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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข8อง 

 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู2วิจัยได2ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข2อง และนำเสนอตามหัวข2อ

ตEอไปน้ี 

  1. การฝJกด2วยน้ำหนัก 

  2. การฝJกด2วยน้ำหนักประกอบจังหวะ 

  3. คารNดิโอ 

  4. เปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกาย 

  5. มวลกล2ามเน้ือในรEางกาย 

  6. อัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน 

 

1. การฝ(กด*วยน้ำหนัก 

การฝJกด2วยน้ำหนักถือได2วEา เปYนสEวนหนึ่งของการออกกำลังกายทั้งเพื่อสุขภาพและการ

ฝJกซ2อมกีฬาเพ่ือความเปYนเลิศในการแขEงขัน การฝJกยกน้ำหนักเปYนวิธีท่ีดีท่ีสุดในการเปล่ียนแปลงอยEาง

รวดเร็วของขนาดและความแข็งแรงของกล2ามเนื้อ ผลของการฝJกที่ได2มีการเตรียมการอยEางถูกต2อง

เหมาะสมจะช Eวยพ ัฒนาร Eางกายให 2บรรล ุ เป `าหมายได 2อย Eางม ีประส ิทธ ิภาพมากข ึ ้น เชEน  

การฝJกด2วยบารNเบล (Barbells) และดัมเบล (Dumbbells) สEวนเครื ่องยกน้ำหนัก (Machines)  

เปYนอุปกรณNท่ีมีน้ำหนักติดกับเครื่องมีหลายชนิดที่มีการทำงานคล2ายคลึงกัน มีคุณสมบัติชEวยพัฒนา

ความแข็งแรงของกล2ามเนื้อเชEนเดียวกัน ควรออกแรงยกน้ำหนักให2ตลอดชEวงของการเคลื่อนที่ของข2อ

ตEอ การทำงานของเครื ่องยกน้ำหนักจะเน2นพัฒนาที่กล2ามเนื้อมัดใหญE สEวนฟรีเวทจะชEวยทำให2

กล2ามเนื้อมัดเล็กๆ ได2ออกแรงโดยตรงและฝJกได2หลายทEาทางในการเพิ่มน้ำหนักของฟรีเวท ทำให2ผู2ฝJก

มีความรู2สึกวEาได2ออกแรงเต็มที่กวEาใช2เครื่องยกน้ำหนัก เนื่องจากเครื่องยกน้ำหนักมียางรองและ 

ลวดผEานรอกเปYนตัวพยุงน้ำหนัก ทั้งนี้ เพื่อเพิ่มความปลอดภัย ผู2ที่เริ่มยกน้ำหนักใหมEๆ ควรใช2เครื่อง

ยกน้ำหนัก ถนอมวงศN กฤษณNเพ็ชรN (2536 : หน2า 9-12) ได2กลEาวถึง ความหมายของการฝJกด2วย

น้ำหนัก (Weight Training) หมายถึง การฝJกที่ชEวยเสริมสร2างความแข็งแรงของกล2ามเนื้อ (Muscular 

Strength) ความทนทานของกล2ามเนื้อ (Power Endurance) และยังสามารถฝJกเพื่อเสริมสร2างพลัง

ของกล2ามเนื ้อ (Power Training) ได2โดยใช2น้ำหนักเปYนแรงต2านทาน เชEน ดัมเบล บารNเบล และ

เครื่องมือแรงต2านทานแบบไอโซคิเนติกสN นอกจากนี้ ในการฝJกความแข็งแรงด2วยน้ำหนักมีข2อปฏิบัติ 

ดังน้ี 
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1. ฝJกกล2ามเน้ือมัดใหญEๆ ท่ีต2องใช2ทำงานหนัก เชEน กล2ามเน้ือต2นขา ท2อง หลัง ลำตัวแขน 

2. ฝJกปฏิบัติสัปดาหNละ 3 วัน โดยใช2เวลาประมาณ 30 นาที ตEอวัน เพื่อให2กล2ามเนื้อที่ใช2ใน

การออกกำลังกายได2รับการพักฟ��นประมาณ 48 ช่ัวโมง 

3. ฝJกปฏิบัติเริ่มต2นที่น้ำหนักจากน2อยไปหามากตามลำดับ โดยการคิดคำนวณจากน้ำหนัก  

60-70% ของน้ำหนักสูงสุดท่ีทำได2 เปYนน้ำหนักท่ีเหมาะสมในการเร่ิมฝJก 

4. กลุEมกล2ามเนื้อในแตEละกลุEม ควรฝJกปฏิบัติใช2เวลาติดกันอยEางน2อย 60-90 วินาที ด2วย

น้ำหนักท่ีมากทำซ้ำ 8-12 คร้ัง 

5. ระดับความเร็วของการฝJกด2วยน้ำหนัก การปรับตัวทางสรีรวิทยาของเส2นใยกล2ามเน้ือ

เกิดขึ ้นอยEางช2าๆ การเพิ ่มน้ำหนักควรเพิ ่มประมาณ 5% ของน้ำหนักที ่ใช2ในขณะน้ัน  

เม่ือปฏิบัติซ้ำๆ 8-12 คร้ัง ได2อยEางถูกต2องและงEายดายหรืออาจเพ่ิมน้ำหนักทุกๆ 2 สัปดาหN 

 

2. การฝ(กด*วยน้ำหนักประกอบจังหวะ 

ในป� ค.ศ.1968 นายแพทยNคูเปอรN ได2คิดค2นวิธีการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซN โดย 

ได2เขียนหนังสือเรื ่องความรู2เกี ่ยวกับการออกกำลังกายที่ต2องอาศัยอากาศ (Aerobics Exercise)  

ทำให2บุคคลท่ัวไปสนใจและนำไปฝJกปฎิบัติอยEางแพรEหลาย 

 ตEอมาในป� ค.ศ.1979  แจ�คกี ้  โซเรนสัน ได2พ ัฒนาการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

