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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝ�กออกกาํลังกายด้วยลู่ว่ิงกล (Treadmill) 

กับเครื่องเดินอากาศอเนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) ทีม่ีต่อ ความสามารถในการเผาผลาญไขมัน  กลุ่ม

ตัวอย่างเป�นสมาชิกของ Jetts 24 hours fitness สาขา รอยัลการ์เดน  อายุ 30 - 40 ป� จํานวน 15 คน ซึ่งได้มา

จากการสุ่มอย่างง่าย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป�น 3 กลุ่ม ๆ ละ 5 คน คือกลุ่มทดลองที่ 1 ฝ�กการออกกําลังกายด้วย

ลู่ว่ิงกล (Treadmill) กลุม่ทดลองที่ 2 ฝ�กการออกกําลังกายด้วยเครื่องเดินอากาศอเนกประสงค์ (Eliptical Cross 

Trainer) และกลุ่มควบคุม  โดยทําการฝ�ก 4 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาท ีทําการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันกับ

กลุ่มตัวอย่างในช่วงก่อนการฝ�ก และหลังการฝ�ก แล้วนําข้อมูลที่ได้มา คาํนวณค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐาน 

วิเคราะห์ความแปรปรวนและเปรียบเทียบรายคู่  ผลการวิจยัพบว่า 1. หลังการทดลองฝ�กสัปดาห์ที่ 4 พบว่า กลุ่ม

ทดลอง1 และกลุ่มทดลอง2 มีความสามารถในการเผาผลาญไขมันไมแ่ตกแตกต่างกัน 2. หลังการทดลองฝ�กสัปดาห์

ที่ 4 กลุ่มทดลอง1 และกลุม่ทดลอง2 มีความสามารถในการเผาผลาญไขมันแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

Abstract 

 This research aimed to study and compare the results of exercise training with a 

treadmill and an eliptical cross trainer on the ability to burn fat. The sample consisted of 15 

members of Jetts 24 hours fitness, Royal Garden branch aged 30-40 years. The sample group 

was divided into 3 groups of 5 people each. The first experiments were treadmill exercise, the 

second experimental group practiced exercise with the Eliptical Cross Trainer and the control 

group by doing 4 training sessions 3 days a day. For 40 minutes, the fat percentage was 

measured with the sample in the pre-training period. And after training Then take the 

information obtained Calculate the mean. Standard deviation, analysis of variance, and 

comparing each pair The results of the research were as follows: 1. After the experiment at 

week 4, it was found that the experimental group 1 and the experimental group 2 The ability to 

burn fat was not different. 2. After the experiment at Week 4, Experiment 1 and Trial 2 The 

ability to burn fat was statistically significantly different from the control group at the .05 level. 
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บทที่ 1 

บทนำ 

ความสำคัญและความเป�นมา 

 

              การออกกำลังกายเป�นกิจกรรมอย่างหนึ่งที่มีผลทำให้มนุษย์มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง และพัฒนาระบบ

ต่าง ๆ ของร่างกายให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังที่ ประทุม  ม่วงมี (2527 : 1) ได้กล่าวไว้ว่า กิจกรรมการ

ออกกำลังกายเป�นสิ่งสำคัญสิ่งหนึ่งสำหรับการดำรงชีวิต กิจกรรมดังกล่าวควรจัดอยู่ในพวกเดียวกับสิ่งสำคัญอื่น ๆ 

เช่นการรับประทานอาหาร การนอนพักผ่อน ซึ่งเป�นกิจวัตรประจำวันของร่างกาย นอกจากนั้นกิจกรรมการออก

กำลังกายยังเป�นสิ่งที่มี ความสำคัญยิ่งสำหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ถ้าหากว่าขาดกิจกรรมน้ี

ร่างกาย ไม่สามารถเจริญเติบโตและอวัยวะต่าง ๆ จะทำงานได้ไม่เต็มที่ ดังนั้นชีวิตที่มีคุณภาพของมนุษย์จึง ขึ้นอยู่

กับกิจกรรมการออกกำลังกาย นอกจากความจำเป�นต่อชีวิตในแง่ดังกล่าวแล้ว กิจกรรม ประเภทน้ียังสามารถ

พัฒนาเสริมสร้างประสิทธิภาพการทำงานของร่างกายมนุษย์ให้อยู่ในระดับ สูงสุดได้อีกด้วย    

               สุปราณี  ขวัญบุญจันทร์ (2541 : 62)  ให้ความหมายการออกกำลังกาย (Exercise) หมายถึง การใช้

กล้ามเนื ้อและอวัยวะอื ่น ๆ ของร่างกายทำงานมากกว่าการเคลื ่อนไหว หรืออริยาบถ ต่าง ๆ ตามปกติใน

ชีวิตประจำวันการออกกำลังกายมากกว่าการเคลื่อนไหวหรืออริยาบถต่าง ๆ ตามปกติในชีวิตประจำวัน การออก

กำลังกายที่ดีและถูกต้องควรปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ ตามความ เหมาะสมของอายุ เพศ และสภาวะของรา่งกาย โดย

มีสัญญาณให้ทราบว่า การออกกำลังกาย น้ันเหมาะสมหรือยัง สัญญาณดังกล่าว คือ อัตราการเต้นของหัวใจที่สูงขึ้น 

หายใจถี่และแรงขึ้น มีเหงื่อออก ผลที่ตามมาหลังจากการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอคือ สมรรถภาพด้านความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ แขน ขา ความคล่องแคล่ววว่องไว  ความเร็ว การตอบสนองสถานการณ์ และที่สำคัญที่สุด

คือ ความอดทน หรือความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น  การออกกำลังกายมีคุณค่าในการช่วยพัฒนาและ

รักษาสมรรถภาพร่างกายให้อยู่ในระดับที่ดี ซึ่งสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ

ประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างใดอย่างหนึ ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพและไม่เหนื ่อยอ่อนล้าจนเกินไป ใน

ขณะเดียวกันสามารถที่จะถนอม กำลังกายที่เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่จำเป�น และสำคัญในชีวิตรวมทั้งกิจกรรมใน

เวลาว่างเพ่ือความ สนุกสนานในชีวิตประจำวันได้ด้วย (กรมพลศึกษา.  2540 : 40)  

              นอกจากน้ัน เจริญ  กระบวนรัตน์ (2542 : 3)  กล่าวว่าทุกครั้งที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวออกกำลังกาย

ระบบการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายย่อมเกิดการปรับตัวและเปลี่ยนแปลงพร้อมกันไปด้วยเสมอ และ

ผลอันเนื่องมาจากการที่ร่างกายออกกำลังกายนี้จะทำให้ เนื้อเยื่อบางส่วนของร่างกายถูกทำลายและสร้างเสริม

ขึ้นมาใหม่ด้วยขนาดและความแข็งแรงที่มากขึ้นกว่าเดิม กล่าวคือ เมื่อมีการออกกำลังกายจะเกิดการพัฒนาต่อ

คุณสมบัติของกลา้มเนื้อซึ่งจะเป�นไปในด้านการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป�นปฏิกิริยาการปรับตัวเพื่อตอบสนอง
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และเตรียมพร้อมที่จะรับกับสถานการณ์ความเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านของปริมาณและความหนักในการออกกำลัง

กายที่เพ่ิมขึ้นในโอกาสต่อไป ดังน้ัน คนที่ได้รับการออกกำลังกายบ่อย ๆ จึงมีสุขภาพ ร่างกายที่แข็งแรงมากกว่าคน

ที่ไม่ได้รับการออกกำลังกาย  

               การออกกำลังกายมีผลต่ออวัยวะและระบบต่าง ๆ ที่สำคัญของร่างกาย เช่น ผลต่อหัวใจ และปอด 

การออกกำลังกายที่มากพอจะช่วยให้กล้ามเนื้อหัวใจทำหน้าที่ได้เข้มแข็งและเป�นผลช่วยให้ ระบบการไหลเวียน

ของเลือดมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ทำให้ปอดมีความสามารถในการขยายตัวได้ดี หายใจเอาอากาศเข้าไปได้มากขึ้น

และสามารถใช้ออกซิเจนซึ่งมีอยู่ในอากาศที่หายใจเข้าไปได้ อย่างรวดเร็ว ผู้ที่ออกกำลังกายโดยสม่ำเสมอจึงหายใจ

ช้ากว่า เน่ืองจากมีปริมาณความจุปอด มากกว่าผู้ที่ไม่ได้ออกกำลังกาย (จรวยพร  ธรนินทร์ .  2525 : 38)                                   

               การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจะส่งผลให้กล้ามเนื้อหัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น (Hypertrophy) แรงใน

การหดตัวของกล้ามเนื้อหัวใจเพิ่มขึ้น ปริมาตรเลือดที่หัวใจบีบตัวแต่ละ ครั้งเพิ่มขึ้นและอัตราการเต้นของหัวใจลด

ต่ำลงประมาณ 10 ถึง 15 ครั้ง/นาที  การออกกำลังกาย จะทำให้อัตราการเต้นของหัวใจลดต่ำลงทั้งในขณะพักและ

ขณะออกกำลังกายโดยขณะออกกำลัง กายที่ระดับความหนักต่ำกว่าสูงสุด (Submaximal) อัตราการเต้นของหัวใจ

จะต่ำากว่าก่อน ได้รับการออกกำลังกายและขณะออกกำลังกายที่ระดับความหนักสูงสุด (Maximal) อัตราการเต้น 

ของหัวใจจะไม่เปลี่ยนหรือลดลงเล็กน้อย นอกจากน้ีขณะออกกําลังกายอัตราการเต้นของหัวใจของ บุคคลทั่ว ๆ ไป

จะค่อย ๆ เพิ่มขึ้นและสําหรับนักกีฬาหรือบุคคลที่การทํางานของระบบหัวใจ ไหลเวียนมีประสิทธิภาพจะก้าวขึ้น

ไปสู่ระดับการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายหรือขึ้นไปสู่ ความหนักสูงสุดของการออกกำลังกาย ก่อนที่หัวใจจะมี

การทำงานถึงระดับอัตราการเต้นของ หัวใจสูงสุดและการลดลงของอัตราการเต้นของหัวใจ (Recovery) หลังการ

ออกกำลังกายจะ ลดลงเร็วกว่าก่อนได้รับการฝากซ่อม (สนธยา  สีละมาด.  2547 : 20-21)   

                 การออกกําลังกายที่เป�นประโยชน์ต่อสุขภาพมากที่สุดและสมบูรณ์แบบที่ทําให้ร่างกาย แข็งแรงอย่าง

แท้จริงคือการออกกำลังกายแบบแอโรบิค เพราะจะเป�นการออกกำลังกายที่จะทำ ให้ ปอด หัวใจ หลอดเลือด 

ตลอดจนระบบไหลเวียนของโลหิตทั่วร่างกายแข็งแรง อดทน และทำหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพที่สุด การออก

กำลังกายแบบแอโรบิคมิได้หมายถึง การเต้นแอโรบิคแต่เพียงอย่างเดียว แต่ครอบคลุมถึงการออกกําลังกายอย่าง

อื่นด้วย เช่น การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ ๆ ขี่ จักรยาน เต้นรํา กระโดดเชือก ว่ายน้ำ เป�นต้น การออกกำลังกายชนิดน้ี

ร่างกายจะได้รับออกซิเจน เต็มที่ กระตุ้นการไหลเวียนโลหิตทําให้หัวใจและปอดแข็งแรงขึ้นและยังเป�นการช่วย

ป้องกันและ รักษาโรคหัวใจขาดเลือดอีกด้วย หลักการของการออกกำลังกายแบบแอโรบิคนั้นต้องการให้ ร่างกาย

ได้มีการใช้ออกซิเจนหรือต้องให้ออกกําลังจนเหนื่อยพอควรเพื่อให้หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น จนถึงอัตราที่เป�น

เป้าหมาย (สุรชัย  พันธ์กําเนิด.  2541 : 40)                  

 

                 การออกกำลังกายมีอยู่หลายวิธี การเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายควรคำนึงถึง ความเหมาะสมกับ

สภาพร่างกายของตนเองควรเลือกตามความชอบและความสนใจ เพราะจะ เป�นแรงจูงใจให้เกิดความสนุกสนาน 
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ความพึงพอใจ สนใจที่จะออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง ก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง  การออกกำลังกายด้วยการว่ิง

เป�นกิจกรรมพ้ืนฐานของมนุษย์ที่มีมายาวนาน ตั้งแต่มนุษย์เกิดมามีการพัฒนาการเจริญเติบโตจากการเดินสู่การว่ิง

