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บทคัดย่อ 

ผลของการเปรียบเทียบการออกกำลังกายด้วยโปรแกรม การวิ่งหนักสลับเบากับ โปรแกรมการว่ิง

ต่อเนื่องที่ส่งผลต่อการเผาผลาญไขมันของสมาชิกฟิตเนส ไลฟ์สไตล์ นครราชสีมา1. เพือ่ศึกษาผลของการ

เปรียบเทียบการออกกำลังกายระหว่างการวิ่งหนักสลับเบา กับ การวิ่งต่อเนื่อง ที่ส่งผลต่ออัตราการเผาผลาญ

ไขมันในร่างกายก่อนและหลังของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม เพื่อศึกษาผลของการเปรียบเทียบการออกกำลังกาย

การว่ิงหนักสลับเบา กับ การว่ิงต่อเนื่อง ที่ส่งผลต่ออัตราการเผาผลาญไขมันในร่างกายหลังการออกกำลังกาย

ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มตัวอย่างงานวิจัยครั้งนี้ สมาชิก  Fitness Lifestyle 

นครราชสีมา จำนวน 20 คน โดยการเลือกวิธีสุ่มอย่างง่าย โดยการเลือกวิธีสุ่มอย่างง่าย ทดสอบด้วยการวัดผล

ด้วยเครื่องวัดมวลร่างกาย การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ t-Test (t-Test) 

1.1   ผลการศกึษาพบว่า  

            จากการเปรียบเทียบการออกกำลังกายระหว่างการวิ่งแบบหนักสลับเบา กับการวิ่งต่อเนื่องนั้น จะ

เห็นได้ว่าการว่ิงแบบหนักสลับเบานั้นเผาผลาญไขมันได้ดกีว่าการว่ิงต่อเนื่องเพราะการวิ่งแบบหนักสลับเบา

น้ัน  เป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบคิสลับกับแบบแอนแอโรบิค เป็นการออกกำลังกายอย่างหนักสลับไปมา

กับช่วงพักฟื้นความเข้มต่ำ ซึง่เป็นวิธีที่ประหยัดเวลาในการออกกำลังกาย โดยทั่วไปการออกกำลังกาย HIIT จะ

อยู่ในช่วงระยะเวลา 10 ถึง 30 นาท ีแม้การออกกำลังกายจะสั้น แต่ก็สามารถสร้างประโยชน์ต่อสุขภาพได้

เหมือนกับการออกกำลังกายระดับปานกลางถึงหนักกว่าสองเท่า เพราะฉะนั้นการวิ่งแบบหนักสลับเบาจึงทำให้

การเผาผลาญไขมันได้มากกว่าการวิ่งต่อเนื่อง 



ข 

 

กิตติกรรมประกาศ 
งานวิจัยฉบับนี้สำเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณาจากอาจารย์ภาคภูมิ  พิลึก ที่ปรึกษาวิจัยได้ให้

ข้อเสนอแนะ แนวคิด ตลอดจนช่วยแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ มาโดยตลอดระยะเวลาการทำวิจัย จนวิจัยเล่มนี้
เสร็จสมบูรณ์ ผู้ศึกษาจึงกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 

ขอกราบขอบพระคุณ พ่อ แม่ และผู้ปกครอง ที่ช่วยเป็นกำลังใจพร้อมทั้งสนับสนุนงบในการทำ
วิจัย ขอบคุณพี ่ๆ จาก Fitness Lifestyle นครราชสีมา ที ่สอนวิธีการทดสอบ ขอบคุณสมาชิก Fitness 
Lifestyle นครราชสีมา ที่ช่วยเหลือ ในเรื่องของการเป็นผู้เข้ารับการทดสอบที่ช่วยให้การทำวิจัยสมบูรณ์ 
                                                                                                   

 

                                                                                                  นาย ธนกูล รักจันทึก 

                                                                                                 นาย ศักครินทร์ ชนิพลชาย 

                                                                                              นาย อดิสรณ์ ดอนพุดซา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ค 

 

สารบญั 

หน้า 

บทคัดย่อ                                                                                                                ก 

กิตติกรรมประกาศ                                                                                                          ข 

สารบัญ                                                                                                                       ค 

บทที่ 1  บทนำ                                                                                                    1 

  ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา                                                             1 

  วัตถุประสงค์ของการวิจัย                                                                              2 

  สมมุติฐานการวิจัย                                                                                      3 

  ขอบเขตของการวิจัย  3 

  นิยามศัพท์เฉพาะ                                                                                        4 

บทที่ 2   เอกสารและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง        6 

  สุขภาพ  6 

  สมรรถภาพ                                       7 

  องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition)  10 

  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  12 

  ประเภทของการออกกำลังกาย   14 

  การออกกำลังกายแบบแอโรบิค    14 

                    การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิค  16 

  วิจัยที่เกี่ยวข้อง  17 

บทที่ 3  วิธีการดำเนินงานวิจัย 22 

  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 22 

  ตัวแปรที่ศึกษาวิจยั 23



 
 

  เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในงานวิจัย 23 

  วิธีการดำเนินวิจัยและการเกบ็รวบรวมข้อมูล 24 

  การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิต ิ 25 

บทที่ 4   ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  26 

  สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 26 

บทที่ 5  สรุปและอภิปรายผล 33 

  สรุปผลการทดลอง 34 

  อภิปรายผล 35 

  ข้อเสนอแนะ 35 

บรรณานุกรม 37 

ภาคผนวก             38 

  ภาคผนวก ก อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก 38 

  ภาคผนวก ข รูปการณ์ฝึก  41 

ประวัติผู้จัดทำ 45

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 



 
 

สารบญัตาราง 

 

ตารางที่ 1  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนสูง   27 

น้ำหนัก อายุ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง 28 

ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลอง  29 

ตารางที่ 4  แสดงค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลอง 30 

ตารางที่ 5   เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายก่อนและหลัง  31 

การออกกำลังกายในกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม  

ตารางที่ 6  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายก่อนการออกกำลังกาย  32 

ระหว่างกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการวิเคราะห์ทางสถิติ One-way ANOVA  

และการทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีการ LSD (Least Square Difference) 

ตารางที่ 7  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลีย่สัดส่วนไขมนัในร่างกายหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม 33 

ควบคุม และกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการวิเคราะห์ทางสถิติ One-way ANOVA  

และการทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีการ LSD (Least Square Difference)



1 
 

บทที ่1 

บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

ปัจจุบันมนุษย์มีการดำรงชีวิตที่สะดวกสบายมากขึ้นเนื ่องจากมีเทคโนโลยีที ่ทันสมัยซึ่งสามารถ

ตอบสนองต่อความต้องการของมนุษย์เช่น การเดินทางด้วยยานพาหนะที่รวดเร็วและการสื่อสารที่ติดต่อง่ายขึ้น 

และเพราะความสะดวกสบายของเทคโนโลยีที ่ใช้เป็นประจำทำให้มีการเคลื ่อนไหวน้อย ทำให้ร่างกาย

สมรรถภาพทางกายของผู้คนไม่แข็งแรงเหมือนในอดีต (เชาว์ เพชรราช, 2551) นอกจากความสะดวกสบายที่มี

มากขึ้น หลายคนยังรับประทานอาหารที่ไม่มีประโยชน์และรับประทานอาหารที่เป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่าง 

ๆ  เช่น อาหารที่มีรสเค็ม หวาน มัน ซึ่งมีไขมันเยอะจนก่อให้เกิดผลกระทบต่อร่างกาย เช่นเสี่ยงที่จะเป็นโรค

อ้วน (ธีระ วรธนารัตร์,2560)     ซึ่งภาวะอ้วน คือ การที่มีปริมาณไขมันในร่างกายมากเกินไปกว่าปกติ ซึ่งไขมัน

ในร่างกายคือ ปริมาณไขมันทั้งหมดของร่างกายประกอบไปด้วย ไขมันใต้ผิวหนังไขมันในช่องท้องและไขมันใน

เส้นเลือด (พิชิต ภูติจันทร์, 2535; ชะอ้อน จันจะสนในะ, 2543) ส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจาก การขาดการออก

กำลังกายไม่มีเวลาและการบริโภคที่ไม่ถูกสุขลักษณะ ส่งผลให้เกิดการเพ่ิมขึ้นของไขมันในร่างกาย อันก่อให้เกิด

ภาวะไขมันอุดตันในเส้นเลือด และทำให้เกิดภาวะน้ำหนักเกิน (Pomrungwong, 2008) ภาวะน้ำหนักเกินเป็น

ภาวะเรื้อรังที่บั่นทอนสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ รวมทั้งเป็นปัจจัยเสี่ยงการเกิดโรคต่าง ๆ  ตามมา เช่น 

โรคหัวใจหลอดเลือดและหัวใจ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง เป็นต้น (Chitatanalik et al, 

2005) ร่างกายจำเป็นจะต้องสะสมไขมัน เพื่อใช้เป็นแหล่งพลังงานสำรองและให้ความอบอุ่นต่อร่างกาย 

นอกจากนั้น ยังช่วยดูดซับแรงกระแทกจากภายนอกเพื่อป้องกันอวัยวะภายในและสมองทั้งยังควบคุมอุณหภูมิ

ในร่างกาย (ณัฐพล ไตรเพิ่ม, 2546) แต่ถ้ามีการเก็บสะสมมากเกินจำเป็นอาจจะนำไปสู่การเกิดปัญหาสุขภาพ

ได้  

การวัดไขมันในร่างกายเป็นอีกหนึ่งวิธีมาตรฐานในการประเมินความเสี่ยงด้านปัญหาสุขภาพและ

นำไปสู่การควบคุมสุขภาวะให้เกิดความเหมาะสม เราสามารถควบคุมการสะสมไขมันในร่างกายให้เหมาะสมได้

ด้วยวิธี 2 อย่างคือ การออกกำลังกายและการควบคุมอาหาร การออกกำลังกายเป็นการทำงานของกล้ามเนื้อ

เพื่อให้ร่างกายมีการทำงานและเคลื่อนไหวเพิ่มการใช้พลังงานจากไขมัน ตามจุดมุ่งหมายของการออกกำลังกาย 

และมีปัจจัยอื่นเป็นตัวช่วยสนับสนุน (รัตนวดี ณ นคร, 2537)  

     การจะออกกำลังกายให้มีสุขภาพที่ดี จะต้องมีการกำหนดโปรแกรมหนักในการออกกำลังกายไม่ให้

