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การวิจัยในครั งนี มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรม

การออกก าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย ในนักเรียนที่มี
ภาวะน  าหนักเกิน เครื่องมือในการวิจัยครั งนี เป็น โปรแกรมการออกก าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี 
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ จากผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน โดยการหาความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา 
ด้วยวิธีการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) มีค่าเท่ากับ .90 และการน าไปทดลองใช้กับนักเรียนที่มี
ภาวะน  าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียน ชั นมัธยมศึกษาชั นปีที่ 3 ที่มีภาวะน  าหนักเกิน อายุระหว่าง 
14-15 ปี โรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยวิธีการแบบจับคู่ (Matched Groups) 
และท าการสุ่มจ าแนกกลุ่ม (Random Assignment) ให้อยู่ในกลุ่มต่าง ๆ ตามแผนการทดลอง 
โดยกลุ่มควบคุม จะด าเนินชีวิตตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลอง จะฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายหนัก
สลับเบาแบบสถานี ท าการฝึก วันละ 60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ท าการหาค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
กลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ  า และเปรียบเทียบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ด้วยวิธีการ LSD ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง มีค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก ไม่แตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2) กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
มีค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 3) กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง มีค่า
ดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั น การฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบบหนักสลับเบาแบบสถานี ตั งแต่ 4 สัปดาห์ เป็นต้นไป สามารถลดค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์
ไขมัน ในนักเรียนที่มีภาวะน  าหนักเกินได้ 
 
ค าส าคัญ: การออกก าลังกายหนักสลับเบา; การออกก าลังกายแบบสถานี; องค์ประกอบของร่างกาย; 

นักเรียนที่มีภาวะน  าหนักเกิน 
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The purposes of this research were to investigate and compare the effect of 

high intensity interval circuit training program on overweight students’ body composition. 
The tool of this research was the constructed high intensity interval circuit training 
program reviewed by a panel of five experts to find out the Index of Item Objective  
Congruence (IOC) and then it was tried out with overweight students. The IOC of the 
constructed training program was 0.90. The research samples were thirty Matthayom 
3 overweight students aged between 14-15 years old from Banharn Jamsai Wittaya 3 
School by purposive sampling. They were divided into two groups, each of which  
comprised fifteen overweight students, by matched group method and random 
assignment. The control group was given to conduct their lives normally and the  
experimental group was trained with the constructed training program sixty minutes a 
day, three days a week for eight weeks. The Body Mass Index (BMI) and the Percent 
Body Fat (PBF) were tested before training, after the fourth and the eighth training  
weeks. The data were analyzed by mean, standard deviation, t-test dependent, one-
way analysis of variance in repeated measure, and pairwise comparison by Least 
Significant Difference (LSD) method at the level of .05. 

The findings revealed that no significant differences of BMI between the  
control and the experimental groups were found before training while significant  
differences of BMI between both groups were found after the fourth and the eighth 
training weeks at the level of .05. No significant differences of PBF between both 
groups were found before training, after the fourth and the eighth training weeks.  
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Significant differences of BMI and PBF within both groups were found before training, 
after the fourth and the eighth training weeks at the level of .05. In addition, significant 
differences of BMI and PBF within both groups were found between before training  
and after the fourth training week, between before training and after the eighth training 
week, and between after the fourth training week and after the eighth training week  
at the level of .05. In conclusion, training with the constructed high intensity interval 
circuit training program can help reduce the BMI and the PMF of overweight students. 
Keyword: high intensity interval training, circuit training, body composition, overweight students 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณาให้ความอนุเคราะห์ช่วยเหลือแนะน า
อย่างดียิ่งจาก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชรี ทองค าพานิช และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อธิวัฒน์ ดอกไม้ขาว 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ทั ง 2 ท่าน ที่ให้ค าปรึกษา ค าแนะน า ในการแก้ไขข้อบกพร่อง มาโดยตลอด
ท าให้การวิจัยมีความถูกต้องและสมบูรณ์ที่สุด ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง  

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.นัยนา บุพพวงษ์ ดร.เพ่ิมพร บุพพวงษ์ ผู้ทรงคุณวุฒิ 
และผู้เชี่ยวชาญทั ง 5 ท่านที่ได้เสียสละเวลาเพื่อให้ค าปรึกษา แนะน า ตรวจสอบเพ่ือให้ปรับปรุงแก้ไข
ข้อบกพร่องต่าง ๆ ให้วิทยานิพนธ์ครั งนี ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์จุไรรัตน์ อุดมวิโรจน์สิน มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตสุพรรณบุรี ผู้อ านวยการโรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 และนักเรียนชั นมัธยมศึกษา 
ชั นปีที่ 3 ที่ให้ความร่วมมือและช่วยเหลือ สนับสนุนเป็นอย่างดีตลอดระยะเวลาในการท าวิจัยในครั งนี  

สุดท้ายนี ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ครอบครัว และนางสาวธีรนาฏ รัสดาดาน ที่คอยให้
แรงผลักดัน ช่วยเหลือ ให้ก าลังใจเสมอมา จนท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี  ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี ผู้วิจัย
ขอขอบพระคุณในความรักและความเมตตาของทุกท่าน ณ ที่นี  
 
 

ว่าที่ร้อยตรีหญิง ชารีรัตน์ อุดมวิโรจน์สิน 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ปัจจุบันหลายประเทศก้าลังประสบปัญหาประชากรที่เข้าข่ายภาวะน ้าหนักเกิน โดยผล
จากการส้ารวจ 195 ประเทศ ตั งแต่ปี 1980-2015 พบว่า มีประชากรโลกกว่า 30 เปอร์เซ็นต์ 
หรือกว่า 2 พันล้านคนทั่วโลก เข้าข่ายภาวะน ้าหนักเกิน (Edward; & Jonathan.  2017) และสอดคล้อง
กับ อุกฤษฏ์ อุเทนสุต (2559: 71) ที่ได้กล่าวถึง ข้อมูลองค์การอนามัยโลกในปี พ.ศ. 2557 ไว้ว่า 
ทั่วโลกมีผู้ใหญ่ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน ประมาณ 1,900 ล้านราย และเป็นโรคอ้วนซึ่งยังหาแนวทางแก้ไข
ปัญหาไม่ได้ และจากการส้ารวจสถานการณ์ความอ้วนในประเทศไทย โดยเทียบเคียงกับประชากรเพ่ือน
บ้านในกลุ่มอาเซียน พบว่า ประชากรในประเทศไทย มีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย อยู่ที่ 32.2 เปอร์เซ็นต์ 
ซึ่งสูงเป็นอันดับ 2 ในกลุ่มอาเซียน (บีบีซีไทย.  2561: ออนไลน์)  

ทั งนี  ประเทศไทยได้มีการส้ารวจสุขภาพประชาชนไทยจากการสัมภาษณ์และตรวจร่างกาย 
ในปี พ.ศ. 2557 พบว่า เด็กช่วงอายุ 6-14 ปี มีภาวะน ้าหนักเกินเพ่ิมขึ น 2.8 เท่า เมื่อเทียบกับ 19 ป ี
ที่ผ่านมา (วิชัย เอกพลากร.  2561: 143) ซึ่งมีข้อมูลที่เป็นไปในทิศทางเดียวกันกับบีบีซีไทยออนไลน์ 
ได้เผยข้อมูลวิจัยของยูเอ็นว่า อัตราโรคอ้วนในเด็กก้าลังเพ่ิมสูงขึ นอย่างรวดเร็วในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิค 
ซึ่งประเทศไทย ประเทศมาเลเซีย ประเทศอินโดนีเซีย และประเทศสิงค์โปร์ จัดอยู่ในกลุ่มประเทศท่ีมี
เด็กภาวะน ้าหนักเกินมากที่สุดในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (บีบีซีไทย.  2561: ออนไลน์) และสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของ กัลยาณี โนอินทร์ (2560: 1) ได้กล่าวไว้ว่า ความชุกของภาวะน ้าหนักเกินในวัยเรียน
และวัยรุ่นไทยมีแนวโน้มเพ่ิมขึ น ซึ่งเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส้าคัญที่ส่งผลกระทบในระยะสั นและระยะยาว
ต่อร่างกายและจิตใจ เนื่องจากบุคคลที่มีภาวะน ้าหนักเกินจะมีปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคในระยะยาว  
เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด โรคหัวใจ เป็นต้น 

ส้าหรับปัญหาสุขภาพของเด็กที่มีภาวะน ้าหนักเกิน มีสาเหตุหลายปัจจัย อันได้แก่ การบริโภค
อาหารที่ไม่เหมาะสม การขาดการออกก้าลังกาย การใช้เวลาไปกับการดูโทรทัศน์ การเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
(กระทรวงสาธารณสุขฯ.  2557: ออนไลน์) ซ่ึงการป้องกันการเกิดภาวะน ้าหนักเกินมีหลากหลายวิธี 
เช่น การควบคุมอาหาร การออกก้าลังกาย การพักผ่อนให้เพียงพอ เป็นต้น จากท่ีกล่าวมา จะเห็นได้ว่า
การออกก้าลังกายนับเป็นอีกวิธีการหนึ่งที่จะช่วยป้องกันการเกิดภาวะน ้าหนักเกิน ซึ่งปัจจุบันมีการ
ออกก้าลังกายหลายรูปแบบ เช่น การปั่นจักรยาน กระโดดเชือก ว่ายน ้า ชกมวย เต้นแอโรบิค เป็นต้น 
โดยกิจกรรมที่กล่าวมานั น นับเป็นกิจกรรมการออกก้าลังกายที่นิยมในปัจจุบัน อีกทั งยังมีกิจกรรม
บางรูปแบบที่สามารถนา้มาใช้ในการออกก้าลังกาย เพ่ือป้องกันภาวะน ้าหนักเกินได้ เช่น การออกก้าลังกาย
แบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) การออกก้าลังกายในรูปแบบสถานี 
(circuit training) เป็นต้น 
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การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) และกิจกรรม
การออกก้าลังกายในรูปแบบสถานี (circuit training) นับเป็นกิจกรรมที่เพ่ิมประสิทธิภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ลดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน และดัชนีมวลกายของผู้ที่มีภาวะน า้หนักเกิน
และโรคอ้วนได้ (ปิยะพงษ์ สายสวาท.  2558: ง) ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Kordi; et al. 
(2013: 20) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ระดับความหนักสูง ต่อการลดน ้าหนักของ
วัยรุ่นหญิง โดยผลการวิจัยพบว่า การออกก้าลังกายหนักสลับเบา (high intensity interval training : 
HIIT) เป็นวิธีที่เหมาะสมในการลดไขมันในร่างกาย และดัชนีมวลกาย นอกจากนี ความเข้มของการ
ออกก้าลังกายเป็นปัจจัยส้าคัญในการเพ่ิมระดับฮอร์โมนโปรตีนที่ผลิตในเซลล์ไขมันของร่างกายมนุษย์ 

จะเห็นได้ว่า ปัจจุบันภาวะน ้าหนักเกินในนักเรียน นับเป็นปัญหาที่ส้าคัญที่ส่งผลกระทบ
ต่อร่างกาย และจิตใจ อันจะส่งผลต่อคุณภาพชีวิตทั งในระยะสั นและระยะยาว ดังนั น ผู้วิจัยจึงเห็น
ความส้าคัญและสนใจที่จะศึกษา โดยประยุกต์เป็นโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี 
เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มี
ภาวะน ้าหนักเกิน ซ่ึงประโยชน์ที่ได้จากงานวิจัยครั งนี  จะเป็นแนวทางหนึ่งให้แก่ครูผู้สอน ผู้ปกครอง 
นักเรียน และผู้ที่สนใจ สามารถน้าไปประยุกต์ใช้ในการออกก้าลังกาย รวมทั งการจัดโปรแกรม
การออกก้าลังกายเพ่ือพัฒนาสุขภาพให้กับนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกินให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี 

 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผล

ต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผล

ต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
การวิจัยครั งนี เป็นวิจัยเชิงปริมาณ (quantitative research) เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ

ผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย 
โดยมีขอบเขตการวิจัยดังนี  

ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย ได้แก่ นักเรียนชั นมัธยมศึกษา ชั นปีที่ 3 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
มีอายุระหว่าง 14-15 ปี โรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี ประจ้าปี
การศึกษา 2563 จ้านวน 77 คน  

กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัย ได้แก่ นักเรียนชั นมัธยมศึกษา ชั นปีที่ 3 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
มีอายุระหว่าง 14-15 ปี โรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี โดยการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) ด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 
จ้านวน 30 คน ด้าเนินการฝึกทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 15:00-16:00 น. ณ ลานกว้างข้างสนามฟุตบอล 
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ตัวแปรที่ศึกษำ  
ตัวแปรต้น (independent variable) คือ โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี  
ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) 

ได้แก่ ดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF)  
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1. นักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน (over weighted student) หมายถึง นักเรียนชั นมัธยมศึกษา 
ชั นปีที่ 3 ที่มีค่าดัชนีมวลกายเกินมาตรฐานที่ก้าหนด มีอายุระหว่าง 14-15 ปี โรงเรียนบรรหารแจ่มใส
วิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี ประจ้าปีการศึกษา 2563 จ้านวน 30 คน 

2. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง โครงสร้างทั งหมดของมนุษย์
ที่มีเซลล์หลายชนิดรวมกันเป็นเนื อเยื่อและรวมกันเป็นส่วนประกอบของร่างกายออกเป็น 4 ส่วน คือ 
ส่วนที่เป็นน ้า กล้ามเนื อ กระดูก และไขมัน ที่มีความสัมพันธ์กับเนื อเยื่ออ่ืน ๆ ในร่างกาย โดยการหา
จากดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 

3. การออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี (high intensity interval training circuit 
exercise) หมายถึง ออกก้าลังกายที่มีความหลากหลาย โดยการจัดเป็นสถานี จา้นวน 10 สถานี 
และหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี เป็นจ้านวน 2 เซต ออกแรงเต็มที่ในระยะเวลาสั น ๆ โดยในแต่ละ
สถานีจะมีช่วงที่พักฟ้ืนฟูพลังงานระหว่างสถานี และระหว่างเซต ซ่ึงก้าหนดความหนักการออกก้าลังกาย
ระดับเบา (low intensity interval training : LIIT) อัตราการเต้นหัวใจ 60-70 % ของอัตราการเต้นหัวใจ
สูงสุด ความหนักการออกก้าลังกายระดับปานกลาง (medium intensity interval training : MIIT) 
อัตราการเต้นหัวใจ 70-80 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และความหนักการออกก้าลังกายระดับสูง 
(high intensity interval training : HIIT) อัตราการเต้นหัวใจ 80-90 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  

 
สมมติฐำนในกำรวิจัย 

การออกก าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีจะส่งผลต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักเรียน
ที่มีภาวะน  าหนักเกินในทางที่ดีขึ น 

 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

1. ท้าให้ทราบถึงผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับแบบสถานีที่มีต่อ
องค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 

2. ผลที่ได้จากการวิจัยครั งนี  จะเป็นประโยชน์แก่ครูผู้สอน ผู้ปกครอง และผู้ที่สนใจ  
สามารถน้าไปประยุกต์ใช้ในการกระตุ้นและสร้างเสริมแรงจูงใจในการออกก้าลังกาย รวมทั งการจัด
โปรแกรมการออกก้าลังกายเพ่ือพัฒนาสุขภาพเด็กนักเรียนให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



4 

3. เป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้า และวิจัยที่เก่ียวกับการสร้างเสริมสุขภาพ เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพที่ดี 

 
กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปรต้น 
โปรแกรมการออกก้าลังกาย 

หนักสลับเบาแบบสถานี 

ตัวแปรตำม 
องค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่

ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน  
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บทท่ี 2 
เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยครั งนี  ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และได้น้าเสนอตามหัวข้อ

ต่อไปนี  
รูปแบบการออกก้าลังกาย 
การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา  
การออกก้าลังกายแบบสถานี  
อัตราการเต้นของหัวใจ 
องค์ประกอบของร่างกาย 
ระบบพลังงานในร่างกาย 
ภาวะน ้าหนักเกิน 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 - งานวิจัยในประเทศ 
 - งานวิจัยต่างประเทศ 
 

รูปแบบกำรออกก ำลังกำย 
1. ควำมหมำยของกำรออกก ำลังกำย 
พบแพทย์ (2563ก: ออนไลน์) การท้ากิจกรรมที่ได้ออกแรงหรือเคลื่อนไหวร่างกายซึ่งมี

หลากหลายรูปแบบ การออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ โดยช่วยจัดระเบียบ
ร่างกายและควบคุมอารมณ์ได้เป็นอย่างดี 

กุลธิดา เหมาเพชร; และคนอ่ืน ๆ (2555: 7) กล่าวว่า การออกก้าลังกาย คือ ร่างกายได้มี
การเคลื่อนไหว โดยเฉพาะระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ท้าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มีการสูบฉีด
เพ่ิมมากขึ น และระบบกล้ามเนื อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลายกล้ามเนื อ ท้าให้สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงปราศจากการเจ็บป่วยด้วยโรค โดยกิจกรรมท่ีเลือกใช้นั นจะต้องเหมาะสมกับวัย เพศ 
และความแข็งแรง 

สรุปได้ว่า การออกก้าลังกาย คือ การที่ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวโดยใช้ส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย เพ่ือการไหลเวียนของเลือดได้มีการสูบฉีดเพ่ิมมากขึ น ท้าให้มีสมรรถภาพร่างกายที่ดี 
และกิจกรรมจะต้องเหมาะสมกับเพศ วัย รวมถึงสภาพร่างกาย 
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2. กำรแบ่งประเภทของกำรออกก ำลังกำย 
  2.1 กำรแบ่งตำมลักษณะกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อ  
   2.1.1 การออกก้าลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise or static exercise) 
หมายถึง การออกก้าลังกายแบบมีการหดตัวของกล้ามเนื อที่มีความยาวคงที่ แต่มีการเกร็ง หรือตึงตัว 
(tension) ของกล้ามเนื อเพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ดังนั น เมื่อมีการออกก้าลังกาย อวัยวะต่าง ๆ จึงไม่มี
การเคลื่อนไหวแต่มีการเกร็งของกล้ามเนื อในลักษณะออกแรงเต็มที่ในระยะสั น ๆ เช่น ออกแรงดัน
ผนังก้าแพง หรือออกแรงบีบวัตถุหรือก้าหมัดไว้แน่น เป็นต้น หากกระท้าเป็นประจ้าจะมีผลต่อการ
เพ่ิมขนาดของกล้ามเนื อ ซึ่งท้าให้กล้ามเนื อมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ น แต่มีผลน้อยมากในการเพ่ิมสมรรถภาพ
ของหัวใจหรือระบบไหลเวียนเลือด เหมาะส้าหรับผู้ที่ไม่ค่อยมีเวลา หรือสถานที่ส้าหรับออกก้าลังกาย
ด้วยวิธีอ่ืน เพราะเป็นการออกก้าลังกายที่ใช้เวลาน้อย และสามารถกระท้าได้เกือบทุกสถานที ่นอกจากนี 
ยังเหมาะส้าหรับนักกีฬาที่เพ่ิงฟ้ืนจากการบาดเจ็บ เพราะไม่สามารถเคลื่อนไหวอวัยวะบางส่วนได้เต็มที่ 
ส้าหรับผู้ที่เป็นโรคหัวใจหรือโรคความดันเลือดสูง ไม่ควรออกก้าลังกายด้วยวิธีนี  เพราะเมื่อมีการเกร็ง
กล้ามเนื อจะท้าให้หัวใจต้องท้างานเพ่ิมขึ นพร้อมกับการเพิ่มของความดันเลือด 
   2.1.2 การออกก้าลังกายแบบไอโซโทนิก (isotonic exercise or dynamic exercise) 
หมายถึง การออกก้าลังกายแบบมีการหดตวัของกล้ามเนื อ ชนดิที่ความยาวของกล้ามเนื อมีการเปลี่ยนแปลง 
และอวัยวะมีการเคลื่อนไหว เป็นการบริหารกล้ามเนื อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดยตรง ซึ่งสามารถ
แบ่งการท้างานของกล้ามเนื อออกเป็น 2 ลักษณะคือ  
    1) คอนเซนตริก (concentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนื อชนิดที่ความยาว
ของกล้ามเนื อหดสั นเข้าท้าให้น ้าหนักเคลื่อนเข้าหาล้าตัว เช่น การยกน ้าหนักเข้าหาล้าตัว ท่าวิดพื นใน
ขณะที่ล้าตัวลงสู่พื น  
    2) เอกเซนตริก (eccentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนื อชนิดที่มีการเกร็ง
กล้ามเนื อและความยาวของกล้ามเนื อเพ่ิมขึ น เช่น ยกน ้าหนักออกห่างจากล้า ตัว ท่าวิดพื นในขณะ
ยกล้าตัวขึ น 
    3) ไอโซคิเนติก (isokinetic exercise) หมายถึง การออกก้าลังกายชนิดที่
ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื อเป็นไปอย่างสม่้าเสมอตลอดช่วงเวลาของการเคลื่อนไหว เช่น  
การออกก้าลังกายที่ต้องใช้อุปกรณ์เฉพาะและมีซอฟต์แวร์ควบคุม การท้างานของกล้ามเนื อในแต่ละ
ข้อต่อของการเคลื่อนไหว (กรมพลศึกษา.  2561: 73-75) 
  2.2 กำรแบ่งตำมลักษณะกำรใช้ออกซิเจน  
   2.2.1 การออกก้าลังกายแบบแอนแอโรบิค (anaerobic exercise) หมายถึง 
การออกก้าลังกายแบบไม่ต้องใช้ออกซิเจน หรือในขณะที่ออกก้าลังกายไม่ต้องหายใจเอาอากาศเข้าสู่
ปอด เช่น การวิ่งเร็วระยะสั น หรือการวิ่งในกีฬาบางอย่าง เช่น การวิ่งเต็มที่เพ่ือเข้าไปรับลูกเทนนิส
ทีข่้ามตาข่าย การกระโดดสูง กระโดดไกล ขว้างจักร พุ่งแหลน ทุ่มน ้าหนัก ซึ่งผลจากการออกก้าลังกาย
แบบแอนแอโรบิคคล้ายกับการออกก้าลังกายแบบไอโซเมตริก 
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   2.2.2 การออกก้าลังกายแบบแอโรบิค (aerobic exercise) หมายถึง การออกก้าลังกาย
ชนิดทีต่้องใช้ออกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกก้าลังกาย เป็นการบริหารให้ร่างกายเพ่ิมความสามารถ
สูงสุดในการรับออกซิเจน (กรมพลศึกษา.  2561: 75-76) 
  2.3 กำรแบ่งตำมลักษณะของกำรออกแรง 
   2.3.1 Active Exercise (AROM) คือ การเคลื่อนไหวด้วยตนเอง โดยใช้ในกรณี
ที่ผู้ออกก้าลังมีก้าลังกล้ามเนื อที่แข็งแรง และข้อไม่ติด โดยทั่วไปในกรณีที่พิสัยของข้อยังเป็นปกติ
ควรจะขยับข้อครบพิสัยอย่างน้อยวันละ 2 รอบ รอบละอย่างน้อย 3 ครั ง 
   2.3.2 Active Assistive Exercise (AAROM) คือ การเคลื่อนไหวด้วยตนเองให้
มากที่สุด ส่วนที่เหลือค่อยช่วยให้เคลื่อนไหวจนครบพิสัยของข้อ โดยใช้แรงจากภายนอก อาจมาจาก
ผู้ช่วย เครื่องมือ หรือส่วนอ่ืนจากร่างกายตนเองก็ได้ ใช้ในกรณีที่มีร่างกายอ่อนแรงบางส่วนท้าให้
เคลื่อนไหวข้อเองได้ไม่ครบพิสัย 
   2.3.3 Passive Exercise (PROM) คือ การใช้แรงจากภายนอกช่วยเคลื่อนไหวตลอด
พิสัยของการเคลื่อนไหวของข้อ ใช้ในกรณีที่ไม่สามารถขยับข้อได้เอง 
   2.3.4 Stretching Exercise คือ การใช้แรงช่วยดันยึดข้อ หรือเนื อเยื่อรอบ ๆ เพ่ือ
เพ่ิมพิสัยของการเคลื่อนไหว ใช้ในกรณีที่ข้อยึดติดจากสาเหตุต่าง ๆ (วิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือสุขภาพ. 
2561: ออนไลน์) 
  2.4 กำรแบ่งตำมลักษณะตำมสมรรถภำพทำงกำยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภำพ 
   การแบ่งประเภทของการออกก้าลังกายที่กล่าวมาแลว้เบื องต้นเป็นการแบ่งตามหลักการ
ท้างานของการใช้พลังงานและการท้างานของกล้ามเนื อ ส่วนการแบ่งประเภทของการออกก้าลังกาย
ตามสมรรถภาพทางกายนั น เป็นการแบ่งการออกก้าลังกายที่ตอบสนองต่อระบบทางสรีรวิทยาต่าง ๆ 
ให้ได้ครบตามสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ ซึ่งจ้าเป็นอย่างยิ่งส้าหรับ
ทุกคนที่จะต้องมีสมรรถภาพทางกายในด้านนี ให้อยู่ในสภาวะปกติเพ่ือที่จะได้ด้ารงชีวิตได้  สามารถ
แบ่งออกได้ ดังนี  
   2.4.1 การออกก้าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของหัวใจและปอด 
   2.4.2 การออกก้าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื อ 
   2.4.3 การออกก้าลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย 
   2.4.4 การออกก้าลังกายเพ่ือเพ่ิมการท้างานประสานกันของระบบกล้ามเนื อ และ
ระบบประสาท 
   2.4.5 นอกจากนี ในภาวะปัจจุบันการออกก้าลังกายที่ก้าลังได้รับความนิยม คือ 
การออกก้าลังกายเพ่ือดูแลรูปร่างและควบคุมน ้าหนัก (วิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือสุขภาพ.  2561: ออนไลน์) 
  2.5 กำรแบ่งตำมลักษณะตำมจุดมุ่งหมำย 
   การแบ่งชนิดของการออกก้าลังกายในข้อนี  แบ่งโดยดูวัตถุประสงค์ของการออก
ก้าลังกายเป็นหลักเพ่ือดูจุดมุ่งหมายของการออกก้าลังกายในแต่ละบุคคล 
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   2.5.1 การออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ การออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพนั น โดยส่วนใหญ่
อาจน้าหลักการพิจารณาการออกก้าลังกาย ที่แบ่งตามสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ
มาใช้ประกอบ โดยดูว่าเราจะเป็นหรือต้องการพัฒนาสุขภาพในด้านไหน โดยทั่วไปหากกล่าวถึง
การออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพจะหมายถึงการออกก้าลังกายแบบแอโรบิค หรือการออกก้าลังกาย
เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของหัวใจและปอดเป็นหลัก 
   2.5.2 การออกก้าลังกายเพ่ือเล่นกีฬา การออกก้าลังกายประเภทนี จะมีกฎ ระเบียบ 
กติกาที่ชัดเจน ไม่ยืดหยุ่นเหมือนการออกก้าลังกายทั่ว ๆ ไป การเล่นกีฬาท้าให้ผู้ที่ต้องการออกก้าลังกาย
ไม่รู้สึกเบื่อ สร้างความท้าทายและสนุกสนานในการออกก้าลังกายมากขึ น 
   2.5.3 การออกก้าลังกายเพ่ือการดูแลรูปร่าง เป็นการออกก้าลังกายเพ่ือการควบคุม
น ้าหนัก และปรับรูปร่างกล้ามเนื อให้ได้สัดส่วนสวยงามมากขึ น 
   2.5.4 การออกก้าลังกายเพ่ือแก้ไขความพิการ เป็นการออกก้าลังกายเพ่ือกระตุ้น 
หรือเสริมสร้างอวัยวะของร่างกายท่ีอ่อนแอหรือไม่สามารถใช้งานได้ให้แข็งแรงและกลับมาใช้งานได้ 
   2.5.5 การออกก้าลังกายเพ่ือความสนุกสนาน หรือกิจกรรมนันทนาการ ประเภทนี 
นอกจากจะได้ประโยชน์ทางด้านร่างกายแล้ว ยังได้ประโยชน์ทางด้านจิตใจ ส่งเสริมสุขภาพจิต  
ช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวล ทั งยังส่งเสริมบุคลิกภาพและความสามารถในการเข้าสังคม
ของผู้ออกก้าลังกายด้วย (วิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือสุขภาพ.  2561: ออนไลน์) 
  สรุปได้ว่า การแบ่งประเภทของการออกก้าลังกายสามารถแบ่งออกได้ 5 ลักษณะ ได้แก่ 
การแบ่งตามลักษณะกล้ามเนื อ การแบ่งตามลักษณะการใช้ออกซิเจน การแบ่งตามลักษณะของการออกแรง 
การแบ่งตามตามสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ และการแบ่งตามลักษณะตามจุดมุ่งหมาย 
ซึ่งแต่ละลักษณะมีจุดประสงค์ให้ร่างกายแข็งแรง ยืดหยุ่น และเพ่ิมประสิทธิภาพการท้างานของร่างกาย
ให้ดียิ่งขึ น 

