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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES ที่ส่งผลต่อ

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ประชากรที่ใช้ในการศึกษาเป็นสมาชิกที่ใช้บริการสถานประกอบการ       

Jetts Fitness สาขา Royal Garden Plaza จ านวน 20 คน เพศหญิง กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 2 คน โดย

การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ท าการฝึกโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วย

คลาส J-SERIES ครั้งละ 30 นาที 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) ระยะเวลา 8 สัปดาห์ วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อน

การทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ จากนั้น น าข้อมูลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ (Dependent t-test) โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ ผล

วิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงแตกต่างกัน

อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = 0.97) ไม่เป็นไปตามสมมติฐาน 
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  กิตติกรรมประกาศ 

             งานวิจัยเล่มนี้ส าเร็จลงได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลืออย่างดี โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
อาจารย์วิภาวัลย์ เชาวน์สุจริต อาจารย์ที่ปรึกษางานวิจัยหลักที่ได้กรุณาให้ค าชี้แนะตรวจสอบและแก้ไข
ข้อบกพร่องพร้อมด้วยให้ความดูแลเอาใจใส่เสมอมา รวมทั้งให้ความช่วยเหลือด้ านต่างๆและให้
ข้อเสนอแนะอันเป็นประโยชน์ต่อการปรับปรุงเครื่องมือเป็นอย่างยิ่ง ผู้วิจัย ขอกราบขอบพระคุณอย่างสูง 
             ขอขอบคุณ ท่านที่ให้ค าปรึกษาแนะน าแนวทางการทางวิจัยตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ
ด้วยความเอาใจใส่เป็นอย่างดีรวมทั้งให้ความเอ้ืออาทรและก าลังใจตลอดมาและขอบคุณผู้ใช้บริการสถาน
ประกอบการ Jetts Fitness สาขา Royal Garden Plaza ที่ได้ให้ความอนุคราะห์ความร่วมมือในการร่วม
ท ากิจกรรม ในการท าวิจัยในครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
           ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ตลอดจนผู้มีพระคุณทุกๆ ท่านที่ค่อยให้ความช่วยเหลืออย่างดี
เสมอมาขอขอบคุณเพ่ือนๆที่ให้ค าปรึกษาและเป็นก าลังใจให้กันตลอดระยะเวลาการท างานวิจัยคุณค่าของ
งานวิจัยเล่มนี้หากพึงมีผู้วิจัยขอมอบเป็นเครื่องบูชาบุพการี และบูชาคณาจารย์ทุกท่านตลอดจนผู้มี
พระคุณท่ีให้ความช่วยเหลือทางให้งานวิจัยเล่มนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
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บทที่ 1 

บทน า 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

 ในปัจจุบันสิ่งแวดล้อมได้เสื่อมโทรมลงทุกวัน ท าให้การปนเปื้อนของสารพิษในอาหาร และ 

อากาศมีมากข้ึน เป็นเหตุให้เราต้องหันมาใส่ใจและสนใจกับสุขภาพกายมากขึ้น ประกอบกับความก้าวหน้า

ทางด้านวิทยาศาสตร์การแพทย์ท าให้มีการค้นคิดที่จะฝืนธรรมชาติทางร่างกายบางอย่างท าให้เกิดอัตรา

การเสี่ยงต่อการเกิดอันตรายกับสุขภาพกายมากขึ้น ดังนั้นถึงเวลาแล้วที่เราจะต้องหันมาใส่ใจและดูแล

สุขภาพกายอย่างใกล้ชิด ซึ่งการมีสุขภาพกายท่ีดีนั้น จะส่งผลถึงการมีสุขภาพจิตที่ดีด้วย 

 การออกก าลังกายอาจเป็นเรื่องที่น่าเบื่อส าหรับหลายๆคน เพราะอาจจะต้องเสียค่าใช้จ่าย และ

เสียเวลาพอสมควร แต่เมื่อคิดถึงผลดีของการออกก าลังกาย ที่จะท าให้ร่างกายกระฉับกระเฉง จิตใจสดชื่น

แจ่มใส หายเครียดแล้ว ก็ควรที่จะยอมลงทุนและใช้เวลาในการออกก าลังกายบ้าง ทั้งนี้อาจเลือกการออก

ก าลังกายที่ไม่ต้องสียค่าใช้จ่ายและเวลามากนักก็ได้ เช่น การเดินเร็ว การวิ่งจ๊อกกิ้ง การฝึกโยคะ การร า

มวยจีน การเต้นแอโรบิค เป็นต้น ถ้าอยากให้การออกก าลังกาย มีความสนุกสนานเพลิดเพลินมากขึ้น ควร

ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬากับกลุ่มเพ่ือน เช่น ตั้งวงเตะตะกร้อ เล่นฟุตบอล บาสเกตบอล เต้นแอโรบิค ร า

มวยจีนกับเพ่ือนๆในตอนเย็นหลังเลิกงาน หรือไปตีแบดมินตัน ตีเทนนิส เล่นกอล์ฟกับกลุ่มเพ่ือนใน

วันหยุดก็ได้ แต่ทั้งนี้จะต้องไม่แข่งขันอย่างเอาเป็นเอาตาย เพราะจะท าให้กลับเครียดขึ้นมาอีก 

 การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬากับเพ่ือนๆ นอกจากจะท าให้เกิดความสนุกสนานแล้ว ยังถือ

เป็นการใช้เวลาสร้างความสัมพันธ์อันดีต่อกันด้วย หลายๆคนอาจใช้เวลาหลังเลิกงานขณะเล่นกีฬา 

ปรึกษาการงานกันไปด้วย หรือไม่ก็แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันในเรื่องต่างๆช่วยให้ได้ประโยชน์ เพราะ

เรื่องบางเรื่องคุยกันนอกเวลางาน อาจจะได้ผลดีกว่าในเวลางานก็ได้ ถ้ารู้สึกเครียดในขณะท างาน อาจใช้

การออกก าลังกายแบบช่วงสั้นๆช่วยผ่อนคลายความเครียดได้ เช่น การเปลี่ยนอิริยาบถ การยืดเส้นยืดสาย 

การเดินขึ้นลงบันได การใช้แรงกายสลับกับการใช้สมองจะช่วยผ่อนคลายความเครียดได้ อย่ าอยู่นิ่งเฉย

ปล่อยให้ตนเองเครียดมากจนเกินไป เพราะจะท าให้เกิดผลเสียตามมา เช่น มีอาการผิดปกติทางกาย        



2 
 

มีอาการเจ็บป่วยต่างๆ สมองตื้อ คิดอะไรไม่ค่อยออก ท างานผิดพลาด หรืออารมณ์เสียท าให้ขัดแย้งกับ

ผู้ร่วมงาน เป็นการสร้างปัญหาใหม่ให้เครียดไปกว่าเก่า ส่วนวิธีการออกก าลังกายนั้น สามารถเลือกได้

มากมายหลายอย่างตามถนัด  

ในอดีตเราเชื่อกันว่าการออกก าลังกาย ที่จะท าให้หัวใจแข็งแรงขึ้นและน าไขมันมาใช้ได้นั้นต้องท า
อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 20 นาทีขึ้นไปจึงจะได้ผล ส่วนสาเหตุที่การออกก าลังแบบเวทเทรนนิ่งทั้งหลาย
เหนื่อยง่ายก็เพราะการที่จะท าให้กล้ามเนื้อพัฒนาได้สิ่งส าคัญคือการฝึกเป็นเซ็ต และสาเหตุที่ต้องฝึกเป็น
เซ็ต เพราะว่าต้องท าการเพ่ิมน้ าหนักขึ้นไปเรื่อยๆจนไม่สามารถยกได้อย่างต่อเนื่อง เมื่อมีการพักท าให้
หัวใจไม่ถูกฝึก ถูกกระตุ้นอย่างการฝึกแอโรบิกที่หัวใจต้องเต้นแรงตลอดเวลา และร่างกายก็ไม่น าไขมันมา
ใช้เป็นพลังงาน (สาธิก ธนะทักษ์, 2555) 

แต่เมื่อเวลาผ่านไปก็มีคนเริ่มคิดว่าเวลาเล่นเวทถ้าเล่นกล้ามอกจนไม่ไหวแล้วต้องพัก เวลาพัก
นานๆจะท าให้กล้ามเนื้อออกก าลังกายไม่เต็มที่ เนื่องจากอกและแขนเมื่อยแต่ยังมีอวัยวะส่วนต่างๆของ
ร่างกายที่จะใช้ออกก าลังได้ และเมื่อท าการลองใส่ท่าฝึกหลายๆท่าท าการฝึกติดต่อกันก็ท าให้หัวใจเราเต้น
แรงต่อเนื่อง น าไขมันมาใช้เป็นพลังงานอย่างเดียวกับการฝึกแอโรบิคทั่วไป โดยหลักการฝึกแบบวงจรนั้นมี
ง่ายๆคือ ให้ฝึกเวทเทรนนิ่งหลายๆท่าอย่างต่อเนื่อง (ส่วนมากแนะน าที่ 4-10 ท่า นับเป็น 1 รอบ) โดยแต่
ละท่านั้นไม่ควรเว้นเวลาพักในการเปลี่ยนท่าเกิน 15 วินาที และเมื่อท าครบรอบแล้วไม่ควรพักเกิน          
(1-2 นาที หรือไม่พักเลยก็จะดีที่สุด) ซึ่งการเลือกท่ามาฝึกนั้นนิยมให้เปลี่ยนกลุ่มกล้ามเนื้อไปเรื่อยๆโดย
อาจจะสลับกล้ามเนื้อช่วงบนกับช่วงล่าง กล้ามเนื้อด้านหน้ากับด้านหลัง หรือจะสลับท าข้างซ้ายข้างขวาก็
เลือกท าได้ (สาธิต ธนะทักษ์, 2555) 

การออกก าลังกายแบบวงจรเป็นการออกก าลังกายที่ช่วยเพ่ิมความหลากหลายและเป็นอีกทางที่

สามารถช่วยเพ่ิมความสนุก รวมถึงความท้าทายที่ท าให้การออกก าลังกายไม่น่าเบื่อ จุดประสงค์หลักของ

การท า Circuit Training เป็นการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องโดยใช้อุปกรณ์หรือท่าทางในการออกก าลัง

กายหลายๆ แบบเรียงตามล าดับตามเครื่องหรืออาจจะเรียกว่าสถานีก็ได้ โดยให้มีเวลาในการพักระหว่าง

สถานีน้อยที่สุด ซึ่งประโยชน์หลักๆ ที่จะได้จากการออกก าลังกายในลักษณะนี้นอกเหนือจากความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) แล้วยังรวมถึงระบบการท างานของหัวใจและปอดด้วย การออก

ก าลังกายในลักษณะนี้ยังเหมาะกับคนที่ไม่ค่อยมีเวลาหรือหาเวลายากใน การออกก าลังกาย เพราะวิธีการ

นี้สามารถใช้เวลาตั้งแต่เริ่มต้นจนสิ้นสุดเพียง 30-45 นาทีเท่านั้น แต่ได้ประโยชน์ดังที่กล่าวมาข้างต้น 