หนักหรือเบาเกินไป และเพื่อให้ได้เกิดประโยชน์สูงสุดตามเป้าหมายของการออกกำลังกาย การกำหนดความ
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หนักของการออกกำลังกาย คือ การกำหนดปริมาณพลังงานที่ร่างกายจะต้องใช้ในการ ออกกกำลังกายครั้งนั้น 

(แน่งน้อย ตันธนะรังสี, 2548) สำหรับการออกกำลังกายเพื่อลดไขมันในร่างกาย ควรเป็นการออกกำลังกาย

แบบ Aerobic หรือ Cardio Exercise  (วิลาศ และคณะ, 2544) การออกกำลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic 

Exercise) เป็นการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ ที่เป็นที่ยอมรับในวงการแพทย์และวงการวิทยาศาสตร์การกีฬา 

เป็นการออกกำลังกายที่ดีวิธีหนึ่งที่ให้ประโยชน์ต่อสุขภาพมีผลต่อ ระบบการทำงานของหัวใจ ปอด ระบบ

ไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ รวมถึงการเสริมสร้างพละกำลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หากมีการออกกำลัง

กายที่ถูกต้องที่ระดับความหนัก ความนานที่เหมาะสมและสามารถช่วยในการเผาผลาญไขมันส่วนเกินใน

ร่างกายได้มาก การออกกำลังกายที่นิยมในปัจจุบัน เช่น การเต้นแอโรบิค การเดิน วิ่ง และการปั่นจักรยาน 

(สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2550) โดยที่วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM) แนะนำว่า

ควรจะเป็นการออกกำลังกายที่ใช้ความหนักเบาถึงปานกลาง และใช้ระยะเวลานานพอจึงจะเผาผลาญไขมันได้

ดี (American College of Sport Medicine, 1995) การออกกำลังกายที่ระดับความหนัก ร้อยละ 50-60 ของ

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จะทำมีการเผาผลาญไขมันมากขึ้น หัวใจและปอดมีการทำงานมากขึ้น การออกกำลัง

กายที่ระดับความหนัก ร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จะทำให้เพิ่มการเผาผลาญไขมัน ปอด 

หัวใจและ กล้ามเนื้อจะมีความทนทานมากขึ้น และการออกกำลังกายที่ระดับความหนัก ร้อยละ 70-80 ของ

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จะเป็นการพัฒนาความทนทานของร่างกาย (มณินทร รักษ์บำรุ ง, 2556) การออก

กำลังกายเพื่อลดไขมันในร่างกาย หรือลดภาวะน้ำหนักเกินควรออกกำลังกายโดยให้อัตราการเต้นของชีพจรอยู่

ระหว่าง 110 – 140 ครั ้งต่อนาที หรือประมาณ 60 – 70 % ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด (เจริญ 

กระบวนรัตน์ 2540) 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจจะศึกษาผลของการเปรียบเทียบการออกกำลังกายระหว่า งการวิ่งหนักสลับเบา 

กับการว่ิงต่ิเนื่อง ที่ส่งผลต่ออัตราการเผาผลาญไขมันในร่างกาย ของ สมาชิกฟิตเนส ไลฟ์สไตล์ นครราชสีมา 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพื ่อศึกษาผลของการเปรียบเทียบการออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการวิ ่งหนักสลับเบากับ 

โปรแกรมการวิ่งต่อเนื่อง ที่ส่งผลต่ออัตราการเผาผลาญไขมันในร่างกายก่อนและหลังของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง 

2. เพื่อศึกษาผลของการเปรียบเทียบการออกกำลังกายระหว่างการวิ่งหนักสลับเบากับ การวิ่งต่อเนื่อง 

ที่ส่งผลต่ออัตราการเผาผลาญไขมันในร่างกายหลังการออกกำลังกายของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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สมมติฐานการวิจัย 

 เปรียบเทียบการออกกำลังกายระหว่างการวิ่งหนักสลับเบา กับ การว่ิงต่อเนื่องที่ส่งผลต่ออัตราการเผา

ผลาญไขมันของสมาชิกในฟิตเนส ไลฟ์สไตล์ นครราขสีมา แตกต่างกนั 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร  

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ สมาชิกในฟิตเนส ไลฟ์สไตล์ นครราชสีมา จำนวน 20 คน  

กลุ่มตัวอย่าง  

      กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้มาจากการสุ่มเลือกแบบจำเพาะเจาะจง (Purposive 

random sampling) เพศชายและหญิง จำนวน 20 คน อายุระหว่าง 20 – 35 ปี โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น

กลุ่มทดลอง 2 กลุ่มและกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม ดังนี้ 

     กลุ่มทดลองที่ 1 จำนวน 10 คน ออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา ที่ความหนักของงานที่

ร้อยละ 60 – 70 ของอัตราการเต้นชีพจนสูงสุดเป็นเวลา 45 นาที ระยะเวลา 4 วัน / สัปดาห์ 

     กลุ่มทดลองที่ 2 จำนวน 10 คน ออกกำลังกายด้วยการเดินออกกำลังกายด้วยการวิ่งต่อเนื่อง ที่

ความหนักของงานที่ร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นชีพจนสูงสุดเป็นเวลา 45 นาที ระยะเวลา 4 วัน / 

สัปดาห ์ 

เกณฑ์การคัดกลุ่มตัวอย่าง  

     สมาชิกในฟิตเนส ไลฟ์สไตล์ นครราชสีมา ที่มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายมากกว่า 30 เปอร์เซ็นต์

ขึ้นไป ออกกำลังกายเป็นประจำอย่างน้อย 4 วันต่อสัปดาห์ 

ระยะเวลา 

     ระยะเวลาดำเนินการวิจัย ระหว่าง มกราคม - มีนาคม 2565 
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ตัวแปรที่ศึกษา      

ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ 

  โปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) ด้วยการเดินโดยใช้อัตราการเต้นของ

หัวใจ 

 

ตัวแปรตาม 

     สัดส่วนไขมันในร่างกาย 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

การออกกำลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic) คือ การออกกำลังกายที่ร่างกายมีการใช้ออกซิเจน โดยเน้น

ความสำคัญไปที่การหายใจเข้าออก เพื่อให้หัวใจและหลอดเลือดเกิดการสูบฉีด สามารถส่งต่อออกซิเจนไปใช้

เป็นพลังงานตลอดการออกกำลังกาย 

          การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) คือ การออกกำลังกายแบบที่ต้องใช้อากาศหรือ

ออกซิเจนขณะออกกำลังกาย เพ่ือนำออกซิเจนไปเป็นตัวช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน 

อัตราการเต้นของหัวใจ คือ อัตราความเร็วของการบีบตัวของหัวใจเพื่อสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงยังส่วนต่าง 

ๆ ของร่างกาย มีหน่วยในการวัดเป็นครั้งต่อนาที ซึ่งอัตราการเต้นของหัวใจของคนเรานั้นเปลี่ยนแปลงอยู่

ตลอดเวลา ขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่ทำ เช่น การยืน การนั่ง การเดิน การนอน ฯลฯ 

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย คืออัตราส่วนระหว่างน้ำหนักไขมันในร่างกาย ต่อน้ำหนักรวมของร่างกาย 

วิ่งหนักสลับเบาการออกกำลังกายแบบ HIIT จะทำให้ร่างกายเข้าสู่กระบวนการซ่อมแซมจะเข้าสู่ภาวะสูงสุด มี

งานวิจัยหลายชิ้นที่แสดงให้เห็นถึงความสามารถของ HIIT ในการเพิ่มอัตราการเผาผลาญเป็นเวลาหลายชั่วโมง

หลังออกกำลังกาย นักวิจัยยังพบว่า HIIT กระตุ้นการเผาผลาญพลังงานหลังจากออกกำลังกายสูงกว่า เมื่อ

เทียบกับการวิ่งและการฝึกด้วยแรงต้าน นอกจากนี้ยังพบว่า HIIT กระตุ้นการเผาผลาญไขมันมาเป็นพลังงาน

มากกว่าคาร์โบไฮเดรต ซึ่งหมายความว่าใน 24 ชั่วโมงหลังจากการออกกำลังกายด้วย HIIT ร่างกายยังคงเผา

ผลาญไขมันและพลังงานในระดับที่สูง 
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การวิ่ง คือการเคลื่อนที่บนพื้นดินของมนุษย์หรือสัตว์ที่ใช้เท้าเคลื่อนที่อย่างฉับไว ยังมีความหมายถึงกีฬาของ

มนุษย์ ที่เป็นการเคลื่อนที่มีความเร็วในจุดที่ทั้ง  2 เท้าอยู่เหนือพื้นในขณะเดียวกัน ซึ่งแตกต่างจากการเดิน

ตรงที่เท้าหนึ่งจะต้องสัมผัสพื้น การวิ่งยังมีความเร็วที่แตกต่างกัน จากการจ็อกกิง ไปจนถึงการวิ่งระยะสั้น 
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บทที่ 2 

เอกสารและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู ้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง เพื่อนำมาสนับสนุนแนวทางใน

การศึกษาครั้งนี้ ประกอบไปด้วยหัวข้อดังนี้ 

 

1. สุขภาพ 

2. สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของร่างกาย 

3. ความสามารถในการใช้ออกกซิเจน 

4. ประเภทของการออกกำลังกาย 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

1. สุขภาพ 

สุขภาพ หมายถึง "ความสุขปราศจากโรค ความสบาย"(พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2525)  

สุขภาพ หมายถึง ภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และการดำรงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี ไม่ใช่เพียงแต่

ความปราศจากโรค หรือทุพพลภาพเท่านั้น (Health is defined as a state complete physical, mental 

and social well-being and merely the absence of disease infirmity : World Health Organazation 

- WHO (องค์การอนามัยโลก) , 2491) 

สุขภาพจึงมีความหมายที่เน้นความเป็นอยู่ที่สมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม นั่น คือ ต้องมี

สุขภาพกาย สุขภาพจิต และสุขภาพทางสังคมครบทุกด้านและในที่ประชุมสมัชชาองค์การอนามัยโลก เมื่อ

เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541   ได้ตกลงเติมคำว่า “Spiritual Well-being” หรือสุขภาวะทางจิตวิญญาณเข้า

ไป    ในคำจำกัดความของสุขภาพเพิ่มเติม  จึงอาจกล่าวได้ว่า  สุขภาพ  หมายถึง  ภาวะของการดำรงชีวิตที่มี

ความสมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ รวมทั้งการอยู่ร่วมกันในสังคมได้ด้วยดี อยู่บนพื้นฐานของคุณธรรม และการใช้

