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ผลการใช้โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า     
ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน 
RESULTS FROM EXERCISE PROGRAM WITH AEROBIC DANCE, EXERCISE BIKE AND 
TREADMILL TOWARDS BODY COMPOSITION IN OVER – WEIGHTED PEOPLE 
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บทคัดย่อ 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและหาค่าความแตกต่างของผลการใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาค้นคว้า เป็นบุคลากรและนักศึกษาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี     
โดยการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ซ่ึงกําหนดเกณฑ์การคัดเลือกเฉพาะผู้ท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินด้วยการหาค่าดัชนี
มวลกาย (BMI) จํานวน 30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยกลุ่มท่ี 1 ออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก     
กลุ่มท่ี 2 ออกกาํลังกายด้วยการปั่นจักรยาน และกลุ่มท่ี 3 ออกกําลังกายด้วยการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า 
 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการ
ออกกําลังกายภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 โดยกลุ่มท่ี 1 มีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย และ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการออกกําลังกาย เท่ากับ 31.86±5.38  และ 33.72±6.78 ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 เท่ากับ 
31.20±5.17 และ 32.44±6.65 และภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 เท่ากับ 30.31±4.63 และ 30.99±6.38 ตามลําดับ      
กลุ่มท่ี 2 มีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการออกกําลังกาย เท่ากับ 31.43±2.87 และ 
30.14±6.14 ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 เท่ากับ 30.81±2.74 และ  28.39±6.12 และภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 เท่ากับ 
30.31±2.78 และ 26.45±6.20 ตามลําดับ และกลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการ
ออกกําลังกาย เท่ากับ 31.73±3.32 และ 34.79±4.06 ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 เท่ากับ 30.81±3.17 และ 34.01±4.13 
และภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 เท่ากับ 30.23±3.30 และ 33.30±4.12 ตามลําดับ ความแตกต่างของผลการใช้โปรแกรม
การออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกายทั้งสามกลุ่ม โดยผล
ของการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า และการทดสอบด้วยวิธีของ Tukey พบว่า ค่าเฉลี่ยของดัชนี
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มวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการออกกําลังกาย ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการออก
กําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 ของท้ังสามกลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

คําสําคัญ : โปรแกรมการออกกําลังกาย แอโรบิก จักรยาน ลู่วิ่งไฟฟ้า 
 
ABSTRACT  

The purposes of this research were to investigate and seek for the differences of the results from 
exercise program with aerobic dance, exercise bike and treadmill towards body composition in over-
weighted people. The samples used in the research consisted of personnel and students from Institute of 
Physical Education Suphan Buri Campus by purposive selection with the set criteria for those who got 
overweight to find a body mass index (BMI). The thirty samples were selected and divided into three 
groups, each of which comprised ten people. Group 1 exercise program aerobic dance, group 2 exercise 
program bike and group 3 exercise program treadmill 
 The findings revealed as the following: 
 1. Mean and standard deviation of body mass index and fat percentage before exercise, after the 
sixth week and after the twelfth week were found as follows. In Group 1, the over-weighted people’s body 
mass index and fat percentage were different in three experimental periods; before exercise = 31.86 ± 5.38 
and 33.72 ± 6.78, after the sixth week = 31.20 ± 5.17 and 32.44 ± 6.65, and after the twelfth week = 30.31 ± 
4.63 and 30.99 ± 6.38.   In Group 2, the over-weighted people’s body mass index and fat percentage were 
also different in three said periods; before exercise = 31.43 ± 2.87, and 30.14 ± 6.14, after the sixth week = 
30.81 ± 2.74 and 28.39 ± 6.12, and after the twelfth week = 30.31 ± 2.78 and 26.45 ± 6.20. In Group 3 the 
over-weighted people’s body mass index and fat percentage were also different in the aforementioned 
periods; before exercise = 31.73 ± 3.32 and 34.79 ± 4.06, after the sixth week = 30.81 ± 3.17 and 34.01 ± 
4.13, and after the twelfth week = 30.23 ± 3.30 and 33.30 ± 4.12. 
 2. Significant differences of the results from exercise program with aerobic dance, exercise bike and 
treadmill towards body composition in three groups of over-weighted people by one-way analysis of 
variance with repeated measures and Tukey's testing method were found in body mass index and fat 
percentage before exercise, after the sixth week and after the twelfth week at the level of .05. 
 
