสน้รอบวงเอวมีแนวโนม้ลดลงหลงัฝึกในทัง้สองกลุ่ม และมีอตัรา
การใชอ้อกซิเจนสงูสดุเพิ่มขึน้ในทัง้สองกลุม่ โดยไมพ่บความแตกตา่งระหว่างกลุม่ (Russomando 
et al., 2020) 

จากผลการศกึษาท่ีผ่านมาแสดงใหเ้ห็นถึงการลดลงของไขมนัรวมในรา่งกาย ไขมนัหนา้
ทอ้ง และไขมนับริเวณล าตวัภายหลงัจากการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา (Cassidy et al., 
2016; Gillen et al., 2013; Khammassi et al., 2018; Maillard et al., 2016; Martins et al., 
2016; Panissa et al., 2016; Sawyer et al., 2016; Zhang et al., 2015; Zhang et al., 2017) 
รวมทัง้มีการพฒันาของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (Maximal oxygen consumption; VO2max) 
อตัราการเตน้หวัใจขณะพกั และการเพิ่มขึน้ของมวลกลา้มเนือ้ นอกจากนีย้งัมีส่วนช่วยใหค้่าการ
ตรวจไขมนัในเลือด และค่าการตรวจน า้ตาลในเลือดพฒันาขึน้ อีกทัง้การออกก าลงักายแบบหนกั
สลบัเบายงัช่วยประหยดัเวลาในการฝึก (Alves et al., 2017; Heydari et al., 2012; Kong et al., 
2016; Shiraev & Barclay, 2012)  
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จ า
นว
น 

20
 ค
น 

กล
ุม่ค
วบ
คมุ

: ท
 ากิ
จก
รร
มท
าง
กา
ยต
าม
ปก
ต ิ

กล
ุม่ท
ดล
อง

: ฝึ
กห
นกั
ท่ีค
วา
มห
นกั
รอ้
ยล
ะ 1

00
 ขอ

งค
วา
มส
าม
าร
ถใ
นก
าร
ใช
้

ออ
กซ
เิจ
นส
งูส
ดุ 

30
 วิน

าที
 ส
ลบั
เบ
าท่ี
คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 50

 ขอ
งค
วา
มส
าม
าร
ถใ
น

กา
รใ
ชอ้
อก
ซเิ
จน
สงู
สดุ
 30

 วิน
าที

 
สปั
ดา
หท่ี์
 1-

3 ฝึ
ก 

5 เ
ซต
 จ
 าน
วน
 3 
รอ
บ 
พกั
ระ
หว
่าง
รอ
บ 

5 น
าที

 
สปั
ดา
หท่ี์
 4-

6 ฝึ
ก 

7 เ
ซต
 จ
 าน
วน
 3 
รอ
บ 
พกั
ระ
หว
่าง
รอ
บ 

5 น
าที

 
สปั
ดา
หท่ี์
 7-

9 ฝึ
ก 

7 เ
ซต
 จ
 าน
วน
 3 
รอ
บ 
พกั
ระ
หว
่าง
รอ
บ 

5 น
าที

 
สปั
ดา
หท่ี์
 10

-1
2 ฝึ

ก 
9 เ
ซต
 จ
 าน
วน
 3 
รอ
บ 
พกั
ระ
หว
า่ง
รอ
บ 

5 น
าที

 
ฝึก
 3 
คร
ัง้ต
อ่ส
ปัด
าห

 ์

12
 

- น
 า้ห
นกั
ตวั
 ด
ชันี
มว
ลก
าย
 

เป
อร
เ์ซ
น็ต
ไ์ข
มนั
ใน
รา่
งก
าย
 

แล
ะเส

น้ร
อบ
วง
เอ
วมี

แน
วโ
นม้
ลด
ลง
หล
งัฝึ
กใ
น

กล
ุม่ท
ดล
อง

 
- อ
ตัร
าก
าร
ใช
อ้อ
กซ
เิจ
น

สงู
สดุ
มีแ
นว
โน
ม้พ

ฒั
นา
ดี

ขึน้
หล
งัฝึ
กใ
นก
ลุม่
ทด
ลอ
ง 

- ค
า่ก
าร
ตร
วจ
ไข
มนั
ใน
เล
ือด

มีแ
นว
โน
ม้พ

ฒั
นา
ดีข
ึน้ห
ลงั

ฝึก
ใน
กล
ุม่ท
ดล
อง

 

18 



 
 

19
 

ตา
รา
ง 2
 (ต
อ่)

  
 

   ผูว้
ิจยั

 
กล
ุม่ต
วัอ
ยา่
ง 

กา
รอ
อก
แบ
บก
าร
ทด
ลอ
ง 

รูป
แบ
บข
อง
กา
รฝึ
ก 

ระ
ยะ
เวล

า 

(ส
ปัด
าห
)์ 

ผล
กา
รศ
กึษ

า 

(Z
ha

ng
 

et 
al.

, 

20
15
) 

ผูห้
ญิ
งท่ี
มี

น า้
หน
กัเ
กิน
 

จ า
นว
น 

43
 

คน
 

กล
ุม่ 

HI
IT:
 วิ่ง
ท่ีค
วา
มห
นกั
รอ้
ยล
ะ 8

5-
95
 ขอ

งอ
ตัร
าก
าร
เต
น้

ขอ
งห
วัใ
จส
งูส
ดุ 

4 น
าที
 ส
ลบั
เด
ินท่ี
คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 50

-6
0 

ขอ
งอ
ตัร
าก
าร
เต
น้ข
อง
หวั
ใจ
สงู
สดุ
 3 
นา
ที 
แล
ว้พ
กั 

7 น
าที
 

จ า
นว
น 

4 ร
อบ

 

กล
ุม่ 

MI
CT

: ว
ิ่งท่ี
คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 60

-7
0 ข

อง
อตั
รา
กา
รเต

น้

ขอ
งห
วัใ
จส
งูส
ดุ 

33
 น
าที

 

ฝึก
 4 
คร
ัง้ต
อ่ส
ปัด
าห

 ์

12
 

- น
 า้ห
นกั
ตวั
 ด
ชันี
มว
ลก
าย
 เส
น้ร
อบ
วง
เอ
ว เ
สน้

รอ
บว
งส
ะโ
พก
 ม
วล
ไข
มนั
รว
ม 
เป
อร
เ์ซ
น็ต
ไ์ข
มนั

รว
ม 
แล
ะไ
ขม
นัใ
ตผ้
ิวห
นงั
บร
เิวณ

หน
า้ท
อ้ง
ลด
ลง

หล
งัฝึ
กใ
นท

ัง้ส
อง
กล
ุม่ 
โด
ยไ
มพ่

บค
วา
มแ
ตก
ตา่
ง

ระ
หว
า่ง
กล
ุม่ 

- ไ
ขม
นัใ
นช
่อง
ทอ้
ง แ

ละ
อตั
รา
สว่
นเ
สน้
รอ
บว
งเอ

ว/

สะ
โพ
กล
ดล
งห
ลงั
ฝึก
ใน
กล
ุม่ 

HI
IT 

 

- อ
ตัร
าก
าร
ใช
อ้อ
กซ
เิจ
นส
งูส
ดุเ
พิ่ม

ขึน้
ใน
ทัง้
สอ
ง

กล
ุม่ 
โด
ยไ
มพ่

บค
วา
มแ
ตก
ตา่
งร
ะห
วา่
งก
ลุม่

 

19 



 
 

20
 

ตา
รา
ง 2
 (ต
อ่)

  
   

ผูว้
ิจยั

 
กล
ุม่ต
วัอ
ยา่
ง 

กา
รอ
อก
แบ
บก
าร
ทด
ลอ
ง 

รูป
แบ
บข
อง
กา
รฝึ
ก 

ระ
ยะ
เวล

า 
(ส
ปัด
าห
)์ 

ผล
กา
รศ
กึษ

า 

(K
on

g 
et 

al.
, 2

01
6)

 
ผูห้
ญิ
งท่ี
มี

น า้
หน
กัเ
กิน
 

จ า
นว
น 

18
 

คน
 

กล
ุม่ 

HI
IT:
 ฝึ
กท่ี
คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 90

 ขอ
งอ
ตัร
าก
าร
เต
น้ข
อง

หวั
ใจ
สงู
สดุ
 8 
วิน
าที
 ส
ลบั
พกั
 12

 วิน
าที
จ า
นว
น 

60
 รอ

บ 
กล
ุม่ 

MI
CT

: ฝึ
กอ
อก
ก า
ลงั
กา
ยต
อ่เ
น่ือ
งค
วา
มห
นกั
รอ้
ยล
ะ 6

5 
ขอ
งอ
ตัร
าก
าร
เต
น้ข
อง
หวั
ใจ
สงู
สดุ
 45

 น
าที

 
ฝึก
 3-

4 ค
รัง้
ตอ่
สปั
ดา
ห ์
รว
มท

ัง้ห
มด
 20

 ค
รัง้

 

6 
- น

 า้ห
นกั
ตวั
เพ
ิ่มข
ึน้ห
ลงั
ฝึก
ใน
กล
ุม่ 

HI
IT 

 
แล
ะมี
แน
วโ
นม้
ลด
ลง
หล
งัฝึ
กใ
นก
ลุม่
 M

IC
T 

- ม
วล
ไข
มนั
รว
ม 
แล
ะม
วล
ไข
มนั
บร
เิวณ

ล า
ตวั
ไม
่

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งห
ลงั
ฝึก
ใน
ทัง้
สอ
งก
ลุม่

 
- อ
ตัร
าก
าร
ใช
อ้อ
กซ
เิจ
นส
งูส
ดุเ
พิ่ม

ขึน้
หล
งัฝึ
กใ
นท

ัง้
สอ
งก
ลุม่
  

(M
ail

lar
d 

et 
al.