และป�จจุบัน ความก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีการพัฒนามากขึ้น มนุษย์สามารถ ประดิษฐ์

เครื่องออกกำลังกายที่เรียกว่าลูว่ิ่งกล (Treadmill) สำหรับว่ิงอยู่กับที่ มีอยู่ทั่วไป ตามศูนย์การออกกำลังกายซึ่งเป�น

ที่นิยมและเป�นเครื่องออกกำลังกายพ้ืนฐานที่มีประโยชน์  

                  สอดคล้องกับ เจริญ  กระบวนรัตน์ (2542 : 85) ได้กล่าวไว้ว่า การออกกำลังกายด้วยการวิ่งบนลู่ว่ิง

กล (Treadmill) เป�นการออกกำลังกายที่สามารถปรับความเร็วของสายพานลู่ว่ิงกลให้หมุน เคลื่อนที่ด้วยอัตรา

ความเร็วที่ต้องการได้และอีกทั้งยังสามารถปรับองศาของการว่ิงได้อีกด้วย แต่ ต้องมีการทำความคุ้นเคยกับลักษณะ

การเคลื่อนไหวและความเร็วของสายพานลู่วิ ่งกลให้ดีก่อน เพื่อปรับจังหวะการก้าวเท้าวิ่งให้สัมพันธ์กับอัตรา

ความเร็วของสายพานลู่ว่ิงกล หากเกิดเหตุ จังหวะในการก้าวเท้าวิ่งสามารถใช้มือจับราวที่ติดตั้งอยู่ด้านข้างของ

ลำตัวได้เพื่อป้องกันการเสียหลัก ซึ่งทำให้มีผลต่อการปรับความเร็ว และความยาวของช่วงก้าวในการวิ่งให้พัฒนาดี

ขึ้นได้ เนื่องจากสามารถควบคุมท่าทางและลักษณะการวิ่งอย่างใกล้ชิดได้    การออกกำลังกายด้วยการวิ่งบนลู่ว่ิง

กล (Tredmill) จะต้องแกว่งแขนเพื่อช่วยให้เกิด ความสมดุลและการทรงตัวที่ดี ช่วยเสริมแรงส่งตัว และความเร็ว

ในการวิ่งให้เกิดความสัมพันธ์ กลมกลืนต่อเนื่องกันในขณะวิ่งอีกด้วย    อุปกรณ์การออกกำลังกายที่พัฒนาระบบ

ไหลเวียนโลหิตอีกอุปกรณ์หน่ึงในศูนย์ การออกกำลังกายที่ได้รับความนิยมควบคู่กับลู่ว่ิงกล (Treadmill) คือเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) ซึ่งการทำงานของอุปกรณ์นี้คลา้ยการวิ่งแต่ไมม่ีแรง กระแทก

ที่เข่า อีกทั้งเป�นอุปกรณ์การออกกำลังกายสำหรับฝ�กกล้ามเนื้อหัวใจและระบบไหลเวียน โลหิตให้แข็งแรง มีแขน

โยกสำหรับบริหารร่างกายส่วนบน  

              การออกกำลังกายในศูนย์สุขภาพหรือฟ�ตเนสมีความเหมาะสมอย่างยิ่งสำหรับการออกกำลังกาย ใน

ป�จจุบันเพราะมีผู้ฝ�กสอนที่ให้คำแนะนำการออกกำลังกายอย่างถูกวิธีทั้งในด้านโปรแกรม การออกกำลังกาย การใช้

อุปกรณ์และเป�นสถานที่มีอุปกรณ์การออกกำลังกายหลากหลาย ภายใน ห้องออกกำลังกายยังสามารถปรับและ

ควบคุมอุณหภูมิให้มีความเหมาะสมและมีความปลอดภัย  ในป�จจุบันมีผู้ออกกำกายส่วนมากที่ชอบในการใช้เครื่อง

ลู่วิ่งกลและเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ในการพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือด อีกทั้งใช้ในการลดน้ำหนักลด

ไขมันเป�นต้น ดังนั้นผู้วิจัยจึงเกิดแนวคิด และมีความสนใจที่จะมุ่งศึกษาเปรียบเทียบ ผลของการฝ�กออกกำลังกาย

ด้วยลู่วิ่งกล(Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) ที่มีต่อเปอร์เซนไขมัน ซึ่ง

เป�นเรื ่องสำคัญอย่างยิ ่งใน เรื ่องของการออกกำลังกายด้วยเครื่องออกกำลังกายที่เป�นที่นิยม แต่ยังขาดการ

ศึกษาวิจัย โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากทั้งสองอุปกรณ์ผลไม่แตกต่างกน้ันจะเป�นทางเลือกหนึ่งในการประยุกต์ใช้ เพ่ือ

เป�นแนวทางให้ผู้ที่ออกกําลังกาย ผู้ที่คิดจะเริ่มต้นออกกำลังกายหรือผู้ที่สนใจเรื่องของการออก กำลังกายเกิด

ความรู้และความเข้าใจในการที่จะพัฒนาปรับปรุงรูปแบบการฝ�กและการเลือกใช้ อุปกรณ์การออกกำลังกายที่

สนใจและเหมาะสมกับวัตถุประสงค์ต่อไป  
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คำถามการวิจัย 

              ผลของการฝ�กออกกำลังกายด้วยลู่ว่ิงกล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical) ที่

มีต่อเปอรเ์ซ็นต์ไขมันของสมาชิก Jetts 24 hour fitness สาขา Royal garden pattaya ทีแ่ตกต่างกัน 

 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือศึกษาผลผลของการฝ�กออกกำลังกายด้วยลู่ว่ิงกล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ 

(Eliptical) ที ่ม ีต ่อเปอร์ เซ็นต์ไขม ันของสมาช ิก Jetts 24 hour fitness สาขา Royal garden 

pattaya 

 

2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของการฝ�กออกกำลังกายด้วยลู ่ว ิ ่งกล (Treadmill) กับเครื ่องเดินอากาศ

เอนกประสงค์ (Eliptical) ที่มีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันของสมาชิก Jetts 24 hour fitness สาขา Royal 

garden pattaya  

สมมุติฐาน 

ก่อนการฝ�กและหลังการฝ�กออกกําลังกายด้วยการวิ่งบนลู่วิ่งกล (Treadmill) และ การฝ�กออกกําลังกายด้วยเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) ทําให้ความสามารถในการเผาผลาญไขมันที่ แตกต่างกัน 

 

 

ขอบเขตการวิจัย 

          1.   เพ่ือมุ่งศึกษาผลของการฝ�กออกกำลังกายด้วยลู่ว่ิงกล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ 

(Eliptical) ที่มต่ีอเปอรเ์ซ็นต์ไขมันของสมาชิก Jetts 24 hour fitness สาขา Royal garden pattaya 

 2.   ประชาการที่ใช้ในครั้งน้ีคือ สมาชิก Jetts 24 hour fitness สาขา Royal garden pattaya 

 

            3.   ตัวแปรต้น ได้แก่  

                                3.1โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยลู่ว่ิงกล (Treadmill)   

        3.2โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์  

(Eliptical Cross Trainer)  

                                3.3ตัวแปรตาม คือ เปอรเ์ซนไขมันในร่างกาย 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 

1.  วิธีการออกกำลังกายด้วยลู่วิ่งกล (Treadmill) หมายถึง การวิ่งบนลู่่ว่ิงกล (Treadmill) ที่ระดับความหนักของ

งาน 60-70% ของอัตราชีพจรสูงสุด    

2.  วิธีการออกกำลังกายด้วยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer)  หมายถึง การออกกำลัง

กายบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ที่ระดับความหนักของงาน 60-70 % ของอัตราชีพจรสูงสุด    

3.  ลูกวิ่งกล (Treadmill) หมายถึง เครื่องมือออกกำลังกายด้วยการวิ่งแบบตั้งอยู่กับที่โดยสามารถปรับเพิ่มลด

ระดับความเร็ว    

4.  เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) หมายถึง  เครื่องมือออกกำลังกายคล้ายการวิ่งแต่

ไม่มีแรงกระแทกที่เข่าตั้งอยู่กับที่ โดยสามารถปรับเพิ่มลด ระดับความเร็วและความหนักของงานได้ เป�นเครื่องมือ

ออกกำลังกายสำหรับฝ�กกล้ามเน้ือหัวใจและ ระบบไหลเวียนเลือด มีแขนโยกสำหรับบริหารร่างกายสว่นบน  

5. อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting heart rate) หมายถึง จำนวนครั้งที่ หัวใจเต้นต่อนาที ในขณะร่างกาย

พักผ่อนตามปกติ  

6. อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart  rate = MHR) หมายถึง เมื่อมีการออกกำลังกายหรือทำงาน

ระดับหนักจนทำให้หัวใจเต้นในระดับหน่ึง เรียกว่า อัตราการเต้นของ หัวใจสูงสุด ซึ่งอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดน้ี 

ปกติจะมีค่าประมาณ 220-อายุ เช่น ผู้ที่มีอายุ 20 ป� จะมีอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเท่ากับ 220-20 = 200 ครั้ง

ต่อนาที    

7.  เผาผลาญไขมัน  หมายถึง กระบวนการที่ร่างกายเปลี่ยนพลังงานไขมันเป�น ATP (Adenosine 

Triphosphate) หรือ เป�นการเปลี่ยนรูปแบบพลังงานที่เซลล์ในร่างกายนำไปใช้ได้เลย 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝ�กออกกำลังกายด้วยลู่ว่ิงกล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศ

เอนกประสงค์ (Eliptical) ที่มผีลต่อเปอร์เซนไขมันของสมาชิก Jetts 24 hour fitness สาขา Royal garden 

pattaya ผู้วิจยัได้ศึกษาค้นคว้าแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องจากตำราวารสาร บทความ งานวิจัยในหัวข้อต่อไปน้ี 

แนวคิดและทฤษฎี 

 ตอนที่ 1 ความหมายของการออกกำลังกาย 

  1.1 หลักการออกกำลังกายแบบแอโรบิค 

  1.2 ชนิดและหลักการทำงานของกล้ามเน้ือ 

ตอนที่ 2 ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

  2.1 การเผาผลาญไขมัน   

  2.2 ชีพจรกับการออกกำลังกาย 

 ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักการเปรียบเทียบ 

  3.1 การว่ิงบนลู่ว่ิงกล 

  3.2 การเดินบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ 

 ตอนที่ 4 รายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  4.1 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องในประเทศ 

  4.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องต่างประเทศ 
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ความหมายของการออกกําลังกาย                

              ชูศกัด์ิ  เวชแพศย์ (2520 : 1) ใหค้วามหมายการออกกำลังกาย หมายถึง การทำให้ร่างกายมีการ

เคลื่อนไหวพร้อมกับได้ทำงานด้วย ในขณะเดียวกันยังมีการทำงานของระบบต่างๆ ในรา่งกายที่ช่วยการจัดระบบ

ควบคุมและปรบัปรุงส่งเสริมให้การออกกำลังกายมีประสิทธิภาพดีและคงประสิทธิภาพน้ันไว้ได้                

              จรวยพร  ธรณินทร์ (2522 : 52) ใหค้วามหมายการออกกำลังกาย หมายถึง การออกแรงทางกายที่ทำ

ให้ร่างกายแข็งแรง ทั้งระบบโครงสร้างและทําใหก้ล้ามเน้ือสามารถรวมต่อต้านและเอาชนะแรงบังคับได้ หากขาด

การออกกำลังกาย ร่างกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว นอกจากน้ียังทำให้กิจกรรมทางป�ญญา อารมณ ์ และ

ความรู้สึกดีขึ้น 

                 วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2525 : 59-60) ให้ความหมายการออกกำลังกาย หมายถึง การทำให้ร่างกายได้

ใช้แรงงานหรือกำลังงานที่มีอยู่ในตัว หรือเพ่ือให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึง ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวน่ันเอง 

เช่น การเดิน การว่ิง การกระโดด การทำงานหรือในการเล่นกีฬา การออกกำลังกายแต่ละกิจกรรม ร่างกายต้องใช้

กำลังงานมากน้อยแตกต่างกันไปตามลักษณะของงานน้ัน 

                     กรมพลศึกษา (2534 : 30) ให้ความหมายการออกกำลังกาย หมายถึง การออกกำลังกายเป�นการ

ใช้แรงกล้ามเน้ือและร่างกายให้เคลื่อนไหวเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยใช้กิจกรรมเป�นสื่อ เช่น กายบริหาร 

เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ หรือการฝ�กกีฬาที่มิได้มุ่งที่การแข่งขัน 