Keywords : Exercise Program, Aerobic Dance, Exercise Bike, Treadmill 
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ด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 
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โดยการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ซ่ึงกําหนดเกณฑ์การคัดเลือกเฉพาะผู้ท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินด้วยการหาค่าดัชนี
มวลกาย (BMI) จํานวน 30 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยกลุ่มท่ี 1 ออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก     
กลุ่มท่ี 2 ออกกาํลังกายด้วยการปั่นจักรยาน และกลุ่มท่ี 3 ออกกําลังกายด้วยการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า 
 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการ
ออกกําลังกายภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 โดยกลุ่มท่ี 1 มีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย และ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการออกกําลังกาย เท่ากับ 31.86±5.38  และ 33.72±6.78 ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 เท่ากับ 
31.20±5.17 และ 32.44±6.65 และภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 เท่ากับ 30.31±4.63 และ 30.99±6.38 ตามลําดับ      
กลุ่มท่ี 2 มีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการออกกําลังกาย เท่ากับ 31.43±2.87 และ 
30.14±6.14 ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 เท่ากับ 30.81±2.74 และ  28.39±6.12 และภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 เท่ากับ 
30.31±2.78 และ 26.45±6.20 ตามลําดับ และกลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการ
ออกกําลังกาย เท่ากับ 31.73±3.32 และ 34.79±4.06 ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 เท่ากับ 30.81±3.17 และ 34.01±4.13 
และภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 เท่ากับ 30.23±3.30 และ 33.30±4.12 ตามลําดับ ความแตกต่างของผลการใช้โปรแกรม
การออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกายทั้งสามกลุ่ม โดยผล
ของการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า และการทดสอบด้วยวิธีของ Tukey พบว่า ค่าเฉลี่ยของดัชนี
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 The findings revealed as the following: 
 1. Mean and standard deviation of body mass index and fat percentage before exercise, after the 
sixth week and after the twelfth week were found as follows. In Group 1, the over-weighted people’s body 
mass index and fat percentage were different in three experimental periods; before exercise = 31.86 ± 5.38 
and 33.72 ± 6.78, after the sixth week = 31.20 ± 5.17 and 32.44 ± 6.65, and after the twelfth week = 30.31 ± 
4.63 and 30.99 ± 6.38.   In Group 2, the over-weighted people’s body mass index and fat percentage were 
also different in three said periods; before exercise = 31.43 ± 2.87, and 30.14 ± 6.14, after the sixth week = 
30.81 ± 2.74 and 28.39 ± 6.12, and after the twelfth week = 30.31 ± 2.78 and 26.45 ± 6.20. In Group 3 the 
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periods; before exercise = 31.73 ± 3.32 and 34.79 ± 4.06, after the sixth week = 30.81 ± 3.17 and 34.01 ± 
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บทนํา 
 แผน พัฒ นาเศ รษฐกิ จและสั งคมแ ห่ งชา ติ        
ฉบั บ ท่ี  12 (พ .ศ . 2560 - 2564) ซ่ึ ง มี เป้ า ห ม าย       
การพัฒนาเพ่ือวางรากฐานให้คนไทยเป็นคนท่ีมีสุข
ภาวะและสุขภาพท่ีดี ตลอดจนเป็นคนเก่งท่ีมีทักษะ
ความรู้ความสามารถและพัฒนาตนเองได้ต่อเนื่อง
ตลอดชีวิต ซ่ึงปัญหาสุขภาพของคนไทยในปัจจุบัน   
ส่วนใหญ่เป็นผลเนื่องมาจากพฤติกรรมการปฏิบัติตน    
ท่ีเสี่ยงต่อสุขภาพ ท้ังพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การดํารงชีวิตที่ขาดการออกกําลังกาย ทําให้เกิดภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน มีแนวโน้มเกิดการเจ็บป่วย     
ด้วยโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และ
โรคมะเร็งเพ่ิม ข้ึน  ซ่ึงองค์การอนามัยโลก (WHO, 
2000) กล่าวว่า ผลกระทบจากภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานจะทําให้เสียชีวิตก่อนวัยอันควรด้วยโรคเรื้อรัง
ต่าง ๆ ท้ังโรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด       
ความดันโลหิตสูง ความผิดปกติของกระดูกและข้อต่อ 
และโรคมะเร็ง รวมท้ังปัญหาด้านจิตใจด้วย โมค์ดัด 
และคณะ (Mokdad, et al., 2003) กล่าวว่า คนท่ีมี
ภาวะนํ้าหนักเกินจะมีความภาคภูมิใจในตนเองน้อยกว่า
คนท่ีมีน้ําหนักปกติ รู้สึกมีปมด้อย ถูกมองแบบตลก       
ไม่คล่องแคล่ว ทํางานช้า ซ่ึงอาจเป็นโรคจิตและโรค
ประสาทได้ 
 สําหรับประเทศไทย พบว่า ในรอบ 10 ปีท่ีผ่านมา 
คนไทยกลุ่ มอายุ  20-29 ปี  มีภาวะโรคอ้วนสู งข้ึน        
เพศหญิงมีรอบเอวเกินมาตรฐานมากท่ีสุด และเสี่ยงต่อ
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคหลอดเลือด
หั ว ใจ  (ก ระท รวงส าธารณ สุ ข , 2552) โด ย ใน ปี           
พ.ศ. 2554 วิชัย เอกพลากร ได้สํารวจภาวะอ้วนลงพุง        
ในประชาชนอายุ 15 ปีขึ้นไป ท่ัวประเทศ พบว่า เพศชาย
มีรอบเอวต้ังแต่ 90 เซนติเมตรขึ้นไป ร้อยละ 34 และเพศ
หญิงมีรอบเอวต้ังแต่ 80 เซนติเมตรข้ึนไป ร้อยละ 58 
เนื่องจากมีไขมันสะสมในช่องท้องมากเกินไป เกิดโรค

