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ในการวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ของวิจัยได้แก่ 1. เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มี

ต่อร้อยละของไขมันในร่างกาย 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อร้อยละของ

ไขมันในร่างกายของสมาชิก ธาดา สปอร์ต คอมเพล็กซ์โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 10 

คน โดยใช้ผลจากการวัดร้อยละของไขมันในร่างกาย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ โปรแกรมการออกก าลัง

กายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม ก าหนดระยะเวลาการทดลอง 8สัปดาห์ๆละ 2วัน วัดค่าเฉลี่ย

ละของไขมันของกลุ่มทดลองด้วยเครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย เปรียบเทียบผลก่อนการทดลองและหลัง

การทดลอง และบันทึกผลการทดลอง  

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของร้อยละของไขมันในร่างกาย 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 33.180± 5.154 % และ 31.960 ± 6.113 % ซึ่งผล
วิจัยข้างต้น แสดงให้เห็นถึงผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกาย เมื่อได้
ทดลองการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม มีค่าเฉลี่ยร้อยละของไขมันในร่างกาย
ลดลง ท าให้มคีวามแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับผลของร้อยละของ
ไขมันก่อนการทดลอง 

ค าส าคัญ : 1.การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 2.ร้อยละของไขมันในร่างกาย 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Abstract 

Research report    :    Effects of aerobic exercise on the percentage of body fat of members                    

                               Tada Sport Complex 

Researcher            : Miss Pattharaporn Sutphor  

                               Miss Kamonwan Kaewphet 

 

In this research The objectives of the research are 1. To study the effect of aerobic 

exercise on the percentage of body fat 2. To compare the effect of aerobic exercise on the 

percentage of fat in The body of the members of the Tada Sports Complex by selecting a 

specific sample of 10 people using the result of measuring body fat percentage. Tools used 

in the research were Aerobic exercise program with body combat and body pump The 

duration of the experiment was 8 weeks, 2 days a day. The average fat percentage of the 

experimental group was measured by measuring body fat percentage. Compare the results 

before and after the experiment. And save the results 

The results showed that the experimental group had an average and standard 

deviation of percentage of body fat. Before the experiment and after 8 weeks of experiment, 

it was 33.180 ± 5.154% and 31.960 ± 6.113%. Shows the effect of aerobic exercise on the 

percentage of body fat. When experimenting with aerobic exercise with body combats and 

body pumps With the average percentage of body fat decreasing Causing significant 

differences at the level of .05 when compared with the percentage of fat before the 

experiment 

Keywords: 1. aerobic exercise 2. Percentage of body fat 
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 งานวิจัยเล่มนี้ส าเร็จลงได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลืออย่างดีโดยเฉพาะอย่างยิ่งอาจารย์

ธัชวัสส์ ตั้งตรงขันติ อาจารย์ที่ปรึกษางานวิจัยหลักที่ได้กรุณาให้ค าชี้แนะตรวจสอบและแก้ไขข้อบกพร่องพร้อม

ด้วยให้ความดูแลเอาใจใส่เสมอมา รวมทั้งให้ความช่วยเหลือด้านต่างๆและให้ข้อเสนอแนะอันเป็นประโยชน์ต่อ

การปรับปรุงเครื่องมือเป็นอย่างยิ่ง ผู้วิจัย ขอกราบขอบพระคุณอย่างสูง 

        ขอขอบคุณท่ีฝึกงาน ธาดา สปอร์ต คอมเพล็กซ์ และพนักงานที่ปรึกษา รวมถึงผู้จัดการฟิตเนส ที่ให้

ค าปรึกษาแนะน าแนวทางการทางวิจัยตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆด้วยความเอาใจใส่เป็นอย่างดีรวมทั้งให้

ความเอ้ืออาทรและก าลังใจตลอดมาและขอบคุณสมาชิกธาดาสปอร์ต คอมเพล็กซ์ ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ได้ให้

ความอนุเคราะห์ความร่วมมือในการร่วมท าการทอลอง ในการท าวิจัยในครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 

        ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ตลอดจนผู้มีพระคุณทุกๆท่านที่ค่อยให้ความช่วยเหลืออย่างดีเสมอ

มาขอขอบคุณเพ่ือนๆที่ให้ค าปรึกษาและเป็นก าลังใจให้กันตลอดระยะเวลาการท างานวิจัยคุณค่าของงานวิจัย

เล่มนี้หากพึงมีผู้วิจัยขอมอบเป็นเครื่องบูชาบุพการี และบูชาคณาจารย์ทุกท่านตลอดจนผู้มีพระคุณที่ให้ความ

ช่วยเหลือทางให้งานวิจัยเล่มนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ในปัจจุบันสังคมไทยได้เปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปสู่สังคมอุตสาหกรรม ท าให้ชีวิตความ
เป็นอยู่ของคนไทยเปลี่ยนไป มีสิ่งอ านวยความสะดวกเพ่ิมขึ้น คนส่วนใหญ่มักไม่ค่อยท าอะไรด้วยตนเอง พ่ึงพา
ตนเองน้อยลง ใช้ชีวอตบนโต๊ะท างาน อยู่หน้าคอมพิวเตอร์ ขาดการออกก าลังกาย ใช้รถแทนการเดิน ใช้ลิฟต์
แทนการขึ้นบันได และท าให้รูปร่างของคนเราอ้วนขึ้น เหล่านี้คือปัญหาสุขภาพของสังคม จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่
จะเปลี่ยนวิถีการด าเนินชีวิตเพ่ือสุขภาพที่ดีในระยะยาว กระทรวงสาธารณสุข (กรมอนามัย 2540) กล่ าวว่า
การแก้ไขปัญหาสุขภาพสามารถท าได้หลายวิธี ได้แก่ การควบคุมอาหาร (Diet Control) การออกก าลังกาย 
(Exercise) การใช้ยา (Drugs) การผ่าตัด (Surgery) และการใช้อาหารเสริมสุขภาพ (Supplements) ซึ่งเป็น
แนวทางท่ีใหม่ที่สุด การออกก าลังกายและการควบคุมอาหารเป็นที่ยอมรับว่าปลอดภัยที่สุดและสามารถท าได้
กับทุกคน ส่วนการใช้ยาและการผ่าตัด ต้องอยู่ในการดูแลของแพทย์ 
 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) ค าว่า แอโรบิก (Aerobic) เป็นภาษาละติน 
หมายถึง อากาศ (Air) หรือก๊าซ (Gas) เป็นค าที่ใช้กันทั่วไปในทางวิทยาศาสตร์ และผู้ที่ท าให้ค าว่า การออก
ก าลังกายแบบแอโรบิก หรือ Aerobic Exercise เป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวาง ก็คือ นายแพทย์เคนเน็ธ คูเปอร์ 
ซึ่งได้เขียนหนังสือเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ชื่อ Aerobic เมื่อปี พ.ศ.2511 ซึ่งเป็นหนังสือที่ขายดีที่สุดในยุค
นั้น คือพิมพ์ถึง 11 ครั้งในปีแรกที่วางจ าหน่าย การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ตามความหมายของนายแพทย์
คูเปอร์นั้น จะต้องเป็นการออกก าลังกายที่ร่างกายต้องการใช้ออกซิเจนจ านวนมาก และต้องท าติดต่อกันเป็น
เวลาค่อนข้างนาน ซึ่งจะมีผลให้ระบบการท างานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดทั่ว
ร่างกายแข็งแรงขึ้น และมีประสิทธิภาพในการท างานดีกว่าเดิมอย่างชัดเจน ซึ่งนายแพทย์คูเปอร์ เรียกผลดีที่
เกิดข้ึนนี้ว่า เทรนนิ่ง เอฟเฟ็กต์ (Training Effect) หรือผลจากการฝึก จุดมุ่งหมายส าคัญของการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก ก็คือ ท าให้ร่างกายได้ใช้ออกซิเจนได้มากที่สุดเท่าที่ร่างกายจะใช้ได้ ในเวลาที่ก าหนด (ซึ่งจะไม่
เท่ากันในแต่ละคน) ซึ่งในการออกก าลังกายแบบแอโรบิกนี้ ส่วนของร่างกายที่จะต้องปรับตัวให้ทันก็คือ ระบบ
หายใจจะต้องเร็วและแรงมากขึ้น เพื่อจะได้น าเอาออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายได้มากขึ้นพอที่จะไปฟอกเลือดจะต้อง
หมุนเวียนได้มากข้ึน หัวใจจะต้องเต้นเร็วและแรงขึ้น เพ่ือที่จะได้สูบฉีดเลือดได้มากขึ้น เพราะขณะที่ออกก าลัง
กายอย่างหนักนั้น กล้ามเนื้อจะต้องการเลือดมากขึ้นประมาณ 10 เท่า และหลอดเลือดทั้งใหญ่และเล็กจะต้อง
ขยายตัว เพ่ือให้สามารถน าเลือดไปยังส่วนต่างๆของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 มีการออกก าลังกายมากมายหลายอย่างท่ีร่างกายต้องใช้ออกซิเจน แต่ก็ไม่ถือว่าเป็นการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก เพราะท าไปแล้วไม่เกิดผลจากการฝึก เช่นการวิ่งระยะสั้น ที่แม้ผู้วิ่งจะต้องเหนื่อยมากระหว่างที่
วิ่ง แต่ก็ด้วยเวลาที่สั้นมาก หรือการยกน้ าหนักนับร้อยกิโลกรัม ซึ่งก็เป็นงานที่หนัก การใช้เวลาเพียงอึดใจเดียว
หรือนักกล้ามที่ออกก าลังกายจนมีกล้ามมัดโตๆ แต่ปอดและหัวใจอาจจะไม่มีความแข็งแรงทนทานเลยก็ได้ 

 
บอดี้คอมแบท (Body Combat) เป็นชื่อเรียกการออกก าลังกายแบบแอโรบิกชุดนี้ ชื่อคอมแบท                 

ก็บอกอยู่แล้วว่าเกี่ยวข้องกับการต่อสู่ที่เป็นเช่นนั้น เพราะแนวคิดของท่าออกก าลังกายเป็นการบริหารแบบแอ
โรบิกที่ผสมผสานการเต้นกับเสียงเพลงจังหวะสนุกๆ ส าหรับคุณผู้หญิงที่ก าลังมองหาวิธีการออกก าลังกายแบบ
ใหม่ๆ ได้เผาผลาญแคลอรี่ด้วย Health Today ขอน าเสนอรูปแบบการออกก าลังกายที่สนุกสนาน ใช้แรงก าลัง
ดี แถมยังช่วยบริหารกล้ามเนื้อแทบทุกส่วนของร่างกาย บอดี้คอมแบท (Body Combat) เป็นชื่อเรียกการออก
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ก าลังกายแบบแอโรบิกชุดนี้เกี่ยวข้องกับการต่อสู้ ที่เป็นเช่นนั้น เพราะแนวความคิดของท่าออกก าลังกายเป็น
การบริหารแบบแอโรบิกที่ผสมผสานการเต้นกับเสียงเพลงจังหวะสนุกๆเข้ากับท่าทางการต่อสู้แบบตะวันออก
ตั้งแต่มวยไทย ไทชิ เทควันโด ยูโด และคาราเต้ ว่ากันว่าใครที่ได้ทดลองเต้นแอโรบิกแบบบอดี้คอมแบทแล้ว
มักจะติดใจ ถึงกับเมินท่าการเต้นแอโรบิกแบบเดิมๆไปเลย เพราะนอกจากจังหวะเพลงจะเร้าใจ มีเสียงเอฟ
เฟ็กต์ประกอบเพ่ิมความฮึกเหิมแล้ว คนเต้นยังได้ออกท่าทาง ออกเสียง ปลดปล่อยพลังตัวเองเต็มที่ด้วย 
ท่าทางที่ถูกออกแบบมาให้ได้เต้นตามก็ชัดเจนโดยการเต้นแต่ละท่ายังเป็นการบังคับให้ผู้ที่เต้นได้บริหารร่างกาย
ในแต่ละส่วนไปในตัวด้วย วัตถุประสงค์ของ บอดี้คอมแบท คือ เปิดโอกาสให้ผู้ที่เต้นได้บริหารกล้ามเนื้อทุกส่วน
ของร่างกาย ฝึกกล้ามเนื้อให้แข็งแรง บริหารข้อต่อต่างๆให้คล่องตัว เผาผลาญพลังงานส่วนเกิน ทั้งยังบริหาร
การหายใจ ปอดและกล้ามเนื้อหัวใจด้วย นอกจากนี้ยังท าให้เคลื่อนที่กระฉับกระเฉง รู้สึกกระปรี้กระเปร่า สด
ชื่น น ามาสู่อารมณ์ที่ดี ปลอดโปร่ง ภายหลังสิ้นสุดเวลา 1 ชั่วโมงท่ีออกก าลังกาย บอดี้คอมแบทไม่ได้จ ากัดตัวผู้
เล่น ไม่ว่าจะเป็นเด็ก หรือผู้ใหญ่ จะสามารถร่วมสนุกกันได้ทั้งหมด โดยเฉพาะคุณผู้ชายที่เคยเหนียมอายหาก
ต้องเต้นแอโรบิก คราวนี้ก็จะสนุกได้เต็มที่ แต่คนที่มีปัญหาเรื่องกระดูก หรือก าลังตั้งครรภ์อาจต้องระมัดระวัง
อย่างหนึ่งอย่าเผลอกระโดดโลดเต้น หรือท าท่าที่ต้องออกแรงมากตามคนอ่ืนเท่านั้นเอง นอกนั้นจะยืดมือ ยก
แขน ชกลมไปมา ก็สามารถท าได้หมด ระหว่าง 1 ชั่วโมง ผู้เล่นจะเต้นไปตามเพลงประมาน 10 เพลง ตามท่า
ต่างๆ ซึ่งมีท่าหลักๆอยู่เพียงไม่ก่ีท่า ท าให้จ าง่าย ใช้ซ้ าไปซ้ ามาตามจังหวะเพลง เพ่ือบริหารร่างกายส่วนบนและ
ส่วนล่างไปพร้อมๆกัน 