 
กำรออกก ำลังกำยแบบหนักสลับเบำ (high intensity interval training : HIIT) 
 1. ควำมหมำยกำรออกก ำลังกำยแบบหนักสลับเบำ (high intensity interval training : 
HIIT) 
  American College of Sports Medicine (2014: Online) กล่าวว่า การออกก้าลังกาย
แบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) คือ การออกก้าลังกายที่ความหนัก
อยู่ในช่วง 5 วินาที ถึง 8 นาที ซ่ึงอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที่ 85-90 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นหัวใจ
สูงสุด (maximal heart rate) สลับกับช่วงพักด้วยการออกก้าลังกายแบบเบาที่ความหนัก 40-50 
เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
  Charmaine (2017: Online) กล่าววา่ การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity 
interval training: HIIT) คือ การออกก้าลังกายที่ออกแบบมาส้าหรับผู้มีเวลาน้อย แต่ต้องการออกก้าลังกาย
เพ่ือเพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจ เผาผลาญไขมันขั นสูง พัฒนาระบบการเผาผลาญพลังงานให้ดีขึ น รวมทั ง
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เพ่ิมความแข็งแรงของร่างกาย ซ่ึงการออกก้าลังกายแบบนี จะเป็นการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา
หรือหนักสลับการหยุดพักและท้าเป็นชุด 
  องค์การพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งชาติ (2561: ออนไลน์) กล่าวว่า การออกก้าลังกาย
แบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) เป็นการออกก้าลังที่มีความเข้มข้นสูง
ในระยะเวลาสั น ท้าให้อัตราการเต้นหัวใจสูงขึ นถึง 85-90 เปอร์เซ็นต์ และพักเพ่ือให้อัตราการเต้น
หัวใจลดลงมา ก่อนที่จะกลับไปออกก้าลังแบบเข้มข้นสูง วนซ ้าแบบนี ไปจนครบในช่วงระยะเวลาหนึ่ง
ที่ก้าหนดไว้ จัดเป็นการออกก้าลังแบบแอนแอโรบิค หรือการออกก้าลังกายท่ีไม่ใช้ออกซิเจน 
  แจค (2562: ออนไลน์) กล่าวว่า การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity 
interval training : HIIT) คือ การผสมผสานระหว่างการออกแรงเต็มที่และการให้ร่างกายได้พักในช่วง 
ที่ออกแรงเต็มที่ระดับความเร็ว ความหนักจะเปลี่ยนแปลงสลับกันไป การจะท้าให้ได้ประโยชน์จาก
การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) ช่วงที่ออกแรงเต็มที่
จะต้องออกเต็มความสามารถ และควรจะท้าให้เหนื่อยหมดแรงอย่างรวดเร็ว เอาพลังงานออกมาใช้จนหมด 
กระทั่งรู้สึกได้ด้วยตัวเองว่าคือที่สุด แต่สา้หรับบางคนการออกแรงเต็มที่นั นเป็นเรื่องยาก ช่วงเวลา
ที่ออกแรงเต็มที่นั นจะท้าได้ไม่นาน เพราะการสะสมเพ่ิมมากขึ นของกรดแลคติก (lactic acid) และ
พลังงาน Creatine phosphate (CP) ซึ่งเป็นพลังงานที่จ้าเป็นต้องใช้ในกล้ามเนื อตอนที่ออกแรงท้า
กิจกรรมเต็มที่ 
  สรุปได้ว่า การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) 
เป็นการออกก้าลังกายที่ออกแรงเต็มที่ 85-90 เปอร์เซ็นต์ และพักให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง 
โดยความหนักจะเปลี่ยนแปลงสลับกันจนครบระยะเวลาที่ก้าหนด 
 2. ตัวแปรของกำรออกก ำลังกำยแบบหนักสลับเบำ (high intensity interval training : HIIT) 
  Buchheit; & Laursen (2013: 927) แนะน้าตัวแปรมีอย่างน้อย 7 อย่าง ได้แก่ 
  1. ความเข้มของช่วงเวลาการท้างาน 
  2. ระยะเวลาของช่วงเวลาการท้างาน 
  3. ระยะเวลาของช่วงเวลาที่เหลือ 
  4. ความเข้มของช่วงเวลาพัก 
  5. จ้านวนช่วงเวลาการท้างานเพ่ือพัก 
  6. การออกก้าลังกายท่ีใช้ 
  7. อุปกรณ์ท่ีใช้ 
  การจัดการของแต่ละตวัแปรสามารถส่งผลกระทบต่อการเผาผลาญ หัวใจ หรือการตอบสนอง
ประสาทและกล้ามเนื อ เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงตัวแปรมากกว่าหนึ่งตัว การตอบสนองจะยากต่อการ
คาดเดา เนื่องจากปัจจัยเกี่ยวข้องยังไม่ชัดเจนว่าการผสมผสานระหว่างช่วงเวลาท้างานและความเข้ม
มีประสิทธิภาพมากที่สุด ในขณะที่ควบคุมระดับการท้างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
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  James (2017: 11) แนะน้าตัวแปรที่เกิดขึ นในการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา ได้แก่ 
  1. ระยะเวลาที่ออกแรงเต็มที่ 
  2. ระดับของการออกก้าลังกาย ความเร็ว ความหนัก 
  3. ระยะเวลาของการพัก 
  4. ระดับความเบาของช่วงพัก 
  5. จ้านวนรอบของการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา 
  6. รูปแบบของการออกก้าลังกาย เช่น วิ่ง ปั่นจักรยาน ว่ายน ้า  
  ส้าหรับบุคคลที่เพ่ิงเริ่มออกก้าลังกายอาจจะต้องทดสอบสมรรถภาพร่างกาย โดยเริ่ม
จากจุดที่พอรับไหวแต่เมื่อถึงจุดหนึ่งจะต้องออกแรงเต็มที่จนกระทั่งทนไม่ไหว ต้องผลักดันตัวเอง
ให้ถึงขีดจ้ากัด จนกระทั่งเข้าใกล้ 100 % ของอัตราการเต้นของหัวใจ อดทนต่อไปจนกระทั่งไม่ไหว 
กรดแลกติกที่เพ่ิมมากขึ นในกล้ามเนื อและพลังงานสะสม Creatine phosphate (CP) ที่หมดไป จะเป็น
ปัจจัยที่ท้าให้ต้องหยุด สิ่งที่ต้องสนใจคือความหนักของการออกก้าลังกายและคุณภาพ   
  สรุปได้ว่า ตัวแปรที่เกิดขึ นในการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity interval 
training: HIIT) มีอย่างน้อย 5 อย่าง ได้แก่ ระยะเวลาของงาน ความเข้มข้นของงาน ระยะเวลาพัก 
จ้านวนรอบระหว่างงานกับระยะเวลาพัก และรูปแบบการออกก้าลังกาย ซึ่งการที่จะควบคุมตัวแปร
แต่ละตัวขึ นอยู่กับสภาพจิตใจ ร่างกาย ที่จะต้องผลักดันตัวเองให้ถึงขีดจ้ากัด และก้าวข้ามสิ่งที่กระตุ้น
สภาพจิตใจ 
 3. หลักกำรฝึกกำรออกก ำลังกำยแบบหนักสลับเบำ (high intensity interval training : 
HIIT) 
  ปิยะพงษ์ สายสวาท (2558: 22) กล่าวว่า หลักการฝึกแบ่งออกเป็น 5 หลักการ 
  1. วิเคราะห์ประเภทการออกก้าลังกายนั นใช้ระบบการสร้างพลังงานประเภทใด  
  2. ใช้หลักการเพ่ิมปริมาณหรือความหนัก (overload principle) คือ การค่อย ๆ ให้ร่างกาย
ได้เผชิญกับงานที่ท้าโดยการก้าหนดความเร็วหรือเวลา 
  3. สร้างโปรแกรมการฝึกที่สอดคล้องกับสภาพของผู้เข้าฝึก โดยก่อนที่จะเขียนโปรแกรม
การฝึกได้อย่างเหมาะสมต้องมกีารทดสอบความสามารถก่อน และเมื่อฝึกได้ 2-3 สัปดาห ์ควรมีการทดสอบ
โปรแกรมการฝึก 
  4. การฝึกแบบหนักสลับเบาที่เน้นการรักษาระดับของสมรรถภาพทางกาย จะได้ประโยชน์
เมื่อใช้เวลาการฝึกระหว่าง 6-8 สัปดาห์  
  5. สร้างโปรแกรมท่ีมีลักษณะวันเว้นวัน เพ่ือให้ร่างกายได้พัก 

  Antler Farms (2018: Online) กล่าวว่า สิ่งส้าคัญ คือ หลักการพื นฐานบางอย่าง 5 สิ่ง
ที่ควรพิจารณาเมื่อพัฒนาโปรแกรม 
  1. ระยะเวลาการออกก้าลังกาย คือ การออกก้าลังกายความเข้มสูงของคุณควรอยู่ระหว่าง 
5 วินาที ถึง 2 นาท ีส้าหรับผู้หญิง และ 3 นาท ีส้าหรับผู้ชาย 
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https://en.wikipedia.org/wiki/Phosphocreatine
https://antlerfarms.com/blog/author/kevin/
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  2. ความเข้ม คือ การออกก้าลังกายควรสูงถึงประมาณ 80-95 % ของอัตราการเต้น
หัวใจสูงสุดโดยประมาณ 
  3. การกู้คืน ควรอยู่ที่ 40-50 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
  4. ความเข้มสูงต่อช่วงระยะเวลาการกู้คืน สิ่งนี ควรอยู่ระหว่าง 1 : 1 ถึง 1 : 3 
  5. ความถี ่ควรท้าการฝึกอบรม สัปดาห์ละ 3-5 
  Paul Rogers (2019: Online) กล่าวว่า หลักการทั่วไปของการฝึกสรุปได้ในประเด็นต่อไปนี  
  1. การท้าซ ้า การท้าให้กล้ามเนื ออ่อนล้าในตอนท้ายของแต่ละชุด ซึ่งหมายถึงการเลือก
น ้าหนักท่ีค่อนข้างหนักส้าหรับการท้าซ ้า 8-12 ครั งต่อการออกก้าลังกายแต่ละครั ง 
  2. หากออกก้าลังกายไม่ไหวในการท้าซ ้าครั งล่าสุด อาจไม่จ้าเป็นต้องใช้ชุดเพ่ิมเติม  
  3. ใช้เวลาน้อยลงในการออกก้าลังกายแบบดั งเดิม รวมถึงการออกก้าลังกายภายในโรงยิม 
เพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ที่เหนือกว่า 
  4. พยายามเพ่ิมน ้าหนักในการออกก้าลังกายอย่างต่อเนื่อง เพ่ือพัฒนาความแข็งแกร่ง
และการพัฒนากล้ามเนื ออย่างรวดเร็ว 
  สรุปได้ว่า หลักการฝึกการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity interval 
training : HIIT) ที่เป็นหลักสา้คัญคือ รูปแบบโปรแกรมซึ่งประกอบด้วย ระยะเวลา ระยะเวลาพัก 
ความหนัก และการท้าซ ้า เพ่ือเร่งการสร้างกล้ามเนื อ เผาผลาญพลังงาน และการฟ้ืนฟูร่างกาย 
 4. ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำยแบบหนักสลับเบำ (high intensity interval training : 
HIIT) 
  James (2017: 38) กล่าวว่า ประโยชน์ของการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high 
intensity interval training : HIIT) มี 8 อย่าง ได้แก่ 
  1. ท้าให้การออกก้าลังกายเป็นเรื่องตื่นเต้นและท้าทาย 
  2. ช่วยลดน ้าหนักได้ดีกว่า 
  3. ใช้เวลาน้อยกว่า 
  4. ช่วยเผาผลาญไขมันได้ดีกว่า 
  5. เพ่ิมระดับ Anaerobic threshold 
  6. เพ่ิมระดับ Beta-endorphin 
  7. เพ่ิมระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจน VO2 Max 
  8. เพ่ิมประสิทธิภาพของนักกีฬา  
  Medical News Today (2020: Online) กล่าวว่า การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา 
(high intensity interval training : HIIT) อาจดีกว่าการออกก้าลังกายระดับปานกลางส้าหรับ
การเพ่ิมผลลัพธ์ทางด้านสุขภาพ 
  1. ลดไขมันในร่างกาย จากการวิจัย ผลของการออกก้าลังกายหนักสลับเบา ทีส่่งผลต่อ
องค์ประกอบร่างกายของผู้ชายภาวะน ้าหนักเกิน ปี 2012 พบว่า การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา 
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(high intensity interval training : HIIT) โดยใช้ระบบต้านทานไฮดรอลิก อาจเผาผลาญแคลอรี
ได้มากกว่าช่วงออกก้าลังกายที่สม่้าเสมอ การวิจัยนี ชี ให้เห็นว่า การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา 
(high intensity interval training : HIIT) อาจช่วยให้ผู้คนเผาผลาญแคลอรีได้มากขึ นในเวลาที่น้อยลง 
  2. ปรับปรุงสุขภาพหัวใจและหลอดเลือดและการเผาผลาญ จากการวิจัย การออกก้าลังกาย
หนักสลับเบาในยิม ช่วยลดอัตราความผิดปกติของโรคหัวใจและหลอดเลือด ปี 2015 พบว่า การออกก้าลังกาย
แบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ก่อให้เกิดประโยชน์
ต่อหัวใจและหลอดเลือด และการเผาผลาญอาหารซึ่งคล้ายกับการออกก้าลังกายระดับปานกลาง 
  3. ปรับปรุงสุขภาพจิต จากการวิจัย ประสิทธิผลของการออกก้าลังกายหนักสลับเบา 
ส่งผลต่อสุขภาพจิตและร่างกายของผู้ป่วยจิตเภทเรื อรัง ปี 2015 พบว่าหลายคนที่มีอาการทางจิตเวช 
มีแรงจูงใจในการออกก้าลังกายต่้า และรู้สึกว่าการออกก้าลังกายใช้เวลานาน การออกก้าลังกาย
แบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) สามารถช่วยแก้ไขปัญหาด้วยแรงจูงใจ 
และหาเวลาออกก้าลังกาย ซ่ึงการศึกษาบันทึกผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ในผู้ป่วยจากศูนย์ดูแลผู้ป่วยจิตเวชโปรแกรมประกอบด้วย การออกก้าลังกาย 3 ครั ง ต่อสัปดาห์ 
ซึ่งแต่ละครั ง มีความยาว 15 นาท ีโดยที่ 5 นาท ีจะอบอุ่นร่างกายและลดอุณหภูมิร่างกาย ผลการวิจัย
พบว่าการปรับปรุงจิตใจและร่างกายดังต่อไปนี  
   - ดัชนีมวลกายลดลง (body mass index : BMI) 
    - อัตราการเต้นของหัวใจพักผ่อนน้อยลง 
   - ความดันชีพจรต่้า 
   - น ้าหนักตัวลดลง  
   - คะแนนสุขภาพจิตที่ดีขึ น รวมถึงภาวะซึมเศร้าและการหลีกเลีย่งทางสังคม 
  4. เวลามีประสิทธิภาพ จากการวิจัย ช่วงเวลาการออกก้าลังกายหนักสลับเบาที่มีประสิทธิภาพ
เพ่ือยกระดับสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย นักวิจัยพบว่า แต่ละช่วงเวลา 30 นาที ต้องมีการ
ออกก้าลังกายท่ีเข้มข้นเพียง 10 นาท ีเพ่ือให้บุคคลได้รับประโยชน์ดังต่อไปนี  
   - ปรับปรุงสุขภาพหัวใจและปอด 
   - ปรับปรุงสุขภาพการเผาผลาญ ระดับคอเลสเตอรอล และความดันโลหิต 
   - เพ่ิมปริมาณออกซิเจนไปยังกล้ามเนื อ  
   - ปรับปรุงความทนทานต่อการออกก้าลังกาย 
  News and Events of Grand Canyon University (2020: Online) กล่าวว่า การ
ออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) เป็นรูปแบบการออกก้าลังกาย 
ที่ช่วยให้ออกแรงได้อย่างเต็มที่ภายในเวลาเพียง 15-20 นาที ซึ่งแบ่งประโยชน์ออกเป็น 4 ข้อ 
  1. ใช้เวลาที่มีอย่างประสิทธิภาพ เนื่องจากรูปแบบที่มคีวามเข้มสูง สามารถใช้เวลาเพียง 
15 นาที หรือ 45 นาที เนื่องจากร่างกายมีการท้างานที่ความเข้มสูงในรูปแบบนี จึงสามารถเผาผลาญ
แคลอรีได้มากขึ นในเวลาที่น้อยลง 
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  2. ช่วยการเผาผลาญตลอดทั งวัน ซึ่งไม่เผาผลาญแคลอรีระหว่างการออกก้าลังกาย 
แต่ยังท้าให้การเผาผลาญอยู่ในระดับที่สูงขึ น 
  3. ช่วยเผาผลาญไขมัน โดยใช้ทั งไขมันและคาร์โบไฮเดรตเป็นเชื อเพลิงในระหว่าง
การออกก้าลังกาย เนื่องจากการท้างานที่ความเข้มสูงของร่างกายจะเผาผลาญแคลอรีมากขึ น ซึ่งท้า
ให้เผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตได้มากขึ น นอกจากนี ยังคงเผาผลาญไขมันตลอดทั งวันในขณะที่
ร่างกายก้าลังฟ้ืนตัว 
  4. มีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายประการ โดยกระตุ้นอัตราการเต้นของหัวใจและหลอดเลือด 
เช่นเดียวกับการท้างานของกล้ามเนื อทีช่่วยเพิ่มประสิทธิภาพของ VO2Max (ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพ) ความดันโลหิต และความไวของอินซูลิน ซึ่งช่วยป้องกันโรคต่าง ๆ เช่น 
โรคหัวใจ และโรคเบาหวานประเภท 2 
  สรุปได้ว่า ประโยชน์ของการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity interval 
training: HIIT) ช่วยในการเผาผลาญพลังงานไขมัน คาร์โบไฮเดรต และแคลอรี ตลอดทั งวันในระหว่างที่
ร่างกายก้าลังฟ้ืนตัว โดยใช้ระยะเวลาในการออกก้าลังกายเพียง 10-30 นาที และป้องกันโรคต่าง ๆ 
เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ความดันโลหิต และป้องกันการเกิดภาวะซึมเศร้า ซึ่งการออกก้าลังกาย
แบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) เหมาะส้าหรับบุคคลที่ต้องการลดน ้าหนัก 
แต่มีเวลาไม่มากในการออกก้าลังกาย 
 
กำรออกก ำลังกำยแบบสถำนี (circuit training) 
 1. ควำมหมำยกำรออกก ำลังกำยแบบสถำนี (circuit training) 
  การออกก้าลังกายแบบสถานี (circuit training) การฝึกแบบหมุนเวียนตามสถานี 
ซึ่งนักวิทยาศาสตร์การกีฬาได้ให้ความหมายไว้ดังนี  
  American council on Exercise (2011: Online) กล่าวว่า การออกก้าลังกายแบบสถานี 
(circuit training) นั นประกอบด้วย 8-10 สถานี การพักระหว่างสถานีนั นจะพักด้วยการเคลื่อนไหวใน
ช่วงเวลาอันสั น เพ่ือไปยังสถานีถัดไป ซึ่งแต่ละสถานีจะมีการออกก้าลังกายแบบสลับกลุ่มกล้ามเนื อ 
เช่น ร่างกายส่วนบนสลับกับร่างกายส่วนล่างหรือล้าตัว การออกก้าลังกายแบบวงจรนั นมีการสร้าง
เพ่ือให้เกิดความน่าสนใจ สามารถออกก้าลังกายได้ทุกที่ เช่น บ้าน โรงยิม หรือสวนสาธารณะ อีกทั ง
ยังประหยัดเวลาในการเพ่ิมสมรรถภาพของระบบกล้ามเนื อ และระบบหัวใจและหลอดเลือด ในขณะ  
ออกก้าลังกาย การออกก้าลังกายในลักษณะนี มีการเผาผลาญพลังงานอย่างเหมาะสมใน 1 ชั่วโมง 
ของการออกก้าลังกาย ส้าหรับคนที่หนักประมาณ 150 ปอนด์ จะสามารถเผาผลาญพลังงาน
ได้ 308 กิโลแคลอรี ในความหนักปานกลาง และเผาผลาญพลังงานได้ 573 กิโลแคลอรีในความหนักสูงสุด 
  ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล กล่าวถึง การออกก้าลังกายแบบสถานี (circuit training) 
ว่าการฝึกแบบวงจรจะประกอบด้วยลา้ดับการฝึกที่แบ่งออกเป็นสถานีต่าง ๆ จ้านวน 8-12 สถานี 
โดยแต่ละสถานีจะก้าหนดงานให้ผู้ฝึกได้ใช้กลุ่มกล้ามเนื อแต่ละด้านโดยเฉพาะ ในแต่ละสถานีจะปฏิบัติ
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กิจกรรมซ ้า ๆ กัน จ้านวน 8-10 ครั ง ด้วยการออกแรงประมาณ 50-60 เปอร์เซ็นต์ของความแข็งแรง
สูงสุดที่มีอยู่ ถ้าผู้ต้องการได้รับความแข็งแรงในระดับสูงมากขึ น จะต้องปฏิบัติงานอย่างสมบูรณ์  
เป็นจ้านวนหลายสถานีมากขึ น การฝึกด้วยน ้าหนักก็จะมีประโยชน์ในการช่วยเสริมการฝึกสมรรถภาพ
ทางแอโรบิค ซึ่งมักจะช่วยสนับสนุนให้กล้ามเนื อที่ปฏิบัติงานนั นท้างานอย่างมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ น
ได้ทีละน้อย และยังอาจมีผลที่เกี่ยวข้องกับการลดลงของดัชนีมวลกาย ตัวอย่างการฝึกแบบวงจรโดยใช้
กิจกรรมต่าง ๆ เช่น การปั่นจักรยานชนิดตั งอยู่กับที่ การฝึกด้วยเครื่องฝึกในการก้าวเท้าขึ นลง
บันได หรือท่ากรรเชียงเรือ เป็นต้น โดยปฏิบัติกิจกรรมละ 10 นาที ซึ่งการฝึกในแต่ละสถานีเหล่านี จะ
ถูกออกแบบเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื อ อย่างไรก็ตามการฝึกแต่ละสถานีนั นยังได้ผลทางด้าน
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดอีกด้วย (พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล.  2558.  38-39; อ้างอิงจาก ธีระศักดิ์ 
อาภาวัฒนาสกุล.  2552.  หลักวิทยาศาสตร์ในการฝึกกีฬา: ไม่ปรากฏเลขหน้า) 
  ถาวร กมุทศรี (2560: 195) กล่าวว่า การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบสถานี 
(circuit training) เป็นรูปแบบหรือวิธีการฝึกแบบวงจร หรือแบบหมุนเวียนตามสถานีที่ก้าหนดให้ 
การฝึกแบบสถานีถูกน้ามาใช้พัฒนาพื นฐานความแข็งแรงอดทน (strength endurance) และพัฒนา
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) การฝึกในรูปแบบจัดท่าฝึก 
หรือกิจกรรมลงในสถานีฝึกนี เป็นวิธีการฝึกที่กระตุ้นให้นักกีฬาได้มีความพร้อมของกล้ามเนื อและ
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ในขณะเดียวกันยังถูกน้าไปใช้ในการก้าหนดหลักการฝึกด้วยน ้าหนัก (weight 
training) เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อในรูปแบบต่าง ๆ รวมทั งการฝึกแบบผสมผสานปฏิกิริยา
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวด้วย 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 312) กล่าวว่า การฝึกแบบสถานี (circuit training) คือ 
หนึ่งในวิธีการที่ถูกน้ามาใช้ฝึกความต้านทาน (resistance training) ซึ่งการปฏิบัติแต่ละเซตจะใช้
การออกก้าลังกายหรือท่ากายบริหารที่แตกต่างกันหลายรูปแบบโดยทั่วไป จะใช้ท่ากายบริหารในการฝึก 
10-12 ท่า ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบทุกสถานีโดยไม่มีหรือมีเวลาพักช่วงสั น ๆ ระหว่างการฝึกแต่ละท่า
กายบริหาร การฝึกแต่ละครั ง (training session) จะปฏิบัติ 1-3 รอบ ความหนักหรือภาระงานในการฝึก 
(loads) ค่อนข้างเบาหรือเบามาก ประมาณ 40-60 เปอร์เซ็นต์ ของความหนักสูงสุดที่สามารถปฏิบัติ
ได้ 1 ครั ง (1 RM) ในแต่ละท่ากายบริหาร จะต้องพยายามปฏิบัติให้ได้จ้านวนครั งมากที่สุด หรือประมาณ 
12-15 ครั ง 
  จากบทความทีน่ักวิทยาศาสตร์การกีฬาได้ให้ความหมายไว้ กล่าวได้ว่า การฝึกการออกก้าลังกาย
แบบวงจร เป็นการฝึกแบบสถานี ซึ่งแต่ละสถานจีะอยู่ที่ประมาณ 8-15 สถาน ีและการพักระหว่างสถานีนั น
จะพักด้วยระยะเวลาสั น และสามารถไล่ระดับความเข้มข้นจากต่้าไปสูงได้ หรือจะเป็นระดับกลาง ๆ 
ไปตลอดการฝึก สามารถท้าประกอบกับอุปกรณ์หรือตัวเปล่าแบบใช้น ้าหนักตัว (bodyweight) 
เพ่ือเพ่ิมความท้าทายและความน่าสนใจตลอดระยะเวลาในการฝึก 
 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