สติปัญญา    
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สุขภาพกาย (Physical Health) หมายถึง สภาพที่ดีของร่างกาย กล่าวคือ อวัยวะต่างๆ อยู่ในสภาพที่

ดี มีความแข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ร่างกายสามารถทำงานได้ตามปกติ และมีความสัมพันธ์กับ

ทุกส่วนเป็นอย่างดี และก่อให้เกิดประสิทธิภาพที่ดีในการทำงาน 

น้ำหนักตัวเกินและโรคอ้วน(Overweight and Obesity) โดยองค์กรอนามัยโลกให้คำนิยามว่า 

น้ำหนักตัวเกินและโรคอ้วน หมายถึง ภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดยเฉพาะที่ 

ช่องท้อง(Visceral Fat) และบริเวณต้นขา จนเป็นปัจจัยเสี่ยงหรือเป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่างๆ ที่ส่งผลถึงสุขภาพ

จนอาจเป็นสาเหตุให้เสียชีวิตได้ปกติแล้วร่างกายของเราจะมีใครมันสะสมไว้เพื่อให้ประโยชน์เป็นแหล่งพลังงาน

สำรองและให้ความอบอุ่นแก่ร่างกายทั้งยังช่วยดูดซับแรงกระแทกจากภายนอกป้องกันอันตรายให้กับอวัยวะ

ภายในไขมันในร่างกายจะขึ้นอยู่กับกิจกรรมประจำวันและการออกกำลังกาย(มณินทร รักษ์บำรุง ,2556) 

นักกีฬาวิ่งมาราธอนชายจะมีค่าไขมันในร่างกายเฉลี่ยประมาณร้อยละ 4-7 ส่วนนักกีฬาหญิงจะอยู่ที่ร้อยละ 6-

15 (Noakes,2003) ส่วนคนทั่วไปผู้หญิงจะมีปริมาณไขมันประมาณ 25 - 30 เปอร์เซ็นต์ของน้ำหนักตัวส่วน

ผู้ชายจะมี 15-25 เปอร์เซ็นต์ของน้ำหนักตัวมากกว่านี้ถือว่าอ้วน (มณินทร รักษ์บำรุง,2556) 

     โรคอ้วน (Obesity)เป็นปัญหาของเลยหลายๆ ประเทศและกำลังเป็นปัญหาสำคัญระดับโลกที่ในหลาย

ประเทศกำลังเผชิญปัญหาร่วมกัน เป็นสาเหตุให้ค่าใช้จ่ายเพิ่มมากขึ้นและทำให้คุณภาพชีวิตของประชาชนลด

ต่ำลง องค์กรอนามัยโลกได้รายงานในกลุ่มประชากรอายุ 20 ปีขึ้นไปมีประชากร 1.5 ล้านคนมีน้ำหนักเกินโดย

ผู้ชายมากกว่า 200 ล้านคน ผู้หญิง300ล้านคน เป็นโรคอ้วนหรือ1ใน 10 ของประชากรโลกที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไป

เป็นโรคอ้วนและจะเสียชีวิตจากภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนอย่างน้อย 2 - 8,000,000 คนต่อปีและพบว่า

ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่สำคัญของสาเหตุการเสียชีวิตของประชากรและเกิดโรคเรื้อรัง

โดยร้อยละ 44 ของผู้ป่วยเบาหวานร้อยละ 23 ของผู้ป่วยโรคหัวใจและร้อยละ 7 - 41 ของผู้ป่วยมะเร็งมีปัจจัย

เสี่ยงที่สำคัญคือภาวะการมีน้ำหนักเกินและโรคอ้วน และองค์กรอนามัยโลกได้ประกาศไว้ในปี 2547 ว่าภาวะผู้

ชนะการเกินกำลังมีการระบาดโดยเฉพาะในกลุ่มเด็กซึ่งเป็นปัญหาสาธารณสุขที่สำคัญของโลก และพบว่ากลัว 

300 ล้านคนทั่วโลกกำลังเผชิญกับปัญหาโรคอ้วนและมากกว่า 1,000 ล้านคน อยู่ในภาวะน้ำหนักเกิน (นริสสา 

พึ่งโพสก,2554) 

2. สมรรถภาพและองค์ประกอบของร่างกาย 
สมรรถภาพทางกาย   

ประทุม  ม่วงมี (2527, หน้า 96) อธิบายว่า “เป็นความสามารถของร่างกายที่ทนต่อ การทำงานที่มี

ความเข้มข้นปานกลางได้เป็นระยะเวลานาน” หรือสิ่งที่ช่วยสนับสนุนให้สามารถ ทำงานได้เป็นเวลานาน ๆ 

เช่น ความสามารถในการเดิน การวิ่ง การปีนเขา การว่ายน้ำ ซึ่งรูปแบบ การเล่นกีฬา การทำงาน นันทนาการ 

และกิจกรรมที่ เกี่ยวกับการออกกำลังกายส่วนใหญ่ ล้วนแต่มีพื้นฐานสมรรถภาพด้านแอโรบิกรวมอยู่ด้วย   
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พิชิต  ภูติจันทร์ (2547) สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายเป็น

ความสามารถของบุคคลในอันที ่จะใช้ระบบต่าง ๆ กระทำกิจกรรมใด ๆ อันเกี ่ยวกับการแสด งออกซึ่ง

ความสามารถทางด้านร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือได้หนักหน่วง  เป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการ

เหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติ ได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว    

American College of Sports Medicine (2008) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

ร่างกายในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันได้ด้วยตนเอง โดยปราศจากภาวะพึ่งพาโดยมีความอดทนต่อการปฏิบัติ

กิจกรรมนั้น ๆ และเป็นตัวชี้วัดภาวะสุขภาพที่ดีบ่งบอกถึงการดำรงชีวิตของบุคคลโดยไม่จำเป็นต้องพึ่งพาผู้อื่น

สำหรับผู้สูงอายุให้ความสำคัญในด้านของความสามารถในการทำหน้าที่ของร่างกาย แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 

สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ

ทักษะ (Skill-related physical fitness) สมรรถภาพทางด้านร่างกายถือเป็นข้อบ่งชี้ของการมีสุขภาพที่ดีและ

สามารถปฏิบัติ กิจกรรมได้สำหรับบุคคลทั่วไปในการดำเนินชีวิตและสำหรับนักกีฬาที่จะต้องมีพื้นฐานทางด้าน

ร่างกายที่ใช้สำหรับฝึกซ้อมเพื่อให้บรรลุถึงเป้าหมายของการเล่นกีฬาอย่างไรก็ตามสมรรถภาพทางกายสามารถ

สร้างขึ้นได้จากการออกกำลังหรือการเคลื่อนไหวอย่างเป็นประจำโดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ  

1.  องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายพื้นฐาน (Health-Related physical fitness) (Thompson, 

Gordon, & Pescatello, 2009)    

1.1  ระบบหัวใจและหลอดโลหิต (Cardiovascular system) ในขณะทำกิจกรรมต่าง ๆ ระบบหัวใจ

และหลอดโลหิตจะทำหน้าที่ส่งออกซิเจนไปสนับสนุนเซลล์ต่าง ๆ ให้ทำงานตามหน้าที่  

1.2  สัดส่วนของร่างกาย (Body compositions) เป็นความเหมาะสมของกล้ามเนื้อไขมัน กระดูก 

และความเหมาะสมของรูปร่าง    

1.3 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ(Muscular strength and endurance)เป็นความ 

สามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพื่อให้เกิดแรงและทนต่อการล้าเมื่อกล้ามเนื้อหดตัวติดต่อกันเป็นเวลานาน    

1.4  ความยืดหยุ่นของร่างกาย (Flexibility) เป็นความสามารถในการยืดเหยียดข้อต่อ เอ็น และ

กล้ามเนื้อของร่างกาย   

2.  องค ์ประกอบสมรรถภาพทางกายท ี ่ เก ี ่ ยว ก ับท ักษะ (Skill-related physical fitness) 

(Thompson et al., 2009)    

2.1  ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตำแหน่งในพื้นที่หนึ่ง โดยมีความเร็ว 

และความแม่นย ามาเกี่ยวข้อง  
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2.2  การประสานสัมพันธ์ (Coordination) คือ ความสามารถในการใช้การรับความรู้สึก เช่น การ

มองเห็นและการได้ยินในการเคลื่อนไหวส่วนของร่างกายด้วยความราบรื่นและแม่นยำ   

2.3  การทรงตัว (Balance) คือการรักษาการทรงท่าเมื่อ อยู่กับที่หรือเคลื่อนไหว    

2.4  กำลัง (Power) คือความสามารถหรือระดับของแรงในการทำงาน    

2.5 ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) คือ ความไวในการตอบสนองต่อสิ่งที่มากระตุ้น    

2.6  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวในช่วงเวลาสั้น 

สมรรถภาพร่างกายที่ได้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ถือเป็นข้อบ่งชี้ของการมีสุขภาพที่ดี สำหรับบุคคล

ทั่วไปในการดำเนินชีวิตและนักกีฬาใช้สำหรับฝึกซ้อมเพื ่อให้บรรลุถึงเป้าหมายของการออกกำลังกาย

สมรรถภาพทางกายจึงมีความจำเป็นทีจะต้องออกกไลังกายหลาย ๆ ด้านควบคู่กันไป  ไม่ว่าจะเป็นการออก

กำลังกายเชิงแอโรบิกและการออกกำลังกายด้วยแรงต้าน แต่ไม่มีความจำเป็น  ที่จะทำไปพร้อม ๆ กัน ซึ่ง

สามารถทำแบบผสมผสานกันไปเพื่อให้ยังคงไว้ซึ่งสมรรถภาพและ ยังช่วยให้ระบบหัวใจและหายใจดีขึ้นไป

พร้อมกับสุขภาพและระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ถึงกระนั้น ก็ควรที่จะมีกิจกรรมที่หนักบ้างเพื่อให้ไม่เกิดความ

เบื่อหน่ายโดยแนะนำให้ ออกกำลังกายอย่างน้อย ที่ระดับความหนักปานกลาง เป็นเวลา 30 นาที หรือแค่พอ

เหงื่อออก, แต่ยังสามารถสนทนากับเพื่อนได้ เป็นอย่างน้อย 4 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือที่ 20 นาที โดยที่กิจกรรมที่

ระดับความหนักสูง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ผสมผสานกันไป (American College of Sports Medicine, 1998, 

pp. 975-985) ดังตารางที่ 1   
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ตารางที่  1  ระดับอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด (American College of Sports Medicine, 1998,  pp. 