เอกเซอรNไซดNมาประยุกตNให2เข2ากับจังหวะดนตรีที่สนุกสนาน รวมทั้งมีการเคลื่อนไหว ซึ่งนำหลักการ

ของวิทยาศาสตรNการกีฬาเข2าประกอบการออกกำลังกายจึงเปYนที่นิยมและรู2จักกันโดยทั่วไปในชื่อวEา  

แอโรบิกดานซN (Aerobics Dance) 

       สำหรับการเต2นแอโรบิกดานซNในประเทศไทยได2มีการทำการออกกำลังกายแบบแอโรบิก

ดานซNเฉพาะในสถานบริหารกายของเอกชนในห2องอออกกำลังกายเทEานั้น ผู2ที่สนใจจะเต2นแอโรบิก

จะต2องเสียคEาใช2จEายสูง ตEอมาในป� พ.ศ.2519 อาจารยN สุกัญญา มุสิกวัน ได2ทำกิจกรรมเข2าจังหวะ  

การบริหารประกอบดนตรี และยิมนาสติกมาประยุกตNเข2าด2วยกัน ใช2ชื่อวEา Slimnastic ซึ่งมาจาก 

คำวEา Slim+Gymnastic  ตEอมาในป� พ.ศ.2523 อาจารยNสุกัญญา พาณิชเจริญนาม ทำการเป�ดสอน

วิชาแอโรบิกดานซNให2กับครูทุกสถาบันทั่วประเทศ ณ โรงยิม มหาวิทยาลัยศรีนครินวิโรฒ พลศึกษา 

ในสนามกีฬาแหEงชาติ จากนั้นมาการจัดการสอนวิชาแอโรบิกดานซNจึงได2แพรEหลายตามสถานศึกษา 

ทุกระดับ ท้ังในระดับมัธยมศึกษาและอุดมศึกษา 
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3. คาร;ดิโอ 

คารNดิโอ (Cardio Exercise) เปYนการออกกำลังกายที่เปYนการเสริมความแข็งแรงของระบบ

หัวใจไหลเวียนเลือดและปอดให2สามารถนำออกซิเจนมาใช2ได2มากขึ้น เพิ่มศักยภาพในการออกกำลัง

กายให2ดีขึ ้น และชEวยในการเผาผลาญแคลอรี ่ การออกกำลังกายแบบคารNดิโอนั ้นโดยทั ่วไป  

การออกกำลังกายแบบคารNดิโอควรทำ 150 นาทีตEอสัปดาหN หรือ วันละประมาณ 20-30 นาที 

สามารถออกได2เปYน 2 ชนิดใหญE ๆ ตามความหนักของการออกกำลังกายหรือแรงกระแทกท่ีเกิดข้ึน 

          1. การออกกำลังกายที่มีแรงกระแทกต่ำ (Lower Impact Cardio Exercise) คือการออก

กำลังกายที่สEงผลให2เกิดแรงกดหรือแรงกระแทกที่ข2อตEาง ๆ น2อย ได2แกE การเดิน, ขี่จักรยาน, วEายน้ำ, 

การออกกำลังกายในน้ำ, การออกกำลังกายด2วยเครื่องเดินวงรี (Elliptical Trainer) (เหมาะสำหรับ 

ผู2ท่ีมีน้ำหนักตัวมาก มีป�ญหาการบาดเจ็บท่ีข2อตEอตEาง ๆ หรือเพ่ิงเร่ิมออกกำลังกายใหมE) 

          2. การออกกำลังกายที่มีแรงกระแทกสูงขึ้น (Higher Impact Cardio Exercise) คือการออก

กำลังกายที่สEงผลให2เกิดแรงกดหรือแรงกระแทกที่ข2อตEาง ๆ มาก ซึ่งได2แกE การวิ่ง, การเต2นแอโรบิก 

หรือ คลาสตEางๆที่มีการกระโดด, การกระโดดเชือก (เหมาะสำหรับผู2ที่มีความแข็งแรงในระดับหน่ึง

และไมEมีป�ญหาการบาดเจ็บข2อตEอตEางๆ) 

 

4. เปอร;เซ็นต;ไขมันในรGางกาย 

เปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกาย คือสัดสEวนของไขมันในรEางกายที่คิดเปYนร2อยละเมื่อเทียบกับ

น้ำหนักรEางกาย เชEน คนที่มีน้ำหนัก 60 กิโลกรัม ที่มีไขมันในรEางกาย 20% เทEากับมีไขมันหนัก  

12 กิโลกรัม (โดยใช2เคร่ืองวัด) เปYนต2น ขณะท่ีการออกกำลังกายและกิจกรรมในชีวิตประจำวันยังสEงผล

ให2คนที่มีระดับเปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกายที่เทEากันมีรูปรEางที่แตกตEางกันด2วย เนื่องจากมีการใช2

กล2ามเน้ือในลักษณะท่ีตEางกัน เชEน นักเต2น นักกรีฑา และนางแบบ เปYนต2น 

นอกจากนี้ ยังมีเรื่องพื้นฐานทางรEางกายของหญิงและชายที่มีการกระจายไขมันไปสะสมตาม

สEวนตEางๆ ของรEางกายที่แตกตEางกันไปตามธรรมชาติ เชEน ผู2ชายมักจะมีไขมันสะสมบริเวณหน2าท2อง

มากกวEาผู2หญิง ขณะที่ผู2หญิงจะมีไขมันสะสมบริเวณสะโพกและต2นขามากกวEาผู2ชาย แล2วปริมาณ

ไขมันสะสมในรEางกายที่จำเปYนสำหรับผู2หญิงยังมีสัดสEวนที่มากกวEาผู2ชายอีกด2วย เนื่องจากไขมัน 

มีความจำเปYนตEอระบบการเจริญพันธุNหรือการตั้งครรภNในผู2หญิง ดังนั้นนอกจากการออกกำลังกายแล2ว 