(สาธิต ธนะทักษ์, 2555)  
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นายเดน เค็นท์เวล  ผู้จัดการประจ าประเทศไทย เจ็ทส์ ฟิตเนส 24 ชั่วโมง กล่าวว่า เจ็ทส์ได้

ท าการศึกษาวิจัยถึงพฤติกรรมและความต้องการของผู้ออกก าลังกายมาอย่างต่อเนื่อง เพ่ือหารูปแบบการ

ออกก าลังกายที่ตอบโจทย์สมาชิกที่สุด จนเกิดเป็น เจ ซีรีส์ (J-Series) ขึ้นมา ซึ่งเป็นคลาสที่เน้นหลักการ

ออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (High-intensity interval training: HIIT) ผสมกับคอนเซปต์ของ เวทเท

รนนิ่ง คาร์ดิโอ และ functional มาไว้ในคลาสเดียว นับเป็นคลาสออกก าลังกายที่ใช้เวลาน้อยแต่เห็น

ผลลัพธ์ได้ไว ตรงกับที่คนส่วนใหญ่ต้องการ โดยทางเจ็ทส์ฟิตเนสใช้เวลาในการพัฒนา เจ ซีรีส์ มาร่วม 12 

เดือน บนพื้นฐานของค าว่า ‘Funergy’ ซึ่งสื่อถึงการที่คลาส เจ ซีรีส์ จะเต็มไปด้วยความสนุกสนาน (Fun) 

และพลังงาน (Energy) ท าให้ผู้ที่เข้าคลาสทุกคนรู้สึกมีส่วนร่วมและต้องการกลับมาเข้าคลาสอีก 

นายเดนอธิบายข้อดีของ เจ ซีรีส์ ที่ต่างไปจากคลาสออกก าลังกายอ่ืนๆ ว่า “เจ ซีรีส์ ช่วยให้ผู้ออก
ก าลังกายเผาผลาญไขมันได้สูงสุดและบริหารกล้ามเนื้อได้ครบทุกสัดส่วน ด้วยวิธีการออกแรงให้สุดก าลัง
สลับกับออกก าลังเบาๆ ไปเรื่อยๆ เป็นเวลา 30 นาที โดยมีเทรนเนอร์ผู้เชี่ยวชาญของเจ็ทส์คอยให้
ค าแนะน าและสาธิตในทุกขั้นตอน พร้อมกับกระตุ้นให้ผู้เข้าคลาสออกก าลังด้วยความเข้มข้น ( intensity) 
ที่เหมาะกับตนเอง เพ่ือให้แต่ละคนได้ผลลัพธ์ตามที่ต้องการ ดังนั้น เจ ซีรีส์ จึงเป็นคลาสที่เหมาะส าหรับ
คนทุกกลุ่ม ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มที่เพ่ิงเริ่มต้นออกก าลังกาย ไปจนถึงกลุ่มที่ออกก าลังจนช านาญแล้ว คลาส
ออกก าลังกาย เจ ซีรีส์ แบ่งออกเป็นทั้งหมด 6 คลาสย่อย ซึ่งจัดเวียนไปทุกสัปดาห์ตั้งแต่วันจันทร์ถึงวัน
เสาร์ โดยที่มีรูปแบบและมาตรฐานเหมือนกันในทุกสาขา 

สรุปได้ว่า “เจ ซีรีส์ (J-Series)” เป็นการผสมผสานการออกก าลังกายหลากหลายสไตล์เข้าไว้

ด้วยกัน โดยเน้นการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) เพ่ือให้ผู้ออกก าลังกายได้ผลลัพธ์สูงสุดภายใน

ระยะเวลาเพียง 30 นาทีต่อครั้ง 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาเก่ียวกับการออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES ที่ส่งผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

การออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES  มีผลท าให้เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง 
 
 



4 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ สมาชิก Jetts Fitness สาขา Royal Garden 

Plaza จ านวน 20 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ สมาชิก Jetts Fitness สาขา Royal Garden 
Plaza จ านวน 2 คน เพศหญิง โดยได้จากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) 

 2. ตัวแปรในการวิจัย 
 ตัวแปรต้น คือ การออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES   

   ตัวแปรตาม คือ เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
  3. ระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัย  
  ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ครั้งละ 30 นาท ี
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. การออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES หมายถึง การฝึกเวทเทรนนิ่งหลายๆท่าอย่างต่อเนื่อง โดย
แต่ละท่าควรพักไม่เกิน 15 วินาที และเมื่อท าครบจ านวนเซตแล้วไม่ควรพักเกิน 1-2 นาที หรือไม่
พักเลยก็จะดีที่สุด ซึ่งการฝึกนั้นจะนิยมให้เปลี่ยนกลุ่มกล้ามเนื้อไปเรื่อยๆ ซึ่งการออกก าลังกาย
แบบนี้สามารถท าให้กล้ามเนื้อกระชับและได้ท าการเผาผลาญไขมันส่วนเกินและท าให้การท างาน
ของหัวใจแข็งแรงข้ึน 

2. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย หรือ Body fat percentage คือ อัตราส่วนร้อยละของร่างกายที่เป็น
ส่วนของไขมันในร่างกายคนเราประกอบด้วย กล้ามเนื้อ อวัยวะ กระดูก น้ า และไขมัน ซึ่ง 
เปอร์เซ็นต์ไขมันนี้แสดงถึงค่าร้อยละของปริมาณไขมันในร่างกาย ที่วัดได้ด้วยเครื่อง TANITA 

3. กลุ่มตัวอย่าง คือ ลูกค้าที่มาใช้บริการสถานประกอบการ Jetts Fitness สาขา Royal Garden 
Plaza เพศหญิง อายุระหว่าง 37 – 44 ปี 
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ประโยชน์ที่คาดว่าได้รับ 

 เพ่ือทราบถึงการออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES ที่ส่งผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 2 คน ได้จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ออกก าลังกาย

ด้วยคลาส J-SERIES ครั้งละ 30 นาที 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

น ามาวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดลอง  

วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมคลาส J-SERIES 

วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ศึกษาเรื่องการออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES ที่ส่งผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

จึงได้น าแนวคิดและทฤษฎีรวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องที่ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้ามาพอสรุปเป็นตอนได้ดังนี้ 

ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกาย 

1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1.2 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

ตอนที่ 2 หลักการออกก าลังกาย 

 2.1 หลักการออกก าลังกาย (FITT) 

 2.2 หลัก HIIT  

 2.3 ประโยชน์ในการออกก าลังกาย 

ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักการฝึกด้วยน  าหนัก 

 3.1 หลักการฝึก 

 3.2 รูปแบบโปรแกรมการฝึก 

ตอนที่ 4  การวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 

4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
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ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกาย 

1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

โฮเจอร์ (Hoeger, 1989) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) มี 4 องค์ประกอบ ดังนี้ 

 1. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 

 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

 3. ความอ่อนตัว 

 4. องค์ระกอบของร่างกาย 

 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับการมีทักษะที่ดี (Skill-Relatd Physical Fitness) เป็น

องค์ประกอบที่มีความส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบความส าเร็จ ซึ่ง

ประกอบด้วย 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต 

2.  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

3.  ความอ่อนตัว 

4.  องค์ประกอบของร่างกาย 

5.  ความคล่องแคล่วว่องไว 

6.  ความสมดุลของร่างกาย 

7.  พลังของกล้ามเนื้อ 

8.  ความเร็ว 

9.  ปฏิกิริยาการตอบสนอง 

10. การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

 

  



8 
 

1.2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬาสามารถแบ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญไว้ 9 องค์ประกอบด้วยกัน 

ไดแ้ก่ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวหรือการท างานของกล้ามเนื้อ

ที่จะท าอย่างใดอย่างหนึ่ง ได้สูงสุดในแต่ละครั้ง เช่น ความสามารถในการยกของหนัก ๆ ได้ มีพลังบีบมือ

ได้เหนียวแน่น และสามารถออกแรง ผลักของหนัก ๆ ให้เคลื่อนที่ได้เป็นต้น 

2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานอย่างใดอย่าง

หนึ่งได้ติดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ได้งานมาก แต่เหนื่อยน้อย ตัวอย่าง การท างานที่แสดงถึงความทนทาน

ของกล้ามเนื้อ เช่น การแบกของหนักได้ เป็นเวลานาน ๆ การวิ่งระยะไกล การถีบจักรยานทางไกลการงอ

แขนห้อยตัวเป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น 

3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต หมายถึงความสามรถในการท างานขอระบบ

หมุนเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้นเลือดที่จะท างานได้นาน เหมื่อยช้า ในขณะที่บุคคล

ใช้ก าลังกายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกาย เลิกท างานแล้ว ระบบหมุนเวียนโลหิตจะสามารถกลับคืนสู่

สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรมที่ปฏิบัติแล้วแสดงถึง การมีความทนทานของ ระบบ

หมุนเวียนโลหิต เช่น การว่ายน้ าระยะไกล การวิ่งระยะไกล โดยการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจไม่ผิดปรกติ  

4. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานในครั้งหนึ่งอย่างแรงและ

รวดเร็ว จนท าให้วัตถุหรือร่างกาย เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ การท างานของร่างกายที่ใช้พลังกล้ามเนื้อ       

จะเป็นกิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุ่ม พุ่ง ขว้าง และกระโดด ดังตัวอย่าง การกระโดดสูง การทุ่มน้ าหนัก 

พุ่งแหลน ขว้างจักร และการยืนกระโดดไกล เป็นต้น 

5. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด และข้อต่อต่าง ๆ ที่มี

ความยืดหยุ่นในขณะท างาน หรือ อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกายในขณะท างาน เช่น การก้มตัวใช้มือแตะพ้ืนโดยไม่งอเข่า การแอ่นตัวใช้มือแตะขาพับได้โดยไม่

งอเข่า เป็นต้น 

6. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ในลักษณะเดียวกัน จากท่ีหนึ่งไป

อีกท่ีหนึ่งในแนวเดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การวิ่งระยะสั้น 
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7. การทรงตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อที่ท าให้ร่างกาย

สามารถทรงตัวอยู่ใน ต าแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กิจกรรมที่เป็นการทรงตัว เช่น       

การเดินตามเส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนด้วยเท้าข้างเดียวกางแขน การเดินต่อเท้าบนสะพานไม้แผ่น

เดียว เป็นต้น 

8. ความคล่องแคล่วว่องไว หรือความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง หรือ

เปลี่ยนต าแหน่งการเคลื่อนไหว ของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามที่ต้องการ ดังตัวอย่างที่

แสดงถึงความว่องไว เช่น การยืนและ นั่งสลับกันด้วย ความรวดเร็ว เป็นต้น 

9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาแลเท้ากับตา หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการประสานงานของ

ประสาทกับกล้ามเนื้อ ในการท างาน หมายถึง ความสามารถที่จะท าการเคลื่อนไหวมือและเท้าได้สัมพันธ์

กับตาในขณะท างาน เช่น การจับ การปาเป้า การยิงประตูฟุตบอล การส่งลูกบอลกรทบฝาผนังแล้วรับ 