15 

 2. ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำยแบบสถำนี (circuit training) 
  จากการศึกษา Cooper Clinic study done in 1982 พบว่าการออกก้าลังกายแบบสถานี 
(circuit training) เมื่อเทียบกับการออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนัก (weight training) อย่างเดียว พบว่า 
การออกแบบสถานี (circuit training) ช่วยเสริมสร้างความแข็งแกร่ง 17 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งมากกว่าในกลุ่ม
การออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนัก (weight training) 12 เปอร์เซ็นต์ นอกจากนี ยังพบว่า ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อในกลุ่มการออกก้าลังกายแบบสถานี (circuit training) เพ่ิมขึ น 22 เปอร์เซ็นต์ ขณะที่
การออกก้าลังกายโดยใช้น ้าหนัก (weight training) ที่ 17 เปอร์เซ็นต์ เผาผลาญพลังงาน (burn calorie)            
ได้มากกว่าการออกก้าลังกายปกติ 30 เปอร์เซ็นต์ และ การออกก้าลังกายแบบสถานี (circuit training)    
ยังได้ Excess Post - Exercise Oxygen Consumption (epoc) อย่างเต็มที่ หลังจากที่ออกก้าลังกาย 
ร่างกายยังคงเผาผลาญพลังงานได้มากกว่าปกติ 3 เท่า เป็นเวลาหลายชั่วโมง จึงเหมาะส้าหรับคนที่
ต้องการ        ลดน ้าหนัก ดังนั นการออกก้าลังกายแบบสถานี (circuit training) ถือเป็นการออกก้าลังกายที่
ได้ความแข็งแรง (strength) และเพ่ิมสมรรถภาพความทนทาน (fitness endurance) และเป็น
กิจกรรมที่สนุกสนาน (ทีมแพทย์และสุขภาพเอวริณทร์ มัลติสปอร์ต สโตร์.  2557: ออนไลน์) 
  ถาวร กมุทศรี (2560: 196) กล่าวว่า กระบวนการฝึกแบบสถานี เป็นรูปแบบการฝึกที่ท้า
ให้เกิดประโยชน์ได้อย่างหลากหลาย แต่เป้าหมายที่ส้าคัญ คือ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่มี
ความสัมพันธ์และเชื่อมโยงกับความสามารถ ได้แก่ ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน โดยสามารถ
น้าเอาสมรรถภาพทางกายทั ง 3 ด้าน มาผสมผสานกันเพ่ือให้เกิดพื นฐานความพร้อมของร่างกาย 
  สรุปได้ว่า ประโยชน์ของการออกก้าลังกายแบบสถานี (circuit training) มีส่วนส้าคัญ
อยู่ 3 อย่าง ได้แก่ การช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง เพ่ิมสมรรถภาพความทนทาน และสามารถเพ่ิม
ความเร็วของร่างกาย ซึ่งการออกก้าลังกายแบบสถานีเป็นกิจกรรมที่สนุกสนาน และช่วยเผาผลาญ
พลังงานได้มากกว่าการออกก้าลังกายแบบปกติ จึงเหมาะกับบุคคลที่ต้องการลดน ้าหนัก 
 3. วิธีกำรฝึกกีฬำแบบสถำนีในโรงเรียน (the school sport method) 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 301) กล่าวว่า การน้าวิธีการฝึกแบบสถานีไปใช้ในโรงเรียน 
ควรดัดแปลงจุดฝึกแต่ละจุดให้มีความสะดวกเหมาะสม และง่ายต่อการปฏิบัติส้าหรับเด็กนักเรียนมาก
ยิ่งขึ น โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระหว่างที่ท้าการฝึก ครูหัวหน้าหรือผู้รับผิดชอบในการควบคุมดูแลการฝึก 
จะต้องสามารถให้ค้าแนะน้าวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องแก่นักเรียนได้พร้อม ๆ กันหลายจุด นอกจากนี ครู
ควรก้าหนดระยะเวลาและระดับความหนักในแต่ละจุดฝึกไว้อย่างชัดเจน เพ่ือให้นักเรียนทราบจุดมุ่งหมาย
และได้รับประโยชน์จากการฝึกอย่างแท้จริงส้าหรับนักเรียนที่เพ่ิงเข้ารับการฝึกเป็นครั งแรก แต่ละจุดที่
ท้าการฝึกไม่ควรใช้เวลานานเกิน 15 วินาที ต่อเมื่อร่างกายแข็งแรงหรือปรับสภาพดีขึ นแล้วจึงค่อยเพ่ิม
ระยะเวลาในการฝึกมากขึ นตามล้าดับจนกระทั่งถึง 30 วินาที 
  การที่จะสามารถปรับระดับความหนักของการฝึกได้อย่างเหมาะสมนั น จะต้องพิจารณา
ถึงความสามารถในการปรับตัวโดยเฉลี่ยของนักกีฬาหรือผู้เข้ารับการฝึกแต่ละคนเป็นส้าคัญ และจะต้อง
ไม่ลืมว่าการอธิบายหรือให้ค้าแนะน้าวิธีการปฏิบัติในแต่ละจุดฝึกแก่ผู้เข้ารับการฝึกแต่ละคนให้เข้าใจ
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อย่างถูกต้องตรงกันเป็นความส้าคัญอีกส่วนหนึ่งที่จะช่วยทา้ให้การฝึกบรรลุผลส้า เร็จตามจุดมุ่งหมาย
มากยิ่งขึ น 
  การฝึกในทุกสถานีฝึกโดยใช้เครื่องฝึกกล้ามเนื อเฉพาะส่วน (machine weight) นักกีฬา
ตลอดจนนักเรียนทุกคนที่สนใจเข้ารับการฝึก จะสามารถเริ่มต้นและลงมือปฏิบัติได้ทันที ภายหลังจาก
ที่ได้รับฟังค้าอธิบายหรือแนะน้าขั นตอนวิธีการฝึก ตลอดจนการสาธิตให้ชมในแต่ละจุดฝึกแล้ว การฝึก
จะบังเกิดผลดีมากยิ่งขึ น หากนักกีฬาหรือนักเรียนที่เข้ารับการฝึก สามารถปฏิบัติในแต่ละขั นตอนได้
อย่างถูกต้อง และได้จ้านวนครั งมากที่สุดภายในระยะเวลาที่ก้าหนดให้ นอกจากนี  นักกีฬาหรือนักเรียน
ที่เข้ารับการฝึกแต่ละคนจะต้องควบคุมและด้าเนินการฝึกด้วยตนเองนับตั งแต่การควบคุมเวลา และ
การนับจ้านวนครั งที่ปฏิบัติได้ในแต่ละจุดฝึก น้าผลทั งหมดมารวมกันเมื่อฝึกครบทุกสถานีตามที่ก้าหนด 
ให้ผลลัพธ์ที่นักกีฬาหรือนักเรียนที่เข้ารับการฝึกสามารถปฏิบัติได้ คือสิ่งที่แสดงถึงสมรรถภาพทางกาย 
หรือระดบัความสามารถของนักกีฬาหรือนักเรียนแต่ละคนได้เป็นอย่างดี 
  การสังเกตพัฒนาการหรือความก้าวหน้าในการฝึกของนักกีฬาหรือนักเรียนที่เข้ารับการฝึก
แต่ละคนนั น สามารถตรวจสอบได้จากอัตราการเต้นของชีพจรภายหลังจากเสร็จสิ นการฝึกครบทุกสถานี
แล้วทุกครั ง ซึ่งถ้าหากการฝึกนั นได้กระท้าอย่างต่อเนื่องสม่้าเสมอมาโดยตลอด เป็นเวลา 3-4 สัปดาห์ 
ผลของอัตราการเต้นของชีพจรที่แสดงออกภายหลังการฝึกจะต้องลดลง และถึงแม้ว่าผู้เข้ารับการฝึก     
จะสามารถเพ่ิมจ้านวนครั งของการปฏิบัติได้มากขึ นในเวลาเท่าเดิมเมื่อฝึกครบทุกสถานีซึ่งเป็นสิ่งที่ยืนยัน
ให้เห็นถึงสมรรถภาพความแข็งแรงว่า ได้รับการพัฒนาให้ดีขึ นแล้วก็ตาม แต่ก็ยังมีองค์ประกอบส้าคัญอีก 
2 ประการ ที่สามารถบ่งบอกถึงความเปลี่ยนแปลงของร่างกายได้ชัดเจนและถูกต้องมากยิ่งขึ น สิ่งนั นคือ 
อัตราการเต้นของชีพจรในแต่ละคนเมื่อฝึกครบทุกสถานีแล้ว จะต้องลดลงกว่าการฝึกในช่วงสัปดาห์แรก 
และอัตราการเต้นของชีพจรจะต้องกลับคืนสู่สภาพปกติได้เร็วกว่าการฝึกในช่วงสัปดาห์แรก ๆ ด้วยเช่นกัน 
ซึ่งแสดงว่าร่างกายมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดีขึ น 
  การน้าวิธีการฝึกแบบสถานีไปใช้กับเด็กนักเรียนในโรงเรียนไม่จ้าเป็นต้องให้เด็กฝึกตลอด
ทั งชั่วโมงอาจจะให้ฝึกเฉพาะตอนเริ่มต้นหรือตอนท้ายของชั่วโมงเรียน ทั งนี ย่อมแล้วแต่ความเหมาะสม
และจุดมุ่งหมายของการเรียนการสอน หากต้องการสร้างเสริมความอดทนก็ควรให้ท้าการฝึกในตอนต้น
ชั่วโมงเรียน แต่ถ้าต้องการเสริมสร้างความแข็งแรงก็ควรให้ท้าการฝึกในตอนท้ายของชั่วโมงเรียน และ
ถึงแม้ว่า องค์ประกอบพื นฐานของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว 
จะมีความส้าคัญต่อการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติทักษะกีฬาก็ตามการก้าหนดปริมาณความหนักเบา
ในการฝึกซ้อมจะต้องเป็นไปอย่างถูกต้องเหมาะสมในแต่ละช่วงเวลาการฝึกด้วย   
 4. กำรปรับภำระงำนในกำรฝึกแต่ละสัปดำห์ (workload) 
  เจริญ กระบวนรัตน ์(2557: 315) กล่าวว่า การปรับภาระงานในการฝึกแต่ละสัปดาห์สามารถ
กระท้าได้หลากหลายวิธีการ ดังนี  
  4.1 ปรับเพิ่มกิจกรรมหรือจ้านวนสถานีฝึก (number of exercises) 
  4.2 ปรับเพ่ิมระยะเวลาในการฝึกแต่ละสถานี (duration) 
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  4.3 ปรับเพ่ิมจ้านวนรอบหรือจ้านวนเซต (sets) 
  4.4 ปรับเพิม่จ้านวนครั งที่ปฏิบัติในแต่ละเซต (repetitions) 
  4.5 ปรับลดช่วงเวลาพักน้อยลง (recovery time) 
 5. ปัจจัยหลักหรือแนวทำงปฏิบัติในกำรก ำหนดโปรแกรมฝึกแบบสถำนี 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 322) กล่าวว่า ในการออกก้าลังกายหรือการฝึกแบบสถานี 
สิ่งที่เป็นเอกลักษณ์หรือโครงสร้างหลักของการฝึกแบบสถานี คือ ปัจจัยหลักที่ใช้เป็นแนวทางในการ
ก้าหนดการออกแบบโปรแกรมฝึกแต่ละครั ง (design training) ดังต่อไปนี  
 
ตาราง 2.1 ปัจจัยหลักหรือแนวทางปฏิบัติในการก้าหนดโปรแกรมฝึกแบบสถานี 
 

ปัจจัยหลักหรือแนวทางปฏิบัติในการก้าหนดโปรแกรมฝึกแบบสถานี 
ภาระงานในการฝึก (load) ตัวแปรที่ส้าคัญ (variable) 
จ้านวนท่ากายบริหารที่ฝึก 
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละสถานี 
จ้านวนรอบที่ก้าหนดให้ฝึกแต่ละครั ง 
ช่วงเวลาพักระหว่างสถานีหรือเซต 
ช่วงเวลาพักระหว่างรอบ 
ความเร็วในการปฏิบัติ 
ความบ่อยครั งในการฝึกต่อสัปดาห์ 

8-12 ท่า 
30-0 วินาที 
1-3 รอบ 

30-90 วินาที 
3-5 นาที 

ปานกลาง-เร็วสุด 
2-3 ครั ง/สัปดาห์ 

 
จากตาราง 2.1 พบว่าแนวทางในการก้าหนดโปรแกรมการฝึกแบบสถาน ีมีหลักที่ส้าคัญ 7 ปัจจัย 

ได้แก่ จ้านวนท่ากายบริหารที่ในระดับปานกลางมีจ้านวน 10 ท่า ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 30-90 วินาที 
จ้านวนรอบที่ก้าหนดให้ฝึกแต่ละครั งอยู่ที่ประมาณ 2 รอบ ช่วงเวลาพักระหว่างสถานี 50-70 วินาที 
ช่วงเวลาพักระหว่างรอบสามารถก้าหนดระยะเวลาพักได้ 3-5 นาท ีความเร็วในการปฏิบัติสามารถท้าได้
ปานกลาง-เร็ว และความบ่อยในการฝึกต่อสัปดาห์สามารถท้าการฝึก 3 ครั ง/สัปดาห์ 

 
อัตรำกำรเต้นของหัวใจ  
 1. อัตรำกำรเต้นของหัวใจ (heart rate)  

เป็นค่าพื นฐานที่สามารถใช้บ่งชี ความหนักของการออกก้าลังกาย โดยดูจากความสัมพันธ์
ระหว่างความหนักของการออกก้าลังกายกับอัตราการเต้นของหัวใจ ในการแบ่งความสัมพันธ์สามารถ
แบ่งได้ 5 ระดับ ตั งแต่ระดับเบาจนถึงระดับหนัก ซึ่งแบ่งระดับจากอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจในแต่ละ
อายุค้านวณได้จาก 
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220 – อายุ = อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (maximum heart rate) 

อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (maximum heart rate) x ระดับความหนัก (Intensity) จะได้ 
อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย (target heart rate) 

 
ตาราง 2.2 แสดงอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก้าลังกาย 
 

ระดับกำรออกก ำลังกำย (exercise zone) 

ระดับ 
อัตราการเต้นของหัวใจ/นาที 

Talk Test 
อายุ 14 ปี อายุ 15 ปี 

100 206 205 หายใจแรงหอบ พูดไม่ได้ 

90 185 185 หายใจแรงมาก พูดไม่ได้ 

80 165 164 หายใจแรง พูดประโยคขาดตอน 

70 144 144 หายใจแรง พูดได้ 1-2 ประโยค 

60 124 123 หายใจปานกลาง พูดคุยได้ 

50 103 103 หายใจปกติ พูดได้ปกติ 

 
จากตาราง 2.2 พบว่า ระดับการออกก้าลังกายสามารถแบ่งได้ ดังต่อไปนี  
สมิติเวช (2561: ออนไลน์) ให้ข้อมูลระดับการออกก้าลังกายสามารถแบ่งได้ 5 ระดับ 

ระดับที่ 1 คือ ระดับง่าย หัวใจเต้นในอัตรา 50-60 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
เป็นการออกก้าลังกายต่อเนื่องในเวลา 20-40 นาที การออกก้าลังกายแบบพื นฐานเบา ๆ เช่น วิ่ง เดินเร็ว 
หรือปั่นจักรยาน ให้หัวใจได้ออกก้าลังกายสูบฉีดเลือดไปเลี ยงร่างกายมากขึ น  

ระดับที่ 2 คือ ฝึกความทนทาน หัวใจเต้นในอัตรา 60-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
ออกก้าลังกายต่อเนื่องเป็นเวลา 20-40 นาที จะออกก้าลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อย มีการเพ่ิมระดับการเต้นของ
หัวใจ ให้เลือดไปสูบฉีดกล้ามเนื อมากขึ น  

ระดับที่ 3 คือ การออกก้าลังกายแบบแอโรบิค หัวใจเต้นในอัตรา 70-80 % ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด ออกก้าลังกายต่อเนื่องเป็นเวลา 10-40 นาที ช่วยในการเผาผลาญไขมัน และกล้ามเนื อ
แข็งแรงขึ น สร้างความแข็งแรงและอดทนให้ร่างกาย 

ระดับที่ 4 คือ การออกก้าลังกายที่ระดับหนักเพ่ือเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการออกก้าลังกาย 
หัวใจเต้นในอัตรา 80-90 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ออกก้าลังกายต่อเนื่องเป็นเวลา 2-10 นาท ี
ซ่ึงใช้แรงของหัวใจและกล้ามเนื อมากกว่าปกติ  
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ระดับท่ี 5 คือ การออกก้าลังกายที่ระดับสูงสุด หัวใจเต้นในอัตรา 90-100 % ของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด ส่วนใหญ่ใช้ในกลุ่มของผู้ที่ต้องการความเร็วมาก ๆ  

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (2557: ออนไลน์) ให้ข้อมูลระดับการออกก้าลังกายสามารถ
แบ่งได้ 5 ระดับ 

ระดับที่ 1 คือ ระดับง่าย หัวใจเต้นในอัตรา 50-60 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
ช่วยในแง่ฟ้ืนฟูสภาพร่างกายเป็นส้าคัญ ใช้ลดน ้าหนักได้เล็กน้อย เวลาออกจะรู้สึกสบายไม่เหน็ดเหนื่อย 

ระดับที่ 2 คือ ฝึกความทนทาน หัวใจเต้นในอัตรา 60-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
ช่วยลดน ้าหนักไขมันส่วนเกินได้ดีที่สุดและเพ่ิมความแข็งแรงทนทาน (endurance) เวลาออกจะรู้สึก
เหนื่อยเพียงเล็กน้อยแค่เหงื่อซึม ๆ ระดับนี เหมาะกับการออกก้าลังกายเพ่ือลดน ้าหนักและไขมันส่วนเกิน
มากที่สุด พลังงานที่ใช้ออกก้าลังจะดึงมาจากไขมันส่วนเกินในร่างกาย 

ระดับที่ 3 คือ การออกก้าลังกายแบบแอโรบิค หัวใจเต้นในอัตรา 70-80 % ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด ช่วยเพ่ิมความฟิต (aerobic fitness) ได้ดีที่สุด จะรู้สึกเหนื่อยแบบสม่้าเสมอ มีเหงื่อ
ออกมากขึ น ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ การออกในระดับนี  สามารถลดไขมัน น ้าตาล และลดน ้าหนักได้ 
เป็น Zone ที่ได้ประโยชน์ที่สุดเหมาะกับคนทั่วไปที่ต้องการออกก้าลังเพ่ือสุขภาพ 

ระดับที่ 4 คือ การออกก้าลังกายที่ระดับหนักเพ่ือเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการออกก้าลังกาย 
หัวใจเต้นในอัตรา 80-90 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของร่างกาย
ในการออกก้าลัง จะรู้สึกเหนื่อย พูดได้เป็นค้า ๆ หายใจเร็ว มีการตึงล้าของกล้ามเนื อ เหมาะกับบุคคล
ทัว่ไปที่ต้องการเพ่ิมความทนให้กับกล้ามเนื อและการออกก้าลังกาย 

ระดับที่ 5 คือ การออกก้าลังกายที่ระดับสูงสุด หัวใจเต้นในอัตรา 90-100 % ของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของร่างกายในการออกก้าลัง และความเร็ว จะรู้สึก
เหนื่อยมาก พูดขณะออกก้าลังได้ล้าบาก หายใจเร็ว มีการตึงล้าของกล้ามเนื อได้มาก 

สรุปได้ว่า อัตราการเต้นของหัวใจที่เหมาะสมต่อบุคคลที่ต้องการลดน ้าหนัก และเผาผลาญ
ไขมัน ที่ใช้ระยะเวลาน้อย คือระดับ 60-90 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  

2. วิธีกำรวัดอัตรำกำรเต้นของหัวใจ 
2.1 การจับชีพจรบริเวณข้อมือ สามารถท้าได้โดยหงายฝ่ามือขึ น จากนั นวางนิ วชี และนิ วกลาง

ของมืออีกข้างหนึ่งลงเพ่ือจับชีพจรที่ข้อมือบริเวณโคนนิ วโป้ง กดนิ วชี และนิ วกลางลงบนผิวหนังเล็กน้อย
จนกว่าจะรู้สึกถึงการเต้นของชีพจร หรือขยับต้าแหน่งนิ วทั ง 2 เล็กน้อยจนกว่าจะจับชีพจรได้ เมื่อจับ
ชีพจรได้แล้ว ให้เริ่มนับอัตราการเต้นของชีพจรใน 1 นาที โดยอาจจับเวลา 1 นาทีแล้วนับจ้านวน
ครั งที่ชีพจรเต้น หรือจับเวลา 30 วินาทีแล้วนับจ้านวนครั งที่ชีพจรเต้นน้าไปคูณด้วย 2 (พบแพทย์. 2564: 
ออนไลน์) 
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2.2 Talk Test คือ วิธีตรวจสอบความเหนื่อยแบบง่าย ๆ โดยถ้าเราสามารถพูดเป็นประโยค
สั น ๆ 4-5 ค้า อยู่ขณะออกก้าลังกาย แสดงว่าเราก้าลังออกก้าลังกายอยู่ในความเหนื่อยระดับไม่สูง
จนเกินไปส้าหรับการออกก้าลังเพ่ือสุขภาพ ถ้าต้องการเพ่ิมประสิทธิภาพในความเหนื่อยที่สูงขึ นจะไม่
สามารถพูดได้เป็นประโยค ดังตาราง 2.2 ซึ่งสามารถทดสอบความหนักด้วยการพูดด้วยวิธีการดังนี  
(สมิติเวช.  2562ก: ออนไลน์) 

2.2.1 ขณะออกก้าลังกายร้องเพลงได้ คือ การออกก้าลังกายระดับเบา 
2.2.2 ขณะออกก้าลังกายพูดได้แต่ร้องเพลงไม่ได้ คือ การออกก้าลังกายระดับปานกลาง 
2.2.3 ขณะออกก้าลังกายหากไม่สามารถพูดได้ ถือเป็นการออกก้าลังกายระดับหนัก 

2.3 การวัดคลื่นไฟฟ้าหัวใจ Electrocardiogram เป็นเครื่องมือตรวจหัวใจเบื องต้น มีประโยชน์
ในการคัดกรองความผิดปกติหัวใจ ขณะตรวจผู้เข้ารับการตรวจจะอยู่ในท่านอนหงายบนเตียง  และ
น้าขั วไฟฟ้ามาติดตามต้าแหน่งต่าง ๆ เช่น ที่ข้อมือเท้า และหน้าอก หลังจากนั นเครื่องจะประมวลผล
เป็นกราฟคลื่นหัวใจ เมื่อเสร็จสิ นการตรวจจะน้าขั วไฟฟ้าออกโดยเวลาที่ใช้ในการตรวจประมาณ 
5-10 นาที ซึ่งเป็นวิธีเดียวกันกับที่ใช้ตรวจตามโรงพยาบาลส้าหรับการตรวจหัวใจ หรือสายคาดอก
ส้าหรับการออกก้าลังกาย (โรงพยาบาลเวิลด์เมดิคอล. 2560: ออนไลน์) 

2.4 การวัดการเปลี่ยนแปลงของปริมาตรด้วยการใช้ล้าแสงจาก LED หรือ PPG 
(photoplethysmography) คือ การวัดสัญญาณที่ได้จากการวัดการเปลี่ยนแปลงของปริมาณของเลือด
หรืออวัยวะ  เพ่ือน้ามาค้านวณหาอัตราการเต้นของหัวใจ ซึ่งสามารถท้าการวัดได้ที่ ติ่งหู แขน นิ ว ข้อมือ 
ส้าหรับนาฬิกาออกก้าลังกายส่วนใหญ่จะเป็นสีเขียว (บริษัท วีณาสปอร์ต อินเตอร์เทรด. 2560: ออนไลน์) 

สรุปได้ว่า การวัดอัตราการเต้นของหัวใจมีอยู่ 4 วิธี แต่ละวิธีจะใช้ในโอกาสที่แตกต่าง
กัน ในปัจจุบันวิธีที่ได้รับความนิยมในการวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก้าลังกาย  ประกอบ
ไปด้วย การจับชีพจรบริเวณข้อมือ Talk Test และการวัดการเปลี่ยนแปลงของปริมาตร 
(photoplethysmography) ส่วนวิธีการวัดคลื่นไฟฟ้าหัวใจ Electrocardiogram จะนิยมใช้ตาม
โรงพยาบาล หรือมีไว้เพ่ือจับชีพจรในระหว่างทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

 
องค์ประกอบของร่ำงกำย 
 1. ควำมหมำยองค์ประกอบของร่ำงกำย 
  องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) คือ ส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบขึ นเป็นน ้าหนัก
ตัวของร่างกายโดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วนที่ปราศจากไขมัน 
(fat free mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื อ และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกายโดยทั่วไป องค์ประกอบของ
ร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท้าให้ทราบถึงร้อยละของน ้าหนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย
ซึ่งอาจจะหาค้าตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน ้าหนักของส่วนอ่ืน ๆ ที่เป็นองค์ประกอบ 
เช่น ส่วนของกระดูกกล้ามเนื อและอวัยวะต่าง ๆ (กรมพลศึกษา.  2562ข: 3) 
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  องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) คือ ส่วนประกอบทางเคมีต่าง ๆ ที่มี
ทั งหมดในร่างกาย ทั งในส่วนเนื อเยื่อและของเหลว เมื่อรวมองค์ประกอบทั งหมดแล้วจะเท่ากับน ้าหนักตัว
ของแต่ละคน ถ้าบุคคลมีองค์ประกอบไขมันในร่างกายเกินความจ้าเป็น อาจมีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรค 
(พวงแก้ว วิวัฒน์เจษฎาวุฒิ; และคนอ่ืน ๆ.  2560: 10) 
  สรุปได้ว่า องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) คือ ส่วนประกอบทางเคมี
ที่อยู่ในร่างกาย เมื่อรวมองค์ประกอบทั งหมดจะเท่ากับน ้าหนักตัว โดยแบ่งออกเป็นส่วนที่เป็นไขมัน 
(fat mass) และส่วนที่ปราศจากไขมัน (fat free mass) 
 2. วิธีกำรวัดองค์ประกอบในร่ำงกำย 
  กรมพลศึกษา (2562ก. 11-13) กล่าวว่า การประเมินองค์ประกอบร่างกายมีหลายวิธี  
ซ่ึงแต่ละวธิมีีแนวคิดและหลกัการท่ีแตกต่างกัน ค่าความแม่นตรงและความน่าเชื่อถือที่ได้ก็แตกต่างกัน 
ดังนี   
  1. การชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูง เป็นการประเมินว่าน า้หนัก และส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์
ที่เหมาะสมหรือไม่ วิธีที่นิยมใช้กันอีกวิธีหนึ่งคือ การวัดดัชนีมวลกาย (body mass index) หรือ BMI 
เป็นการประเมินขั นต้น และเป็นแนวทางในการบอกถึงความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ แต่ไม่สามารถ
บอกถึงปริมาณไขมันร่างกายได้  
  2. การชั่งน ้าหนักตัวใต้น ้า (underwater weight หรือ hydrostatic weight : UWW) 
เป็นวิธีที่ใช้ในการประเมินไขมันในร่างกายภายใต้แนวคิด 2-Compartment Model (ไขมัน และมวล
ที่ปราศจากไขมัน) และหลักของอาร์คิมิดิส  
  3. Dual Energy X-Ray Absorptiometry : DEXA เป็นวิธีที่ใช้เทคโนโลยีขั นสูงในการ
ประเมินไขมันในร่างกาย วธิีนี อยู่ภายใต้แนวคิด 3-Compartment Model (ไขมัน กล้ามเนื อ และกระดูก) 
ใช้พลังงาน X-Ray สองระดับที่แตกต่างกัน ข้อดีของวิธีนี คือสามารถวัดมวล และความหนาแน่นของ
กระดูกได้ และสามารถประเมินองค์ประกอบร่างกายได้ทั งในเด็ก ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ  
  4. Air Displacement Plethysmography หรือ BOD POD เป็นวิธีการล่าสุดที่ใช้เทคโนโลยี
ขั นสูงในการประเมินไขมันในร่างกาย ซึ่งมีแนวคิดคล้ายกับวิธีชั่งน ้าหนักใต้น ้า แต่ใช้อากาศประเมิน
ความหนาแน่นแทนน ้า ข้อดีของวิธีนี คือ รวดเร็ว ปลอดภัยท้าได้ง่ายในทุกเพศ ทุกวัย แต่ไม่สามารถ
วัดมวลและความหนาแน่นของกระดูกได้เหมือนกับ DEXA  
  5. การวัดไขมันใต้ผิวหนัง (skinfold measurement : SKF) เครื่องมือที่ใช้วัด เรียกว่า 
คาลิปเปอร์ (calipers) การวัดวิธีนี เป็นการวัดทางอ้อม ขั นตอนปฏิบัติไม่ซับซ้อน ความถูกต้องของ
วิธีนี ขึ นกับทักษะความชา้นาญของผู้วัด ขั นตอนการวัดต้องท้าตามกระบวนการอย่างถูกต้อง เพ่ือ
ลดความแปรปรวน การใช้เครื่องมือและการจับผิวหนังต้องถูกวิธี เพื่อไม่ท้าให้เกิดข้อผิดพลาด รวมถึง
ชนิดของคาลิปเปอร์ที่เลือกใช้ ซึ่งต้าแหน่งในการหามีตั งแต่ 2-7 ต้าแหน่ง โดยการใช้เครื่องมือคาลิปเปอร์ 
(calipers) วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (subcutaneous fat) ตามจุดต่าง ๆ ในร่างกาย และน้าค่า 
ที่ได้มาแทนค่าในสมการประมาณค่า เพ่ือค้านวณหาเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ซึ่งสมการในการ
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ค้านวณต้องค้านึงถึงเพศ อายุ และระดับกิจกรรมที่ท้า การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังสามารถ
วัดได้หลายต้าแหน่งตามวัตถุประสงคข์องผู้ต้องการศึกษา และน้าค่าที่ได้ไปค้านวณหาเปอร์เซ็นต์
ไขมันใต้ผิวหนัง เช่น  
   5.1 การวัดไขมันใต้ผิวหนัง 3 ต้าแหน่ง คือ ผู้ชาย (หน้าอก หน้าท้อง ต้นขาด้านหน้า) 
และผู้หญิง (ต้นแขนด้านหลัง ด้านหน้าเหนือกระดูกเชิงกราน ต้นขาด้านหน้า)  
   5.2 การวัดไขมันใต้ผิวหนัง 4 ต้าแหน่ง คือ ต้นแขนด้านหน้า ต้นแขนด้านหลัง ใต้
สะบัก ด้านหน้าเหนือกระดูกเชิงกราน  
   5.3 การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 7 ต้าแหน่ง คือ หน้าอก หน้าท้อง ต้นแขน
ด้านหลัง ใต้สะบัก ด้านหน้าแนวเหนือกระดูกเชิงกราน กึ่งกลางรักแร้ และต้นขาด้านหน้า  
   5.4 การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 9 ต้าแหน่ง คือ ต้นแขนด้านหน้า ต้นแขน
ด้านหลัง หน้าอก ใต้สะบัก กึ่งกลางรักแร้ แนวเหนือกระดูกเชิงกราน หน้าท้อง ต้นขาด้านหน้า และน่อง  
  6. การวิเคราะห์ความต้านทานกระแสไฟฟ้าในร่างกาย (bioelectrical impedance 
analysis method : BIA) เป็นวิธีที่ท้าได้ง่าย ปลอดภัย เหมาะกับการใช้ในภาคสนาม โดยใช้หลักของ
กระแสไฟฟ้าความถี่ต่้าผ่านเข้าไปในร่างกาย สามารถประเมินปริมาณน ้าทั งหมดในร่างกายจากค่า
อิมพีแดนซ์ที่วัดได้ ถ้ามีน ้าในร่างกายมากกระแสไฟฟ้าจะไหลทั่วร่างกายมาก และมีความต้านทาน
กระแสไฟฟ้าน้อย แต่ถ้ามีไขมันในร่างกายมากจะมีความต้านทานกระแสไฟฟ้ามาก เพราะเนื อเยื่อไขมัน
เป็นตัวเหนี่ยวน้าที่ไม่ดี ส่วนประกอบของร่างกายที่เป็นส่วนปราศจากไขมันจะมีน ้าเป็นองค์ประกอบมาก 
ดังนั น คนที่มีค่าส่วนของร่างกายที่ปราศจากไขมันและปริมาณน ้าทั งหมดในร่างกายมาก กระแสไฟฟ้า
จะไหลเวียนร่างกายได้ดีกว่าผู้ที่มีค่าส่วนของร่างกายที่ปราศจากไขมันน้อย ในการวัดสัดส่วนร่างกาย 
(anthropometric methods) ประกอบด้วย 
   6.1 การวัดดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 
   6.2 การวัดอัตราส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพก (waist to hip ratio : WHR) 
   6.3 การวัดรอบเอว (waist circumference)  
   สรุปได้ว่า วิธีการวัดองค์ประกอบในร่างกาย คือ การวัดดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
เปอร์เซ็นต์กล้ามเนื อ และความหนาแน่นของกระดูก ซึ่งจะใช้วิธีในการวัดองค์ประกอบในร่างกาย
ที่แตกต่างกันออกไป และวิธีที่นิยมในการวัดองค์ประกอบในร่างกาย ได้แก่ การชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูง 
การวัดไขมันใต้ผิวหนัง และการวิเคราะห์ความต้านทานกระแสไฟฟ้าในร่างกาย 
 