กรมอนามัย (2540 : 3-4) ใหค้วามหมายการออกกำลังกาย หมายถึง การออกกำลังกาย เป�นการศึกษาเกี่ยวกับการ

ออกกำลังกายที่สามารถตอบสนองต่อรา่งกายของคนในรูปของการออกกำลังกายเฉพาะอย่างและสามารถดัดแปลง

ให้ร่างกายเกิดผลต่อการฝ�กเฉพาะอย่างน้ันๆการออกกำลังกายเป�นการออกแรงทางกายทำที่ให้ร่างกายแข็งแรงทั้ง

ระบบโครงสรา้งและทําให้กลา้มเน้ือสามารถรวมกันต่อต้านและเอาชนะแรงบังคับได้ หากขาดการออกกำลังกาย

ร่างกายจะ ลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากน้ียังทำให้กิจกรรมทางป�ญญา อารมณ ์และความรู้สึกดี ขึ้นด้วย  

การออกกำลังกายเป�นกิจกรรมของกล้ามเน้ือที่ทำให้ร่างกายมีสุขภาพและรูปร่างดี เพ่ิม ทักษะและศกัยภาพในกีฬา 

ตลอดจนฟ��นฟูกล้ามเน้ือหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการได้อีกด้วย 

               สปุราณี  ขวัญบุญจันทร ์(2541 : 62) ให้ความหมายการออกกำลังกาย หมายถึง การใช้กล้ามเน้ือและ

อวัยวะอ่ืน ๆ ของร่างกายทำงานมากกว่าการเคลื่อนไหว หรืออิริยาบถต่าง ๆ ตามปกติในชีวิตประจำวัน การออก
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กำลังกายที่ดีและถูกต้องควรปฏิบัติอย่างสมำ่เสมอ ตามความเหมาะสมของอายุ เพศและสภาวะของรา่งกาย โดยมี

สัญญาณใหท้ราบว่าการออกกำลัง กายน้ันเหมาะสมหรือยัง สัญญาณดังกล่าวคือ อัตราการเต้นของหัวใจที่สูงขึ้น

หายใจถี่  ผลที่ตามมาหลังจากการออกกำลังกายอย่างสมำ่เสมอคือสมรรถภาพด้านความ แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 

ความคล้องแคล่วว่องไว ความเร็ว การตอบสนองสถานการณ์ และที่ สำคัญทีสุ่ดคือ ความอดทน หรือความทนทาน

ของระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น 

               สรุปได้ว่าการออกกำลังกาย หมายถึง กิจกรรมที่ทำให้ร่างกายได้ใช้แรงในการ เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกาย ทำให้อวัยวะและระบบต่าง ๆ ในร่างกายพรอ้มที่จะทำงานได้ อย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือทำให้เกิดการ

พัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายและจิตใจ โดยกิจกรรมที่ เลือกออกกำลังกายจะต้องเหมาะสมกับ อายุ เพศ วัย

และสภาวะของรา่งกาย ตลอดทั้งพิจารณา ความหนัก นาน และความบ่อยของการออกกำลังกายให้มีความ

เหมาะสมกับแต่ละบุคคลน้ันด้วย 

 

     หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิค                

            วิรุฬห์  เหลา่ภัทรเกษม (2537 : 14-16) ได้กล่าวไว้ว่าการกำหนดขนาดในการออกกำลัง กายเทียบได้กับ

การรักษาโรค คือต้องทราบว่าใช้วิธีการอะไร ปริมาณเท่าไร ให้นานเพียงใด และ ให้ถี่บ่อยอย่างไร จึงจะเกิดผลดีต่อ

สุขภาพตามที่ต้องการ โปรแกรมการออกกำลังกายจึง จำเป�นต้องกำหนดให้แก่ผู้ออกกําลังกายเป�นราย ๆ ไปและ

ควรเป�นโปรแกรมที่ชวนให้ปฏิบัติได้นาน โดยไม่เกิดความเบ่ือหน่ายก่อนที่เกิดผลทางสรีรวิทยาอีกด้วย  ซึ่งหลักของ

การออกกำลังกายจะ แบ่งเป�นข้อ ๆ ดังน้ีคอื 

ประเภท (Type of activity) ของกิจกรรม   เน่ืองจากเป้าหมายหลักของการออกกําลังกายคือ การเสริมสร้าง

ความทนทานของ หัวใจและปอด ดังกลา่วแล้ว กิจกรรมที่เหมาะ จึงควรเป�นประเภทที่ใช้แหล่งพลังงานทางแอโรบิค 

ซึ่งมีลักษณะสาํคัญคือ มีการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญเ่ป�นจังหวะที่ไม่เร่งเรา้มากแต่มีความต่อเน่ืองและนานพอ รูปแบบ

ที่นิยมกันทั่วไป ได้แก ่การว่ิงเหยาะ เดินเร็ว ถีบจักรยาน ว่ายน้ำ กระโดดเชือกและเต้นแอโรบิคเป�นต้น สําหรับผูท้ี่

เริ่มต้นใหม่น้ัน ควรเลือกแบบการออกกำลังกาย ที่ทําได้ง่ายโดยไม่ต้องการทักษะมากนัก เพ่ือให้เกิดการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเสียก่อน 

ความเขม้ขน้ (Intensity) หรือความหนักในการออกกําลังกาย   ถ้าจะให้เกิดผลกระตุ้นการพัฒนาระบบ หัวใจ ให้

ทํางานโดยปลอดภัยและไม่เครียด เกินไป การออกกำลังกายควรจะมีความเข้ม ความหนักมากกว่า 50-60% แต่ไม่

เกิน 75-85% ของความสามารถใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) หรืออีกนัยหน่ึงก็คือ ขีดความสามารถในการออก 
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กำลังกายเต็มที่จนล้า และปฏิบัติอีกต่อไปไม่ไหว เน่ืองจากการออกกำลังกายของการใช้ ออกซิเจนสูงสุด ในการออก

กำลังกายน้ันไม่สามารถทําได้ง่ายนัก และโดยที่ค่าอัตราเต้นหัวใจ มีความสัมพันธ์โดยตรงกับค่าการใช้ออกซิเจน จงึ

ได้ใช้อัตราการเต้นหัวใจเป�นเกณฑ์ช้ีบอกความเข้มแทน 

 

ระยะเวลา (Duration) ของการออกกําลังกายแต่ละครั้ง   ความสามารถที่จะออกกำลังกายแต่ละครั้งได้นาน

เพียงใดน้ัน ขึ้นอยู่กับการฝ�กฝนที่ ผ่านมาและความหนักในการออกกำลังกาย แต่ถ้าจะใหผ้ลดีในด้านสุขภาพของ

หัวใจและปอด จะต้องใช้เวลาประมาณ 15 ถึง 60 นาที โดยในระยะต้นน้ันอาจออกกําลังกายด้วยความหนกั ขั้นต่ำ 

เชน ประมาณ 60-70% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด นาน 15-20 นาท ีโดยใหเ้วลาในการอุ่นร่างกาย (Warm-up) 

และผ่อนหยุด (Cool-Down) ต่างหากเมื่อร่างกายมีการปรับตัวตาม จนทนได้ดี แลว้จึงค่อย ๆ เพ่ิมความหนักมาก

ขึ้น 

ความบอ่ย (Frequency) ในการออกกําลังกาย   ถ้าสุขภาพดีอยู่เดิม การออกกำลังกายสัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง จะได้

ประโยชน์ในการฝ�ก ความอดทนของหัวใจ และปอด 

  

ชนิดและหลกัการทำงานของกล้ามเนื้อ 

 วิลมอร์ (Willmore, 1999) ได้มีการจำแนกเส้นใยกล้ามเนื้อ โดยพิจารณาจากลักษณะงานที่ทำในแง่ของ

สรีรวิทยา ซึ่งแต่เดิมพิจารณาจากสีของเส้นใยกล้ามเน้ือ โครงร่าง หรือเส้นใยกล้ามเน้ือลายมี3 ชนิดเส้นใยกล้ามเน้ือ 

ชนิดที่ 1 (Type I) และเส้นใยกล้ามเนื้อลายชนิด 2 เอ และชนิด 2 บี (Type IIaและ Type IIb)ตามลำดับ จำแนก

ตามลักษณะการทำงานของทั้ง 3 ชนิด คือ  

1. เส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบหดตัวช้าและต้องใช้ออกซิเจนในการหดตัว (Slow oxidative fiber) เรียกย่อ

ว่า เส้นใยกล้ามเน้ือลายแบบเอสโอ (SO fiber) หรือ เอสที (ST fiber)  

2. เส้นใยกล้ามเนื้อโครงร่างหรือเส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบหดตัวเร็วและต้องใช้ออกซิเจนรวมทั้งกูลโคสใน

การหดตัว (Fast oxidative glycolytic fiber) เรียกย่อว่า เส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบเอฟโอจี (FOG fiber) หรือ 

เอฟทีเอ (FTa fiber) 
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3. เส้นใยกล้ามเนื้อโครงร่าง หรือเส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบหดตัวเร็วและต้องใช้กลูโคสช่วยในการหดตัว 

(Fast glycolytic fiber) เรียกย่อว่า เส้นใยกล้ามเนื้อโครงร่างหรือเส้นใยกล้ามเนื้อลายแบบเอฟจี (FG fiber) หรือ 

เอฟทีบี (FTb fiber) 

  ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2555) กล่าวว่าชนิดการหดตัวของกล้ามเนื้อหมายถึงการทำงานของกล้ามเน้ือ 

(Muscle action) ซึ่งเป�นแรงที่เกิดมาจากกล้ามเนื้อเนื่องจากปฏิกิริยาระหว่างไมโอซินและแอคทิน การทำงาน

กล้ามเน้ือมี 3 ชนิดคือ 

1. การทำงานแบบหดสั้น (Concentric contraction หรือ action) เกิดขึ้นเมื่อกล้ามเนื้อสร้างแรงดึง

เพียงพอต่อแรงต้านจึงมีแรงจากกล้ามเน้ือมากกว่าแรงต้านภายนอกบางทีเรียก “dynamic action” 

2. การทำงานแบบกล้ามเนื้อเหยียดออก (Eccentric contraction หรือ action) เกิดขึ้นเมื่อแรงภายนอก

มากกว่าแรงดึงที่กล้ามเน้ือสร้างขึ้น 

3. การทำงานแบบคงความยาว (Static contraction หรือ action) หรือเรียกว่าการเกร็งกล้ามเน้ือ 

(Isometric contraction หรือ action) เกิดขึ้นเมื่อกล้ามเนื้อสร้างแรงขึ้นเท่ากับแรงจากภายนอก ทำให้ความยาว

ของกล้ามเน้ือไม่เปลี่ยนแปลง 

 

ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

 การทำงานแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิก 

  Aerobic Exercise คือ การออกกำลังกายที่ไม่รุนแรงมาก  แต่มีความต่อเนื่อง เช่น  เดิน  ว่ิง

เหยาะๆ หรือ  วิ ่ง ทางไกล ว่ายน้ำ ถีบจักรยาน กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก ฯลฯ การออกกำลังกายแบบ 

แอโรบิก จึงเป�น วิธีการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ  การออกกำลังกายชนิดนี้ใช้ทั้งแป้งและไขมันเป�นพลังงาน จึง

ควรทำเป�นประจำ 

Anaerobic Exercise คือ การออกกำลังกายแบบช่วยกลั้นลมหายใจ เช่น ว่ิงระยะสั้น ยกน้ำหนัก 

เทนนิส เป�นต้น  ดังนั้นไม่ใช่ว่าการออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬาอะไรก็ได้   จะดีต่อหัวใจและหลอด

เ ล ื อ ด เ ส ม อ ไ ป   ( posted Oct 13, 2009, 2:58 PM by พ ี ร ว ิ ช  ว ร ร ณ ท อ ง     

[ updated Jul 4, 2010, 9:08 PM ]) 
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การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) คือการออกกำลังกายในรูปแบบที่อัตราการ

เต้นของหัวใจอยู่ในระดับ 50-80 ขึ้นไปของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ในการสังเกต คือระหว่างที่ออก

กำลังกายจะไม่เหนื่อยถึงขนาดหอบหรือหายใจไม่ทัน เพราะจะเป�นการออกกำลังกายแบบไม่สูงมาก

สบายๆ มีเหง่ือซึมๆ เหน่ือยในระดับปานกลาง เช่น การเดิน  ว่ิง ว่ายน้ำ  ป��นจักรยาน เป�นต้น 

  การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise)  คือ การออกกำลังกายในรูปแบบที่

อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที่ระดับ 80ขึ้นไปของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป�นการออกกำลังกายที่มีความ

เข้มข้นสูง ใช้พลังงานเยอะ สามารถทำได้ในระยะเวลาสั้นๆ และต้องมีการพัก เพราะจะมีอาการเหน่ือยในระดับหอ

บิหายใจไม่ทันจนทำให้หน้ามืดได้ หรืออาจเป�นลมได้ในผู้ที่พี่งออกกำลังกายแบบความเข้มข้นสูงในช่วงแรกๆ การ

ออกกำลงักายแบบน้ี เช่น การว่ิงเร็ว การออกกำลังกายแบบเวทเทรนน่ิง  กีฬาที่ใช้การเคลื่อนที่ช้าสลับกับเร็ว หรือ

การทำคาดิโอแบบเข้มข้นสูง เป�นต้น ( Netiphong-June 4, 2018 ) 

 

การเผาผลาญพลงังาน 

         ไขมันในร่างกายเป�นป�จจัยเสี่ยงของโรคร้ายต่างๆ และป�ญหาด้านจิตใจและสังคม มีการศกึษาวิธีการออก

กำลังกายเพ่ือจำกัดไขมันในร่างกายให้ได้มากที่สุด พบว่าไขมันจะถูกเผาผลาญไปเป�นพลังงานมากที่สุดในการออก

กำลังกายอย่างเบา (Low-intensity exercise) หรือที่ระดับหัวใจเต้นร้อยละ 40 ของอัตราเต้นของหัวใจสูงสุด 

หากต้องการเผาผลาญไขมันให้ได้มากที่สุดระหว่างการออกกำลังกายแบบ แอโรบิค (Aerobic exercise) ต้องฝ�กที่

ระดับความหนักต่ำกว่าจุดวิกฤติของกรดแลคเตท (Lactate threshold, (LT)) หรือใหห้ัวใจเต้นร้อยละ 70-75 

และ 80-90 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดในคนที่ไม่ค่อยได้ออกกำลังกาย และในคนทีอ่อกกำลังกายเป�นประจำ 

ตามลำดับ การออกกำลังแบบมีแรงต้านอย่างหนักก่อนการฝ�กแบบแอโรบิค จะทำให้เกดิการใช้ไขมันในขณะออก

กำลังกายแบบแอโรบิคมากขึน้เป�นทวีคูณ เน่ืองจากการออกกำลังแบบมีแรงต้านอย่างหนักทำให้เกิดภาวะพร่อง

ไกลโคเจน จึงเหลือแหล่งพลังงานเดียวคือ ไขมัน  อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกายในลักษณะดังกลา่ว ไม่เหมาะสม

กับนักกีฬา เพราะอาจทำให้กล้ามเน้ือล้า สง่ผลให้ประสทิธิภาพของการแข่งขันอาจน้อยลงได้ 

 

 

 

 



13 
 

ชีพจรกับการออกกำลังกาย 

         ชีพจร (Pulse) หมายถึง แรงดันที่เป�นจังหวะที่หลอดเลือดแดง อันเน่ืองมาจาก หัวใจบีบตัว (Systole) แล้ว

ส่งเลือดออกสูเ่ส้นเลือดแดง ซึง่ตรงกับการเต้นของหัวใจ สามารถตรวจสอบได้ด้วยการสัมผัสทีผ่ิวหนังตรงกับเส้น

เลือดแดงบริเวณข้อมือ และคอ (ประทุม  มว่งมี.  2527 : 359) 

                อัตราชีพจร (Pulse Rate) หมายถึง คลื่นการไหลของโลหิตในหลอดโลหติตามอัตราการ เต้นของ

หัวใจเป�นจำนวนครั้งต่อนาที (พีระพงศ ์ บุญศิริ.  2538 : 84)  

               เมื่อเริ่มออกกําลังกายความต้องการเลือดของกล้ามเน้ือส่วนที่ออกกําลังจะเพ่ิมขึ้น หัวใจ จะต้องสูบฉีด

เลือดมากขึ้น ชีพจรเร็วขึ้น แต่การปรับตัวจะค่อย ๆ เพ่ิมขึน้เป�นลำดับ ไม่ใช่เปลี่ยน จากอัตราชีพจร 70 ครั้งต่อ

นาทีไปเป�น 150 ครั้งต่อนาทีได้ทันที ถ้าเป�นการออกกำลังกายแบบความ หนักไม่มากนัก และคงทีส่มำ่เสมอ ใน

ระยะ 1-3 นาทีแรก อัตราชีพจรจะค่อย ๆ เพ่ิมขึ้นเรียกว่าเป�น ระยะปรับตัว และจะคงที่อยู่ที่ความหนักน้ันไม่

เปลี่ยนแปลง เรียกว่า ระยะคงที่ เมื่อหยุดออกกำลัง ชีพจรจะค่อย ๆ ลดลงสู่ระยะเดิมเรียกว่า ระยะตัว แต่ถ้าเป�น

การออกกําลังแบบเพ่ิมความหนัก ขึ้นเรื่อย ๆ จะไมม่ีระยะคงที่เพราะชีพจรจะเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ตามความหนักไป

จนถึงระยะที่ชีพจรไม่ สามารถเพ่ิมขึ้นได้อีกแม้จะเพ่ิมความหนักต่อไป อัตราชีพจรในตอนน้ีเรียกว่า เป�นชีพจร

สูงสุด ของคนผู้น้ัน ซึ่งเมื่อถึงขั้นน้ีแล้วการออกกำลังกายในระดับน้ีจะทําไม่ได้ต่อไป (การกีฬาแห่ง ประเทศไทย.  

2535 : 81-85) 

               การนับอัตราชีพจรตําแหน่งที่สะดวกที่สุดในการนับอัตราชีพจรคือที่ข้อมือ และที่ ด้านข้างของคอ ที่

ข้อมือจะคลําได้ทางด้านฝ่ามือต่ำาจากเสน้รอยพับของข้อประมาณ 1 น้ิว ถึง 1 น้ิวครึ่ง ค่อนมาทางด้านหัวแม่มือ 

ส่วนที่คอชีพจรจะคลําได้ใต้มมุคางถัดจากลูกกระเดือกไป ทางด้านข้าง ตําแหน่งที่คลำชีพจรได้ทั้งสองแห่งอาจ

แตกต่างกันไปเล็กน้อยในแต่ละบุคคล การ นับชีพจรในขณะปกติควรนับตลอด 1 นาที ถ้าเพ่ิงออกกําลังกายมาต้อง

พักอย่างน้อย 10 นาท ีจึงเริม่นับ (การกีฬาแหง่ประเทศไทย.  2535 : 84) 

หลักการเปรียบเทียบ  

วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน โดยเครื่องตรวจวิเคราะห์องค์ประกอบในร่างกาย (TANITA) ปริมาณไขมันใน

ร่างกาย 

ไขมันแบ่งออกเป�น 2 ชนิด คือไขมันในเลือดและไขมันใต้ผิวหนัง การวัดหาไขมันในเลือด ทำได้ด้วยการ

เจาะเลือดและนำไปวิเคราะห์ผล ส่วนไขมันใต้ผิวหนัง ตรวจได้ด้วยเทคโนโลยี BIA ซึ่งบอกเป�นเปอร์เซ็นต์ไขมันที่
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แม่นยำ หากคุณมีไขมันมากเกิน  ก็จะเสี่ยงต่อการเป�นโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน

ชนิดที่ 2 โรคมะเร็ง ดังนั้น การตรวจวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน ช่วยให้คุณวางแผนการออกกำลังกาย รับประทานอาหาร 

และควบคุมน้ำหนักได้ถูกวิธี เพ่ือป้องกันความเสี่ยงการเกิดโรคต่างๆได้ 

 

 

 

การวิ่งบนลู่วิง่กล (Treadmill Running)                 

เจริญ  กระบวนรัตน์ (2542 : 85 - 86) กล่าวว่า การฝ�กว่ิงบนลู่ว่ิงกล (Treadmill) สามารถปรับความเร็ว

ของสายพานลูใ่ห้หมุนเคลื่อนที่ด้วยอัตราความเร็วตามและความยาวของ ช่วงก้าวในการว่ิงให้พัฒนาดีขึ้นได้ 

นอกจากน้ี ยังช่วยให้ผู้ฝ�กสอนกีฬาสามารถควบคุมดูแลแก้ไข ปรับปรุงลกัษณะท่าทางการว่ิงของนักกีฬา ได้อย่าง

ใกล้ชิดตลอดระยะเวลาของการฝ�ก อีกทั้งยัง เป�นประโยชน์ต่อการตรวจสอบและการฝ�กสมรรถภาพทางกายแบบ

ไม่ใช่ออกซิเจนได้อย่างดีอีก ด้วย อย่างไรก็ตามเพ่ือให้การฝ�กสามารถดําเนินไปอย่างมีประสทิธิภาพและบรรลุผล

ตาม เป้าหมายมากที่สุดควรจะได้มีการอธิบายแนะนําให้นักกีฬาเข้าใจเกี่ยวกับขั้นตอนของการฝ�ก ดังต่อไปน้ี  

              1.  นักกีฬาควรอบอุ่นร่างกายให้พร้อมก่อนเข้ารับการฝากความเร็วบนลู่ว่ิงกล (Treadmill) เช่น 

เดียวกับที่เคยปฏิบัติเป�นประจําก่อนการฝ�กซ่อมประจําวัน 

               2.  ก่อนเริ่มการฝ�กตามโปรแกรมที่เตรียมไว้อย่างจริงจังควรให้นักกีฬาได้มีโอกาส เรียนรู้ทํา

ความคุ้นเคยกับลักษณะการเคลื่อนไหวและความเร็วของสายพานลู่ว่ิงกลก่อน เพ่ือปรับจังหวะ การก้าวเท้าว่ิงให้สัม

พันธกับอัตราความเร็วของสายพานลู่ว่ิงกล อย่างต่อเน่ืองเป�นอย่างน้อย 1 สัปดาห ์ 

              3.  ในขณะทีส่ายพานลู่กลถูกปรับอัตราความเร่งให้หมุนเร็วขึน้ เพ่ือกระตุ้นให้นักกีฬา เพ่ิมอัตรา

ความเร็วในการก้าวเท้าว่ิงตามโปรแกรมการฝ�กน้ัน หากนักกีฬาเกิดเสียจังหวะในการ ก้าวเทา้ว่ิงให้ใช้มือทั้งสองจับ

ราวคู่ที่ติดต้ังอยู่ทางด้านข้างของลําตัวเพ่ือประคองตัวมิให้เสียหลัก ขณะเดียวกันพยามปรับอัตราความเร็วในการ

ก้าวเทา้ว่ิงให้สัมพันธกับอัตราความเร็วในการเคลื่อนที่ ของสายพานลู่กล                
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4.  เพ่ือใหก้ารปรับต้ังความเร็วของสายพานลูก่ลเป�นไปอย่างถูกต้องรวดเร็ว และสมัพันธ์กับอัตราความเร็วของลู่กล

ให้สััมพันธกับอัตราความเร่งของนักกีฬาอย่างน้อย 6 - 8 ครั้งล่วงหน้าก่อน เริ่มเข้าโปรแกรมฝ�กจริง วิธีิน้ีนอกจาก

จะไม่ทําให้เสียเวลาในการฝ�กแล้ว ยังช่วยมิให้นักกีฬาต้องเหน่ือยล้ามากเกินไปด้วย                 

ท่าการว่ิง                

ท่าทางในการว่ิงบนลู่ว่ิงกลมีลักษณะที่สําคญัซึ่งแตกต่างไปจากการว่ิงระยะสั้นและการ ว่ิงระยะไกลบ้างเล็กน้อย 

(เจริญ  กระบวนรัตน์.  2545 : 180) คือ 

               1.  จังหวะในการก้าวเทา้ของการว่ิงบนลู่ว่ิงช้ากว่าการว่ิงระยะสั้น 

               2.  ความยาวของช่วงก้าวในการว่ิงบนลู่ว่ิงสั้นกว่าการว่ิงระยะสั้น 

              3.  มมุของลำตัวในขณะว่ิงควรทำมุมกับพ้ืน  ประมาณ 85 องศา                

              4.  ความสูงของเข่าที่ยกขึ้นในขณะที่ว่ิงจะต่ำกว่าการว่ิงระยะสั้น 

               5.  แรงถีบเท้าสง่ตัวในการว่ิง น้อยหรือเบากว่าการว่ิงระยะสั้น                

               6.  การวางเทา้ลงสู่พ้ืนขณะว่ิงจะลงด้วยปลายเท้าบริเวณสว่นที่อยู่ใกล้กับอุ้งเท้าก่อน 