เป็นต้น(การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2535) 

การออกก าลังกายแบบวงจร (Circuit  Training)  เป็นกิจกรรมบริหารร่างกายหลายอย่างที่ท า

ต่อเนื่องกันไปทั้งแบบแอโรบิคและแอนโรบิค โดยใช้ทุกส่วนของร่างกาย นักฟุตบอล นักเทนนิส นักกอล์ฟ 

นักเต้นร า นักขี่จักรยาน นักกรีฑาและนักกีฬาอ่ืนๆมักฝึกซ้อมแบบนี้ เพ่ือให้ร่างกายทั่วไปแข็งแรงและ

บริหารกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนและเป็นการบริหารร่างกายโดยโดยการน าเอา Body Weight 6-10 ท่าในแต่

ละส่วนกล้ามเนื้อมาฝึกต่อกัน (อาจจะฝึกท่าละ 30-60 วินาที หรือนับเป็นจ านวนครั้งแล้วเปลี่ยนท่า) หรือ

การน าเอา Body Weight มาผสมกับ Cardio (เตะสลับ, กระโดดตบ, วิ่งยกเข่าสูง) 6-10 ท่า มาฝึก

ต่อเนื่องกันจนครบ 6-10 ท่านับเป็น 1 เซต  จ านวนการฝึก 3-5 เซต ความสามารถทางกายในการท า

กิจกรรมต่างๆ ขณะออกก าลังกายประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทน 

และความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต ยิ่งมีความพร้อมทางร่างกายมากเท่าไร การออกก าลังกาย     

ก็ยิ่งมีประสิทธิภาพ (สาธิต ธนะทักษ์, 2555) 
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ตอนที่ 2 หลักการออกก าลังกาย 

2.1 หลักการออกก าลังกาย 

  การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ มีดังนี้การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเป็นยุทธวิธีอย่างหนึ่งที่จะ

ส่งเสริมสุขภาพป้องกัน รักษาและฟ้ืนฟูสภาพร่างกายที่ประหยัดและมีประสิทธิภาพ สามารถปฏิบัติได้ทุก

คนและทุกสภาพร่างกาย ถ้าปฏิบัติไม่ถูกวิธีและไม่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ก็อาจเป็น อันตรายต่อ

สุขภาพและร่างกายได้เช่นกัน ฉะนั้นจึงควรค านึงและเรียนรู้ว่าการออกก าลังกายนานและหนักเท่าไร      

จึงจะพอเพียงที่จะให้ผลดีต่อสุขภาพการออกก าลังกายที่จะมีผลต่อสุขภาพนั้น พระบาทสมเด็จพระ

เจ้าอยู่หัวทรงด ารัสว่า "การออกก าลังกายนั้น ท าน้อยเกินไปร่างกายและจิตใจก็จะเฉา และท ามากเกินไป

ร่างกายและจิตใจก็จะช้ า" ดังนั้นการออกก าลังกายควรท าให้พอดี โดยยึดหลักการ FFITT 

 1. ความสนุก (Fun) ความสนุกที่เกิดจากการออกก าลังกาย เพ่ือให้มีความรู้สึกอยากออกก าลัง

กาย ไม่ให้มีความเบื่อและความเครียดในการออกก าลังกาย 

 2. ความถี่ในการออกก าลังกาย (Frequency) ความถี่ในการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความ

แข็งแรงของระบบหายใจและหัวใจรวมทั้งหลอดเลือดที่เหมาะสมสามารถท าได้ 3 - 5 วันต่อ 1 สัปดาห์ 

ทั้งนี้หากสามารถที่จะออกก าลังกายได้อย่างเป็นระเบียบแบบแผนที่ชัดเจน การออกก าลังกายอย่างน้อย

วันเว้นวันหรือปรับตารางการออกก าลังกายให้เหมาะสม กับแบบแผนการด าเนินชีวิตของตนให้มีการออก

ก าลังกายได้อย่างน้อย 3 วัน ในแต่ละสัปดาห์ 

 3. ความหนัก (Intensity) การออกก าลังกายที่เหมาะสมไม่จ าเป็นต้องเป็นการออกก าลังกายที่

หนักมากและไม่จ าเป็นต้องเป็น การออกก าลังกายที่เป็นแบบแผนไม่จ าเป็นต้องเป็นการออกก าลังกายใน

ฟิตเนส (Fitness) การออกก าลังกาย ที่ได้ผลดีที่สุดเป็นการออกก าลังกายที่มีความหนักระดับปานกลาง 

และสิ่งที่ส าคัญอีกอย่างคือควรมีความสม่ าเสมอการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้ได้ประโยชน์ที่

ดีกว่าความหนักปานกลางในการออกก าลังของแต่ละคนมีค่าไม่เท่ากัน หนักปานกลางของคนหนึ่งอาจเป็น

การออกก าลังกายที่เบาส าหรับอีกคนหนึ่งหรือเป็นการออกก าลังกายที่หนักมากส าหรับอีกคนหนึ่งก็ได้ 

ดังนั้น ในที่นี้จึงควรค านึงถึงการออกก าลังกายหนักปานกลางที่เป็นความหนักสัมพัทธ์ 

 4. เวลา (Time) ระยะเวลาในแต่ละวันที่ออกก าลังกายมีความส าคัญ โดยทั่วไประยะเวลาที่ใช้ใน

การออกก าลังกาย แบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวออกแรงโดยมีการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ  อย่าง
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ต่อเนื่องเป็นหัวใจส าคัญนั้น สามารถท าได้ตั้งแต่ 20 ถึง 60 นาทีติดต่อกันในแต่ละครั้ง ส าหรับผู้ที่ ไม่

คุ้นเคยอาจเริ่มที่ 20 นาที ติดต่อกันก่อน จนท าได้ดีแล้วจึงค่อยเพิ่มเวลามากข้ึน 

 5. รูปแบบการฝึก (Type) ชนิดหรือวิธีการส าหรับการออกก าลังกายที่เชื่อว่าดีที่สุดนั้นคือ การ

ออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) หรือการออกก าลังกายฝึกความอดทน (Endurance 

exercise) ที่มีการใช้กล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่ๆ และมีการท างานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง มีการหดและ

คลายตัวสลับกันของกล้ามเนื้อ ซึ่งหมายถึง การออกก าลังกายชนิดที่ต้องใช้ความอดทนของระบบหายใจ

และระบบหัวใจและหลอดเลือด เป็นการเคลื่อนไหว ออกก าลังที่เกิดจากการท างานซ้ าๆ ของกล้ ามเนื้อ

หลายๆ มัดโดยเฉพาะมัดใหญ่ๆ และมีการใช้พลังงานที่ได้มาจากกระบวนการที่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นส่วน

ใหญ(่การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2535) ซึ่งสอดคล้องกับหลัก HIIT  

2.2 หลัก HIIT 

HIIT หรือ High Intensity Interval Training คือการออกก าลังที่มีความเข้มข้นสูง บังคับให้
เราทุ่มกายใจไปเต็มที่ในระยะเวลาสั้น ท าให้อัตราการเต้นหัวใจดีดขึ้นไปได้ถึง 85-90 เปอร์เซ็นต์และ
พักให้อัตราลดลงมา ก่อนที่จะกลับไปออกก าลังแบบทุ่มสุดตัววนซ้ าแบบนี้ไปจนครบ แม้ว่าจะเป็นการ
ออกก าลังที ่มีเป้าหมายเพื่อสลายไขมันเหมือนกับ Cardio แต่ HIIT ไม่ใช่การออกก าลังกายแบบ     
แอโรบิก เรียกได้ว่าเป็นการออกก าลังแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) หรือการออกก าลัง
กายที่ไม่ใช้ออกซิเจน เป็นการออกก าลังกายจ าพวกเดียวกับการวิ่งระยะสั้นหรือการออกก าลังเพ่ือเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength Training) ในขณะที่ Cardio ใช้ออกซิเจนท าให้ดึงไขมันมา
สลายเป็นพลังงานอย่างตรงจุด HIIT กลับใช้คาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลังงานเพราะมันไม่ได้ใช้
ออกซิเจนในการออกก าลังกาย  

จุดเด่นของ HIIT อยู่ที ่การเบิร์นหลังจากออกก าลัง (Exercise Afterburn) เพราะการออก
ก าลังที่มีความเข้มข้นสูงจะท าให้เกิดการน าพลังงานมาทดแทนได้มากกว่า Cardio แบบความเข้มข้น
ต่ า เมื่อสูญเสียแหล่งพลังงานหลักอย่างคาร์โบไฮเดรตไปแล้วร่างกายจึงน าไขมันมาใช้ทดแทน ซึ่งอาฟ
เตอร์เบิร์นที่ว่านี้ก็สามารถเกิดขึ้นได้นานสูงสุดถึง 48 ชั่วโมงเหมือนกับว่านั่งๆ เดินๆ ก็ยังเบิร์นไขมัน
อยู่ 

แต่ว่ามันไม่ได้ชื ่อว่า High Intensity Interval Training แบบไม่มีที่มา การออกก าลังกาย
แบบ HIIT เรียกได้ว่าโหดร้ายทารุณแม้แต่กับคนที่ท าอยู่เป็นประจ า ผู้เขียนเชื่อว่าไม่มีทางใดที่ร่างกาย
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เราจะปรับตัวรับความหนักหน่วงของ HIIT ได้เหมือนกับที่เราปรับตัวชินกับการวิ่งและสามารถวิ่งได้
นานขึ้น เราอาจท าได้ดีขึ้นแต่ก็ท าให้เราแทบหมดลมหายใจหรืออยากจะอาเจียนได้เช่นเดียวกัน  
HIIT กระตุ้นให้ร่างกายอยู่ในสภาวะที่คล้ายกับการหนีตาย ถ้าหากว่าร่างกายหรือจิตใจขณะนั้นก าลัง
แบกรับความเครียดอยู่ ผู้เขียนว่าเราก็ไม่น่าจะฝืนเล่น HIIT ที่ท าให้ร่างกายเราเครียดขึ้นไปกว่าเดิม 
แต่ไม่ว่าเทรนเนอร์ส านักไหนก็ยังจัดให้ HIIT เป็นหนึ่งในวิธีสลายไขมันที่ดีที่สุด ที่นอกจากจะพัฒนา
ความอดทนและเพิ่มเมตาบอลิซึมให้กับเราทั ้งระหว่างและหลังออกก าลังกาย มันก็ยังเผาผลาญ
แคลอรีได้สูงเมื่อเทียบกับระยะเวลาอันสั้น ความหนักหน่วงของ HIIT จึงท าให้มีหมายเหตุเตือนว่าการ
ออกก าลังแบบเข้มข้นไม่ควรท ามากกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เพื่อให้ร่างกายได้พักผ่อนและซ่อมแซม 
ไม่อย่างนั้นร่างกายจะเกิดความเครียดและส่งผลไม่ดีตามมา 

2.3 ประโยชน์ในการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อชีวิต และร่างกายอย่างแน่นอน ความรู้นี้รู้กันมาตั้งแต่โบราณ