บอดี้ปั๊ม (Body Pump) เป็นการออกก าลังกายโดยการฝึกด้วยน้ าหนัก ประกอบกับจังหวะเพลงที่
สนุกสนาน ในรูปแบบที่ทุกคนสามารถท าได้ เหมาะอย่างยิ่งส าหรับหญิงและชายที่ต้องการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางร่างกาย ด้านความแข็งแรง ความทนทาน ของกล้ามเนื้อ และพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ใน
รูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิก โดยใช้เวลาประมาณ 45 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ในการฝึกหลากหลาย
รูปแบบ ทั้ง Step Barbell และ แผ่นน้ าหนัก ส าหรับคนที่ฝึกใหม่อาจจะเริ่มต้นที่น้ าหนักเบา และค่อยๆ เพ่ิม
น้ าหนักขึ้น เพ่ือเป็นการพัฒนากล้ามเนื้อให้แข็งแรงทนทานต่อไป แบบฉบับของคลาส Body Pump จะมี
อุปกรณ์ขั้น หรือ Step Barbell และชุดแผ่นน้ าหนัก หากยังไม่คุ้นเคยกับการฝึกด้วยแผ่นน้ าหนักแบบนี้ หรือ
ยังไม่มีรูปร่างที่ได้สัดส่วน ควรเริ่มที่น้ าหนักน้อยๆ ซึ่งหลังจากฝึกไปสักระยะ เราจะทราบถึงน้ าหนักที่เหมาะสม
ส าหรับตัวเรา หากยังไม่แน่ใจ ให้ถามผู้ฝึกสอนได้  

ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ส่งผลต่อร้อยละ
ของไขมันในร่างกาย เพื่อเป็นส่วนช่วยสนับสนุนการเลือกรูปแบบการออกก าลังกายได้อย่างเหมาะสม และเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด 

 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊มที่มีต่อร้อยละของ
ไขมันในร่างกายของสมาชิก ธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊มที่มีต่อร้อย
ละของไขมันในร่างกายของสมาชิก ธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 
สมมติฐาน 
 1. การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายดีกว่าก่อนการทดลอง 
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 2. การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายแตกต่างกัน 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง เพ่ือเปรียบเทียบร้อยละของไขมันในร่างกายที่มีผลมาจาก
การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกที่มาใช้บริการในฟิต
เนสธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก (Tada Sport Complex) จ านวน 10 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling 
 2. ระยะเวลาในการศึกษาและเปรียบเทียบผล 8 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน 
 3. ตัวแปรที่ศึกษา 
     3.1 ตัวแปรอิสระ คือ การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม 
     3.2 ตัวแปรตาม คือ ร้อยละของไขมันในร่างกาย 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 เพ่ือน าผลการวิจัยที่ได้จากการศึกษาในครั้งนี้ไปใช้เป็นข้อมูลให้แก่สถานประกอบการ เพ่ือประยุกต์ใช้
กับการออกก าลังกายรูปแบบอื่นๆ และเพ่ือพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 
นิยามศัพท์ 
 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobics Exercise) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายประกอบ
จังหวะเพลง โดยมีจุดประสงค์เพ่ือให้เกิดความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ปกติจะเล่นกันเป็นกลุ่ม
โดยมีผู้น าและสามารถเล่นเป็นคนเดี่ยวโดยไม่มีเพลงประกอบได้ ได้มีการน าการออกก าลังกายหลากหลาย
ท่าทางเข้ามาประยุกต์ประกอบจังหวะเพลงอย่างเป็นชุดของท่าทางต่าง ๆ ท าให้เกิดความสนุกสนานและเป็น
การได้เหงื่อไปในตัว อาจมีผู้เชี่ยวชาญคอยดูแลอย่างใกล้ชิด 
 บอดี้คอมแบท (Body combat) หมายถึง การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ชื่อคอมแบทก็บอกอยู่
แล้วว่าเกี่ยวข้องกับการต่อสู้ ที่เป็นเช่นนั้นเพราะแนวความคิดของท่าออกก าลังกายเป็นการบริหารแบบแอโร
บิกท่ีผสมผสานการเต้นกับเสียงเพลงจังหวะสนุกๆ เข้ากับท่าทางการต่อสู้แบบตะวันออก ตั้งแต่ มวยไทย ไทชิ 
เทควันโด ยูโด และคาราเต้ 
 บอดี้ปั๊ม (Body Pump) หมายถึง การออกก าลังกายโดยการฝึกด้วยน้ าหนัก ประกอบกับจังหวะ
เพลงที่สนุกสนาน ในรูปแบบที่ทุกคนสามารถท าได้ เหมาะอย่างยิ่งส าหรับหญิงและชายที่ต้องการพัฒนา
สมรรถภาพทางร่างกาย ด้านความแข็งแรง ความทนทาน ของกล้ามเนื้อ และพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต ในรูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิก โดยใช้เวลาประมาณ 45 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ในการฝึก
หลากหลายรูปแบบ ทั้ง Step Barbell และ แผ่นน้ าหนัก 
 เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย (Percent Body Fat) หมายถึง อัตราส่วนของไขมันต่อมวลของ
ร่างกายทั้งหมด โดยมีค่าเปอร์เซ็นต์ วิธีการทดสอบโดย ตาชั่ง ส่วนสูง น้ าหนักและอายุ (Fat Scale Body Fat 
Analyzer MT-IO) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 แสดงกรอบแนวคิด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

สมาชิกธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก  
จ านวน 10 คน 

กลุ่มทดลอง 
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วย 

บอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม 
2 วันต่อสัปดาห์ 
จ ำนวน10 คน 

ร้อยละของไขมันในร่างกาย 
ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ตัวแปรอิสระ 

ตัวแปรตาม 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

  
ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ ดังนี้    
 1. แนวคิดและองค์ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
  1.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 
  1.2 ประเภทของการออกก าลังกาย 
 2. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
  2.1 ความหมายของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
  2.2 หลักการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
  2.3 รูปแบบของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
  2.4 การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบท 
  2.5 การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้ปั๊ม 
 3. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
  3.1 ความหมายของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
  3.2 ดัชนีมวลกาย 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  4.1 งานวิจัยในประเทศ 
  4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 
1. แนวคิดและองค์ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
1.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 
   พิชิต  ภูติจันทร์ (2547: 51) กล่าวว่าการออกก าลังกาย (Exercise) หมายถึง การท างานของ
กล้ามเนื้อลาย เพื่อให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุ่งหมาย โดยที่มีการท างานของระบบต่างๆในร่างกาย
ช่วยสนับสนุนส่งเสริมให้การออกก าลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู่ ๆ ได้ 
   ธงชัย  เจริญทรัพย์มณี (2547: 4) กล่าวว่าการออกก าลังกาย (Exercise) หมายถึงการท างานของ
กล้ามเนื้อลายโครงร่างรวมถึงระบบอวัยวะต่างๆของร่างกายเพ่ือให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวตามความมุ่ง
หมายและคงที่อยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
             ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539: 1-4) กล่าวว่าการออกก าลังกาย (Exercise) หมายถึง การใช้กล้ามเนื้อ
และอวัยวะอ่ืน ๆ ของร่างกายท างานมากกว่าการเคลื่อนไหวมากกว่าการเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถต่างๆ
ตามปกติในชีวิตประจ าวัน  การออกก าลังกายที่ดีและถูกต้อง  ควรปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ  ตามความเหมาะสม
ของอายุ เพศ และสภาวะของร่างกาย  โดยมีสัญญาณให้ทราบได้ว่าการออกก าลังกายนั้นเหมาะสมหรือยัง คือ 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้นหายใจถี่และแรงขึ้น  มีเหงื่อออก ผลที่ตามมาหลังจากการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอก็คือ สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว การ
ตอบสนองต่อสถานการณ ์และท่ีส าคัญที่สุดคือความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
 อรุณรัศ  มีบุนนาคและคณะ (2551: 1) กล่าวว่าการออกก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวหรือ
กระตุ้นให้อวัยวะต่างๆ ของร่างกายท างานมากกว่าปกติอย่างเป็นระบบ  โดยการออกก าลังกายต้องค านึกถึง
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ความเหมาะสมของเพศ วัย และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลและผลของการออกก าลังกายจะช่วยให้ร่างกาย
มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึน   
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2527: 10-13) ได้ให้ค าจ ากัดความของการออกก าลังกาย (Exercise) ว่า
การออกก าลังกายเพ่ือกิจกรรมของร่างกายในทุกลักษณะไม่ว่าจะเป็นการเล่นกีฬา  หรือ  ท างานใด ๆ การออก
ก าลังกายทีท่ี่จ าเป็นต้องออกแรงให้มากจนเหนื่อย เพ่ือให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวหรือบางครั้งอาจจะอยู่กับ
ที่ก็ตาม   ซึ่งเป็นผลท าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้นกว่าปกติ  ดังนั้นการออกก าลังกายหากได้กระท าอย่างสม่ าเสมอและ
ให้มีความเหมาะสมกับเพศ และวัย  ให้คุณประโยชน์ต่อร่างกาย 
 กรมพลศึกษา (2534: 30) ให้ความหมายของการออกกก าลังกายไว้ว่าเป็นการใช้แรงงานกล้ามเนื้อ
และร่างกายให้เคลื่อนไหว  เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดีโดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้เช่นกายบริหาร 
เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝึกกีฬาที่มิได้มุ่งท่ีการแข่งขัน 
 สรุปได้ว่าการออกก าลังกาย หมายถึงการที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวมากกว่าการเคลื่อนไหว
ตามปกติในชีวิตประจ าวัน และระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืด หด และคลายกล้ามเนื้อท าให้
เกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกาย สุขภาพร่างกายแข็งแรงปราศจากการเจ็บป่วยด้วยโรคที่สามารถป้องกัน
ได ้
 