อ้วนลงพุง เรียกว่า แมแทบอลิกซินโดรม (Metabolic 
Syndrome) ทําให้มีภาวะน้ําตาลในเลือดสูง ความดัน
โลหิตสูง และระดับไขมันในเลือดสูง เสี่ ยงต่อการ       
เป็นโรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคหลอด
เลือดสมองมากขึ้น (วิชัย เอกพลากร, 2554) 
 ทางการแพทย์กล่าวว่า ความอ้วนเป็นภาวะ
น้ําหนักเกินท่ีร่างกายมีจํานวนไขมันในร่างกายมากกว่า
ปกติ ซ่ึงจํานวนไขมันในร่างกายข้ึนอยู่กับเพศและอายุ  
โดยเพศชายอายุ 18 ปี จะมีจํานวนไขมันในร่างกาย
ประมาณร้อยละ 15-18 ของน้ําหนักตัว ส่วนเพศหญิง
อายุเท่ากัน จะมีจํานวนไขมันในร่างกายประมาณ    
ร้อยละ 20-25 ของน้ําหนักตัว จํานวนไขมันในร่างกาย
จะเพ่ิมมากข้ึนตามอายุ ท้ังเพศชายและเพศหญิ ง        
เม่ืออายุ 50 ปี จะมีจํานวนไขมันในร่างกายประมาณ
ร้อยละ 30-50 ซ่ึงสามารถลดหรือเพ่ิมจํานวนไขมัน     
ในร่างกายให้อยู่ในสภาวะท่ีเหมาะสมได้ด้วยการออก
กําลังกาย จะทําให้สุขภาพร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง     
มีสมรรถภาพทางกายที่ดี และสามารถปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ  ในชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ        
แต่ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอาจไม่ใช่ภาวะความอ้วน
ท่ีเกิดจากการมีไขมันมากข้ึนเท่านั้น อาจเกิดจากการ    
มีกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน หรือมวลกระดูกมากขึ้น หรือภาวะ
ร่างกายบวมจากการคั่งของสารของเหลวในร่างกาย     
ก็ ได้  ซ่ึ ง เป็ น อ งค์ ป ระกอบ ขอ ง ร่ า งก าย  (Body 
Composition) ได้แก่ น้ํา กล้ามเนื้อ กระดูก และไขมัน 
ซ่ึงช่วยให้ประเมินความอ้วนผอมได้แม่นยํามากขึ้น       
การวัดองค์ประกอบของร่างกาย จึงเป็นเกณฑ์ช่วยให้
ติดตามความแข็งแรงของร่างกาย ในระหว่างออกกําลัง
กายได้ เป็ นอ ย่างดี  เพราะสามารถแสดงถึงมวล
กล้ามเน้ือและไขมันในร่างกายว่ามีมากน้อยเพียงใด 
ช่วยให้สามารถดูแลสุขภาพ และควบคุมน้ําหนักตัว     
ให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสม เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดปัญหา
สุขภาพในอนาคต 
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 อนึ่ง ในปัจจุบันประชาชนมีความสนใจการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพมากข้ึน โดยนิยมการออกกําลัง
กายด้วยการเดิน การวิ่ง การปั่นจักรยาน และการเต้น       
แอโรบิก ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นความสําคัญและสนใจท่ีจะ
ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย      
ด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีมีต่อ
องค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มบุคคลที่มีภาวะน้ําหนัก
เกิน และใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมการออก
กําลังกายเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพท่ีดี 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออก
กําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า 
ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกาย 
 2 . เพ่ื อหาค่ าความแตก ต่างผลของการใช้
โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
จั ก รย าน  และลู่ วิ่ ง ไฟ ฟ้ า  ท่ี มี ต่ อ อ งค์ ป ระกอบ          
ของร่างกาย 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ก าร วิ จั ย ค ร้ั งนี้ เป็ น ก าร วิ จั ย เชิ งป ริ ม าณ 
(Quantitative Research) เพ่ือศึกษาและหาค่าความ
แตกต่างผลของการใช้โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการ
เต้ น แอ โรบิ ก  จั ก ร ย าน  แ ล ะ ลู่ วิ่ ง ไฟ ฟ้ า ท่ี มี ต่ อ
องค์ประกอบของร่างกาย โดยมีขอบเขตการวิจัยดังนี้ 
 1. ขอบเขตด้านเนื้อหา เนื้อหาในการวิจัยคร้ังนี้     
เป็ น การศึ กษ าสภ าพและปั ญ หาองค์ ป ระกอบ                 
ของร่ างกายในกลุ่ มบุ คคลท่ี มี ภาวะน้ํ าหนั กเกิ น                   

ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี  
 2. ขอบเขตด้านประชากร ประชากรท่ีใช้ในการ 
วิจัยครั้งนี้ คือ บุคลากรและนักศึกษาของมหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท่ี มีภาวะ
น้ําหนักเกิน ด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