               7.  การแกว่งแขนเบาและช้ากว่าการว่ิงระยะสั้น  

  

              การแกว่งแขน (Arm Action)                

เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545 : 56) กล่าวว่า ลักษณะของการแกว่งแขนในการว่ิง เป�นที่ ยอมรับกัน

โดยทั่วไปว่า เป�นอีกองค์ประกอบหน่ึงที่มีความสำคัญต่อการว่ิง ช่วยให้เกิดความสมดุล และการทรงตัวที่ดี ช่วย

เสริมแรงส่งตัว และความเร็วในการว่ิงให้เกิดความสัมพันธ์กลมกลืน ต่อเน่ืองกันในขณะว่ิง นอกจากน้ียังมีส่วนช่วย

ลดอาการเกร็งของกล้ามเน้ือหัวไหล่และลำตัว 

บางสว่นได้อีกด้วย สําหรับมุมการเคลื่อนไหวของหัวไหล่และลักษณะการแกว่งแขนน้ัน ขึ้นอยู่ กับความเร็วในการ

ว่ิง ย่ิงนักว่ิงเร่งความเร็วในการว่ิงเพ่ิมมากเท่าใด มุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ หัวไหล่และแขนย่ิงเพ่ิมมากขึ้น

เท่าน้ัน ส่งผลใหเ้กิดแรงในการแกว่งแขนส่งตัวเพ่ือการว่ิงมากยิ่งขึ้น ลักษณะดังกล่าวน้ีหากนักว่ิงมีทักษะพ้ืนฐานใน

การแกว่งแขนอย่างถูกต้อง จะช่วยให้เกิดความ ได้เปรียบและช่วยประหยัดแรงในการว่ิงที่สำคัญย่ิงไปกว่าน้ัน ยังมี
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ส่วนช่วยในการรักษาและ ประคองความเร็วสูงสุดในช่วงสุดท้ายของการเร่งความเร็วไว้ได้ โดยไม่เกิดอาการเกร็ง

ของกล้ามเน้ือ ลําตัวและหัวไหล่  

  

ภาพประกอบ 1 ลักษณะเครือ่งออกกำลังกายลู่ว่ิงกล (Treadmill) 

 

  

            

  เครื่องออกกําลังกายลู่ว่ิงกล (Treadmill)               

คุณลักษณะเฉพาะ 

               1.  เป�นอุปกรณอ์อกกําลังกายสําหรับพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต 

               2.  สามารถปรับความเร็วได้ 16 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

              3.  มีหน้าจอแสดงเวลา, ระยะทาง, ความเร็ว, จำนวนแคลอรี ่ที่ร่างกายเผาผลาญต่อ ช่ัวโมงและระดับ

ความชันของพ้ืนสายพาน 

               4.  รับน้ำหนักได้ 160 กิโลกรัม 
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               5.  ผลิตในประเทศสหรฐัอเมรกิา  

 

การเดินบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) 

                การเดินบนเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) คล้ายการว่ิงแต่ไม่มีแรง

กระแทก (Non Impact) ที่เข่า  เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer)   

ต้ังอยู่กับที่ โดยสามารถปรับเพ่ิมลดระดับความเร็วและความหนักของงานได้ เป�นเครื่องมือออก กำลังกายสำหรับ

ฝ�กกล้ามเน้ือหวัใจและระบบไหลเวียนโลหิต ตัวเครื่องมีมือจับต่อเป�นแกน เดียวกับแท่นเหยียบสำหรับโยกบริหาร

ร่างกายสว่นบนได้อีกด้วย นอกจากน้ีตัวเครื่องยังมีการ ออกแบบที่เหมาะสมกับสรีระของมนุษย์และมช่ีวงก้าวที่เต็ม

ช่วงใกล้เคียงกับการเดินในชีวิตประจําวัน 

 

ภาพประกอบ 2 ลักษณะเครอ่ืงออกกําลังกาย เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical CrossTrainer)  

  

              เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค(์Eliptical Cross Trainer) 

              คณุลักษณะเฉพาะ 

               1.  เป�นอุปกรณฝ์�กกออกกําลังกายสําหรับพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต 

               2.  สามารถทํางานได้โดยไม่ต้องอาศัยแหล่งจ่ายไฟจากภายนอก (Self Power)  
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               3.  สามารถปรับความหนักเบาได้ 1-25 ระดับของการออกกำลังกาย และสามารถแสดง ตัวเลขบอก

ความหนักเบาที่ชัดเจน มีแรงต้านสูงสุด (Maximum Resistance) 600 วัตต์ 

               4.  มีการเคลื่อนไหวแบบวงรี (Eliptical Movement) เหมอืนลักษณะการก้าวเดินในอากาศความยาว

ของช่วงก้าว 20 น้ิว 

               5.  สามารถวัดอัตราการเต้นของหัวใจได้ ด้วยระบบวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบส่ง สญัญาณจาก

สายคาดหน้าอก (Chest Strap)  

              6.  มีหน้าจอแสดงเวลา, ระยะทาง, ความเร็ว, จํานวนแคลอรี ่ที่ร่างกายเผาผลาญต่อ ช่ัวโมงและอัตรา

การเต้นของหัวใจ 

               7.  รับน้ำหนักได้ 160 กิโลกรัม 

               8.  เครื่องมีน้ำหนัก 130 กิโลกรัม 

               9.  ผลิตในประเทศสหรฐัอเมรกิา 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในประเทศ 

  

นิธเิดชน์ เชิดพุทธ, ภัควัฒน์  เชิดพทุธ คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยนเรศวร  

ผลการกระโดดเชือกที่มีต่ออัตราการเต้นของหัวใจ นำ้หนักตัว  ความดันเลือดและไขมันในเลือด   

บทคัดย่อ  ความมุ่งหมายของการวิจัยเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการกระโดดเชือกที่มีต่ออัตราการเต้นของ 

หัวใจ  น้ำหนักตัวความดันเลือด และไขมันในเลือด กลุ่มตัวอย่างเป�นนิสติภาคปกติชั้นป�ที่1 คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยนเรศวร จำนวน 30 คน คัดเลือดโดยวิธีสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยเป�นวิธีการ 

กระโดดเชือกแบบสลับเท้า12 นาทีในระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันคือ จันทร์ พุธ และศุกร์ ระหว่างเวลา 

17.00-18.00 น. โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูปวิเคราะห์ข้อมูล ผลการวิจัยพบว่าอัตราการเต้นของหัวใจ 

น้ำหนักตัว ความดันเลือดและไขมันในเลือด ของกลุ่มตัวอย่างหลังการกระโดดเชือก ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทาง 

สถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ  

คำสำคัญ : การกระโดดเชือก 12 นาที/อัตราการเต้นของหัวใจ/น้ำหนักตัว/ความดันเลือด/ไขมันในเลอืด 

ภาพพิมพ์ พรหมวงศ์      ชาญชัย ขนัติศริิ          สมบติั อ่อนศิริ ผลของการออกกำลังกายแบบแอโร

บิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิง อายุ 13 ป� โรงเรียนคำเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม  

ป�ที่ 32 ฉบับที ่1 (2017): มกราคม- เมษายน 2560  

บทคัดย่อ การวิจัยในครั้งน้ีเป�นการวิจัยกึ่งทดลองวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการออกกำลังกายแบบ แอโรบิกเพ่ือลด

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 1 โรงเรียน คำเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม 

กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนหญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ป�การศึกษา 2558 

โรงเรียนคำเตยอุปถัมภ์ อำเภอเมือง จังหวัดนครพนม จำนวน 47 คน กลุ่มประชากรเป้าหมาย คือ นักเรียนหญิง 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ป�การศึกษา 2558 โรงเรียนคำเตยอุปถัมภ์ อำเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

ที่มีค่าดัชนีมวลกาย ต้ังแต่ 23.0 – 30.0   จำนวน 10 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ซึ่งผ่าน

การตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ จากผู้เชี่ยวชาญจำนวน 7 ท่าน โดยกลุ่มประชากรเป้าหมายฝ�กด้วย

โปรแกรมการออกกำลังกาย ประกอบด้วยออกกำลังกายแบบ Aerobic Fat Burn ด้วยอุปกรณ์ดังต่อไปน้ี ผ้าขนหนู 

ไม้พลอง ขวดน้ำ ลูกบอล ฮูลาฮูบระยะเวลาในการฝ�ก8สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที โดยกำหนดความ

https://www.tci-thaijo.org/index.php/eduku/issue/view/7880
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หนัก 65 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของชีพจรสงูสุด การวิจัยในครั้งนี้ได้วิเคราะห์ความแปรปรวนเมื่อมีการ

วัดซ้ำ (Repeated Meaures ANOVA)โดยการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ภายในกลุ่ม

ก่อนการฝ�ก ระหว่างการฝ�ก 4 สัปดาห์ หลังการฝ�ก 8 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่า F-test 

ผลการวิจัยพบว่า การเปรียบเทียบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ยน้ำหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกายของนักเรียน

หญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาป�ที่ 1 ภายในกลุ่มประชากรเป้าหมายก่อนการฝ�ก ระหว่างการฝ�ก 4 สัปดาห์ หลังการฝ�ก 

8 สัปดาห์ แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

คำสำคญั: ออกกำลังกายแบบแอโรบิก, เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
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วิจัยท่ีเก่ียวข้องในต่างประเทศ 

การฝ�กลู่ว่ิงสำหรับผูท้ี่มีโรคระบบประสาทส่วนกลางเสื่อม: การทดลองแบบสุ่มโดยนกับิน 

 การศึกษานำร่องน้ีได้ศึกษาว่าการฝ�กลู่ว่ิงแบบแอโรบิค 4 สัปดาห์ในผู้ที่เป�นโรคระบบประสาทส่วนกลาง

เสือ่ม (MS) ช่วยเพ่ิมความคลอ่งตัวและลดความเมื่อยล้าหรือไม่ บุคคลทีม่ี MS ได้รับคดัเลือกให้เข้าร่วมการทดลอง

ที่มีการควบคุมแบบสุ่มในอนาคต บุคคลได้รบัการประเมินในระดับพ้ืนฐานสัปดาห์ที่ 7 และ 12 ด้วยการเดินตาม

กำหนดเวลา 10 เมตรเดิน 2 นาทีดัชนี Rivermead Mobility Index และระดับความรุนแรงของความ

ล้า หลังจากเซสชันการทำความคุ้นเคยก่อนการประเมินและการประเมินพ้ืนฐานบุคคลต่างๆจะถูกสุม่จัดสรรให้กับ

กลุ่มการแทรกแซงเบ้ืองต้นหรือกลุ่มการแทรกแซงทีล่่าช้า การฝ�กบนลู่ว่ิงประกอบด้วยการออกกำลังกายแบบแอ

โรบิคที่มีผู้ดูแล 4 สัปดาห์จัดส่งสัปดาห์ที่ 3–6 ในกลุ่มทันทีและ 8–11 ในกลุ่มทีล่่าช้า จากการคัดเลือก 19 คนแรก

มี 16 คนที่สำเร็จการศึกษา ความอดทนในการเดินมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มล่าช้าและกลุ่ม

ทันทีที่ค่าพ้ืนฐาน (p <0.05) ในการประเมินอีกครั้งในสัปดาห์ที่ 7 พบว่าเวลาเดิน 10 เมตรลดลงในทั้งสองกลุ่มซึ่ง

มีนัยสำคัญในกลุ่มทันที (p <0.05) ระยะทางเดิน 2 นาทีเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในทั้งสองกลุ่ม (p <0.05) ในกลุม่

การฝ�กอบรมประเมินอีกครั้งในสัปดาห์ที่ 12 หลังจากหยุดการฝ�กอบรมมผีลตอบแทนต่อคะแนนพ้ืนฐาน ไม่พบการ

เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญในคะแนนความเหน่ือยล้า การศึกษาน้ีแสดงให้เห็นว่าในผูท้ี่มี MS การฝ�กลู่ว่ิงแบบแอ

โรบิคสามารถทำได้และทนได้ดี ความเร็วในการเดินและความอดทนเพ่ิมขึ้นหลังการฝ�กโดยไม่มีรายงานความ

เมื่อยล้าเพ่ิมขึ้น การลดลงเกิดขึ้นในช่วงเวลาหลังการฝ�กอบรม รับประกนัการทดลองทางคลินิกแบบสุม่ที่มีขนาด