แล้ว ฮิปโปเครติส บิดาแห่งการแพทย์คนแรกของโลก แนะน าให้ลดความอ้วน ด้วยการออกก าลังกาย ด้วย

การเดินอย่างเร็ว ในคัมภีร์อายุรเวทของฮินดู ได้แนะน า การออกก าลังกาย และการนวดรักษาโรค ไขข้อ 

ในประเทศจีน พระจีนในนิกายเต๋าฝึกกังฟู เพ่ือรักษาโรค และอาการปวดเมื่อยต่าง ๆ แสดงว่าเรื่องการ

ออกก าลังกาย เป็นที่ยอมรับกันว่ามีประโยชน์มายาวนานแล้ว จนปัจจุบันมีวิวัฒนาการการออกก าลังกาย

ต่าง ๆ ไปเป็นกีฬา และมีการแข่งขันจนถึงขั้นมีการแข่งขันระดับโลก โดยสรุปแล้วการออกก าลังกายมี

ประโยชน์ดังต่อไปนี้ 

1. ช่วยท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และอดทนยิ่งขึ้น กล้ามเนื้อใดมีการออกก าลังกายเสมอ กล้ามเนื้อ

นั้นจะมีการพัฒนาและแข็งแรงยิ่งขึ้นดังจะเห็นได้ชัดเจนว่ามนุษย์ถนัดมือข้างไหนมือข้างนั้นจะแข็งแรงกว่า

มืออีกข้างหนึ่ง 

2. การทรงตัวดีขึ้น –รูปร่างดีขึ้น ผู้ออกก าลังกายอยู่เสมอ จะท าให้ร่างกายมีความกระฉับกระเฉง 

ว่องไว ทรงตัวดี และรูปทรงของร่างกายสมส่วน ผิดกับผู้ที่ไม่ได้ออกก าลังกาย ซึ่งจะมีร่างกายอ้วนลงพุง 

หรือผอมเกินไป 

3. ชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายได้ การออกก าลังกายที่ถู กต้องเหมาะสม      

จะช่วยชะลอความเสื่อมโทรมของร่างกาย ร่างกายของมนุษย์ถ้ามีการเคลื่อนไหวออกก าลังกายอยู่เสมอ 

นอกจากจะแข็งแรงขึ้นแล้ว ยังสามารถซ่อมแซมส่วนที่ช ารุดเสียหายไปได้ด้วย ที่เห็นได้ชัด เช่น กระดูกใน
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ผู้สูงอายุจะมีสารแคลเซี่ยมลดลง (Osteoporosis) ท าให้เนื้อกระดูกบางลง แต่ถ้าผู้สูงอายุมีการออกก าลัง

อยู่เสมอ จะไม่ค่อยมีปัญหาเรื่องนี้ 

4. ท าให้สุขภาพจิตดีขึ้น การออกก าลังกายในขนาดที่เหมาะสม จะท าให้ร่างกายขับเอ็นดอร์ฟีน

ออกมา ซึ่งสารนี้จะช่วยลดความเจ็บปวดของร่างกาย และท าให้จิตใจสดชื่น มีรายงานว่า การออกก าลัง

กาย ด้วยการวิ่งเพียงวันละ 15-20 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน จะสามารถลดความเศร้าซึมของคนไข้โรคจิตลง

ได้ จึงมีการใช้วิธีการออกก าลังกาย ในการบ าบัดผู้ป่วยโรคจิตกับเป็นประจ า 

5. ท าให้ระบบทางเดินอาหารท างานดีขึ้น  ผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายเสมอ จะไม่มีอาการท้องขึ้น 

ท้องเฟ้อ หรือท้องผูกซึ่งเป็นอาการประจ าของผู้ที่มิได้ออกก าลังกาย 

6. ท าให้นอนหลับดีขึ้น จะสังเกตเห็นว่าในผู้ที่นอนหลับยาก หรือนอนไม่ค่อยหลับ พอได้ออก

ก าลังกาย จะหลับได้สนิท และสบายขึ้นโดยไม่ต้องใช้ยาช่วยแต่ประการใด 

7. ท าให้ระบบหัวใจ และปอดแข็งแรงขึ้น การออกก าลังกายที่ถูกต้องจะช่วยท าให้หัวใจ และปอด

แข็งแรงขึ้น มีรายงานพบว่าผู้ป่วยที่มีกราฟหัวใจไฟฟ้าผิดปกติบางอย่าง สามารถหายไปได้จากการออก

ก าลังกาย 

8. ช่วยรักษาโรคบางชนิดได้ พบว่า ผู้ป่วยโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง สามารถลดระดับน้ าตาล 

และไขมันลงได้จากการออกก าลังกาย อาการปวดตามข้อต่าง ๆ จะหายไปได้ ถ้าหากได้รับ การออกก าลัง

กายท่ีเหมาะสม 

9. ท าให้พลังทางเพศดีขึ้น เชื่อว่าการออกก าลังกายที่เหมาะสมพอดี จะท าให้ระดับฮอร์โมนเพศ

ออกมามากขึ้นทั้งชายและหญิง ท าให้พลังทางเพศดีขึ้น แต่ทั้งนี้จะต้องไม่ออกก าลังกายจนเกินขนาดไป   

ซึ่งจะให้ผลในทางตรงกันข้ามได้ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2536) 

ตอนที่ 3 ทฤษฎีและหลักการฝึกด้วยน  าหนัก 

 3.1  หลักการฝึก 

1. หลักการออกก าลังกายแบบเฉพาะเจาะจง  (Specific  of Exercise)  ในการออกก าลังกาย 

นั้นโปรแกรมการออกก าลังกายเพียงโปรแกรมเดียวจะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ทุกด้าน 

ฉะนั้นในการออกก าลังกายจึงมีความจ าเป็นจะต้องจัดโปรแกรมแบบเฉพาะเจาะจงส าหรับ สมรรถภาพ

ทางกายด้านนั้นหรือจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเฉพาะส่วนหรือเฉพาะอวัยวะที่ต้องการเสริมสร้างนั้นๆ 
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2. หลักการเพิ่มความหนักเพ่ิมข้ึนอย่างเป็นขั้นตอน (Principle Progression)  เป็นขั้นตอน 

ต่อเนื่องจาก  Overload  Principle  ในการเพิ่มความหนัก จะเพ่ิมข้ึนตามใจชอบไม่ได้ เพราะอาจเกิด 

ผลเสียท าให้ไม่พัฒนาและอาจจะเกิดการบาดเจ็บได้ในการเพ่ิมข้ึนนั้นจะต้องเพ่ิมข้ึนอย่างมีข้ันตอนและ

เหมาะสมกับระยะเวลา การปรับเปลี่ยนความหนัก ความบ่อยและระยะเวลาในการฝึกสามารถปรับได้ทั้ง 

3 อย่าง  ซึ่งถ้าปรับได้ทั้งอย่างใดอย่างหนึ่งก็จะท าให้ความหนักของงานในการฝึกเปลี่ยนแปลงไปในการ

เพ่ิมความหนักควรค่อยๆ เพ่ิมขึ้นเพ่ือป้องกันการล้าของร่างกายและควรมีวันพักให้ร่างกายได้ฟ้ืนสภาพ

จากอาการเหน็ดเหนื่อย และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 

3. หลักการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Overload Principle) ในการออกก าลังกายนั้นจะต้องมี

ความหนักเพ่ือที่จะกระตุ้นอวัยวะต่างๆ ในร่างกายส่วนที่ใช้ฝึกให้ได้ท างานมากกว่าภาวะปกตินั้นเองการ

ใช้น้ าหนักมากกว่าปกติอย่างมีหลักเกณฑ์มีขั้นตอนท าให้ร่างกายหรืออวัยวะ ส่วนนั้นพัฒนาขึ้นเช่น ปกติวิ่ง

วันละ 3 กิโลเมตร โดยไม่รู้สึกเมื่อยล้าหลักของการใช้ความหนัก มากกว่าปกติจะต้องมากกว่า 3 กิโลเมตร 

ขึ้นไปเรื่อยๆ เพื่อให้ร่างกายได้ปรับตัวต่อความหนักท่ีเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ 

4. หลักการของฟ้ืนฟูสภาพ  (Principle  of  Recuperation)  ในการออกก าลังกายจะท าให้เกิด

อาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้ายิ่งกว่านั้นจะท าให้เนื้อเยื่อกล้ามเนื้อเกิดการฉีกขาดในช่วงที่มีการพักก็จะเป็น

อีกวิธีการหนึ่งที่ท าให้ร่างกายฟ้ืนจากอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าท าให้ร่างกายฟ้ืนสภาพซ่อมแซมส่วนที่สึก

หรอ สะสมพลังงาน และสามารถกลับมาออกก าลังกายได้ใหม่อย่างมีประสิทธิภาพ และพัฒนามากยิ่งข้ึน  

5. หลักของการย้อนกลับ (Reversibility of  Training)  ถึงแม้ว่าช่วงที่ออกก าลังกายนั้นร่างกาย

มีความสมบูรณ์เต็มที่ก็ตามแต่เมื่อหยุดออกก าลังกายนานๆร่างกายจะเริ่มเสื่อมสภาพลงกลับเข้าสู่สภาวะ

เดิม โดยเฉพาะในวัยที่สูงอายุไปแล้วจะเสื่อมเร็วกว่าวัยหนุ่มเนื่องจากกิจกรรมการออกก าลังกาการเล่น

กีฬาลดลง (Allyn and Bacon, 1997)  

3.2 รูปแบบโปรแกรมการฝึก 

1. ความถี่ในการออกก าลังกาย (Frequency)  

ความถี่ในการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของระบบหายใจและหัวใจรวมทั้ง

หลอดเลือดที่เหมาะสมสามารถท าได้ 3 - 5 วันต่อ 1 สัปดาห์ ทั้งนี้หากสามารถท่ีจะออกก าลัง
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กายได้อย่างเป็นระเบียบแบบแผนที่ชัดเจน การออกก าลังกายอย่างน้อยวันเว้นวันหรือปรับตาราง

การออกก าลังกายให้เหมาะสม กับแบบแผนการด าเนินชีวิตของตนให้มีการออกก าลังกายได้อย่าง

น้อย 3 วัน ในแต่ละสัปดาห์ 

2. ความหนัก (Intensity) 

การออกก าลังกายที่เหมาะสมไม่จ าเป็นต้องเป็นการออกก าลังกายที่หนักมากและไม่

จ าเป็นต้องเป็น การออกก าลังกายท่ีเป็นแบบแผนไม่จ าเป็นต้องเป็นการออกก าลังกายในฟิตเนส 

(Fitness) การออกก าลังกาย ที่ได้ผลดีที่สุดเป็นการออกก าลังกายที่มีความหนักระดับปานกลาง 

และสิ่งที่ส าคัญอีกอย่างคือควรมีความสม่ าเสมอการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้ได้

ประโยชน์ที่ดีกว่าความหนักปานกลางในการออกก าลังของแต่ละคนมีค่าไม่เท่ากัน หนักปานกลาง

ของคนหนึ่งอาจเป็นการออกก าลังกายที่เบาส าหรับอีกคนหนึ่งหรือเป็นการออกก าลังกายที่หนัก