, 
20

16
) 

ผูห้
ญิ
งท่ี
เป็
น

โรค
เบ
าห
วา
น

ชน
ิดท่ี
 2 

จ า
นว
น 

17
 

คน
 

กล
ุม่ 

HI
IT:
 ฝึ
กท่ี
คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 77

-8
5 ข

อง
อตั
รา
กา
รเต

น้
ขอ
งห
วัใ
จส
งูส
ดุ 

8 ว
ินา
ที 
สล
บัพ

กั 
12
 วิน

าที
 จ
 าน
วน
 60

 รอ
บ 

กล
ุม่ 

MI
CT

: ฝึ
กต
อ่เ
น่ือ
งค
วา
มห
นกั
รอ้
ยล
ะ 5

5-
60
 ขอ

งอ
ตัร
า

กา
รเต

น้ข
อง
หวั
ใจ
สงู
สดุ
 40

 น
าที

 
ฝึก
 2 
คร
ัง้ต
อ่ส
ปัด
าห

 ์

16
 

- ม
วล
ไข
มนั
รว
มมี

แน
วโ
นม้
ลด
ลง
ใน
ทัง้
สอ
งก
ลุม่

 
- เ
สน้
รอ
บว
งส
ะโ
พก
 แล

ะม
วล
ไข
มนั
หน
า้ท
อ้ง
ลด
ลง

หล
งัฝึ
กใ
นก
ลุม่
 H

IIT
 

20 



 
 

21
 

ตา
รา
ง 2
 (ต
อ่)

  
    

ผูว้
ิจยั

 
กล
ุม่ต
วัอ
ยา่
ง 

กา
รอ
อก
แบ
บก
าร
ทด
ลอ
ง 

รูป
แบ
บข
อง
กา
รฝึ
ก 

ระ
ยะ
เวล

า
(ส
ปัด
าห
)์ 

ผล
กา
รศ
กึษ

า 

(O
ue

rg
hi 

et 
al.

, 
20

17
) 

ผูช้
าย
ท่ีมี

น า้
หน
กัเ
กิน

แล
ะน
 า้ห
นกั

ปก
ติ 
จ า
นว
น 

18
 ค
น 

แบ
ง่อ
อก
เป็
น 

2 ก
ลุม่
 ค
ือ 
กล
ุม่ค
นท่ี
มีภ

าว
ะน
 า้ห
นกั
เกิ
นแ
ละ

กล
ุม่ค
นท่ี
น า้
หน
กัป
กต
 ิ 

สปั
ดา
หท่ี์
 1-

2 ฝึ
กท่ี
คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 10

0 ข
อง
คว
าม
สา
มา
รถ

ใน
กา
รใ
ชอ้
อก
ซเิ
จน
สงู
สดุ
 30

 วิน
าที
 ส
ลบั
พกั
 30

 วิน
าที
 ท่ี

คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 50

 ขอ
งค
วา
มส
าม
าร
ถใ
นก
าร
ใช
อ้อ
กซ
เิจ
น

สงู
สดุ
 8 
เซ
ต 
จ า
นว
น 

2 ร
อบ
 พ
กัร
ะห
วา่
งร
อบ
 5 
นา
ที 

สปั
ดา
หท่ี์
 3-

8 ฝึ
กท่ี
คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 10

0 ข
อง
คว
าม
สา
มา
รถ

ใน
กา
รใ
ชอ้
อก
ซเิ
จน
สงู
สดุ
 30

 วิน
าที
 ส
ลบั
พกั
 30

 วิน
าที
  

ท่ีค
วา
มห
นกั
รอ้
ยล
ะ 5

0 ข
อง
คว
าม
สา
มา
รถ
ใน
กา
รใ
ชอ้
อก
ซเิ
จน

สงู
สดุ
 10

 เซ
ต 
จ า
นว
น 

2 ร
อบ
 พ
กัร
ะห
วา่
งร
อบ
 5 
นา
ที 

ฝึก
 3 
คร
ัง้ต
อ่ส
ปัด
าห

 ์

8 
- น

 า้ห
นกั
ตวั
 ด
ชันี
มว
ลก
าย
 แล

ะเป
อร
เ์ซ
น็ต
ไ์ข
มนั

ใน
รา่
งก
าย
ลด
ลง
หล
งัฝึ
กใ
นก
ลุม่
คน
ท่ีมี
ภา
วะ

น า้
หน
กัเ
กิน

 
- ท
ัง้ส
อง
กล
ุม่มี
สม
รร
ถภ
าพ
ทา
งก
าย
พฒั

นา
ดีข
ึน้ 

- อ
ตัร
าก
าร
ใช
อ้อ
กซ
เิจ
นส
งูส
ดุเ
พิ่ม

ขึน้
หล
งัฝึ
กใ
นท

ัง้
สอ
งก
ลุม่
 โด
ยไ
ม่พ

บค
วา
มแ
ตก
ตา่
งร
ะห
วา่
งก
ลุม่

 
- ค
า่ก
าร
ตร
วจ
ไข
มนั
ใน
เล
ือด
พฒั

นา
ขึน้
หล
งัฝึ
กใ
น

กล
ุม่ค
นท่ี
มีภ

าว
ะน
 า้ห
นกั
เกิ
น 

21 



 
 

22
 

ตา
รา
ง 2
 (ต
อ่)

  
 

ผูว้
ิจยั

 
กล
ุม่ต
วัอ
ยา่
ง 

กา
รอ
อก
แบ
บก
าร
ทด
ลอ
ง 

รูป
แบ
บข
อง
กา
รฝึ
ก 

ระ
ยะ
เวล

า
(ส
ปัด
าห
)์ 

ผล
กา
รศ
กึษ

า 

(S
aw

ye
r 

et 
al.

, 
20

16
) 

คน
ท่ีเ
ป็น

โรค
อว้
น 

18
 ค
น 

กล
ุม่ 

HI
IT:

 ฝึ
กท่ี
คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 90

-9
5 ข

อง
อตั
รา
กา
รเต

น้
ขอ
งห
วัใ
จส
งูส
ดุ 

1 น
าที
 ส
ลบั
พกั
 1 
นา
ที 
จ า
นว
น 

10
 รอ

บ 
กล
ุม่ 

MI
CT

: ฝึ
กต
อ่เ
น่ือ
งค
วา
มห
นกั
รอ้
ยล
ะ 7

0-
75
 ขอ

งอ
ตัร
า

กา
รเต

น้ข
อง
หวั
ใจ
สงู
สดุ
 40

 น
าที

 
ฝึก
 3 
คร
ัง้ต
อ่ส
ปัด
าห

 ์

8 
- น

 า้ห
นกั
ตวั
ไม
มี่ก
าร
เป
ลี่ย
นแ
ปล
งห
ลงั
ฝึก
ใน
ทัง้

สอ
งก
ลุม่

 
- เ
สน้
รอ
บว
งเอ

ว แ
ละ
ไข
มนั
บร
เิวณ

ล า
ตวั
ลด
ลง

หล
งัฝึ
กใ
นก
ลุม่
 H

IIT
 ม
าก
กว
า่ก
ลุม่
 M

IC
T 

- เ
ปอ
รเ์ซ

น็ต
ไ์ข
มนั
ใน
รา่
งก
าย
ลด
ลง
หล
งัฝึ
กใ
นก
ลุม่
 

HI
IT 

(M
ar

tin
s 

et 
al.

, 
20

16
) 

คน
ท่ีมี
น า้
หน
กั

เกิ
น 
จ า
นว
น 

46
 ค
น 

กล
ุม่ 

HI
IT:
 ฝึ
กท่ี
คว
าม
หน
กัส
งูส
ดุท่ี
ท า
ได
 ้8 
วิน
าที
 ส
ลบั
พกั
 12

 
วิน
าที
 จน

ถึง
 25

0 แ
คล
อร
ี่ 

กล
ุม่ 

1/2
HI

IT:
 ฝึ
กห
นกั
ท่ีค
วา
มห
นกั
สงู
สดุ
ท่ีท

 าไ
ด ้

8 ว
ินา
ที 

สล
บัพ

กั 
12
 วิน

าที
 จน

ถงึ
 12

5 แ
คล
อร
ี่ 

กล
ุม่ 

MI
CT

: ฝึ
กต
อ่เ
น่ือ
งค
วา
มห
นกั
รอ้
ยล
ะ 7

0 ข
อง
อตั
รา
กา
ร

เต
น้ข
อง
หวั
ใจ
สงู
สดุ
จน
ถึง
 25

0 แ
คล
อร
ี่ 

ฝึก
 3 
คร
ัง้ต
อ่ส
ปัด
าห

 ์

12
 

- น
 า้ห
นกั
ตวั
 เส
น้ร
อบ
วง
เอ
ว แ

ละ
เส
น้ร
อบ
วง

สะ
โพ
กล
ดล
งห
ลงั
ฝึก
ใน
กล
ุม่ 

1/2
HI

IT 
มา
กก
วา่

กล
ุม่อ่ื
น 

- เ
ปอ
รเ์ซ

น็ต
ไ์ข
มนั
บร
เิวณ

ล า
ตวั
ลด
ลง
หล
งัฝึ
กใ
น

กล
ุม่ 

HI
IT 
แล
ะก
ลุม่
 1/

2H
IIT
 ม
าก
กว
า่ก
ลุม่
 M

IC
T  

22 



 
 

23
 

ตา
รา
ง 2
 (ต
อ่)

  
 

ผูว้
ิจยั

 
กล
ุม่ต
วัอ
ยา่
ง 

กา
รอ
อก
แบ
บก
าร
ทด
ลอ
ง 

รูป
แบ
บข
อง
กา
รฝึ
ก 

ระ
ยะ
เวล

า
(ส
ปัด
าห
)์ 

ผล
กา
รศ
กึษ

า 

(G
ille

n e
t 

al.
, 

20
13
) 