ระบบพลังงำนในร่ำงกำย  
 1. แหล่งพลังงำนของร่ำงกำย 
  พิมพ์เพ็ญ พรเฉลิมพงศ์; และ นิธิยา รัตนาปนนท์ (2555: ออนไลน์) กล่าวว่า การแบ่ง
สารอาหารโดยใช้เกณฑ์การให้พลังงานของสารอาหาร จะแบ่งได้เป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ กลุ่มสารอาหาร
ที่ให้พลังงาน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน กับกลุ่มสารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน ได้แก่ เกลือแร่ 
และวิตามินต่าง ๆ 
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  เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 164) กล่าวว่า แหล่งพลังงาน คือ คาร์โบไฮเดรต และไขมัน 
โดยคาร์โบไฮเดรตจะถูกเปลี่ยนเป็นกลูโคส (glucose) หรือไกลโคเจน (glycogen) เก็บสะสมไว้
ในกระแสเลือดและกล้ามเนื อ กลูโคสเป็นแหล่งพลังงานส้าคัญส้าหรับระบบพลังงานที่ใช้ออกซิเจน  
(aerobic) และไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic) แต่เนื่องจากร่างกายสามารถเก็บสะสมไกลโคเจนไว้
ในกล้ามเนื อได้ในปริมาณท่ีน้อย ขณะเดียวกันร่างกายจ้าเป็นต้องใช้พลังงานดังกล่าวตลอดเวลา ดังนั น 
ผู้ที่ออกก้าลังกายเป็นประจ้า จึงจ้าเป็นต้องรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและอาหารที่มี
คุณค่าทางโภชนาการทุกวัน เพ่ือสังเคราะห์เป็นพลังงานดังกล่าวให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
  นิธิยา รัตนาปนนท์; และ วิบูลย์ รัตนาปนนท์ (2559: 52) กล่าวว่า คนเรากินอาหาร
วันละ 3-4 มื อ เพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารส้าหรับใช้ในกระบวนการเมแทบอลิซึมเปลี่ยนสารอาหาร
เป็นพลังงาน และสร้างสารต่าง ๆ ที่จ้าเป็นต่อการท้างานของเซลล์อย่างต่อเนื่องตลอดเวลา เพ่ือให้
ร่างกายด้ารงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติทั งขณะหลับและตื่น ร่างกายจะใช้สารอาหารเปลี่ยนเป็นพลังงาน
ตามความต้องการของร่างกาย ซึ่งจะผันแปรในแต่ละบุคคล สารอาหารที่ร่างกายได้รับมากเกินไป
จะถูกสะสมไว้ในรูปต่าง ๆ ดังนี    
  1. ไกลโคเจน ร่างกายสะสมไกลโคเจนไว้ที่ตับและกล้ามเนื อ ประมาณ 300-350 กรัม 
เพ่ือน้าออกใช้เป็นอันดับแรก ไกลโคเจนที่ตับมีหน้าที่ส้าคัญในการรักษาระดับน ้าตาลกลูโคสในเลือด
ให้อยู่ในระดับปกติ (80-90 มิลลิกรัมต่อ 100 มิลลิลิตรเลือด) เพ่ือน้าน ้าตาลกลูโคสส่งให้แก่เซลล์
ทั่วร่างกายในระยะเวลาช่วงสั น   
  2. เนื อเยื่อไขมัน ร่างกายสะสมไขมันไว้ในรูปเนื อเยื่อไขมัน ซึ่งจะสะสมพลังงานไว้ได้
มากกว่าไกลโคเจน ปริมาณไขมันที่ร่างกายสะสมไว้จะผันแปรในแต่ละบุคคล ร่างกายควรสะสม
ไขมันไว้ในปริมาณที่พอเหมาะ ไม่มากหรือน้อยเกินไป หากมากเกินไปจะท้าให้เกิดโรคอ้วน ส่งผล
ท้าให้เกิดโรคเรื อรังต่าง ๆ   
  3. มวลกล้ามเนื อ ในกล้ามเนื อสามารถสะสมพลังงานไว้ได้จ้านวนจ้ากัดในรูปของโปรตีน 
เพ่ือรักษาสภาวะของร่างกายให้มีสุขภาพดี หากร่างกายได้รับสารอาหารคาร์โบไฮเดรตและไขมัน
ไม่เพียงพอส้าหรับเปลี่ยนให้เป็นพลังงาน หรืออยู่ในภาวะเครียด หรือร่างกายขาดสารอาหารเป็นเวลานาน 
จะดึงเอาโปรตีนที่อยู่ในกล้ามเนื อมาใช้เป็นพลังงานทดแทนส่วนที่ร่างกายได้รับไม่เพียงพอ ซึ่งจะท้าให้
ร่างกายมีกล้ามเนื อลดลง ซูบผอม หากเกิดขึ นเป็นระยะเวลานานจะท้าให้ร่างกายมีความผิดปกติได้ 
  สรุปได้ว่า แหล่งพลังงานของร่างกาย คือ สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 
โดยร่างกายจะเปลี่ยนคาร์โบไฮเดรตเป็นไกลโคเจน (glycogen) ซึ่งเก็บสะสมไว้ที่ตับและกล้ามเนื อ 
ส่วนไขมันร่างกายสะสมไว้ในรูปเนื อเยื่อไขมัน หากได้รับสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและไขมัน
ไม่เพียงพอส้าหรับเปลี่ยนให้เป็นพลังงาน ร่างกายจะดึงเอาโปรตีนที่อยู่ในกล้ามเนื อมาใช้เป็นพลังงาน
ทดแทนในส่วนที่ร่างกายควรได้รับ 
 2. กำรใช้พลังงำนของร่ำงกำย  
  แจค (2562: ออนไลน์) กล่าวว่า ร่างกายเรามีระบบพลังงานอยู่ 3 แบบ ได้แก่  
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  1. Phosphagen System หรือ ATP System เป็นพลังงานที่มีอยู่จ้ากัด แต่ถ้าใช้หมด
ไปร่างกายก็จะสร้างเพ่ิมให้เอง จะใช้เมื่อมีการออกแรงเต็มที่ เช่น การวิ่งเร็ว ๆ ในเวลาเพียง 10-15 วินาที 
จนกระท่ังพลังงานนั นหมดไป   
  2. Anaerobic System หรือ Glycogen หรือ Lactic Acid System คือพลังงานที่ร่างกาย
ใช้ในกิจกรรมทั่วไป จะอยู่ได้นานมากกว่า ATP โดยอยู่ได้หลายนาทีขึ นอยู่กับ ความแข็งแกร่งของร่างกาย
ของแต่ละคน   
  3. Aerobic System เป็นระบบที่เราใช้มากที่สุด ใช้ในตอนกินอาหาร ตอนนอน ดูหนัง 
หรือออกก้าลังกายเบา ๆ  
  แต่ละระบบนั นจะอาศัยไขมันและคาร์โบไฮเดรตในสัดส่วนที่แตกต่างกันตามระดับของ
การออกก้าลังกาย ตอนที่ออกก้าลังกายแบบความเร็วคงที่ (continuous training : CT) เราจะใช้พลังงาน
เพียงแค่ระบบเดียวนั่นคือ aerobic system จนกระทั่งถ้าเราออกแรงมากขึ นจนท้าให้เพ่ิมอัตรา
การเต้นของหัวใจถึง 65-85 % จึงจะเริ่มใช้พลังงานในส่วนของ Glycogen ซึ่งเป็นตอนที่เราใช้พลัง
จาก 2 ระบบ ในตอนที่ออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา (high intensity interval training : HIIT) 
ในระดับ 100 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดนั น จะท้าให้เราเข้าถึงแหล่งพลังงาน ATP system 
ได้ท้าให้เราใช้พร้อมกันถึง 3 ระบบ การฝึกร่างกายให้ใช้พลังงานจากทั ง 3 ระบบจะช่วยท้าให้เพ่ิม
ประสิทธิภาพของการออกก้าลังกายมากขึ น และท้าให้ได้ประโยชน์มากขึ น  
  องค์การพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งชาติ (2563ก: ออนไลน์) กล่าวว่า การออกก้าลังกาย
เป็นกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายโดยการใช้สารอาหารที่สะสมอยู่ในร่างกาย
แปลงมาเป็นพลังงานให้เราสามารถเคลื่อนไหวออกก้าลังกายได้ ร่างกายสร้างพลังงานจากการหายใจ
ระดับเซลล์ (cellular respiration) ซึ่งเป็นการสลายสารอาหาร เช่น น ้าตาลโมเลกุลเดี่ยว กรดอะมิโน 
(amino acid) กลีเซอรอล (glycerol) และกรดไขมัน (fatty acid) มาเปลี่ยนให้เป็นสารที่เรียกว่า 
อะดีโนซีนไตรฟอสเฟต (adenosine triphosphate หรือ ATP) ที่ร่างกายสามารถน้ามาใช้เป็นแหล่ง
พลังงานได้ ช่วงเริ่มต้นของการออกก้าลังกายร่างกายจะผลิต ATP จากสารครีเอทีนฟอสเฟต (creatine 
phosphate หรือ CP) และอะดีโนซีนไดฟอสเฟต (adenosine diphosphate หรือ ADP) ที่สะสม
อยู่บริเวณกล้ามเนื อ ระบบนี จะให้พลังงานอย่างรวดเร็วเพ่ือใช้ในการหดตัวของกล้ามเนื อแบบรวดเร็ว
และเฉียบพลัน จากนั นร่างกายจะเริ่มผลิต ATP โดยกระบวนการสลายอาหารแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(anaerobic respiration) เพ่ือเปลี่ยนไกลโคเจน (glycogen) ซึ่งเป็นคาร์โบไฮเดรตที่สะสมอยู่ในร่างกาย 
ให้เป็นกลูโคส (glucose) ด้วยปฏิกิริยาไกลโคไลซิส (glycolysis) และเปลี่ยนกลูโคสเป็นกรดไพรูวิก 
(pyruvic acid) ซึ่งปฏิกิริยานี จะท้าให้ได้ ATP ออกมา โดยกระบวนการนี จะสามารถผลิต ATP ได้
อย่างรวดเร็ว แต่เมื่อออกก้าลังกายไปถึงจุดหนึ่ง ร่างกายจ้าเป็นต้องใช้พลังงานมากขึ นและต่อเนื่องจึง
มีการผลิต ATP โดยกระบวนการสลายอาหารแบบใช้ออกซิเจน (aerobic respiration) โดยใช้กรดไขมัน 
กรดอะมิโน และกลูโคส การสลายอาหารแบบใช้ออกซิเจนให้พลังงานอย่างมหาศาลเมื่อเทียบกับ
การสลายอาหารแบบไม่ใช้ออกซิเจน แต่เนื่องจากกระบวนการนี มีขั นตอนการเกิดปฏิกิริยาที่ซับซ้อน  
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จึงท้าให้ได้ ATP ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานออกมาอย่างช้า ๆ กระบวนการผลิต ATP โดยการสลายอาหาร
แบบใช้ออกซิเจนนั นจะเป็นไปอย่างต่อเนื่องและยาวนานเท่าที่สารอาหารและออกซิเจนในเส้นใย
กล้ามเนื อมีมากเพียงพอ  
  คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล (2562: 3) กล่าวว่า กิจกรรม
ทางกายทุกอย่างจะเริ่มด้วยการใช้สารอาหารในกลุ่มที่ให้พลังงานในการหดตัวเร็วทันทีทันใด เป็นสาร
พลังงานที่สะสมและพร้อมถูกน้าออกมาใช้จากล้าดับง่ายไปยาก ดังนี  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพ 2.1 เปอร์เซ็นต์ของพลังงานทั งหมด 
ที่มา:  คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล (2562: 4) 
 
  1. สารครีเอทีนฟอสเฟท (creatine phosphate : CRPN) และสารเอทีพี (adenosine 
triphosphates : ATP) ในอีกชื่อหนึ่งเรียกรวมว่า ฟอสฟาเจน (phosphagen) ซึ่งสะสมในกล้ามเนื อ 
จะช่วยในการหดตัวของกล้ามเนื อได้เพียงประมาณ 30 วินาทีแรกของทุกการเคลื่อนไหว   
  2. สารกลุ่มไกลโคเจน (glycogen) กลุ่มแป้งและน ้าตาลซ่ึงสะสมในกล้ามเนื อ จะถูกน้า
ออกมาใช้สร้างเป็นพลังงานในล้าดับถัดมา โดยผ่านขบวนการสร้างพลังงานที่ ไม่ต้องใช้ออกซิเจน 
(glycolytic anaerobic process) และจะเริ่มพร่องไปภายในเวลาไม่เกิน 3 นาท ีโดยประมาณ มีผล 
ที่เกิดขึ น คือ ได้พลังงาน ATP ไม่มาก และสารแลคเตทที่ท้าให้กล้ามเนื อล้า   
  3. เป็นการสร้างพลังงานจากไกลโคเจนที่สะสมในกล้ามเนื อและจากตับแต่ต้องใช้ออกซิเจน
เข้ามาช่วยสันดาป (aerobic glycolysis) ซึ่งได้พลังงานมากและกล้ามเนื อด้ารงสภาวะการท้างาน
ในล้าดับนี จะอยู่ได้นานประมาณ 30 นาที ขึ นอยู่กับว่ากล้ามเนื อและตับเก็บสะสมไกลโคเจนไว้ได้มาก
เพียงใด 
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  4. เป็นการสร้างพลังงานจากไขมันที่สะสมในที่ต่างของร่างกาย เป็นการสร้างพลังงาน
ที่ต้องใช้ออกซิเจนเข้ามาช่วยสันดาป (lipolysis) การท้างานในล้าดับนี จะอยู่ได้นานเป็นชั่วโมง ขึ นอยู่
กับว่าร่างกายมีการสร้างของเสียสะสมเร็วมากเพียงใด ในช่วงท้ายของล้าดับนี จะเกิดขบวนการสร้าง
พลังงานทีไ่ม่ต้องใช้ออกซิเจน (anaerobic process) กลับมาอีกครั งหนึ่งและท้าให้ร่างกายโดยรวม
เกิดการล้าจนต้องหยุดออกก้าลังกาย 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 134) กล่าวว่าในการออกก้าลังกาย ร่างกายจะมีการใช้พลังงาน
ในรูปแบบต่าง ๆ สลับสับเปลี่ยนหมุนเวียนไปมา ขึ นอยู่กับความหนักเบาและระยะเวลาในการออก
ก้าลังกาย โดยพลังงานที่สะสมในรูปแบบ ATP (adenosine triphosphates) จะถูกใช้หมดภายใน
ระยะเวลาประมาณ 4-6 วนิาที เมื่อร่างกายต้องใช้แรงหรือก้าลังความเรว็ด้วยความหนักสูงสดุ ส่วนพลังงาน
ในรูปแบบของ CP (creatine phosphate) ที่สะสมไว้จะถูกใช้หมดไปในเวลา 8-10 วินาที เมื่อร่างกาย
ยังคงต้องท้างานด้วยความหนักสูงสุด ในขณะที่พลังงานที่ถูกเก็บสะสมไว้ที่กล้ามเนื อและตับในรูป
ของไกลโคเจน (glycogen) ถูกใช้หมดไปภายในเวลาประมาณ 60-90 นาที เมื่อร่างกายยังต้องท้างาน
อย่างหนัก ส้าหรับพลังงานที่ได้จากไขมันนั น สามารถน้ามาใช้ประโยชน์ได้ไม่จ้ากัด ดังภาพ 2.2 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ภาพ 2.2 การใช้พลังงานในรูปแบบต่าง ๆ ของร่างกายในแต่ละช่วงเวลา 
ที่มา:  เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 135) 
 
  ไขมันจ้านวน 1 กรัม ให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี และคาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ให้พลังงาน 
4 กิโลแคลอรี ไขมันที่สะสมจะไม่รวมตัวกับน ้า แต่คาร์โบไฮเดรตที่สะสมจะรวมตัวกับน า้เท่าปริมาณ
ที่สะสม ถ้าพลังงานที่เก็บสะสมในร่างกายอยู่ในรูปคาร์โบไฮเดรต จะท้าให้น ้าหนักตัวมากเป็น 2 เท่า 
ดังนั น ร่างกายจึงมีการสะสมพลังงานไว้ในรูปของไขมัน ถ้าไม่รับประทานอาหารเป็นเวลานาน ก็สามารถ
ใช้ไขมันเป็นแหล่งพลังงานได้ 
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  สรุปได้ว่า การใช้พลังงานของร่างกายจะดึงพลังงานที่สะสมในรูปแบบ ATP (adenosine 
triphosphates) มาใช้เปน็พลังงานในชว่งระยะเวลาประมาณ ไม่เกิน 6 วนิาที ถ้าร่างกายยังคงท้างานหนัก
ในส่วนพลังงานในรูปแบบของ CP (creatine phosphate) ที่สะสมไว้จะถูกใช้หมดไปในเวลา 8-10 วินาที 
และเมื่อร่างกายต้องท้างานด้วยความหนักสูงสุดอย่างต่อเนื่องร่างกายจะเปลี่ยนไกลโคเจน (glycogen) 
ซึ่งเป็นคาร์โบไฮเดรตที่สะสมอยู่ในร่างกาย ให้เป็นกลูโคส (glucose) อยู่ได้นานประมาณ 30 นาที 
จะใช้หมดไปภายในเวลาประมาณ 60-90 นาที  
 3. หลักกำรฟื้นตัวและชดเชยพลังงำน  
  คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล (2562: 4) กล่าวว่า หากได้รับ
ประเภทอาหารที่ เหมาะสม สารพลังงานที่ใช้ไปจะถูกสร้างคืนกลับมาได้ด้วยขบวนการทางชีวเคมี  
ภายในร่างกาย ดังนี  
  สารฟอสฟาเจน ใช้ระยะเวลาคืนกลับ 1-2 นาที 
  ไกลโคเจนในกล้ามเนื อ ใช้ระยะเวลาคืนกลับ 

  ไกลโคเจนในตับ ใช้ระยะเวลาคืนกลับ 

  ไขมันที่ต่าง ๆ ใช้ระยะเวลาคืนกลับ 
  ระยะเวลาในการสร้างคืนกลับจึงต้องน้ามาพิจารณาเมื่อจะก้าหนดระยะเวลาในการพักฟ้ืน
  อิสริยา ทองห่อ (2559: 28-29) กล่าวว่า การฟ้ืนตัวหลังออกก้าลังกาย (recovery period) 
ระยะเวลาในการสร้างคืนกลับจึงต้องน้ามาพิจารณาเมื่อจะก้าหนดระยะเวลาในการพักฟ้ืน  
  อิสริยา ทองห่อ (2559: 28-29) กล่าวว่า การฟ้ืนตัวหลังออกก้าลังกาย (recovery period) 
หมายถึง ช่วงเวลาหลังจากการออกก้าลังกายสิ นสุดลง เป็นระยะเวลาที่ผู้ออกก้าลังกายใช้เวลาส้าหรับ
การจ่ายคืนออกซิเจนที่เป็นหนี ต่อร่างกาย (oxygen debt) โดยการจ่ายคืนหนี ออกซิเจนในระยะแรก 
(alactacid) เป็นการจ่ายอย่างรวดเร็วโดยใช้เวลาการจ่ายเพียง 4 นาทีออกซิเจนที่จะน้าไปจ่ายคืน
ในระยะนี น้าไปใช้ส้าหรับการสังเคราะห์ฟอสโฟครีเอติน (phosphocreatin) กลับคืนพร้อมกับน้าไป
ทดแทนออกซิเจนที่ฮีโมโกลบนิ (hemoglobin) มายโอโกลบิน (myoglobin) และของเหลวในร่างกาย 
ส่วนการจ่ายคืนหนี ออกซิเจนในระยะหลัง (lactacid) อาจใช้เวลาถึง 1 ชั่วโมง ในคนที่ไม่ฟิตออกซิเจนที่
ถูกจ่าย ในช่วงเวลานี ร่างกายใช้ส้าหรับเผาผลาญของเสียหรือสิ่งต่าง ๆ ซึ่งเป็นผลลัพธ์ของปฏิกิริยา
ทางเคมีที่เกิดขึ นในขณะออกก้าลังกาย เช่น การเผาผลาญกรดแลคติก และฮอร์โมนอิพริเนฟริน 
(epinephrine hormone) และการชดเชยพลังงานในระยะฟ้ืนตัว ATP-PC สร้างขึ นใหม่ร้อยละ 75 
ในเวลา 60 วินาที และครบ 100 เปอร์เซ็นต์ในเวลา 5 นาที และระยะเวลาพัก 4 นาทีชดเชยพลังงาน 
ATP ได้ร้อยละ 90 และเมื่อมีการพัก มากกว่า 5 นาที ร่างกายจะชดเชยพลังงาน ATP ครบ 100 เปอร์เซ็นต์ 
การสร้างไกลโคเจนขึ นใหม่ การออกก้าลังกายตลอดเวลาแต่ไม่หนัก ไกลโคเจน (glycogen) จะถูกใช้ไป
มากกว่า 2 เท่าของที่ใช้ในการออกก้าลังกายเป็นช่วง ๆ จึงต้องการเวลาน้อยกว่าในการสร้างไกลโคเจน
ขึ นใหม่ สารอาหารที่เป็นต้นตอในการสร้างไกลโคเจน เช่น กลูโคส กรดแลคติก ไพรูวิก มีจ้านวนน้อยกว่า 
เพราะถูกใช้มากจากการออกก้าลังกาย สว่นการออกก้าลังกายแบบเป็นชว่งนั นสารต่าง ๆ เหล่านี จะไม่ลดลง 
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ดังนั น การสร้างไกลโคเจนจึงสามารถเริ่มได้เร็วกว่า และการสังเคราะห์ไกลโคเจนในเส้นใยกล้ามเนื อที่
หดตัวเร็วนั นจะท้าได้เร็วกว่าเส้นใยกล้ามเนื อที่หดตัวช้า ในการออกก้าลังกายเป็นช่วง ๆ จะใช้กล้ามเนื อที่
หดตัวเร็วมากกว่า ดังนั นจึงสังเคราะห์ไกลโคเจนได้เร็วกว่า 
  สรุปได้ว่า หลักการฟ้ืนตัวและชดเชยพลังงาน ร่างกายจะชดเชยพลังงานที่สะสมในรูปแบบ 
ATP (adenosine triphosphates) ภายในระยะเวลา 1-2 นาที แต่จะครบ 100 เปอร์เซ็นต์ เมื่อมี
การฟ้ืนตัวมากกว่า 5 นาที การชดเชยพลังงานไกลโคเจนในกล้ามเนื อสีแดงจะใช้ระยะเวลาคืนกลับมา
กกว่ากล้ามเนื อสีขาว ซึ่งจะชดเชยพลังงานภายในระยะเวลาไม่เกิน 2 นาที  
 4. อัตรำควำมต้องกำรเผำผลำญของร่ำงกำย  
  นิธิยา รัตนาปนนท์; และ วิบูลย์ รัตนาปนนท ์(2559: 53) กล่าวว่า เมแทบอลิซึม หรือ BMR 
หมายถึง จ้านวนพลังงานน้อยที่สุดที่ร่างกายจ้าเป็นต้องใช้ เพ่ือด้ารงชีวิตอยู่ได้ขณะพักผ่อนต่อหน่วย
เวลา หรือต่อตารางเมตรของพื นที่ผิวของร่างกายต่อชั่วโมง การวัดค่า BMR นิยมวัดในตอนเช้าหลังตื่น
นอน โดยที่ยังไม่ได้ท้ากิจกรรมใด ๆ ทั งสิ น และต้องวัดภายหลังจากกินอาหารมื อสุดท้ายไปแล้ว
อย่างน้อย 10-12 ชั่วโมง   

  คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล (2564: ออนไลน์) กล่าวว่า 
Basal Metabolic Rate (BMR) คือ อัตราการความต้องการเผาผลาญของร่างกายในชีวิตประจ้าวัน 
หรือจ้านวนแคลอรีขั นต่้าที่ต้องการใช้ในชีวิตแต่ละวัน  
  การค้านวณความต้องพลังงานส้าหรับนักกีฬา 
  ความต้องการพลังงานของนักกีฬา = BMR x น ้าหนักตัว x BMR factor  
  BMR คือ ความต้องการพลังงานพื นฐานของคนทั่วไปมีค่าประมาณ 20-30 กิโลแคลอรี/
น ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน   
  BMR factor คือ ความต้องการพลังงานจะเพ่ิมขึ นตามลักษณะความหนัก-เบากิจกรรมนั น ๆ  
  Scott (2018: Online) กล่าวว่า อัตราการเผาผลาญพื นฐาน (BMR) คือ จ้านวนแคลอรี
ขั นต่้าที่เราใช้เผาผลาญไปในแต่ละวัน แม้จะไม่ขยับตัวเลยแต่ก็มีการเผาผลาญอยู่ ไม่ว่าจะเป็นการหายใจ 
การย่อยอาหาร หรือการไหลเวียนโลหิต การออกก้าลังกายไม่ใช่ปัจจัยเกี่ยวกับ อัตราการเผาผลาญ
พื นฐาน เพราะ อัตราการเผาผลาญพื นฐาน คือ การเผาผลาญแคลอรีขั นพื นฐาน นั่นคือ อัตราการเผาผลาญ
ในขณะที่อยู่เฉย ๆ โดยไม่ต้องท้าอะไร  
  ในการค้านวณ BMR นั น ต้องค้านึงถึงเพศ ส่วนสูง น ้าหนัก และอายุ ซึ่งสามารถใช้สูตร
ของ Harris - Benedict ค้านวณได้ ดังนี  
 

ผู้ชาย: 66.5 + (13.75 x น ้าหนักเป็นกิโลกรัม) + (5.003 x ส่วนสูงเป็นเซนติเมตร) - (6.775 x อายุ) 
หญิง: 655.1+ (9.563 x น ้าหนักเป็นกิโลกรัม) + (1.850 x ส่วนสูงเป็นเซนติเมตร) - (4.676 x อายุ) 
 

  สรุปได้ว่า ร่างกายจะเผาผลาญพลังงานตลอดเวลา แม้ไม่มีการขยับตัวเลยตลอดทั งวัน 
โดยการค้านวณความต้องการพลังงานพื นฐานจะต้องค้านึงถึงเพศ ส่วนสูง น ้าหนัก และอายุ ซึ่งสามารถ
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ใช้สูตรของ Harris-Benedict ก็ได้ หรือค้านวณจ้านวนแคลอรีขั นต่้าที่ต้องการใช้ในชีวิตแต่ละวัน 
โดยใช้สูตร ความต้องการพลังงาน = BMR x น ้าหนักตัว x BMR factor  
 5. กำรใช้ออกซิเจนส่วนเกินหลังจำกกำรออกก ำลังกำย  
  เศวตฉัตร วันนา (2562: 12-13) กล่าวว่า การใช้ออกซิเจนหลังจากการออกก้าลังกาย 
(excess post-exercise oxygen consumption : EPOC) คือ การใช้ออกซิเจนส่วนเกินหลังจาก
การออกก้าลังกายขึ นอยู่กับอัตราการเต้นของหัวใจเป็นหลัก โดยเป็นการใช้ออกซิเจนหลังจากการ
ออกก้าลังกาย ซึ่งการใช้ออกซิเจนส่วนเกินนั นจะมากหรือน้อยขึ นอยู่กับหลากหลายปัจจัย เช่น โปรแกรม
การฝึกความหนักของการออกก้าลังกาย หรือระดับการใช้ออกซิเจนในระหว่างการออกก้าลังกาย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2.3 Excess Post - Exercise Oxygen Consumption หรือ EPOC 
ที่มา:  เศวตฉัตร วันนา (2562: 13) 
 

  การใช้ออกซิเจนหลังจากการออกก้าลังกาย (excess post-exercise oxygen consumption : 
EPOC) เกิดจากการที่ร่างกายเกิดการเผาผลาญพลังงานใน adenosine triphosphate ช่วงของการ
ออกก้าลังกายทั งในการออกก้าลังกาย โดยใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจน เมื่อเริ่มออกก้าลังกาย
ร่างกายจะใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนและเก็บพลังงาน ATP ไว้เป็นเชื อเพลิง โดยการอุ่นร้อน 
(worm up) ที่เหมาะสมก่อนการออกก้าลังกาย 5-8 นาทีจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการใช้พลังงาน 
ATP เมื่อเกิดภาวะการใช้ออกซิเจนที่คงท่ี (steady state) การออกก้าลังกายแบบใช้ออกซิเจนจะให้ 
ATP ที่จ้าเป็นส้าหรับการออกก้าลังกายจะมีหน้าที่หลัก ๆ คือ   
  1. การผลิตพลังงาน ATP เพ่ือแทนที่พลังงาน ATP ที่ใช้ในระหว่างการออกก้าลังกาย 
  2. การสังเคราะห์กล้ามเนื อจากแลคเตท (lactate)    
  3. คืนระดับการใช้ออกซิเจนในหลอดเลือดด้า หลอดเลือดในกล้ามเนื อโครงร่าง  
และไมโอโกลบิน (myoglobin)  
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  4. ลดอุณหภูมิในขณะพัก 
  5. เผาผลาญแคลอรีได้มากขึ น 
  หลังจากออกก้าลังกายหัวใจยังสูบฉีดเลือดในปริมาณที่สูงไปยังเนื อเยื่อและกล้ามเนื อที่
ใช้งาน ในช่วงเหล่านี ออกซิเจนในเลือดยังถูกส่งไปเลี ยงกล้ามเนื อ ซึ่งถูกเรียกว่าสภาวะการใช้ออกซิเจน
หลังจากการออกก้าลังกาย (excess post-exercise oxygen consumption : EPOC) ซึ่งอาจจะใช้
เวลานานมากกว่า 48 ชั่วโมงหรือเพียงไม่ก่ีนาทีในการกลับเข้าสู่สภาวะการใช้ออกซิเจนปรกติ  
  ศุภนิธิ ข้าพรหมราช (2560: ออนไลน์) กล่าวว่า Excess Post-Exercise Oxygen 
Consumption หรือ EPOC เป็นตัวบอกปริมาณออกซิเจนที่ร่างกายต้องการเพ่ิมขึ นจากปกติ เพ่ือใช้
ในการฟ้ืนสภาพหลังออกก้าลังกายเป็นสิ่งที่ท้าให้เกิดการใช้ออกซิเจนหลังจากการออกก้าลังกาย 
   

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2.4 HIIT กับการเผาผลาญระหว่างวัน 
ที่มา:  เบเบ้ฟิตรูทีน (2564: ออนไลน์) 
 