975-985)  

  

ร้อยละอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด                         ระดับความหนักของงาน  

    < 35       เบามาก  

    35-54       เบา  

    55-69                ปานกลาง  

    70-89       หนัก  

    ≥ 90                หนักมาก  

     100       สูงสุด  

  

ซึ่งในการออกกำลังกายและไม่ว่าจะเป็นบุคคลทั่วไปหรือนักกีฬา ซึ่งในการจะบอกได้ว่า สุขภาพดี

หรือไม่ดี สมรรถภาพทางกายสูงหรือต่ำนั้นจึงมีความจำเป็นที่จะต้องทดสอบสมรรถภาพ ทางกายในแต่ละด้าน

ในการจำกัดความว่าสุขภาพดีและเหมาะสมกับการเล่นกีฬาแต่ละชนิด 

 

องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 

     องค์ประกอบของร่างกาย คือ อัตราส่วนของร่างกายระหว่างมวลเนื้อเยื่อที่เป็นมวลไขมัน  

(Fat mass) และมวลไร้ไขมัน (Fat-free mass) เช่น กล้ามเนื ้อ กระดูก และอวัยวะต่าง ๆ ปัจจัยที ่เป็น 

ตัวกำหนดปริมาณไขมันในร่างกาย คือ จำนวนและขนาดของเซลล์ไขมัน (Adipose tissue) การเพิ่มขึ้นของ

จำนวนเซลล์ไขมันจะเริ่มตั้งแต่กำเนิดและจะเพิ่มมากขึ้นต่อไปจนถึงวัยรุ่น ขนาด ของเซลล์ไขมันสามารถเพิ่ม

หรือลดลงได้ตามความสมดุลของแคลอรี การเพ่ิมหรือลดลงของน้ำหนักตัวในคนวัยผู้ใหญ่ คือ การเปลี่ยนแปลง

ทางด้านขนาดของเซลล์ไขมันไม่ใช่จำนวนเซลล์ ไขมัน เซลล์ไขมันจะเป็นแหล่งเก็บสะสมของไตรกลีเซอไรด์ใน

รูปของไขมนัเหลว ซึ่งไขมันส่วนใหญ่จะถูกใช้ไปในการปฏิบัติกิจกรรมที่มีความเข้มข้นปานกลาง และเป็นเวลา

ยาวนาน (ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  การตรวจวัดองค์ประกอบของร่างกาย เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพใน

การติดตามผลในการ ควบคุมน้ำหนักโดยท้าการวัดความเปลี ่ยนแปลงของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

นอกเหนือจากการดูการเปลี่ยนแปลงของน้ำหนักตัวเพียงอย่างเดียว การวัดผลของเปอร์เซ็นต์ไขมันภายใน
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ร่างกาย จะช่วยให้ทราบว่าจากน้ำหนักที่ลดลงไปทั้งหมด คิดเป็นสัดส่วนของไขมัน และ สามารถรักษามวลของ

กล้ามเนื้อไว้เท่าไร 
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3.ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด   

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption: Vo2max) หมายถึง 

ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายน้าไปใช้ขณะออกกำลังกาย มีหน่วยเป็นมิลลิลิตรของ ออกซิเจนต่อน้ำหนักตัว 

1 กิโลกรัม ต่อเวลา 1 นาที (ml.kg-1.min-1) ความสามารถในการใช้ ออกซิเจนสูงสุด เป็นความสามารถของ

ร่างกายที่จะน้าออกซิเจนที่หายใจเข้าไปในปอด เข้าไปใช้ สร้างพลังงานในเซลล์ได้มากที่สุด ในระหว่างที่

ร่างกายออกกำลังกาย ความสามารถในการใช้ ออกซิเจนสูงสุดจะแตกต่างกันไปตามสถานะด้าน อายุ เพศ  

รูปร่าง และสมรรถภาพทางกาย (ACSM, 2000) ปัจจัยที่มีผลตอ่ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (ถนอม

วงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และ สิทธา พงษ์พิบูลย์, 2554)  

1. อายุ เป็นหนึ่งปัจจัยสำคัญที่มีต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของแต่ละ บุคคล พออายุ

เพิ ่มขึ ้นค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดก็จะลดลงตามลำดับ ความสัมพันธ์ ระหว่างอายุและ

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด จะลดลงประมาณร้อยละ 1 ต่อปีหรือ มากกว่านั้น และไม่สามารถที่จะ

หยุดการเปลี่ยนแปลงในทางลบของค่าต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด แต่สามารถที่จะชะลอการ

เปลี่ยนแปลงได้โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 

2. เพศ เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยเพศหญิงจะมีค่า

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ต่ำกว่าเพศชายประมาณ ร้อยละ 15 -30 เนื่องจากเพศหญิงมีมวล

กล้ามเนื้อที่น้อยกว่าเพศชายเป็นเพราะฮอร์โมนเทสโทสเทอโรน (Testosterone) ที่เพศชายมีมากกว่าเพศ

หญิง ฮอร์โมนชนิดนี้จะช่วยการเสริมสร้างโปรตีน ซึ่งจะทำให้มีมวลกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นและฮอร์โมนเทส        

โทสเทอโรนยังช่วยกระตุ้นการผลิตของฮอร์โมนอิริทโทรโพอิติน (Erythropoietin) จากไตซึ่งจะทำให้ร่างกาย

ผลิตเม็ดเลือดแดงเพิ่มมากขึ้น ทั้งสองปัจจัยนจี้ะมีผลต่อระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ในเพศ

ชายและหญิง 

3. พันธุกรรม มีส่วนช่วยส่งผลให้มีค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดให้อยู่ใน ระดับที่สูง 

การศึกษาในต่างประเทศได้พบความคล้ายในเส้นใยของกล้ามเนื้อระหว่างฝาแฝดพ่อแม่เดียวกันและได้พบว่า

ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างฝาแฝดพ่อแม่เดียวกันนั้น มีค่าที่ใกล้เคียงกันในทางตรงกัน

ข้าม การศึกษาได้พบความแตกต่างของเส้นใยกล้ามเนื้อระหว่าง พี่น้องที่มีพ่อแม่เดียวกัน จากการศึกษานี้จึง

สรุปได้ว่าพันธุกรรมมีผลต่อความสามารถในการใช้ ออกซิเจนสูงสุด 

4. การออกกำลังกาย มีผลต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดในคนที่ออกกำลังกาย หรือ

ฝึกซ้อมกีฬาอย่างเป็นประจ้าค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด จะอยู่ในระดับที่สูงกว่า ผู้ที่มีการ

เคลื่อนไหวน้อย การเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดในแต่ละ บุคคลนั้นจะแตกต่างกัน
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ไป และเปลี ่ยนแปลงมากหรือน้อยนั ้นขึ ้นอยู ่กับระยะเวลาในการออกกำลังกาย หรือการฝึกซ้อม การ

เปลี่ยนแปลงนั้นสามารถที่จะเกิดขึ้นได้ถึงร้อยละ 5-25 และมีการเปลี่ยนแปลงได้ สูงถึงร้อยละ 50   
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4.  ประเภทของการออกกำลังกาย 

แลมป์ (Lamp. 1984: 165) ได้แบ่งประเภทของการออกกำลังกายตามชนิดของการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ ได้เป็น 5 ชนิด คือ 

1. การหอตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric Contraction) เป็นการออกกำลังกายโดยการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ มีการมุมในข้อต่อที่เกี่ยวข้องตลอดจนไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาวของกล้ามเนื้อ จำไม่ทำให้

ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว  

2. การหดตัวแบบไอโซโทนิก ( Isotonic Contraction) เป็นการออกกำลังกายโดยการห่อตัวของ

กล้ามเนื้อ มีมุมในข้อต่อที่เกี่ยวข้อง โดยกล้ามเนื้อที่มีการหดตัวและคลายตัว 

3. การหดตัวแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Contraction) คือ การออกกำลังกายที่มีพื้นที่ออกแบบ

โดยคอมพิวเตอร์ คือ การดึง หรือปล่อย หรือยกขึ้น จะมีแรงต้านทานเท่ากันตลอด สามารถที่จะเป็นเครื่องมือ

ที่ราคาแพง เช่น เครื่องมือที่เรียกว่า ไซเบ็กไดนาโมมิเตอร์ ซึ่งสามารถตั้งความเร็วของการเคลื่อนไหวได้คงที่

ตลอดมุมของข้อต่อที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 

4. การหอตัวแบบคอนเซนตริก (Concentric Contraction) คือ การหอตัวของกล้ามเนื้อชนิดที่ความ

ยาวของกล้ามเนื้อหดสั้นเข้าทำให้น้ำหนักเคลื่อนเข้าหาตัว เช่น การยกน้ำหนักเข้าหาลำตัวที่วิดพื้นขณะที่ลำตัว

ลงสู่พื้น 

5. การหดตัวแบบเอคเซนตริก (Eccentric Contraction) คือ การหดตัวที่เกิดขึ้นในขณะที่กล้ามเนื้อ

ยาวไป เป็นการหดตัวเพื่อช่วยพยุงน้ำหนักถ่วงที่เคลื่อนไหวออกไป จึงไม่ได้งานที่เห็นภายนอก 

การออกกำลังกายแบบแอโรบิค 

การออกกำลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกกำลังการต้องใช้ออกซิเจนจำนวนมาก ขณะออกกำลัง

กายต้องใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่อย่างต่อเนื่องในระยะเวลาที่ยาวนานพอที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในร่างกาย 

โดยเฉพาะการทำงานของกล้ามเนื้อ การทำงานของระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและการทำงานของปอด การ

ออกกำลังกายในระดับนี้ร่างกายจะมีออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลังงาน และคาร์โบไฮเดรตกับไขมันเป็นแหล่ง

พลังงานตามสัดส่วนของระดับความหนักของการออกกำลังกายและระยะเวลาที่นานพอ ร่างกายจะมีการเผา

ผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและช่วยลดไขมันในเลือดได้อีกด้วย 

ขบวนการสร้างพลังงานของระบบแอโรบิคนั้น จะเกิดขึ้นต่อเมื่อร่างกายมีการทำงานด้วยการออก

กำลังกายที่ติดต่อกันนานมากกว่า 3 นาทีขึ้นนไป หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิ คจะ

เริ่มต้นเมื่อออกกำลังกายติดต่อกันไปถึง 3 นาทีแล้ว (เสก. 2534) 
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ทัตมณี กมลานนท์ (2544) กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก หรือแบบใช้ออกซิเจน แบ่ง

ออกเป็น 4 ระดับ ตามความหนักในการทำงานของร่างกาย ที่กำหนดจากอัตราการเต้นของหัวใจในขณะออก