ผูห้
ญิ
งท่ี
มี

น า้
หน
กัเ
กิน
 

จ า
นว
น 

16
 

คน
 

แบ
ง่อ
อก
เป็
น 

2 ก
ลุม่
 ค
ือ 
กล
ุม่ท่ี
รบั
ปร
ะท
าน
อา
หา
รก่
อน
ฝึก
 

แล
ะก
ลุม่
ท่ีอ
ดอ
าห
าร
ก่อ
นฝึ
ก 

ฝึก
ท่ีค
วา
มห
นกั
รอ้
ยล
ะ 9

0 ข
อง
อตั
รา
กา
รเต

น้ข
อง
หวั
ใจ

สงู
สดุ
 60

 วิน
าที
 ส
ลบั
พกั
 60

 วิน
าที
 จ
 าน
วน
 10

 รอ
บ 

 
ฝึก
 3 
คร
ัง้ต
อ่ส
ปัด
าห

 ์
 

6 
- น

 า้ห
นกั
ตวั
ไม
มี่เ
ปล
ี่ยน
แป
ลง
หล
งัฝึ
กใ
นท

ัง้ส
อง
กล
ุม่ 

- ม
วล
ไข
มนั
รว
ม 
เป
อร
เ์ซ
น็ต
ไ์ข
มนั
รว
ม 
มว
ลไ
ขม
นั

หน
า้ท
อ้ง
 แล

ะเป
อร
เ์ซ
น็ต
ไ์ข
มนั
หน
า้ท
อ้ง
ลด
ลง
หล
งั

ฝึก
ใน
ทัง้
สอ
งก
ลุม่
 โด
ยไ
มพ่

บค
วา
มแ
ตก
ตา่
งร
ะห
วา่
ง

กล
ุม่ 

- ค
า่ก
าร
ตร
วจ
น า้
ตา
ลใ
นเ
ลือ
ดมี
แน
วโ
นม้
พฒั

นา
ขึน้

หล
งัฝึ
กใ
นท

ัง้ส
อง
กล
ุม่ 

(H
ey

da
ri 

et 
al.

, 
20

12
) 

ผูช้
าย
ท่ีมี

น า้
หน
กัเ
กิน
 

จ า
นว
น 

46
 

คน
 

กล
ุม่ท
ดล
อง

: ฝึ
กท่ี
ระ
ดบั
คว
าม
หน
กัร
อ้ย
ละ
 80

-9
0 ข

อง
อตั
รา

กา
รข
อง
หวั
ใจ
สงู
สดุ
 8 
วิน
าที
 ส
ลบั
พกั
 12
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4. การออกก าลังกายหน้าทอ้ง (Abdominal exercise) 
ผลของการออกก าลงักายบริเวณหนา้ทอ้งยงัไม่เป็นท่ีแน่ชดั และมีงานวิจยัอยู่ค่อนขา้ง

จ ากัด ผูว้ิจยัไดร้วบรวมผลการศึกษาเก่ียวกับการออกก าลงักายบรเิวณหนา้ทอ้งในรูปแบบต่างๆ 
(ตาราง 3) น าเสนอในรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

การศกึษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายบรเิวณหนา้ทอ้งท่ีมีผลต่อไขมนัหนา้ทอ้งในผูช้ายท่ี
ไม่ออกก าลงักาย จ านวน 24 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุ ท ากิจกรรมทางกาย
ตามปกติ และกลุ่มทดลอง ฝึกบรเิวณหนา้ทอ้ง 7 ท่าๆ ละ 10 ครัง้ จ านวน 2 เซต ท าการฝึก 5 วนั
ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์พบว่า เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกายมีแนวโนม้ลดลงในกลุ่มทดลอง
มากกว่ากลุ่มควบคุม แต่ไม่แตกต่างจากก่อนออกก าลงักาย และมีเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันหนา้ทอ้งมี
แนวโนม้ลดลงในกลุม่ทดลอง แต่ไม่แตกตา่งจากก่อนออกก าลงักาย สว่นกลุม่ควบคมุมีเปอรเ์ซ็นต์
ไขมันหน้าท้องเพิ่มขึน้เม่ือเทียบกับก่อนออกก าลังกาย (Vispute et al., 2011) นอกจากนีย้ังมี
การศกึษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกควบคู่กบัการออกก าลงักายบรเิวณหนา้ทอ้งใน
ผูส้งูอายุท่ีมีผลต่อไขมนัสะสมบรเิวณหนา้ทอ้ง ท าการฝึก 12 สปัดาห ์ออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
แลว้ตามดว้ยการออกก าลงักายบรเิวณหนา้ทอ้ง พบว่า เสน้รอบวงเอวลดลงหลงัฝึก และมีผลรวม
ไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้งลดลงภายหลงัการออกก าลงักาย (Akinremi et al., 2013) 

การศกึษาผลของการออกก าลงักายบรเิวณหนา้ทอ้งและการจ ากดัพลงังานท่ีไดร้บัท่ีมีตอ่
ความหนากลา้มเนือ้หนา้ทอ้งดา้นขา้งในผูห้ญิงท่ีมีน า้หนกัเกินและเป็นโรคอว้น จ านวน 19 คน ฝึก
บริเวณหนา้ทอ้ง 4 ท่าๆ จ านวน 10-15 ครัง้ คา้งท่าไว ้5 วินาที ท าการฝึก 7 วนัต่อสปัดาห ์เป็น
เวลา 12 สัปดาห์ พบว่า ความหนากลา้มเนือ้หนา้ท้องดา้นขา้งเพิ่มขึน้หลังฝึก นอกจากนีย้ังมี
น ้ า ห นั ก ตั ว  ดั ช นี ม วล ก าย  เส้น ร อบ ว ง เอ ว  แ ล ะ เส้น รอบ ว งส ะ โพ ก ลดล งห ลั ง ฝึ ก 
(Noormohammadpour, Kordi, Dehghani, & Rostami, 2012) 
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บทที ่3 

วธีิด าเนินการวจิัย 
 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1.การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
3. การจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 

 
การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นเพศหญิง ท่ีมีอายรุะหวา่ง 20-40 ปี 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง (Sample size) ไดจ้ากการค านวณโดยใชโ้ปรแกรม G.*Power 

เวอรช์ั่น 3.1.9.2 ก าหนดค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) ท่ี 0.55 โดยการอา้งอิงจากงานวิจยัท่ีผ่าน
มา (Monteiro et al., 2015) ก าหนดค่าอ านาจการทดสอบ (Power of the test) ท่ี  0.80 และ
ก าหนดค่านยัส าคญัท่ี 0.05 ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 16 คน และเพิ่มจ านวนกลุ่มตวัอย่าง
รอ้ยละ 20 ในกรณีป้องกนัการถอนตวัออกจากการศึกษาก่อนสิน้สดุการทดลอง ดงันัน้จะไดก้ลุ่ม
ตวัอยา่งรวมทัง้สิน้ 20 คน 

การวิจัยนีแ้บ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ดว้ยวิธีการจับคู่ (Match pair) โดยใชค้่า
ดชันีมวลกาย น ามาเรียงจากคนท่ีมีค่ามากสดุไปถึงคนท่ีมีค่านอ้ยสดุ แลว้จบัเขา้กลุ่มตามล าดบั
จนครบตามจ านวน ประกอบไปดว้ย กลุ่มท่ี 1 ออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออก
ก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) จ านวน 10 คน และกลุ่มท่ี 2 ออกก าลงักายแบบหนกั
สลบัเบา (HIIT) จ านวน 10 คน 

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
- เป็นเพศหญิงท่ีมีอาย ุ20 ปี ขึน้ไปแตไ่ม่เกิน 40 ปี 
- มีคา่ดชันีมวลกายอยูใ่นช่วง 25.0-29.9 กิโลกรมั/ตารางเมตร (เกินมาตรฐาน) 
- ไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ หรอืนอ้ยกวา่ 3 วนัตอ่สปัดาห ์ 
- ไม่มีขอ้หา้มในการออกก าลงักายตามแบบประเมินความพรอ้มในการออกก าลงั

กาย (Physical activity readiness questionnaire; PAR-Q) 



  30 

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) 
- อาสาสมคัรเกิดเหตสุดุวิสยัท่ีท าใหไ้ม่สามารถเขา้รว่มวิจยัได ้เช่น การบาดเจ็บ

จากอบุตัิเหต ุหรอืมีอาการเจ็บป่วย เป็นตน้  
- อาสาสมคัรท่ีไม่ปฏิบตัิตามขอ้ตกลงในการวิจยัท่ีไดท้  าการตกลงรว่มกนัระหวา่ง

ผูว้ิจยัและอาสาสมคัร 
- อาสาสมคัรขอถอนตวัจากการวิจยั 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
การวิจยันีใ้ชก้ารออกแบบการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental study design) ซึ่งไดผ้่าน

การรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการท าวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ก่อนเริ่มท าการวิจยัอาสาสมคัรทุกคนลงนามในหนังสือใหค้วามยินยอมเขา้รว่มในโครงการวิจัย 
(Informed consent form) ภายหลงัจากท่ีไดร้บัการอธิบายถึงขอ้ตกลงและการปฏิบตัิตวัในการเขา้
รว่มการวิจัย วตัถุประสงคข์องการวิจัย ประโยชนท่ี์จะไดร้บัวิธีด  าเนินการวิจัย ความเสี่ยงท่ีอาจ
เกิดขึน้ในขณะเข้าร่วมการวิจัย และการถอนตัวหรือยุติการเข้าร่วมการวิจัยในครัง้นี ้ รวมถึง
อาสาสมัครทุกคนต้องผ่านการประเมินความพรอ้มในการออกก าลังกาย (Physical activity 
readiness questionnaire; PAR-Q) โดยอาสาสมัครเป็นเพศหญิง ท่ีมีอายุระหว่าง 20-40 ปี 
จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม จ านวนกลุ่มละ 10 คน ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Match pair) โดยใช้
คา่ดชันีมวลกาย ประกอบไปดว้ย กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงั
กายหนา้ทอ้ง และกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา แตล่ะกลุม่ท าการฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์
เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์รวมการฝึกตามโปรแกรมทัง้หมด 18 ครัง้ ก่อนเริ่มการฝึกและภายหลงั
จากการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 อาสาสมคัรเขา้รบัการทดสอบตวัแปรต่างๆ ดงันี ้ประเมินไขมนัในรา่งกาย 
และประเมินเสน้รอบวง หลงัจากนัน้น าผลการทดสอบไปวิเคราะหผ์ลการวิจยั รายละเอียดขัน้ตอน
การด าเนินการวิจยั แสดงใน ภาพประกอบ 4 
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 ผูเ้ขา้รว่มงานวิจยั จ านวน 20 คน  