ใหญ่ขึ้น ในการประเมินอีกครั้งในสัปดาห์ที่ 7 พบว่าเวลาเดิน 10 เมตรลดลงในทั้งสองกลุ่มซึ่งมีนัยสำคัญในกลุ่ม

ทันที (p <0.05) ระยะทางเดิน 2 นาทีเพ่ิมขึน้อย่างมีนัยสำคัญในทั้งสองกลุ่ม (p <0.05) ในกลุม่การฝ�กอบรม

ประเมินอีกครั้งในสัปดาห์ที่ 12 หลังจากหยุดการฝ�กอบรมมีผลตอบแทนต่อคะแนนพ้ืนฐาน ไม่พบการเปลี่ยนแปลง

อย่างมีนัยสำคัญในคะแนนความเหน่ือยล้า การศึกษาน้ีแสดงให้เห็นว่าในผู้ที่มี MS การฝ�กลู่ว่ิงแบบแอโรบิค

สามารถทำได้และทนได้ดี ความเร็วในการเดินและความอดทนเพ่ิมขึ้นหลังการฝ�กโดยไม่มีรายงานความเมื่อยล้า

เพ่ิมขึ้น การลดลงเกิดขึ้นในช่วงเวลาหลังการฝ�กอบรม รบัประกันการทดลองทางคลินิกแบบสุ่มทีม่ีขนาดใหญ่

ขึ้น ในการประเมินอีกครั้งในสัปดาห์ที่ 7 พบว่าเวลาเดิน 10 เมตรลดลงในทั้งสองกลุ่มซึ่งมีนัยสำคญัในกลุ่มทันที (p 

<0.05) ระยะทางเดิน 2 นาทีเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในทั้งสองกลุ่ม (p <0.05) ในกลุม่การฝ�กอบรมประเมินอีก

ครั้งในสัปดาห์ที่ 12 หลังจากหยุดการฝ�กอบรมมีผลตอบแทนต่อคะแนนพ้ืนฐาน ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมี

นัยสำคัญในคะแนนความเหน่ือยล้า การศึกษาน้ีแสดงให้เห็นว่าในผู้ที่ม ีMS การฝ�กลู่ว่ิงแบบแอโรบิคสามารถทำได้

และทนได้ดี ความเร็วในการเดินและความอดทนเพ่ิมขึ้นหลังการฝ�กโดยไม่มีรายงานความเมื่อยล้าเพ่ิมขึ้น การ
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ลดลงเกิดขึ้นในช่วงเวลาหลังการฝ�กอบรม รับประกันการทดลองทางคลินิกแบบสุ่มทีม่ขีนาดใหญ่ขึ้น ระยะทางเดิน 

2 นาทีเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในทั้งสองกลุม่ (p <0.05) ในกลุ่มการฝ�กอบรมประเมินอีกครั้งในสัปดาห์ที่ 12 

หลังจากหยุดการฝ�กอบรมมีผลตอบแทนต่อคะแนนพ้ืนฐาน ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญในคะแนน

ความเหน่ือยล้า การศึกษาน้ีแสดงให้เห็นว่าในผู้ทีม่ี MS การฝ�กลู่ว่ิงแบบแอโรบิคสามารถทำได้และทนได้

ดี ความเร็วในการเดินและความอดทนเพ่ิมขึ้นหลังการฝ�กโดยไม่มีรายงานความเมื่อยล้าเพ่ิมขึ้น การลดลงเกิดขึ้นใน

ช่วงเวลาหลังการฝ�กอบรม รบัประกันการทดลองทางคลินิกแบบสุ่มทีม่ีขนาดใหญ่ขึ้น ระยะทางเดิน 2 นาทีเพ่ิมขึ้น

อย่างมีนัยสำคัญในทั้งสองกลุม่ (p <0.05) ในกลุ่มการฝ�กอบรมประเมินอีกครั้งในสัปดาห์ที่ 12 หลังจากหยุดการ

ฝ�กอบรมมีผลตอบแทนต่อคะแนนพ้ืนฐาน ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญในคะแนนความเหน่ือย

ล้า การศึกษาน้ีแสดงให้เห็นว่าในผู้ที่มี MS การฝ�กลู่ว่ิงแบบแอโรบิคสามารถทำได้และทนได้ดี ความเร็วในการเดิน

และความอดทนเพ่ิมขึน้หลังการฝ�กโดยไม่มีรายงานความเมื่อยล้าเพ่ิมขึ้น การลดลงเกิดขึ้นในช่วงเวลาหลังการ

ฝ�กอบรม รับประกันการทดลองทางคลินิกแบบสุ่มที่มีขนาดใหญ่ขึ้น การฝ�กลู่ว่ิงแบบแอโรบิคเป�นไปได้และทนได้

ดี ความเร็วในการเดินและความอดทนเพ่ิมขึ้นหลังการฝ�กโดยไม่มีรายงานความเมื่อยล้าเพ่ิมขึ้น การลดลงเกิดขึ้นใน

ช่วงเวลาหลังการฝ�กอบรม รบัประกันการทดลองทางคลินิกแบบสุ่มทีม่ีขนาดใหญ่ขึ้น การฝ�กลู่ว่ิงแบบแอโรบิค

เป�นไปได้และทนได้ดี ความเร็วในการเดินและความอดทนเพ่ิมขึ้นหลังการฝ�กโดยไม่มีรายงานความเมื่อยล้า

เพ่ิมขึ้น การลดลงเกิดขึ้นในช่วงเวลาหลังการฝ�กอบรม รบัประกันการทดลองทางคลินิกแบบสุ่มทีม่ีขนาดใหญ่ขึ้น 

 

การตอบสนองทางสรีรวิทยาและการเผาผลาญในการออกกำลังกายบนเครื่องเดินอากาศอเนกประสงค์และส

เตปเปอร์ ผลกระทบในทางปฏิบัติสำหรับการฝ�ก 

เทรนเนอร์รูปไข่และสเต็ปเปอร์ถูกเสนอให้เป�นรูปแบบการออกกำลังกายที่มีประโยชน์ในการฟ��นฟูนักว่ิงที่

บาดเจ็บเน่ืองจากความเครียดของกล้ามเน้ือและข้อต่อลดลงเมื่อเทียบกับการว่ิง การศึกษาน้ีเปรียบเทียบการ

ตอบสนองทางสรีรวิทยากับการว่ิงน้อยที่สุด (ลู่ว่ิง) กับการออกกำลังกายบนเทรนเนอร์รูปไข่และอุปกรณ์สเต็ปเปอร์

ที่ภาระงานน้อยที่สุด แต่เท่ากันสามแบบ ผูเ้ขียนมีนักว่ิงที่ผ่านการฝ�กอบรม 18 คน (ชาย / หญิง: N  = 9/9 อายุ: 

ค่าเฉลี่ย±  SD = 23 ± 3 ป�) ทำการทดสอบการใช้ออกซิเจนสูงสุดแบบสุม่สำหรับทั้งสามรูปแบบ การทดสอบย่อย

สูงสุด 3 นาทีดำเนินการที่ 60%, 70% และ 80% ของภาระงานสูงสุดที่กำหนดขึ้นเป�นรายบุคคลสำหรบัแต่ละ

กิริยา กำหนดปริมาณการใช้ออกซิเจนในการหายใจอัตราการเต้นของหัวใจการใช้เช้ือเพลิงและการใช้พลังงาน ค่า

การใช้ออกซิเจนสูงสุดไม่แตกต่างกันระหว่างลู่ว่ิงรูปไข่และสเต็ปเปอร์ (49.3 ± 5.3, 48.0 ± 6.6 และ 46.7 ± 6.2 

มล. ·นาที−1 ·กก. −1ตามลำดับ) ทั้งมาตรการทางสรีรวิทยา (การใช้ออกซิเจนและอัตราการเต้นของหัวใจ) ตลอดจน
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การออกซิเดช่ันของคาร์โบไฮเดรตและไขมนัมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญระหว่างความเข้มข้นของการออก

กำลังกายที่แตกต่างกัน (60%, 70% และ 80%) แต่ไมแ่ตกต่างกันระหว่างลู่ว่ิงเทรนเนอร์รูปไข่และสเต็ป

เปอร ์ดังน้ันเทรนเนอร์รูปไข่และสเต็ปเปอร์จึงเป�นสิ่งทดแทนที่เหมาะสมสำหรับการว่ิงในช่วงที่ต้องลดภาระการว่ิง

เช่นในระหว่างการพักฟ��นจากการบาดเจ็บที่เกิดจากการว่ิง 
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บทที่ 3 

วิธีการดำเนนิงานวิจัย 

การทำวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบเปรียบเทียบผลของการฝ�กออกกำลังกายด้วยลู่

วิ่งกล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical) ที่มีผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันของสมาชิกJetts 24 

hour fitness สาขา Royal garden pattaya  โดยมีวิธีการดำเนินงานดังน้ี 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งน้ี เป�นสมาชิกของ Jetts 24 hour fitness สาขา Royal garden 

pattaya  อายุ 30-40 ป� จํานวน 15 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป�น 3 กลุ่ม คือกลุ่มที่ 1 ฝ�กการออกกําลังกายด้วย

ลู่วิ่งกล (Treadmill) จํานวน 5 คน กลุ่มที่ 2 ฝ�กการออกกําลังกายด้วยเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical 

Cross Trainer) จํานวน 5 คน ทั้ง 2 กลุ่มออกกําลังกายที่ระดับ ความหนักของงาน 60-70% ของชีพจรสูงสุด ออก

กําลังกายครั้งละ 40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ คือวัน จันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป�นระยะเวลา 4 สัปดาห์  กลุ่มที่ 3 กลุ่ม

ควบคุม จํานวน 5 คน กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝ�กตามโปรแกรม ให้ออกกำลังกายตามปกติ 

 

การสร้างเครื่องมือในการวิจัย 

 - โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยลู่วิ ่งกล (Treadmill) และเครื่องเดินอากาศ เอนกประสงค์ (Eliptical Cross 

Trainer) 

- วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันด้วยเครื่อง TANITA 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

เครื่องวัดสัดส่วนและมวลในร่างกาย Tanita  

 

อุปกรณ์ประกอบการวิจัย 

1.เครื่องวัดสัดส่วนมวลร่างกาย Tanita 

2. ลู่ว่ิงกล (Treadmill) 

3.  เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษารายละเอียดของอุปกรณ์ และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2. จัดเตรียมสถานที่และอุปกรณ์เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

3. สถานที่ได้แก่ Jetts fitness สาขา Royal garden  

4.  วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมนัด้วยเครื่องวัด TANITA (รายละเอียดในภาคผนวก ข) 

5. จัดหาผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูลพรอ้มทั้งอธิบายและสาธิตวิธีการต่าง ๆ ในการ เก็บรวบรวมข้อมูลให ้   

เข้าใจในรายละเอียดของการทดสอบตลอดจนวิธีการปฏิบัติ และการบันทึก ผลการทดสอบใหเ้ข้าใจถกูต้องตรงกัน 

5.  ช้ีแจงขั้นตอนและวิธีการโดยละเอียดแก่ผู้เข้ารับการทดลอง 

6.  ทําการตรวจสอบหาเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝ�ก 

     7.  ทําการฝ�กเป�นระยะเวลา 6 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 

     8.  ทําการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการฝ�ก สัปดาหท์ี ่4 

     9.  นําผลของเปอร์เซ็นต์ไขมัน มาสรุปวิเคราะห์ผลทาง สถิติ 

    10. นำผลทีไ่ด้มาสรุปและอภิปราย 

 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล  

ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ ดังน้ี 

1.หาค่าเฉลี่ย ( ) ของผลการเปรียบเทียบระหว่าง ฝ�กออกกำลังกายด้วยลู่วิ่งกล (Treadmill) กับเครื่อง

เดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical) ที่มีผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันของ กลุ่มทดลองจากการทดสอบและหลังทดสอบ

ใน 6 สัปดาห ์

2.วัดความแต่งต่างจากเปอร์เซ็นต์ไขมันของกลุ่มทดลองจากการทดสอบและหลังทดสอบใน 4 สัปดาห์      

ด้วยค่า (t – test) 

3.ทดสอบความนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 

4.นำเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั้งนี้ผู ้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและนำเสนอข้อมูลผลของการฝ�กออกกำลังกายด้วยลู่วิ ่งกล 

(Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical) ที่มีผลต่อเปอร์เซน็ต์ไขมันของสมาชิก Jetts 24 hour 

fitness สาขา Royal garden pattaya ก่อนทดลองและหลังทดลองของทั้ง 3 กลุ่มโดยเสนอในรูปแบบตาราง