เพศและวัยก็เปYนป�จจัยที่ทำให2รูปรEางของแตEละคนมีความแตกตEางกัน แตEเปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกายน้ี 

ก็เปYนดัชนีที่ใช2ประเมินองคNประกอบรEางกายและสุขภาพ เพื่อใช2ในการกำหนดเป`าหมายและทิศทาง 

ในการออกกำลังกาย ควบคูEไปกับการกำหนดแนวทางโภชนาการท่ีเหมาะสม  
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5. มวลกล*ามเน้ือในรGางกาย 

 มวลกล2ามเนื้อ หรือ Muscle Mass มีหนEวยเปYนกิโลกรัม(Kg.) วัดจากน้ำหนักตัวทั้งหมด  

แตEเอาเฉพาะน้ำหนักของกล2ามเนื้อเพียงอยEางเดียวเทEานั้น โดยจะไมEรวมไขมัน น้ำ กระดูก และอื่นๆ 

โดยปกติจะผEานการวัด  ด2วยเครื่องมือพิเศษที่ไมEใชEแจ2งเฉพาะคEา หรือที่เรียกวEาเครื่องวัดองคNประกอบ

ของรEางกายหรือ Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 

เครื ่องวัดองคNประกอบของรEางกาย หรือ Body Composition Analyzer เปYนเครื ่องมือ

สำหรับวิเคราะหNองคNประกอบของรEางกาย ด2วยหลักการอEานคEาจากความต2านทานของกระแสไฟฟ̀า

ตEอเซลลNในรEางกาย โดยใช2หลักการ BIA (Bioelectrical Impedance Analysis) ซึ่งกระแสไฟฟ`าที่ใช2 

ไมEเปYนอันตรายตEอรEางกาย 

Bioelectrical Impedance Analysis ( BIA ) คือ เปYนวิธีการวัดองคNประกอบของรEางกาย

จากความต2านทานไฟฟ`า โดยใช2กระแสไฟฟ`าระดับต่ำ (น2อยกวEา 1 มิลลิแอมแปรN) ผEานรEางกาย  

ด2วยความเร็วที่เหมาะสมและปลอดภัย สัญญาณไฟฟ`าจะไหลผEานกล2ามเนื้อ ไขมัน และของเหลว 

ในรEางกาย โดยที ่สEวนของกระดูก ไขมัน จะนำไฟฟ`าไมEดี และมีแรงต2านทานตEอการไหลของ

กระแสไฟฟ`าสูง ในขณะที่เลือด อวัยวะภายใน และกล2ามเนื้อจะนำไฟฟ`าได2ดีและมีแรงต2านทานต่ำ 

และใช2ข2อมูลอายุ เพศ น้ำหนัก สEวนสูง รEวมกับคEาความต2านทานกระแสไฟฟ̀าที่ตรวจได2มาประเมิณผล

เปYนองคNประกอบของรEางกาย 

 

6. อัตราการเผาผลาญพลังงานตGอวัน 

ความต2องการพลังงาน หมายถึง จำนวนพลังงานที่รEางกายต2องการเพื่อให2สมดุลกับพลังงาน 

ที่ใช2ไปในแตEละวันซึ่งจะแตกตEางกันแล2วแตEขนาดและสEวนประกอบของรEางกายรวมทั้งกิจกรรมหรือ

การทำงานของแตEละคน ความต2องการพลังงานโดยท่ัวไปจะคำนวณถึงการใช2พลังงานในหนึ่งวัน 

วEาต2องการเทEาไรเพ่ือให2น้ำหนักตัวอยูEคงท่ี  

อัตราพลังงานพ้ืนฐาน (Basal Metabolic Rate – BMR)  

คือ อัตราการใช2พลังงานขณะนอนอยูบนเตียงหลังจากที่ได2นอนหลับพักผEอนเปYนเวลา 12-14 

ชั่วโมง หลังรับประทานอาหารมื้อสุดท2าย เพราะฉะนั้น BMR จึงเปYนพลังงานที่ใช2ในขณะที่รEางกาย 

ไมEได2ออกแรงแตEสำหรับผดุงชีพเพ่ือการทำงานของเซลลNและอวัยวะตEางๆ เชEน หัวใจ ปอด หลอดเลือด

ทางเดินอาหาร ระบบประสาท เปYนต2น                            

จำนวน BMR คิดเปYนประมาณ 60-70% ของพลังงานที่รEางกายต2องการทั ้งหมด Total 

Energy Expenditure – TEE) สEวนอัตราพลังงานขณะที่พัก (Resting Metabolic Rate – RMR) จะ

ใกล2เคียงกับ BMR ตEางกนท่ี RMR ไมEมีข2อกาหนดท่ีเข2มงวดเหมือนกับ BMR 



 10 

การเผาผลาญพลังงาน (Metabolism) คือกระบวนการที่รEางกายเปลี่ยนอาหารเปYนพลังงาน 

และในระหวEางกระบวนการทางชีวเคมีที่ซับซ2อนนี้ แคลอรี่ในอาหารและเครื่องดื่มจะรวมกับออกซิเจน 

เพื ่อปลEอยพลังงานที่รEางกายจำเปYนต2องใช2 เพื ่อการทำงานของรEางกาย และแม2ในเวลาที ่ไมEได2

เคลื ่อนไหว เชEน ตอนนอนหลับ รEางกายก็ต2องการพลังงานเพื ่อการทำงานของระบบตEางๆ เชEน  

การหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด การปรับระดับฮอรNโมน และการเพิ่มและซEอมแซมเซลลN ซึ่งจำนวน

แคลอร่ีท่ีรEางกายต2องใช2ในการทำหน2าท่ีพ้ืนฐานเหลEาน้ีเรียกวEา อัตราการเผาผลาญ (ฺBasal Metabolic 

Rate: BMR) โดยอัตราการเผาผลาญจะข้ึนอยูEกับหลายป�จจัย ได2แกE 

- ขนาดและสัดสEวนของรEางกาย ผู 2ที ่มีรEางกายขนาดใหญEกวEา หรือมีกล2ามเนื ้อมากกวEา  