มากส าหรับอีกคนหนึ่งก็ได้ ดังนั้น ในที่นี้จึงควรค านึงถึงการออกก าลังกายหนักปานกลาง  

3. เวลา (Time) 

ระยะเวลาในแต่ละวันที่ออกก าลังกายมีความส าคัญ โดยทั่วไประยะเวลาที่ใช้ในการออก

ก าลังกาย แบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวออกแรงโดยมีการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้ออย่าง

ต่อเนื่องเป็นหัวใจส าคัญนั้น สามารถท าได้ตั้งแต่ 20 ถึง 60 นาทีติดต่อกันในแต่ละครั้ง ส าหรับผู้ที่

ไม่คุ้นเคยอาจเริ่มที่ 20 นาที ติดต่อกันก่อน จนท าได้ดีแล้วจึงค่อยเพิ่มเวลามากข้ึน 

4. รูปแบบการฝึก (Type) 

ชนิดหรือวิธีการส าหรับการออกก าลังกายที่เชื่อว่าดีที่สุดนั้นคือ การออกก าลังกายแบบ

แอโรบิก (Aerobic Exercise) หรือการออกก าลังกายฝึกความอดทน (Endurance Exercise) ที่

มีการใช้กล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่ๆ และมีการท างานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง มีการหดและคลายตัว

สลับกันของกล้ามเนื้อ ซึ่งหมายถึง การออกก าลังกายชนิดที่ต้องใช้ความอดทนของระบบหายใจ

และระบบหัวใจและหลอดเลือด เป็นการเคลื่อนไหว ออกก าลังที่เกิดจากการท างานซ้ าๆ ของ

กล้ามเนื้อหลายๆ มัดโดยเฉพาะมัดใหญ่ๆ และมีการใช้พลังงานที่ได้มาจากกระบวนการที่ต้องใช้

ออกซิเจนเป็นส่วนใหญ่ ตัวอย่างกิจกรรมที่จัดอยู่ในการออกก าลังกายด้วยวิธีนี้ ได้แก่ การเดินเร็ว 
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เดินขึ้นเนิน การวิ่งเหยาะ กระโดดเชือก การวิ่งระยะกลาง ระยะไกล การปั่นจักรยาน การว่ายน้ า 

การกรรเชียงเรือ การข้ึนบันไดและการเต้นแอโรบิก เป็นต้น 

 

ตอนที่ 4  รายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 4.1 งานวิจัยในประเทศ 

กรกต คูหาเพ็ชร์ (2555) งานวิจัยนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลของชนิดการออกก าลังกายแบบ

แรงต้านที่แตกต่างกันด้วยการปั่นจักรยานที่มีผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมัน กลุ่มชายสุขภาพดีจ านวน 12 คน 

อายุ 19 – 20 ปี เข้าร่วมการทดลอง 3 รูปแบบซึ่งประกอบด้วย 1. ปั่นจักรยานเพียงอย่างเดียว (ควบคุม) 

2. ปั่นจักรยานมีแรงต้านแบบสถานี และ 3. ปั่นจักรยานมีแรงต้านแบบหลายเซท พบว่ากลุ่มควบคุม มีค่า

เปอร์เซ็นต์ไขมัน สูงกว่า (P<.05) กลุ่มหลายเซท (P<.05) ดังนั้น การปั่นจักรยานมีแรงต้านแบบหลายเซท 

ท าให้เปอร์เซ็นตไ์ขมันลดลงมากกว่า  

รัตนา กิติสุข (2555) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแอโรบิกดานซ์ที่มีต่อ

ความอดทนของระบบไหลเวียนและเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย โดยใช้ผู้รับการทดลองเป็นเพศหญิง อายุ 

30-45 ปี ซึ่งมิได้ออกก าลังกายเป็นประจ า จ านวน 30 คน การศึกษาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนในระดับ

เกือบสูงสุดนั้น ใช้วิธีทดสอบลู่กลของบอลกี และเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายโดยใช้การวัดไขมันใต้ผิวหนัง 

ซึ่งเป็นผลจากการฝึกเต้นแอโรบิคดานซ์ ฝึกเป็นเวลา 2 เดือน ฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง โดย

แบ่งการฝึกออกเป็น 2 ช่วง ช่วงละ 10-150 นาที พักระหว่างช่วงละ 5 นาที แล้วน าผลที่ได้จากการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งก่อนและหลังการฝึกเต้นแอโรบิคดานซ์มาวิเคราะห์ตามวิธีสถิติ โดยการหา

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แล้วจึงทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่า "ที" ( t-test) ผล

ปรากฏว่า 1. ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนในระดับเกือบสูงสุดทั้งก่อนและหลังการฝึกเต้นแอ

โรบิกดานซ์มีความแตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญ .01 2. ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย 

ทั้งก่อนและหลังการฝึกเต้นแอโรบิกดานซ์มีความแตกต่างกันที่ระดับความมีนัยส าคัญ .01 

วัลภา วัฒนะนุพงษ์ (2556) จุดมุ่งหมายของการวิจัยนี้มุ่งที่จะศึกษาผลของการลดน้ าหนักตัวต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนของนักกีฬา ผู้ถูกทดลองเป็นนักมวยสมัครเล่น มหาวิทยาลัย

ศรีนคริทรวิโรฒ พลศึกษา ซึ่งมีสภาพร่างกายสมบูรณ์จ านวน 8 คน แต่ละคนจะต้องลดน้ าหนักตัว 3 ครั้ง 

คือ 2%, 4% และ 6% ด้วยวิธีการเช่นเดียวกับการลดน้ าหนักเพ่ือแข่งขัน คือ โดยการลดหรืองดอาหาร
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และน้ า หรือโดยการออกก าลังด้วย ก่อนการลดน้ าหนัก ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยวัดแรงบีบ

มือ แรงเหยียดขา และแรงเหยียดหลัง โดยใช้เครื่องวัดแรงบีบมือ และแรงเหยียดหลัง และวัดความอดทน

ด้วยจักรยานวัดงาน เพ่ือวัดประสิทธิภาพสูงสุดใน 6 นาที หลังการลดน้ าหนัก (ในวันต่อมา) ท าการ

ทดสอบเช่นเดิมในเวลาและภาวะแวดล้อมใกล้เคียงกัน เปรียบเทียบประสิทธิภาพที่วัดก่อนการลดน้ าหนัก

กับหลังลดน้ าหนักแต่ละระดับ โดยการทดสอบค่า "ที" (t-test) ผลการวิจัยพบว่า 1. ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อก่อนการลดน้ าหนักกับหลังลดน้ าหนักทุกระดับ (2% , 4% และ 6%) ไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ 2. การลดน้ าหนัก 2% ไม่ท าให้ความอดทนลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 3. การลด

น้ าหนัก 4% ท าให้ความอดทนลดลง 2.3% ซึ่งมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 4. การลดน้ าหนัก 6%   

ท าให้ความอดทนลดลง 3.0% ซึ่งมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

โกโต และคณะ (Goto, K.; et al. 2011) ได้ศึกษาเปรียบเทียบเมตาบอลิซึมของไขมันระหว่าง

การออกก าลังกายต่อเนื่อง 30 นาทีกับการออกก าลังกายแบบสะสมช่วงละ 10 นาที ที่ความหนักและ

ระยะเวลาเท่ากัน กลุ่มตัวอย่างเป็นชายสุขภาพดีจ านวน 9 คน ข้ารับการทดลองด้วยการปั่นจักรยานที่

ความหนัก 60% ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 3 รูปแบบคือ รูปแบบที่ 1 ออกก าลังกายต่อเนื่อง      

30 นาที รูปแบบที่ 2 ออกก าลังกายแบบสะสมช่วงละ 10 นาที พักระหว่างช่วง 10 นาที รูปแบบที่ 3 ไม่มี

การออกก าลังกาย ท าการวัดระดับกรดแล็กติกเพ่ิมขึ้นหลังการออกก าลังกายในรูปแบบที่ 1 และ 2     

แล็กเทตในกระแสเลือดไม่พบความแตกต่างของทั้ง 3 รูปแบบ อัตราค่าความเหนื่อยสัมพันธ์(RPE)ใน

รูปแบบที่ 2 มีค่าน้อยกว่ารูปแบบที่ 1 อัตราส่วนการแลกเปลี่ยนการหายใจ  (RER) ในรูปแบบที่ 2 มีค่า

น้อยกว่ารูปแบบที่ 1 อัตราส่วนการเปลี่ยนการหายใจ(RER)ไม่พบความแตกต่างระหว่างรูปแบบที่ 1     

และ 2 อย่างไรก็ตามอัตราส่วนการแลกเปลี่ยนการหายใจ(RER)ในช่วงฟ้ืนสภาพมีค่าน้อยกว่ารูปแบบที่ 1 

และ 3 ซึ่งเป็นผลมาจากการเพ่ิมอัตราการเผาผลาญไขมัน สรุปได้ว่าการออกก าลังกายแบบสะสมช่วงละ 

10 นาทีที่ความหนักปานกลางสามารถเพ่ิมอัตราการเผาผลาญไขมันหลังออกก าลังกายได้ดีกว่าออกก าลัง

กายแบบต่อเนื่อง 30 นาที 

โกโต และคณะ (Goto, K.; et al. 2013) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยแรงต้านที่

มีต่ออัตราการเผาผลาญไขมันขณะออกก าลังกายแบบแอโรบิก กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชาย 10 คน เข้ารับ

การทดลอง 3 รูปแบบ รูปแบบที่ 1 ปั่นจักรยานที่ความหนัก 50% เป็นเวลา 60 นาทีเพียงอย่างเดียว 

รูปแบบที่2 ออกก าลังกายแบบแรงต้านที่ความหนัก 10 RM พัก 20 นาที และปั่นจักรยานที่ความหนัก 

50% เป็นเวลา 60 นาที รูปแบบที่ 3 ออกก าลังกายด้วยแรงต้านที่ความหนัก 10  RM พัก 120 นาที    

และปั่นจักรยานที่ความหนัก 50% เป็นเวลา 60 นาที ผลของการศึกษาพบว่าการออกก าลังกายด้วยแรง

ต้านสามารถเพ่ิมแล็กเทตนออีพิเนฟริน โกรท ฮอร์โมน อินซูลิน และกรีเซอรอล การออกก าลังกายรูปแบบ

ที่ 3 ท าให้กรดไขมันอิสระเพ่ิมขึ้น กรดไขมันอิสระขณะปั่นจักรยานของรูปแบบที่ 2 และ 3 สูงกว่ารูปแบบ

ที่ 1 อัตราการเผาผลาญไขมันขณะปั่นจักรยานของรูปแบบที่ 2 สูงกว่า รูปแบบที่ 1 สรุปว่าการเผาผลาญ

ไขมันสามารถเพ่ิมได้ด้วยการออกก าลังกายด้วยแรงต้าน ก่อนการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
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รอมมิน และคณะ (Romijn, J.A.; et al. 2012) ได้ศึกษาเกี่ยวกับเมตาบอริซึมของไขมันและ

คาร์โบไฮเดรตที่เกิดภายในเซลล์ที่สัมพันธ์กับความหนักและระยะเวลาในการออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่าง 