กำลังกาย คือ ความหนักระดับต่ำ ระดับปานกลาง ระดับสูงและระดับสูงสุด เจริญ กระบวนรัตน์ (2540) กรณี

ที่ต้องออกกำลังกาย เพื่อลดไขมันในร่างกายควรออกกำลังกาย โดยให้อัตราการเต้นของชีพจรอยู่ในระหว่าง 

110 – 140 ครั้งต่อนาที หรือประมาณ 60 – 70 % ของอัตราการเต้นชีพรสูงสุด พร้อมได้เสนอแนะ 5 ระดับ

ของอัตราการเต้นของชีพรที่ใช้เป็นเกณฑ์ในการฝึก ดังนี้ 

ระดับที่ช่วยในการเผาผลาญไขมันในร่างกาย คือ ความหนัก 50 – 60% ของ MHR 

1.ระดับที่ช่วยรักษาสุขภาพและหัวใจให้แข็งแรง คือ ความหนัก 60 – 70% ของ MHR 

2.ระดับที่ช่วยพัฒนาระบบการทำงานแบบใช้ออกซิเจน คือ ความหนัก 70 – 80% ของ MHR 

3.ระดับที่ช่วยพัฒนาระบบการทำงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน คือ ความหนัก 80 – 90% ของ MHR 

4.ระดับที่ต้องระมัดระวังอันตรายที่อาจเกิดกับร่างกาย คือ ความหนัก 90 – 100% ของ MHR 

             อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายจากอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด หมายถึง เป้าหมายของการ

ออกกำลังกายโดยกำหนดจากร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด หาได้จากสูตรคือ 

 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด(MHR) = (207 – 0.7) x อายุ (Tanaka, H., Monahan, 2001) 

อัตราชีพจรเป้าหมาย (THR) = 

 

ดังนั้น จึงได้มีการศึกษาค้นคว้าหาวิธีการที่จะช่วยควบคุมปัญหาการเพิ่มขึ้นของสัดส่วนไขมันใน

ร่างกาย โดยการศึกษาวิธีการออกกำลังกายในรูปแบบต่างๆ การกำหนดโปรแกรมกานออกกำลังกายที่มีผลต่อ

ระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลายงานวิจัยสรุปได้ว่าการวิจัยที่มีผลต่อการลดลงของเปอร์ เซ็นต์ไขมันใน

ร่างกาย คือ การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic excercise) ซึ่งเป็นการออกกำลังกายที่ดีวิธีหนึ่ง เพราะ

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกเป็นการออกกำลังกายที่ให้ประโยชน์ต่อระบบการทำงานของหัวใจ ปอด ระบบ

ไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ รวมถึงการเสริมสร้างพละกำลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หากมีการออกกำลัง

กายที่ถูกต้องที่ระดับความหนัก ความนาน ที่เหมาะสมยังสามารถช่วยในการเผาผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกาย

ได้มาก 

 

 

THR = (MRH – RHR) × (%) + (RHR) 
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การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิค 

การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกกำลังกายที่ร่างกายไม่ใช้ออกซิเจน เนื่องจาก

เป็นรูปแบบของการออกกำลังกายที่ค่อนข้างจะหนักหน่วง รวดเร็ว และต้องใช้ความแข็งแรง จนแทบไม่มีเวลา

หายใจ หัวใจและหลอดเลือดไม่สามารถสูบฉีดออกซิเจนไปยังกล้ามเน้ือได้เพียงพอต่อความต้องการ 

 

กล่าวคือในขณะที่ออกกำลังกายก็จะไม่รู้สึกเลยว่าเหนื่อย จะรู้สึกหอบและเหนื่อยเป็นบางช่วงเท่านั้น และเป็น

เพียงช่วงเวลาสั้นๆ กจิกรรมแบบแอนแอโรบิค เช่น 

 

กระโดด 

วิ่งเร็ว 

ออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 

การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิค มีส่วนช่วยให้สุขภาพดี เช่น 

 

เสริมความทนทานของร่างกาย การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิคนั้นแทบจะไม่ใช้พลงังานที่มาจาก

ออกซิเจนเลย ร่างกายจึงแทบจะไม่รู้สึกเหนื่อยหรือหอบ ดังนั้น หากสามารถผ่านการออกกำลังกายแบบแอน

แอโรบิคได้ การออกกำลังกายแบบอื่นๆ ก็จะง่ายมากขึ้น 

ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง เพราะในระหว่างการออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิค ร่างกายแทบไม่ได้ใช้ออกซิเจน

เป็นพลังงานเลย แต่ใช้พลังงานสะสมในกล้ามเนื้อแทน ด้วยกระบวนการนี้จึงเป็นการช่วยเพิ่มมวลของ

กล้ามเนื้อให้มากขึ้นและเสรมิความแข็งแรงของกล้ามเนื้อตามไปด้วย 

ช่วยให้กระดูกแข็งแรง เพราะการออกกำลังกายประเภทนี้แทบจะไม่ต้องใช้ออกซิเจนเลย จึงมีส่วนช่วยเพ่ิม

ความหนาแน่นของมวลกระดูก ช่วยให้กระดูกแข็งแรง และลดความเสี่ยงของการเป็นโรคกระดูกพรุน 

ช่วยลดไขมัน การออกกำลังกายที่ต้องใช้แรงและความเร็วสูงเช่นนี้ สามารถช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการเผา

ผลาญไขมันและแคลอรี่ได้เป็นอย่างดี 
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5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ  

       วีระศักด์ิ แก้วทรัพย์ (2551) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิคที่

ความหนัก 60-75%MHR ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน ได้กล่าวว่าผลของโปรแกรมการออกกำลังกาย

แบบแอโรบคิทีค่วามหนัก 60-75%MHR ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน ผู้เข้าร่วมการศึกษาเป็นเด็กชาย

ซึ่งจัดว่าอ้วนตามเกณฑ์ของ The International Obesity Task Force อายุ 8 ป ีจำนวน 10 คน ทำการออก

กำลังกายด้วยโปรแกรมแอโรบคิที่ความหนกัในระดับ  ความหนัก 60-75%MHR สัปดาห์ละ 5 วันๆ ละ 60 

นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ วัดค่าสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการออกกำลังกายตามโปรแกรม ได้แก่ 

ประเมินค่าดัชนีมวกกายจากการวัดน้ำหนักและส่วนสูง ประเมินเปอร์เซ็นต์ไขมันจาการวัดความหนาของไขมัน

ใต้ผิวหนังที่ตำแหน่ง Triceps ประเมินแรงเหยียดขาโดยการใช้ Back-leg lift dynamometer ประเมินความ

ทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้องจากจำนวนครั้งที่ลุกนั่งได้ภายใน 30 วินาที และชีพจรสูงสุดในการทดสอบด้วย 

YMCA 3-minute step test ผลการศึกษาพบว่าเมื่อสิ้นสุดการออกกำลังกายตามโปรแกรม ค่าดีชะนีมวลกาย

ลดลงจาก 22.85 ± 2.17 กิโลกรัมต่อตารางเมตรเป็น 21.63 ± 2.00 กิโลกรัมต่อตารางเมตรอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ (P<0.05) ซึ่งผลการศึกษาเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในรา่งกาย (จาก 29.27 ± 

2.78 % เป็น 28.31 ± 2.80 %; P<0.05) ส่วนความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อพบว่า แรงเหยียด

ขามีค่าเพ่ิมขึ้นจาก 29.50 ± 5.83 กิโลกรัมเป็น 31.55 ± 6.60 กิโลกรัมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P<0.05) 

ในขณะที่จำนวนครั้งของการลุกนั่งเพิ่มขึ้นจาก 17.90 ± 6.77 ครั้งต่อนาทีเป็น 23.10 ± 6.66 ครั้งต่อนาที แต่

ไม่พบความแตกต่างกันทางสถิติ (P>0.05) ชีพจรสูงสุดที่วัดได้มีค่าเพิ่มขึ้นจาก 144.7 ± 19.81 ครั้งต่อนาที

เป็น 149.9 ± 17.89 ครั้งต่อนาทีอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ(P<0.05) สรุปได้ว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบคิ

ตาม โปรแกรมที่ความหนัก 60-70 % MHR เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้เด็กอ้วนเพศชาย มีสมรรถภาพทาง

กายที่ดีขึ้นยกเว้นความทนทานของระบบหัวใจละไหลเวียนเลือด และเพื่อยืนยันผลการศกึษา ควรมีกลุม่

ควบคุมและเพิม่จำนวนกลุ่มตัวอย่างให้มากขึ้น 

     ธีระธรรม สุธรรม (2558) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบคิที่มีต่อสุขสมรรถนะ

ของผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ได้กล่าวว่ามาตรฐานการวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อ 1) ศึกษาผลของการออก

กำลังกายแบบแอโรบิคที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐาน 2) เปรียบเทียบผลของการออก

กำลังกายแบบแอโรบิคที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐาน 3) ศึกษาความพึงพอใจของผล

ของการออกกำลังกายแบบแอโรบิคที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐาน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้

ในการวิจัย คือ อาสาสมัครเพศหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐาน อายุระหว่าง 25-45 ปี มีสุขภาพแขง็แรง 

จำนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก (simple random sampling) 
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ผ่านตามเกณฑ์ที่กำหนด แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน กลุ่มที่ 1 เป็นกลุม่การออกกำลังกายด้วยการเดินเร็ว 

กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก ทั้งสองกลุ่มใช้เวลาในการทดลอง 30 นาที/วัน 3 วัน

ต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทำการวัดสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 8 จากนั้นนำผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) t-test (Independent samples) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด

ซ้ำ (One-way analysis of variance with repeated measure) หากพบความแตกต่างจึงทำการ

เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธี HSD (Honestly Significant Difference) ทดสอบความมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ .05 

ผลวิจัยพบว่า 

             1. ผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐานของกลุ่มการเดินเร็ว มีสุขสมรรถนะทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้าน

องค์ประกอบของร่างกาย ด้านความอ่อนตัว ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และด้านความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและหายใจ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับการประเมินความพึงพอใจ

ในภาพรวมพบว่ามีค่าระดับมาก (X=4.32) 

            2. ผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐานของกลุ่มการเต้นแอโรบิก มีสุขสมรรถนะ 2 ด้าน ได้แก ่สุข

สมรรถนะด้านองค์ประกอบของร่างกายและด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ไม่แตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สำหรับการประเมินความพึงพอใจในภาพรวมพบว่า มีค่าระดับมาก 

(X=4.29) 