ประกอบความเรียง และแผนภูมิ  

เมื่อเก็บข้อมูลแล้วจึงนำมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใช้คอมพิวเตอร์ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป 

SPSS แล้วนำผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาเสนอในรูปแบบตาราง ดังรายละเอียดต่อไปน้ี 

 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

x         แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 

S.D.       แทน ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

N           แทน ค่าจำนวนกลุ่มตัวอย่าง 

Df         แทน ค่าระดับของความมีอิสระ 

T           แทน ค่าสถิติที่ใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤตเพ่ือทราบความมีนัยสำคัญ 

Sig.       แทน ค่าความมีนัยสำคัญทางสถิติ 

กลุ่มควบคุม แทน กลุ่มที่ไม่ได้เข้ารับการฝ�กตามโปรแกรมการฝ�ก ให้ออกกําลังกายเอง ตามปกติ  กลุ่มทดลองที่ 1 

แทน กลุ่มที่ฝ�กออกกําลังกายด้วยลู่วิ่งกล (Treadmill) ที่ระดับความหนกั ของงาน 60-70% ของอัตราชีพจรสูงสุด  

กลุ่มทดลองที่ 2 แทน กลุ่มที่ฝ�กออกกําลังกายด้วยเครื่องเดินอากาศอเนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) 

ระดับความหนักของงาน 60-70% ของอัตราชีพจรสูงสุด  
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ตารางที่ 1 แสดงค่าของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มควบคุม  

 

ลำดับที ่ ก่อนการฝ�ก หลังการฝ�ก 

1 25.3 % 23.6 % 

2 20.6 % 19.9 % 

3 18.4 % 18.9 % 

4 17.1 % 15.8 % 

5 11.2 % 11.2 % 

 

 

ตารางที่ 2 แสดงค่าของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลอง 1   

 

ลำดับที ่ ก่อนการฝ�ก สัปดาห์ที่ 4  

1 25.3 % 20.1 % 

2 21.5 % 16.4 % 

3 19.3 % 15.9 % 

4 16.5 % 13.8 % 

5 12.6 % 10.4 % 
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ตารางที่ 3 แสดงค่าของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลอง 2 

 

ลำดับที ่ ก่อนการฝ�ก สัปดาห์ที่ 4  

1 24.2 % 20.2 % 

2 22.8 % 16.8 % 

3 18.7 %  15.8 % 

4 15.5 % 13.8 % 

5 13.9 % 10.8 % 
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ตารางที่ 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มควบคุม กลุม่ทดลองที่ 1และ

กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนทดลองและหลังทดลอง 

 

 

เปอรเ์ซ็นต์ไขมันในรา่งกาย 

( %  ) 

กลุ่มควบคุม 

     N=5 

กลุ่มทดลอง 1 

       N=5 

กลุ่มทดลอง 2 
N=5 

x  
SD x  

SD x  
SD 

ก่อนทดลอง 

หลังทดลอง 

18.5 

17.8 

 4.602 

 4.139 

19.3 

15.4 

  4.318    

    3.189 

19.4 

15.5 

3.995 
 
3.125 

 

 

จากตาราง แสดงให้เห็น ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในรา่งกายของกลุ่ม

ควบคุม ก่อนการทดลอง อยู่ที่ 18.5 % และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน 4.602 หลังการทดลองค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันใน

ร่างกายอยู่ที่ 17.8% และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน 4.139  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันใน

ร่างกายของกลุ่มทดลอง 1 กอ่นการทดลอง อยู่ที่ 19.3 % และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน 4.318 หลังการทดลองค่าเฉลี่ย

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่ที่ 15.4 % และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน 3.189  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลอง 2 ก่อนการทดลอง อยู่ที่ 19.4 %  และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน 3.995 หลัง

การทดลองค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่ที่ 15.5 และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน 3.125 
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ตารางที่ 5   แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าที่ได้จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกาย ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลอง 1   

 

เปอรเ์ซ็นต์ไขมันในรา่งกาย 

( %  ) 

ก่อนการทดลอง 

      N=5 

หลังการทดลอง 

       N=5 

 

x  SD    x   SD     t             P 

กลุ่มทดลอง  1  19.3  4.318 15.4  3.189 6.055    .004 

 ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

       จากตารางที่ 5 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง 1 มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 19.3 % 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.318 และหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง1 มีค่าเฉลีย่เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

เท่ากับ 15.4 % ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.189 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ของกลุ่มทดลอง 1 พบว่า หลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในรา่งกาย ที่ดีกว่าก่อนการทดลอง ซี่งค่าเฉลี่ย

แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6   แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าที่ได้จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกาย ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลอง 2  

 

 

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

( %  ) 

ก่อนการทดลอง 

      N=5 

หลังการทดลอง 

       N=5 

 

x  SD    x   SD     t             P 

กลุ่มทดลอง  2 19.4  3.995 15.5  3.125 4.944    .008 

 ** มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

       จากตารางที่ 6 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง 2 มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 19.4 % 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.995 และหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง2 มีค่าเฉลีย่เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

เท่ากับ 15.5 % ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.125 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ของกลุ่มทดลอง 2 พบว่า หลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในรา่งกาย ที่ดีกว่าก่อนการทดลอง ซี่งค่าเฉลี่ย

แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7   แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า ที ได้จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระหว่างกลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

 

 

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

( %  ) 

กลุ่มทดลอง 1 

  N=5 

กลุ่มควบคุม 

  N=5 

 

x  SD x       SD    t       P 

หลังทดลอง 17.8   4.139 15.4     3.189 4.716 .009*  

 

     จากตารางที่ 7 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง1 มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเท่ากับ 15.4 % ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.189 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเท่ากับ 17.8 % ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.139 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลังการทดลอง

พบว่า กลุม่ทดลอง มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า ที ได้จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระหว่างกลุ่มทดลอง2 และกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

 

 

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

( %  ) 

กลุ่มทดลอง 2 

  N=5 

กลุ่มควบคุม 

  N=5 

 

x  SD x       SD    t       P 

หลังทดลอง 15.5   3.185 17.8     4.139 4.259 .013* 

 

จากตารางที่ 8 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง2 มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเท่ากับ 15.5 % ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.185 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเท่ากับ 17.8 % ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.139 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลังการทดลอง

พบว่า กลุ่มทดลอง2 มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 
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ตารางที่ 9 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า ที ได้จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระหว่างกลุ่มทดลอง1 และกลุ่มทดลอง2 หลังการทดลอง 

 

 

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

( %  ) 

กลุ่มทดลอง 1 

  N=5 

กลุ่มทดลอง 2 

  N=5 

 

x  SD x       SD    t       P 

หลังทดลอง 15.4   3.189 15.5     3.185 -1.554 .195 

 

จากตารางที่ 9  เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลัง

การทดลองพบว่า กลุ่มทดลอง1 และกลุ่มทดลอง2 มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายดีกลุ่มควบคุม อย่าง

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลอง

ที่2 ไม่แตกต่างกัน 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การทำวิจัยครั้งน้ีมีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบเปรียบเทียบผลของการฝ�กออกกำลังกายด้วยลู่

ว่ิงกล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical) ที่มผีลต่อเปอร์เซนต์ไขมันของสมาชิกJetts 24 

hour fitness สาขา Royal garden pattaya กลุม่ตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งน้ี เป�นสมาชิกของ Jetts 

24 hour fitness สาขา Royal garden pattaya  อายุ 30-40 ป� จํานวน 15 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป�น 3 

กลุ่ม คือกลุ่มที ่1 ฝ�กการออกกําลังกายด้วยลูว่ิ่งกล (Treadmill) จํานวน 5 คน กลุม่ที่ 2 ฝ�กการออกกําลังกายด้วย

เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค ์(Eliptical Cross Trainer) จํานวน 5 คน ทั้ง 2 กลุ่มออกกําลังกายที่ระดับ ความ

หนักของงาน 60-70% ของชีพจรสูงสุด ออกกําลังกายครั้งละ 40 นาท ี3 วันต่อสัปดาห ์คือวัน จันทร์ วันพุธ วัน

ศุกร์ เป�นระยะเวลา 6 สัปดาห ์ กลุม่ที ่3 กลุ่มควบคุม จํานวน 5 คน กลุม่ควบคุมไม่ได้รับการฝ�กตามโปรแกรม ให้

ออกกำลังกายตามปกติ 

นำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม SPSS หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานทดสอบค่า t- test 

 

              

 สรุปผลการวิจัย 

1. หลังการทดลองฝ�กสัปดาห์ที่ 4 พบว่า กลุ่มทดลอง1 และกลุม่ทดลอง2 มีความสามารถในการเผา

ผลาญไขมันไมแ่ตกแตกต่างกัน 

 

2. หลังการทดลองฝ�กสัปดาห์ที่ 4 กลุม่ทดลอง1 และกลุ่มทดลอง2 มีความสามารถในการเผาผลาญ

ไขมันแตกต่างกับกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
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อภิปลายผล 

ค่าเฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มควบคุม กอ่นการทดลอง อยู่ที่ 

18.5 % และสว่นเบ่ียงมาตรฐาน 4.602 หลงัการทดลองค่าเฉลี่ยเปอร์เซน็ต์ไขมันในร่างกายอยู่ที่ 17.8% และส่วน

เบ่ียงมาตรฐาน 4.139  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลอง 1 ก่อน

การทดลอง อยู่ที่ 19.3 % และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน 4.318 หลังการทดลองค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่ที่ 

15.4 % และสว่นเบ่ียงมาตรฐาน 3.189  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในรา่งกายของ

กลุ่มทดลอง 2 ก่อนการทดลอง อยู่ที่ 19.4 %  และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน 3.995 หลังการทดลองค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกายอยู่ที่ 15.5 และส่วนเบ่ียงมาตรฐาน 3.125 

       จากตารางที่ 5 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง 1 มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 19.3 % 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.318 และหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง1 มีค่าเฉลีย่เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

เท่ากับ 15.4 % ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.189 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ของกลุ่มทดลอง 1 พบว่า หลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในรา่งกาย ที่ดีกว่าก่อนการทดลอง ซี่งค่าเฉลี่ย

แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

       จากตารางที่ 6 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง 2 มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 19.4 % 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.995 และหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง2 มีค่าเฉลีย่เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

เท่ากับ 15.5 % ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.125 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ของกลุ่มทดลอง 2 พบว่า หลงัการทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในรา่งกาย ที่ดีกว่าก่อนการทดลอง ซี่งค่าเฉลี่ย

แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

     จากตารางที่ 7 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง1 มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเท่ากับ 15.4 % ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.189 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเท่ากับ 17.8 % ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.139 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลังการทดลอง

พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางที่ 8 พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง2 มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเท่ากับ 15.5 % ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.185 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเท่ากับ 17.8 % ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.139 

        เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลังการทดลอง

พบว่า กลุ่มทดลอง2 มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 

จากตารางที่ 9  เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลัง

การทดลองพบว่า กลุ่มทดลอง1 และกลุ่มทดลอง2 มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายดีกลุ่มควบคุม อย่าง

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลอง

ที่2 ไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ทองสุข  ขูรีรัง (2532 : บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษาเปรียบเทียบผล

ของการกระโดดเชือก และการวิ่งที่มีต่อความอดทน ของระบบไหลเวียนโลหิต และสัดส่วนของร่างกาย พบว่า 

สมรรถภาพทางกายและสัดส่วนของร่างกาย ระหว่างกลุ่มกระโดดเชือก กับกลุ่มวิ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคัญที่ระดับ .01 นอกจากน้ี ชัยยุทธ มณีรัตน์ (2535 : บทคัดย่อ) ศึกษาเรื่องผลของการว่ิง 20 นาที และแอโร

บิกดานซ์ 20 นาทีที่มีต่อความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการจับออกซิเจน

สูงสุด ระหว่างกลุ่มแอโรบิกดานซกับกลุ่มว่ิง ภายหลังการฝ�กไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ      

ข้อเสนอแนะ 

               จากผลการวิจัยพบว่า การฝ�กออกกําลังกายด้วยลู่ว่ิงกล (Treadmill) และการฝ�กออกกําลังกาย ด้วย

เครื่องเดินอากาศอเนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) ทําให้เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง ดังน้ันการออกกําลังกาย

ทั้งสองประเภทจึงเป�นทางเลือกหน่ึงของสมาชิกของศูนย์การออกกําลังกาย และผูท้ี่สนใจต้องการออกกําลังกายให้