     

   

กลุม่ท่ี 1 

ออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บั

การออกก าลงักายหนา้ทอ้ง 10 คน 

 กลุม่ท่ี 2 

ออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา 10 คน 

 

   

การทดสอบก่อนการทดลอง: ประเมินไขมนัในรา่งกาย และประเมินเสน้รอบวง 

   

 ฝึกตามโปรแกรม 6 สปัดาห ์  

   

การทดสอบหลงัการทดลอง: ประเมินไขมนัในรา่งกาย และประเมินเสน้รอบวง 

   

 วิเคราะหผ์ลการวิจยั 

ไขมนัในรา่งกาย 

 - เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัรวม 

 - เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนับรเิวณล าตวั 

 - ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง 

อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก 

 

 
ภาพประกอบ 4 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
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การทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 
1. ประเมินน ้าหนักตัว (Body weight) เปอรเ์ซ็นต์ไขมันรวม (Body fat percentage) 

เปอรเ์ซ็นต์ไขมันบริเวณล าตัว (Trunk fat percentage) ของอาสาสมัครโดยใช้เครื่องประเมิน
องค์ป ระกอบของร่า งก าย  (Bioelectrical impedance analysis, BC-601, Tanita, Japan)  
โดยอาสาสมคัรยืนบนเครือ่งพรอ้มใชมื้อจบัท่ีดา้มขัว้ไฟฟา้ ทกุนิว้สมัผสัท่ีขัว้จบัไฟฟา้ วางปลายเทา้
บนและสน้เทา้ใหต้รงกับแผงขัว้ไฟฟ้า ไม่งอเข่า หลงัจากนัน้เหยียดแขนใหต้ึง ขอ้ศอกไม่งอ  และ
ค านวณคา่ดชันีมวลกาย (Body mass index; BMI) โดยใชน้ า้หนกัตวัเป็นกิโลกรมัหารดว้ยสว่นสงู
เป็นเมตรยกก าลงัสอง ดงันัน้ดชันีมวลกายจงึมีหน่วยเป็นกิโลกรมั/ตารางเมตร (Pescatello, 2014) 

 

 
 

ภาพประกอบ 5 เครือ่งประเมินองคป์ระกอบของรา่งกาย 
 
ท่ีมา: Tanita Worldwide. (2019). BC-601F Fitscan segmental body composition 

monitor.  Retrieved from https://www.tanita.com/es/bc601f/ 
 
2. อาสาสมคัรไดร้บัการวดัเสน้รอบวงเอว (Waist circumference; WC) จะวดัสว่นท่ีแคบ

ท่ีสดุ ระหว่างขอบล่างของกระดกูซี่โครงและขอบบนของกระดูกเชิงกราน และเสน้รอบวงสะโพก 
(Hip circumference; HC) จะวดัส่วนท่ีกวา้งท่ีสดุของกน้ ดว้ยสายวดัมาตรฐาน โดยสายวดัตอ้ง
ขนานกับพืน้ และไม่รดัแน่นเกินไป ค่าอตัราส่วนระหว่างเสน้รอบวงเอวต่อสะโพก (Waist to hip 
ratio; WHR) ค านวณดว้ยการใชค้วามยาวเสน้รอบวงเอวเป็นเซนติเมตรและหารดว้ยเสน้รอบวง
สะโพกเป็นเซนติเมตร (Ahmad et al., 2016; World Health Organization, 2011) 
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ภาพประกอบ 6 ต  าแหน่งการวดัเสน้รอบวงเอวและเสน้รอบวงสะโพก 
 
ท่ีมา: Eston, R., & Reilly, T. (2001). Kinanthropometry and exercise physiology 

laboratory manual: Tests, procedures and data (1st). London: Routledge. 
 
3. อาสาสมคัรจะไดร้บัการวดัไขมนัใตผ้ิวหนงั (Skinfold measurement) ดว้ยคาลิเปอร ์

(Lange skinfold caliper, Beta technology incorporated, Massachusetts, USA)  โด ย ก า ร
ก าหนดต าแหน่งของการวดับนรา่งกาย (ท าเครื่องหมายดว้ยปากกา) และท าการวดัทางดา้นขวา
ของร่างกาย เริ่มตน้ดว้ยการจับผิวหนังบริเวณท่ีตอ้งการวดัใหต้ัง้ฉากกับแนวท่ีก าหนดไว้ กวา้ง
ประมาณ 8 เซนติเมตร (3 นิว้) ดว้ยมือซา้ย ใหน้ิว้หวัแม่มือและนิว้ชีจ้บัผิวหนงัเหนือจดุท่ีก าหนดไว ้
1 เซนติเมตร (0.5 นิว้) จบัใหเ้หลือแค่ชัน้ไขมนัและผิวหนงัดึงขึน้มา แลว้ใชค้าลิเปอรท่ี์ถือดว้ยมือ
ขวา หนีบไปท่ีชัน้ไขมนัและผิวหนงัตรงกบัจดุท่ีก าหนดไว ้อ่านค่าความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงัท่ี
หนา้ปัดคาลิเปอร ์ซึง่มีหน่วยวดัเป็นมิลลิเมตร และบนัทึกคา่ท่ีไดล้งใบบนัทึก โดยจะท าการวดัครัง้
ท่ี 1 ใหค้รบทุกต าแหน่ง แลว้ท าการวดัครัง้ท่ี 2 อีกครัง้ น าค่าท่ีไดม้าหาค่าเฉลี่ยในแต่ละต าแหน่ง 
(Eston & Reilly, 2001; Norton, 2018) โดยจะท าการวัดไขมันใต้ผิวหนังบริเวณหน้าท้อง 3 
ต  าแหน่ง ดงันี ้

3.1 Abdominal skinfold เป็นไขมันใต้ผิวหนังบริเวณหน้าท้อง ห่างจากสะดือ
ประมาณ 5 เซนตเิมตร วดัในแนวขวาง (Norton, 2018) 

3.2 Suprailiac skinfold เป็นไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณเหนือกระดกูเชิงกราน ดา้นหนา้ 
วดัแนวเฉียง (Demura & Sato, 2007) 

3.3 Iliac crest skinfold เป็นไขมนัใตผ้ิวหนงับริเวณเหนือกระดกูเชิงกราน ดา้นขา้ง 
แนวใตร้กัแร ้วดัในแนวนอน (Norton, 2018) 
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ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง (Sum of abdominal skinfold; SAS) โดยการน า
ผลการวดัไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง 3 ต  าแหน่ง มาบวกรวมกนั จะมีหน่วยเป็นมิลลเิมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 7 ต  าแหน่งการวดัไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง 3 ต  าแหนง่ 

 
ท่ีมา: Robert, W. (2019). Abdominal skinfold site.  Retrieved from https://www. 

topendsports.com/testing/skinfold-abdominal.htm 
 
4. อาสาสมคัรนั่งพกัเป็นเวลา 10 นาที เพื่อวดัความดนัโลหิต (Blood pressure) มีหน่วย

เป็นมิลลเิมตรปรอท (Millimeter of mercury; mmHg) และอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (Heart 
rate resting) มีหน่วยเป็นครั้ง/นาที (Beats per minute; bpm) ด้วยเครื่องวัดความดันโลหิต
อตัโนมตัิ (HEM-7121, Omron, Thailand) 

 

 
 

ภาพประกอบ 8 เครือ่งวดัความดนัโลหิตอตัโนมตัิ 
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โปรแกรมการฝึก 
การฝึกแบบหนักสลับเบา เป็นการฝึกท่ีพัฒนาจากงานวิจัยก่อนหน้านี ้ (Gillen et al., 

2013; Sawyer et al., 2016) โดยก าหนดช่วงของการฝึกท่ีความหนักสูงเป็นระยะเวลา 1 นาที  
ท่ีความหนกัรอ้ยละ 90-95 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ และช่วงของการฝึกท่ีความหนกัเบา
เป็นระยะเวลา 1 นาที ท่ีความหนกัรอ้ยละ 50-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ท าทัง้หมด 10 
รอบ โดยมีระยะเวลาอบอุน่รา่งกาย 10 นาที และคลายอุน่ 5 นาที 

 
    Intarval 90-95% HRmax (1 min)     
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
                    
    Recovery 50-70% HRmax (1 min)     

 
ภาพประกอบ 9 การฝึกแบบหนกัสลบัเบา 

 
การฝึกหนา้ทอ้ง เป็นการฝึกท่ีพัฒนาจากงานวิจัยก่อนหนา้นี ้ (Akinremi et al., 2013; 

Vispute et al., 2011) ประกอบไปดว้ย ท่า Bent knee sit up ท่า Russian twist ท่า Inch worm 
ท่า Wood chop ท่า Seated knee tuck และท่า Leg lift แต่ละท่าท าการฝึก 3 เซต จ านวนเซตละ 
10 ครัง้ พักระหว่างเซต 10 วินาที และพักระหว่างท่า 30 วินาที ซึ่งการฝึกแต่ละครัง้ผู้วิจัยได้
ควบคมุจงัหวะในฝึก  