5 คน ที่ได้รับการฝึกอย่างดี ท าการปั่นจักรยานที่ความหนัก 25% , 65% และ 85% ของการใช้ออกซิเจน

สูงสุด ผลการศึกษาพบว่าน้ าตาลในเลือดที่ระดับเนื้อเยื่อและการเผาผลาญไกลโคเจนในกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น

เป็นไปในทิศทางเดียวกับความหนัก แต่การสลายไขมันที่ชั้นใต้ผิวหนังสลายได้สูงสุดที่ความหนักที่ต่ าที่สุด 

และกรดไขมันในเลือดลดลงเมื่อเพ่ิมความหนักมากขึ้น ไตรกรีเซอร์ไรด์ในกล้ามเนื้อจะถูกสลายที่ความ

หนักสูงเท่านั้น ส่วนระยะเวลาในการปั่นจักรยาน 2 ชั่วโมงที่ความหนัก 65% ของอัตราการใช้ออกซิเจน

สูงสุด อัตราการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมข้นอย่างต่อเนื่องในขณะที่การเผาผลาญไกลโคเจนและไตรกรีเซอ

ไรด์ในกล้ามเนื้อลดลง  ในช่วงฟ้ืนสภาพที่ความหนักสูงอัตราการสลายไขมันจะลดลงแต่กรดไขมันในเลือด

จะเพ่ิมข้ึน ซึ่งการเพิ่มของกรดไขมันมาจากการสลายของไตรกรีเซอไรด์ 

ออมส์บี และคณะ (Ormsbee, M.J.; et al 2012) ได้ท าการศึกษาเมตาบอลิซึมของไขมันที่เกิด

จากการออกก าลังกายแบบแรงต้านในกลุ่มคนที่ได้รับการฝึก กลุ่มตัวอย่างเป็นชาย 8 คน ที่ออกก าลังกาย

เป็นประจ า เข้ารับการทดลอง 2 รูปแบบ คือ รูปแบบที่ 1 ออกก าลังกายด้วยแรงต้าน รูปแบบที่ 2 ไม่ออก

ก าลังกาย ท าการวัดอัตราการเผาผลาญไขมันก่อนออกก าลังกาย ขณะออกก าลังกาย และหลังจากออก

ก าลังกายเป็นเวลา 45 นาที ผลการทดลองพบว่า กลีเซอรอลขณะออกก าลังกายด้วยแรงต้านมีค่าเพ่ิมขึ้น

เมื่อเทียบกับไม่ออกก าลังกาย ณ เวลาเดียวกัน อัตราการใช้พลังงานหลังการออกก าลั งกายด้วยแรงต้าน 

45 นาที มีค่าสูงกว่าไม่ออกก าลังกาย ณ เวลาเดียวกัน อัตราส่วนการแลกเปลี่ยนการหายใจ (RER) ในการ

ออกก าลังกายด้วยแรงต้านมีค่าน้อยกว่าไม่ออกก าลังกาย ณ เวลาเดียวกัน อัตราการเผาผลาญไขมันใน

ร่างกายของการออกก าลังกายด้วยแรงต้านมีค่ามากกว่าไม่ออกก าลังกาย ณ เวลาเดียวกัน สรุปได้ว่าการ

ออกก าลังกายด้วยแรงต้านสามารถเพ่ิมอัตราการใช้พลังงานและอัตราการเผาผลาญไขมันได้ 
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บทที่ 3 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาการออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES ที่ส่งผลต่อ

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย โดยมีวิธีการด าเนินงาน ดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการท าวิจัย 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่สมาชิก Jetts Fitness สาขา Royal Garden Plaza 

จ านวน 20 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ สมาชิก Jetts Fitness สาขา Royal Garden 

Plaza จ านวน 2 คน เพศหญิง โดยได้จากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) 

2. เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในการท าวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการท าวิจัย 

การออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES เป็นการออกก าลังกายแบบวงจร โดยมีการเข้าคลาส      

8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วันคือวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ โดยใช้เวลาในการฝึก 30-45 นาที   

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท าวิจัย 

1. ดัมเบล (Dumbbell) 

2. เสื่อโยคะ (Yoga Mat) 

3. ลูกเมดิซินบอล (Medicine Ball) 
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4. บาร์เบล (Barbell) 

5. แผ่นน้ าหนัก (Plate) 

6. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย (ยี่ห้อ TANITA) 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษาค้นคว้าข้อมูลและเอกสารที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย 

2. การออกก าลังกายตามโปรแกรมฟังก์ชั่นนอล (Functional) ของคลาส J-SERIES  

3. ท าการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมฟังก์ชั่นนอล (Functional) ของคลาส J-SERIES แบบวงจร 

(Circuit Training) สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน โดยท าการฝึกในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ตามตารางและ

รูปแบบการฝึก 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างที่

สัปดาห์ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบหาความแตกต่างค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง

สัปดาห์ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ผลส าเร็จรูปทางสถิติ 

(Dependent t-test) 

3. ก าหนดค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิภาพ 
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บทที ่4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลผลของการออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES ที่มผีลต่อ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนทดลองและหลังทดลอง โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
และแผนภูม ิ 

เมื่อเก็บข้อมูลแล้วจึงน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใช้คอมพิวเตอร์ด้วยโปรแกรม
ส าเร็จทางสถิติส าหรับงานวิจัย แล้วน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาเสนอในรูปแบบตาราง ความเรียง       
และแผนภูมิภาพ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 สัญลักษณ์ที่ใช้ในการน าเสนอในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 x  แทนค่าเฉลี่ย (Mean) 
 S.D. แทนส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนสูง น้ าหนักตัว และอายุของกลุ่ม
ตัวอย่าง  

    
ข้อมูลพื นฐาน 

กลุ่มตัวอย่าง 
(n = 2) 

x                        S.D. 

ส่วนสูง ( เซนติเมตร )                     159                        3.53 

น้ าหนัก ( กิโลกรัม )                     59.5                       8.48 

อายุ ( ปี )                     40.5                      13.85 

 

จากตารางที่ 1 พบว่าค่าเฉลี่ยของส่วนสูงน้ าหนัก และอายุของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด มีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 159 เซนติเมตร 59.5 กิโลกรัม และ 40.5 ปี ตามล าดับ และพบว่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของ

ส่วนสูงน้ าหนัก และอายุของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.53 , 8.48 และ 13.85 ตามล าดับ 
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง 

ก่อนการทดลองและหลังทดลองสัปดาห์ที่ 8  

    
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

กลุ่มตัวอย่าง 
n = 2 

x                        S.D. 

ก่อนการทดลอง 31.1                        5.93 

หลังการทดลอง            28.5                         6.50 

 

จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.1 และ 28.5 % ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมี

ค่าเท่ากับ 5.93 และ 6.50 ตามล าดับ 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของ

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลองและหลังทดลองสัปดาห์ที่ 8 

* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  

 จากตารางที่ 3 พบว่า ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของ

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง เท่ากับ 31.1% และ 28.5% ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน 

5.93% และ 6.50% จากการวิเคราะห์ผลพบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง

มีความแตกต่างกันอย่างไมม่ีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = 0.97) 

 

 

 

 

 

 

  

 
   

เปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกาย (%) 

กลุ่มตัวอย่าง 
(n = 2) 

ก่อนการทดลอง 

x              S.D. 

หลังการทดลอง 

x               S.D. 

 
p 

 
t 

กลุ่มตัวอย่าง    31.1          5.93                28.5             6.50 0.97 6.500 
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แผนภูมิภาพ แสดงค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุ่ม
ตัวอย่าง 
 
 

 
 
 

แผนภูมิภาพ แสดงเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองพบว่าค่าเฉลี่ย
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันมากกว่าหลังการทดลองและ       
หลังการทดลองพบว่าค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงก่อนการทดลองจาก 31.1 + 28.5% 
 
 

 

 

 

 

31.1

28.5

27

27.5

28

28.5

29

29.5

30

30.5

31

31.5

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง

กลุม่การทดลอง
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บทที่ 5 

สรุปผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือการออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES ที่ส่งผลต่อเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกาย 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นสมาชิก Jetts Fitness สาขา Royal Garden Plaza เพศ

ชายและหญิง จ านวน 20 คน  กลุ่มตัวอย่าง เพศหญิง อายุระหว่าง 37 – 44 ปี จ านวน 2 คน โดยการ

เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES ครั้งละ 30 นาที 3 

วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) ระยะเวลา 8 สัปดาห์  วัดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันและวิเคราะห์ผลหาค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ (Dependent t-test) โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทาง

สถิติ สัปดาห์ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 
ผลการวิจัยพบว่า 

 1. ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ าหนัก และอายุของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 159 + 3.53 

เซนติเมตร 59.5 + 8.48 กิโลกรัม และ 40.5 + 13.85 ปี ตามล าดับ 

 2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนทดลองมี

ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30 + 4.38 % และหลังทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.35 + 5.72 % ตามล าดับ 

 3. ผลทางสถิติค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า มีความแตกต่างอย่าง

ไม่มuนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p = 0.97) 

อภิปรายผล 
การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาการออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES ที่ส่งผลต่อ

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 2 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) ครั้งละ 30 นาที 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท าการวัดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน

ในร่างกายด้วยเครื่องวัด TANITA ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์
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ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างลดลง มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05       

(p = 0.97) เมื่อเทียบกับก่อนการฝึก สอดคล้องกับงานวิจัยของ รัตนา กิติสุข (2555) การวิจัยครั้งนี้มี

วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแอโรบิกดานซ์ที่มีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย โดยใช้ผู้รับการ

ทดลองเป็นเพศหญิง อายุ 30-45 ปี ซึ่งมิได้ออกก าลังกายเป็นประจ า จ านวน 30 คน ศึกษาค่าเปอร์เซ็นต์

ไขมันของร่างกายโดยใช้การวัดไขมันใต้ผิวหนัง ฝึกเต้นแอโรบิกดานซ์ ครั้งละ 1 ชั่วโมง สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 

โดยแบ่งการฝึกออกเป็น 2 ช่วง ช่วงละ 30 นาที พักระหว่างช่วงละ 5 นาที เป็นเวลา 2 เดือน แล้วน า

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายก่อนและหลังการฝึกเต้นแอโรบิกดานซ์มา

วิเคราะห์ตามวิธีสถิติ แบบ "ที" (t-test) พบว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลง (p < .01) อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ จากงานวิจัยดังกล่าว พบว่ามีความแตกต่างในปัจจัยด้านปริมาณเวลาของการฝึกแต่ละ

ครั้งที่แตกต่างกัน (30 นาที กับ 60 นาที) ท าให้การวิจัยครั้งนี้ไม่พบความแตกต่างในการวิเคราะห์ผลทาง