        1.2 ประเภทของการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกายท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของส่วนต่างๆในร่างกายท าให้ทุกส่วนหรือระบบการ
ท างานภายในร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพการเลือกประเภทหรือชนิดกีฬาในการการออกก าลังกายก็
เป็นเรื่องที่ส าคัญเราควรเลือกประเภทหรือชนิดกีฬาที่เหมาะสมกับเพศและสุขภาพของเราจึงท าให้เราประสบ
ผลส าเร็จในการประกอบกิจกรรมนั้นๆได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้มนัสยอดค า (2548) ได้แบ่งประเภทของการออก
ก าลังกายออกเป็น 7 ประเภทคือ  
 1. การบริหารด้วยมือเปล่า (Calisthenics Exercise) ใช้กระตุ้นร่างกายก่อนประกอบกิจกรรมออก
ก าลังกาย 
 2. การบริหารแบบยืดเหยียด (Stretching Exercise) เพ่ือให้ข้อต่อมีความตั้งอยู่ระยะหนึ่งควรท า
ก่อนออกก าลังกายที่หนัก  
 3. การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยการไม่มี
การเคลื่อนไหวส่วนใดๆของร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดวัดหนึ่งหรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งสักครู่แล้วคลาย
แล้วเกร็งใหม่ท าสลับกันหรือออกแรงดึงดันวัตถุท่ีไม่เคลื่อนไหวเช่นการดันก าแพงวงกบบานประตูหรือพยายาม
ยกเก้าอ้ีที่เรานั่งอยู่เป็นต้นอันท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้นจากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความแข็งแรงพบว่าการ
เกร็งกล้ามเนื้อด้วยก าลัง 2 ใน 3 ของก าลังสูงสุดเป็นเวลา 6 โดยท าเพียงวันละครั้งจะช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง
ได ้
 4. การออกก าลังกายแบบไอโซโทนิก ( Isotonic Exercise) เป็นการออกก าลังกายต่อสู้กับแรง
ต้านทานโดยกล้ามเนื้อมีการหดตัวด้วยซึ่งหมายถึงมีการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือแขนขาด้วย ได้แก่ การยกสิ่งของ
ขึ้นวางลงการออกก าลังกายแบบนี้เป็นการบริหารกล้ามเนื้อมัดต่างๆโดยตรงท าให้กล้ามเนื้อโตขึ้นแข็งแรงขึ้น  
 5. การออกก าลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยให้ร่างกาย
ต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงท่ีนับเป็นการออกก าลังกายแบบใหม่ด้วยการประดิษฐ์เครื่องมือออกก าลัง
กายที่ทันสมัยผนวกกับเครื่องมือคอมพิวเตอร์คล้ายกับการออกก าลังกายแบบไอโซโทนิกแต่การออกแรงต่อ
เครื่องมือที่สร้างขึ้นมาไม่ว่าดึงออกหรือเข้ายกข้ึนวางลงต้องออกแรงเท่ากันเสมอ ได้แก่ ลู่กล  
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 6. การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการใช้พลังงานจากสาร
พลังงานหรือ ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ การท างานเบาๆการวิ่งเป็นระยะสั้น 50 เมตร 100 
เมตรหรือการยกน้ าหนักเป็นต้นร่างกายไม่ใช้ออกซิเจนเลยนักกีฬาเหล่านี้ได้รับการฝึกจนกระทั่งภาวะร่างกายมี
ความสามารถเป็นหนี้ออกซิเจนได้  
 7. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercis0) หรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิก
เป็นการออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายเพ่ิมความสามารถในการรับออกซิเจนท าให้ได้บริหารหัวใจและปอดเป็น
เวลานานพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้นภายในร่างกายด้วยความเร็วปานกลางใน
ระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาทีร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลังงานเพ่ิมขึ้นกว่าระดับปกติ
มากท าให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดท างานมากชั่วระยะเวลาหนึ่งก่อให้เกิดความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ได้แก่ ว่ายน้ าวิ่งถีบจักรยานเดินเร็วเต้นแอโรบิกเป็นต้น 
การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
 
2. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
2.1  ความหมายของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
             นักวิชาการและผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกายได้ให้ความหมายของการเต้นแอโรบิกไว้ ดังนี้ 
    มงคล แว่นไธสง และคณะ(2546) การเต้นแอโรบิก หมายถึง การออกก าลังกายชนิดหนึ่งที่น าเอาท่า
บริหารร่างกายแบต่างๆมาผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นและจังหวะการเต้นเพ่ือกระตุ้นหัวใจแล
ปอดปอด ให้ท างานมากขึ้นถึงจุดหนึ่งด้วยระยะเวลาที่นานเพียงพอที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกายท าให้การออกก าลังกายมีความสนุกสนานรื่นเริงและลืมความเหน็ดเหนื่อยและเบื่อหน่าย
ได ้   
    ถนอม  วงค์กฤษณ์เพ็ชร และกุลธิดา  เชิงฉลาด (2544) การเต้นแอโรบิก หมายถึง กิจกรรมการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกสามารถปรับความหนักเบาได้ตามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคนเป็นการบริหาร
กายประกอบดนตรีที่สนุกสนานผสมผสานระหว่างการเคลื่อนไหวเบื้องต้นกับการเต้นร า 
    คูเปอร์ (Cooper) (ด ารงกิจกุศล 2549; อ้างอิงจาก Kenneth Cooper. 2513) ได้ให้ความหมายไว้
ว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิก หมายถึงการออกก าลังกายชนิดใดก็ได้ที่จะกระตุ้นให้หัวใจและปอดต้อง
ท างานมากขึ้นถึงจุดๆหนึ่งและด้วยระยะเวลาหนึ่งซึ่งนานเพียงพอที่จะทาให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเป็น
ประโยชน์ต่อร่างกายได ้
            อนุรักษ์  บุหลาด (2547) การเต้นแอโรบิก หมายถึงการออกก าลังกายแบบแอโรบิกโดยใช้การ
บริหารกายประกอบเข้ากับจังหวะดนตรีที่มีความสนุกสนานซึ่งผสมผสานระหว่างการเคลื่อนไหวเบื้องต้นกับ
การเต้นร้าได้อย่างกลมกลืนสามารถจัดปรับความหนักเบาได้ตามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละบุคคลโดยมีการ
ใช้กล้ามเนื้อครบทุกส่วนของร่างกาย 
  ผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่าการเต้นแอโรบิก หมายถึงกิจกรรมการออกก าลังกายที่มีระยะเวลาติดต่อกันนาน 
15-30 นาทีและได้น าเอาทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นมาผสมผสานกับทักษะการเต้นร าและกายบริหาร
ประกอบกับเสียงจังหวะดนตรีท าให้สุขภาพแข็งแรงและเกิดประโยชน์ต่อระบบไหลเวียนโลหิตและกล้ามเนื้อ 
 
       2.2 หลักการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
 ในการฝึกแบบแอโรบิกนี้จะใช้วิธีการฝึกโดยค่อยเป็นค่อยไปจากเบาไปหาหนักซึ่งการเต้นแอโรบิก
นั้นจะเน้นในเรื่องของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตรวมถึงความแข็งแรงและความอ่อนตัวของ
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กล้ามเนื้อเป็นหลักโดยอาศัยจังหวะดนตรีการฝึกที่ดีนั้นผู้ฝึกต้องค านึงถึงหลักการและขั้นตอนของการฝึกแอโร
บิกโดยสุขพัชราซึมเจริญ (2546) ได้ให้หลักของการออกก าลังกายดังนี้  
    1. ขั้นแรกเป็นระยะแก้ไข  
  1. 1 แก้ไขการท างานของหัวใจหลอดเลือดและปอด  
  1. 2 แก้ไขน้ าหนักตัวให้กลับคงตัว  
  1. 3 แก้ไขสัดส่วนและบุคลิกภาพ  
    2. ขั้นสองเป็นการรักษาสภาพคงตัวของร่างกาย  
  2. 1 ฝึกการท างานของหัวใจหลอดเลือดปอด  
  2. 2 ฝึกการรักษาน้ าหนักตัว (ใช้โปรแกรมแอโรบิกและการควบคุมอาหารที่เหมาะสม) 
  2. 3 ปรับสัดส่วนและบุคลิกภาพ (ใช้โปรแกรมแอโรบิกและบริหารกายเฉพาะส่วน)  
 ศรีรัตนา  เดชดี (2544) กล่าวว่า นายแพทย์เคนเน็ธ  คูเปอร์เปอร์ (Dr. Kenneth Cooper) ผู้เป็น
เจ้าของต าราของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกได้อธิบายหลักการสร้างโปรแกรมแอโรบิกไว้ในหนังสือชื่อ   
“Running without fear” ว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกควรค านึงถึงสิ่งต่อไปนี้  
 1. ความสนุกสนาน (Fun)  
 2. ความบ่อยของการเต้น (Frequency)  
 3. ความหนักของงาน (Intensity)  
 4. เวลา (Time) ในการเต้น  
 5. เพศ  
 6. เมื่อเต้นแล้วร่างกายมีการพัฒนาไปในทางท่ีดีขึ้นทุก ๆ ส่วนและทุก ๆ ระบบ  
 7. ท่าเต้น  
 8. อายุหรือวัยของผู้เต้น 
 สุกัญญา พานิชเจริญนาม และ สืบสาย บุญวีรบุตร (2540) ได้กล่าวว่า จังหวะของเพลงก็มี
ความส าคัญมากต่อการจัดโปรแกรมแอโรบิกครูฝึกผู้น าจะต้องมีความเข้าใจในการเลือกเพลงหรือดนตรีให้
เหมาะสมกับท่าทางการเคลื่อนไหวโดยควรเป็นเพลงที่มีจังหวัดชัดเจนต่อเนื่องและมีความเร็วเหมาะกับช่วง
ของการประกอบกิจกรรมแต่ละขั้นตอนนับจังหวะเป็นจ านวนครั้งต่อนาที Beat per minute) เขียนย่อว่า 
BPM โดยได้ก าหนดความเร็วในแต่ละขั้นตอนการฝึกดังนี้  
 1. การอบอุ่นร่างกายการใช้เพลง 135-140 BPM 
 2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อควรใช้เพลง 135-140 BPIM  
 3. ช่วงแอโรบิกหรือช่วงงานควรใช้เพลง 155-160 BPM  
 4. ช่วงลดงานเพื่อปรับสภาพควรใช้เพลง 135-140 BPM 
 5. การบริหารเฉพาะส่วนควรใช้เพลง 120-135 BPM 
 
       2.3 รูปแบบของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
การเต้นแอโรบิกในปัจจุบันมีหลายแบบด้วยกันถ้าน าลักษณะการเคลื่อนไหวเป็นเกณฑ์ในการแบ่งประเภทจะ
สามารถแบ่งได้ 4 ประเภท ดังนี้  
1. การเต้นที่มีแรงกระแทกต่ า (Low-Impact Aerobics Dance) การเต้นที่มีแรงกระแทกต่ าเป็นการ
เคลื่อนไหวในลักษณะของการกระแทกระหว่างร่างกายกับพ้ืนที่มีบ้างเล็กน้อยหรือเกือบจะไม่มีเลย เช่น สปริง
ข้อเท้า การย่อเข่าการเดิน เป็นต้น 
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2. การเต้นที่มีแรงกระแทกสูง (High – impact aerobics dance) การเต้นที่มีแรงกระแทกสูง เป็นการ
เคลื่อนไหวในลักษณะของการกระแทกระหว่างร่างกายกับพ้ืนที่ค่อนข้างจะรุนแรง เช่น การกระโดดลอยตัว
และลงสู่พื้นด้วยเท้าข้างใดข้างหนึ่งหรือด้วยเท้าทั้งสองข้าง 
3. การเต้นที่มีแรงกระแทกหลากหลาย (Mulit-Impact Aerobics Dance) การเต้นที่มีแรงกระแทก
หลากหลาย เป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะของแรงกระแทกต่ าและแรงกระแทกสูงผสมกัน ซึ่งผู้เต้นจะใช้แรง
กระแทกต่ าหรือแรงกระแทกสูง 
4. การเต้นที่ปราศจากแรงกระแทก (No – impact aerobics dance) การเต้นแอโรบิกที่ปราศจากแรง
กระแทก เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายท่ีไม่มีแรงกระแทกระหว่างร่างกายกับพ้ืน เช่น การเต้นแอโรบิกในน้ า 
เป็นต้น 
 
      2.4 การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้ คอมแบท (Body combat) 
บอดี้คอมแบท (Body combat) เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกกับศิลปะการต่อสู้ที่เป็นเช่นนั้นเพราะ
แนวความคิดของท่าออกก าลังกายเป็นการบริหารแบบแอโรบิกที่ผสมผสานการเต้นกับเสียงเพลงจังหวะสนุกๆ 
เข้ากับท่าทางการต่อสู้แบบตะวันออก ตั้งแต่ มวยไทย ไทชิ เทควันโด ยูโด และคาราเต้ ซึ่งถูกคิดค้นโดย Les 
Miles  ผู้น าทางด้านการออกก าลังกายโดยจะใช้ใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง ได้บริหารทุกส่วนของร่างกาย ฝึก
กล้ามเนื้อให้แขง็แรง บริหารข้อต่อต่างๆ ให้คล่องตัว เผาผลาญพลังงานส่วนเกิน ทั้งยังบริหารการหายใจ ปอด 
และกล้ามเนื้อหัวใจด้วย นอกจากนี้การเคลื่อนไหวที่กระฉับกระเฉงยังช่วยให้รู้สึกกระปรี้กระเปร่า สดชื่น น ามา
สู่อารมณ์ที่ดี ปลอดโปร่ง เป็นต้น 
 