เหมาะสมกับสภาพ และความสามารถของรา่งกาย โดยผู้ที่มน้ีำหนักตัวมาก  ควรเลือกการออกกําลังกายด้วยเครื่อง

เดินอากาศอเนกประสงค ์(Eliptical Cross Trainer) เพราะคุณสมบัติของเครื่องออกกําลังกายชนิดน้ีมีลักษณะ

ออกกําลังกายด้วยการเดินเป�นวงรีในอากาศ ไม่มีแรงกระแทกต่อหัวเข่า จึงมีความปลอดภัยสูงไม่เป�นอันตรายต่อ 

ข้อต่อ เอ็นและกล้ามเน้ือ   

ซึ่งสรุปได้ว่า การออกกําลังกายด้วยเครื่องเดินอากาศอเนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) เป�น

โปรแกรม การออกกําลังกายที่เหมาะสําหรบับุคคลที่มคีวามสามารถในการทาํงานของร่างกายขั้นเริ่มต้น คนที่ม ี
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น้ำหนักมาก หรือคนที่บาดเจ็บหรือสมรรถภาพทางกายไม่ดี ส่วนผู้ที่มสีุขภาพและสมรรถภาพทางกายดี ก็สามารถ

เลือกที่จะฝ�กทัง้การออกกําลังกายด้วยลู่ว่ิงกล (Treadmill) หรือฝ�กออกกําลังกายด้วย เครื่องเดินอากาศ

อเนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) ได้ขึ้นอยู่กับความสนใจของผู้ทีจ่ะออกกําลังกาย  
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ภาคผนวก ก  

- โปรแกรมการฝ�กออกกําลังกายด้วยลูว่ิ่งกล (Treadmill) 
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โปรแกรมการฝ�กออกกําลังกายด้วยลูว่ิ่งกล (Treadmill)   

              1.  อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5 นาท ี

1.1  เดินบนลู่ว่ิงกล (Treadmill ) ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 3 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ความชัน 0 องศา เป�น

เวลา 5 นาท ี

1.2  ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 8 ท่า เป�นเวลา 5 นาที 

               2.  ฝ�กออกกําลังกายด้วยลู่ว่ิงกล (Treadmill) 30 นาที ความชัน 0 องศา 

        1 นาทแีรก ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 3.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 1-2 ปรับระดับความเร็วให้มีคา่ 3.5 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 2-3 ปรับระดับความเร็วให้มีคา่ 4.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 3-4 ปรับระดับความเร็วให้มีคา่ 4.5 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 4-5 ปรับระดับความเร็วให้มีคา่ 5.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 5-25 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 5.5  +  .5 กิโลเมตร/ช่ัวโมง (อัตราชีพจร 60-70%  ของชีพจร

สูงสุด) 

        นาททีีี่ 25-26 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 5.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 26-27 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 4.5 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 27-28 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 4.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 28-29 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 3.5 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 29-30 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 3.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

  3.  ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 8 ทา่ เป�นเวลา 5 นาที 
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ภาคผนวก  ข 

โปรแกรมการฝ�กออกกําลังกายด้วยเครื่องเดินอากาศอเนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) 
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 โปรแกรมการฝ�กออกกําลังกายด้วยเครื่องเดินอากาศอเนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) 

      1.  อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 10 นาท ี

 1.1 เดินบนเครื่องเดินอากาศอเนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer) ปรับความหนักของงาน (Work Load)    

ระดับ (Level) ที่ 1 ปรับระดับความเร็ว 4.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เป�นเวลา 5 นาท ี

                     1.2  ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 8 ท่า เป�นเวลา 5 นาท ี

                    2.  ฝ�กออกกําลังกายด้วย เครื่องเดินอากาศเอนกประสงค์ (Eliptical Cross Trainer ) 30 นาที 

ปรับความหนักของงาน (Work Load) ระดับ (Level) 1 

        1 นาทแีรก ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 4.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 1-2 ปรับระดับความเร็วให้มีคา่ 5.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 2-3 ปรับระดับความเร็วให้มีคา่ 6.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 3-4 ปรับระดับความเร็วให้มีคา่ 7.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 4-5 ปรับระดับความเร็วให้มีคา่ 8.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 5-25 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 9.0  +  1 กิโลเมตร/ช่ัวโมง (อัตราชีพจร 60-70%  ของชีพจร

สูงสุด) 

        นาททีีี่ 25-26 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 8.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีี่ 26-27 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 7.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 27-28 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 6.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 28-29 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 5.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

        นาททีีี่ 29-30 ปรับระดับความเร็วให้มีค่า 4.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง 

                      3.  ยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ 8 ท่า เป�นเวลา 5 นาท ี
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ภาคผนวก  ค 

วิธีปฏิบตัิและภาพประกอบการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) 
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 วิธีปฏิบตัิและภาพประกอบการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) 

 

ท่าที่ 1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ 

         วิธีิปฏิบัติ จากท่าเตรียมหันหน้าไปทางขวา คา้งไว้ 10 วินาท ีแลว้เปลี่ยนข้างซา้ย ค้างไว้  10 วินาที   

 

 

 

 

 

 

 

 

 ท่าที่ 2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล ่

        วิธีปฏิบัติ จากท่าเตรียม เหยียดแขนซ้ายไปทางขวาระดับอก มือขวาจับข้อศอกซา้ยดึง ไปทางขวา

เบา ๆคา้งไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง 
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  ท่าที่ 3 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แขนดานหลงั 

         วิธีิปฏิบัติ จากท่าเตรียม เหยียดแขนขวาขึ้นเหนือศรีษะ งอข้อศอกลงไปด้านหลัง   มือซ้ายจบับริเวณ

ข้อศอกขวา ดึงค้างไว้เบา ๆ คา้งไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง 

 

 

 

   ท่าที่ 4 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ไหลด้่านหนา้และอก 

วิธีิปฏิบัติ   ย่อเข่าเล็กน้อย จบัมือประสานกันที่ด้านหลังพร้อมทั้งค่อย ๆ เหยียดแขนค้างไว้ 10 วินาท ี
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ท่าที่ 5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อข้างลําตัว 

          วิธีิปฏิบัติ จากท่าเตรียม เหยียดแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ มือซ้ายจับเอว เอียงตัวไปทางซ้าย  ค้างไว้ 10 

วินาที แล้วเปลีย่นข้าง ค้างไว้ 10 วินาท ี

 

 

ท่าที่ 6 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา  

วิธีิปฏิบัติ  จากท่าเตรียม งอเข่าซา้ยขึ้นโดยให้ปลายเทา้อยู่ด้านหลัง แลว้ใช้มือซา้ยจับ ปลายเท้าซา้ยให้ตึง 

ค้างไว้แล้วจึงเปลี่ยนใช้มือข้างขวาจับปลายเทา้ขวา ปฏิบัติลักษณะเดียวกัน 
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  ท่าที่ 7 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังสว่นบนและสะโพก 

                     วิธีปฏิบัติ จากท่าเตรียมยกข้างซ้ายขึ้นมาด้านหน้า มือทั้งสองจับเข่าค้างไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยน

ข้าง  

 

 

 

  ท่าที่ 8 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้นอ่ง 

                     วิธีปฏิบัติ จากท่าเตรียม หนัลําตัวไปทางซ้าย งอเข่าซา้ย เหยียดขาขวาส้นเท้าติดพ้ืน คา้งไว้ 10 

วินาที และเปลี่ยนข้าง  
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ภาคผนวก  ง 

วิธีการวัดเปอร์เซ็นไขมันด้วยเครื่อง TANITA 

และตวัอย่างใบบันทึกผล 
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วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมนัด้วยเครื่อง  TANITA   

จุดมุ่งหมาย 

เพ่ือวิเคราะหเ์ปอรเ์ซ็นไขมันในร่างกาย 

  

อุปกรณ ์

เครื่อง  TANITA   

 

วิธีปฏิบัติ 

 1.ให้ผู้เข้ารับการทดสอบถอดรองเท้า ถุงเท้า และสิ่งของต่างที่ไม่จำเป�นต่อการช่ังออก 

 2.กรอกข้อมูลส่วนตัวเพ่ือเพ่ิมข้อมูลลงในระบบ  

 3.ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนขึ้นบนเครื่องวัด 

 4.เมื่อได้ยินสัญญาณให้จับทีด้่ามจับเพ่ือวัด 

 5.เมื่อได้ยินสัญญาณ 2 ครั้งติดกัน ให้วางที่จับลง และลงจากเครื่องได้ 

 6.เสร็จแล้วบันทึกผลการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมนั 
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ตัวอย่างใบบนัทึกผล 
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ภาคผนวก  จ 

รายนามท่ีปรึกษาในการทำวิจัย 
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รายนามท่ีปรึกษาในการทำวิจัย 

 

1.อาจารย์  วิภาวัลย์   เชาว์สุจริต  ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย 

                                                            คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

                                                            มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

 

2.  อาจารย์  สมยศ  บ่อน้อย                         ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย 

                                                            คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

                                                            มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

 

2.นาย ปรีชา  พันธ์สาย                                CLUB MANAGER  JETTS 24 HOURS สาขา RGA 

 

3.นาย ภาคภูมิ  กลิ่นพาณิชย์                          PERSONAL TRAINER  JETTS 24 HOURS สาขา RGA 
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ประวตัิย่อผู้วิจัย 
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ประวตัิย่อผู้วิจัย 

 

ช่ือ - ช่ือสกุล                           นาย กฤษฎา   กลีบสันเทียะ 

วันเดือนป�เกิด                          18 ตุลาคม 2541  

ที่อยู่ 15 หมู ่3 ตําบล เมืองคง อําเภอ คง  จังหวัด นครราชสีมา  

การศึกษา                              ศกึษาอยู่ช้ันป�ที่ 4 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย คณะ 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา                 

 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2553                   ประถมศึกษาป�ที่ 6 

จากโรงเรียนชุมชนคงวิทยา อําเภอคง   จังหวัดนครราชสีมา                            

พ.ศ. 2556                  มัธยมศึกษาป�ที่ 3  

                               จากโรงเรียนเมืองคง อําเภอคง จังหวัดนครราชสีมา 

พ.ศ. 2559                  มัธยมศึกษาป�ที่ 6  

                               จากโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา(อนุสรณ์ 70 ป�เทศบาล) 

                               อ.เมือง  จ.นครราชสีมา 

2560-ป�จจุบัน              ศึกษาอยู่ช้ันป�ที่ 4 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย             

                               คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสีมา 
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ช่ือ - ช่ือสกุล                           นาย อลงกต นิติพาณิชย์กุล 

วันเดือนป�เกิด                          03 ตุลาคม 2541  

ที่อยู่ 315/12 หมู ่1 ตําบล เมืองดอนหวาย อําเภอ โนนสูง  จังหวัด นครราชสีมา  

การศึกษา                              ศกึษาอยู่ช้ันป�ที่ 4 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย คณะ 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา                 

 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2553                   ประถมศึกษาป�ที่ 6 

จากโรงเรียนอนุบาลนครราชสีมา อําเภอเมือง   จังหวัดนครราชสีมา                            

พ.ศ. 2556                  มัธยมศึกษาป�ที่ 3 

                               จากโรงเรียนเมืองหนองกราด อําเภอด่านขุนทด จังหวัดนครราชสีมา 

พ.ศ. 2559                  มัธยมศึกษาป�ที่ 6  

                               จากโรงเรียนโนนสูงศรีธานี อ.โนนสูง  จ.นครราชสีมา 

2560-ป�จจุบัน              ศึกษาอยู่ช้ันป�ที่ 4 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย             

                               คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสีมา 
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ช่ือ - ช่ือสกุล                           นาย ณฐัวุฒิ  อาจเวทย์    

วันเดือนป�เกิด                          5  มีนาคม 2540  

ที่อยู่ 88 หมู่ 5 ตําบล โคกสูง อําเภอ เมือง  จังหวัด นครราชสีมา  

การศึกษา                              ศกึษาอยู่ช้ันป�ที่ 4 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย คณะ 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา                 

 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2553                   ประถมศึกษาป�ที่ 6 

จากโรงเรียนเมืองคง  อําเภอ คง   จังหวัดนครราชสีมา                            

พ.ศ. 2559                  มัธยมศึกษาป�ที่ 6  

                               จากโรงเรียนราชสีมาวิทยาลัย อ.เมือง  จ.นครราชสีมา 

2560-ป�จจุบัน              ศึกษาอยู่ช้ันป�ที่ 4 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย             

                               คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสีมา 

 