 3. ตัวแปรท่ีศกึษา  
  3.1 ตัวแปรอิสระ ประกอบไปด้วย 
 - การออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
          - การออกกําลังกายด้วยจักรยาน  
          - การออกกําลังกายด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า   
  3.2 ตัวแปรตาม คือ องค์ประกอบของร่างกาย 
(Body Composition) ได้แก่ ดัชนีมวลกาย (Body Mass 
Index: BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (Percent Body Fat: 
PBF) โดยใช้เคร่ืองวัดองค์ประกอบของร่างกายรุ่น ioi 353, 
Jawon Medical Korea 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นบุคลากรและ
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
สุพรรณบุรี ช่วงอายุระหว่าง 20-35 ปี ท่ีมีภาวะน้ําหนัก
เกิน ด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI)  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
        กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย เป็นบุคลากรและ
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
สุพรรณบุ รี โดยการคัดเลื อกแบบเฉพาะเจาะจง         
ซ่ึงกําหนดเกณฑ์การคัดเลือกเฉพาะผู้ท่ีมีภาวะน้ําหนัก
เกินด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) จํานวน 30 คน 
แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน 
 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยการเต้นแอโรบิก  ท่ีระดับความหนักของงาน      
60-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสดุ 
 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยจักรยาน ท่ีระดับความหนักของงาน 60-70 %      
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
 กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีระดับความหนักของงาน 60-70 %     
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
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บทนํา 
 แผน พัฒ นาเศ รษฐกิ จและสั งคมแ ห่ งชา ติ        
ฉบั บ ท่ี  12 (พ .ศ . 2560 - 2564) ซ่ึ ง มี เป้ า ห ม าย       
การพัฒนาเพ่ือวางรากฐานให้คนไทยเป็นคนท่ีมีสุข
ภาวะและสุขภาพท่ีดี ตลอดจนเป็นคนเก่งท่ีมีทักษะ
ความรู้ความสามารถและพัฒนาตนเองได้ต่อเนื่อง
ตลอดชีวิต ซ่ึงปัญหาสุขภาพของคนไทยในปัจจุบัน   
ส่วนใหญ่เป็นผลเนื่องมาจากพฤติกรรมการปฏิบัติตน    
ท่ีเสี่ยงต่อสุขภาพ ท้ังพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การดํารงชีวิตที่ขาดการออกกําลังกาย ทําให้เกิดภาวะ
น้ําหนักเกินมาตรฐาน มีแนวโน้มเกิดการเจ็บป่วย     
ด้วยโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และ
โรคมะเร็งเพ่ิม ข้ึน  ซ่ึงองค์การอนามัยโลก (WHO, 
2000) กล่าวว่า ผลกระทบจากภาวะนํ้าหนักเกิน
มาตรฐานจะทําให้เสียชีวิตก่อนวัยอันควรด้วยโรคเรื้อรัง
ต่าง ๆ ท้ังโรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด       
ความดันโลหิตสูง ความผิดปกติของกระดูกและข้อต่อ 
และโรคมะเร็ง รวมท้ังปัญหาด้านจิตใจด้วย โมค์ดัด 
และคณะ (Mokdad, et al., 2003) กล่าวว่า คนท่ีมี
ภาวะนํ้าหนักเกินจะมีความภาคภูมิใจในตนเองน้อยกว่า
คนท่ีมีน้ําหนักปกติ รู้สึกมีปมด้อย ถูกมองแบบตลก       
ไม่คล่องแคล่ว ทํางานช้า ซ่ึงอาจเป็นโรคจิตและโรค
ประสาทได้ 
 สําหรับประเทศไทย พบว่า ในรอบ 10 ปีท่ีผ่านมา 
คนไทยกลุ่ มอายุ  20-29 ปี  มีภาวะโรคอ้วนสู งข้ึน        
เพศหญิงมีรอบเอวเกินมาตรฐานมากท่ีสุด และเสี่ยงต่อ
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคหลอดเลือด
หั ว ใจ  (ก ระท รวงส าธารณ สุ ข , 2552) โด ย ใน ปี           
พ.ศ. 2554 วิชัย เอกพลากร ได้สํารวจภาวะอ้วนลงพุง        
ในประชาชนอายุ 15 ปีขึ้นไป ท่ัวประเทศ พบว่า เพศชาย
มีรอบเอวต้ังแต่ 90 เซนติเมตรขึ้นไป ร้อยละ 34 และเพศ
หญิงมีรอบเอวต้ังแต่ 80 เซนติเมตรข้ึนไป ร้อยละ 58 
เน่ืองจากมีไขมันสะสมในช่องท้องมากเกินไป เกิดโรค

อ้วนลงพุง เรียกว่า แมแทบอลิกซินโดรม (Metabolic 
Syndrome) ทําให้มีภาวะน้ําตาลในเลือดสูง ความดัน
โลหิตสูง และระดับไขมันในเลือดสูง เสี่ ยงต่อการ       
เป็นโรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคหลอด
เลือดสมองมากขึ้น (วิชัย เอกพลากร, 2554) 
 ทางการแพทย์กล่าวว่า ความอ้วนเป็นภาวะ
น้ําหนักเกินท่ีร่างกายมีจํานวนไขมันในร่างกายมากกว่า
ปกติ ซ่ึงจํานวนไขมันในร่างกายข้ึนอยู่กับเพศและอายุ  
โดยเพศชายอายุ 18 ปี จะมีจํานวนไขมันในร่างกาย
ประมาณร้อยละ 15-18 ของน้ําหนักตัว ส่วนเพศหญิง
อายุเท่ากัน จะมีจํานวนไขมันในร่างกายประมาณ    
ร้อยละ 20-25 ของนํ้าหนักตัว จํานวนไขมันในร่างกาย
จะเพ่ิมมากข้ึนตามอายุ ท้ังเพศชายและเพศหญิ ง        
เม่ืออายุ 50 ปี จะมีจํานวนไขมันในร่างกายประมาณ
ร้อยละ 30-50 ซ่ึงสามารถลดหรือเพ่ิมจํานวนไขมัน     
ในร่างกายให้อยู่ในสภาวะท่ีเหมาะสมได้ด้วยการออก
กําลังกาย จะทําให้สุขภาพร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง     
มีสมรรถภาพทางกายที่ดี และสามารถปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ  ในชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ        
แต่ภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานอาจไม่ใช่ภาวะความอ้วน
ท่ีเกิดจากการมีไขมันมากข้ึนเท่านั้น อาจเกิดจากการ    
มีกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน หรือมวลกระดูกมากขึ้น หรือภาวะ
ร่างกายบวมจากการคั่งของสารของเหลวในร่างกาย     
ก็ ได้  ซ่ึ ง เป็ น อ งค์ ป ระกอบ ขอ ง ร่ า งก าย  (Body 
Composition) ได้แก่ น้ํา กล้ามเนื้อ กระดูก และไขมัน 
ซ่ึงช่วยให้ประเมินความอ้วนผอมได้แม่นยํามากขึ้น       
การวัดองค์ประกอบของร่างกาย จึงเป็นเกณฑ์ช่วยให้
ติดตามความแข็งแรงของร่างกาย ในระหว่างออกกําลัง
กายได้ เป็ นอ ย่างดี  เพราะสามารถแสดงถึงมวล
กล้ามเน้ือและไขมันในร่างกายว่ามีมากน้อยเพียงใด 
ช่วยให้สามารถดูแลสุขภาพ และควบคุมน้ําหนักตัว     
ให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสม เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดปัญหา
สุขภาพในอนาคต 
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 อนึ่ง ในปัจจุบันประชาชนมีความสนใจการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพมากขึ้น โดยนิยมการออกกําลัง
กายด้วยการเดิน การวิ่ง การปั่นจักรยาน และการเต้น       
แอโรบิก ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นความสําคัญและสนใจท่ีจะ
ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย      
ด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีมีต่อ
องค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มบุคคลที่มีภาวะน้ําหนัก
เกิน และใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมการออก
กําลังกายเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพที่ดี 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออก
กําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า 
ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกาย 
 2 . เพ่ื อหาค่ าความแตก ต่างผลของการใช้
โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
จั ก รย าน  และลู่ วิ่ ง ไฟ ฟ้ า  ท่ี มี ต่ อ อ งค์ ป ระกอบ          
ของร่างกาย 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ก าร วิ จั ย ค ร้ั งนี้ เป็ น ก าร วิ จั ย เชิ งป ริ ม าณ 
(Quantitative Research) เพื่อศึกษาและหาค่าความ
แตกต่างผลของการใช้โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการ
เต้ น แอ โรบิ ก  จั ก ร ย าน  แ ล ะ ลู่ วิ่ ง ไฟ ฟ้ า ท่ี มี ต่ อ
องค์ประกอบของร่างกาย โดยมีขอบเขตการวิจัยดังนี้ 
 1. ขอบเขตด้านเนื้อหา เนื้อหาในการวิจัยครั้งนี้     
เป็ น การศึ กษ าสภ าพและปั ญ หาองค์ ป ระกอบ                 
ของร่ างกายในกลุ่ มบุ คคลท่ี มี ภาวะน้ํ าหนั กเกิ น                   

ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี  
 2. ขอบเขตด้านประชากร ประชากรท่ีใช้ในการ 
วิจัยครั้งนี้ คือ บุคลากรและนักศึกษาของมหาวิทยาลัย
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท่ี มีภาวะ
น้ําหนักเกิน ด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

 3. ตัวแปรที่ศึกษา  
  3.1 ตัวแปรอิสระ ประกอบไปด้วย 
 - การออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
          - การออกกําลังกายด้วยจักรยาน  
          - การออกกําลังกายด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า   
  3.2 ตัวแปรตาม คือ องค์ประกอบของร่างกาย 
(Body Composition) ได้แก่ ดัชนีมวลกาย (Body Mass 
Index: BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (Percent Body Fat: 
PBF) โดยใช้เคร่ืองวัดองค์ประกอบของร่างกายรุ่น ioi 353, 
Jawon Medical Korea 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นบุคลากรและ
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
สุพรรณบุรี ช่วงอายุระหว่าง 20-35 ปี ท่ีมีภาวะน้ําหนัก
เกิน ด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI)  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
        กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย เป็นบุคลากรและ
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
สุพรรณบุ รี โดยการคัดเลื อกแบบเฉพาะเจาะจง         
ซ่ึงกําหนดเกณฑ์การคัดเลือกเฉพาะผู้ท่ีมีภาวะน้ําหนัก
เกินด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) จํานวน 30 คน 
แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน 
 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยการเต้นแอโรบิก  ท่ีระดับความหนักของงาน      
60-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสดุ 
 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยจักรยาน ท่ีระดับความหนักของงาน 60-70 %      
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
 กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีระดับความหนักของงาน 60-70 %     
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
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 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ ได้แก่ โปรแกรม   
การออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก โปรแกรม       
การออกกําลังกายด้วยจักรยาน และโปรแกรมการออก
กําลังกายด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีระดับความหนักของงาน       
60-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นเวลา 
12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที 
 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ  
 1. การศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง   
เพ่ือสร้างโปรแกรมการออกกําลังกาย ดังนี้  
  1.1 โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการเต้น  
แอโรบิก  
  1.2  โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยจักรยาน 
โดยการใช้จักรยาน (Exercise Bike) ย่ี ห้อ Schwinn 
fitness รุ่น Schwinn A.C.TM Performance plus  
  1.3 โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยลู่วิ่ง
ไฟฟ้า โดยการใช้ลู่วิ่งไฟฟ้า (Treadmill) รุ่น Cybex 
treadmill product number 770T 
 2. นํ า เสน อ โป รแก รมก ารออกกํ าลั งก าย                  
ต่อผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 3 ท่าน เพ่ือพิจารณาตรวจสอบ 
แก้ไข และปรับปรุงให้มีความเหมาะสม  
 3. นําโปรแกรมการออกกําลังกายไปใช้กับกลุ่ม
ทดลอง  แล้ วนํ ามาแ ก้ ไขป รับปรุ งก่ อน นํ าไป ใช้            
โดยโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก       
มีความเชื่อม่ันเท่ากับ 1.00 โปรแกรมการออกกําลัง
กายด้วยจักรยาน มีความเชื่อม่ันเท่ากับ 1.00 และ
โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า มีความ
เชื่อม่ันเท่ากับ 1.00 
 4. นําโปรแกรมการออกกําลังกายไปใช้กับกลุ่ม
ตัวอย่างเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล และนํามาวิเคราะห์
ต่อไป 
 