ก็จะเผาผลาญแคลอร่ีได2มากกวEาแม2ในเวลาท่ีไมEได2เคล่ือนไหวรEางกาย 

- เพศ ผู2ชายมักจะมีมวลไขมันน2อยกวEาผู2หญิง และมีกล2ามเนื้อมากกวEาผู2หญิงที่มีอายุและ

น้ำหนักเทEากัน ผู2ชายจึงสามารถเผาผลาญแคลอร่ีได2มากกวEา 

- อายุ เมื่ออายุมากขึ้น ปริมาณกล2ามเนื้อมีแนวโน2มวEาจะลดลง และมีไขมันมากขึ้น ดังน้ัน 

จึงอาจสEงผลให2เผาผลาญแคลอร่ีช2าลง 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข*อง 

การฝJกด2วยน้ำหนักของรEางกาย หมายถึง การฝJกโดยใช2น้ำหนักของรEางกายเปYนตัวกำหนด

ความหนักของงาน โดยใช2กล2ามเนื้อที่ต2องการทำการฝJกออกแรงทำงานต2านกับแรงดึงดูดของโลก เพ่ือ

สร2างเสริมความแข็งแรงของกล2ามเนื้อ นุดี วรมหาภูมิ (2538) กลEาววEา การฝJกโดยใช2รEางกายเปYนแรง

ต2าน เปYนการทำงานของกล2ามเนื้อที่ออกแรงตEอต2านกับแรงที่สูงกวEาที่กล2ามเนื้อมัดนั้นเคยทำสามารถ

ชEวยเสริมสร2างกำลังความแข็งแรงและความอดทนของกล2ามเนื้อ โดยใช2ประโยชนNจากน้ำหนักของ

รEางกายเปYนแรงต2านทานแทนการใช2อุปกรณN เชEนเดียวกับการฝJกด2วยน้ำหนักที่ใช2อุปกรณN เชEน 

ดัมเบลลN บารNเบล เปYนต2น                                                                                                                        

การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกกำลังกายชนิดใดก็ได2

ที่จะกระตุ2นให2หัวใจและปอดทำงานมากขึ้นถึงจุดหนึ่ง ด2วยระยะเวลานานเพียงพอที่จะทำให2เกิดการ

เปลี่ยนแปลงที่    เปYนประโยชนNตEอรEางกายได2จุดมุEงหมายที่สำคัญของการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

คือ ทำให2รEางกายได2ใช2ออกซิเจนมากที่สุดเทEาที่รEางกายจะใช2ในเวลาที่กำหนดและสEวนตEางๆ ของ

รEางกายท่ีจะปรับให2ทันคือระบบหายใจ ต2องเร็วและแรงมากขึ้น เพ่ือจะได2นำออกซิเจนเข2าสูEรEางกายได2

มากขึ้น หัวใจจะต2องเต2นเร็วและแรงขึ้นเพื่อสูบฉีดโลหิตได2มากขึ้น และหลอดเลือดใหญEและเล็ก 

จะต2องขยายตัวเพ่ือนำเลือดไปยังสEวนตEางๆ ของรEางกายได2อยEางมีประสิทธิภาพ (ดำรง กิจกุศล, 2532) 

นายแพทยNเคนเน็ธ คูเปอรN ชาวอเมริกัน ได2ให2ความหมายของการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ไว2วEา

เปYนการออกกำลังกายที่รEางกายต2องใช2ออกซิเจนจำนวนมาก และต2องทำติดตEอกันเปYนเวลาคEอนข2าง
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นาน ซ่ึงจะมีผลให2ระบบการทำงานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดท่ัวรEางกาย

แข็งแรงข้ึน และมีประสิทธิภาพในการทำงานดีกวEาเดิมอยEางชัดเจน 

ชูศักด์ิ เวชแพศยN และ กันยา ปาละวิวัธนN (2536 : หน2า 248) กลEาววEา ความแตกตEางระหวEาง

สมรรถภาพของชายและหญิงนั้น สEวนหนึ่งสามารถอธิบายได2 เนื่องจากหญิงมีไขมันมากกวEาชาย คือ

ไขมันของผู2ชายเฉลี่ยจะมีคEา 15 เปอรNเซ็นตNของน้ำหนักตัว แตEไขมันของผู2หญิงจะมีคEาเฉลี่ยประมาณ 

25 เปอรNเซ็นตNของน้ำหนักตัวไขมันที่มีมากนั้นสEวนมากจะมีผลเสีย 2 ประการ คือ 1) เซลลNของไขมัน

คEอยมีบทบาทในการสร2างพลังงาน 2) ต2องใช2พลังงานมากเพื่อที่จะมีการเคลื่อนไหวในรEางกายที่มี

ไขมันมากกวEาปกติจำนวนไขมันในรEางกายขึ้นอยูEกับเพศและอายุในชายอายุ18 ป� จะมีไขมันประมาณ

ร2อยละ 15 – 18 ของน้ำหนักตัว สEวนในผู2หญิงอายุเทEากันจะมีน้ำละ 20 – 25 ของน้ำหนักตัว จำนวน

ไขมันมากขึ้นตามอายุทั้งในเพศชายและเพศหญิง คนอายุ 50 ป� จะมีไขมันประมาณร2อยละ 30 – 50 

โดยที่น้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นเพียงร2อยละ 10 – 15 สEวน สEวนของไขมันที่เพิ่มขึ้นในระยะนี้จึงเกิดไขมันมาก

ขึ้นรวมกับกล2ามเนื้อลายลดลง ของผู2ชายควรจะต่ำกวEา 15 เปอรNเซ็นตN สำหรับผู2หญิงเปอรNเซ็นตNไขมัน

ควรจะต่ำกวEา 25 เปอรNเซ็นตNเหตุที่ผู2หญิงมีเปอรNเซ็นตNไขมันมากกวEาผู2ประมาณ 10 เปอรNเซ็นตN ทั้งน้ี