ท่าพื้นฐานของบอดี้ คอมแบท จะแบ่งออกเป็น 2 หมวดใหญ่ คือ 
 1. ท่าบริหารร่างกายส่วนบน เน้นแขน ไหล่ และล าตัวส่วนบน ได้แก่ การปล่อยหมัดแย้บ (jab) พุ่งไป
ข้างหน้าแล้วกลับมาตั้งการ์ด การต่อยหมัดครอส (Cross) จากช่วงหัวไหล่ตรงไปข้างหน้า หมัดยิงตรง หรือ
หมัดฮุค (Hook) อัปเปอร์คัท (upper cut) ต่อยหมัดเสยขึ้นจากปลายคาง บอดี้ริบ (Body rib) หากต่อยกับคน
ก็คือต่อยท้อง แต่แบบนี้ถือเป็นการชกลม ซึ่งทุกครั้งจะกลับมาท่ีท่าตั้งการ์ดเสมอ 
 2. ท่าบริหารร่างกายส่วนล่าง ตั้งแต่เอว ขา สะโพก ไปจนน่องและปลายเท้า โดยใช้ท่าเตะต่างๆ เช่น 
เตะไปข้างหน้า (Front kick) เตะข้าง (Side kick) เตะไปข้างหลัง (Back kick) เตะกวาด (Raw house kick) 
ตีเข่า (Front knee) ไปจนถึงการกระโดดเตะ (Jump kick) 
 ในการออกก าลังแบบบอดี้คอมแบท  1 ชั่วโมง จะใช้เพลง 10 เพลง โดยทั้ง 10 เพลงจะใช้ท่วงท่าที่
แตกต่างกัน 10 ชุด เพ่ือให้เกิดความสนุกสนานตลอดการออกก าลังกาย  โดยเริ่มจากการวอร์มอัพเบาๆ และ
จะหนักหน่วงขึ้นและจะมาจบที่การคลายกล้ามเนื้อ 
 
ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้ คอมแบท(Body combat) 
 1. สร้างความแข็งแรงแก่ร่างกาย และตื่นตัวอยู่เสมอ 
 2. พัฒนากล้ามเนื้อหัวใจ ระบบการสูบฉีดและการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น 
 3. ช่วยเผาผลาญพลังงานระชับกล้ามเนื้อ และลดไขมันใต้ผิวหนัง 
 4. พัฒนาระบบสมองและไหวพริบ ท าให้มีความกระฉับกระเฉง 
 5. ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด ด้วยท่วงท่าสนุกๆ และเพลงที่สนุกสนาน 
 6. ได้เรียนรู้ฝึกทักษะการป้องกันตัวแบบต่างๆ ที่อาจเป็นประโยชน์ได้ในสถานการณ์ที่จ าเป็น 
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      2.5 การออกก าลังกายแบบแอโรบิกแบบบอดี้ปั๊ม (Body Pump) 
  บอดี้ปั๊ม (Body Pump) เป็นการออกก าลังกายโดยการฝึกด้วยน้ าหนักประกอบกับจังหวะเพลงที่
สนุกสนาน ในรูปแบบที่ทุกคนสามารถท าได้ เหมาะอย่างยิ่งส าหรับหญิงและชายที่ต้องการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางร่างกาย ด้านความแข็งแรง ความทนทาน ของกล้ามเนื้อ และพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ใน
รูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิก โดยใช้เวลาประมาณ 45 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ในการฝึกหลากหลาย
รูปแบบ ทั้ง Step Barbell และ แผ่นน้ าหนัก ส าหรับคนที่ฝึกใหม่อาจจะเริ่มต้นที่น้ าหนักเบา และค่อยๆ เพ่ิม
น้ าหนักขึ้น เพ่ือเป็นการพัฒนากล้ามเนื้อให้แข็งแรงทนทานต่อไป ในชั่วโมงของ (Body Pump) มีการฝึกตาม
ขั้นตอนดังนี้ 
 1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย(วอร์มอัพ) – ให้คุณเคลื่อนไหวทุกส่วนของร่างกายด้วยชุดน้ าหนักที่เบา 
 2. ขั้นการบริหารขา หน้าอก และหลัง – เป็นส่วนกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ซึ่งจะต้องใช้ชุดน้ าหนักท่ี
ค่อนข้างหนักกว่าการบริหารส่วนอื่น 
 3. ขั้นบริหารกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps) ต้นแขนด้านหน้า (Biceps) และไหล่ – เริ่มด้วย
น้ าหนักท่ีเบา แล้วค่อยๆเพ่ิมน้ าหนักเป็นระดับกลางเมื่อคุณแข็งแรงขึ้น 
 4. ขั้นบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้องในการช่วยพยุงและเพ่ิมความแข็งแกร่งของล าตัว 
 5. ขั้นเสร็จสิ้นการฝึก(คูลดาวน์) -เป็นขั้นตอนที่จ าเป็นหลังจากการออกก าลังกายอย่างหนักเพ่ือผ่อน
คลายกล้าม เนื้อ ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายและลดความเสี่ยงจากความเจ็บปวดหรืออาการบาด เจ็บได้ 
   
 
 
3.   เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
     3.1 ความหมายของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
 ไวลต์แมนและมิลเลอร์ (Wildman & Miller. 2004: 171) ได้กล่าวว่าส่วนประกอบของร่างกายเนื้อ
แท้ (Lean Body Mass or Lean Body Weight) ในเนื้อแท้จะมีส่วนประกอบเป็นน้ า (Water ประมาณ 70-
72 เปอรเ์ซ็นต์แร่ธาตุ (Mineral) ประมาณ 7 เปอร์เซ็นต์อวัยวะและกล้ามเนื้อ Organic and Muscle) 
ประมาณ 20-30 เปอร์เซ็นต์ ไขมันหรือเนื้อเยื่อไขมัน (Fat Tissue Weight) เนื้อเยื่อไขมันจะมีความ
ถ่วงจ าเพาะ 0. 92 ส่วนมากอ่ืน ๆ ของร่างกายจะมีความถ่วงจ าเพาะ 1. 1 ยิ่งไขมันมากความถ่วงจ าเพาะจะต่ า
และท าให้ลอยน้ าได้ 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536: 248) กล่าวว่าความแตกต่างระหว่างสมรรถภาพ
ของเพศชายและเพศหญิงนั้น ส่วนหนึ่งสามารถอธิบายได้เนื่องจากหญิงมีไขมันมากกว่าชาย คือไขมันของผู้ชาย
เฉลี่ยจะมีค่า 15 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักตัวแต่ไขมันของผู้หญิงจะมีค่าเฉลี่ยประมาณ 25 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนัก
ตัวไขมันที่มีมากนั้นส่วนมากจะมีผลเสีย 2 ประการคือ 1) เซลล์ของไขมันค่อยมีบทบาทในการสร้างพลังงาน 2) 
ต้องใช้พลังงานมากเพ่ือที่จะมีการเคลื่อนไหวในร่างกายท่ีมีไขมันมากกว่าปกติ 
 จ านวนไขมันในร่างกายขึ้นอยู่กับเพศและอายุในชายอายุ 18 ปีจะมีไขมันประมาณร้อยละ-18 ของ
น้ าหนักตัวส่วนในผู้หญิงอายุเท่ากันจะมีน้ าละ 20-25 ของน้ าหนักตัวจ านวนไขมันมากข้ึนตามอายุทั้งในเพศ
ชายและเพศหญิงคนอายุ 50 ปีจะมีไขมันประมาณร้อยละ 30-50 โดยที่น้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้นเพียงร้อยละ 10-15 
ส่วนส่วนของไขมันที่เพ่ิมข้ึนในระยะนี้จึงเกิดไขมันมากขึ้นรวมกับกล้ามเนื้อลายลดลงด้วย 
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 โพลลอต  และคนอื่นๆ (Pollock; et al., 1998: 150-155) ได้เสนอแนะว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันของผู้ชาย
ควรจะต่ ากว่า 15 เปอร์เซ็นต์ส าหรับผู้หญิงเปอร์เซ็นต์ไขมันควรจะต่ ากว่า 25 เปอร์เซ็นต์ เหตุที่ผู้หญิงมี
เปอร์เซ็นต์ไขมันมากกว่าผู้ชายประมาณ 10 เปอร์เซ็นต์ ทั้งนี้เพราะฮอร์โมนในร่างกายท าให้ระดับไขมันใน
ร่างกายของทั้งสองเพศมีความแตกต่างกันฮอร์โมนเพศหญิง คือ เอสตราดิออล (Estradiol) จะท าให้เกิดสะสม
ไขมันในร่างกายเพ่ิมขึ้นส่วนฮอร์โมนเพศชาย คือ แอนโดรเจน (Androgen) จะท าให้ร่างกายมีการสร้าง
กล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น 
 ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายในเพศหญิงอายุ 16 – 25 ปีโดยเฉลี่ยประมาณ 25 เปอร์เซ็นต์ช่วง
อายุ 30 – 38 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายจะเพ่ิมสูงขึ้นถึง 29-34 เปอร์เซ็นต์และในระดับอายุ 40 ปีมีแนวโน้ม
ของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายสูงกว่า 30 เปอร์เซ็นต์แต่เพศชายจะมีเปอร์เซ็นต์ไขมันโดยเฉลี่ย 14. 5 
เปอร์เซ็นต์ 
 
     3.2 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)  
 เป็นการค านวณหาสภาวะของแต่ละบุคคลว่าอ้วน (Obese) น้ าหนักเกิน (Overweight) น้ าหนักน้อย 
(Underweight) และน้ าหนักตัวปกติ และยังสามารถบ่งบอกถึงสภาวะความเสี่ยงของความอ้วนที่ก่อให้เกิดโรค
และสามารถใช้วัดการเปลี่ยนแปลงของไขมันในร่างกาย ได้ใช้ท านายแนวโน้มของการเกิดโรคหัวใจและหลอด
เลือด และโรคเบาหวาน วิธีการวัดนี้ไม่สามารถบอกถึงองค์ประกอบภายในร่างกายของแต่ละคนได้ เพียงแต่
เป็นตัวบ่งบอกถึงสภาวะอ้วนนั้น ปัจจัยที่มีต่อความสัมพันธ์ระหว่างค่าดัชนีมวลกายกับเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย เช่น อายุ เชื้อชาติ เพศ ขนาดโครงสร้างของร่างกาย เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายผู้ใหญ่จะมีมากกว่า
เด็ก ส่วนผู้ที่มีอายุเท่ากัน เพศชายจะมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายน้อยกว่าผู้หญิง 
 การหาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) เป็นมาตรฐานที่ใช้ปริมาณภาวะอ้วนผอมในผู้ใหญ่
ตั้งแต่อายุ 20 ปีขึ้นไปทุกคนสามารถท าได้ด้วยตัวเองโดยการชั่งน้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมและส่วนสูงเป็น
เซนติเมตรแล้วค านวณหาค่าดัชนีมวลกายโดยเอาน้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมตั้งหารด้วย (เมตร) ยกก าลัง 2 (ส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา, 2550: 25) 
 เกณฑ์ที่ใช้บอกการมีน้ าหนักเกิน (กัลยา กิจบุญชู. 2546: 5-7) ปัญหาการมีน้ าหนักเกินจ าเป็นต้องมี
เกณฑ์บอกท่ีชัดเจนเพื่อหากลุ่มเสี่ยงในการด าเนินการเฝ้าระวังไม่ให้ปัญหามากข้ึน การรักษานั้น จ าเป็นจะต้อง
ประเมิน (Assessment) เพ่ือบอกดีกรีของความอ้วนและบอกถึงปัจจัยเสี่ยงสุขภาพต่างๆ จากนั้นใช้การ
ด าเนินการบริหารจัดการ (Management) ซึ่งจะรวมถึงการควบคุมน้ าหนักไม่ให้เพ่ิมการลดน้ าหนักให้ได้และ
รักษาไว้ไม่ให้กลับขึ้นมาอีก (Weight Regain) ดังนั้นความส าเร็จของการด าเนินการ ต้องการควบคุมและเฝ้า
ระวังในระยะยาว ก่อนอื่นต้องทราบถึงเกณฑ์ท่ีใช้ตัดสินความอ้วน/ผอมก่อน เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกัน  
มวลร่างกาย (Body Mass Index:: BMI) บอกถึงน้ าหนัก (กิโลกรัม) หารด้วยความสูง (เมตร) ยกก าลังสองว่า
อยู่ในเกณฑ์ที่น่าสนใจหรือไม่เนื่องจาก BMI ที่เพ่ิมขึ้นจากจุดตัดที่ก าหนดมีผลท าให้เกิดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิด
โรคเรื้อรังไม่ติดต่อการเฝ้าระวังไม่ให้ BMI สูงเกินไปเป็นสิ่งที่จ าเป็น 
เกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (1998) ก าหนดไว้ดังนี้ 
  BMI  
  ≤ 18. 5   น้ าหนักน้อย 
  18.5-24.9   น้ าหนักปกติ  
  25.0-29.9   น้ าหนักเกิน  
  30.0-34.9   อ้วนระดับ 1 
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  35.0-39.9  อ้วนระดับ 2 
  ≥ 40.0   อ้วนระดับ 3  
 เกณฑ์ดังกล่าวมีข้อมูลมาจากชาวคอเดเชียน (แถบอเมริกาและยุโรป) อย่างไรก็ดีชาวเอเชีย ซึ่งมี
โครงสร้างร่างกายที่เล็กกว่า การศึกษาในประเทศจีน ฮ่องกง และอีกหลายประเทศแถบเอเชีย จ าเป็นต้องมี
การปรับเกณฑ์เพ่ือบอกสถานะภาพความอ้วนและในที่สุดได้มีการตกลงกัน International Obesity Task 
Force (IOTE) เสนอการวัดดีกรีความอ้วนส าหรับคนเอเชียไว้ดังนี้ 
   BMI  
  ≤ 18. 5   น้ าหนักน้อย 
  18.5-22.9   น้ าหนักปกติ  
  23.0-24.9   น้ าหนักเกิน  
  25.0-29.9   อ้วนระดับ 1 
  ≥ 30.0   อ้วนระดับ 2 
 