 
 
 
 



  36 

ตาราง 4 การฝึกหนา้ทอ้ง 
 

การฝึกหนา้ทอ้ง เซต/จ านวนครัง้/พกัระหวา่งเซต/พกัระหวา่งท่า 
ท่า Bent knee sit up 
ท่า Russian twist 
ท่า Inch worm 
ท่า Wood chop 
ท่า Seated knee tuck 
ท่า Leg lift 

3 เซต/ 10 ครัง้/ 10 วินาที/ 30 วินาที 
3 เซต/ 10 ครัง้/ 10 วินาที/ 30 วินาที 
3 เซต/ 10 ครัง้/ 10 วินาที/ 30 วินาที 
3 เซต/ ซา้ย 10 ครัง้ ขวา 10ครัง้/ 10 วินาที/ 30 วินาที 
3 เซต/ 10 ครัง้/ 10 วินาที/ 30 วินาที 
3 เซต/ 10 ครัง้/ 10 วินาที/ 30 วินาที 

 
การฝึกการออกก าลังกายในแต่ละกลุ่ม 
กลุม่ท่ี 1 ออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง  

เริ่มจากการฝึกแบบหนักสลบัเบา โดยฝึกดว้ยการใชลู้่วิ่ง จากนัน้เริ่มการอบอุ่น
ร่างกาย (Warm up) ท่ีความหนักรอ้ยละ 50-70 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด เป็นเวลา 10 
นาที จากนัน้ช่วงของการฝึกท่ีความหนกัสงู เพิ่มความหนกัและควบคมุใหอ้ยู่ท่ีรอ้ยละ 90-95 ของ
อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 1 นาที สลบักบัช่วงฝึกท่ีความหนกัเบา ท่ีความหนกัรอ้ยละ 
50-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 1 นาที และท าซ า้จนครบ 10 รอบ รวม 20 นาที 
หลงัจากนัน้ท าการคลายอุ่น (Cool down) ท่ีความหนกัรอ้ยละ 50-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจ
สูงสุด เป็นเวลา 5 นาที รวมทั้งสิน้ 35 นาที ตามดว้ยการฝึกหนา้ทอ้ง ประกอบไปดว้ย ท่า Bent 
knee sit up ท่า Russian twist ท่า Inch worm ท่า Wood chop ท่า Seated knee tuck และท่า 
Leg lift แตล่ะท่าท าการฝึก 3 เซต จ านวนเซตละ 10 ครัง้ พกัระหวา่งเซต 10 วินาที และพกัระหวา่ง
ท่า 30 วินาที ซึง่การฝึกแตล่ะครัง้ผูว้ิจยัไดค้วบคมุจงัหวะในฝึก ระยะเวลาฝึกทัง้หมด 50 นาที 

กลุม่ท่ี 2 ออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา  
การฝึกแบบหนักสลบัเบา โดยฝึกดว้ยการใชลู้่วิ่ง จากนัน้เริ่มการอบอุ่นรา่งกาย 

(Warm up) ท่ีความหนักรอ้ยละ 50-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นเวลา 10 นาที 
จากนัน้ช่วงของการฝึกท่ีความหนกัสงู เพิ่มความหนกัและควบคมุใหอ้ยู่ท่ีรอ้ยละ 90-95 ของอตัรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 1 นาที สลบักบัช่วงฝึกท่ีความหนกัเบา ท่ีความหนกัรอ้ยละ 50-
70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 1 นาที และท าซ า้จนครบ 10 รอบ หลงัจากนัน้ท า
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การคลายอุ่น (Cool down) ท่ีความหนกัรอ้ยละ 50-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 
5 นาที ระยะเวลาฝึกทัง้หมด 35 นาที 

ทัง้ 2 กลุม่ ท าการฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์รวมการฝึกตามโปรแกรม
ทัง้หมด 18 ครัง้ 

 
การจัดกระท าและการวิเคราะหข้์อมูล 

การวิจยัครัง้นีใ้ชซ้อฟตแ์วรค์อมพิวเตอรท่ี์ใชเ้พื่อการวิเคราะหท์างสถิติ (SPSS version 
23, IBM, Illinois, USA) 

1. ค  านวณค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard deviation) ของ
ขอ้มลูท่ีไดจ้ากการทดสอบ 

2. วิเคราะหก์ารแจกแจงแบบโคง้ปกตดิว้ยสถิติชาพิโร วิลค ์(Shapiro-wilk test)  
3. เปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยไขมนัในรา่งกาย และอตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/

สะโพกระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  6 โดยใช้สิถิติทดสอบค่าที 
(Independent t-test) 

4. เปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยไขมนัในรา่งกาย และอตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/
สะโพกภายในกลุม่ ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 โดยใชก้ารวิเคราะหค์า่ทีแบบรายคู ่
(Paired t-test) 

5. ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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บทที ่4 
ผลการด าเนินการวิจัย 

 
การวิจยัเพื่อใหไ้ดม้าซึ่งผลของการฝึกแบบหนักสลบัเบาควบคู่กับการฝึกหนา้ทอ้งและ

การฝึกแบบหนกัสลบัเบาท่ีมีต่อมวลไขมนัในผูห้ญิงท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยั
โดยศึกษาตามขบวนการและขัน้ตอนต่างๆ จนกระทั่งประเมินผลของการฝึกแบบหนักสลบัเบา
ควบคู่กบัการฝึกหนา้ทอ้งและการฝึกแบบหนกัสลบัเบาใหเ้ป็นไปตามวตัถปุระสงคท่ี์ไดก้ าหนดไว ้
ไดด้งันี ้

1. เปรยีบเทียบลกัษณะของอาสาสมคัร 
2. เปรียบเทียบเสน้รอบวงเอว เสน้รอบวงสะโพก และอัตราส่วนเส้นรอบวงเอว/

สะโพก 
3. เปรยีบเทียบเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัรวม 
4. เปรยีบเทียบเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนับรเิวณล าตวั 
5. เปรยีบเทียบผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง 

 
ผลการวิจัย 

ลกัษณะของอาสาสมัครแสดงดังตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่  (Paired t-
test) พบว่า อายุ ส่วนสงู น า้หนัก ดชันีมวลกาย ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั ความดนัโลหิต
ขณะหวัใจคลายตวั และอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มการออก
ก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) กบักลุม่
การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของน า้หนักตัว ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิตขณะ
หวัใจบีบตวั ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั และอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ระหว่างก่อน
การฝึกและภายหลงัการฝึกในกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กับการออกก าลงั
กายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) พบว่า ไม่มีความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและภายหลงั
การฝึก และผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของน า้หนกัตวั ดชันีมวลกาย ความดนัโลหิตขณะ
หวัใจบีบตวั ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั และอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั ระหว่างก่อน
การฝึกและภายหลงัการฝึกในกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) พบว่า ไม่มีความ
แตกตา่งระหวา่งก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 
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ตาราง 5 ลกัษณะของอาสาสมคัร ในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออก
ก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) กบักลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) 
(คา่เฉลี่ย ± สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน) จ านวน 10 คน 

 

ลกัษณะของอาสาสมคัร กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

อาย ุ(ปี) 
HIIT และ Abdominal 30.9 ± 2.85 - 

HIIT 28.6 ± 3.13 - 

สว่นสงู (เซนตเิมตร) 
HIIT และ Abdominal 158.4 ± 2.59 - 

HIIT 161.7 ± 5.14 - 

น า้หนกั (กิโลกรมั) 
HIIT และ Abdominal 68.4 ± 2.44 67.8 ± 2.42 

HIIT 71.4 ± 5.01 71.0 ± 4.64 

ดชันีมวลกาย  
(กิโลกรมั/ตารางเมตร) 

HIIT และ Abdominal 27.2 ± 0.78 27.0 ± 0.88 

HIIT 27.3 ± 0.82 27.1 ± 0.89 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบบีตวั 
(มิลลิเมตรปรอท) 

HIIT และ Abdominal 123.6 ± 6.24 123.2 ± 4.83 

HIIT 120.6 ± 5.66 119.2 ± 6.51 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 
(มิลลิเมตรปรอท) 

HIIT และ Abdominal 79.5 ± 4.40 79.8 ± 4.49 

HIIT 77.1 ± 6.54 76.7 ± 5.31 

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 
(ครัง้/นาที) 

HIIT และ Abdominal 77.8 ± 2.62 77.0 ± 2.75 

HIIT 76.4 ± 3.69 75.4 ± 3.41 

 
 
 
 
 
 



  40 

ตาราง 6 เปรยีบเทียบเสน้รอบวงเอว เสน้รอบวงสะโพก และอตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก ก่อน
การฝึกและภายหลงัการฝึก ในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงั
กายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) กบักลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) 
(คา่เฉลี่ย ± สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน) จ านวน 10 คน 

 

การประเมนิ กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

เสน้รอบวงเอว (เซนตเิมตร) 
HIIT และ Abdominal 87.2 ± 3.49 86.3 ± 3.16† 

HIIT 87.4 ± 2.67 86.9 ± 2.38 

เสน้รอบวงสะโพก (เซนตเิมตร) 
HIIT และ Abdominal 104.1 ± 1.66 103.5 ± 1.58 

HIIT 103.4 ± 2.46 102.7 ± 1.89 

อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก 
HIIT และ Abdominal 0.84 ± 0.02 0.83 ± 0.02† 

HIIT 0.85 ± 0.02 0.85 ± 0.02 

 
† มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (P < 0.05) เม่ือเปรียบเทียบ

ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 
 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของเสน้รอบวงเอว เสน้รอบวงสะโพก และอตัราส่วน