เพราะฮอรNโมนในรEางกายทำให2ระดับไขมันในรEางกายของทั้งสองเพศมีความแตกตEางกัน ฮอรNโมนเพศ

หญิง คือ เอสตรา ดิออล (Estradiol)จะทำให2เกิดสะสมไขมันในรEางกายเพิ่มขึ้น สEวนฮอรNโมนเพศชาย 

คือ แอนโดรเจน (Androgen) จะทำให2รEางกายมีการสร2างกล2ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นสำหรับเปอรNเซ็นตN

ไขมันของรEางกายในเพศหญิงอายุ 16 – 25 ป� โดยเฉลี่ยประมาณ 25 เปอรNเซ็นตNชEวงอายุ 30 – 38 ป� 

เปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกายจะเพิ่มสูงขึ้นถึง 29 – 34 เปอรNเซ็นตNและในระดับอายุ 40 ป�มีแนวโน2มของ

เปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกายสูงกวEา 30 เปอรNเซ็นตN แตEเพศชายจะมีเปอรNเซ็นตNไขมันโดยเฉลี่ย 14.5 

เปอรNเซ็นตN Rahimi (2006) ที่กลEาววEา การออกกำลังกายด2วยแรงต2านที่ระดับความหนักมาก มีผลตEอ

การลดลงของไขมันในรEางกายมากกวEาการออกกำลังกายในระดับปานกลางและยิ ่งผสมผสาน 

การออกกำลังกายควบคูEไปกับการออกกำลังกายแบบคารNดิโอด2วย T25 ซึ่งเปYนการออกกำลังกายแบบ

หนักสลับเบาที่มีความเข2มข2นสูง และเปYนการเคลื่อนไหวและบริหารรEางกายทุกสEวนสลับกันอยEางเปYน

ขั้นตอน อีกทั้งเปYนการออกกำลังกายท่ีชEวยสร2างกล2ามเนื้อและเผาผลาญพลังงานไปพร2อมกัน จึงชEวย

กระตุ2นเมตาบอลิซึมและสEงผลให2เกิดการเผาผลาญแคลอรีสูงและใช2พลังงานมากข้ึน 

( Behm, Anderson, & Curnew, 2002 )  ผลของการออกกำล ั ง ก ายด 2 ว ยฟ � ตบอล 

อยEางตEอเนื่อง และมีการเผยแพรEในวงการวิชาการอยEางแพรEหลาย แตEยังไมEมีผลในแงEของการฝJก 

เพื่อควบคุมน้ำหนัก ลดดัชนีมวลกาย อัตราสEวนรอบเอวตEอสะโพก เปอรNเซ็นตNไขมัน และเพิ่มมวล

กล2ามเนื้อให2ดีขึ้นได2 ดังนั้นเมื่ออาศัยหลักการของสรีรวิทยาการออกกำลังกาย การเสริมสร2าง และ

รูปแบบวิธีการทEาทางการฝJก โดยเน2นการฝJกกล2ามเนื้อแกนกลางลำตัวขนาดใหญEของรEางกายให2มี

ประสิทธิภาพในการใช2พลังงานให2ดีเพิ ่มขึ ้น อาจสEงผลตEอการลดน้ำหนักและภาวะโรคอ2วนลงได2  
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ซึ่งกล2ามเนื้อขนาดใหญEดังกลEาว คือ กล2ามเนื้อหน2าท2อง กล2ามเนื้อหลัง และกล2ามเนื้อสะโพกเปYนต2น  

การฝJกกล2ามเนื้อแกนกลางลำตัวสามารถชEวยในการรักษาสมดุลในรEางกาย โดยเฉพาะอยEางยิ่งในการ

ทรงทEา ในขณะที่กล2ามเนื้อยืดเหยียดและเกร็งค2างในชEวงระยะเวลาหนึ่งจะสEงผลตEอการเผาผลาญ

พลังงานได2เปYนอยEางดี (Badwal & Singh, 2013) การฝJกฟ�ตบอลสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการใช2

ออกซิเจน เพื่อใช2ในการสร2างพลังงานของกล2ามเนื้อเพิ่มสัดสEวนความแข็งแรงของกล2ามเนื้อรEางกาย

สEวนบนและเสริมสร2างความทนทานของกล2ามเน้ือสEวนลEางได2เปYนอยEางดี  

อัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน (BMR) ของแตEละคนคือพลังงานที่ใช2ในการรักษาสภาวะ

สมดุลในขณะพัก ไมEรวมอิทธิพลของกิจกรรมทางกาย อาหาร ที ่เกิดจากการกระตุ 2นความร2อน 

ความเครียดทางอารมณN หรือสิ่งเร2าอื่น ๆ ที่สEงผลให2มีความพอใจเพิ่มขึ้น อัตราการเผาผลาญพลังงาน

ตEอวัน เปYนสEวนสำคัญของการใช2พลังงานทั้งหมดในแตEละวัน แตEขึ้นอยูEกับป�จจัยทางสรีรวิทยาหลาย

ประการ เชEน มวลรวม พื้นที่ผิวกาย และอายุ นอกจากนี้ยังพบวEา อัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน 

เปYนตัวกำหนดความหนาแนEนของกระดูกในสตรีสูงอายุ    

การศึกษาเหลEานี้จำนวนมากมุEงเป̀าไปที่การใช2อาหารและการออกกำลังกายเปYนวิธีการในการ 

ลดมวลรวมในขณะท่ีคงรักษาหรือเพิ่มกล2ามเนื้อที่ไมEมีไขมัน และมวลรวมตEางๆก็เชื่อมโยงกับอัตราการ

เผาผลาญพลังงานตEอวัน อยEางอิสระ อยEางไรก็ตาม หลักฐานลEาสุดชี้ให2เห็นวEาการรักษากล2ามเน้ือ 

ที่ไมEมีไขมัน อาจไมEเพียงพอตEอการรักษาอัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน ในชEวงที่น้ำหนักลดลง