สูตรการค านวณหาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
 

          
น้ าหนักตัว (กิโลกรัม)

น้ าหนัก (เมตร)2
 

 
 ถ้าวิเคราะห์กันอย่างถ่ีถ้วนจะพบว่าดัชนีมวลกายของคนเรานั้นมีการเปลี่ยนแปลงไปตลอดตาม
โครงสร้างของกระดูกและขนาดของกล้ามเนื้ออายุเพศและเชื้อชาติของแต่ละคนด้วยบุคคลที่มีสุขภาพดีย่อมมี
ดัชนีมวลกายท่ีอยู่ในเกณฑ์ปกติจะส่งผลดีต่อการพัฒนาในด้านสมรรถภาพทางกายและสามารถปฏิบัติงานได้
อย่างมีประสิทธิภาพได้อีกด้วย 
 
4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    4.1 งานวิจัยในประเทศ 
 ชัยยุทธ สุทธิดี (2552) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยโปรแกรมเต้นแอโรบิก ที่มีต่อความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดและค่าดัชนีมวลกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง อายุ 30-39 ปี จ านวน 30 คน โดยแบ่งตัว
อย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน โดยฝึกเต้นแอโรบิกตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นและ
กลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน โดยออกก าลังกายตามปกติซ่ึงมีระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วันๆละ 1 
ชั่วโมงโดยแบ่งการเก็บข้อมูลออกเป็น 3 ระยะ ก่อนฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่4 และ 8 โดยชั่งน้ าหนัก วัด
ส่วนสูง ความดันโลหิต อัตราการเต้นชีพจรขณะพัก ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดและค่าดัชนีมวล
กาย สถิติที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ การหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (T-Test dependent) 
ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดไม่
แตกต่างกันหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05  
 2. ก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 
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 กิ่งกาญจน ์  ตรีเมฆ (2551) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกเต้นแอโรบิกที่มีต่อระดับสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนหญิงช่วงชั้นที่ 3 ที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์ปีการศึกษา 2550 กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนหญิงช่วงชั้น
ที่ 3 โรงเรียนเทศบาลวัดเขียนโดยเจาะจงเลือกนักเรียนที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์คือมีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 
24.99 ขึ้นไปจ านวน 60 คนแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มทดลองจ านวน 30 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 30 คน
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่โปรแกรมการฝึกเต้นแอโรบิกและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับ
สุขภาพของสมาคมสุขศึกษาพลศึกษานันทนาการและการเต้นร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกาประกอบด้วยการ
วัดส่วนประกอบของร่างกายโดยใช้ดัชนีมวลกายนั่งงอตัวไปข้างหน้าลุก-นั่งและเดินวิ่ง 1 ไมล์สถิติที่ใช้คือ
ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิติที ผลการวิจัยพบว่า 
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 06  
 อุมาพรรณ  พจนากรรักษ์ (2551) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแอโรบิกในน้ าที่มีต่อดัชนีมวล
กายและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของสตรีอายุ 45-55 ปีกลุ่มตัวอย่างคือสมาชิกเพศหญิงของสระว่ายน้ า
หมู่บ้านชวนที่อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองจ านวน 12 คนได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจงแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่มๆละ 6 คนโดยกลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกแอโรบิกความหนักของงานอยู่ที่ 50% ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุดกลุ่มท่ี 2 ได้รับการฝึกแอโรบิกในน้ าความหนักของงานอยู่ท่ี 75% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการฝึกแอโรบิกในน้ าเครื่องชั่งน้ าหนักเครื่องวัดส่วนสูงนาฬิกาจับเวลา
สถิติที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ การหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค าที (T-Test dependent) 
ผลการวิจัยพบว่า 
 หลังจากการฝึกกลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกแอโรบิกในน้ าโดยมีความหนักของงานอยู่ที่ 60% ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดท าให้ดัชนีมวลกายและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงจากก่อนการฝึกอย่าง
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 หลังจากการฝึกกลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับการฝึกแอโรบิกในน้ า โดยมีความหนักของ
งานอยู่ที่ 75% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดท าให้ดัชนีมวลกายและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง
จากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
 นพพา อ่องสมบูรณ์ (2547) ได้ศึกษาเพ่ือทราบผลของแอโรบิกแดนซ์ ของเด็กอ้วนที่มีต่อปริมาณไขมัน
ในร่างกายและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกแอโรบิกแดนซ์กับไม่ฝึกแอโรบิกแดนซ์ 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ เป็นนักเรียนโรงเรียนประภัสสรวิทยา อายุระหว่าง 8-12 ปี มีขนาด
น้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานที่กระทรวงสาธารณสุขก าหนดจ านวน 20 คน ที่มีขนาดน้ าหนักระหว่าง 45-65 
กิโลกรัมและส่วนสูงระหว่าง 140-160 เซนติเมตร ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมฝึกแอโรบิกแดนซ์ เครื่องวัดไขมันร่างกาย
และเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สายเมื่อรวบรวมข้อมูลและด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยหา
ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสถิติ ผลการวิจัยพบว่า 
1. ผลการฝึกแอโรบิกแดนซ์ ท าให้เด็กอ้วนมีปริมาณไขมันในร่างกายลดลง โดยมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานก่อนการฝึก คือ 27.62 และ 17 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ยงเบนมาตรฐาน คือ 
25.17 และ 4.64  
2. ผลการฝึกแอโรบิกแดนซ์ ท าให้เด็กอ้วนมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง โดยมีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก คือ 91.70 และ 3.88 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คือ 83.90 และ 4.86 
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3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณไขมันในร่างกาย ระหว่ากลุ่มฝึกและกลุ่มควบคุม หลังสัปดาห์ที่ 4 ไม่มี
ความแตกต่างกัน แต่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผลการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณไขมันในร่างกาย ระหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 3  
วันดี พูลสวัสดิ์ (2547) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกแอโรบิก ที่มีต่อระบบไหลเวียนโลหิตและดัชนีมวลกาย 
กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง อายุ 30-40 ปี ซึ่งเป็นสมาชิกชมรมแอโรบิกในจังหวัดสุโขทัย ได้มาจากการเลือก
แบบเจาะจงจ านวนคน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 คน เครื่องมือที่ใช้เป็นโปรแกรมแอโรบิกแดนซ์กับ
แบบทดสอบความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและดัชนีมวลกาย น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ
หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” (T-Test) ที่ระดับนัยส าคัญ 0.5 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. เปรียบเทียบความแตกต่างของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่4แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 ค่าดัชนีมวลกายไม่แตกต่างกัน  
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่8แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 ค่าดัชนีมวลกายแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ.05 
 ขนิษฐา  คงทรัพย์ (2546) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลการเต้นแอโรบิกบนบกและในน้ าที่มีต่อ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุตและความแข็งแรงของชากลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงอายุ 13 -14 ปี
จ านวน 30 คนซึ่งได้มาจากการสุ่มอย่างง่ายแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คนคือกลุ่มทดลองที่ 1 
ฝึกเต้นแอโรบิกบนบกกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกเต้นแอโรบิกในน้ าและกลุ่มควบคุมควบคุมโดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ
ละ 3 วันๆละ 45 นาทีท าการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงของขากับกลุ่ม
ตัวอย่างในช่วงก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แล้วน าข้อมูลที่ได้มาค านวณหาค่าเฉลี่ยค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ความแปรปรวนและเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของตูที  (Tukey) ผลการวิจัยพบว่า  
 1. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุ่มทดลองที่1และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และ8มีพัฒนาการดีกว่าก่อนการฝึกและมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่มีความแตกต่างกันสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 1 และ
ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองท่ี 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.5 แต่ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.5  
 2. ความแข็งแรงของขาภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มี
พัฒนาการดีกว่าก่อนการฝึกและมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มี
ความแตกต่างกันส าหรับความแข็งแรงของขาระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองท่ี 1 และระหว่างกลุ่มควบคุม
กับกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
แต่ระหว่างกลุ่มทดลองที่1กับกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
 วิชัย   สิทธิพล (2545) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกในน้ าที่
ความลึกระดับอกและระดับเอวที่มีต่อสมรรถภาพทางกายกลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงจ านวน 30 คน (อายุ 15 
ถึง 17 ปี) แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุมจ านวน 10 คนกลุ่มเต้นแอโรบิกในน้ าที่ความลึกระดับอก
จ านวน 10 คนและกลุ่มเต้นแอโรบิกในน้ าที่ความลึกระดับเอวจ านวน 10 คนซึ่งกลุ่มเต้นแอโรบิกในน้ าที่ความ
ลึกระดับอกและระดับเอวจะเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกที่เท่ากันคือความหนัก (60% ถึง 70% ของอัตราการเต้น
ของหัวใจส ารองสูงสุด), ความบ่อย (3วัน / สัปดาห์), และช่วงเวลา (40 ถึง 45 นาที) ระยะเวลาของการฝึกคือ 
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8 สัปดาห์ทั้งก่อนและหลังการทดลองท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ สมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด, ความแข็งแรงของขา, เปอร์เซ็นต์ไขมัน, ปริมาตรขา, ปริมาตรแขนและความคล่องแคล่วการวิเคราะห์
ข้อมูลทางสถิติใช้ค่า“ ที” (Raired T-Test) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way Anova) 
ผลการวิจัยพบว่า 
 ค่าสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และค่าความแข็งแรงของขาของกลุ่มที่เต้นแอโรบิกในน้ าที่ความ
ลึกระดับอก เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่เต้นแอโรบิกในน้ าที่ความลึกระดับเอว ค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมัน ค่าปริมาตรขาและแขน ค่าความคล่องแคล่ว ไม่มีความแตกต่างโดยมีนัยส าคัญระหว่างกลุ่มท่ี
เต้นแอโรบิกในน้ า ที่มีความลึกระดับอกและระดับเอว จากผลการวิจัยครั้งนี้ 
สุภาพพงษ์  สุวรรณ (2545) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบผสมผสาน เป็นช่วงและการ
เต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่องที่มีต่อน้ าหนักตัว อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก 
ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความ
จุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกสตรีของศูนย์ฝึกและบริหารกาย 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาอายุระหว่าง 25-45 ปี มีสุขภาพดีอาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองจ านวน 40 
คน โดยใช้วิธีการจับคู่ (Matched group) จากผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดแบ่งเป็น 2 
กลุ่มๆละ 20 คน กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วง กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มฝึกเต้นแอโรบิ
กแบบผสมผสานต่อเนื่องใช้เวลาทดลอง 10 สัปดาห์ๆละ 3 วันๆละ 45 นาทีท าการวัดสมรรถภาพทางกายก่อน
การทดลองหลังการทดลอง 5 สัปดาห์และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ
หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบค่า "ที" (t-test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัตซ์ 
(One way analysis variance with repeated measures และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ตามวิธี
ของตูกี (tukey method) ที่ระดับนัยส าคัญ. 05 ผลการวิจัยพบว่า 
1.กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสาน เป็นช่วงก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ และหลังการทดลอง 
10 สัปดาห์ มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง เปอร์เซ็นต์ไขมัน
สมรรถภาพ การจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ 0.5  
2.กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่องก่อนการทดลองหลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
10 สัปดาห์ มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.5  
3.หลังการทดลอง กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วงมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง และมี
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน มากกว่ากลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่อง อย่างมี
นัยส าคญัระดบั 0.5 
 บุญร่วม  แท่นสูงเนิน (2546) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยวิธีใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน ที่มีต่อความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกแบบเจาะจงจ านวน 60 คน เป็น
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนบุรารักษ์ โดยแบ่งเป็นกลุ่มที่ได้รับการฝึกและกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึก
กลุ่มละ 30 คน น าค่าความแข็งแรงและความอดทนไปวิเคราะห์ โดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ทดสอบค่า ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
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ท้อง เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อแขน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 สาธิก  ธนะทักษ์  (2550)  ท าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณฑิต กลุ่มตัวอย่างประชากรคือ 
นักศึกษาชายในระดับปริญญาตรีอายุ 18-22 ปี จ านวน 40 คน และไม่ได้เป็นนักกีฬาในระดับการเข้าร่วมการ
แข่งขัน มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยจัดกลุ่มให้มีความสมรรถภาพใกล้เคียงกัน  พบว่าหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองที่ออกก าลังกาย
ด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้ าหนักตัวแบบวงจร ในเรื่องเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัว ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ วิดพ้ืนและงอตัว มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
และมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ออกก าลังกายตามปกติ อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.5  
 สว่างจิต แซ่โง้ว  (2551)  ท าการวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรที่มีต่อสุข
สมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้ าหนักเกิน” กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกินของ
โรงเรียนสามัคคีสงเคราะห์ มีอายุระหว่าง 10-12 ปี จ านวน 50 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง
ท าการสุ่มอย่างง่าย เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน กลุ่มทดลองฝึกตาม
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร 8 สถานี มีความตรงเชิงประจักษ์โดยผู้เชี่ยวชาญ และมีค่าความเชื่อมั่น 
85 ด้วยวิธีทดสอบซ้ า ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3วันๆละ 60 นาที ส่วนกลุ่มควบคุมให้ด าเนินชีวิต
ตามปกติโดยท าการทดสอบสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย โดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสถิติค่าที่วิเคราะห์ และค่า
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ท าการทดสอบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของตูทีเอ (Tukey) ผลการวิจัยพบว่า 
 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรมีค่าดัชนีมวล
กายนัง่งอตัวนอนยกตัวดันพื้นและเดินวิ่ง 1. 6 กิโลเมตรดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรมีค่าดัชนีมวลกายนั่ง
งอตัวนอนยกตัวดันพื้นและเดิน-วิ่ง 1. 6 กิโลเมตรพัฒนาการมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ. 05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ 
 พงศกร  สังข์เงิน (2557) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
นักเรียนประถมศึกษาท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน
จ านวน 40 คนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์จังหวัดสุรินทร์แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน
ได้รับโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันเป็นเวลา 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 วันวันละ 50 -65 
นาทีและนักเรียนกลุ่มควบคุม 20 คนไม่ได้โปรแกรมสุขภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยโปรแกรม
สุขภาพที่มีต่อน้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1. 00 และเครื่องชั่งน้ าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันทานิต้า TANITA Model UM 076) วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 
ผลการวิจัยพบว่า 
1. โปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้ าหนัก และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ของนักเรียนประถมศึกษา ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน
สามารถลดน้ าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับประถมศึกษาท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินได้  