  การฝึก High Intensity Interval Training หรือ HIIT จะท้าให้ร่างกายมีอัตราการเผาผลาญ
สูงและยังเผาผลาญต่อเนื่องไปนานหลายชั่วโมง หมายความว่า หากออกก้าลังกายที่ระดับสูงร่างกายก็
จะยังมีการเผาผลาญไขมันอยู่ตลอดเวลา ซึ่ง High Intensity Interval Training หรือ HIIT เป็นการ
ฝึกทีค่วามหนักเข้มข้นสูงสลับกับการพัก จะท้าให้หัวใจของถูกกระตุ้นอยู่ตลอดเวลาและท้าให้ร่างกายมีการ
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ดังนั นหากมีการเพ่ิมความเข้มข้นสูงเข้าไปในการฝึกจะท้าให้อัตราการ
เผาผลาญของร่างกายสูงมากขึ นและยังเผาผลาญต่อเนื่องไปอีกหลายชั่วโมง 
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  Andrea (2018: Online) กล่าวว่า การเผาผลาญพลังงานหลังการออกก้าลังกาย (afterburn 
effect) คือ การเพ่ิมการเผาผลาญที่มีผลมาจากการออกก้าลังกายที่มีความเข้มข้นสูง หรือที่เรียกว่าสภาวะ
การใช้ออกซิเจนหลังจากการออกก้าลังกาย (excess post-exercise oxygen consumption : EPOC)  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.5 การฝึกที่มีความเข้มข้นสูงเพื่อสร้างการเผาผลาญพลังงานหลังการออกก้าลังกาย 
ที่มา:  Andrea (2018: Online) 
  
  เป็นปฏิกิริยาที่ร่างกายตอบสนองต่อการออกก้าลังกายแบบคาร์ดิโอที่มีความเข้มข้นสูง  
ซึ่งเกี่ยวข้องกับการฝึก High Intensity Interval Training หรือ HIIT ท้าให้คุณภาพการท้างานของกล้ามเนื อ
ดีขึ น และช่วงระยะพักฟ้ืนไม่ท้าให้กล้ามเนื อล้าจนเกินไป กรดแลคติกที่เกิดขึ นจะสลายไประหว่าง
การฟ้ืนตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว กล้ามเนื อจะกลับสู่สภาวะปกติโดยที่หัวใจยังคงท้างาน
อย่างหนักเหมือนในช่วงระยะเวลาการฝึก 
  สรุปได้ว่า การใช้ออกซิเจนหลังจากการออกก้าลังกาย (excess post-exercise oxygen 
consumption : EPOC) คือ การเพ่ิมการเผาผลาญออกซิเจน ยิ่งออกก้าลังกายที่มีความเข้มข้นสูง  
หลังจากออกก้าลังกายหัวใจจะสูบฉีดเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพ่ิมมากขึ น เป็นการใช้ออกซิเจน
หลังจากการออกก้าลังกาย เพ่ือให้อัตราการเผาผลาญพลังงานยังคงเผาผลาญพลังงานอย่างต่อเนื่อง 
 
ภำวะน้ ำหนักเกิน  
 1. ควำมหมำยของภำวะน้ ำหนักเกิน  
  กัลยาณี โนอินทร์ (2560: 2) กล่าวว่า ภาวะน ้าหนักเกิน คือ การสะสมไขมันที่ผิดปกติ
หรือมากเกินไป ซึ่งท้าให้เกิดปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



32 

  อดิเทพ มโนนะที (2558: 11) กล่าวว่า ภาวะน ้าหนักเกิน คือ อาการที่ร่างกายเกิดการ
สะสมไขมันมากกว่าปกติ จนเป็นปัจจัยเสี่ยง หรือเป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่าง ๆ ที่ส่งผลถึงสุขภาพ
จนอาจเป็นสาเหตุให้เสียชีวิตได้ ซึ่งท้าให้มีน ้าหนักตัวมากเกินความจ้าเป็น และเกิดความไม่สมดุล
ระหว่างพลังงานที่ใช้จากการท้ากิจกรรมหรือออกก้าลังกาย (energy expenditure) กับพลังงาน
ที่ได้รับจากอาหารที่รับประทาน (energy intake) หรืออาจเกิดจากกรรมพันธุ์ ซึ่งก็มีส่วนท้าให้เกิดภาวะ
น ้าหนักเกินได้เช่นกัน  
  ปุลวิชช์ ทองแตง; และ จันทร์จิรา สีสว่าง (2555: 288) ภาวะน ้าหนักเกิน คือ ภาวะที่
เกิดจากการได้รับพลังงานจากอาหารเกินความต้องการของร่างกาย และเก็บสะสมไว้จนเกิดอาการ
ปรากฏ เช่น ได้รับสารอาหารที่ให้พลังงานมากเกินไป จนมีการสะสมพลังงานไว้ในร่างกายในรูปของ
ไขมันเพ่ิมขึ น ท้าให้เกิด โรคอ้วน (obesity) ตามมาซึ่งอาจก่อให้เกิดผลกระทบในภายหลังได้   
  สรุปได้ว่า ภาวะน ้าหนักเกิน คือ ภาวะที่ร่างกายท่ีน ้าหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งเกิดจากการ
สะสมของไขมันที่ผิดปกติ จึงท้าให้มีน ้าหนักตัวมากเกินความจ้าเป็น และเกิดความไม่สมดุลของ
พลังงาน  
 2. สำเหตุและปัจจัยท่ีส่งผลต่อภำวะน้ ำหนักเกิน  
  ส้านักโภชนาการ (2557: 4) กล่าวว่า ภาวะน ้าหนักเกินเกิดจากความผิดปกติของการ
เผาผลาญพลังงาน เป็นผลจากความไม่สมดุลกันระหว่าง พลังงานที่ได้รับกับพลังงานที่เผาผลาญ ท้าให้
เกิดการสะสมพลังงานในรูปของ Triglycerides ในเนื อเยื่อไขมัน อุบัติการณ์ที่เพ่ิมขึ นของผู้ใหญ่
และเด็กเป็นตัวชี วัดที่บ่งชี ถึงการเปลี่ยนแปลงในระบบพื นฐาน (fundamental shift) ของการได้รับ
และการใช้พลังงานที่มีผลต่อความสมดุลของพลังงาน  
  การจ้าแนกโรคอ้วนในเด็ก โดยทั่วไปเราสามารถแบ่งเด็กและวัยรุ่นที่อ้วน ออกเป็น 2 
กลุ่มใหญ ่คือ  
  1. กลุ่มเด็กที่อ้วนและเตี ย (pathological obesity) สามารถแบ่งได้เป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
   1.1 กลุ่มอ้วนและเตี ยที่มีระดับสติปัญญาปกติ มักพบในเด็กและวัยรุ่นที่มีความผิดปกติ
ของฮอร์โมนต่าง ๆ เช่น ขาดฮอร์โมนที่ช่วยในการเจริญเติบโต (growth hormone deficiency) 
ขาดไทรอยด์ฮอร์โมน (acquired hypothyroidism) มีฮอร์โมนกลูโคคอร์ตินอยด์เกิน (cushing 
syndrome)  
   1.2 กลุ่มอ้วนเตี ยที่มีระดับสติปัญญาด้อยกว่าปกติ มักพบในเด็กที่เป็นโรคจ้าเพาะบางอย่าง 
เช่น Prader Willi Syndrome, Laurance-Moon-Biedl Syndrome หรือ Pseudohypoparathyroidism 
เป็นต้น ซึ่งเด็กและวัยรุ่นที่เข้าข่ายสงสัยใน 2 กลุ่มนี ควรได้รับการตรวจวินิจฉัยเพ่ือหาสาเหตุของโรค 
และรักษาต่อไป 
  2. กลุ่มเด็กที่อ้วนและสูง (simple obesity, nutritional obesity) เป็นกลุ่มที่พบได้บ่อย
ในปัจจุบัน ซึ่งสาเหตุของเด็กที่อ้วนกลุ่มนี  มาจากความไม่สมดุลของพลังงานคือได้รับพลังงานจาก
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สารอาหารมากกว่าพลังงานที่ร่างกายใช้ไป ท้าให้มีพลังงานเหลือสะสมเป็นไขมันในร่างกายเกิดเป็น
ภาวะน ้าหนักเกิน 
  กัลยาณี โนอินทร์ (2560: 4-5) กล่าวว่า ภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนในวัยเรียนและวัยรุ่น
ไม่ได้เกิดจากสาเหตุหรือปัจจัยเดี่ยว ๆ แต่เกิดจากสาเหตุหรือปัจจัยที่เกี่ยวข้องกัน 4 ปัจจัยหลัก คือ  
  1. ปัจจัยเสี่ยงด้านพันธุกรรม (genetic risk factors) เป็นความผิดปกติของยีนบางชนิด
ที่สัมพันธ์กับการเกิดภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนในวัยเรียนและวัยรุ่น ซึ่งปรากฏให้เห็นในรูปกลุ่ม
อาการต่าง ๆ (syndromes) เช่น การมีโครโมโซมที่ 21 เกินมา (trisomy 21) พบในกลุ่มอาการดาวน์
หรือดาวน์ซินโดรม (down syndrome) หรือปรากฏให้เห็นในรูปความผิดปกติที่เกิดจากยีนเดียว 
(monogenic disorders) เช่น ภาวะพร่องเลปติน (leptin deficiency) หรือปรากฏให้เห็นในรูป
ความผิดปกติของฮอร์โมน (hormonal disorders) เช่น ภาวะต่อมไทรอยด์ท้างานน้อยกว่าปกติ
(hypothyroidism) ภาวะพร่องฮอร์โมนเจริญเติบโต (growth hormone deficiency) เป็นต้น 
  2. ปัจจัยเสี่ยงด้านพฤติกรรม (behavioral risk factors) พฤติกรรมบางอย่างของบุคคล
ที่สัมพันธ์กับภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน ประกอบด้วย  
   2.1 การมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่ดี พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ที่สัมพันธ์กับภาวะน ้าหนักเกิน เช่น การไม่รับประทานอาหารมื อเช้า การรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ด 
การรับประทานอาหารที่มีส่วนบริโภคของอาหารเพ่ิมขึ น (larger portion sizes) และการรับประทาน
อาหารในขณะที่ยังไม่หิว เป็นต้น 
   2.2 การมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย (sedentary behavior) เช่น การใช้เวลา
ในการดูโทรทัศน์หรือเล่นเกมมากกว่า 2 ชั่วโมงต่อวัน รวมทั งการลดการเคลื่อนไหวออกแรง (physical 
activity) มีความสัมพันธ์กับการเกิดภาวะน ้าหนักเกินในวัยเรียนและวัยรุ่น 
   2.3 การนอนหลับที่มีระยะเวลาในการนอนหลับสั นสัมพันธ์กับการเกิดภาวะน ้าหนักเกิน 
   2.4 ความเครียดที่เกิดกับวัยเรียนและวัยรุ่น บิดามารดา หรือเกิดขึ นกับครอบครัว
ทั งในระยะสั น และระยะยาว ล้วนมีผลต่อการเกิดภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนในวัยเรียนและวัยรุ่น 
  3. ปัจจัยเสี่ยงด้านสิ่งแวดล้อมและสังคม (environmental/societal risk factors) 
มีหลายปัจจัย เช่น มีฐานะด้อย การอยู่ห่างไกลจากสถานที่ออกก้าลังกายหรือสวนสาธารณะและการอาศัย
อยู่ในสังคมเมือง มีความเสี่ยงสูงที่จะเป็นโรคอ้วนตั งแต่ในวัยเด็ก 

  ร้าไพ หมั่นสระเกษ (2563: 440) กล่าวว่า โรคอ้วนเป็นโรคท่ีเกิดจากความผิดปกติของ
การเผาผลาญพลังงาน ที่มีความไม่สมดุลกันระหว่างพลังงานที่ได้รับกับพลังงานที่เผาผลาญ ท้าให้เกิด
การสะสมพลังงานในรูปของไตรกลีเซอไรด์ (triglycerides) ในเนื อเยื่อไขมันทั่วร่างกาย สาเหตุส่วนใหญ่ 
เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารและออกก้าลังกายที่ไม่เหมาะสม นอกจากนี มีสาเหตุจาก พันธุกรรม 
ความผิดปกติของฮอร์โมน และโรคบางอย่าง 
  ประไพ เดชค้ารณ (2559: ออนไลน์) กล่าววา่ โรคอ้วนในเด็กสว่นใหญ่เกิดจากสาเหตภุายนอก 
คือการรับประทานอาหารมากกว่าเผาผลาญ พลังงานหรือการเคลื่อนไหวร่างกาย ในเด็กอ้วนพบว่า
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มีการบริโภคอาหารที่มีพลังงานสูงแต่คุณค่าทาง โภชนาการต่้า เช่น น ้าหวาน บริโภคผักผลไม้น้อย 
บริโภคอาหารที่มีใยอาหารน้อย ไม่รับประทานอาหารเช้า หรือรับประทานน้อย นอกจากนี  พบว่า 
การรับประทานอาหารนอกบ้าน โดยเฉพาะอาหารจานด่วนเป็นสาเหตุท้าให้เนื อเยื่อไขมันเพ่ิมขึ น 
การบริโภคแคลเซียมและผลิตภัณฑ์จากนมน้อย โรคอ้วนยังอาจเกิดจากโรคในร่างกาย ได้แก ่โรคระบบ
ต่อมไร้ท่อ เช่นขาดฮอร์โมนไทรอยด์ โรคระบบประสาท โรคทางพันธุกรรมต่าง ๆ ในกรณีที่มีภาวะ
ดังต่อไปนี ควรนึกถึงสาเหตุของโรคอ้วนจากสาเหตุภายในรา่งกาย เชน่ อ้วนเรว็ เริ่มอ้วนตั งแต่อายุน้อย 
อ้วนแตกต่างจากพ่อแม่ เป็นต้น 
  สรุปได้ว่า สามารถเกิดได้จากหลายปัจจัย ได้แก่ ความผิดปกติของฮอร์โมน ความผิดปกติ
ของพันธุกรรม การป่วยเป็นโรคจ้าเพาะบางอย่าง สภาพแวดล้อมที่ก่อให้เกิดภาวะน ้าหนักเกิน หรือ
ความไม่สมดุลของพลังงานจากการบริโภคอาหารมากกว่าการน้าไปใช้ จึงเป็นสาเหตุและปัจจัยที่ส่งผล
ต่อภาวะน ้าหนักเกิน 
 3. กำรประเมินภำวะน้ ำหนักเกิน   
  ประไพ เดชค้ารณ (2559: ออนไลน์) กล่าวว่า การวินิจฉัยภาวะน ้าหนักเกินและอ้วนในเด็ก 
มีดังนี   
  1. น ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (weight for height) ภาวะน ้าหนักเกินหมายถึงน ้าหนัก
ตามเกณฑ์ส่วนสูง หรือมากกว่า 2 เท่าของค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation : SD) ภาวะอ้วน
หมายถึง น ้าหนักตามเกณฑ์ ส่วนสูงมากกว่าร้อยละ 140 หรือเกิน 3 เท่าของค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  2. ดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ภาวะน ้าหนักเกินหมายถึงดัชนีมวลกาย
มากกว่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ ที่ 85 หรือมากกว่า 1-2 เท่าของค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ภาวะอ้วนหมายถึง
ดัชนีมวลกายมากกวาเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 90 หรือมากกว่า 2 เท่าของค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้
กราฟดัชนีมวลกายขององค์การอนามัยโลก 

 
ตาราง 2.3 เกณฑ์การวินิจฉัยโรคอ้วนและภาวะน ้าหนักเกิน 
 

เกณฑ์วินิจฉัย ปกติ น ้าหนักเกิน โรคอ้วน 

น ้าหนักตามเกณฑ์ 
ส่วนสูง 

-2 SD ถึง +2 SD +2 SD ถึง + 3 SD มากกว่า + 3 SD 

ดัชนีมวลกาย -1 SD ถึง +2 SD +1 SD ถึง + 2 SD มากกว่า + 2 SD 
 

การแบ่งความรุนแรงของโรคอ้วนในเด็กใช้ค่าร้อยละของน ้าหนักอ้างอิงตามเกณฑ์ส่วนสูง ดังตาราง 2.4 
 

% WH = 
น ้าหนักตัว (กิโลกรัม) x 100 

น ้าหนักอ้างอิงตามเกณฑ์ส่วนสูงจ้าแนกตามเพศและเชื อชาติ 
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ตาราง 2.4 ร้อยละของน ้าหนักอ้างอิงตามเกณฑ์ส่วนสูงที่ใช้ในการแบ่งความรุนแรงของโรคอ้วนในเด็ก 
 

 เริ่มอ้วน โรคอ้วน โรคอ้วนรุนแรง 

ร้อยละของน ้าหนัก 
อ้างอิงตามเกณฑ์ 

ส่วนสูง 
> 120-140 > 140-200 > 200 

 

  พวงแก้ว วิวัฒน์เจษฎาวุฒิ; และคนอ่ืน ๆ (2560: 6) กล่าวว่า ในการประเมินว่าบุคคล
มีภาวะน ้าหนักเกินหรือเข้าสู่ภาวะอ้วนนั นมีหลายวิธี ได้แก่ การประเมินจากน ้าหนักเทียบกับส่วนสูง 
การวัดเส้นรอบวงเอว และการวัดปริมาณไขมันในร่างกาย เป็นต้น วิธีที่เหมาะสมส้าหรับใช้ประเมิน
การสะสมพลังงานหรือไขมันในร่างกาย ได้แก่ การวัดค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 
โดยค้านวณได้จากการใช้น ้าหนักเป็นกิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงที่มีหน่วยเป็นเมตรยกก้าลังสอง ซึ่ง
สามารถน้าไปใช้ได้ทั งเพศหญิงและเพศชาย  
  3.1 การวัดค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 

 

ตาราง 2.5 การแปลผลน ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของเด็กไทยอายุ 5-18 ปี 
 

น ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง การแปลผล 

≥ - 1.5 SD ถึง +1.5 SD ปกติ 

> +1.5 SD ถึง ≤ +2 SD ท้วม 

+2 SD ถึง ≤ +3 SD เริ่มอ้วน 

+3 SD อ้วน 

 
  จากตาราง 2.5 การประเมินภาวะน ้าหนักเกิน โดยใช้เกณฑ์น ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
ของเด็กไทยอายุ 5-18 ปี จ้าแนกตามเพศของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 จ้าแนกเป็น 
2 ระดับย่อย คือ 
   3.1.1 น ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงอยู่เหนือเส้น +2 S.D หรือ +3 S.D แสดงว่ามีน ้าหนัก
มากกว่าวัยเรียนและวัยรุ่นที่มีส่วนสูงเท่ากันเป็นโรคอ้วนระดับ 1 และมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นผู้ใหญ่
อ้วนในอนาคต 
   3.1.2 น ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงอยู่เหนือเส้น +3 S.D แสดงว่ามีภาวะโภชนาการ
เกินมาก เป็นโรคอ้วนระดับ 2 และมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นผู้ใหญ่อ้วนมากยิ่งขึ นในอนาคต เกณฑ์นี 
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เหมาะส้าหรับการน้ามาใช้ประเมินเด็กและวันรุ่นไทยที่มีภาวะน ้าหนักเกิน เนื่องจากเกณฑ์ดังกล่าว
ได้จากการศึกษาในเด็กแต่ละช่วงอายุในประเทศไทยซึ่งมีชาติพันธุ์เดียวกัน การเจริญเติบโตที่มีลักษณะ
คล้ายคลึงกัน และสามารถน้าไปใช้ประเมินได้ง่าย จึงสะท้อนระดับภาวะอ้วนของเด็กและวันรุ่นไทย
ได้ตรงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด (กัลยาณี โนอินทร์.  2560: 3-4) 
  3.2 เส้นรอบเอว เป็นข้อมูลหนึ่งที่สามารถบอกถึงความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดผิดปรกติ ตลอดจนโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน ซึ่งเป็นกลุ่มโรคที่เกิด
จากการที่มีไขมันในช่องท้องมากเกินไป ส้าหรับผู้ชายไทยที่มีรอบเอวตั งแต่ 36 นิ ว หรือผู้หญิงไทยที่มี
รอบเอวตั งแต่ 32 นิ วขึ นไป ถือว่ามีความเสี่ยง จึงจ้าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องลดไขมันในช่องท้องเพ่ือป้องกัน
การเกิดโรคต่าง ๆ (คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล.  2563ก: ออนไลน์) 
  สรุปได้ว่า การประเมินภาวะน ้าหนักเกินสามารถวัดได้จากเส้นรอบ โดยผู้ชายไทยที่มี
รอบเอวตั งแต่ 36 นิ ว หรือผู้หญิงไทยที่มีรอบเอวตั งแต่ 32 นิ วขึ นไป ถือว่ามีความเสี่ยงที่จะเป็นภาวะ
น ้าหนักเกิน หรือประเมินน ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง โดยเกณฑจ์ะต้องไม่เกิน +2 S.D หรือ +3 S.D 
 
งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย มีดังนี   
 1. งำนวิจัยในประเทศ 
  นภัสกร ชื่นศิริ (2557: ง) ได้ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกออกก้าลังกายแบบสลับ
ช่วงที่ความหนักสูงและที่ความหนักสูงมากต่อการใช้พลังงาน องค์ประกอบของร่างกาย และการท้างาน
ของหลอดเลือดในเด็กอ้วน การศึกษาวิจัยนี แบ่งออกเป็น 2 การศึกษา ส้าหรับการศึกษาที่ 1 กลุ่มตัวอย่าง
เป็นเด็กชาย อายุ 8-12 ปี แบ่งเป็นเด็กน ้าหนักปกติ 18 คน และเด็กอ้วน 17 คน ซึ่งประเมินโดยใช้ค่า
ดัชนีมวลกายเปรียบเทียบตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายอายุ 5-18 ปี โดยค่าดัชนีมวลกาย 
มากกว่าหรือเท่ากับ +2 S.D. จะอยู่ในกลุ่มอ้วน และน้าผลที่ได้จากการศึกษาที่ 1 มาใช้ในการศึกษา
ที่ 2 โดยการศึกษาที่ 2 กลุ่มตัวอย่างจะเป็นเด็กอ้วน จ้านวน 37 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดังนี   
  1. กลุ่มควบคุม จ้านวน 11 คน  
  2. กลุ่มออกก้าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูง 90 % VO2peak ใช้เวลาในการออก
ก้าลังกาย 24 นาที จ้านวน 11 คน  
  3. กลุ่มออกก้าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูงมาก 170 % VO2peak ใช้เวลา 
ในการออกก้าลังกาย 14 นาที จ้านวน 15 คน ท้าการฝึกออกก้าลังกาย 3 ครั งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 
12 สัปดาห์ 
  ผลการวิจัย พบว่า ส้าหรับการศึกษาที่ 1 ภายหลังการออกก้าลังกายแบบสลับช่วงที่
ความหนักสูงมาก เด็กอ้วนมีการใช้พลังงานขณะออกก้าลังกายสูงกว่าเด็กน ้าหนักปกติทั ง 3 ความหนัก
ของการออกก้าลังกาย เด็กน ้าหนักปกติ และเด็กอ้วนมีคลื่นความดันชีพจรระหว่างต้นแขนและข้อเท้า
ลดลง หลังออกก้าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนัก 130 และ 170 % VO2peak การขยายตัวของหลอดเลือด
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เมื่อถูกปิดกั นการไหลเวียน หลังออกก้าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนัก 170 % VO2peak เท่านั น
ที่สูงกว่าก่อนการออกก้าลังกายอย่างมีนัยส้าคัญท่ีระดับ .05  
  ส้าหรับการศึกษาที่ 2 ภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มออกก้าลังกายแบบสลับ
ช่วงที่ความหนักสูงมาก 170 % VO2peak และกลุ่มออกก้าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูง 90 % 
VO2peak มีการเผาผลาญพลังงานขณะพักสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญที่ระดับ .05 ไม่พบ
ความแตกต่างของดัชนีมวลกาย น ้าหนักตัว และไขมันในร่างกาย ในทั ง 3 กลุ่มทดลอง และการฝึก
ออกก้าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูงมาก 170 % VO2peak มีความสนุกสนานมากกว่าการฝึก
ออกก้าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูง 90 % VO2peak อย่างมีนัยส้าคัญท่ีระดับ .05 
  เอกสิทธิ์ ผดุงชัย; อัจฉรียา กสิยะพัท; และ สุภาภรณ์ ศิลาเลิศเดชกุล (2558: 241) 
ได้ศึกษาผลของการฝึกความทนทานที่ความหนักสงูแบบสลับชว่งต่ออัตราการใช้พลังงาน และส่วนประกอบ
ของร่างกายของนักกีฬาเรือมังกร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดลองเป็นนักกีฬาเรือมังกรเยาวชนชาย
จังหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง 14-17 ปี จ้านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ได้แก่ 
กลุ่มทดลอง ท้าการฝึกความทนทานเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั ง ร่วมกับโปรแกรมการฝึก
พายเรือ ท้าการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง วัดสัดส่วนรอบเอวรอบสะโพก วัดอัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุดก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ท้าการวัดอัตราการใช้
พลังงานในขณะฝึกด้วยโปรแกรม Cardio HITT ในระยะเวลา 30 นาที และวัดอัตราการใช้พลังงาน
ตลอด 1 สัปดาห์ โดยก้าหนดความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงเมื่อเทียบ
กับก่อนการทดลอง และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองมีระดับไขมันใต้ผิวหนังต่้ากว่า
กลุ่มควบคุม 

  2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีน ้าหนักตัวเพ่ิมขึ นและเปอร์เซ็นต์ไขมัน