            3. ผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐานระหว่างกลุ่มการเดินเร็วและกลุ่มการเต้นแอโรบิก มีสขุสมรรถนะ

ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่ม

การเดินเร็วมีสุขสมรรถนะด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจดีกว่ากลุ่มการเต้นแอโรบิก

ภายหลังสัปดาห์ที่ 4 สำหรับการประเมินความพึงพอใจในภาพรวมพบว่า กลุ่มการเดินเร็วมีค่าความพึงพอใจ

ในช่วงผ่อนคลายและยืดเหยียดกล้ามเน้ือมากกว่ากลุ่มการเต้นแอโรบิก 

            สรุปการออกกำลังกายด้วยการเดินเร็วและการเต้นแอโรบิก ส่งผลดีต่อการพัฒนาสุขสมรรถนะ โดย

กลุ่มการออกกำลังกายด้วยการเดินเร็วมีสุขสมรรถนะความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจดีกว่า 

และใช้เวลาฝึกน้อยกว่ากลุ่มการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกเหมาะสำหรับนำไปส่งเสริมสุขภาพและ

สามารถนำไปใช้เป็นทางเลือกในการออกกำลังกายได้ 

     พูลสมบัติ เยาวพงษ์ (2554) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มี

ต่อภาวะน้ำหนักเกินของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรากรุงเทพ
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มหานคร ปรญิญาศิลปศาสตร์มหาบัณฑิต (พลศึกษา) สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา ได้กล่าวว่าการ

วิจัยเชิงทดลองครั้งน้ี วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิคที่มีต่อ

ภาวะน้ำหนักเกินของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา กรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 (อายุ 10-12 ปี) ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน (ตั้งแต่ +2 S.D. 

ถึง+3 S.D.) โดยเทียบเกณฑ์มาตรฐานอ้างอิงการเจริญเติบโตน้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ของกรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข จำนวน 60 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบกำหนด (Randomized Assignment) และ

ทดสอบความแตกต่างของทั้ง 2 กลุ่ม โดยใชค้่าที Dependent t-test แบง่ตามกลุ่มทดลอง จำนวน 30 คน 

และกลุ่มควบคุม 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อ

ภาวะน้ำหนักเกินของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 (จำนวน 10 กจิกรรม) ซึ่งผ่านการตรวจสอบความ

เที่ยงตรงเชิงประจักษ์ จากผู้เชี่ยวชาญจำนวน 5 ท่าน โดยกลุ่มทดลองฝึกด้วยโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ

แอโรบิก จำนวน 10 กิจกรมม แต่ละกิจกรรมใช้เวลา 30 วนิาที และใช้เวลาในการเปลี่ยนกิจกรรมด้วยการบิด

ลำตัว 30 วินาทีอระยะในการฝึก 8 สัปดาห ์สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) ระหว่างเวลา 

08.10 - 09.00 นาฬิกา วันละ 50 นาที ด้วยกำหนดความหนักที่50-70% ส่วนกลุ่มควบคุมเรียนกิจกรรมพล

ศึกษาตามปกติ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ภายในกลุ่มระหว่างตอนกลางฝึก

และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 8 และเปรียบเทยีบผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าIndependent t-test ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยน้ำหนัก (กิโลกรัม) ของ

นักเรียนหญงิช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ภายในกลุ่มควบคุมระหว่างการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีคา่เฉลี่ย

น้ำหนัก (กิโลกรัม) เพิ่มขึ้นแตกต่างกันอย่างมีนัยยะสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยน้ำหนัก (กิโลกรัม) 

ของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 ภายในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มี

ค่าเฉลี่ยน้ำหนกั (กิโลกรัม) ลดลงแตกต่างกันอย่างมีนัยยะสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 3) ค่าเฉลี่ยน้ำหนัก 

(กิโลกรัม)ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

แตกต่างกันอย่างมีนัยยะสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

งานวิจัยในต่างประเทศ 

  Beard (1987) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมสมรรถภาพทางกายต่อเด็กที่มีภาวะ น้ำหนักเกิน 

หรือเด็กอ้วน อายุ 6-11 ปี ของนักเรียนระดบัชั้นมัธยมศึกษา จำนวน 443 คน โดยแบง่ นักเรียนออกเป็น 3 

กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกสมรรถภาพทางกายใช้กิจกรรมประเภทแอโรบิก กลุ่มที่ 2 ให้ความรู้ทางด้านโภชนาการ

การรับประทานอาหารที่ถูกต้องแก่ผู้ปกครอง และกลุ่มที่ 3 เข้าร่วม กิจกรรมของทางตรงเรียนในชั้นเรียนเป็น

ประจาํทำการการวัดเนื้อเยื่อไขมัน ก่อนและหลังการทดลอง ใช้เวลาในการทดลอง 10 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูล
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โดยใช้ ANOVA เพื่อหาความแตกต่างระหว่าง กลุ่มพบว่า เนื้อเยื่อไขมันของกลุ่มที่ใชก้ารฝึกแบบแอโรบิกลดลง

มากกว่ากลุ่มอื่น อย่างมีนัยสําคัญที่ ระดับสถิติ .05 และกลุ่มที่ได้รับความรู้ทางโภชนาการไม่มีการเปลี่ยนแปลง

ของเนื้อเยื่อไขมันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับสถิติ .05  

      Dezenberg et al. (1999)  ได้ทําการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความหนักในการทํา 

กิจกรรม(activity level) ความสามารถในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic fitness) และ ไขมันใน

ร่างกาย (body fat) ในเด็กอายุ 8-10 ป ีจํานวน 34 คน เพสชาย 17 คน เพศหญิง 17 คน ผล การทดลองโดย

การประเมินผลโดยการวัด tritract-r3d , pedometer จาํนวน 6 วัน และอัตราการเต้น ของชีพจร จํานวน 1 

วัน พบว่าการวัด tritract-r3d , pedometer มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ สมรรถภาพทั้งเด็กชาย (p < 0.01) 

และเด็กหญิง (p < 0.05) และมีความสัมพนัธ์เชิงลบกับกับไขมันในร่างกายในเด็กชายและเด็กหญิง (r = 0.42 , 

p < 0.05) ในทางตรงกันข้ามอัตราการเต้นของชีพจร ไม่มีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยสําคัญกับสมรรถภาพและ

อัตราการเต้นของชีพจรมากกว่า 139 ครั้งต่อ นาที มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับไขมันในรา่งกายในเด็กหญิง (r= 

0.64 , p < 0.05) 

     Kemp and Pienaar (2009) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ผลจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกจากโปรแกรม

กิจกรรมทางพลศึกษาของสมรรถภาพทางกาย ของเด็กผู้หญิงอายุ 10-15 ปี การลดลงของ ความสามารถของ

กิจกรรมทางพลศึกษาในกลุ่มเด็กผู้หญิงวัยรุ่น โดยได้บ่งบอกจากการเพิ่มขึ้นของ ความเสี่ยงในเชิงลบของ

สุขภาพของเด็กในกลุ่มอายุนี ้โดยจุดประสงค์ของการศึกษานี้ จะวิเคราะห์ ในช่วงระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดย

จะมีกิจกรรมทกุ 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 30 นาที และที่ ระดับการเต้นหัวใจที่ 55-70%  ซึ่งคาดการณ์

ไว้ว่า จะช่วยเพิ่มความอดทนต่อกิจกรรมแอโรบิก และ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

ความยืดหยุ่น และ ดัชนีมวลกาย ของเด็ก อายุ 10-15 ปี ที่อาศัยอยู่ในเขตฟาร์ม และศึกษากลุ่มเด็กผู้หญิง (ค่า 

N=38) จากสองโรงเรียน ที่อาศัย อยู่ใกล้เขตฟาร์มในจังหวัดทางภาคตะวันตกเฉียงเหนือ โดย มี 20 คน (ค่า 

N=20) ที่จะเขา้ร่วม กิจกรรมการออกกําลังกายโปรแกรมแอโรบิก และจะมีอีก 18 คน (ค่า N=18) ทีจ่ะเป็น

กลุ่มควบคุม โดยโปรแกรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะประเมินจากสมรรถภาพทางกายโดยในระหว่าง 

กิจกรรมจะมีดแูลกิจกรรมโดยใช้การวิเคราะห์ระดับความเข้มข้นกิจกรรมทางกายของกลุ่มหรือ วิเคราะห์ด้วย

วิธี Co-Variance (p < 0.05) โดยทั้งกลุ่มมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยยะสําคัญโดยบ่งบอกถึงการพัฒนาทาง 

ความอดทนต่อการกําลังกายแอโรบิก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ อดทนต่อกลา้มเนื้อ และ มีการเพ่ิม

ความตึงของกล้ามเนื้อและไขมันใต้ผิวหนังของต้นแขนด้านหลัง โดยหลงัจากโปรแกรมออกกําลังกายแบบแอโร

บิก  ซึ่งสามารถสรุปได้ว่าการออกกําลังกายแบบแอ โรบิก  ช่วยทําให้เต็มไปด้วยความสนุกสนานและ

เพลิดเพลินและยังสอดคล้องกับการที่มีสุขภาพดี ซึ่งสามารถเพิ่มความอดทนต่อการออกกําลังกายแบบแอโรบิก

และนําไปสู่การเพิ่มกิจกรรมทางกายในกลุ่มเด็กผู้หญิงในช่วงวัยรุ่น 
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บทที่ 3 

วิธีการดำเนินงานวิจัย 

 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและ

เปรียบเทียบผลโปรแกรมการออกกำลังกายที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบของร่างกายของสมาชิก 

โดยมีขั้นตอนรายละเอียดของวิธีการดำเนินการวิจัยดังนี้  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร  

         ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ สมาชิกในฟิตเนสเซ็นเตอร์ ไลฟ์สไตล์ นครราชสีมา จำนวน 

20 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 

  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้มาจากการสุ่มเลือกแบบจำเพาะเจาะจง (Purposive 

random sampling) เพศชาย จำนวน 20 คน อายุระหว่าง 20 – 35 ป ีโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลอง 

2 กลุ่ม ดังนี ้

กลุ่มทดลองที่ 1 จำนวน 10 คน ฝึกการออกกำลังกายด้วยการว่ิงหนักสลับเบา ที่ความหนักของงานที่ร้อยละ 

60 – 70 ของอัตราการเต้นชีพจนสูงสุดเป็นเวลา 45 นาที ระยะเวลา 3 วัน / สัปดาห ์

กลุ่มทดลองที่ 2 จำนวน 10 คน ฝึกการออกกำลังกายด้วยการเดินเครื่อง Elliptical ทีค่วามหนักของงานที่ร้อย