17 
 

 2. ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลังได้รับโปรแกรมสุขภาพ
ลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05  
 3. ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมสุขภาพ 
ลดลงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 
 ฐาปะณ ีคงรุ่งเรือง  (2552 : บทคัดย่อ)  เรื่องผลของความหนักของการเดินที่มีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายของผู้หญิงอ้วน วัตถุประสงค์ของการวิจัยครั้งนี้เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มผู้หญิงอ้วน กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครที่เป็นบุคลากรกรมอนามัย
กระทรวงสาธารณสุข เพศหญิง มีอายุระหว่าง 40 – 49 ปี มีค่าดัชนีมวลกายระหว่าง 25. 0-29. 9 kg. m-2 
และมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายมากกว่า 38 เปอร์เซ็นต์ แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน กลุ่มที่ 
1 คือกลุ่มควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน กลุ่มท่ี 2 คือกลุ่มทดลองเดินอย่างต่อเนื่องบนลู่กลที่ระดับความหนัก 
35% HRR (Heart Rate Reserve) เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน โดยใช้พลังงาน 300 kcal / วัน 
กลุ่มที่ 3 คือกลุ่มทดลองเดินอย่างต่อเนื่องบนลู่กลที่ระดับความหนัก 65% HRR (Heart Rate Reserve) เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน โดยใช้พลังงาน 300 kcal / วันโดยทั้ง 3 กลุ่ม ได้รับการวัดค่าเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายทั้งก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 12 จากนั้นน าผลการทดลองมาวิเคราะห์
โดยใช้สถิต Paired t-test ในการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบภายในกลุ่มและใช้สถิติ One-way analysis of 
varance ในการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0 .5 
ผลการวิจัยพบว่า 
 ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระหว่างกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มและกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 12 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ. 05 และระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
พบว่าค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ. 05 โดย
กลุ่มทดลองที่ 1 ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงมากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 นอกจากนี้ภายหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 12 ยังพบว่าค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างจากก่อนท าการทดลองอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. เช่นเดียวกับกลุ่มทดลองที่  2 พบว่าค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายภายหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่แตกต่างจากก่อนท าการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 ส่วนภายในกลุ่มควบคุม
ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 ระหว่างก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 12 ผลการวิจัยนี้สรุปได้ว่าค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของผู้หญิงอ้วนที่เดินออกกาลังกายที่ความ
หนัก 35% HRR จะมีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงมากกว่าผู้หญิงอ้วนที่เดินออกก าลังกายที่ความหนัก 
65% HRR 
 
     4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Boonchai (1984) ได้ศึกษาเปรียบเทียบถึงผลของการฝึกยกน้ าหนักท่ีมีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อน้ าหนักตัวส่วนประกอบของร่างกายขนาดของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาจ านวน 120 คน เป็นชาย 60 คน หญิง 60 คน ซึ่งลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วย
น้ าหนักแบบสถานี (Stationary Weight Training) ของมหาวิทยาลัยแห่งมลรัฐโอเรกอนโดยท าการฝึกยก
น้ าหนัก 2 แบบ คือฝึกแบบน้ าหนักมากจ านวนครั้งน้อยและน้ าหนักน้อยจ านวนครั้งมาก ท าการฝึกท้ังหมด 11 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 1 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบวา่ ทั้งเพศชาย และเพศหญิง มีความแข็งแรงเพ่ิมมาก
ขึ้น แตเ่พศชายมีอัตราการเพ่ิมมากกว่ามีการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต ทั้งในเพศชายและเพศหญิง รวมทั้ง
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ส่วนประกอบของร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง เช่นปริมาณของไขมันลดจ านวนลง มีการเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อ
ในเพศขายที่บริเวณกล้ามเนื้อน่องแต่ในเพศหญิงขนาดกล้ามเนื้อไม่เพ่ิมข้ึน และยังพบว่าขนาดรอบเอวลดลง  
 Zahner and others (2006) ได้ศึกษาการออกก าลังกายในเด็กอ้วนเพ่ือช่วยควบคุมน้ าหนักและการ
มีร่างกายที่แข็งแรงของเด็กอายุ 6 - 13 ปีกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กนักเรียนที่เป็นโรคอ้วนจ านวน 15 คนแบ่งเป็น
กลุ่มทดลองจ านวน 9 คนโดยมีการจัดให้เรียนวิชาพลศึกษา 5 ครั้งต่อสัปดาห์กลุ่มควบคุมจ านวน 6 คนเรียน
วิชาพลศึกษา 1 ครั้งต่อสัปดาห์ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมีน้ าหนักตัวลดลงไขมันในร่างกายและไขมันใต้
ผิวหนังลดลงและมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงนักเรียนกลุ่มนี้มีความพอใจในการเรียนวิชาพลศึกษาแต่กลุ่มควบคุม
มีน้ าหนักเพ่ิมข้ึนและสุขภาพร่างกายไม่แข็งแรงมีไขมันในร่างกายเพ่ิมขึ้น 
Elisa bet; & Roald (2003) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของระยะเวลาความหนักและรูปแบบของการออกก าลังกาย
ที่มีต่อสภาวะการใช้ออกซิเจนของร่างกาย พบว่าหลังจากออกก าลังกายร่างกายจะมีปริมาณการใช้ออกซิเจน
เพ่ิมขึ้น จะมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับความหนักและระยะเวลา ของการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกก าลังกาย
ประเภทนั้นๆ โดยพบว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายหนักในระยะเวลาสั้นจะมีการใช้ออกซิเจนหลังออกก าลังกายสูง
กว่ากลุ่มที่ออกกาลังกายด้วยระดับเบาในระยะเวลานาน แสดงให้เห็นว่าความหนักของการออกก าลังกายมีส่วน
ส าคัญที่ท าให้มีปริมาณการใช้ออกซิเจนหลังออกก าลังกายเพ่ิมขึ้น  และร่างกายจะมีสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูดสุดขึ้นด้วย 
 Lemura; & Mazickas (2002) ศึกษาผลของการออกก าลังกายต่อการเปลี่ยนแปลงของ body 
mass, fat free mass และ body fat ในเด็กและวัยรุ่นที่มีรูปร่างอ้วนช่วงอายุ 5-17 ปีจ านวน 120 คน
ประเมิน body mass, fat free mass และ body fat ก่อนและหลังการออกก าลังกายให้ออกก าลังกายเช่น
เดินจ๊อกกิ้งปนจักรยานวัตงานความถี่ 3 ครั้ง / สัปดาห์ผลการทดลองพบว่ามีการลดลงของค่า body mass 
(mean = 0. 34-+-0. 18; 95% CI = 0. 01 – 0. 46), fat free mass (mean = 0. 50 +-0. 33; 95% CI = 
0. 03 – 0. 57), body fat (mean = 0. 70 +-0. 35; 95 CI = 0. 21-1. 1), BMI (mean = 0. 76:-0. 55; 
95% CI = 4. 24-1. 7) และ O2max (mean = 0. 52 *-0. 16; 95% CI = 0. 18-0. 89) ดังนั้นสรุปว่าการ
ออกก าลังกายสามารถลดองค์ประกอบร่างกายในเด็กและวัยรุ่นอ้วนโดยใช้รูปแบบการออกก าลังกายที่ระดับ
ความหนักต่ าระยะเวลานานๆ (low intensity / long duration) การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (aerobic 
exercise) ร่วมกับการออกก าลังกายแบบให้แรงต้าน (high repetition resistance training) และออกก าลัง
กายร่วมกับ behavioral – modification component 
 Wilde, et al. (2001) ศึกษาพบว่าการเดินต่อเนื่อง 30 นาทีและเดินด้วยความหนักในระดับปาน
กลางสะสมให้ได้ 10, 000 ก้าวต่อวันมีผลต่อดีต่อสุขภาพร่างกายที่ไม่แตกต่างกัน 
 Murphy & Hardman (1998) ได้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผลของการเดินแบบสะสมและแบบต่อเนื่องที่มี
ต่อสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพในกลุ่มหญิงวัยกลางคนจ านวน 47 คนโดยกลุ่มทดลองที่หนึ่งเดินแบบ
สะสมครั้งละ 10 นาที 3 ครั้งต่อวัน 5 วันต่อสัปดาห์ด้วยความหนักของงาน 65 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถ
สูงสุดของร่างกายในการใช้ออกซิเจนขณะออกก าลังกายกลุ่มทดลองที่สองเดินแบบต่อเนื่องครั้งละ 30 นาที 5 
วันต่อสัปดาห์ด้วยความหนัก เปอร์เซ็นต์ของความสามารถสูงสุดของร่างกายในการใช้ออกซิเจนขณะออกก าลัง
กายระยะเวลาในการทดลอง 10 สัปดาห์ พบว่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายในกลุ่มทดลอง
เดินแบบสะสม และกลุ่มทดลองเดิน แบบต่อเนื่องเพ่ิมข้ึน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
และกลุ่มทดลองเดินแบบต่อเนื่องมีค่าดัชนีมวลกายลดลงมากกว่ากลุ่มทดลองเดินแบบสะสม 
 Leon, et al. (1979) ศึกษาผลการออกก าลังกายด้วยการเดินต่อการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของ
ร่างกายความสามารถในการท างานและการท างานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดในอาสาสมัครเพศชาย
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รูปร่างอ้วนอายุ 19 – 31 ปีจ านวน 6 คนแบ่งผู้เข้าร่วมการศึกษาออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองซึ่งออกก าลังกายด้วยการเดินอย่างหนัก vigorous walking) บนสายพานเลื่อนที่ความเร็ว 3. 2 เมตร
ต่อชั่วโมงท่ีความชัน 10% วันละ 90 ซึ่งใช้พลังงานในการออกก าลังกายต่อครั้ง 1, 100 กิโลแคลอรีที่ความถี่ 5 
วันต่อสัปดาห์เป็นเวลาติดต่อกัน 16 สัปดาห์ผลการศึกษาพบว่าหลังการออกก าลังกายกลุ่มทดลองมีปริมาณ
ไขมันในร่างกายลดลง 0. 2 กิโลเมตรเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงจาก 23. 3 เหลือ 17. 4% ความสามารถ
ในการท างานและการท างาน 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินงานวิจัย  