เสน้รอบวงเอว/สะโพก ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก ระหว่างกลุม่ออกก าลงักายแบบหนกัสลบั
เบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุม่การออกก าลงักายแบบ
หนกัสลบัเบา (HIIT) พบวา่ ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของเส้นรอบวงสะโพก ระหว่างก่อนการฝึกและ
ภายหลงัการฝึกในกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง 
(HIIT และ Abdominal) พบว่า ไม่มีความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก  
แต่พบว่าเสน้รอบวงเอว (P = 0.010) และอตัราส่วนเสน้รอบวงเอว/สะโพก (P = 0.017) มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก  และผลการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของเสน้รอบวงเอว เสน้รอบวงสะโพก และอตัราส่วนเสน้รอบวงเอว/
สะโพก ระหวา่งก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) 
พบวา่ ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 
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ภาพประกอบ 10 เปรยีบเทียบเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัรวม ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก ในกลุม่ออก
ก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และ
กลุม่ออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) (คา่เฉลี่ย ± สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน) จ านวน 10 คน 

 
† มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (P < 0.05) เม่ือเปรียบเทียบ

ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 
 
ผลการเปรยีบเทียบความแตกตา่งของเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวม ก่อนการฝึกและภายหลงัการ

ฝึก ระหว่างกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT 
และ Abdominal) และกลุ่มการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) ) พบว่า ไม่มีความ
แตกตา่งระหวา่งกลุม่ 

ผลการเปรยีบเทียบความแตกตา่งของเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัรวมภายในกลุม่ พบวา่ เปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัรวมภายหลงัการฝึกในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักาย
หน้าท้อง (HIIT และ Abdominal) (P < 0.001) และกลุ่มการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 
(HIIT) (P < 0.001) มีคา่ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ภาพประกอบ 11 เปรยีบเทียบเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนับรเิวณล าตวั ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก ใน
กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ 

Abdominal) และกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) (คา่เฉล่ีย ± สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน) จ านวน 10 คน 

 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันบริเวณล าตวั ก่อนการฝึกและ

ภายหลงัการฝึก ระหวา่งกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้
ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาสงู (HIIT) พบว่า ไม่มี
ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่  

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนับริเวณล าตวัภายในกลุ่ม  พบว่า 
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนับรเิวณล าตวัภายหลงัการฝึก ในกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่
กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบั
เบา (HIIT) ไม่มีความแตกตา่งระหวา่งก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 
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ตาราง 7 เปรยีบเทียบไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้งแตล่ะต าแหน่ง และผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงั
บรเิวณหนา้ทอ้ง ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก ในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา
ควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) กบักลุม่การออกก าลงักายแบบหนกั
สลบัเบา (HIIT) (คา่เฉลี่ย ± สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน) จ านวน 10 คน 

 

การประเมนิ กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

ต าแหนง่ Abdominal 
(มิลลเิมตร) 

HIIT และ Abdominal 21.2 ± 2.35 19.8 ± 1.81†‡ 

HIIT 22.8 ± 2.53 22.4 ± 2.80 

ต าแหนง่ Suprailiac (มิลลเิมตร) 
HIIT และ Abdominal 14.0 ± 1.51 13.6 ± 1.56 

HIIT 14.6 ± 1.96 14.2 ± 1.93 

ต าแหนง่ Iliac crest (มิลลเิมตร) 
HIIT และ Abdominal 28.8 ± 2.70 27.2 ± 3.61 

HIIT 27.8 ± 2.57 27.3 ± 2.54 

ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณ
หนา้ทอ้ง (มิลลเิมตร) 

HIIT และ Abdominal 64.0 ± 5.23 60.6 ± 4.99† 

HIIT 65.3 ± 5.25 63.9 ± 5.30 

 
† มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (P < 0.05) เม่ือเปรียบเทียบ

ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 
‡ มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (P < 0.05) เม่ือเปรียบเทียบ

ระหวา่งกลุม่ HIIT และกลุม่ HIIT และ Abdominal 
 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณหน้าท้อง ต าแหน่ง 

Abdominal ต  าแหน่ง Suprailiac และต าแหน่ง Iliac crest ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่การออกก าลงั
กายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุม่การ
ออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาสูง (HIIT) พบว่า ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่ม และผลการ
เปรยีบเทียบความแตกตา่งของไขมันใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง ต าแหน่ง Suprailiac และต าแหน่ง 
Iliac crest ภายหลงัการฝึก ระหว่างกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบาควบคู่กับการออก
ก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) 
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พบว่า ไม่มีความแตกตา่งระหว่างกลุม่ แตต่  าแหน่ง Abdominal ภายหลงัการฝึก ระหว่างกลุ่มการ
ออกก าลงักายแบบหนักสลับเบาควบคู่กับการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง  (HIIT และ Abdominal) 
และกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาสงู (HIIT) พบวา่ มีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (P = 0.026) 

ผลการเปรยีบเทียบความแตกตา่งของไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้งภายในกลุม่ พบว่า 
ไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้งในต าแหน่ง Suprailiac และต าแหน่ง Iliac crest ภายหลงัการฝึก 
ในกลุ่มการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาควบคู่กับการออกก าลังกายหน้าท้อง  (HIIT และ 
Abdominal) ไม่มีความแตกตา่งระหว่างก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก แต่ต  าแหน่ง Abdominal 
ภายหลงัการฝึก ในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายกลา้มเนือ้
หนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) (P = 0.003) มีค่าลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และผลการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของไขมันใตผ้ิวหนังบริเวณหน้าท้องภายในกลุ่ม พบว่า ต าแหน่ง 
Abdominal ต  าแหน่ง Suprailiac และต าแหน่ง Iliac crest ภายหลงัการฝึก ในกลุ่มการออกก าลงั
กายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) พบวา่ ไม่มีความแตกตา่งระหวา่งก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง ก่อนการ
ฝึกและภายหลงัการฝึก ระหว่างกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงั
กายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) พบว่า 
ไม่มีความแตกตา่งระหว่างกลุม่ และผลการเปรยีบเทียบความแตกตา่งของผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงั
บรเิวณหนา้ทอ้งภายในกลุม่พบว่า ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้งภายหลงัการฝึก ในกลุม่
การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) ไม่มีความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและภายหลงั
การฝึก แต่กลุ่มการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบาควบคู่กับการออกก าลงักายกลา้มเนือ้หนา้
ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) (P = 0.009) มีคา่ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ภาพประกอบ 12 เปรยีบเทียบผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง (มิลลเิมตร) ก่อนการฝึกและ
ภายหลงัการฝึก ในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง 
(HIIT และ Abdominal) และกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) (คา่เฉล่ีย ± สว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐาน) จ านวน 10 คน 
 
† มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (P < 0.05) เม่ือเปรียบเทียบ

ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ในการวิจยัเรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนักสลบัเบาควบคู่กับการฝึกหนา้

ทอ้งและการฝึกแบบหนกัสลบัเบาท่ีมีต่อมวลไขมนัในผูห้ญิงท่ีมีภาวะน า้หนกัเกิน  ผูว้ิจยัไดท้  าการ
ประเมินผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการฝึกหนา้ทอ้งและการฝึกแบบหนกัสลบัเบา 
เพื่อวิเคราะหห์าประสิทธิภาพของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการฝึกหนา้ทอ้งและการฝึก
แบบหนกัสลบัเบา หลงัจากไดผ้ลการด าเนินการวิจยัแลว้ สามารถสรุปผลผลการด าเนินการวิจยั 
โดยแบง่หวัขอ้ในการสรุปผลไดด้งัตอ่ไปนี ้

1. สรุปผล 
2. อภิปรายผล 
3. ขอ้เสนอแนะ 

 
สรุปผล 

ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์พบวา่ กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการ
ออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) มีความเปลี่ยนแปลงของรา่งกาย โดยมีเปอรเ์ซน็ต์
ไขมันรวม ผลรวมไขมันใตผ้ิวหนังบริเวณหน้าท้อง ไขมันใตผ้ิวหนังบริเวณหน้าท้อง ต าแหน่ง 
Abdominal เสน้รอบวงเอว และอตัราส่วนเสน้รอบวงเอว/สะโพกลดลงเม่ือเทียบกับก่อนการฝึก
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 นอกจากนีย้งัพบว่า กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบั
เบา (HIIT) มีเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมลดลงเม่ือเทียบกบัก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05  

เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาควบคู่กับการออก
ก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) 
พบว่า ไขมันใตผ้ิวหนังบริเวณหนา้ทอ้ง ต าแหน่ง Abdominal แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05 