 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 การวิจัยคร้ังนี้ ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม      
โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
สถาบันการพลศึกษา ซ่ึงมีขั้นตอนดําเนินการเก็บ
รวบรวมข้อมูลดังต่อไปน้ี 
 1. กําหนดวัน เวลา เคร่ืองมือ อุปกรณ์ สถานท่ี 
แ ล ะ ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ใน ก า ร เก็ บ ร วบ ร วม ข้ อ มู ล 
 2. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับวิธีการ เคร่ืองมือ 
อุปกรณ์ และสถานท่ีท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3. จั ด เต รี ย ม สถ าน ท่ี  เค ร่ื อ ง มื อ  อุ ป ก รณ์          
ใบบั น ทึ กผล  เพื่ อ ใช้ ใน การ เก็ บ รวบ รวมข้ อ มู ล 
 4. นํากลุ่มตัวอย่าง 30 คน มาแบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ 
ละ 10 คน โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (randomly 
assignment)   
 5. วัดองค์ประกอบของร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง  
โดยใช้เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย รุ่น ioi 353, 
Jawon Medical Korea ซ่ึ ง ส า ม า ร ถ วั ด น้ํ า ห นั ก 
ส่ ว น สู ง  ดั ช นี ม วล ก าย  แล ะ เป อ ร์ เซ็ น ต์ ไข มั น             
ในร่างกายได้ 
  6. ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ งค่ า เฉ ลี่ ย           
ขององค์ประกอบของร่างกายของท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการ
ออกกําลังกาย โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน     
ทางเดียว (one–way analysis of variance) 
 7. ทําการออกกําลังกายตามโปรแกรม ดังนี้ 
    7.1 กลุ่มท่ี 1 ใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยการเต้นแอโรบิก     
  7.2 กลุ่มท่ี 2 ใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยจักรยาน 
    7.3 กลุ่มท่ี 3 ใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า 
 8. โดยกลุ่ ม ตั วอ ย่างทํ าการออกกํ าลั งกาย         
ตามโปรแกรมการออกกําลังกายที่ระดับความหนัก      
ของงาน 60-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด    
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เป็นเวลา 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที คือ       
วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ณ  ศูนย์วิทยาศาสตร์       
การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 9. ทดสอบองค์ประกอบของร่างกายของท้ัง          
3 กลุ่ม ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และ
ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 
    10. นําผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ใช้สถิติเพ่ือการวิเคราะห์
ข้อ มูลด้วยโปรแกรม  SPSS for Window คํ านวณ
ค่าสถิติดังต่อไปน้ี 
 1 . หาค่ า เฉลี่ ย  (Mean) และส่วน เบี่ ย ง เบน
มาตรฐาน (Standard deviation) ของน้ําหนัก ส่วนสูง 
และผลของการทดสอบองค์ประกอบของร่างกาย     
ของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการออกกําลังกาย 

ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 
 2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way 
analysis of variance) เพ่ื อทดสอบความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกายระหว่างกลุ่มตัวอย่าง
ท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการออกกําลังกาย ภายหลังการออก
กําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการออกกําลังกาย
สัปดาห์ท่ี 12 
 3. ทดสอบความแตกต่ างความมีนัยสํ าคัญ      
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกกําลัง
กายด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า         
ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะ
น้ําหนักเกิน โดยแสดงผลในรูปแบบตารางดังต่อไปน้ี 
 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน น้ําหนัก ส่วนสูงของตัวอย่าง 
กลุ่ม น้ําหนัก ส่วนสูง 

 x  S.D. x  S.D. 
กลุ่มท่ี 1 83.89 14.90 162.30 8.34 

กลุ่มท่ี 2 87.39 9.42 166.70 7.94 

กลุ่มท่ี 3 89.00 17.67 166.70 9.25 
 
 จากตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่ม
ตัวอย่างด้านน้ํ าหนัก และส่วนสูง พบว่ากลุ่ม ท่ี  1           
มีน้ําหนักเฉลี่ย 83.89±14.90  กิโลกรัม และส่วนสูง
เฉลี่ย 162.30±8.34 เซนติเมตร  

 กลุ่มท่ี 2 มีน้ํา หนักเฉลี่ย 87.39±9.42 กิโลกรัม 
และส่วนสูงเฉลี่ย 166.70±7.94เซนติเมตร 
 กลุ่มท่ี 3 มีน้ําหนักเฉลี่ย 89.00±17.67 กิโลกรัม
และส่วนสูงเฉลี่ย 166.70±9.25เซนติเมตร 
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 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ ได้แก่ โปรแกรม   
การออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก โปรแกรม       
การออกกําลังกายด้วยจักรยาน และโปรแกรมการออก
กําลังกายด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า ท่ีระดับความหนักของงาน       
60-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นเวลา 
12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที 
 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ  
 1. การศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง   
เพ่ือสร้างโปรแกรมการออกกําลังกาย ดังน้ี  
  1.1 โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการเต้น  
แอโรบิก  
  1.2  โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยจักรยาน 
โดยการใช้จักรยาน (Exercise Bike) ย่ี ห้อ Schwinn 
fitness รุ่น Schwinn A.C.TM Performance plus  
  1.3 โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยลู่วิ่ง
ไฟฟ้า โดยการใช้ลู่วิ่งไฟฟ้า (Treadmill) รุ่น Cybex 
treadmill product number 770T 
 2. นํ า เสน อ โป รแก รมก ารออกกํ าลั งก าย                  
ต่อผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 3 ท่าน เพ่ือพิจารณาตรวจสอบ 
แก้ไข และปรับปรุงให้มีความเหมาะสม  
 3. นําโปรแกรมการออกกําลังกายไปใช้กับกลุ่ม
ทดลอง  แล้ วนํ ามาแ ก้ ไขปรับปรุ งก่ อน นํ าไป ใช้            
โดยโปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก       
มีความเชื่อม่ันเท่ากับ 1.00 โปรแกรมการออกกําลัง
กายด้วยจักรยาน มีความเชื่อม่ันเท่ากับ 1.00 และ
โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า มีความ
เชื่อม่ันเท่ากับ 1.00 
 4. นําโปรแกรมการออกกําลังกายไปใช้กับกลุ่ม
ตัวอย่างเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล และนํามาวิเคราะห์
ต่อไป 
 