สถิติ 

สรุปผลการวิจัยครั้งนี้ แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกาย
คลาส J-SERIES มีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง สมรรถภาพทางกายมีแนวโน้มเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดีขึ้น จึงสรุปได้ว่า การออกก าลังกายด้วยคลาส J-SERIES สามารถช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายลงได้ แต่การเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบทางร่างกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพจ าเป็นจะต้องอาศัย
สัดส่วนที่เหมาะสมตามหลักการออกก าลังกาย (FITT) ได้แก่ ชนิด ความหนัก ระยะเวลา ความต่อเนื่อง
และสม่ าเสมอในการออกก าลังกาย รวมถึงปัจจัยหลายอย่างร่วมกับการออกก าลังกาย เช่น พฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร การพักผ่อน และกิจกรรมทางกายในการด ารงชีวิตประจ าวันร่วมกันจึงจะเกิดผลลัพธ์
จากการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรเพิ่มระยะเวลาแต่ละครั้งเพื่อเพ่ิมประสิทธิผลในการออกก าลังกาย 
 2. ควรมีการควบคุมการรับประทานอาหารเพ่ิมข้ึนเพ่ือประสิทธิภาพในการพัฒนาร่างกาย 
 3. ในการวิจัยครั้งต่อไป ควรเพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา เพ่ือให้ได้ผลที่มีความ
น่าเชื่อถือยิ่งขึ้น 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการออกก าลังกาย J-SERIES 

สัปดาห์ที่ 1-8 
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โปรแกรมการออกก าลังกาย J SERIES 

สัปดาห์ที่ 1 วันจันทร์ที่ 2 ธันวาคม 2562 

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Kettleball hip swing 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Russian twist 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที่ 1 25 วินาที 

   เซตที่ 2 35 วินาที 

   เซตที่ 3 45 วินาที 

   เซตที่ 4 35 วินาที 

   เซตที่ 5 25 วินาที 
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วันพุธที่ 4 ธันวาคม 2562 

 ท่าท่ี 1 Clean and Press 

 ท่าท่ี 2 Push up 

 ท่าท่ี 3 Triceps Extension 

 ท่าท่ี 4 Date lip 

 ท่าท่ี 5 Hip swing 

 ท่าท่ี 6 Squat 

 

 ท่าละ 5 เซต เซตที่ 1 25 วินาที 

   เซตที่ 2 35 วินาที 

   เซตที่3 45 วินาที 

   เซตที่ 4 35 วินาที 

   เซตที่ 5 25 วินาที 
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วันศุกร์ที่ 6 ธันวาคม 2562  

 ท่าท่ี 1 Press Row 

 ท่าท่ี 2 Kettleball row 

 ท่าท่ี 3 Date lip 

 ท่าท่ี 4 Squat Step 

 ท่าท่ี 5 Russian twist 

 ท่าท่ี 6 Leg Raises Up 

 

 ท่าละ 4 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 55 วินาที 
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สัปดาห์ที่ 2 

วันจันทร์ที่ 9 ธันวาคม 2562 

ท่าท่ี 1 Bosu Crunch 

ท่าท่ี 2 Date lip and Date roll 

ท่าท่ี 3 Shoulder Press 

ท่าท่ี 4 Single arm Dumbbell row 

ท่าท่ี 5 Squat Step 

ท่าท่ี 6 Russian twist 

 

ท่าละ 6 เซต       เซตที ่1 25 วินาที 

               เซตที ่2 25 วินาที 

      เซตที ่3 35 วินาที 

      เซตที ่4 45 วินาที 

      เซตที ่5 55 วินาที 

      เซตที ่6   1 นาท ี
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วันพุธที ่11 ธันวาคม 2562 

ท่าท่ี 1 Clean and Press 

ท่าท่ี 2 Push Up 

ท่าท่ี 3 Walk and Row Kettlebell 

ท่าท่ี 4 Date lip 

ท่าท่ี 5 Hip Swing 

ท่าท่ี 6 Squat 

 

ท่าละ 5 เซต    เซตที ่1 25 วินาที 

      เซตที ่2 35 วินาที 

      เซตที ่3 45 วินาที 

      เซตที ่4 35 วินาที 

      เซตที ่5 25 วินาที 
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วันศุกร์ที่ 13 ธันวาคม 2562 

ท่าท่ี 1 Bosu crunch 

ท่าท่ี 2 Date lip and Date row 

ท่าท่ี 3 Shoulder press 

ท่าท่ี 4 Single arm Dumbbell row 

ท่าท่ี 5 Squat step 

ท่าท่ี 6 Russian twist 

 

ท่าละ 6 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 25 วินาที 

   เซตที ่3 35 วินาที 

   เซตที ่4 45 วินาที 

   เซตที ่5 55 วินาที 

   เซตที ่6 1 นาที 
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สัปดาห์ที่ 3 

วันจันทร์ที่ 16 ธันวาคม 2562  

ท่าท่ี 1 Jump Block 

ท่าท่ี 2 Kettleball Squat 

ท่าท่ี 3 Date lip 

ท่าท่ี 4 Squat Step 

ท่าท่ี 5 Push Up 

ท่าท่ี 6 Leg Raises up 

 

ท่าละ 4 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 55 วินาที 
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วันพุธที่ 18 ธันวาคม 2562 

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Berpee 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Plank 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 
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วันศุกร์ที่ 19 ธันวาคม 2562  

ท่าท่ี 1 Dumbbell Should Press 

ท่าท่ี 2 Squat and Press 

ท่าท่ี 3 Mountain Climber 

ท่าท่ี 4 Squat Kettlebell Swing 

ท่าท่ี 5 Jump Step 

ท่าท่ี 6 Hip Swing 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 
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สัปดาห์ที่ 4 

วันจันทร์ที่ 23 ธันวาคม 2562  

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Berpee 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Plank 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 
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วันพุธที่ 25 ธันวาคม 2562 

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Berpee 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Plank 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 
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วันศุกร์ที่ 27 ธันวาคม 2562  

ท่าท่ี 1 Should Press 

ท่าท่ี 2 Squat and press 

ท่าท่ี 3 Mountain Clime 

ท่าท่ี 4 Squat 

ท่าท่ี 5 Jump Block 

ท่าท่ี 6 Hip swing 

 

ท่าละ 4 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 55 วินาที 
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สัปดาห์ที่ 5 

วันจันทร์ที่ 30 ธันวาคม 2562 

ท่าท่ี 1 Jump Block 

ท่าท่ี 2 Kettleball twist 

ท่าท่ี 3 Date lip 

ท่าท่ี 4 Squat Press 

ท่าท่ี 5 Push Up 

ท่าท่ี 6 Plank 

 

ท่าละ 6 เซต    เซตที ่1 25 วินาที 

      เซตที ่2 25 วินาที 

      เซตที ่3 35 วินาที 

      เซตที ่4 45 วินาที 

      เซตที ่5 55 วินาที 

      เซตที ่6 1 นาที 

 

 

 

 

 



44 
 

วันพุธที่ 1 ธันวาคม 2562 

ท่าท่ี 1 Bosu crunch 

ท่าท่ี 2 Date lip and Date row 

ท่าท่ี 3 Shoulder press 

ท่าท่ี 4 Single arm Dumbbell row 

ท่าท่ี 5 Squat step 

ท่าท่ี 6 Russian twist 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 



45 
 

วันศุกร์ที่ 3 มกราคม 2563 

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Kettleball hip swing 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Russian twist 

 

ท่าละ 6 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 25 วินาที 

   เซตที ่3 35 วินาที 

   เซตที ่4 45 วินาที 

   เซตที ่5 55 วินาที 

   เซตที ่6 1 นาท ี
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สัปดาห์ที่ 6 

วันจันทร์ที่ 6 มกราคม 2563 

ท่าท่ี 1 Jump Block 

ท่าท่ี 2 Kettleball twist 

ท่าท่ี 3 Date lip 

ท่าท่ี 4 Squat Press 

ท่าท่ี 5 Push Up 

ท่าท่ี 6 Plank 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 
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วันพุธที่ 8 มกราคม 2563  

ท่าท่ี 1  Bosu crunch 

ท่าท่ี 2 Date lip and Daterow 

ท่าท่ี 3 Shoulder Press 

ท่าท่ี 4 Single arm Dumbball row 

ท่าท่ี 5 Squat step 

 

ท่าละ 6 เซต    เซตที ่1 25 วินาที 

      เซตที ่2 25 วินาที 

      เซตที ่3 35 วินาที 

      เซตที ่4 45 วินาที 

      เซตที ่5 55 วินาที 

                                  เซตที ่6 1 นาท ี
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วันศุกร์ที่ 10 มกราคม 2563 

ท่าท่ี 1 Should Press 

ท่าท่ี 2 Squat and press 

ท่าท่ี 3 Mountain Clime 

ท่าท่ี 4 Squat 

ท่าท่ี 5 Jump Block 

ท่าท่ี 6 Hip swing 

 

ท่าละ 4 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 55 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

 



49 
 

สัปดาห์ที่ 7 

วันจันทร์ที่ 13 มกราคม 2563 

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Berpee 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Plank 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 
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วันพุธที่ 15 มกราคม 2563 

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Kettleball hip swing 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Russian twist 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที่ 1 25 วินาที 

   เซตที่ 2 35 วินาที 

   เซตที่ 3 45 วินาที 

   เซตที่ 4 35 วินาที 

   เซตที่ 5 25 วินาที 
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วันศุกร์ที่ 17 มกราคม 2563  

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Berpee 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Plank 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 
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สัปดาห์ที่ 8 

วันจันทร์ที่ 20 มกราคม 2563  

ท่าท่ี 1 Should Press 

ท่าท่ี 2 Squat and press 

ท่าท่ี 3 Mountain Clime 

ท่าท่ี 4 Squat 

ท่าท่ี 5 Jump Block 

ท่าท่ี 6 Hip swing 

 

ท่าละ 4 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 55 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 



53 
 

วันพุธที่ 22 มกราคม 2563  

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Berpee 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Plank 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 
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วันศุกร์ที่ 24 มกราคม 2563 

ท่าท่ี 1 Squat 

ท่าท่ี 2 Shoulder press 

ท่าท่ี 3 Run step 

ท่าท่ี 4 Berpee 

ท่าท่ี 5 Dumbbell squat 

ท่าท่ี 6 Plank 

 

ท่าละ 5 เซต เซตที ่1 25 วินาที 

   เซตที ่2 35 วินาที 

   เซตที ่3 45 วินาที 

   เซตที ่4 35 วินาที 

   เซตที ่5 25 วินาที 
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ภาคผนวก ข 

ภาพอธิบายท่าการออกก าลังกายของคลาส J-SERIES 
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ท่า Squat 

 

 

 

 

 

 เริ่มจากกางขาสองข้างให้ระยะห่างเท่าช่วงไหล่ของคุณ  ย่อเข่าลงโดยขณะที่คุณย่อเข่าจะต้อง

ไม่ให้หัวเข่าเลยปลายเท้า ย่อลงไปให้ได้มุมเข่า 90 องศา สามารถยื่นแขนมาข้างหน้าเพ่ือทรงตัวได้แล้วลุก

ขึ้นเกร็งหน้าท้องไว้ด้วย จุดส้นเท้าเป็นจุดที่รับน้ าหนัก จากนั้นยืดตัวขึ้น นับเป็น 1 ครั้ง 

 

ท่า Shoulder Press 

 

 

 