 
อภปิรายผล 

การศึกษาในครัง้นีไ้ดท้  าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบั
เบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุม่การออกก าลงักายแบบ
หนกัสลบัเบา (HIIT) โดยผลการศึกษาพบว่า กลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กับ
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การออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา 
(HIIT) มีค่าเฉลี่ยเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมลดลงเม่ือเทียบกับก่อนการฝึก ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยท่ี
ผ่านมาท่ีได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาและการฝึกแอโรบิกแบบ
ตอ่เน่ืองในผูห้ญิงท่ีมีน า้หนกัเกิน เพื่อท าการฝึกแบบหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุ 60 วินาที สลบัพกั 30 วินาที และการฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีความหนกัรอ้ยละ 
70 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด พบว่า ทัง้สองกลุ่มมีมวลไขมนั เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมลดลง
หลงัฝึก (Panissa et al., 2016) เช่นเดียวกับการศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนัก
สลบัเบาและการฝึกแอโรบกิแบบตอ่เน่ืองในผูห้ญิงท่ีมีน า้หนกัเกิน เพื่อท าการฝึกแบบหนกัสลบัเบา
ท่ีความหนักรอ้ยละ 90 ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 4 นาที สลับพัก 3 นาที และการฝึก
แบบต่อเน่ืองท่ีความหนักรอ้ยละ 60 ของอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีมวล
ไขมนั และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมลดลงหลงัฝึก (Zhang et al., 2017) นอกจากนีย้งัมีการศึกษาผล
ของการฝึกแบบหนักสลบัเบาในผูห้ญิงท่ีไม่ไดร้บัการฝึกมาก่อน เพื่อท าการเปรียบเทียบการฝึก
แบบหนกัสลบัเบาระยะยาว (Long-HIIT) ท่ีความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 
1 นาที สลบัพกั 30 วินาที และการฝึกแบบหนกัสลบัเบาระยะสัน้ (Short-HIIT) ท่ีความหนกัรอ้ยละ 
90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 20 วินาที สลบัพกั 10 วินาที พบว่า ทัง้สองกลุ่มมีมวลไขมนั
ลดลงหลงัฝึก (Alves et al., 2017) และยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึก
แบบหนกัสลบัเบาในผูช้ายท่ีมีภาวะน า้หนกัเกินและน า้หนกัปกติ เพื่อท าการฝึกท่ีความหนกัรอ้ยละ 
100 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสดุ 30 วินาที สลบัเบาท่ีความหนักรอ้ยละ 50 ของ
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 30 วินาที พบว่า กลุม่คนท่ีมีภาวะน า้หนกัเกินมีเปอรเ์ซ็นต์
ไขมนัรวมลดลงมากกว่ากลุ่มคนท่ีน า้หนักปกติ (Ouerghi et al., 2017) จะเห็นไดว้่าการฝึกแบบ
หนกัสลบัเบาสง่ผลใหเ้ปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายลดลงเม่ือเปรยีบกบัก่อนการฝึก เน่ืองจากเป็นการ
ฝึกหนกัสลบัเบากนัไปเรือ่ย ๆ จนครบตามโปรแกรม มีผลตอ่การใชพ้ลงังานแบบแอโรบกิ ในขณะท่ี
ช่วงของการเปลี่ยนกลบัไปมาของความหนกัระดบัสงู และความหนกัระดบัท่ีต ่าลงมาหรือการพกั
ท าให้เก่ียวข้องกับการใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก ซึ่งมีผลช่วยผลักดันให้ไมโทคอนเดรียมี
ประสิทธิภาพในการพฒันาความสามารถในการออกก าลงักาย (Exercise capacity) เพิ่มการผลิต
ไมโทคอนเดรีย (Mitochondrial biogenesis) เพิ่มเอนไซมท่ี์เก่ียวขอ้งกบักระบวนการไกลโคไลซีส 
(Glycolysis) เพิ่มการใชพ้ลงังานแบบแอโรบิก (Aerobic metabolism) และเพิ่มการเผาผลาญกรด
ไขมัน (Earnest, 2008) นอกจากนีย้ังพบว่าการฝึกแบบหนักสลับเบาส่งผลใหไ้ขมันในร่างกาย
ลดลงมากกว่าเม่ือเทียบกบัการฝึกแบบตอ่เน่ือง ซึง่เน่ืองมาจากการฝึกท่ีความหนกัสงูสง่ผลตอ่การ
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เผาผลาญไขมันหลงัออกก าลงักายและเพิ่มการใชพ้ลงังานไดม้ากกว่า (Yoshioka et al., 2001) 
แสดงใหเ้ห็นวา่การฝึกแบบหนกัสลบัเบาเป็นการฝึกท่ีมีผลดีตอ่การลดลงของไขมนัในรา่งกาย 

จากผลการศกึษาครัง้นีย้งัพบว่า กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการ
ออกก าลังกายหน้าท้อง (HIIT และ Abdominal) มีค่าเฉลี่ยเส้นรอบวงเอว และอัตราส่วนเส้น 
รอบวงเอว/สะโพกลดลงเม่ือเทียบกบัก่อนการฝึก ซึง่สอดคลอ้งกบังานวิจยัท่ีผ่านมาท่ีไดศ้กึษาการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิกควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้งในผูส้งูอายุ โดยแบ่งเป็นเพศชาย
และเพศหญิง เพื่อท าการฝึกแบบแอโรบิก 30 นาที ควบคู่กับการฝึกหนา้ทอ้ง 5 ท่า พบว่า ทัง้ใน
เพศชายและเพศหญิงมีเสน้รอบวงเอว และผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับริเวณหนา้ทอ้งลดลงหลงัฝึก 
และในเพศหญิงมีอัตราส่วนเส้นรอบวงเอว/สะโพกลดลงหลังฝึก (Akinremi et al., 2013) 
เช่นเดียวกับการศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาและการฝึกแบบต่อเน่ืองในผูห้ญิงท่ีมี
น า้หนักเกิน เพื่อท าการฝึกแบบหนักสลบัเบาท่ีความหนักรอ้ยละ 85-95 ของอัตราการเตน้ของ
หวัใจสงูสดุ 4 นาที สลบัเบาท่ีความหนกัรอ้ยละ 50-60 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 3 นาที 
แลว้พัก 7 นาที และการฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีความหนักรอ้ยละ 60-70 ของอตัราการเตน้ของหัวใจ
สงูสดุ พบว่า ทัง้สองกลุ่มมีมวลไขมนั เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวม เสน้รอบวงเอว และเสน้รอบวงสะโพก
ลดลงหลงัฝึก และมีอตัราส่วนเสน้รอบวงเอว/สะโพกลดลงหลงัฝึกในกลุ่มฝึกแบบหนักสลบัเบา 
(Zhang et al., 2015) ขณะท่ีกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา (HIIT) พบว่า เสน้รอบวง
เอวมีแนวโนม้ลดลง แตไ่มพ่บความแตกตา่งระหว่างก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก สอดคลอ้งกบั
งานวิจยัท่ีผา่นมาท่ีไดศ้กึษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาในเยาวชนชายท่ีมีน า้หนกัเกิน เพื่อท า
การฝึกแบบหนกัสลบัเบาท่ีความหนกัรอ้ยละ 100 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 30 
วินาที สลับเบาท่ีความหนักรอ้ยละ 50 ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 30 วินาที 
พบว่า เสน้รอบวงเอวไม่มีความแตกตา่งกนัระหว่างก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก (Khammassi 
et al., 2018) อาจเป็นไปไดว้่ากลุ่มการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบาควบคู่กับการออกก าลงั
กายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) มีการฝึกเพิ่มในส่วนของการออกก าลงักายหนา้ทอ้งนัน้ ซึ่ง
จะใชก้ลา้มเนือ้บรเิวณล าตวัเป็นหลกั เป็นส่วนช่วยกระตุน้ใหเ้กิดการเผาผลาญไขมนั ท่ีอาจส่งผล
ตอ่การลดลงของเสน้รอบวงเอว ซึง่จะสง่ผลตอ่การลดลงของอตัราสว่นเสน้รอบวงเอวตอ่สะโพกไป
ดว้ย 

นอกจากนัน้ผลการศกึษาครัง้นีย้งัพบว่า กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่
กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) มีค่าเฉลี่ยผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณ
หนา้ทอ้งลดลงเม่ือเทียบกบัก่อนการฝึก ซึง่สอดคลอ้งกบังานวิจยัท่ีผา่นมาท่ีไดศ้กึษาการออกก าลงั
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กายแบบแอโรบิกควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้งในผูส้งูอายุ พบว่า ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงั
บรเิวณหนา้ทอ้งลดลงเม่ือเปรยีบกบัก่อนการฝึก (Akinremi et al., 2013) ในขณะเดียวกนัยงัพบว่า 
กลุ่มการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาควบคู่กับการออกก าลังกายหน้าท้อง (HIIT และ 
Abdominal) มีค่าเฉลี่ยไขมนัใตผ้ิวหนังบริเวณหนา้ทอ้งในต าแหน่ง Abdominal ลดลงเม่ือเทียบ
กับก่อนการฝึก และมีความแตกต่างกับกลุ่มการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) อาจ
เป็นไปไดว้่ากลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT 
และ Abdominal) มีการเพิ่มการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง ซึง่มีการใชก้ลา้มเนือ้บรเิวณล าตวัเพิ่มขึน้ 
ส่งผลใหไ้ขมนับรเิวณหนา้ทอ้งลดลง สอดคลอ้งกับงานวิจยัท่ีผ่านมาท่ีไดศ้ึกษาการฝึกแบบหนัก
สลบัพกัท่ีความหนกัสงูเหนือจดุสงูสดุในนกักีฬาวยัรุน่ชาย ซึ่งโปรแกรมการฝึกมีการใชก้ลา้มเนือ้
ของรยางคส์่วนลา่งเป็นหลกั (Lower Body) โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ขา จึงส่งผลใหไ้ขมนัท่ีบรเิวณขา
ซา้ยและขาขวาลดลงหลงัฝึก (Prasit & Achariya, 2019) นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยท่ีผ่านมาท่ีได้
ศึกษาการออกก าลงักายบริเวณหนา้ทอ้งเพียงอย่างเดียว พบว่าเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย และ
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัหนา้ทอ้งมีแนวโนม้ลดลง แตไ่ม่แตกตา่งเม่ือเปรยีบกบัก่อนการฝึก (Vispute et al., 
2011) จะเห็นไดว้่าการออกก าลงักายหนา้ทอ้งเพียงอย่างเดียวไม่ส่งผลต่อการลดลงของไขมัน
บริเวณหนา้ทอ้ง ในขณะท่ีการศึกษานีไ้ดน้  าการออกก าลงักายหนา้ทอ้งไปฝึกควบคู่กับการออก
ก าลงักายแบบหนักสลับเบา ซึ่งอาจท าใหก้ารเพิ่มการฝึกหนา้ทอ้งมีผลต่อการลดลงของไขมัน
บรเิวณหนา้ทอ้งเม่ือท าควบคูก่บัการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา 