 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 การวิจัยคร้ังนี้ ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม      
โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
สถาบันการพลศึกษา ซ่ึงมีขั้นตอนดําเนินการเก็บ
รวบรวมข้อมูลดังต่อไปน้ี 
 1. กําหนดวัน เวลา เคร่ืองมือ อุปกรณ์ สถานที่ 
แ ล ะ ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ใน ก า ร เก็ บ ร วบ ร วม ข้ อ มู ล 
 2. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับวิธีการ เคร่ืองมือ 
อุปกรณ์ และสถานท่ีท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3. จั ด เต รี ย ม สถ าน ท่ี  เค ร่ื อ ง มื อ  อุ ป ก รณ์          
ใบบั น ทึ กผล  เพื่ อ ใช้ ใน การ เก็ บ รวบ รวมข้ อ มู ล 
 4. นํากลุ่มตัวอย่าง 30 คน มาแบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ 
ละ 10 คน โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (randomly 
assignment)   
 5. วัดองค์ประกอบของร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง  
โดยใช้เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย รุ่น ioi 353, 
Jawon Medical Korea ซ่ึ ง ส า ม า ร ถ วั ด น้ํ า ห นั ก 
ส่ ว น สู ง  ดั ช นี ม วล ก าย  แล ะ เป อ ร์ เซ็ น ต์ ไข มั น             
ในร่างกายได้ 
  6. ท ด ส อ บ ค ว า ม แ ต ก ต่ า ง ข อ งค่ า เฉ ลี่ ย           
ขององค์ประกอบของร่างกายของท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการ
ออกกําลังกาย โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน     
ทางเดียว (one–way analysis of variance) 
 7. ทําการออกกําลังกายตามโปรแกรม ดังนี้ 
    7.1 กลุ่มท่ี 1 ใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยการเต้นแอโรบิก     
  7.2 กลุ่มท่ี 2 ใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยจักรยาน 
    7.3 กลุ่มท่ี 3 ใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ด้วยลู่วิ่งไฟฟ้า 
 8. โดยกลุ่ ม ตั วอ ย่างทํ าการออกกํ าลั งกาย         
ตามโปรแกรมการออกกําลังกายที่ระดับความหนัก      
ของงาน 60-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด    
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เป็นเวลา 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที คือ       
วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ณ  ศูนย์วิทยาศาสตร์       
การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 9. ทดสอบองค์ประกอบของร่างกายของท้ัง          
3 กลุ่ม ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และ
ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 
    10. นําผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ใช้สถิติเพ่ือการวิเคราะห์
ข้อ มูลด้วยโปรแกรม  SPSS for Window คํ านวณ
ค่าสถิติดังต่อไปน้ี 
 1 . หาค่ า เฉลี่ ย  (Mean) และส่วน เบี่ ย ง เบน
มาตรฐาน (Standard deviation) ของน้ําหนัก ส่วนสูง 
และผลของการทดสอบองค์ประกอบของร่างกาย     
ของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการออกกําลังกาย 

ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 
 2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way 
analysis of variance) เพ่ื อทดสอบความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกายระหว่างกลุ่มตัวอย่าง
ท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการออกกําลังกาย ภายหลังการออก
กําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการออกกําลังกาย
สัปดาห์ท่ี 12 
 3. ทดสอบความแตกต่ างความมีนัยสํ าคัญ      
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการออกกําลัง
กายด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่งไฟฟ้า         
ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะ
น้ําหนักเกิน โดยแสดงผลในรูปแบบตารางดังต่อไปน้ี 
 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน น้ําหนัก ส่วนสูงของตัวอย่าง 
กลุ่ม น้ําหนัก ส่วนสูง 

 x  S.D. x  S.D. 
กลุ่มท่ี 1 83.89 14.90 162.30 8.34 

กลุ่มท่ี 2 87.39 9.42 166.70 7.94 

กลุ่มท่ี 3 89.00 17.67 166.70 9.25 
 
 จากตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่ม
ตัวอย่างด้านน้ํ าหนัก และส่วนสูง พบว่ากลุ่ม ท่ี  1           
มีน้ําหนักเฉลี่ย 83.89±14.90  กิโลกรัม และส่วนสูง
เฉลี่ย 162.30±8.34 เซนติเมตร  

 กลุ่มท่ี 2 มีน้ํา หนักเฉลี่ย 87.39±9.42 กิโลกรัม 
และส่วนสูงเฉลี่ย 166.70±7.94เซนติเมตร 
 กลุ่มท่ี 3 มีน้ําหนักเฉลี่ย 89.00±17.67 กิโลกรัม
และส่วนสูงเฉลี่ย 166.70±9.25เซนติเมตร 
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย ก่อนการออกกําลังกาย ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 และ
ภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 

 ดัชนีมวลกาย 
 ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 6 หลังสัปดาห์ที่ 12 

กลุ่มท่ี 1    
x  31.86 31.20 30.31 

S.D. 5.38 5.17 4.63 
กลุ่มท่ี 2    

x  31.43 30.81 30.31 
S.D. 2.87 2.74 2.78 

กลุ่มท่ี 3    
x  31.73 30.81 30.23 

S.D. 3.32 3.17 3.30 
    

 จากตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของดัชนีมวลกาย ก่อนการออกกําลังกาย 
ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 
 กลุ่ม ท่ี  1 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย       
ของดัชนีมวลกาย 31.86±5.38  ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6          
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.20±5.17 และภายหลังสัปดาห์     
ท่ี 12 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.31±4.63 