 

 

อุปกรณ์ที่ใช้ Barbell 

 ยืนตัวตรงแยกเท้าออกจากกันให้กว้างเท่าสะโพก วาง barbell บนไหล่ เกรงหน้าท้อง และ

สะโพก แล้วท าการดันสิ่งของขึ้นไปเหนือ และ เราจะหดคางไปด้านหลังก่อนท าการดันสิ่งของขึ้นไปเหนือ

ศรีษะ 
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ท่า Dumbbell Squat 

 

 

 

 

อุปกรณ์ท่ีใช้ Dumbbell 

 เริ่มต้นจากการ หย่อนสะโพกออกไปทางด้านหลังจนต้นขาขนานกับพ้ืน หัวเข่าให้เลยปลายเท้า

ออกไปเพียงเล็กน้อยเท่านั้น พร้อมกับสูดลมหายใจเข้าจนสุดออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าขา เพ่ือยกล าตัว

ให้ลอยขึ้น ขาเหยียดจนเกือบตึง แต่ไม่ล็อกข้อเข่า กลับเข้าสู่ท่าเตรียมพร้อมกับปล่อยลมหายใจออกจนสุด 

 

ท่า Russian Twist 

 

 

 

 

 

อุปกรณ์ท่ีใช้ แผ่นเผลท  

 เริ่มต้นจากการนอนหงายหน้าราบลงบนพ้ืน ตั้งเข่าชันขึ้นยึดข้อเท้าไว้กับตัวล็อคเพ่ือไม่ให้ขยับ ยก

ล าตัวขึ้นให้เป็นรูปตัว V กับต้นขา และยกแขนขึ้นท ามุมตั้งฉากกับล าตัว แขนเหยียดตรงถือ แผ่นเผลทไว้ 

เริ่มจากการสูดลมหายใจเข้าจนสุด จากนั้นบิดล าตัวช่วงบนไปพร้อมกับแขนทั้งสองข้าง พร้อมกับปล่อยลม

หายใจออกจนสุด จนแขนทั้งสองข้างขนานกับพ้ืนบิดล าตัวช่วงบนกลับสู่ท่าเตรียม พร้อมกับสูดลมหายใจ

เข้าจนสุด แล้วท าอีกข้างหนึ่ง 
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ท่า Push Up 

 

 

 

 

 เริ่มต้นจากการ คว่ ามือทั้งสองข้างลงบนพ้ืน วางมือด้วยความกว้างที่ประมาณหัวไหล่เหยียดแขน

จนตึง แต่ว่าไม่ล็อกข้อศอก ถอยเท้าออกไปด้านหลังจนล าตัวช่วงล่างกับช่วงบนเป็นแนวเส้นตรงวางเท้าท้ัง

สองข้างห่างกันด้วยความกว้างประมาณหัวไหล่ เป็นท่าเตรียมฝึกท่า Push Upค่อยๆคลายกล้ามเนื้อ

หน้าอก ออก งอแขนเพ่ือลดล าตัวลงจนหน้าอกเกือบจะแตะกับพ้ืน และให้แขนท ามุมประมาณ 45 องศา

กับล าตัว พร้อมกับสูดลมหายใจเข้าจนสุดจากนั้นเริ่มออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าอกเพ่ือดันล าตัวขึ้น     

เพ่ือกลับสู่ท่าเตรียม พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกจนสุด 

 

ท่า hip swing 

 

 

 

 

 เริ่มต้นด้วยการนอนราบเป็นกับพื้น ย่อเข่าข้ึนมา หัวเข่าท ามุมประมาณ90องศา หายใจออกยก

สะโพกขึ้นมาให้ก้นพ้นพ้ืนล าตัวเป็นเส้นตรง หายใจเข้าผ่อนแรงกลับสู่ท่าเริ่ม 
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ท่า Barbell Row 

 

 

 

 

 

 

อุปกรณ์ท่ีใช้ bar bell 

 ล าตัวเฉียงต่ ากว่า 45 องศาหรือต่ ากว่าเล็กน้อย ในมุมที่เอียงไปด้านหน้า รักษาสมดุลด้วยสะโพก

และต้นขา ต้นขางอเล็กน้อยเพ่ือถ่ายแรงลงพ้ืนต้นแขนปล่อยลงแนวดิ่งเก็บไหล่โดยการแอ่นอกและหมุน

หัวไหล่และสะบักไปทางด้านหลังลักษณะการดึงที่แนะน าคือดึงในลักษณะที่เกือบจะเป็นแนวเส้นตรง    

งอข้อศอกรับเพื่อป้องกันการโน้มเวท เก็บและกดบ่าและไหล่ม้วนไปทางด้านหลังไม่ให้โดนโน้มไปด้านหน้า

เกร็งกล้ามเนื้อหลังรักษาองศาของหลังไว้ไม่ให้ตั้งขึ้นเพ่ือช่วยออกแรงยกน้ าหนัก 

 

 ท่า LYING LEG RAISE 

 

 

 

 

 

  

 นอนราบไปกับพ้ืน วางมือไว้ใต้ก้น (หรือจะวางไว้หลังคอ หลังหูก็ได้เหมือนกันค่ะ) แล้วค่อยๆ   

ยกขาขึ้นท ามุม 90 องศาโดยพยายามให้ขาท่ียกข้ึนนั้นตรงมากที่สุด ซึ่งในขณะที่ยกขาขึ้นให้หายใจเข้าและ

หลังห้ามงอนะคะหยุดค้างไว้นับ 1-3 แบบเร็วๆ แล้วดึงขาวางลงค่ะ และระวังว่าอย่าให้หลังงอ 
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ท่า Mountain Climber 

 

 

 

 

 

 เริ่มด้วยท่าเริ่มในการวิดพ้ืน ให้ลงน้ าหนักที่มือและนิ้วโป้งทั้งสองข้าง ยืดเข่าและสะโพกให้ตรง  

งอเข่าท า 90 องศากับสะโพก เหยียดขาข้างที่งอออกกลับไปในท่าเตรียมวิดพ้ืน แล้วสลับงอเข่าอีกข้างท า

มุม 90 องศากับสะโพก ท าขาทั้งสองข้างสลับกัน 

 

ท่า Reverse lunge 

 

 

 

 

 

 

อุปกรณ์ท่ีใช้  Dumb Bell                                                                                                                  

 ยืนตัวตรง แยกเท้าแต่พอดี ให้ขนานกับหัวไหล่ถอยหลังด้วยเท้าซ้าย ล าตัวตั้งตรง พร้อมย่อตัวลง

แต่ไม่ให้หัวเข่าขวาเลยปลายเท้าขวา ค้างไว้สักครู่ และเดินหน้ากลับสู่ท่าเริ่มต้น 
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ท่า Elbow Plank Donkey Kick Leg Cross 

 

 

 

 

 

 

 ท่านี้เริ่มจากคุกเข่าลงกับพ้ืน วางมือลงไข้างหน้าแล้วยกตัวขึ้น ในลักษณะคร่อม ล าตัวขนานกับ

พ้ืน จากนั้นเหยียดขาข้างหนึ่งไปข้างหลัง แล้วเหวี่ยงขาออกมาด้านข้างล าตัว แล้วยกข้ึน 

 

ท่า Shoulder Press 

 

 

 

 

 

 

อุปกรณ์ท่ีใช้  Dumb Bell                                                                                                                   

 ยืนตัวตรงแยกเท้าออกจากกันให้กว้างเท่าสะโพกดัมเบลล์ วางน้ าหนักบนไหล่บาร์เบลล์ : วาง

น้ าหนักบนหัวไหล่ ข้อศอกตั้งขึ้นอุปกรณ์ชิ้นเดียว วางน้ าหนักบนระดับอก โดยให้น้ าหนักอยู่บนข้อมือ 

ศอกชี้ลงเพ่ือรองรับน้ าหนักด้านใต้เกรงหน้าท้อง และสะโพก แล้วท าการดันบาร์เบลล์ขึ้นไปเหนือศรีษะ 

เราจะหดคางไปด้านหลังก่อนท าการดันสิ่งของขึ้นไปเหนือศรีษะลดระดับสิ่งของกลับลงมาโดยการหดคาง

เพ่ือให้น้ าหนักมาพักท่ีระดับอกเช่นเดิม 
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ท่า Kettlebell Swing 

 

 

 

 

 

 

อุปกรณ์ท่ีใช้  ลูกตุ้ม                                                                                                                            

 ยืนตรงให้เท้ากว้างประมาณหัวไหล่ก้มตัวลงหยิบลูกตุ้มน้ าหนักด้วยท่าหยิบที่ถูกต้องผลักสะโพก

ไปด้านหลังพร้อมกับเหวี่ยงลูกตุ้มไปด้านหลัง โดยที่แขนยังคงตึงตลอดใช้ขาด้านในดีดให้ลูกตุ้มน้ าหนัก

เหวี่ยงไปด้านหน้า ดีดให้แรงพอที่จะท าให้ลูกตุ้มน้ าหนักลอยให้สูงเท่าระดับสายตา 

 

ท่า Basic Plank 

 

 

 

 

 

 เริ่มต้นด้วยท่านอนคว่ า เหยียดตัวตรง เกร็งคอ และศีรษะลอยจากพ้ืน  ตั้งศอกทั้ง 2 ข้างกับพ้ืน 

ค่อย ๆ ยันตัวขึ้น โดยให้ศอกทั้ง 2 ข้างห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ยกสะโพกขึ้น เกร็งล าตัวและคอให้อยู่

ในระนาบเดียวกัน ค้างท่าไว้ 
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ภาคผนวก ค 

ประมวลภาพการออกก าลังกายด้วยคลาส J SERIES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



64 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



65 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 



66 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



67 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



68 
 

ประวัติผู้เขียนงานวิจัย 

 ชื่อ ชื่อสกุล   นางสาวนัทธมน นพประสิทธิ์ 

 วัน เดือน ปีเกิด   วันที่ 27 มกราคม 2540 

 สถานที่เกิด   เขตคลองสามวา จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

 สถานที่อยู่   137 ถนนหทัยมิตร แขวงบางชัน เขตคลองสามวา  

     กรุงเทพมหานคร 10510 

 ประวัติการศึกษา 

  ปัจจุบัน   ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4  

     หลักสูตรวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

     คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

     มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

  พ.ศ.2558  โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ เบญจมราชาลัยวิทยา 

  พ.ศ.2552  โรงเรียนขุมทอง 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 

 ชื่อ ชื่อสกุล   นายอภิเดช จงกลาง 

 วัน เดือน ปีเกิด   วันที่ 13 กรกฎาคม 2540 

 สถานที่เกิด   อ าเภอ เมือง จังหวัดนครราชสีมา 

 สถานที่อยู่ปัจจุบัน  21/4  ต.โนนสูง อ.โนนสูง จ.นครราชสีมา 30160 

 ประวัติการศึกษา 

  ปัจจุบัน   ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4  

     หลักสูตรวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

     คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

     มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

  พ.ศ.2559  โรงเรียนโนนสูงศรีธานี 

  พ.ศ.2553  โรงเรียนพิทักษ์ภูเบนทร์ 

   

     

 

 

 

 