ในร่างกายลดลง เมื่อเทียบกับก่อนการฝึก และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
พบว่ากลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนังลดลง   
  พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล (2558: ง) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน ้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิง ในระดับ 
ชั นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 อายุระหว่าง 13-15 ปี และมีภาวะน ้าหนักเกินโดยใช้เกณฑ์น ้าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูง มากกว่า +1.5 SD ขึ นไป จ้านวนทั งสิ น 38 คน โดยกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร
ด้วยกลุ่มเพ่ือน ท้าการฝึกครั งละ 40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท้าการเก็บข้อมูลก่อน
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ท้าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 รายการ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ลุก-นั่ง 60 วินาที ดันพื น 30 วินาที ยืนกระโดดไกล นั่งงอตัวไปด้านหน้า วิ่งอ้อมหลัก 6 หลัก และ
วิ่งระยะไกล 1,600 เมตร น้ามาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลองโดยทดสอบค่าที
แบบรายคู่ (paired t-test) และระหว่างกลุ่มด้วยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (independent t-test) 
ที่ระดับความมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05 
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  ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ วัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน ้าหนักเกินที่ได้รับ
การฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนมีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน เวลาในการวิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกล
ลดลง และมีค่าเฉลี่ยของการลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื น 30 วินาที ยืนกระโดดไกล และนั่งงอตัวไปด้านหน้า
เพ่ิมขึ นกว่าก่อนการทดลองและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  วรศิษฎ์ ศรีบุรินทร์; วรายศ หล้าหา; และ อชิระ หิรัญตระกูล (2558: 34) ได้ศึกษาผล
ของการออกก้าลังกายแบบต่อเนื่องและแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิคและแอนแอโรบิค
ในนักศึกษา ประชากรคือ นักศึกษาสาขาพลศึกษา เพศชาย คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 
จ้านวนทั งหมด 65 คน โดยน้าเฉลี่ยค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มตัวอย่าง 45 คน ใช้เป็นเกณฑ์
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน ก่อนท้าการทดลองโดยใช้วิธีการจัดเข้ากลุ่มแบบง่าย 
(randomly assignment) กลุ่มควบคุมออกก้าลังกายตามปกติ กลุ่มทดลองที่ 1 ออกก้าลังกายตามปกติ
ร่วมกับโปรแกรมการฝึก แบบต่อเนื่อง กลุ่มทดลองที่ 2 ออกก้าลังกายตามปกติร่วมกับโปรแกรมการฝึก
แบบหนักสลับเบา ท้าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สถิติที่ใช้ในงานวิจัยครั งนี  คือ ค่าเฉลี่ย 
(mean) และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (standard error) ท้าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มโดยใช้ 
One-Way ANOVA และเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้ Matched Pair t-test ที่
ระดับความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  ผลการวิจัย พบว่า สมรรถภาพด้านแอโรบิคเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ สมรรถภาพด้านแอโรบิคเพ่ิมขึ นจากก่อนการฝึก แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างของสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิค เมื่อเปรียบเทียบ
ภายในกลุ่มพบว่าค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 1
ฝึกแบบต่อเนื่อง และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบหนักสลับเบา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
  คณพศ สุขะจิรโชติ; และคนอ่ืน ๆ (2560: 209) ได้ศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ
แกนกลางล้าตัวและความทนทานที่ความหนักสูง แบบสลับช่วงต่อสมรรถภาพของนักกีฬาเรือมังกร  
ผู้เข้าร่วมการศึกษาเป็นนักกีฬาเรือมังกรชาย จังหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง 14-17 ปี จ้านวน 20 คน 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยใช้การทดสอบสมรรถภาพความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวเป็นเกณฑ์ กลุ่มทดลองฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว
และความทนทานที่ความหนักสูงแบบสลับช่วง ร่วมกับโปรแกรมการฝึกพายเรือปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกพายเรือปกติเพียงอย่างเดียว วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  
ความแข็งแรงของรยางค์แขน ความทนทานของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว ความหนาของกล้ามเนื อ
แกนกลางลา้ตัว ประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนสูงสูด และสถิติเวลาการพายเรือ ระยะ 500 เมตร 
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 วิเคราะห์ความแตกต่างของตัวแปรระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ 
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Independent t-tests และเปรียบเทียบผลของระยะเวลาในการฝึกในกลุ่มทดลองด้วยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัด 
  ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีการเพ่ิมขึ นของความแข็งแรง
ของรยางค์แขน ความทนทานของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว ความหนาของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว  
และปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด รวมทั งใช้เวลาพายเรือลดลงและมีการลดลงของเปอร์เซ็นต์ไขมัน
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ นอกจากนี ยังพบว่าประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด
เท่านั นที่เพ่ิมขึ นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ตั งแต่สัปดาห์ที่ 4 ถึงสัปดาห์ที่ 8 
  ปิยะพงษ์ สายสวาท (2558: ง) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับ 
หลักการความก้าวหน้าต่อดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกายและความสามารถในการน้าออกซิเจน 
ไปใช้สูงสุด ของนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน อายุ 18-23 ปี จ้านวน 15 คน เข้ารับ 
โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าที่ระดับความหนัก ร้อยละ 70-80 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 3 นาที พักที่ระดับความหนักร้อยละ 50 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจ สูงสุดเป็นเวลา 3 นาที รวม 40-60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์นาน 8 สัปดาห์ตัวแปรที่ศึกษา
คือ ดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกาย 
  ผลการวิจัย พบว่า ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์
ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ส่วนในสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยจาก ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน 
และมวลไร้ไขมัน) ภายหลังจากการฝึกพบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลไขมันของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์ 
ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ส่วนในสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ย จากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
  วรัญญา ทองใบ (2563: 40-41) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบหนัก
สลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่าง คือ 
นักเรียนชั นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ปีการศึกษา 2563 จ้านวน 30 คน โดยออกแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
กลุ่มทดลอง จ้านวน 15 คน ที่ได้รับการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา และกลุ่มควบคุม 
จ้านวน 15 คน ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายในชีวิตประจา้วันตามปกติ โดยก้าหนด
ความการออกก้าลังกายแบบเบา (low intensity exercise) อัตราการเต้นหัวใจ 60-70 % MHR. 
และการออกก้าลังกายแบบหนัก (high intensity exercise) อัตราการเต้นหัวใจ 80-90 % MHR. 
ท้าการฝึกสัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน จ้านวน 8 สัปดาห์ 
  ผลการวิจัย พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
การทดสอบสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรมออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา 8 สัปดาห์ 
มีค่าดัชนีมวลกาย ยืนยกเข่าขึ น-ลง 3 นาที ความอ่อนตัว ดันพื น 30 วินาทีและลุก-นั่ง 60 วนิาทีแตกต่าง
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ของผลการทดสอบสุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ของกลุ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรม
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การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะ
น ้าหนักเกิน 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว ดันพื น 
30 วินาที ลุก-นั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ นลง 3 นาที แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. งำนวิจัยต่ำงประเทศ 
  Kang; et al. (2012: 403) ได้ท้าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกน ้าหนักแบบวงจร 12 สัปดาห์ 
และการออกก้าลังกายแอโรบิค ที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย สมรรถภาพทางกาย และความเร็ว
ในการไหลเวียนเลือดในนักศึกษาหญิงที่เป็นโรคอ้วน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
คือกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึก และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองท้าการฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกาย
แบบวงจร 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 40-65 นาที ทั งหมด 12 สัปดาห์  
  ผลการวิจัยพบว่า ผลของการฝึกน ้าหนักแบบวงจรและการออกก้าลังกายแบบแอโรบิค 
สามารถพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื อรวมไปถึงการมีองค์ประกอบของร่างกายที่ดีขึ นในนักศึกษา
หญิงที่เป็นโรคอ้วน 
  Wewege; et al. (2017: 1) ได้ศึกษาผลของการฝึกช่วงเวลาที่มีความเข้มสูง เทียบกับ
การฝึกอบรมอย่างต่อเนื่องที่มีความเข้มปานกลางต่อองค์ประกอบของร่างกายในผู้ใหญ่ที่มีน ้าหนักเกิน
และอ้วน การทบทวนอย่างเปน็ระบบและการวิเคราะห์อภิมาน การออกก้าลังกายเพ่ือปรับปรุงองค์ประกอบ
ของร่างกาย ในผู้เข้าร่วมที่มีน ้าหนักเกินหรืออ้วนที่มีอายุระหว่าง 18-45 ปี การวิจัยคือ การฝึกเฉลี่ย 
10 สัปดาห์ ท้า 3 รอบต่ออาทิตย์ ทั งการฝึกแบบช่วงเวลาความเข้มสูง (high intensity interval 
training : HIIT) และการฝึกแบบต่อเนื่องระดับปานกลาง (moderate-intensity continuous 
training : MICT)  
  ผลการวิจัยพบว่า การออกก้าลังกายระดับปานกลางถึงหนักในระยะสั น สามารถท้าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อองค์ประกอบในร่างกายส้าหรับผู้ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน และการฝึกแบบช่วงเวลา
ความเข้มสูง (high intensity interval training : HIIT) เป็นโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพส้าหรับ
การออกก้าลังกายควบคุมน ้าหนัก 
  Kordi; et al. (2013: 20) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ระดับความ
หนักสูง ต่อการลดน ้าหนักของวัยรุ่นหญิง จ้านวน 20 คน ฝึกแบบหนักสลับเบา 3 ครั ง  ต่อสัปดาห์ 
ทั งหมด 6 สัปดาห์ โดยการวิ่งแบบเต็มสปีดในระยะทาง 20 เมตร สลับกับพัก 20-30 วินาที ท้าซ ้า 6 รอบ 
  ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาเป็นวิธีที่เหมาะสมในการลดไขมันในร่างกาย 
และดัชนีมวลกาย นอกจากนี ความเข้มของการออกก้าลังกายเป็นปัจจัยส้าคัญในการเพ่ิมระดับ Adiponectin 
ที่นัยส้าคัญ (P<.05) พบในเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ดัชนีมวลกาย และอัตราส่วนเอวต่อสะโพก 
(WHR) 
  Sijie; et al. (2012: 255) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาเปรียบเทียบ
กับการฝึกแบบต่อเนื่องของวัยรุน่หญิงที่มีภาวะน ้าหนักเกิน จา้นวน 60 คน ทั ง 2 กลุ่มฝึก 5 ครั ง ต่อสัปดาห์ 
ทั งหมด 12 สัปดาห์ โดยกลุ่มของการฝึกแบบหนักสลับเบา ระดับความหนักร้อยละ 85 ของความสามารถ
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ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด สลับกับเบาที่ระดับความหนัก ร้อยละ 50 ของความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด เปรียบเทียบกับการฝึกแบบต่อเนื่องที่ระดับความหนัก ร้อยละ 50 ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด  
  ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบของร่างกาย ระบบการไหลเวียนเลือด และความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มฝึกแบบหนักสลับเบาดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกแบบต่อเนื่อง 
  Heydari; Freund; & Boutcher (2012: 1-8) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบา
ต่อองค์ประกอบของร่างกายของผู้ชายที่มีภาวะน ้าหนักเกิน โดยฝึกแบบแบบหนักสลับ 3 ครั งต่อสัปดาห์ 
ทั งหมด 12 สัปดาห์ ที่ระดับความหนักร้อยละ 80-90 ของอัตราการของหัวใจสูงสุด 8 วินาที สลับกับพัก 
12 วินาที จ้านวน 60 เซต ทั งหมด 20 นาที  
  ผลการวิจัยพบว่า น ้าหนักตัว ไขมันหน้าท้อง รอบเอวลดลง และมวลไร้ไขมันเพ่ิมขึ น 
ประสิทธิภาพในการออกก้าลังกายดีขึ น 
  Martin-Smith; et al.  (2020: 1) ได้ท้าการศึกษาการฝึกแบบช่วงเวลาความเข้มสูง (high  
intensity interval training : HIIT) เพ่ือปรับปรุงสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือด (CRF) ในวัยรุ่นที่มี
สุขภาพดี น ้าหนักเกิน และเป็นโรคอ้วน : การทบทวนอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์เมตาดาต้า
ของการศึกษาที่มีการควบคุม โดยผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นวัยรุ่นอายุ 11-18 ปี  
  ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบช่วงเวลาความเข้มสูง (high intensity interval training : 
HIIT) เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือด (CRF) ในวัยรุ่นโดยไม่ค้านึงถึง
องค์ประกอบของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการวิเคราะห์อภิมาน ระบุว่าการฝึกแบบช่วงเวลาความเข้มสูง 
(high intensity interval training : HIIT) ปริมาณมากที่ยืดเยื อนั นมีประสิทธิภาพในท้านองเดียวกันกับ
การฝึกแบบช่วงเวลาความเข้มสูง (high intensity interval training : HIIT) ปริมาณต่้าในระยะสั น สิ่งนี 
กลายเป็นที่สนใจเป็นพิเศษส้าหรับผู้ที่เก่ียวข้องกับหลักสูตรของโรงเรียน ซึ่งการฝึกแบบช่วงเวลาความ
เข้มสูง (high intensity interval training : HIIT) ระยะสั นอาจช่วยเสริมประโยชน์ด้านสุขภาพ
ของบทเรียนพลศึกษา 
  Hu; et al. (2022: 1-12) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกเป็นช่วงความเข้มข้นสูงต่อการ
แก้ไขความผิดปกติของหลอดเลือดที่ตรวจวัดออกมาในรูปแบบของความแข็งของหลอดเลือด ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสตรีชาวจีนที่มีน ้าหนักตัวปกติ แต่มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายสูง: การทดลองน้าร่อง
แบบสุ่มควบคุม โดยมีอาสาสมัคร จ้านวน 40 คน กลุ่มควบคุมเข้าร่วมสัปดาห์ละครั ง และกลุ่มทดลอง
ท้าการฝึกเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ไม่ควบคุมการบริโภคอาหาร และเรียนพลศึกษา 2 ครั งต่อสัปดาห์ 
  ผลการวิจัยพบว่าการฝึกแบบช่วงเวลาความเข้มสูง (high intensity interval training : 
HIIT) เป็นกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพ และเป็นที่ยอมรับส้าหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยหญิง โดยมีการ
เผาผลาญไขมันได้เห็นอย่างชัดเจนและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและความเป็นอยู่ที่ดีของ
นักศึกษาหญิง 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
ในการวิจัยเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีส้าหรับนักเรียน

ที่มภีาวะน ้าหนักเกิน มุ่งศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับ
เบาแบบสถานีที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
โดยมีล้าดับขั นตอนของการด้าเนินการวิจัย ดังนี  

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  
 ประชำกร   
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนชั นมัธยมศึกษา ชั นปีที่ 3 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
มีอายุระหว่าง 14-15 ปี โรงเรยีนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี ประจ้าปี
การศึกษา 2563 จ้านวน 77 คน   
 กลุ่มตัวอย่ำง  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนชั นมัธยมศึกษา ชั นปีที่ 3 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
มีอายุระหว่าง 14-15 ปี โรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี โดยการ
เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) ด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 
จ้านวน 30 คน โดยมขีั นตอนการได้มาของกลุ่มตัวอย่าง มีดังนี  
 1. ท้าการส้ารวจนักเรียนชั นมัธยมศึกษาชั นปีที่ 3 มีอายุระหว่าง 14-15 ปี โรงเรียนบรรหาร
แจ่มใสวิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี ด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 
 2. น้าข้อมูลที่ได้มารวบรวม และสรุปรายชื่อนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน ซึ่งเป็นประชากร
ในการวิจัยในครั งนี   
 3. ท้าการคัดเลือกนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
sampling) จ้านวน 30 คน เพ่ือเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยในครั งนี  
 4. แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยวิธีการแบบจับคู่ (matched groups) 
และท้าการสุ่มจ้าแนกกลุ่ม (random assignment) ให้อยู่ในกลุ่มต่าง ๆ ตามแผนการทดลอง 
โดยกลุ่มควบคุม จะด้าเนินชีวิตตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลอง จะฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกาย
หนักสลับเบาแบบสถานี 
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 เกณฑ์กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงเข้ำร่วมวิจัย และเกณฑ์กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงออกจำก
กำรวิจัย 
 1. เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมวิจัย (inclusion criteria)  
  1.1 เป็นนักเรียนชั นมัธยมศึกษาชั นปีที่ 3 มีอายุระหว่าง 14-15 ปี โรงเรียนบรรหารแจ่มใส
วิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี ที่มีภาวะน ้าหนักเกินด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (body 
mass index : BMI)  
  1.2 มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและได้รับความยินยอมให้เข้าร่วมการวิจัยจากบิดา 
มารดา หรือผู้ปกครอง 
   1.3 สามารถท้าการฝึกตามโปรแกรม 3 วัน ต่อสัปดาห์ จ้านวน 8 สัปดาห์ ซึ่งไม่น้อยกว่า 
80 % หรือจ้านวน 20 ครั งขึ นไป 
  1.4 ไม่มีปัญหาการบาดเจ็บหรือโรคประจ้าตัวที่เป็นอุปสรรคในการเข้าร่วมการวิจัย 
 2. เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย (exclusion criteria) 
  2.1 เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท้าให้กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น มีปัญหา
การบาดเจ็บ อุบัติเหตุ หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
  2.2 ไม่ให้ความร่วมมือและขาดการเข้าร่วมวิจัยตามวันและระยะเวลาที่ผู้วิจัยก้าหนดไว้ 
  2.3 กลุ่มตัวอย่างไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมการวิจัยต่อ 
 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั งนี  เป็นโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี
ส้าหรับนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน โดยมีเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ขั นตอนการสร้างและตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ดังนี  
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 1. โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี (ภาคผนวก ข) 
 2. ใบบันทึกข้อมูลกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย (ภาคผนวก ข) 
 3. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย Body Composition Analyzer ioi 353, Jawon 
Medical Korea (ภาคผนวก ข) 
 4. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ Polar Team Pro (ภาคผนวก ข) 
 ขั้นตอนที่ 1 กำรสร้ำงเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ด้าเนินการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย โดยมีขั นตอนดังนี  
 1. ศึกษาเอกสาร ต้ารา งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือการสร้างเครื่องมือในการวิจัย ดังนี  
  1.1 รูปแบบการออกก้าลังกาย 
  1.2 การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา 
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  1.3 การออกก้าลังกายแบบสถานี 
  1.4 อัตราการเต้นของหัวใจ 
  1.5 องค์ประกอบของร่างกาย 
  1.6 ระบบพลังงานในร่างกาย 
  1.7 ภาวะน ้าหนักเกิน 
  1.8 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2. น้าข้อมูลที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรมมาสร้างโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบา
แบบสถานีส้าหรับนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
 3. น้าโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีส้าหรับนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
ให้ที่ปรึกษางานวิจัยหลักและที่ปรึกษางานวิจัยร่วมได้พิจารณาตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสม 
จากนั นน้าข้อมูลและข้อคิดเห็นที่ได้มาปรับปรุง แก้ไขให้สมบูรณ์ 
 ส้าหรับขั นตอนการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ผู้วิจัยได้สรุป ดังแสดงตามภาพ 3.1 
 ขั้นตอนที่ 2 กำรหำคุณภำพเครื่องมือในกำรวิจัย  
 ผู้วิจัยได้ด้าเนินการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการวิจัย โดยมีขั นตอนดังนี   
 1. น้าโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีส้าหรับนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ้านวน 5 ท่าน ประกอบด้วย มีความเชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จ้านวน 3 ท่าน 
และมีความเชี่ยวชาญด้านพลศึกษาหรือการฝึกกีฬา จ้านวน 2 ท่าน ได้ตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหา 
(validity) ของโปรแกรมการกับวัตถุประสงค์ของการฝึกใน 7 ประเด็น ดังนี   
  1.1 ท่าท่ีน้ามาใช้มีความเหมาะสม 
  1.2 จ้านวนรูปแบบการฝึกมีความเหมาะสม 
  1.3 ระยะเวลาในการฝึกในแต่ละสัปดาห์มีความเหมาะสม 
  1.4 ระยะเวลาในการพักระหว่างท่ามีความเหมาะสม 
  1.5 ระยะเวลาในการพักระหว่างเซตมีความเหมาะสม 
  1.6 จ้านวนความถี่ (วัน/สัปดาห์) มีความเหมาะสม 
  1.7 ระยะเวลาทั งหมด 8 สัปดาห์มีความเหมาะสม 
 2. น้าคะแนนของผู้เชี่ยวชาญทุกคนมาวิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง (index of item 
objective congruence : IOC) โดยใช้สูตรการค้านวณดัชนีความสอดคล้อง (index of item objective 
congruence : IOC) มีค่าเท่ากับ .90 (ราตรี นันทสุคนธ์.  2555: 229) 

 สูตรที่ใช้     IOC
ΣR

Ν
 

 

 โดย IOC แทน  ดัชนีความสอดคล้องระหว่างประเด็นที่ต้องการตรวจสอบ 
 ΣR    แทน  ผลคูณของคะแนนกับจ้านวนผู้เชี่ยวชาญ 
 N      แทน  จ้านวนผู้เชี่ยวชาญทั งหมด 
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  โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนในการตรวจสอบเครื่องมือส้าหรับผู้เชี่ยวชาญ ดังนี  
  ให้คะแนน +1 หมายถึง แน่ใจว่าโปรแกรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึก 
  ให้คะแนน 0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าโปรแกรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึก  
  ให้คะแนน - 1 หมายถึง แน่ใจว่าโปรแกรมไม่มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการฝึก 

 3. น้าคะแนนของผู้เชี่ยวชาญทุกคนที่ประเมินมากรอกลงในแบบวิเคราะห์ความสอดคล้อง
เพ่ือหาค่าเฉลี่ย โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกดังนี  
  3.1 ข้อที่มีค่า IOC ตั งแต่ .50 - 1.00 คัดเลือกไว้ใช้ได้ 
  3.2 ข้อที่มีค่า IOC ต้่ากว่า .50 ควรพิจารณาปรับปรุงหรือตัดทิ ง  
  การทดสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลวิจัยครั งนี  ได้นา้ เอาเครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัย มาตรวจสอบความตรงของเนื อหา (validity) โดยผู้เชี่ยวชาญรวม 5 คน ได้ค่าดัชนี ดัชนี
ความสอดคล้อง (index of item objective congruence : IOC) รายข้อแต่ละข้อ คะแนนไม่ต่้ากว่า 
.50 คะแนน แสดงว่าโปรแกรมนั นสามารถน้ามาใช้ในการเก็บข้อมูลได้ หากค่าดัชนีดัชนีความสอดคล้อง 
(index of item objective congruence : IOC) รายข้อแต่ละข้อ ต้่ากว่า .50 คะแนน แสดง
ว่าโปรแกรมนั นไมส่ามารถน้ามาใช้ในการเก็บข้อมูลได้ต้องถูกตัดออกไปหรือต้องน้าไปปรับปรุงแก้ไข
ใหม่ให้ดีขึ น 
 4. น้าโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีส้าหรับนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
ไปทดลองใช้ (try out) กับนักเรียนชั นมัธยมศึกษา ชั นปีที่ 3 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน มีอายุระหว่าง 
14-15 ปี โรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี ประจ้าปีการศึกษา 2563 
จ้านวน 15 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั งนี   
 5. น้าผลจากการทดลองใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีส้าหรับนักเรียน
ทีม่ีภาวะน ้าหนักเกิน มาปรับปรุง แก้ไขก่อนน้าไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจริง 
 ส้าหรับขั นตอนการหาคุณภาพเครื่องมือในการวิจัย ผู้วิจัยได้สรุป ดังแสดงตามภาพ 3.2 
 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล  
 ระบวนการเก็บข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับผู้เข้าร่วมวิจัย มีดังนี  
 1. ท้าหนังสือขอความอนุเคราะห์ถึงผู้อ้านวยการโรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 อ้าเภอด่านชา้ง 
จังหวัดสุพรรณบุรีเพื่อขอเก็บรวบรวมข้อมูลนักเรียนชั นมัธยมศึกษาชั นปีที่ 3 มีอายุระหว่าง 14-15 ปี 
ปีการศึกษา 2563 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
 2. ด้าเนินการขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ซึ่งงานวิจัยในครั งนี ได้ผ่าน
การพิจารณาและได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ เลขที ่045/2564 รับรองเมื่อวันที่ 28 มกราคม 2564  
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 3. เมื่อได้รับการพิจารณาอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ผู้วิจัยท้าการ
เก็บข้อมูลโดยการหาค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ของนักเรียนชั นมัธยมศึกษาชั นปีที่ 3 
มีอายุระหว่าง 14-15 ปี ปีการศึกษา 2563 จาก 519 คน ซึ่งพบว่า มีนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
จ้านวน 77 คน ซึ่งเป็นกลุ่มประชากรทั งหมด จากนั นท้าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) จ้านวน 30 คน  
 4. ด้าเนินการปฐมนิเทศ และชี แจงรายละเอียดการทดสอบโปรแกรมและการเก็บข้อมูล
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 รวมถึงเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
ให้แก่ผู้เข้าร่วมวิจัยรับทราบ 
 5. ด้าเนินการขออนุญาตจากบิดา มารดาหรือผู้ปกครอง โดยลงนามในเอกสารใบยินยอม
เข้าร่วมโครงการวิจัย (consent form) ส้าหรับผู้ที่มีอายุตั งแต่ 12 ปี แต่ไม่ถึง 18 ปี 
 6. ด้าเนินการวัดองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 30 คน ก่อนการทดสอบ 
โดยใช้เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย รุ่น Body Composition Analyzer ioi 353, Jawon Medical 
Korea ซึ่งใช้กระแสไฟฟ้าต่้า ๆ ไหลผ่านเข้าสู่ร่างกายแล้ววัดความต้านทานต่อการไหลของกระแส
ในเนื อเยื่อต่าง ๆ จะแสดงผลส่วนประกอบของร่างกาย (body composition) ข้อมูลวินิจฉัยโรคอ้วน 
(obesity diagnosis) และข้อมูลการควบคุมกล้ามเนื อ-ไขมัน (muscle-fat control) ผ่านหน้าจอแสดงผล 
 7. แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยวิธีการแบบจับคู่ (matched groups) 
และท้าการสุ่มจ้าแนกกลุ่ม (random assignment) ให้อยู่ในกลุ่มต่าง ๆ ตามแผนการทดลอง โดยกลุ่ม
ควบคุมจะด้าเนินชีวิตตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลอง จะฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบา
แบบสถานี 
 8. ท้าการนัดหมายกลุ่มทดลอง เรื่องวัน เวลา และสถานที่ท่ีใช้ในการฝึก 

 9. ด้าเนินการฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีทุกวันจันทร ์พุธ ศุกร์ เวลา 
15:00-16:00 น. ณ ลานกว้างข้างสนามฟุตบอล โรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 ซึ่งในระหว่างฝึก
แต่ละครั ง จะให้ Polar Team Pro ซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในการวัดอัตราการเต้นของหัวใจด้วยระบบ
การฝึกเป็นทีมให้กับกลุ่มทดลอง 
 10. ติดตาม และบันทึกผลการเปลี่ยนแปลงดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 11. น้าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
 12. สรุปผลและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยในครั งนี  
 ส้าหรับกระบวนการเก็บข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับผู้เข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยได้สรุป ดังแสดงตามภาพ 3.3 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 การศึกษาวิจัยครั งนี ใช้สถิติเพ่ือการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สา้เร็จรูป
ค้านวณค่าสถิติดังต่อไปนี  
 1. หาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ น ้าหนัก 
และส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 2. การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง (t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม โดยใช้
การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (t-test independent) 
 3. วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ ้าแบบมิติเดียว (repeated measures 
in one-dimensional design) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : 
BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า (one-way analysis of 
variance with repeated measure) 
 4. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของ LSD เมื่อพบว่าผลการทดสอบ  
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
 5. ทดสอบความแตกต่างความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ขั้นตอนกำรสร้ำงเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 3.1 ขั นตอนการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
 

ศึกษาเอกสาร ต้ารา งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อการสร้างเครื่องมือในการวิจัย 
 - รูปแบบการออกก้าลังกาย 
 - การออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา  
 - การออกก้าลังกายแบบสถานี 
 - อัตราการเต้นของหัวใจ 
 - องค์ประกอบของร่างกาย 
 - ระบบพลังงานในร่างกาย 
 - ภาวะน ้าหนักเกิน 
 - งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

น้าข้อมูลที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรมมาสร้างโปรแกรมการออกก้าลังกาย
หนักสลับเบาแบบสถานีส้าหรับนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 

น าเสนอปรึกษางานวิจัยหลักและท่ีปรึกษางานวิจัยร่วม 

ตรวจสอบ ปรับปรุง 
ไมผ่่าน 

ผ่าน 

ด าเนินการหาคุณภาพเครื่องมือ 
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ขั้นตอนกำรหำคุณภำพเครื่องมือ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 3.2 ขั นตอนการหาคุณภาพเครื่องมือ 
 
 

น้าโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีส้าหรับนักเรียนที่มี
ภาวะน ้าหนักเกิน ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความตรงเชิงเนื อหา (validity) 

น้าคะแนนของผู้เชี่ยวชาญทุกคนมาวิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(index of item objective congruence : IOC) 

คัดเลือกข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC) > .50 

น้าโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีสา้หรับนักเรียนที่มี
ภาวะน ้าหนักเกิน ไปทดลองใช้ (try out)  

จ้านวน 15 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 

น้าผลจากการทดลองใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบา
แบบสถานีส้าหรับนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน มาปรับปรุง แก้ไข

ก่อนน้าไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจริง 
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กระบวนกำรเก็บข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับผู้เข้ำร่วมวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพ 3.3 กระบวนการเก็บข้อมูลที่เก่ียวข้องกับผู้เข้าร่วมวิจัย 

ขอความอนุเคราะห์ถึงผู้อ้านวยการโรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3  

และขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ได้รับการรับรอง  
เมื่อวันที่ 28 มกราคม 2564 เลขที่ 045/2564  

ท้าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยการ
เลือกแบบเฉพาะเจาะจง จ้านวน 30 

คน 

ด้าเนินการปฐมนิเทศ และชี แจงรายละเอียด  รวมถึงเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างให้แก่ผู้เข้าร่วมวิจัยรับทราบ และขออนุญาตจากบิดา มารดาหรือผู้ปกครอง  

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยวิธีการแบบจับคู่ (matched groups) 
และท้าการสุ่มจ้าแนกกลุ่ม (random assignment) ให้อยู่ในกลุ่มต่าง ๆ ตามแผนการทดลอง 

ด้าเนินการฝึกทุกวันจนัทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 15:00-16:00 น. ระหว่างฝึกแต่ละครั ง 
จะให้ Polar Team Pro ให้กับกลุ่มทดลอง 

ติดตาม และบันทึกผลการเปลี่ยนแปลงดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

น้าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติสรุปผลและข้อเสนอแนะ 
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บทท่ี 4 

ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 

 การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกาย
หนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้เป็นนักเรียนชั นมัธยมศึกษาชั นปีที่ 3 ที่มีภาวะน า้หนักเกิน มีอายุระหว่าง 14-15 ปี โรงเรียน
บรรหารแจ่มใสวิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
sampling) จ้านวน 30 คน เพ่ือให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ผู้วิจัยน้าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ 
และเสนอผลการวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูป โดยแบ่งข้อมูลวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 
3 ตอน ดังนี  
 ตอนที่ 1 วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
ของอายุ น ้าหนัก ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent 
body fat : PBF) ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 ตอนที่ 2 วเิคราะห์เปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง (t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม โดยใช้
การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกัน (t-test Independent)
 ตอนที่ 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ ้าแบบมิติเดียว (repeated 
measures in one-dimensional design) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย 
(body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า 
(one-way analysis of variance with repeated measure) และเปรียบเทียบความแตกต่าง
เป็นรายคู่โดยวธิีการของ LSD เมื่อพบว่าผลการทดสอบความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถติิ ภายหลัง
การวิเคราะห์ความแปรปรวน 
 
สัญลักษณ์ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 N แทน จ้านวนของกลุ่มตัวอย่าง 
 x̅ แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
 S.D. แทน ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 df แทน ชั นแห่งความอิสระ (degree of freedom) 
 ss แทน ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก้าลังสอง (sum of square) 
 ms แทน ค่าเฉลี่ยผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก้าลังสอง (mean of square) 
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 F แทน ค่าสถิติทดสอบความแตกต่างแบบเอฟจากการวเิคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ ้า 
 t แทน ค่าสถิติทดสอบความแตกต่างแบบที (t-test Independent) 
 p แทน ความน่าจะเป็น (probability) 
 * แทน นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 ส้าหรับงานวิจัยครั งนี ผู้วิจัยได้ท้าการแบ่งกลุ่มโดยวิธีการแบบจับคู่ (matched groups) 
เพ่ือให้ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่มมีค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ไม่
แตกต่างกัน ดังตาราง 4.1 
 
ตาราง 4.1 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มก่อนการฝึกของค่าดัชนีมวลกาย (body mass 

index : BMI) 
 

รายการ กลุ่ม x̅ S.D. t p 

BMI 
กลุ่มควบคุม  30.09 5.45 

.003 .070 
กลุ่มทดลอง  30.09 4.12 

*p < .05 
 

จากตาราง 4.1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มก่อนการฝึก พบว่า ค่าดัชนี
มวลกาย (body mass index : BMI) ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
 

ตอนที่ 1 วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
ของอายุ น ้าหนัก ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent 
body fat : PBF) ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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ตาราง 4.2 ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ และส่วนสูง
ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม 

 

กลุ่ม 
อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

x ̅ S.D. x ̅ S.D. 