อยEางตEอเนื่อง นอกจากนี้ ยังพบวEาการลดลงของอัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวันนั้นไมEสมสEวนกับ

การลดลงของมวลรวม (Bonfanti และคณะ) เปรียบเทียบผลของอาหารเมดิเตอเรเนียนกับอาหารท่ี

อุดมด2วยคารNโบไฮเดรตเชิงซ2อน ทั ้งที ่มีและไมEได2ออกกำลังกาย องคNประกอบของรEางกาย และ 

อัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน ในตัวอยEาง 36 คน ที่เปYนโรคเมตาบอลิซึม ผลลัพธNจากการศึกษาน้ี

ระบุวEาการออกกำลังกายชEวยเพิ่มการลดน้ำหนักในทั้งสองกลุEม แตEยังทำให2อัตราการเผาผลาญ

พลังงานตEอวัน ลดลงด2วย อยEางไรก็ตาม อาหารที่อุดมด2วยคารNโบไฮเดรตเชิงซ2อนสามารถรักษาอัตรา

การเผาผลาญพลังงานตEอวัน ได2มากกวEากลุEมอาหารอื่นๆ โดยเน2นถึงความสำคัญของการผสมผสาน

อาหารและการออกกำลังกายอยEางเหมาะสมระหวEางการลดน้ำหนัก ในขณะที่การศึกษาเหลEานี้ได2ใช2

การรับประทานอาหารท่ีมีแคลอร่ีต่ำและการออกกำลังกายเพ่ือกระตุ2นให2น้ำหนักลดลงและรักษาอัตรา

การเผาผลาญพลังงานตEอวันไว2 งานวิจัยอ่ืนๆ ได2ตรวจสอบการออกกำลังกายแบบมีแรงต2านเปYนวิธีการ

เพ่ิมอัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน 

ประสบการณNของผู 2เข2ารEวมในผู 2สนใจในโปรแกรมการฝJกด2วยน้ำหนักเบื ้องต2น ผลของ

โปรแกรมการฝJกด2วยน้ำหนักที่แนะนำแบบมีโครงสร2างเปYนเวลา 6 สัปดาหNตEอประสิทธิภาพของบุคคล

โดยใช2วิธีการแบบผสม การศึกษาหลายชิ้นได2ตรวจสอบอุปสรรคในการมีสEวนรEวมในการออกกำลังกาย 

เพื่อให2ผู2ปฏิบัติงานสามารถเข2าใจถึงอุปสรรคเหลEานี้ได2อยEางลึกซึ้งยิ่งขึ้น และชEวยให2บุคคลเอาชนะ
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อุปสรรคเหลEานี้ได2 มีรายงานในการศึกษาระหวEางชายและหญิงที่เปYนผู2ใหญEโดย Allender et al 

(2006) ความวิตกกังวลและการขาดความมั่นใจในการเข2าสูEสถานที่ที่ไมEคุ2นเคยเชEนโรงยิมเปYนอุปสรรค

หลักในการมีสEวนรEวมในการออกกำลังกาย นอกจากนี้ การไมEรู2จักคนอื่น ภาพลักษณNที่ไมEดี และไมEเข2า

กับวัฒนธรรม "ยิม" เปYนป�ญหาหลักของผู2เข2ารEวมกลุEมหนึ่งจากการรวบรวมข2อมูล (Allender et al., 

2006, p. 829) อุปสรรคเหลEานี้มักเกี่ยวข2องกับบุคคลที่ไมEมีแรงจูงใจในการออกกำลังกาย หรือใช2

กิจวัตรการออกกำลังกายใหมEๆ เชEน การฝJกด2วยน้ำหนัก ชั ้นเรียนฝJกน้ำหนักเริ ่มต2น Saluki 

Resolution พบกันสัปดาหNละครั้งในเย็นวันอังคารในภาคเรียนฤดูใบไม2ผลิป� 2020 โปรแกรม 6 

สัปดาหNประกอบด2วยการออกกำลังกายแบบกลุEมหนึ่งชั่วโมงตEอสัปดาหN ชั้นเรียนเปYนความก2าวหน2า

ของแบบฝJกหัดการฝJกด2วยน้ำหนักโดยเริ่มจากน้ำหนักตัวเปYนสEวนใหญE (เชEน วิดพื้น แพลงกN สควอช) 

และในชEวงหกสัปดาหNก็ได2พัฒนาการฝJกด2วยน้ำหนักเพิ่มเติมโดยใช2เครื่องและน้ำหนักอิสระ สถานท่ี

และพื้นที่ทางกายภาพที่ชั้นเรียนถูกป�ดไมEให2บุคคลทั่วไปเข2าชม และอนุญาตให2เฉพาะผู2เข2ารEวมช้ัน

เรียนในพื้นที่จริงเทEานั้น โครงสร2างทางกายภาพของห2องฝJกอบรมนั้นกว2างขวางมากด2วยเครื่องจักรท่ี

หลากหลายและน้ำหนักอิสระ ทำให2ผู2ฝJกสอนสามารถให2ผู2เข2ารEวมได2ออกกำลังกายที่หลากหลาย ช้ัน

เรียนนี้นำโดยผู2สอน ฟ�ตเนสแบบกลุEมที่ผEานการรับรอง ซึ่งเปYนผู2นำชั้นเรียนแบบกลุEมในรูปแบบวงจร

ของการฝJกความต2านทาน การออกกำลังกายแตEละครั้งใช2เวลาประมาณหน่ึงนาที จากนั้นผู2เข2ารEวมก็

ย2ายไปทำแบบฝJกหัดถัดไปแบบวงจร ผู2สอนมีระบบเสียงและสนับสนุนดนตรีเพื่อให2คำแนะนำ ชี้นำ 

และให2ข2อเสนอแนะแกEชั้นเรียนได2ทันทEวงที สุดท2ายนี้แม2วEาโปรแกรม Saluki Resolutions จะมีไว2