ละ 60-70 ของอัตราการเต้นชีพจนสูงสุดเป็นเวลา 45 นาที ระยะเวลา 3 วัน / สัปดาห์  

เกณฑ์การคัดเข้า 

1. มีสุขภาพแข็งแรงไม่มีโรคประจำตัว (ไม่มีโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และความดันโลหิต) 

 2. ออกกำลังกายเป็นประจำอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 
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ตัวแปรที่ศึกษาวิจัย 

       ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ 

     โปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) และ แอโรบคิ(Aerobic 

Exercise) ด้วยการเดินโดยใช้อัตราการเต้นของหัวใจ 

       ตัวแปรตาม  

 สัดส่วนไขมันในร่างกาย 

 

เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในงานวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบควบคุมความหนักโดยใช้อัตราการเต้นหัวใจ 

ตารางที่ 1  แสดงโปรแกรมการออกกำลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 

สัปดาห ์ กลุ่ม %MaxHR วิธีการ เวลา (นาท)ี 
1 
 

ทดลองที่ 1 60 - 70 วิ่งหนักสลับเบา 45 
ทดลองที่ 2 60 - 70 วิ่งต่อเนื่อง 45 

2 ทดลองที่ 1 60 – 70 วิ่งหนักสลับเบา 45 
ทดลองที่ 2 60 - 70 วิ่งต่อเนื่อง 45 

3 ทดลองที่ 1 60 – 70 วิ่งหนักสลับเบา 45 
ทดลองที่ 2  60 - 70 วิ่งต่อเนื่อง 45 

4 ทดลองที่ 1 60 – 70 วิ่งหนักสลับเบา 45 
ทดลองที่ 2 60 - 70 วิ่งต่อเนื่อง 45 

 

อุปกรณ์ที่ใชใ้นงานวิจัย 

  1. เครื่องชั่งน้ำหนัก TANITA DC – 630P 

  2. Polar OH1 พร้อมอุปกรณแ์สดงผล 

                     3.  ลู่วิ่งไฟฟ้า 
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วิธีดำเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

4.1 การดำเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า 

 4.2 ทำการวัดสัดส่วนร่างกายและสมรรถภาพทางกายดังนี้ 

4.2.1 ไขมันในร่างกาย 

4.3 แบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยการสุ่มเลือกแบบจำเพาะเจาะจง  

Match Group Method ดำเนินการโดยนำค่าเฉลี่ยปริมาณไขมันในร่างกายมาเรียงลำดับดังแผนภาพ                                                          

                         กลุ่มทดลองที่1                                            กลุ่มทดลองที2่ 

                                1                                                             2 

                                4                                                             3 

                                5                                                             6 

                                8                                                             7 

                                9                                                             10   

                                12                                                           11 

                                13                                                           14 

                                16                                                           15 

                                17                                                           18 

                                20                                                           19 

 

4.4 การคำนวณอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายใช้สูตร (Tanaka, H., Monahan, 2001) 

  MHR = 220 – อายุ  

THR = (MHR - RHR) x (%) + (RHR) 

การจับอัตราการเต้นของหัวใจใช้เครื่องจับคลื่นไฟฟ้าหัวใจยี่ห้อ Polar HO1  

4.5 ดำเนินการวิจัยโดยฝึกกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 
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                      กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้มาจากการสุ่มเลือกแบบจำเพาะเจาะจง 

(Purposive random sampling) เพศชายและหญิง จำนวน 20 คน อายุระหว่าง 20 – 35 ปี โดยแบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ดังนี ้

กลุ่มทดลองที่ 1 จำนวน 10 คน ฝึกการออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา ที่ความหนักของงานที่ร้อยละ 

60 – 70 ของอัตราการเต้นชีพจนสูงสุดเป็นเวลา 45 นาที ระยะเวลา 3 วัน / สัปดาห ์

กลุ่มทดลองที่ 2 จำนวน 7 คน ฝึกการออกกำลังกายด้วยการวิ่งต่อเนื่อง ที่ความหนักของงานที่ร้อยละ 60-70 

ของอัตราการเต้นชีพจนสูงสุดเป็นเวลา 45 นาที ระยะเวลา 3 วัน / สัปดาห์  

 

การวิเคราะหข์้อมูลและสถติิ 

การวิเคราะห์ข้อมูล                                                                                                                         

นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูปคอมพิวเตอร์ ประกอบด้วย                                                               

               1.  หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอัตราการเผา

ผลาญไขมันในร่างกายของกลุ่มที่ออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา และกลุ่มที่ออกกำลังกายด้วยการวิ่ง

ต่อเนื่อง จากการทดสอบก่อนการทดลองหลังการหลังสัปดาห์ที่ 4                                    

               2.  เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของอัตราการเผาผลาญไขมันในร่างกายของ กลุ่มที่

ออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา และกลุ่มที่ออกกำลังกายด้วยการวิ่งต่อเนื่อง ก่อนการทดลองและหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 4 เมื่อพบค่าความแตกต่าง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ทำการทดสอบหาค่า 

(T-test independent)        

สถิติที่ใช้ในการวิจัย                                                                                                                 

1.สถิติพื้นฐาน ได้แก่                                                                                                                       

  1.1 ค่าเฉลี่ย                                                                                                                                       

  1.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                                                                                                                        

2. สถิติทีใ่ช้ในการทดสอบสมมติฐาน                                                                                                     

  2.1 การทดสอบที (T-test) 

 



26 
 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลของ องค์ประกอบร่างกายและแสดงการวิเคราะห์ข้อมูลแยกเป็นส่วน

ต่าง ๆ คือ 

ส่วนที่ 1 แสดงข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ส่วนที่ 2 แสดงค่าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสดัส่วนไขมันในร่างกายก่อนและหลังการฝึกภายในกลุ่ม ของกลุ่ม

ตัวอย่างด้วยสถิติ Paired Samples t-test 

ส่วนที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างของผลต่างค่าเฉลี่ยของสัดสว่นไขมันในร่างกายก่อนและหลังการ

ฝึกระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ One Way ANOVA  

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

𝑥̄      แทนค่าเฉลี่ย  

S.D.    แทนค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

N       แทนกลุ่มตัวอย่าง 

T       แทนค่าสถิติที่ใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤติเพ่ือทราบความมีนัยสำคญั 
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ตอนที่ 1  ตารางแสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ส่วนสูง น้ำหนัก อายุ ของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม 

                                                                           กลุ่มทดลองที1่            กลุ่มทดลองที่2             

ข้อมูลพื้นฐาน                        N = 20                              n=10                    n=10 

                     𝑥̅           S.D                    𝑥̅           S.D           𝑥̅             S.D 

ส่วนสูง  (เซนติเมตร)        168.9         8.57              168.1       9.27          168.6            9.02 

น้ำหนัก( กิโลกรัม )          66.35         9.62              63.88       7.91          68.19            10.35 

อายุ ( ปี )                     22.15         0.93              22.1         0.31          22                1.24 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลีย่ของกลุ่มประชากรตัวอย่างทั้งหมด ส่วนสงูค่าเฉลี่ยเท่ากับ 168.9      เซนติเมตร 

น้ำหนักค่าเฉลี่ยเท่ากับ 66.35 กิโลกรมั และอายุ 22.15 ปี ตามลำดับ ค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองที่ 1มีค่าเฉลี่ย  

ส่วนสูงค่าเฉลี่ยเท่ากับ 165.8 เซนติเมตร น้ำหนักค่าเฉลี่ยเท่ากับ 62.7 กิโลกรัม และอายุ 22.1         ปี 

ตามลำดับ ค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ย ส่วนสูงค่าเฉลี่ยเท่ากับ 169.5 เซนติเมตร น้ำหนักค่าเฉลี่ย 

เท่ากับ 68.17 กิโลกรัม และอายุ 22 ป ีตามลำดับ 
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในรา่งกายกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลอง 

 

สัดส่วนไขมัน กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

ไขมันในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์) 22.04 22.8 

 

  ค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 1 เท่ากับ 22.04กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 เท่ากับ 22.8
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ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลอง  

 

 

ข้อมูลทั่วไป 

กลุ่ม 

กลุ่มทดลองที่ 1 

(n=10) 

กลุ่มทดลองที่ 2 

(n=10) 

x  S.D.  

x  

S.D. 

อายุ (ปี) 22.1 0.38 22 1.24 

ส่วนสูง(เซนติเมตร) 168.1 9.27 168.6 9.02 

น้ำหนัก(กิโลกรัม) 63.88 7.91 68.19 10.35 

 

  จากตารางที่ 3 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีลักษณะข้อมูลทั่วไปในด้านต่าง ๆ ดังต่อไปนี้  

 1. อายุเฉลี่ยของกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 22.1 กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 เทา่กับ 22 ป ี 

 2. ส่วนสูงเฉลี่ยของกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 168.1 เซนติเมตร กลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 168.6

เซนติเมตร 

 3. น้ำหนักเฉลี่ยของกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 63.8 กิโลกรัมกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 68.19กิโลกรัม 
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ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในรา่งกายกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลอง 

สัดส่วนไขมันในร่างกาย กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

ไขมันในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์) 21.45 22.7 

 

   จากตารางที่ 4 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีลักษณะขององค์ประกอบของร่างกายกลุ่มตัวอย่างก่อน 

การทดลองในด้านต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

 ร้อยละเฉลี่ยของไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ ร้อยละ 21.58กลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 

ร้อยละ 22.7  
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ตอนที่ 2  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายก่อนและหลังการออกกำลังกายด้วยสถิติ 

(Dependent Pair simple t-test) ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม 

 

ตารางที่ 5  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายก่อนและหลังการออกกำลังกายในกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม  

 

สัดส่วนไขมันในร่างกาย 
        (% Fat) 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง t 

กลุ่มทดลองที่ 1 

กลุ่มทดลองที่ 2 
 

22.04 
22.8 

21.45 
22.7 

 

3.873 

 

*p< .05 

จากตารางที่ 5 พบว่าภายหลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายไม่

แตกต่างกับการก่อนฝึก 
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ตอนที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในรา่งกายก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง 

2 กลุ่ม  

 

ตารางที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายก่อนการออกกำลังกาย ระหว่างกลุ่มทดลอง 

2 กลุ่ม ด้วยวิธีการวิเคราะห์ทางสถิติ One-way ANOVA และการทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีการ LSD 

(Least Square Difference) 

 