กลุ่มควบคุม 14.73 .46 165.33 6.87 

กลุ่มทดลอง 14.73 .46 167.47 6.89 

 
จากตาราง 4.2 แสดงอายุ และส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม พบว่า  
กลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 14.73 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .46 ปี และส่วนสูง

เฉลี่ยเท่ากับ 165.33 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.87 เซนติเมตร  
กลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 14.73 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ .46 ปี และส่วนสูง

เฉลี่ยเท่ากับ 167.47 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.89 เซนติเมตร 
 
ตาราง 4.3 ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของน ้าหนักกลุ่ม

ตัวอย่างทั งสองกลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 

กลุ่ม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

กลุ่มควบคุม 82.82 18.88 84.30 19.20 85.84 19.30 

กลุ่มทดลอง 84.30 11.76 82.98 11.80 81.57 11.73 

 
จากตาราง 4.3 แสดงน ้าหนัก ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม พบว่า 
กลุ่มควบคุม น ้าหนักก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 82.82 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 18.88 กิโลกรัม น ้าหนักหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 84.30 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 19.20 กิโลกรัม น ้าหนักหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 85.84 กิโลกรัม 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 19.30 กิโลกรัม  

กลุ่มทดลอง น ้าหนักก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 84.30 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 11.76 กิโลกรัม น ้าหนักหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 82.98 กิโลกรัม สว่นเบี่ยงเบน
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มาตรฐานเท่ากับ 11.80 กิโลกรัม น ้าหนักหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 81.57 กิโลกรัม 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.73 กิโลกรัม 
 
ตาราง 4.4 ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของค่าดัชนีมวลกาย 

(body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) กลุ่ม
ตัวอย่างทั งสองกลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

  

รายการ กลุ่ม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

BMI 
กลุ่มควบคุม 30.09 5.45 30.62 5.55 31.19 5.59 

กลุ่มทดลอง 30.09 4.12 29.61 4.11 29.11 4.05 

PBF 
กลุ่มควบคุม 32.35 5.73 34.14 5.79 36.09 5.87 

กลุ่มทดลอง 33.32 5.54 32.46 5.69 31.05 5.77 

 
จากตาราง 4.4 แสดงค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์

ไขมัน (percent body fat : PBF) ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม พบว่า 
ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 30.09 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.45 และค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 
ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.09 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.12 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.55 และค่าเฉลี่ย
ดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
29.61 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.11 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
31.19 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.59 และค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.11 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.05 

ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 32.35 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.73 และค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent 
body fat : PBF) ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 33.32 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 5.54 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 34.14 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 5.79 และค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 32.46 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.69 หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 36.09 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.87 และ
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ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.05 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.77 

ตอนที่ 2 วเิคราะห์เปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง (t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม โดยใช้
การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกัน (t-test Independent) 

 
ตาราง 4.5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย 

(body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการ
ฝึก ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม 

 
รายการ กลุ่ม x̅ S.D. t p 

BMI 
กลุ่มควบคุม  30.09 5.45 

.003 .070 
กลุ่มทดลอง  30.09 4.12 

PBF 
กลุ่มควบคุม  32.35 5.73 

.469 .931 
กลุ่มทดลอง  33.32 5.54 

*p < .05 
 

จากตาราง 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
ก่อนการฝึกของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม พบว่า  

ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.09 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.45 และค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ของกลุ่ม
ทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.09 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.12 ซึ่งพบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติ 

ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
32.35 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.73 และค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 33.32 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.54 ซึ่งพบว่า ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
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ตาราง 4.6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย 
(body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม 

 
รายการ กลุ่ม x̅ S.D. t p 

BMI 
กลุ่มควบคุม  30.62 5.55 

 - .566 .048* 
กลุ่มทดลอง  29.61 4.11 

PBF 
กลุ่มควบคุม  34.14 5.79 

 - .798 .971 
กลุ่มทดลอง  32.46 5.69 

*p < .05 
 

จากตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม พบว่า 

ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.62 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.55 และค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ของกลุ่ม
ทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.61 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.11 ซึ่งพบว่า แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
34.14 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.79 และค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : 
PBF) ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 32.46 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.69 ซึ่งพบว่า ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
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ตาราง 4.7 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย 
(body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม 

 

รายการ กลุ่ม x̅ S.D. t p 

BMI 
กลุ่มควบคุม 31.19 5.59 

 - 1.116 .036* 
กลุ่มทดลอง 29.11 4.05 

PBF 
กลุ่มควบคุม 36.09 5.87 

 - 2.369 .962 
กลุ่มทดลอง 31.05 5.77 

*p < .05 
 

จากตาราง 4.7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่ม พบว่า 

ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.19 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.59 และค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ของกลุ่ม
ทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.11 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.05 ซึ่งพบว่า แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 36.09 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.87 และค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.05 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.77 ซึ่งพบว่า ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 
 

ตอนที่ 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ ้าแบบมิติเดียว (repeated 
measures in one-dimensional design) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย (body 
mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการทดสอบ ระหว่างการ
ทดสอบสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ ้า (one-way analysis of variance with repeated measure) และเปรียบเทียบความแตกต่าง
เป็นรายคู่โดยวิธีการของ LSD เมื่อพบว่าผลการทดสอบมีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ภายหลัง
การวิเคราะห์ความแปรปรวน 
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ตาราง 4.8 วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ ้าแบบมิติเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม 

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 2    9.132 4.566 69.330 .000* 

ภายในกลุ่ม 28    1.844 .066   

รวม 30   10.9760    

*p < .05 
 

จากตาราง 4.8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปทางเดียวแบบวัดซ า้ เพื่อทดสอบ
ความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 4.9 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม โดย
วิธีการของ LSD 

 

ระยะเวลา x̅ 
ก่อนการฝึก

30.09 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

30.62 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

31.19 

ก่อนการฝึก 30.09  -   - .53*  - 1.10* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 30.62   -   - .57* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 31.19    -  

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.9 ผลเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า  
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าดัชนีมวลกาย 

(body mass index : BMI) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสา้คัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4.10 วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ า้แบบมิติเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม 2 7.234 3.617 143.967 .000* 

ภายในกลุ่ม 28 .703 .025   

รวม 30 7.9370    

*p < .05 
 

จากตาราง 4.10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตาราง 4.11 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง โดย
วิธีการของ LSD 

 

ระยะเวลา x̅ 
ก่อนการฝึก

30.09 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

29.61 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

29.11 

ก่อนการฝึก 30.09  -   .48*  .98* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 29.61   -   .50* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 29.11    -  

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.11 ผลเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า  
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าดัชนีมวลกาย 

(body mass index : BMI) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสา้คัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4.12 วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ า้แบบมิติเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม 

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม   2  104.976 52.488 303.846 .000* 

ภายในกลุ่ม 28     4.837   .173   

รวม 30 109.8130    

*p < .05 
 

จากตาราง 4.12 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 4.13 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม 
โดยวิธีการของ LSD 

 

ระยะเวลา x̅ 
ก่อนการฝึก

32.35 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

34.14 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

36.09 

ก่อนการฝึก 32.35  -   - 1.79*  - 3.74* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 34.14   -   - 1.95* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 36.09    -  

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตาราง 4.13 ผลเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า  
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

(percent body fat : PBF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 4.14 วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ า้แบบมิติเดียว เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 

 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหว่างกลุ่ม  2 39.317 19.659 248.395 .000* 

ภายในกลุ่ม 28  2.216  .079   

รวม 30 41.5330    

*p < .05 
 

จากตาราง 4.14 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 4.15 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 
โดยวิธีการของ LSD 

 

ระยะเวลา x̅ 
ก่อนการฝึก

33.32 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

32.46 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

31.05 

ก่อนการฝึก 33.32  -   .86* 2.27* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 32.46   -  1.41* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 31.05    -  

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.15 ผลเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า  
ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent 

body fat : PBF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 
 

จากการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผลต่อ
องค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักเรียนชั นมัธยมศึกษา 
ชั นปีที่ 3 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน มีอายุระหว่าง 14-15 ปี โรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 3 อ้าเภอด่านช้าง 
จังหวัดสุพรรณบุรี โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) จ้านวน 30 คน แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม จ้านวน 15 คน จะด้าเนินชีวิตตามปกติ และกลุ่มทดลอง 
จ้านวน 15 คน จะเป็นกลุ่มที่ถูกฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 

สรุปผลกำรวิจัย 

1. ผลการศึกษาการใชโ้ปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผลต่อองค์ประกอบ
ของร่างกาย (body composition) ในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน พบว่า ค่าดัชนีมวลกาย (body 
mass index : BMI) ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสา้คัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ในส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 

2. ผลเปรียบเทียบการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผลต่อ
องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกินของกลุ่มควบคุม 
และกลุ่มทดลอง ดังต่อไปนี  

 2.1 การเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ภายในกลุ่ม พบว่า 
กลุ่มควบคุม มีค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ในลักษณะที่เพ่ิมขึ น แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ในส่วนกลุ่มทดลอง พบว่า มีค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ในลักษณะที่ลดลง แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 2.2 การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ภายในกลุ่ม พบว่า 
กลุ่มควบคุม มีเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ในลักษณะที่เพ่ิมขึ น แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 
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.05 ในส่วนกลุ่มทดลอง พบว่า มีเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ในลักษณะที่ลดลง 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

ผลการศึกษาการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผลต่อ
องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) ในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน พบว่า ค่าดัชนี
มวลกาย (body mass index : BMI) ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติ จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายหนัก
สลับเบาแบบสถานีจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ในกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เป็นต้นไป ซึ่งผลของการเปลี่ยนแปลง
สอดคล้องกับการศึกษาของ ปิยะพงษ์ สายสวาท (2558: ง) ที่ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบ
หนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าต่อดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกาย และ
ความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้สูงสุดของนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน อายุ 
18-23 ปี โดยผลการวิจัย พบว่า ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างใน
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ส่วนในสัปดาห์ที่ 8 มีความ
แตกต่างค่าเฉลี่ยจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ และจากผลการศึกษายังพบว่า การฝึกด้วย
โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีไม่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงในส่วนเปอร์เซ็นต์
ไขมัน (percent body fat : PBF) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ส้าหรับรูปแบบของโปรแกรม
การออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่สร้างขึ นได้ให้ความส้าคัญกับตัวแปร ได้แก่ ความเข้มของ
ช่วงเวลาการท้างาน ระยะเวลาของช่วงเวลาการท้างาน อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (maximum 
heart rate) ขณะออกก้าลังกาย ความเข้มของช่วงเวลาพัก ระดับความหนัก จ้านวนรอบและจ้านวน
สถานีของการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา และหลักการเพ่ิมปริมาณหรือความหนัก (Buchheit; 
& Laursen.  2013: 927, James.  2017: 11, ปิยะพงษ์ สายสวาท.  2558: 22, ถาวร กมุทศรี.  
2560: 195, เจริญ กระบวนรัตน์.  2557: 312-322, สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข.  2557: 
ออนไลน์) โดยโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี จะประกอบไปด้วย 10 สถานี ซึ่ง
แต่ละสถานีจะมีท่าฝึกจ้านวน 1 ท่า โดยใน 10 สถานีที่ทา้การฝึกจะมีการใช้กล้ามเนื อที่ครอบคลุม
ทุกส่วนของร่างกาย อันได้แก่ กล้ามเนื อส่วนบน (upper body) กล้ามเนื อแกนกลาง (core & 
trunk) กล้ามเนื อส่วนล่าง (lower body) ส่วนระยะเวลาในการฝึกได้ให้ความส้าคัญกับการปรับ
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ระดับความหนักทั งระยะเวลาในการฝึก ช่วงอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (maximum heart 
rate) ขณะออกก้าลังกาย และระยะเวลาในการพักให้มีความสอดคล้องและเหมาะสมกัน ในแต่ละ
สัปดาห์ คือ สัปดาห์ที่ 1-2 จะใช้เวลาในการฝึก 20 วินาทีต่อท่า และมีระยะเวลาในการพัก 20 วินาที
ต่อท่า อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (maximum heart rate) ขณะออกก้าลังกาย 60-70 % ท้าการฝึก
จ้านวน 2 เซต ระหว่างเซตพัก 2 นาที สัปดาห์ที่ 3-4 จะใช้เวลาในการฝึก 30 วินาทีต่อท่า และมี
ระยะเวลาในการพัก 30 วินาทีต่อท่า อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (maximum heart rate) ขณะออก
ก้าลังกาย 70-80 % การฝึกจ้านวน 2 เซต ระหว่างเซตพัก 3 นาที และในสัปดาห์ที่ 5-8 จะใช้เวลาใน
การฝึก 40 วินาทีต่อท่า และมีระยะเวลาในการพัก 40 วินาทีต่อท่า อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 
(maximum heart rate) ขณะออกก้าลังกาย 80-90 % การฝึกจ้านวน 2 เซต ระหว่างเซตพัก 4 
นาที โดยท้าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

เมื่อเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มควบคุม 
มีค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยผลก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.09 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.62 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.19 จากผลแสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุมที่ด้าเนินชีวิตตามปกติ 
มีค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ในลักษณะที่เพ่ิมขึ น ซึ่งสามารถเกิดขึ นได้จากพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวร่างกายที่น้อยโดยส่วนใหญ่ใช้เวลาไปกับการดูโทรทัศน์ การเล่นเกมออนไลน์หรือ
ความเครียดที่เกิดกับวัยเรียนและวัยรุ่น และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่สมดุลกับความต้องการ
ของร่างกาย ท้าให้ร่างกายได้รับสารอาหารมากกว่าที่ร่างกายจะน้าพลังงานไปใช้ (อดิเทพ มโนนะที.  
2558: 11, ปุลวิชช์ ทองแตง; และ จันทร์จิรา สีสว่าง.  2555: 288) ในส่วนกลุ่มทดลอง พบว่า มีค่า
ดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยผล
ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.09 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.61 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.11 จากผลแสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออก
ก้าลังกายแบบหนักสลับเบาแบบสถานี มีค่าดัชนีมวลกาย (body mass index : BMI) ในลักษณะที่
ลดลง เนื่องจากโปรแกรมที่สร้างขึ นได้ให้ความส้าคัญกับตัวแปรของการออกก้าลังกายแบบหนัก
สลับเบา โดยน้าหลักการออกก้าลังกายที่สามารถน้าไปใช้ในโรงเรียนของ เจริญ กระบวนรัตน์ 
(2557: 301) มาประยุกต์ใช้ในการสร้างโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบาแบบสถานี 
โดยพิจารณาถึงความสามารถในการปรับตัวในแต่ละจุดฝึกของผู้ฝึกแต่ละคน สอดคล้องกับการศึกษา
ของ วรัญญา ทองใบ (2563: ค) ที่ได้ท้าการศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบหนัก
สลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน ที่ได้ก้าหนดความ
หนักของโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบา โดยอัตราการเต้นหัวใจ 60-70 % เป็น
การออกก้าลังกายแบบเบา และอัตราการเต้นหัวใจ 80-90 % เป็นการออกก้าลังกายแบบหนัก 
ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน จา้นวน 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรมออกก้าลังกาย
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แบบหนักสลับเบา 8 สัปดาห์ มีค่าดัชนีมวลกาย ยืนยกเข่าขึ น-ลง 3 นาที ความอ่อนตัว ดันพื น 30 วินาที 
และลุก-นั่ง 60 วินาที แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ News and 
Events of Grand Canyon University (2020: Online) ที่ได้กล่าวถึง การออกก้าลังกายแบบ
หนักสลับเบาเป็นรูปแบบการออกก้าลังกายที่ออกแรงได้อย่างเต็มที่ภายในเวลาเพียง 15-20 นาที 
สามารถช่วยการเผาผลาญตลอดทั งวันหลังจากที่ออกก้าลังกาย ร่างกายยังคงเผาผลาญพลังงานได้
มากกว่าปกติ 3 เท่า เป็นเวลาหลายชั่วโมง จึงเหมาะส้าหรับคนที่ต้องการลดน ้าหนัก  

เมื่อเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มควบคุม 
มีเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
ผลก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 32.35 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 34.14 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 36.09 จากผลแสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุมที่ด้าเนินชีวิตตามปกติ มี
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ในลักษณะเพ่ิมขึ นทุก 4 สัปดาห์ เนื่องจากมีสาเหตุและ
ปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะน ้าหนักเกิน ในเรื่องพฤติกรรมการด้าเนินชีวิตประจ้าวันบางอย่างส่งผลท้าให้
เกิดภาวะน ้าหนักที่เพ่ิมขึ น โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีพลังงานสูง จนท้าให้พลังงานเหลือ 
และเกิดการสะสมในร่างกาย (ส้านักโภชนาการ.  2557: 4, กัลยาณี โนอินทร์.  2560: 4-5) ในส่วน
กลุ่มทดลอง พบว่า มีเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยผลก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 33.32 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  
32.46 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.05 จากผลแสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองที่ฝึก
ด้วยโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบาแบบสถานี  มีเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body 
fat : PBF) ในลักษณะที่ลดลง เนื่องจากโปรแกรมที่สร้างขึ นได้ก้าหนดความหนักของอัตราการเต้น
ของหัวใจออกเป็น 3 ระดับ ในแต่ระดับจะใช้ระบบไหลเวียนเลือด และแรงของกล้ามเนื อ เพ่ือดึงไขมัน
มาใช้เป็นพลังงาน จึงมีส่วนช่วยในการเผาผลาญ และท้าให้ร่างกายทนต่อการออกก้าลังกายเพิ่มมาก
ขึ น และก้าหนดระยะเวลาขณะออกก้าลังกายและระยะเวลาพัก เป็น 1 ต่อ 1 ออกก้าลังกายต่อเนื่อง
ไม่เกิน 20 นาที เพ่ือท้าให้เกิดการเผาผลาญพลังงานหลังการออกก้าลังกาย (afterburn effect) 
หรือที่เรียกว่าสภาวะการใช้ออกซิเจนหลังจากการออกก้าลังกาย (excess post-exercise oxygen 
consumption : EPOC) จะเห็นได้ว่าการออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบาก่อให้เกิดประโยชน์ต่อหัวใจ
และหลอดเลือด และการเผาผลาญอาหาร ซึ่งคล้ายกับการออกก้าลังกายระดับปานกลาง ช่วยให้ผู้คน
เผาผลาญแคลอรีได้มากขึ นในเวลาที่น้อยลง (Medical News Today. 2020: Online) 

 
ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีผลต่อ
องค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี   

1. ข้อเสนอแนะที่ได้จากผลการวิจัย 
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 1.1 นักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกินที่ต้องการลดน ้าหนัก สามารถน้าโปรแกรมการออก
ก้าลังกายหนักสลบัเบาแบบสถานีไปใช้ เพ่ือลดค่าดชันีมวลกาย (body mass index : BMI) และเปอร์เซ็นต์
ไขมัน (percent body fat : PBF) ในร่างกายได้ 

 1.2 บุคคลทั่วไปหรือผู้ที่ต้องการลดน ้าหนัก สามารถน้าโปรแกรมการออกก้าลังกาย
หนักสลับเบาแบบสถานีไปประยุกต์ใช้ในการออกก้าลังกาย เพ่ือลดค่าดัชนีมวลกาย (body mass 
index : BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat : PBF) ในร่างกายได้                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั งต่อไป 
 ควรท้าการวิจัยโดยควบคุมการบริโภคอาหารควบคู่ไปกับการออกก้าลังกาย เนื่องจาก

การลดน ้าหนักจ้าเป็นต้องดูแลโภชนาการ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพและเห็นผลได้ชัดเจน 
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ภำคผนวก ก 

- รำยนำมผู้เชี่ยวชำญตรวจเครื่องมือกำรวิจัย 

- ใบรับรองกำรได้รับกำรตรวจสอบคุณภำพของเครื่องมือกำรวิจัย 

- หนังสือขอควำมอนุเครำะห์ถึงผู้อ ำนวยกำรโรงเรียนบรรหำรแจ่มใสวิทยำ 3 
- หนังสือขอควำมอนุเครำะห์ผู้เชี่ยวชำญตรวจเครื่องมือกำรวิจัย 

- ใบรับรองกำรพิจำรณำด้ำนจริยธรรมตำมหลักกำรและแนวทำงปฏิบัติสำกล 

- แบบฟอร์มค่ำดัชนีดัชนีควำมสอดคล้อง (IOC) 
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ชื่อ นักศึกษา/Name    นางสาวชารีรัตน์ อุดมวิโรจน์สิน    รหัสประจ้าตัว/ID.No   M 61151301004   
หลักสูตร/Program       ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต       สาขาวิชา/Major        พลศึกษา         .                                                
     ภาคปกติ/Ordinary program     ภาคพิเศษ/Special program 
ประเภทของงานวิจัย/Research Design 
     เชิงปริมาณ/Quantitative     เชิงคุณภาพ/Qualitative     ผสมผสาน/Mixed-method 
 

ชื่อเรื่องโครงการวิจัย (ภาษาไทย) 
Thesis title (in Thai) 
 

ผลของการใช้โปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี 
ที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกายในนักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 

ชื่อเรื่องโครงการวิจัย 
(ภาษาอังกฤษ) 
Thesis title (in English) 

The effect of using the High Intensity Interval Training 
Circuit Exercise Program on body composition in 
overweight students. 

 

วันที่สอบเค้าโครงวิทยานิพนธ์/date of proposal presentation        5 ตุลาคม 2563                
วันที่ส่งเค้าโครงฉบับสมบูรณ์/date of revision proposal submission    7 ธันวาคม 2563      
 

 ใบรับรองฉบับนี  ให้ไว้เพ่ือรับรองว่า นางสาวชารีรัตน์ อุดมวิโรจน์สิน ได้รับการตรวจสอบความ
เที่ยงตรงของเครื่องมือวิจัยและปรับปรุงแก้ไขเป็นที่เรียบร้อยแล้ว  เมื่อวันที่ 14 ธันวาคม 2563 โดยมี
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญดังต่อไปนี  (List of experts are as below) 
1.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ อ้านวย บุญเส็ง 4.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ฉตัรตระกูล ปานอุทัย 

2.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ไวพจน์ จันทร์เสม 5.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปวเรศร์ พันธยุทธ์ 

3.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ถาวร กมุทศรี 6.  ........................................................................... 

อาอาจารย์ที่ปรึกษา         
Major advisor   (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชรี ทองค้าพานิช) 

  วันที่/date   ………14 ธันวาคม 2563………… 
หมำยเหตุ 
 แนบเอกสาร  : ส้าเนาหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความเที่ยงตรงของเครื่องมือ 
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แบบประเมินควำมสอดคล้องระหว่ำงวัตถุประสงค์กับโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลับเบำแบบสถำน ี

เกณฑ์การให้คะแนนในการตรวจสอบเครื่องมือส้าหรับผู้เชี่ยวชาญ ดังนี  
 ให้คะแนน +1 หมายถึง โปรแกรมมีความสอดคล้อง  
 ให้คะแนน 0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าโปรแกรมมีความสอดคล้อง  
 ให้คะแนน -1 หมายถึง แน่ใจว่าโปรแกรมไม่มีความสอดคล้อง  

 

ที ่ วัตถุประสงค์ 
คะแนนการพิจารณา 
+1 0 -1 

1 ท่าท่ีน้ามาใช้มีความเหมาะสม    

2 จ้านวนรูปแบบการฝึกมีความเหมาะสม    

3 ระยะเวลาในการฝึกในแต่ละวันมีความเหมาะสม    

4 ระยะเวลาในการพักระหว่างท่ามีความเหมาะสม    

5 ระยะเวลาในการพักระหว่างเซตมีความเหมาะสม    

6 จ้านวนความถี่ (วัน/สัปดาห์) มีความเหมาะสม    

7 ระยะเวลาทั งหมด 8 สัปดาห์มีความเหมาะสม    

8 ความเหมาะสมกับระดับอายุของกลุ่มตัวอย่าง    
 

ข้อเสนอแนะ.............................................................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................................... 
 

(ลงชื่อ)......................................................................................ผูป้ระเมิน
(.....................................................................................) 
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ภำคผนวก ข 

- กำรจัดโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลับเบำแบบสถำนี 
- โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลับเบำแบบสถำนี 
- ใบบันทึกข้อมูลกลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัย 
- เครื่องวัดองค์ประกอบของร่ำงกำย Body composition analyzer ioi 353, Jawon 
Medical Korea 

- เครื่องวัดอัตรำกำรเต้นของหัวใจ Polar Team Pro 
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กำรจัดโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลบัเบำแบบสถำน ี
 

ค ำชี้แจง วิธีการออกแบบโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี ซึ่งใช้หลักการทางพลศึกษา 
โดยเพ่ิมระดับจากง่ายไปหายาก หรือเบาไปหาหนัก ด้วยวิธีการก้าหนดความหนัก จ้านวนท่าที่ 
ใช้ในการออกก้าลังกาย จ้านวนเซต จังหวะความเร็วที่ใช้และระยะเวลาในการออกก้าลังกาย 
จนถึงระยะเวลาพัก  

 

โปรแกรมกำรฝึก 
LIIT 

Low Intensity  
Interval Training 

MIIT 
Medium intensity 
interval training 

HIIT 
High Intensity 

Interval Training 
สัปดาห์ที่ 

ออกก้าลังกาย 
สัปดาห์ที่ 1-2 สัปดาห์ที่ 3-4 สัปดาห์ที่ 5-8 

ชีพจรขณะ 
ออกก้าลังกาย 

60-70 % 70-80 % 80-90 % 

1 ท่า : 1 สถานี 10 สถานี 10 สถานี 10 สถานี 

จ้านวนเซต 2 เซต 2 เซต 2 เซต 
ระยะเวลา 

ออกก้าลังกาย 
ต่อ 1 ท่า 

20 วินาที 30 วินาที 40 วินาท ี

ระยะเวลาพัก 
ต่อ 1 ท่า (1 : 1) 

20 วินาที 30 วินาที 40 วินาท ี

พักระหว่างเซต 2 นาที 3 นาที 4 นาที 
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แนวทำงกำรจัดโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลับเบำแบบสถำน ีสัปดำห์ที่ 1-2 
 

ค ำชี้แจง วิธีการออกแบบโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี ในสัปดาห์ที่ 1-2 ผู้วิจัย 
จะเน้นเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บในระหว่าง 
การออกก้าลังกาย และหลังออกก้าลังกาย ซึ่งกลุ่มตัวอย่างไม่ใช่นักกีฬาแต่เป็นนักเรียนชั น 
มัธยมศึกษาชั นปีที่ 3 ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน จึงต้องสร้างสมรรถภาพทางกายขั นพื นฐานให้กับ 
กลุ่มตัวอย่าง ในระดับ Low Intensity Interval Training: LIIT  

 

แนวทำงกำรจัดโปรแกรม Low Intensity Interval Training 

ต้าแหน่งของ
ร่างกาย 

ล้าดับการจัดสถานี  
10 สถานี 

ภาระงานในการฝึก 
(load) 

กล้ามเนื อส่วนบน 
(upper body) 

1 4 7 ตัวแปรที่ส้าคัญ 
(variable) 

 - จ้านวนสถานี 10 สถานี 
 - จ้านวนเซต 2 เซต 
 - ระยะเวลาออกก้าลังกาย 

20 วินาที 
กล้ามเนื อแกนกลาง 

(core & trunk) 
2 5 8 

ความหนัก 
(intensity) 

 - ความหนัก 60-70 % 

กล้ามเนื อส่วนล่าง 
(lower body) 

3 6 9 

ระยะเวลาพัก 
(recovery time) 

 - พักระหว่างสถานี  
20 วินาที 

 - พักระหว่างเซต 2 นาที 
กล้ามเนื อทุกส่วน 

(total body) 
10 
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แนวทำงกำรจัดโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลับเบำแบบสถำน ีสัปดำห์ที่ 3-4 
 

ค ำชี้แจง วิธีการออกแบบโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี ในสัปดาห์ที่ 3-4 ผู้วิจัย 
จะเน้นเสริมสร้างความแข็งแรงของอัตราการเต้นหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งอัตราการเต้น 
ของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตกลุ่มตัวอย่างยังไม่แข็งแรงมากพอที่จะจัดโปรแกรม  
การออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานีที่มีความเข้มข้นสูงไม่ได้ จึงต้องสร้างความแข็งแรง 
ของอัตราการเต้นของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตให้กับกลุ่มตัวอย่าง ในระดับ Medium 
 Intensity Interval Training: MIIT  

 

แนวทำงกำรจัดโปรแกรม Medium Intensity Interval Training 

ต้าแหน่งของ
ร่างกาย 

ล้าดับการจัดสถานี  
10 สถานี 

ภาระงานในการฝึก 
(load) 

กล้ามเนื อส่วนบน 
(upper body) 

1 4 7 
ตัวแปรที่ส้าคัญ 

(variable) 

 - จ้านวนสถานี 10 สถานี 
 - จ้านวนเซต 2 เซต 
 - ระยะเวลาออกก้าลังกาย 

30 วินาที 

กล้ามเนื อแกนกลาง 
(core & trunk) 

2 5 8 

ความหนัก 
(intensity) 

 - ความหนัก 70-80 % 

กล้ามเนื อส่วนล่าง 
(lower body) 

3 6 9 

ระยะเวลาพัก 
(recovery time) 

 - พักระหว่างสถานี  
30 วินาที 

 - พักระหว่างเซต 3 นาที กล้ามเนื อทุกส่วน 
(total body) 

10 
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แนวทำงกำรจัดโปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลับเบำแบบสถำน ีสัปดำห์ที่ 5-8 
 

ค ำชี้แจง วิธีการออกแบบโปรแกรมการออกก้าลังกายหนักสลับเบาแบบสถานี ในสัปดาห์ที่ 5-8 ผู้วิจัย 
จะเน้นกระตุ้นอัตราการเต้นหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตให้อยู่ในระดับสูง เพ่ือจุดประสงค์ 
การเผาผลาญพลังงานไขมัน คาร์โบไฮเดรต และแคลอรี ตลอดทั งวันในระหว่างที่ร่างกาย 
ก้าลังฟ้ืนตัว จึงต้องออกแบบโปรแกรมที่มีความเข้มข้นสูงที่อยู่ในระดับนักกีฬา แต่เหมาะสม 
ส้าหรับกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะน ้าหนักเกินตามสมรรถภาพทางกาย ให้อยู่ในระดับ High  
Intensity Interval Training: HIIT  

 

แนวทำงกำรจัดโปรแกรม High Intensity Interval Training 

ต้าแหน่งของ
ร่างกาย 

ล้าดับการจัดสถานี  
10 สถานี 

ภาระงานในการฝึก 
(load) 

กล้ามเนื อส่วนบน 
(upper body) 

1 4 7 
ตัวแปรที่ส้าคัญ 

(variable) 

 - จ้านวนสถานี 10 สถานี 
 - จ้านวนเซต 2 เซต 
 - ระยะเวลาออกก้าลังกาย 

40 วินาที 

กล้ามเนื อแกนกลาง 
(core & trunk) 

2 5 8 

ความหนัก 
(intensity) 

 - ความหนัก 80-90 % 

กล้ามเนื อส่วนล่าง 
(lower body) 

3 6 9 

ระยะเวลาพัก 
(recovery time) 

 - พักระหว่างสถานี  
40 วินาที 

 - พักระหว่างเซต 4 นาที กล้ามเนื อทุกส่วน 
(total body) 

10 
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โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลับเบำแบบสถำนี สัปดำห์ที่ 1-2 
 

ค ำชี้แจง ออกก้าลังกายทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 15:00-16:00 น. 
 