สำหรับบุคคลที ่ไมEมีประสบการณNในการฝJกด2วยน้ำหนัก ดังนั ้นผู 2ที ่เข2ารEวมเคยเข2ารEวมการฝJก 

ด2วยน้ำหนักมากEอน และส่ิงน้ีอาจสEงผลกระทบตEอผลลัพธN 

การออกกำลังกายแบบคารNดิโอ อาจแตกตEางกันไปตามความถี่ ความเข2มข2น เวลา และ

ระยะเวลา ความเข2มข2นของการออกกำลังกายเปYนป�จจัยสำคัญในการพิจารณาวEารEางกายใช2ไขมันหรือ

คารNโบไฮเดรต เปYนแหลEงพลังงานหรือไมE ในชEวงระดับ PA ต่ำถึงปานกลาง ไขมันเปYนแหลEงพลังงาน

หลัก เม่ือความเข2มข2นของการออกกำลังกายเพ่ิมข้ึน การออกซิเดชันของไขมันจะคEอยๆ ลดลง มีหลาย

ป�จจัยที่สEงผลตEอการเลือกโปรแกรมคารNดิโอ เนื่องจากการลดน้ำหนักมักเปYนเป`าหมายของผู2ป¨วยโรค

อ2วนหรือน้ำหนักเกิน การฝJกที่มีความเข2มข2นสูงจึงไมEเปYนป�ญหาเนื่องจากการออกกำลังกายแบบคารNดิ

โอต่ำ และขาดความสามารถในการทนตEอการออกกำลังกายที่มีความเข2มข2นสูง เครื่องมือลดน้ำหนัก

สEวนใหญEมีพื้นฐานมาจากการออกกำลังกายในระดับต่ำถึงปานกลาง (Cunliffe & Stiegler, 2006)   

นักวิจัยได2ใช2โปรแกรมการฝJกอบรมเพื่อศึกษาผลของการออกกำลังกายตEออัตราการเผาผลาญพลังงาน

ตEอวัน Cunliffe & Stiegler (2006). ชี้ให2เห็นวEาน้ำหนักตัว และ FFM อาจลดลงเล็กน2อยอันเปYนผล

มาจากการออกกำลังกายท่ีไมEเกินกำลังสูงสุด 
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ผลการศึกษาพบวEา ตัวแปรเปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกายและดัชนีมวลกายมีความสัมพันธNอยEาง

มีนัยสำคัญกับตัวแปรตามความจุแอโรบิก ผลการศึกษานี้สอดคล2องกับสิ่งที่วิจัยโดย Bonney et al., 

(2018) ซึ่งแสดงให2เห็นวEาดัชนีมวลกายมีความสัมพันธNกับความฟ�ต มวลกายที่เพิ่มขึ้นสัมพันธNกับ

สมรรถภาพทางกายที่ลดลง การศึกษานี้ยืนยันวEาผู2ที่มีดัชนีมวลกายสูง (ผู2มีน้ำหนักเกินและเปYนโรค

อ2วน) แสดงวEามีรEางกายสมบูรณNแข็งแรงน2อยกวEาผู2ที่มีดัชนีมวลกายปกติ ความฟ�ตต่ำสัมพันธNกับดัชนี

มวลกายที่สูงขึ ้น แม2แตEในการศึกษาบางเรื ่องก็สามารถระบุได2วEาดัชนีมวลกายสามารถสEงผลตEอ

ประสิทธิภาพในการเลEนกีฬาโดยเฉพาะกีฬาท่ีต2องใช2ความเร็วและความวEองไว 

ผลการวิจัย Demirkan et al.,(2016) เกี่ยวกับเปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกายแสดงให2เห็นวEา 

VO2max และเปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกายมีความสัมพันธNเชิงลบอยEางมาก ผลลัพธNนี้บEงชี้เพิ่มเติมวEา

เปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกายที่ต่ำกวEามีสEวนชEวยให2 VO2max ดีขึ้น นอกจากนี้ การวิจัย (Minasian et 

al., 2014) ยังแสดงให2เห็นความสัมพันธNที ่สำคัญของเปอรNเซ็นตNไขมันในรEางกายเมื ่อเทียบกับ 

ดัชนีมวลกายในการออกกำลังกายแบบแอโรบิก จากผลลัพธNเหลEานี้สรุปได2วEา Body Fat Percentage 

สามารถทำนายความจุแอโรบิกได2ดีกวEา Body Mass Index 

ในบริบทนี้ ความสามารถในการคาดการณNการเปลี่ยนแปลงองคNประกอบของรEางกายจะเปYน

ประโยชนNอยEางมากสำหรับการฝJกอบรมและการปรับสภาพและสำหรับผู2ประกอบวิชาชีพด2านสุขภาพ  

ทั้งในสาขาที่ไมEใชEทางคลินิกและทางคลินิกชEวยให2พวกเขาตั้งเป`าหมายที่เหมาะสมรวมทั้งประเมิน

ความคืบหน2าอยEางถูกต2องระหวEางการแทรกแซง อยEางไรก็ตาม แม2จะมีความสำคัญ แตEก็มีข2อจำกัด

หลายประการเกี่ยวกับการเติบโตของกล2ามเนื้อมากเกินไป ซึ่งหมายถึงการเพิ่มขนาดของเนื้อเยื่อของ

กล2ามเนื้อ ในอีกด2านหนึ่ง ไมEมีความเห็นเปYนเอกฉันทNในการหาปริมาณการเพิ่มขึ้นของเนื้อเยื่อของ

กล2ามเนื้อ เนื่องจากมีการนำวิธีการตEางๆ มาใช2ในการวัด (มวลที่ปราศจากไขมัน มวลกล2ามเนื้อติดมัน 

หรือมวลกล2ามเนื้อโครงรEาง) ในทางกลับกัน ข2อจำกัดอีกประการสำหรับผู2ฝJกสอนและผู2ปฏิบัติงานคือ 