ก่อนการทดลอง        %Fat p 

กลุ่มทดลองที่ 1 
กลุ่มทดลองที่ 2  

22.04 
22.8 

                                0.004 
 

 

*p< .05 

จากตารางที่ 6 พบว่าวิธีการฝึกออกกำลังกายที่แตกต่างกันส่งผลให้เกิดความแตกต่างของน้ำหนักระหว่างกลุ่ม

ตัวอย่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ .05 
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 ตารางที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วนไขมันในร่างกายหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคุม และ

กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการวิเคราะห์ทางสถิติ One-way ANOVA และการทดสอบความแตกต่างรายคู่

ด้วยวิธีการ LSD (Least Square Difference) 

หลังการทดลอง        %Fat p 

กลุ่มทดลองที ่1 
กลุ่มทดลองที่ 2 

21.45 
22.7 

                    0.004  
 

 

*p< .05 

จากตารางที่ 7 พบว่าวิธีการออกกำลังกายที่แตกต่างกันส่งผลให้เกิดความแตกต่างของสัดส่วนไขมันของ

ร่างกายระหว่างกลุ่มตัวอย่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ .05 
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บทที่ 5 

สรุปและอภิปรายผล 

 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของ

การเปรียบเทียบการออกกำลังกายระหว่างโปรแกรมการวิง่หนักสลับเบา และ โปรแกรมการวิ่งต่อเนื่อง ที่

ส่งผลต่ออัตราการเผาผลาญไขมันในร่างกาย 

สรุปผลการทดลอง 

          ไขมัน (ร้อยละ)                            

พบว่าภายหลังการออกกำลังกายพบว่าไขมัน (ร้อยละ) ของกลุ่มที่ออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา ระดับ

ความหนักร้อยละ 60 – 70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (กลุ่มทดลองที่ 1) และไขมัน (ร้อยละ) ลดลง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มการทดลองที่ใช้วิธีการออกกำลังกายด้วยการออกกำลังกายด้วยการวิ่ง

ต่อเนื่อง ระดับความหนักร้อยละ 60 – 70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ไม่มีการเปลี่ยนแปลง 

พบว่าภายหลังการฝึกออกกำลังกายพบว่าไขมัน (ร้อยละ) ของกลุ่มตัวอย่างทุกกลุ่มการทดลองมีการ

เปลี่ยนแปลงภายในกลุ่ม 
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อภิปรายผล 

1. น้ำหนักตัว         

    ภายหลังการออกกำลังกายในสัปดาห์ที่ 4 พบว่ากลุ่มตวัอย่างทุกกลุ่มการทดลองมีน้ำหนักตัวไม่

เปลี่ยนแปลงจากก่อนการทดลองทั้งนี้เนื่องจากการออกกำลังกายถึงแม้จะมีผลให้ร่างกายเคลื่อนไหวและใช้

พลังงานมากขึ้น แต่การออกกำลังกายไม่ใช่วิธีการที่ดีที่สุดในการลดน้ำหนัก โดยจากรายงานการวิจัยที่ให้กลุ่ม

ตัวอย่างทำการลดน้ำหนักด้วยโปรแกรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการออกกำลังกาย การควบคุมอาหาร การออก

กำลังกายและควบคุมอาหาร พบว่าโปรแกรมการลดน้ำหนักที่ดีที่สุดจากวิธีการที่หลากหลายดังกล่าวคือการ

ควบคุมอาหาร ซึ่งทำให้น้ำหนักตัวลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (Frank& et al., 2009)  

และจากการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่าการออกกำลังกายกลุ่มที่ออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา 

ความหนักของงานร้อยละ 60 – 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดมีน้ำหนกัตัวลดลงเมื่อเทียบกับกลุ่มออกกำลัง

กายด้วยการวิ่งต่อเนื่อง ความหนักของงานร้อยละ 60 – 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสดุ ทั้งนี้เน่ืองจากการ

ออกกำลังกายในช่วงดังกล่าวเป็นช่วงที่ดีที่สุดในการควบคุมน้ำหนักและไขมันในร่างกาย (Edward, 2010) 

นอกจากนี้จากรายงานการวิจัยที่ศึกษาความหนักของการออกกำลังกายต่อการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบ

ในร่างกายโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ออกกำลังกายที่ความหนักร้อยละ 45 ของอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุด และกลุม่ที่ 2 ออกกำลังกายที่อัตราความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

พบว่าการออกกำลังกายที่ความหนัก ร้อยละ 45 ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดซึ่งอยู่ในช่วงร้อยละ 60 – 70 

ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (NCFS, 2014) ทำให้น้ำหนักตัว ร้อยละของไขมันในร่างกาย ไขมันในร่างกายเมื่อ

แปลงเป็นน้ำหนักตัว ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ออกกำลังกายที่ ร้อยละ 70 

ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ซึ่งเทียบเทา่ช่วง 80 – 90 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด พบกว่าการออกกำลัง

กายที่ร้อยละ 45 ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดทำให้น้ำหนักตัวลดลงได้ดีกว่า ร้อยละ 70 ของอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุด  (Mougios, 2005) 
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 2. ไขมัน 

      ภายหลังการฝึกออกกำลังกายพบว่าไขมันของกลุ่มการฝึกออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา 

ที่ความหนักร้อยละ 60 – 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดมีการลดลงอย่างทีนัยสำคัญทางสถิตโดยไม่พบการ

ลดลงของกลุ่มอ่ืน และพบว่าเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มการฝึกออกกำลังกายที่ความหนักร้อยละ 60 – 70 

ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดมีน้ำหนักตัว ไขมัน ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเนื่องจาก เนื่องจากการออก

กำลังกายที่ระดับดังกล่าวเป็นการออกกำลังกายที่เพ่ิมระดับการเผาผลาญไขมันได้ดีที่สุด (Edward, 2010) 

จะเห็นได้ว่าหากจะแนะนำการออกกำลังกายเพ่ือควบคุมน้ำหนักสำหรับคนทั้งไปควรแนะนำโปรแกรมการออก

กำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา ที่ความหนักร้อยละ 60 – 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดซึ่งจะทำให้

สัดส่วนไขมันของร่างกาย เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีกว่าการออกกำลังกายออกกำลังกายด้วยการวิ่งต่องเนื่อง 

ความหนักของงานร้อยละ 60 – 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นหากต้องการลดความอ้วนหรือ

ควบคุมน้ำหนักจริง ๆ ควรจะมีการควบคุมอาหารโดยการลดการนำเข้าพลังงานควบคุมไปกับการออกกำลัง

กายด้วย 

 จากการศึกษาวิจัยพบว่าผลของการออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา ที่ความหนักของงานที่ร้อย

ละ 60 – 70 ของอัตราการเต้นชีพจนสูงสุด และ วิธีการการออกกำลังกายด้วยการวิ่งต่อเนื่อง ที่ความหนักของ

งานที่ร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นชีพจนสูงสุดให้ผลกับร่างกายแตกต่างกันโดยการออกกำลังกายเพ่ือ

ควบคุมไขมันในร่างกายควรออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบา ที่ความหนักของงานที่ร้อยละ 60 – 70 

ของอัตราการเต้นชีพจนสูงสุด 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 

 ควรมีการเพ่ิมช่วงการออกกำลังกายในช่วงอื่น ๆ 80 – 90 หรือมากกว่า 90 เพื่อศึกษาการ

เปลี่ยนแปลงของร่างกาย 

 ควรทำการวัดองค์ประกอบอื่น ๆ เช่น มวลกระดูก มวลกล้ามเนื้อ มวลน้ำในร่างกาย ที่มีผลต่อการวัด

น้ำหนักตัว 
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รูปภาพอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก 
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. Polar OH1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เครื่องชั่งน้ำหนัก TANITA DC – 630P 
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ลู่วิ่งไฟฟ้า 
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รูปภาพการฝึก 
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1.ทำการวัดสัดส่วนร่างกายและสมรรถภาพทางกาย 
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2.จับอัตราการเต้นของหัวใจใช้เครื่องจับคลื่นไฟฟ้าหัวใจยี่ห้อ Polar HO1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.ฝึกการออกกำลังกายด้วยการวิ่งหนักสลับเบาบนลู่วิ่ง 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



44 
 

 

 

 

 

 

 

 

4..ฝึกการออกกำลังกายด้วยการวิ่งต่อเนื่องบนลู่วิ่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



45 
 

ประวตัิผู้จัดทำ 

ประวัติส่วนตัว นายธนกูล รักจันทึก 

วัน/เดือน/ปี  14 กรกฎาคม 2542 

บิดาชื่อ  นายสามารถ ยาจันทึก 

มารดาชื่อ นางสรญา รักจันทึก 

ประวัติการศึกษา 

ปัจจุบัน        กำลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4 สาขาวิชิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย 

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

พ.ศ.2558-2560  สำเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก โรงเรียนสีคิ้ว สวัสด์ิผดุงวิทยา 

พ.ศ.2554-2557สำเร็จการศกึษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจาก โรงเรียนสีคิ้ว สวัสดิ์ผดุงวิทยา 

พ.ศ.2547-2554 สำเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจาก โรงเรียนไทยวัฒนาประชารัฐ 

 

 

ประวัติส่วนตัว นายอดิสรณ์ ดอนพุดซา 

วัน/เดือน/ปี 13 ตุลาคม 2542 

บิดาชื่อ นายบุญส่ง ดอนพุดซา 

มารดาชื่อ นางสาวสังวาล ตรีสันเทียะ 

ประวัติการศึกษา 

ปัจจุบัน กำลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ช้ันปีที่4 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาการออกกำลังกาย คณะ

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

พ.ศ.2558-2560 สำเร็จการศึกษาระดับมัธยมปลายจาก โรงเรียนบุญเหลือวิทยานุสรณ์ 

พ.ศ.2547-2557 สำเร็จการศึกษารดับประถมตอนต้นถึงมัธยมตอนต้นจาก โรงเรียนเกียรติคุณวิทยา 
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ประวัติส่วนตัว  นาย ศักครินทร์ ชินพลชาย 

วัน/เดือน/ปี  26 กมุภาพันธ์ 2543 

บิดาชื่อ   นาย วิโรจน์ ชินพลชาย 

มารดาชื่อ  นาง สะออน ชินพลชาย 

ประวัตกิารศึกษา  

ปัจจุบัน  กำลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4 สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลัง

กาย คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา พ.ศ. - 

 

สำเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก โรงเรียนละหานทรายรัชดาภิเษก 

สำเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจาก โรงเรียนบ้านหนองมดแดง 

สำเร็จก 

 