โปรแกรมการออกก้าลังกาย LIIT  
จ้านวน 10 สถานี 

(จ้านวน 2 เซต/เวลาพักระหว่างเซต 2 นาท)ี 

ระดับความหนัก 60-70 % 
ระยะเวลาออกก้าลังกาย 

ต่อ 1 ท่า 
ระยะเวลาพัก 

ต่อ 1 ท่า 
1. อบอุ่นร่างกาย (15 นาที)   

 - Upper Body 5 นาที  

 - Core Body 2 นาที  

 - Low Body 5 นาที  

 - Full Body 3 นาที  

2. สถานีออกก้าลังกาย (ระยะเวลาออกก้าลังกายรวมระยะเวลาพักระหว่างท่า 14 นาที) 
สถานีที่ 1 Knee Push ups 20 วินาที 20 วินาที 
สถานีที่ 2 Hundred Pike 20 วินาที 20 วินาที 
สถานีที่ 3 Sumo Squat Pulses 20 วินาที 20 วินาที 
สถานีที่ 4 Inchworms 20 วินาที 20 วินาที 
สถานีที่ 5 Overhead Knee Pumps 20 วินาที 20 วินาที 
สถานีที่ 6 Low Runner 20 วินาที 20 วินาที 
สถานีที่ 7 Swimming 20 วินาที 20 วินาที 
สถานีที่ 8 Bicycles 20 วินาที 20 วินาที 
สถานีที่ 9 Pop Squat 20 วินาที 20 วินาที 
สถานีที่ 10 Jumping Jacks 20 วินาที 20 วินาที 

3. ลดอุณหภูมิร่างกาย (15 นาท)ี   

 - Walking 3 นาที  

 - Upper Body Stretching 4 นาที  

 - Core Body Stretching 3 นาที  

 - Low Body Stretching 5 นาที  

หมำยเหตุ  ท่าอบอุ่นร่างกาย อยู่ในภาคผนวก ค/ท่าออกก้าลังกาย อยู่ในภาคผนวก ง/               
ท่าลดอุณหภูมิร่างกาย อยู่ในภาคผนวก จ 
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โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลับเบำแบบสถำนี สัปดำห์ที่ 3-4 
 

ค ำชี้แจง ออกก้าลังกายทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 15:00-16:00 น. 
 

โปรแกรมการออกก้าลังกาย MIIT  
จ้านวน 10 สถานี 

(จ้านวน 2 เซต/เวลาพักระหว่างเซต 3 นาท)ี 

ระดับความหนัก 70-80 % 
ระยะเวลาออกก้าลัง

กาย 
ต่อ 1 ท่า 

ระยะเวลาพัก 
ต่อ 1 ท่า 

1. อบอุ่นร่างกาย (15 นาที)   

 - Upper Body 5 นาที  

 - Core Body 2 นาที  

 - Low Body 5 นาที  

 - Full Body 3 นาที  

2. สถานีออกก้าลังกาย (ระยะเวลาออกก้าลังกายรวมระยะเวลาพักระหว่างท่า 23 นาที) 
สถานีที่ 1 Knee Push ups 30 วินาที 30 วินาที 
สถานีที่ 2 The Hundred 30 วินาที 30 วินาที 
สถานีที่ 3 Sumo Squat Pulses 30 วินาที 30 วินาที 
สถานีที่ 4 Inchworms 30 วินาที 30 วินาที 
สถานีที่ 5 Overhead Knee Pumps 30 วินาที 30 วินาที 
สถานีที่ 6 Low Runner 30 วินาที 30 วินาที 
สถานีที่ 7 Swimming 30 วินาที 30 วินาที 
สถานีที่ 8 Bicycles Crunch 30 วินาที 30 วินาที 
สถานีที่ 9 Pop Squat 30 วินาที 30 วินาที 
สถานีที่ 10 Jumping Jacks 30 วินาที 30 วินาที 

3. ลดอุณหภูมิร่างกาย (15 นาท)ี   

 - Walking 3 นาที  

 - Upper Body Stretching 4 นาที  

 - Core Body Stretching 3 นาที  

 - Low Body Stretching 5 นาที  

หมำยเหตุ  ท่าอบอุ่นร่างกาย อยู่ในภาคผนวก ค/ท่าออกก้าลังกาย อยู่ในภาคผนวก ง/               
ท่าลดอุณหภูมิร่างกาย อยู่ในภาคผนวก จ 
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โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยหนักสลับเบำแบบสถำนี สัปดำห์ที่ 5-8 
 

ค ำชี้แจง ออกก้าลังกายทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 15:00-16:00 น. 
 

โปรแกรมการออกก้าลังกาย HIIT  
จ้านวน 10 สถานี 

(จ้านวน 2 เซต/เวลาพักระหว่างเซต 4 นาท)ี 

ระดับความหนัก 80-90 % 
ระยะเวลาออกก้าลังกาย 

ต่อ 1 ท่า 
ระยะเวลาพัก 

ต่อ 1 ท่า 
1. อบอุ่นร่างกาย (15 นาที)   

 - Upper Body 5 นาที  

 - Core Body 2 นาที  

 - Low Body 5 นาที  

 - Full Body 3 นาที  

2. สถานีออกก้าลังกาย (ระยะเวลาออกก้าลังกายรวมระยะเวลาพักระหว่างท่า 27 นาที) 
สถานีที่ 1 Knee Push ups 40 วินาที 40 วินาที 
สถานีที่ 2 Hundred Pike 40 วินาที 40 วินาที 
สถานีที่ 3 Sumo Squat Pulses 40 วินาที 40 วินาที 
สถานีที่ 4 Inchworms 40 วินาที 40 วินาที 
สถานีที่ 5 Overhead Knee Pumps 40 วินาที 40 วินาที 
สถานีที่ 6 Low Runner 40 วินาที 40 วินาที 
สถานีที่ 7 Swimming 40 วินาที 40 วินาที 
สถานีที่ 8 Bicycles 40 วินาที 40 วินาที 
สถานีที่ 9 Pop Squat 40 วินาที 40 วินาที 
สถานีที่ 10 Jumping Jacks 40 วินาที 40 วินาที 

3. ลดอุณหภูมิร่างกาย (15 นาท)ี   

 - Walking 3 นาที  

 - Upper Body Stretching 4 นาที  

 - Core Body Stretching 3 นาที  

 - Low Body Stretching 5 นาที  

 
หมำยเหตุ  ท่าอบอุ่นร่างกาย อยู่ในภาคผนวก ค/ท่าออกก้าลังกาย อยู่ในภาคผนวก ง/               

ท่าลดอุณหภูมิร่างกาย อยู่ในภาคผนวก จ 
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ใบบันทึกข้อมูลกลุ่มตัวอยำ่งที่ใช้ในกำรวิจัย 
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เครื่องวัดองค์ประกอบของร่ำงกำย 
Body composition analyzer ioi 353, Jawon Medical Korea 
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เครื่องวัดอัตรำกำรเต้นของหัวใจ Polar Team Pro 
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ภำคผนวก ค 

ท่ำอบอุ่นร่ำงกำย 
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Upper Body (5 นำที) 
 

 
 

ท่าท่ี 1 Extended Arm Circles (หมุนแขนไปด้านหน้า) 
 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ กางแขนทั งสองข้างเสมอหัวไหล่ จากนั นหมุนแขน 

ลงข้างล่างไปทางด้านหลัง ขึ นข้างบน ไปทางด้านหน้า 30 วินาที 
 

 
 

ท่าท่ี 2 Arm Circles (หมุนแขนไปด้านหลัง) 
 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ กางแขนทั งสองข้างเสมอหัวไหล่ จากนั นหมุนแขน 

ลงข้างล่างไปทางด้านหน้า ขึ นข้างบน ไปทางด้านหลัง 30 วินาที 
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ท่าท่ี 3 Over Head Clap 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ กางแขนออกด้านข้างเสมอหัวไหล่พร้อมหงายมือ 

เป็นท่าเตรียม จากนั นยกมือตบบริเวณเหนือศีรษะ แล้วกลับสู่ท่าเตรียม ปฏิบัติ 1 นาที 
 

 
 

 
ท่าท่ี 4 Ari Rowing 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ ยกแขนขึ นไปด้านหน้าเสมอหัวไหล่เป็นท่าเตรียม  

จากนั นดึงศอกพร้อมบีบสะบักมาด้านหลังและเหยียดแขนกลับสู่ท่าเตรียม ปฏิบัติ 1 นาที 
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ท่าท่ี 5 Over Head 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ เหยียดแขนอยู่ในระดับหัวไหล่ แขนตึงเป็นท่าเตรียม  
จากนั นชูแขนขึ นแนบข้างศีรษะ เกร็งค้างไว้สักระยะและกลับสู่ท่าเตรียม ปฏิบัติ 1 นาที 

 

 
 
 

ท่าท่ี 6 Triceps Extensions 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ ชูแขนขึ นเหนือศีรษะเป็นท่าเตรียม จากนั น งอ 
บริเวณข้อศอกท่ีถือลูกบอลไว้ไปด้านหลัง และเหยียดแขนกลับสู่ท่าเตรียม ปฏิบัติ 1 นาที 
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Core Body (2 นำที) 
 

 
 

ท่าท่ี 7 Rotation Resistance 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างเท่าหัวไหล่ มือจับสะโพก จากนั นหมุนสะโพกไปทางซ้าย ปฏิบัติ 1 นาท ี
 

 
 

ท่าท่ี 8 Side Bend 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ กางแขนออกด้านข้างเสมอหัวไหล่พร้อมคว่้ามือ  

เป็นท่าเตรียม จากนั นเอียงไปทางด้านซ้ายให้มากที่สุด กลับสู่ท่าเตรียม และเอียงไปทาง 
ด้านซ้าย ท้าสลับกัน ปฏิบัติ 1 นาที 
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Low Body (5 นำที) 
 

 
 

ท่าท่ี 9 Hip Circles turn right (หมุนสะโพกทางขวา) 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างเท่าหัวไหล่ มือจับสะโพก จากนั นหมุนสะโพกไปทางขวา  
ปฏิบัติ 30 วินาที 

 

 
 

ท่าท่ี 10 Hip Circles turn left (หมุนสะโพกทางซ้าย) 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างเท่าหัวไหล่ มือจับสะโพก จากนั นหมุนสะโพกไปทางซ้าย ปฏิบัติ 30 วินาที 
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ท่าท่ี 11 Toe Touch Walk 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างเท่าหัวไหล่ กางแขนออกด้านข้างเสมอหัวไหล่พร้อมคว่้ามือเป็นท่าเตรียม 

 ยกเข่าขวาขึ นแลว้ใช้มือซ้ายแตะ พร้อมสลับมาที่ยกเข่าซ้ายขึ นแล้วใช้มือขวาแตะ ปฏิบัติ 1 นาท ี
 

 
 
 

ท่าท่ี 12 Step Touch 

วิธีปฏิบัติ ยืนตรงเป็นท่าเตรียม จากนั นยกเท้าหนึ่งไปด้านข้างแล้วยกเท้าอีกข้างหนึ่งไปแตะแล้วท้า 
สลับกัน ปฏิบัติ 1 นาที 

ก้าวขาซ้าย/ขวา ไปด้านข้าง มห
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ท่าท่ี 13 Knee Up 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่เป็นท่าเตรียม ยกเข่าข้างใดข้างหนึ่งขึ นชิดอก  
และกลับสู่ท่าเตรียมท้าสลับข้าง ปฏิบัติ 1 นาท ี

 

 
 
 

ท่าท่ี 14 Alternating side Lung 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างกว่าหัวไหล่ มือจับสะโพกเป็นท่าเตรียม จากนั นย่อตัวลงไป 
ทางขวา ยกตัวขึ นกลับมาที่ท่าเตรียม ท้าสลับข้าง ปฏิบัติ 1 นาท ี
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Full Body (3 นำที) 
 

 
 

ท่าท่ี 15 Kick Crunch 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่เป็นท่าเตรียม สูดลมหายใจเข้าจนสุด จากนั นเกร็ง 
กล้ามเนื อหน้าท้อง บิดล้าตัวให้เท้าข้างใดข้างหนึ่งไปแตะกับมือฝั่งตรงข้ามในเวลาเดียวกัน 
พร้อมกับปล่อยลมหายใจออกจนสุดท้าสลับกัน ปฏิบัติ 1 นาที 

 

 
 

ท่าท่ี 16 March and Clap 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่และกางแขนออกด้านข้างเสมอหัวไหล่เป็นท่าเตรียม 

ยกเข่าข้างใดข้างหนึ่งขึ นชิดอกพร้อมตบมือใต้เข่าท่ียก และกลับสู่ท่าเตรียมท้าสลับข้าง 

ปฏิบัติ 1 นาท ี
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ท่าท่ี 17 Jogging & Punching 
 

วิธีปฏิบัติ ตั งท่าเหมือนชกมวย ก้าหมัดให้มั่นแล้วชกออกไปด้านหน้า บิดล้าตัวตัวเล็กน้อย พร้อม 
ยกเข่า ยกเท้าขึ นสูง ในลักษณะการย่้าเท้าอยู่กับที่สลับซ้าย-ขวา ปฏิบัติ 1 นาท ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชกและ 

ดึงศอกกลับ 

ชกและ 

ดึงศอกกลับ 
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ภำคผนวก ง 

ท่ำออกก ำลังกำย 
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สถานีที่ 1 Knee Push ups 

 
วิธีปฏิบัติ ชันเข่าบนพื น วางเท้าชิด โน้มตัวไปด้านหน้าพร้อมวางฝ่ามือบนพื นความกว้างเท่าหัวไหล่  

หลังขนานกับพื น เกร็งหน้าท้องเล็กน้อยเป็นท่าเตรียม จากนั นงอศอกไปด้านข้างเล็กน้อย 
เพ่ือลดระดับล้าตัวลง โดยรักษาแนวสันหลังให้ตรงอยู่ตลอด เมื่อลดระดับตัวลงจนสุดแล้ว  
ให้ใช้แรงจากล้าตัวส่วนบนดันตัวขึ นกลับสู่ท่าเตรียม 

 

 
สถานีที่ 2 Hundred Pike 

 
วิธีปฏิบัติ นอนราบกับพื นงอเข่าเล็กน้อย และยกขาขึ นพร้อมยกล้าตัวขึ นเล็กน้อย คางชิดอก สายตา 

มองปลายเท้า หายใจเข้าทางจมูก เป่าลมออกทางปาก มือขยับขึ นลงข้างล้าตัวอย่างรวดเร็ว 
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สถานีที่ 3 Sumo Squat Pulses 

 
วิธีปฏิบัติ วางเท้าให้ห่างประมาณสองช่วงแขน ปลายเท้าชี ออกไปข้างนอกให้ตั งฉากกับระดับสายตา 

กุมมือทั งสองข้างไว้ที่ระดับอก จากนั นนั่งลงดันสะโพกไปด้านหลังและยืดขึ นเพียงเล็กน้อย 
 

 

 
สถานีที่ 4 Inchworms  

 
วิธีปฏิบัติ ยืนตัวตรง วางเท้าให้ห่างกันเล็กน้อย ย่อตัวลงวางมือไว้ที่พื น ข้างหน้าตนเอง และใช้มือเดิน 

ไปข้างหน้าจนอยู่ในท่า Push ups 

 

 

ไป – กลบั 
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สถานีที่ 5 Overhead Knee Pumps 

 
วิธีปฏิบัติ ยืนในลักษณะเท้าน้าเท้าตามและน้ามือมาประสานชูไว้เหนือศีรษะเป็นท่าเตรียม จากนั น 

เกร็งกล้ามเนื อหน้าท้อง ยกเข่าข้างที่อยู่ด้านหลังมาชิดอกพร้อมลดแขนที่ชูลงมา 
 

 

 

สถานีที่ 6 Low Runner 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ ย่อเข่าทิ งสะโพกลงมาเล็กน้อย ยกเท้าให้ลอย  

จากพื นสลับ ซ้าย – ขวา อยู่ที่เดิมเร็ว ๆ 

บิด
ล้าตัว 
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สถานีที่ 7 Swimming 

วิธีปฏิบัติ นอนคว่้าราบกับพื น ยกแขนซ้ายกับขาขวาพร้อมกัน แล้วสลับยกแขนขวากับขาซ้ายพร้อมกัน  
เหมือนก้าลังว่ายน ้า แต่ระหว่างท้าอย่าวางมือและขา ให้ลอยอยู่เหนือพื นเล็กน้อย 

 

 
 

สถานีที่ 8 Bicycles Crunch 

วิธีปฏิบัติ นอนหงายประสานมือไว้ด้านหลังศีรษะ โดยห้ามใช้มือดึงคอ จากนั นยกเท้าขึ นให้สูงกว่าพื น 
งอตัวเล็กน้อย ถีบขาไปด้านหน้าสลับกัน ระหว่างที่ถีบขาให้บิดล้าตัวพร้อมดึงศอกขวาไป 
แตะเข่าซ้าย และสลับศอกซ้ายไปแตะเข่าขวา 

บิดล้าตัว 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ



112 

 

 
สถานีที่ 9 Pop Squat 

วิธีปฏิบัติ ยืนตัวตรง กระโดดแยกขาออกเป็นท่า Squat ย่อตัวลงให้มือแตะพื นพร้อมบิดตัว  
และกระโดดกลับสู่ท่ายืนตัวตรง ท้าสลับข้าง 

 

 

 

สถานีที่ 10 Jumping Jacks 

วิธีปฏิบัติ ยืนตรงวางแขนไว้ที่ด้านข้างล้าตัวเป็นท่าเตรียม กระโดดโดยแยกเท้าออกให้ความกว้าง 
เท่าหัวไหล่ และยกมือตบบริเวณเหนือศีรษะ แล้วกลับสู่ท่าเตรียม 

 

บิดล้าตัว บิดล้าตัว 

กระโดดแยกขา กระโดดแยกขา 

กระโดดแยกขา 
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ภำคผนวก จ 

ท่ำลดอุณหภูมิร่ำงกำย 
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Walking (3 นำที) 

 

 

 

 

ท่าท่ี 1 Walking 

 

วิธีปฏิบัติ ขณะเดินสายตามองตรงไปข้างหน้า ศีรษะและล้าตัวตั งตรง แกว่งแขนซ้ายขวาสลับหน้าหลัง 
ขนานล้าตัว มือทั งสองข้างก้ามือหลวม มือที่แกว่งสูงระดับอก ในลักษณะผ่อนคลาย งอศอก 
เล็กน้อย ท้ามุมราว 90 องศา ระหว่างแขนท่อนบนและท่อนล่าง ส้นเท้าสัมผัสพื น รับน ้าหนัก 
ตัวก่อนปลายเท้า ก้าวเท้าออกไปประมาณครึ่งก้าว ให้ส้นเท้าแตะพื น แล้วถ่ายน ้าหนักตัว 
ไปที่ฝ่าเท้า เหยียบพื นให้เต็มฝ่าเท้า ส่วนขาอีกข้างเมื่อก้าลังจะเคลื่อนย้าย ให้ยกส้นเท้าขึ น 
ถ่ายน ้าหนักตัวลงที่ปลายเท้าซึ่งกดพื นไว้ 

 

ส้นเท้าสัมผัสพื น 

เปิดปลายเท้า 

ยกส้นเท้าขึ นถ่ายน ้าหนัก
ตัวลงที่ปลายเท้า 

90 ° 
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Upper Body Stretch (4 นำที) 
 

 
 

ท่าท่ี 2 Extended Arm Circles (หมุนแขนไปด้านหน้า) 
 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ กางแขนทั งสองข้างเสมอหัวไหล่ จากนั นหมุนแขน 

ลงข้างล่างไปทางด้านหลัง ขึ นข้างบน ไปทางด้านหน้า 15 วินาที 
 

 
 

ท่าท่ี 3 Arm Circles (หมุนแขนไปด้านหลัง) 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ กางแขนทั งสองข้างเสมอหัวไหล่ จากนั นหมุนแขน 

ลงข้างล่างไปทางด้านหน้า ขึ นข้างบน ไปทางด้านหลัง 15 วินาที 
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ท่าท่ี 4 Triceps Stretch 

วิธีปฏิบัติ ยกแขนขวาแล้วพับศอกไปที่ด้านหลัง จากนั นใช้แขนซ้ายจับข้อศอกขวาเอาไว้ แล้วดึงศอก 
ขวาลงจนเริ่มตึง ปฏิบัติค้างไว้ 15 วินาที แล้วสลับข้าง 

 

 
 

ท่าท่ี 5 Shoulder Stretch 

วิธีปฏิบัติ ยกข้อศอกหนึ่งข้างมาไขว้กับบริเวณล้าตัว ให้อยู่ในทิศทางที่ตรงกันข้ามกับหัวไหล่ใช้มือ 
อีกข้างช่วยดันข้อศอกให้เข้าใกล้หัวไหล่มากที่สุด ปฏิบัติค้างไว้ 15 วินาที แล้วสลับข้าง 

ดึงไป 

ด้านหลัง 

ดึงไป 

ด้านหลัง 

ดันศอกไป 

ใกล้หัวไหล่ 
ดันศอกไป 

ใกล้หัวไหล่ 
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ท่าท่ี 6 Claps Hands Behind Back 

วิธีปฏิบัติ ยืนกางขาทั งสองข้างกว้างเท่าหัวไหล่ เอามือประสานไว้ที่ด้านหลังให้แขนตึง อกแอ่น 
จากนั นค่อย ๆ ยกแขนขึ นจนรู้สึกตึง ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที  

 

 
 

ท่าท่ี 7 Downward Facing Dog at the wall 

วิธีปฏิบัติ ยืนหันหน้าเข้าก้าแพงเอามือสองข้างยันฝาผนัง จากนั นให้โน้มตัวลงไปด้านหน้า แล้วกด 
หน้าอกลงโดยที่เหยียดแขนตึง ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที 

ยกแขนไป 

ด้านหลัง 

กดหน้าอกลง 
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ท่าท่ี 8 Side Neck Stretch 

วิธีปฏิบัติ เอามือข้างซ้ายจับศีรษะบริเวณเหนือหูด้านซ้าย หัวไหล่ไม่ยกขึ น จากนั นค่อย ๆ โน้มคอไป 
ทางขวาจนรู้สึกตึง ปฏิบัติค้างไว้ 15 วินาที แล้วสลับข้าง 

 

 
 

ท่าท่ี 9 Elevator Scapula Stretch 

วิธีปฏิบัติ เอียงคอไปด้านข้าง ก้มหน้าแล้วหมุนศีรษะเข้าหาหัวไหล่ หัวไหล่ไม่ยกขึ น จากนั นค่อย ๆ ใช้ 
มือดึงโน้มคอจนรู้สึกตึง ปฏิบตัิค้างไว้ 15 วินาที แล้วสลับข้าง 

 

มือกดศีรษะ
ไปด้านขวา 

มือกดศีรษะ
ไปด้านซ้าย 

มือกดศีรษะ
ไปด้านขวา 

มือกดศีรษะ
ไปด้านซ้าย 
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ท่าท่ี 10 Neck Flexion Stretch 

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากก้มศีรษะ เอามือประสานกันไว้ที่ท้ายทอย ใช้มือกดลงกดพร้อมดันศีรษะขึ น จนรู้สึกตึง 
ปฏิบัติค้างไว้ 15 วินาที 

 

 
 

ท่าท่ี 11 Neck Extension Stretch 

วิธีปฏิบัติ ยืดหลังตรง วางมือที่สะโพกทั งสองข้างแล้วเงยหน้าให้มากที่สุด ปฏิบัติค้างไว้ 15 วินาที 
 

ดันศีรษะขึ น 

มือกดศีรษะ
ลง 

เงยหน้าขึ น 
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Core Body Stretch (3 นำที) 
 

 
 

ท่าท่ี 12 Seated Side Bend 

วิธีปฏิบัติ นั่งด้วยท่าขัดสมาธิ นั่งตัวตรง ยกแขนขวาขึ นเหนือศีรษะเอนล้าตัวไปทางซ้าย ไม่บิดล้าตัว 
วางมือซ้ายไว้บนพื นเพ่ือประคองล้าตัว ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที แล้วสลับข้าง 

 

 
 

ท่าท่ี 13 Seated Spinal Twist Pose 

วิธีปฏิบัติ เริ่มจากท่านั่งหลังตรง ตั งเข่าขวาใกล้ล้าตัวและน้าเท้าขวาวางไขว้คร่อมเข่าซ้าย กดสะโพก 
ทั งสองข้างให้แนบไปกับพื น แล้วจึงวางมือขวาบนพื นด้านหลัง ใช้ศอกซ้ายขัดกับเข่าขวา  
ยืดหลังตรง ล้าตัวและสายตาหันมองตามหัวไหล่ไปด้านหลัง ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที  
แล้วสลับข้าง 

เอนล้าตัว 

ไปด้านข้าง 
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ท่าท่ี 14 Cobra Pose 

วิธีปฏิบัติ นอนคว่้าราบกับพื น งอข้อศอกและวางมือไว้ข้างล้าตัว ดันล้าตัวส่วนบนตั งแต่ศีรษะจนถึง 
เอวขึ นช้า ๆ ร่างกายส่วนล่างตั งแต่สะโพกจนถึงหลังเท้ากดแนบกับพื น ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที 

 

 
 
 

ท่าท่ี 15 Child’s Pose 

วิธีปฏิบัติ นั่งคุกเข่าเท้าชิดกัน เหยียดปลายเท้าและข้อเท้าไปด้านหลัง โดยนั่งบนส้นเท้า ยกแขนเหนือ 
ศีรษะ ก้มตัวลง แล้ววางหน้าผากลงบนพื น คอตรงไม่เอียงไปข้างใดข้างหนึ่ง ก้นอยู่บนส้นเท้า 
หากก้มไม่ได้ให้ยกก้นเล็กน้อย เหยียดแขนสองข้างขึ นไปเหนือศีรษะให้ได้มากที่สุด แล้วกด 
ฝ่ามือลงแนบกับพื น ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที 

 

ก้มตัวไป
ด้านหน้า 

เหยียดแขนออกไป
ให้มากที่สุด 
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Low Body Stretch (5 นำที) 
 

 
 

ท่าท่ี 16 Hamstring Stretch 

วิธีปฏิบัติ นอนลงบนพื นที่เรียบ ตั งเข่าขวาขึ นและฝ่าเท้าแนบติดพื น ยกขาข้างซ้ายขึ น โดยใช้มือ 
ทั งสองข้างค่อย ๆ พยุงขาขึ นช้า ๆ จนรู้สึกตึง ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที แล้วสลับข้าง 

 
 

 
 
 

ท่าท่ี 17 Quad Stretch 

วิธีปฏิบัติ นอนตะแคงขวา ยืดขาที่อยู่ด้านล่างให้เหยียดตรง และงอเข่าข้างที่อยู่ด้านบน ใช้มือจับเท้า 
ข้างที่อยู่ด้านบนแล้วดึงเข้าหาก้น ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที แล้วสลับข้าง 
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ท่าท่ี 18 Sitting Hamstring Stretch 

วิธีปฏิบัติ นั่งลงกับพื นให้หลังตรง เหยียดขาขวาไปด้านหน้า งอเข่าซ้ายราบไปกับพื น ยืดแขนไปแตะ 
ที่ปลายเท้า หากแตะไม่ถึงให้ยืดแขนไปให้ได้มากที่สุด โดยพยายามให้หลังตรงตลอดเวลา 

ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที แล้วสลับข้าง 
 

 
 

ท่าท่ี 19 Seated Half King Pigeon Pose 

วิธีปฏิบัติ นั่งลงกับพื น ยืดขาตรงไปข้างหน้า ค่อย ๆ ยกขาขวาขึ น งอเข่า หันเข่าและขาส่วนล่างขนานกับ 
ล้าตัว ใช้แขนทั ง 2 ข้างโอบเข่าและขาไว้ให้แนบล้าตัวมากท่ีสุดพร้อมยืดอกขึ น ปฏิบัติค้างไว้  
30 วินาที แล้วสลับข้าง 

 

ดึงเข่าและขาส่วนล่าง 
เข้าหาล้าตัว 
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ท่าท่ี 20 Wide Side Lunge Pose 

วิธีปฏิบัติ นั่งยอง ๆ กับพื น จากนั นค่อย ๆ ยืดขาซ้ายออกไปด้านข้างจนขาเหยียดตรง พยายามทรง 
ตัวให้อยู่นิ่งที่สุด ปฏิบัติค้างไว้ 30 วินาที แล้วสลับข้าง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทิ งน ้าหนักลง 

ไปทางขวา 

เข่าท่ีตั ง 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ สกุล ว่าที่ร้อยตรีหญิง ชารีรัตน์ อุดมวิโรจน์สิน 
วัน เดือน ปีเกิด 7 กรกฎาคม 2539 
สถานที่เกิด อ้าเภอเมืองสุพรรณบุรี จังหวัดสุพรรณบุรี 
ที่อยู่ปัจจุบัน 244/124 หมู่ 4 ต้าบลรั วใหญ่ อ้าเภอเมืองสุพรรณบุรี 

จังหวัดสุพรรณบุรี 72000 
ต้าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน เจ้าหน้าทีพั่สดุและยานพาหนะ 
สถานที่ท้างานปัจจุบัน มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2561 วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
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