ด2วยความรู2และการวิจัยในป�จจุบัน เปYนการยากที่จะคาดการณNวEาจะได2รับมวลกล2ามเนื้อมากเพียงใด 

ในแงEน้ี กล2ามเน้ือขยายมากเกินไปในมนุษยNได2รับอิทธิพลจากตัวแปรมากมาย ต้ังแตEป�จจัยท่ีมีอยูEเดิมไป

จนถึงการออกกำลังกาย เชEน ความตึงเครียดทางกล ความเครียดจากการเผาผลาญ ความเสียหายของ

กล2ามเนื ้อ ปริมาณการฝJกและความเข2มข2น ไปจนถึงป�จจัยเฉพาะของแตEละบุคคล (อายุ เพศ 

สถานะการฝJกครั้งกEอน เปYนต2น) หรือที่เกี่ยวข2องกับความสมดุลของพลังงานและการเผาผลาญโปรตีน 

ดังนั้น การศึกษาใดๆ ที่มีจุดมุEงหมายเพื่อวิเคราะหNและประเมินการเจริญเติบโตมากเกินไปของ

กล2ามเนื้อในมนุษยNจะต2องระบุป�จจัยที่ทำให2เกิดความสับสนทั้งหมดอยEางแมEนยำซึ่งอาจเปลี่ยนแปลง

ผลลัพธNสุดท2ายโดยสิ ้นเชิง (PubMed-Medline, Web of Science and the Cochrane Library 

from database inception through to 1 0  May 2 018 ) .  The database searches were 

performed independently by two authors (P.J.B. and D.J.R.-C.) 
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บทความท่ีดึงมาได2น้ันได2รับการตรวจสอบโดยอิสระโดยผู2เขียนสองคน (P.J.B. และ D.J.R.-C.) 

เพื่อเลือกบทความที่เกี่ยวข2อง ความขัดแย2งทั้งหมดเกี่ยวกับการรวม/ยกเว2นได2รับการหารือและแก2ไข

โดยฉันทามติ การอ2างอิงของบทความที่อาจมีความเกี่ยวข2องยังถูกค2นหาเพื่อค2นหาการศึกษาเพิ่มเติม 

และผู2เขียนของการศึกษาที่เลือกได2รับการติดตEอสำหรับข2อมูลที่ไมEได2รายงาน ผู2เขียนสองคน (P.J.B. 

และ D.J.R.-C.) ดึงข2อมูลอยEางอิสระจากการศึกษาที่รวบรวมไว2 ได2ดึงข2อมูลดังตEอไปนี้ ผู2เขียนบทความ  

การออกแบบการศึกษา จำนวนผู 2เข2ารEวมในแตEละกลุ EมประสบการณNการฝJกและสถานะการฝJก  

อายุ น้ำหนัก และสEวนสูง เกี่ยวกับลักษณะของโปรแกรม RT ข2อมูลที่ดึงออกมารวม: ประเภทของการ

ออกกำลังกาย (เชEน รEางกายเต็มรูปแบบ การฝJกวงจร กิจวัตรการแยกแบบดั้งเดิม) ระยะเวลาของการ

ฝJก (สัปดาหN) ความถี่การฝJกอบรม (ครั้ง/สัปดาหN) จำนวนการออกกำลังกายที่ทำ ในแตEละวัน การยก

น้ำหนักสัมพัทธN เซตและการทำซ้ำ พักระหวEางเซตและระหวEางการทำซ้ำ จำนวนเซตชันทั้งหมด 

อาหารเสริม การใช2ยา และผลลัพธNที่วัดได2 (เชEน มวลรEางกายน2อย มวลกล2ามเน้ือโครงรEาง หรือมวลท่ี

ปราศจากไขมัน) 

อัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน ของแตEละคนคือพลังงานที่ใช2ในการรักษาสภาวะสมดุล 

ในขณะพัก ไมEรวมอิทธิพลของกิจกรรมทางกาย อาหารที่เกิดจากการกระตุ2นความร2อน ความเครียด

ทางอารมณN หรือสิ่งเร2าอื่น ๆ ที่สEงผลให2มีความพอใจเพิ่มขึ้น อัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน เปYน

สEวนสำคัญของการใช2พลังงานทั้งหมดในแตEละวัน แตEขึ้นอยูEกับป�จจัยทางสรีรวิทยาหลายประการ เชEน 

มวลรวม พื้นที่ผิวกาย และอายุ นอกจากนี้ยังพบวEา อัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน เปYนตัวกำหนด

ความหนาแนEนของกระดูกในสตรีสูงอายุ    

อัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน เปYนแหลEงหลักของกิจกรรมการเผาผลาญประกอบด2วย  

60-70% ของ TEE ป�จจัยสำคัญท่ีสEงผลตEอขนาดของกิจกรรมเมแทบอลิซึมของแตEละบุคคลในขณะพัก

คือมวลที่ปราศจากไขมัน (FFM) (Tataranni et al., 2003, Ravussin et al., 1988, Seidell et al., 

1992, Muller et al., 2002). FFM ประกอบด2วยกล2ามเนื้อและอวัยวะซึ่งมีการเผาผลาญสูง ในขณะ

ที่กระดูกและเนื ้อเยื ่อเกี ่ยวพันถือวEามีอัตราการเผาผลาญต่ำ (Muller et al., 2002) ด2วยเหตุน้ี  

การรับประทานอาหารหรือการออกกำลังกายใดๆ ที่ชEวยให2สามารถบำรุงรักษาหรือเพิ่มประสิทธิภาพ

ของ FFM อาจสEงผลตEอความสมดุลของพลังงานของรEางกายอยEางมีนัยสำคัญ ป�จจัยทางสรีรวิทยาอ่ืนๆ 

เช Eน ฮอร N โมนไทรอยด N  ระด ับเลปต ิน และการทำงานของระบบประสาท ท ี ่ ส E งผลตEอ 

อัตราการเผาผลาญพลังงานตEอวัน (Cunliffe & Stiegler, 2006) 

 

 

 

 