 
 การท าวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือน าผลการวิจัยที่ได้จากการศึกษาในครั้งนี้ไปใช้เป็นข้อมูลให้แก่สถาน
ประกอบการ เพื่อประยุกต์ใช้กับการออกก าลังกายรูปแบบอ่ืนๆ และเพ่ือพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นสมาชิกในฟิตเนสธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก(Tada Sport 
Complex)   
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นสมาชิกในฟิตเนสธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก (Tada Sport 
Complex)  จ านวน 10 คน เลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ทดลอง
การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ดังนี้ 
 กลุ่มทดลอง คือ ออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย  
 1. เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Tanita)  
    1.1 ศึกษารวบรวมข้อมูลจากเอกสาร บทความ หนังสือต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือเป็น
ข้อมูลเบื้องต้นในการสร้างเครื่องมือด าเนินการจากข้อมูลที่ได้ศึกษามา 
 2. แบบทดสอบค่าเฉลี่ยที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกาย คือ เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
(Tanita) 
 3. ใบบันทึกผลการทดสอบค่าเฉลี่ยที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกาย 
 
อุปกรณ์ประกอบการวิจัย 
 1.เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย คือ Tanita ใช้ในการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
 2.เกณฑ์คะแนนร้อยละของไขมันในร่างกาย คือ เปรียบเทียบผลก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ศึกษาเอกสาร ต ารา บทความ และรายงานการวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย  
 2. สร้างเครื่องมือโดยอ้างอิงจากข้อมูลที่ได้ศึกษามาและให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝึก  
 3. ผู้วิจัยได้ศึกษาและท าความเข้าใจวิธีการทดสอบหาค่าเฉลี่ยที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกาย 
 4. ก่อนการทดลองให้ผู้วิจัยทดสอบหาค่าเฉลี่ยที่มีต่อร้อยละของไขมันด้วยเครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกาย เพ่ือน าค่าที่ได้ไปเปรียบเทียบผลหลังการทดลอง  
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 5. ผู้วิจัยทดลองการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ๆละ2 วัน  
 6. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก่อนการออกก าลังกายและหลังการออกก าลังกาย 8 สัปดาห์ 
มาเปรียบเทียบผลการทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลอง เพ่ือสรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะความ
คิดเห็นที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้  
 
การวิเคราะห์ข้อมูล   
 ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากการการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม มา
วิเคราะห์สถิติด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS for Window Version 16 ประกอบด้วย 
 1. หาค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพ่ือแสดงลักษณะการแจกแจงค่าเฉลี่ยที่มีต่อ
ร้อยละของไขมันในร่างกาย 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกาย ของกลุ่มทดลอง                   
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบหาค่าที (t – test Dependent) และทดสอบความ
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 3. น าเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

 
การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมและน าเสนอข้อมูลผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อ

ร้อยละของไขมันในร่างกาย ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง โดยเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังรายละเอียดต่อไปนี้  

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ต่างๆแทนความหมายเพ่ือใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
ดังนี้ 

 ̅    แทน ค่าเฉลี่ย 
S.D. แทน ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t     แทน แทนค่าสถิติท่ีใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤติเพ่ือทราบความมีนัยส าคัญ 
N    แทน กลุ่มตัวอย่าง 
*     แทน มีนัยที่ส าคัญทางสถิตท่ีระดับ 

 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของส่วนสูงและอายุ ของกลุ่มทดลอง  

 
จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของส่วนสูงและอายุของกลุ่มตัวอย่าง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 156.8± 9.5777 เซนติเมตร  31.4 ± 10.8135 ปี ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ข้อมูลพ้ืนฐาน 

 

เพศ 
N (หญิง) =10 

กลุ่มทดลอง                  
N =10                         

                                                                ̅                 S.D.              
   ส่วนสูง (เซนติเมตร)                                                        156.8                9.577 
   อายุ (ปี)                                                                        31.4              10.813  
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ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อร้อยละของไขมัน
ในร่างกายของกลุ่มทดลอง 

 

ไขมันในร่างกาย (%) 

กลุ่มทดลอง 
N=10  

 

 ̅ S.D. 
ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
33.180 
31.960 

5.915 
6.113 

 
จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของร้อยละของไขมันใน

ร่างกายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 33.180± 5.154 % และ 31.960 ± 6.113 % 
ตามล าดับ 
 
ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “t” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลองก่อนการ
ทดลองและภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ไขมันในร่างกาย (%) 

ก่อนการทดลอง   

N =10 

    หลังการทดลอง  

N = 10  

   

  ̅ S.D.    ̅ S.D.   t    P 

กลุ่มทดลอง   

 

33.180 

 

5.915 

 

31.960 

 

6.113 

 

8.072  

 

 

.000* 

*P<.05 
 
จากตารางที่ 3 พบว่า ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของร้อยละของไขมันในร่างกาย เท่ากับ 33.180± 5.154 % และ 31.960 ± 6.113 % มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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33.18 

31.96 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

31 

32 

33 

34 

35 

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 

ไข
มนั
ใน
ร่ำ
งก
ำย
 %

 

กลุม่ทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 2 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของร้อยละของไขมันในร่างกายก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์  
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปลายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่องผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายของสมาชิก
ธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก (Tada Sport Complex)  เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วย
บอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊มที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายของสมาชิก ธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก (Tada 
Sport Complex)   
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ สมาชิกในธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก (Tada Sport Complex)  
โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 10 คน โดยใช้ผลจากการวัดร้อย
ละของไขมันในร่างกาย 
 ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS ด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
เปรียบเทียบร้อยละของไขมันในร่างกายก่อนการทดลองและหลังการการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่า
ที (t-test) แบบ Paired Samples t-test 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายของสมาชิก
ธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก (Tada Sport Complex) สรุปผลวิจัยดังนี้  
 1.กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของร้อยละของไขมันในร่างกายก่อนการทดลองมี
ค่าเท่ากับ33.180± 5.154 % และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเท่ากับ 31.960 ± 6.113 %  
 2.ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของร้อย
ละของไขมันในร่างกาย มีค่าเท่ากับ 33.180± 5.154 % และ 31.960 ± 6.113 % มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
อภิปรายผล  
 1.จากการวิจัยเรื่อง ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายของ
สมาชิกธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และท าการวัดร้อยละของไขมันในร่างกายของ
สมาชิกธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก ในสัปดาห์ที่ 8 แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ พบว่า กลุ่มทดลอง 
มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของร้อยละของไขมันในร่างกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ เท่ากับ 33.180± 5.154 % และ 31.960 ± 6.113 % ซึ่งผลวิจัยข้างต้น แสดงให้เห็นถึงผลของการ
ออกก าลังกายแบบ  แอโรบิกที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกาย เมื่อได้ทดลองการออกก าลังกายแบบแอโรบิ
กด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม มีค่าเฉลี่ยร้อยละของไขมันในร่างกายลดลง  ท าให้มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับผลของร้อยละของไขมันก่อนการทดลอง 
 2.จากสมมุติฐานของการวิจัยที่ว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม 
ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายแตกต่างกัน ผลการวิจัยจึงเป็นไปตาม
สมมุติฐานข้อที่ 1 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงว่าผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้
ปั๊มของกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกัน ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยร้อย
ละของไขมันในร่างกาย เท่ากับ 33.18% และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 31.96% โดยค่าเฉลี่ยร้อยละ
ของไขมันในร่างกายลดลง จากการศึกษาภายในแต่ละคน โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนร้อยละของไขมัน
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ในร่างกาย พบว่าสมาชิกกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองและหลังการการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ทั้งนี้เป็นเพราะกลุ่มทดลองได้ออกก าลังแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊มเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ จึงช่วยลดค่าเฉลี่ยร้อยละของไขมันในร่างกาย สรุปได้ว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก
โดยการน าแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม มาใช้ในการศึกษานั้น เป็นการช่วยลดร้อยละไขมันใน
ร่างกาย ตามหลักการสร้างรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือลดร้อยละของไขมันในร่างกายให้ได้ผลดีจะสัมพันธ์
กับ ความหนักของการออกก าลังกาย ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 60 นาทีต่อวัน จึงสอดคล้องกับ O'Neil 
(2001) ความสัมพันธ์ระหว่างความหนักของการออกก าลังกาย ค่าเปอร์เซ็นต์สูงสุดของอัตรา การเต้นของหัวใจ 
ระยะเวลาในการฝึก 60 – 90 นาที จะสามารถเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตได้ 40% ไขมัน 60 % ในส่วนของการ
เลือกรูปแบบการออกก าลังกาย ผู้วิจัยนั้นได้แนวคิดที่สอดคล้องกับ Krabuanrut, J. (2014: 167) รูปแบบการ
ออกก าลังกาย (Type of Exercise) กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงาน ควรเป็นกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่หรือกล้ามเนื้อทุกสัดส่วนของร่างกายเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง จึงเชื่อมโยงกับ 
Seeramad, S. (2014)  ได้กล่าวว่า การออกก าลังกาย แบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) คือ การออกก าลัง
กายทั้งแบบต่อเนื่อง และแบบมีช่วงพัก สามารถน ามาใช้ปฏิบัติ ส าหรับการออกก าลังกายเพ่ือลดน้ าหนักได้  
ดังนั้นจะเห็นได้ว่า ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายของสมาชิก ธาดา 
สปอร์ต คอมเพล็ก ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ นพพา อ่องสมบูรณ์ (2547) ที่ได้ศึกษาเรื่องผลของแอโรบิก
แดนซ์ ของเด็กอ้วนที่มีต่อปริมาณไขมันในร่างกาย ระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกแอโรบิกแดนซ์กับไม่ฝึกแอโรบิก
แดนซ์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ เป็นนักเรียนโรงเรียนประภัสสรวิทยา อายุระหว่าง 8 -12 ปี มี
ขนาดน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานที่กระทรวงสาธารณสุขก าหนดจ านวน 20 คน ที่มีขนาดน้ าหนักระหว่าง 45-
65 กิโลกรัมและส่วนสูงระหว่าง 140-160 เซนติเมตร ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมฝึกแอโรบิกแดนซ์  เครื่องวัดไขมัน
ร่างกาย เมื่อรวบรวมข้อมูลและด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสถิติ  
ผลการวิจัยพบว่า ผลการฝึกแอโรบิกแดนซ์ ท าให้เด็กอ้วนมีปริมาณไขมันในร่างกายลดลง โดยมีค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึก คือ 27.62 และ 3.17 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คือ 25.17 และ 4.64 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณไขมันในร่างกาย มีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัยในครั้งนี้ 
 การวิจัยครั้งนี้พบว่า ผลของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อร้อยละของไขมันในร่างกายของ
สมาชิกธาดา สปอร์ต คอมเพล็ก ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ ยร้อยละของไขมันใน
ร่างกายลดลง หากใช้เวลาน้อยกว่านี้อาจจะเห็นผลได้ไม่ชัด ดังนั้นผู้วิจัยเสนอแนะส าหรับผู้ที่ต้องการศึกษา
เพ่ิมเติมสามารน ารูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิกเพ่ือลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้ และควรออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 – 60 นาท ี
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ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป  
 1. ควรน าผลที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้ น าไปใช้ให้เป็นประโยชน์เพ่ือลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
โดยใช้รูปแบบการออกก าลังกายแบบแอโรบิก เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  
 2. ควรมีการศึกษารูปแบบการออกก าลังกายในรูปแบบอ่ืนๆ เพ่ือช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน
อ่ืนๆ ที่เหมาะส าหรับสมาชิก และสามารถน าไปใช้ในการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันได้ 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดีค้อมแบทและบอดี้ปั๊ม 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม 
โปรแกรมแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบท Body Combat  
 โปรแกรมแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทที่ผู้วิจัยได้น ามาใช้ในการทดลอง คิดค้นโดย  LES MILLS™ ใน
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ก าหนการทดลอง  1 วันต่อสัปดาห์ คือ วันพุธ เวลา 18.00-19.00 น . (1 ชั่วโมง) 
 มีรูปแบบการออกก าลังกายประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ดังตางรางต่อไปนี้ 