สรุปไดว้่าการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาควบคู่กับการออกก าลังกายหน้าท้อง 
(HIIT และ Abdominal) มีประสิทธิภาพในการลดไขมนัมากกว่าการออกก าลงักายแบบหนกัสลบั
เบา (HIIT) เพียงอย่างเดียว การฝึกดงักล่าวสามารถน าไปประยกุตใ์ชเ้พื่อประสิทธิภาพในการลด
ไขมนัในรา่งกาย ซึ่งเหมาะเป็นทางเลือกในการออกก าลงักายส าหรบัผูท่ี้มีภาวะน า้หนกัเกิน และ
สามารถน าการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ 
Abdominal) รว่มกบัการควบคมุอาหารหรอืพลงังานท่ีไดร้บั ซึง่อาจสง่ผลตอ่การลดลงของไขมนัใน
รา่งกายมากขึน้ เพื่อปอ้งกนัภาวะน า้หนกัตวัเกินและการเกิดโรคอว้นได้ และลดความเสี่ยงต่อการ
เกิดโรคเรือ้รงัตา่งๆ ได ้
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ข้อเสนอแนะ 
1. ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการฝึกมากขึน้ อาจท าใหผ้ลการศึกษาท่ีไดอ้อกมาชดัเจน

มากกวา่การศกึษานี ้
2. ควรมีการศกึษาการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้

ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) ในกลุม่ตวัอยา่งอื่นๆ 
และมีการทดสอบตวัแปรดา้นอ่ืนๆ ตอ่ไป 
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ภาคผนวก ก หนงัสือรบัรองจรยิธรรมการท าวิจยั 
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ภาคผนวก ข แบบประเมินความพรอ้มก่อนการออกก าลงักาย 
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แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 
(Physical activity readiness questionnaires; PAR-Q) 

โปรดอา่นค าถามอยา่งละเอียดและตอบค าถามตามความเป็นจรงิวา่ ใช่ หรอื ไมใ่ช่ 
 
ใช ่ ไม่ใช ่

 1. แพทยเ์คยบอกวา่ท่านมีปัญหาเรือ่งหวัใจและตอ้งระมดัระวงั ถา้ตอ้ง 
 ออกแรงหรอืออกก าลงักาย และควรปรกึษาแพทยก์่อน 
 2. เวลาทา่นออกแรงหรอืออกก าลงักายรูส้กึเจ็บ-แน่นหนา้อก 
 3. ในช่วงประมาณ 1 เดือน ท่ีผา่นมา ท่านมีอาการเจ็บ-แน่นหนา้อก 
 ทัง้ๆ ท่ีไม่ไดอ้อกแรงหรอืออกก าลงักาย 
 4. ท่านสญเูสยีการทรงตวั อนัเน่ืองมาจากอาการหนา้มืดวิงเวียนศรษีะ  
 หรอืมีอาการหมดสติบอ่ยๆ 
 5. ท่านมีปัญหาเรือ่งกระดกูและขอ้ และการออกก าลงักายจะท าให ้
 อาการหนกัขึน้ 
 6. ปัจจบุนัทา่นรบัประทานยาลดความดนัโลหิต หรอือาการเก่ียวกบั 
 หวัใจ ซึง่แพทยเ์ป็นผูส้ั่งยา 
 7. ท่านมีเหตผุลอ่ืนๆ ท่ีท าใหท้่านไมค่วรออกแรงหรอืออกก าลงักาย 

 
ท่ีมา: Pescatello, L. S. (2014). ACSM's guidelines for exercise testing and 

prescription (9th). Philadelphia: Wolters Kluwer/Lippincott Williams & Wilkins Health. 
 
 
ลงช่ือ .............................................. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 
ลงช่ือ .............................................. ผูท้  าการวิจยั 
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ภาคผนวก ค แบบบนัทกึผลการทดลอง 
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แบบบนัทกึผลการทดลอง 
วนัท่ี.......................................... 

❏ ก่อนการทดลอง (Pre-training)  ❏ หลงัการทดลอง (Post-training) 
รหสั (Code) ………………………… ช่ือ-สกลุ ……………………………………. 
 

คา่ท่ีวดั ผลการวดั หนว่ย 

น า้หนกั 

สว่นสงู 

ดชันีมวลกาย 

 กิโลกรมั 

เซนตเิมตร 

กิโลกรมั/ตาราง

เมตร 

ความดนัโลหิตขณะพกั 

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 

 มิลลเิมตรปรอท 

ครัง้/นาที 

เสน้รอบวงเอว 

เสน้รอบวงสะโพก 

อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก 

 เซนตเิมตร 

เซนตเิมตร 

 

ไขมนัรวม 

ไขมนับรเิวณล าตวั 

 เปอรเ์ซน็ต ์

เปอรเ์ซน็ต ์

ไขมนัใตผ้ิวหนงั 

   ต าแหน่ง Abdominal  

   ต าแหน่ง Suprailiac 

   ต าแหน่ง Iliac crest 

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 คา่เฉลี่ย  

มิลลเิมตร 

มิลลเิมตร 

มิลลเิมตร 

ผลรวมไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง  มิลลเิมตร 
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ภาคผนวก ง รายละเอียดทา่ฝึกหนา้ทอ้ง 
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รายละเอยีดทา่ฝึกหน้าทอ้ง 
 

ทา่ Bent knee sit up 
 

      
 
วิธีปฏิบตัิ 
1. เริ่มตน้จากการนอนหงายราบ ตัง้เข่าชนัขึน้ วางเทา้ทัง้สองขา้งกวา้งประมาณหวัไหล ่

มือทัง้สองขา้งแตะไปท่ีใบห ูเป็นท่าเตรยีม 
2. จากนัน้ใหอ้อกแรงเกรง็กลา้มเนือ้หนา้ทอ้งเพื่อยกล าตวัสว่นบนขึน้มา 
3. คอ่ยๆ คลายกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งออก ลดล าตวัลง นบัเป็น 1 ครัง้ 
 

ทา่ Russian twist 
 

      
 
วิธีปฏิบตัิ 
1. เริ่มตน้จากการนั่ งงอขา ยกเท้าให้ลอยจากพืน้ เอนตัวไปขา้งหลังเล็กน้อย เกร็งท่ี

บรเิวณหนา้ทอ้ง มือประสานไวห้นา้ล าตวั เป็นท่าเตรยีม  
2. บิดตวัไปทางซา้ย เอาศอกขา้งซา้ยลงไปใกลพ้ืน้ท่ีสดุ บิดกลบัไปทางขวา เอาศอกขา้ง

ขวาลงไปใกลพ้ืน้ท่ีสดุ กลบัมาตรงกลาง นบัเป็น 1 ครัง้ 
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ทา่ Inch worm 
 

      
 

      
 
1. เริม่ตน้ดว้ยการยืนตวัตรง แยกเทา้ออกจากกนัเลก็นอ้ย 
2. จากนัน้กม้ตวัลงใหส้ดุ ใชมื้อทัง้ 2 ขา้งวางกบัพืน้ โดยท่ีช่วงขาทัง้ 2 ยงัคงตงึ ไม่งอเข่า 
3. ใชมื้อเดินไปขา้งหนา้ เพื่อใหอ้ยูใ่นท่าแพลงกิง้ ใหไ้หลอ่ยูใ่นระนาบเดียวกนักบัเอว 
4. ใชมื้อเดินกลบัมาดา้นหลงัเพื่อกลบัมายืนตวัตรงเช่นเดมิ นบัเป็น 1 ครัง้ 
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ทา่ Wood chop 
 

      
 
1. เริม่ตน้จากยืนตรง มือทัง้สองขา้งถือลกูบอล ขนาดพอเหมาะวางไวร้ะดบัอก  
2. พบัสะโพก ย่อตวัลง บิดล าตวัไปดา้นขา้งทางซา้ย พรอ้มทัง้ดึงลกูบอลลงมาทางซา้ย 

ใหล้กูบอลอยูใ่นระดบัหวัเขา่ 
3. ถีบขายืดตวัตรงพรอ้มบดิตวั พรอ้มทัง้ยกลกูบอลเฉียงขึน้ไปทางขวา นบัเป็น 1 ครัง้ 
 

ทา่ Seated knee tuck 
 

      
 
1. เริ่มตน้จากนั่งลงบนพืน้แลว้เอียงตวัท ามุมประมาณ 45 องศากับพืน้ วางมือทัง้สอง

ขา้งไวบ้รเิวณกน้ เกาะพืน้ไวใ้หม้ั่นคง เพื่อไม่ใหล้  าตวัเลื่อนขยบัไปจากต าแหน่งเดิม เหยียดขาตรง
ยกลอยขึน้จากพืน้เลก็นอ้ย เป็นท่าเตรยีม 

 2. จากนัน้ออกแรงเกรง็กลา้มเนือ้หนา้ทอ้งเพื่อดงึหวัเข่าเขา้หาหนา้อก ในขณะเดียวกนั
ใหข้ยบัหนา้อกเขา้หาหวัเขา่ 

2. ค่อยๆ คลายกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งออก ลดขาลงและถอยล าตวัช่วงบนกลบัสู่ท่าเตรียม 
นบัเป็น 1 ครัง้ 
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ทา่ Leg lift 
 

      
 
1. เริม่ตน้จากการนอนหงายราบลงบนพืน้ วางแขนตรงราบไปกบัพืน้ขา้งล าตวั คว ่ามือลง 

วางเทา้สองขา้งห่างกนัเลก็นอ้ย จากนัน้ยกเทา้ใหล้อยสงูขึน้จากพืน้เลก็นอ้ย เป็นท่าเตรยีม 
2. จากนัน้เกรง็กลา้มเนือ้หนา้ทอ้งเพื่อยกขาขึน้จนสดุ 
3. คอ่ยๆ คลายกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งออก ลดขาลง เพื่อกลบัสูท่่าเตรยีม นบัเป็น 1 ครัง้ 
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