ขั้นตอน กิจกรรม ความหนัก เวลา 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) Easy Run 

High knee 
Jap 
Cross 
Hook 
Upper Cut 
 

 
 
 
100-120จังหวะ/นาที 

 
 
 

10 นาที 
 
 

2.ออกก าลังกาย(Exercise) 
 

บริหารช่วงบนและช่วงล่าง 
Jap Cross 
Hook 
Punch 
Upper Cut 
Front Kick 
Side Kick 
Back kick 
Knee 
Jump Kick 
Mountain  climber 
Plank 
Crunch    

 
 
 
 
 
 
130-140 จังหวะ/
นาท ี

 
 
 
 
 
 

30 นาที 

3.คลายอุ่นร่างกาย (Cool 
down) 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ(Stretching) 120-100จังหวะ/นาที 10 นาที 
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โปรแกรมแอโรบิกด้วยบอดี้ปั๊ม 
 โปรแกรมแอโรบิกด้วยบอดี้ปั๊มที่ผู้วิจัยได้น ามาใช้ในการทดลอง คิดค้นโดย  LES MILLS™  
ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ก าหนการทดลอง  1 วันต่อสัปดาห์ คือ วันพฤหัสบดี เวลา 18.00-19.00 น . (1 
ชั่วโมง) 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการออกก าลังกาย คือ บาร์เบล (Barbell) และ แผ่นน้ าหนัก 
มีรูปแบบการออกก าลังกายประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ดังตางรางต่อไปนี้ 
 

ขั้นตอน กิจกรรม ความหนัก เวลา 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) เดิน  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 100-120 จังหวะ/

นาท ี
10 นาที 

2.ออกก าลังกาย(Exercise) 
 

Barbell squat 
Deadlift 
Chest press 
Push  up 
Shoulder press 
Biceps curl 
Triceps overhead extension 
Triceps kickback 
Crunch  

 
 
 
 
 
128-135 จังหวะ/
นาท ี

 
 
 
 
 

30 นาที 

3.คลายอุ่นร่างกาย (Cool 
down) 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
(Stretching) 

120-100จังหวะ/
นาท ี

10 นาที 

 
 
หมายเหตุ   แผ่นน้ าหนักขึ้นอยู่กับผู้ที่ท าการทดลองว่าจะใช้น้ าหนักก่ีกิโลกรัม 
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ภาคผนวก ข 

ภาพประกอบโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม 
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ภาพประกอบโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบทและบอดี้ปั๊ม 

การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้คอมแบท 

  1.Jap คือ การปล่อยหมัดพุ่งไปทางหน้าแล้วกลับมาตั้งการ์ด 

 

 
         

  

 

 

 

 

ภาพที่ 3 ท่า Jap 

2.Cross คือ การผลักไหล่พร้อมกับชกหมัดด้านหลังออกมาตรงๆ โดยให้้บิดข้อมือกับหมัดคว่ าลงหาพื้น
ประมาณต าแหน่งจมูกของคู่ต่อสู้ 

  

 

    

  

       

 

 

 

ภาพที ่4 ท่า Cross 
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3.Hook คือ การเปิดศอกและแขนให้ขนานกับพ้ืน และแขนท่อนบนกับท่อนล่างท ามุมเป็น มุมฉาก คว่ าหมัดลง
หาพื้น หลังจากนั้น ให้เหวี่ยงล าตัวทั้งหมด รวมไปถึงสะโพก และเปิดส้นเท้าพร้อมกับออกหมัดชกไปทางด้าน
เดียวกับแรงเหวี่ยงของล าตัว  

 

 

 

    

 

 

 

 

 

ภาพที ่5 ท่า Hook 

 

4.Upper Cut คือ ย่อเข่าเล็กน้อยพร้อมกับม้วนแขนจากด้านล่าง โดยศอกไม่กางออกจากล าตัว เอียงไหล่ลงไป
เล็กน้อย พร้อมกับเหวี่ยงล าตัวทั้งหมด รวมไปถึงสะโพกและเปิดส้นเท้าพร้อมกับออกหมัดชกเสยขึ้นหยุดอยู่
บริเวณคาง  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่6 ท่า Upper Cut 
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5.Front Kick คือ การเตะขาไปข้างหน้า  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่7 ท่า Front Kick 

6.Side Kick คือ งอเข่าเข้าหาหน้าอก ก าหมัดชี้แขนด้านเดียวกับขาที่ยกข้ึนออกไปทางด้านข้างให้ขนานกับพ้ืน
เพ่ือช่วยในการทรงตัว ถีบขาด้านที่ยกอยู่ออกไปทางด้านข้าง โดยบิดข้อเท้าลงหาพ้ืนเล็กน้อยเพ่ือให้สันเท้าด้าน
นอกกระทบกับเป้าหมายที่้้ต้องการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่8 ท่า Side Kick 
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7. Knee คือ ยกเข่าหน้าขึ้นไปทางด้านหน้า เข่าเข้าบริเวณกลางล าตัวของคู่ต่อสู้ โดยส่งแรงจากสะโพกช่วยให้
การเข่ามีความรุนแรงขึ้น และเอนหลังไปเพ่ือให้เข่ายกข้ึนจากพ้ืนได้สูงขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่9 ท่า Knee 

 

8. Back kick คือ การงอเข่าห่อตัวมาด้านหน้าแล้วเตะขาไปด้านหลัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่10 ท่า Back kick 
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การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยบอดี้ปั๊ม  

1.Barbell squat 
วิธีท า -ยกบาร์ขึ้นที่หัวไหล่ ยืนตรงให้เท้ายืนเท่าช่วงหัวไหล่  

-ย่อเข่า ทิ้งสะโพกไปทางด้านหลัง เข่าเป็นแนวตั้งฉาก ให้หายใจเข้า  แล้วออกแรงยกขึ้นกลับไปท่า
เดิม ให้หายใจออก 

 
 

 

 

 

 

 

ภาพที ่11 ท่า Barbell squat 

2.Deadlift 

วิธีท า -มือถือบาร์ ยืนล าตัวตรง หลังตรงแยกเท้าทั้งสองข้างออกกว้างเท่าสะโพกปลายเท้าชี้ไปด้านหน้า แขน
และหลังตรง 
-ผลักสะโพกไปด้านหลัง โน้มไหล่ไปด้านหน้า เกร็งขาส่วนบนด้านหลั และหลังล่าง ยกบาร์ขึ้นมาเข้า
หาล าตัว 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่12 ท่า Deadlift 

 

 

 



41 
 

3.Chest Press 

วิธีท า  -เริ่มต้นจากการนอนหงายหน้าลงบนเบาะวางเท้าติดกับพ้ืน 
 -จับบาร์เบลด้วยความกว้างกว่าหัวไหล่เล็กน้อย   
 -ยกบาร์เบลออกจากที่พัก ออกแรงดันบาร์ขึ้นตรงๆ จนสุด 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่13 ท่า Chest Press 

4.Push  Up 

วิธีท า -เหยียดล าตัวให้ตรง แขนเหยียดตรง โดยให้ไหล่ แขน และมือ อยู่ในแนวเดียวกัน  
ฝ่าเท้าตั้งฉากกับพ้ืนทั้งคู่   
-ย่อตัวลงช้าๆ ห้ามหลังแอ่น ให้ระยะหน้าอกห่างพ้ืนประมาณ 10 ซม. ไม่ต้องติดพ้ืน  
-ค่อยๆยกตัวขึ้น  หายใจเข้าตอนหย่อนตัว หายใจออกตอนยกตัว 

 
 
 

  

 

 

 

 

ภาพที ่14 ท่า Push  Up 
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5 .Shoulder Press 

วิธีท า -ยืนตัวตรงแยกเท้าออกจากกันให้กว้างเท่าสะโพก จับบาร์เบลล์ ข้อศอกตั้งขึ้น เกรงหน้าท้อ และ
สะโพก 

- หดคางไปด้านหลังก่อนท าการดันบาร์ขึ้นไปเหนือศรีษะ 
-ลดระดับสิ่งของกลับลงมาโดยการหดคางเพ่ือให้น้ าหนักมาพักท่ีระดับอกเช่นเดิม 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่15 ท่า Shoulder Press 

6.Biceps curl 

วิธีท า -เตรียมบาร์เบลตรง ยืนตรง เท้าท้ังสองข้างวางห่างกันด้วยความกว้างประมาณหัวไหล่  
-หงายมือทั้งสองข้างขึ้น จับบาร์เบลด้วยความกว้างประมาณหัวไหล่ ปล่อยแขนลงจนสุดข้อศอกติดกับ
ล าตัว 

-เริ่มออกแรงเกร็งท่ีกล้ามเนื้อหน้าแขนเพ่ือยกบาร์เบลขึ้น 

-จากนั้นค่อยๆคลายกล้ามเนื้อหน้าแขนออก ลดบาร์เบลลงจนสุด เพื่อกลับสู่ท่าเตรียม 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่16 ท่า Biceps curl 
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7.Triceps overhead extension 

วิธีท า -นั่งลง หลังตรง มือทั้งสองข้างถือแผ่นน้ าหนัก ยกแผ่นน้ าหนักข้ึนเหนือหัว เหยียดแขนจนเกือบตึง  
-ค่อยๆคลายกล้ามเนื้อหลังแขนออก ลดดัมเบลลงจนกล้ามเนื้อหลังแขนเหยียดตัวออกจนสุด 
-ออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหลังแขน ยกดัมเบลขึ้นมา 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่17 ท่า Triceps overhead extension 
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ภาคผนวก ค 

ใบบันทึกผลการทดลองของกลุ่มทดลอง 
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ใบบันทึกผลการทดลองของกลุ่มทดลอง 

 

No. อายุ ส่วนสูง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1. 40 135 39.4 38.5 

2. 46 156 31.5 30 

3. 48 155 33.7 32.6 

4. 30 158 36.9 36.8 

5. 31 161 40 38.6 

6. 23 164 25.3 23.5 

7. 22 164 34 32.5 

8. 19 170 26.9 25.9 

9. 19 150 24.7 23.2 

10. 36 155 39.4 38 

 

ภาพที่ 18 ใบบันทึกผลการทดลองของกลุ่มทดลอง 
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ภาคผนวก ง 

เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
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เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย(Tanita) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ภาพที่19 เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย(Tanita) 

รุ่น Bodecoder Body Composition รหัส CHL-818E 
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ภาคผนวก จ 

วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย 
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วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 20 วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

วิธีปฏิบัติ( Procedure ) 

ผู้รับการวัดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ยืนบนเครื่องวัดเพ่ือชั่งน้ าหนัก หลังจากนั้นให้เอามือจับ
เครื่องแล้วยกแขนขึ้น เหยียดตรง เครื่องจะประเมินค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันออกมา 

อุปกรณ์ ( Equipment required ) 

เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย(Tanita) 

การบันทึกผล ( Record ) 

ให้ท าการบันทึกค่าที่ได้  

 

 
 
 
 

 

 