 กลุ่ม ท่ี  2 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย       
ของดัชนีมวลกาย 31.43±2.87 ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6         
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.81± 2.74 และภายหลังสัปดาห์      
ท่ี 12 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.31±2.78 
 กลุ่ม ท่ี  3 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย       
ของดัชนีมวลกาย 31.73±3.32 ภายหลังการออกกําลัง
กายสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.81±3.17 และ
ภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.23±3.30 

 
ตารางที่ 3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ก่อนการ
ออกกําลังกาย ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม    0.97 2  0.486 0.30 0.97 

ภายในกลุ่ม 433.87 27 16.07   
รวม 434.84 29    
       

 จากตารางที่  3 แสดงการทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย พบว่า ก่อนการออก
กําลังกาย กลุ่มที่ 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉลี่ย

ดัชนีมวลกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ     
ท่ีระดับ .05 

*P <  .05  
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ตารางท่ี 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ดัชนีมวลกาย ภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม    0.04 2  0.02 0.00 0.99 

ภายในกลุ่ม 361.35 27 13.38   
รวม 361.39 29    
       

 จากตารางที่  4 แสดงการทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย พบว่า ภายหลังการ
ออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และ

กลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 
ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการออกกําลังกายภายหลังการออกกําลัง
กายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 
 เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
 ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 6 หลังสัปดาห์ที่ 12 

กลุ่มท่ี 1    
x  33.72 32.44 30.99 

S.D. 6.78 6.65 6.38 
กลุ่มท่ี 2    

x  30.14 28.39 26.45 
S.D. 6.14 6.12 6.20 

กลุ่มท่ี 3    
x  34.79 34.01 33.30 

S.D. 4.06 4.13 4.12 
    

 จากตารางท่ี 5 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการออกกําลังกาย 
ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลัง   
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
 กลุ่ม ท่ี  1 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย        
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 33.72 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.78 ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ย
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 32.44 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

6.65 และภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12          
มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 30.99 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.38  
 กลุ่ม ท่ี  2 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย        
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 30.14 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.14 ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ย
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 28.39 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.12 และภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12         

*P <  .05  
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีมวลกาย ก่อนการออกกําลังกาย ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6 และ
ภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 

 ดัชนีมวลกาย 
 ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 6 หลังสัปดาห์ที่ 12 

กลุ่มท่ี 1    
x  31.86 31.20 30.31 

S.D. 5.38 5.17 4.63 
กลุ่มท่ี 2    

x  31.43 30.81 30.31 
S.D. 2.87 2.74 2.78 

กลุ่มท่ี 3    
x  31.73 30.81 30.23 

S.D. 3.32 3.17 3.30 
    

 จากตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของดัชนีมวลกาย ก่อนการออกกําลังกาย 
ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 
 กลุ่ม ท่ี  1 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย       
ของดัชนีมวลกาย 31.86±5.38  ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6          
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.20±5.17 และภายหลังสัปดาห์     
ท่ี 12 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.31±4.63 

 กลุ่ม ท่ี  2 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย       
ของดัชนีมวลกาย 31.43±2.87 ภายหลังสัปดาห์ท่ี 6         
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.81± 2.74 และภายหลังสัปดาห์      
ท่ี 12 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.31±2.78 
 กลุ่ม ท่ี  3 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย       
ของดัชนีมวลกาย 31.73±3.32 ภายหลังการออกกําลัง
กายสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.81±3.17 และ
ภายหลังสัปดาห์ท่ี 12 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.23±3.30 

 
ตารางที่ 3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ก่อนการ
ออกกําลังกาย ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม    0.97 2  0.486 0.30 0.97 

ภายในกลุ่ม 433.87 27 16.07   
รวม 434.84 29    
       

 จากตารางที่  3 แสดงการทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย พบว่า ก่อนการออก
กําลังกาย กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉลี่ย

ดัชนีมวลกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ     
ท่ีระดับ .05 

*P <  .05  
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ตารางท่ี 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ดัชนีมวลกาย ภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม    0.04 2  0.02 0.00 0.99 

ภายในกลุ่ม 361.35 27 13.38   
รวม 361.39 29    
       

 จากตารางที่  4 แสดงการทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย พบว่า ภายหลังการ
ออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และ

กลุ่มท่ี 3 มีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 
ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการออกกําลังกายภายหลังการออกกําลัง
กายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 
 เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
 ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 6 หลังสัปดาห์ที่ 12 

กลุ่มท่ี 1    
x  33.72 32.44 30.99 

S.D. 6.78 6.65 6.38 
กลุ่มท่ี 2    

x  30.14 28.39 26.45 
S.D. 6.14 6.12 6.20 

กลุ่มท่ี 3    
x  34.79 34.01 33.30 

S.D. 4.06 4.13 4.12 
    

 จากตารางท่ี 5 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการออกกําลังกาย 
ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลัง   
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 
 กลุ่ม ท่ี  1 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย        
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 33.72 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.78 ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ย
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 32.44 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

6.65 และภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12          
มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 30.99 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.38  
 กลุ่ม ท่ี  2 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย        
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 30.14 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.14 ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ย
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 28.39 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.12 และภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12         

*P <  .05  
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มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 26.45 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.20 
 กลุ่ม ท่ี  3 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย       
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 34.79 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.06 ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ย

ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 34.01 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.13 และภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12         
มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 33.30 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.12 

 
ตารางท่ี 6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการ
ออกกําลังกาย ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม 118.61 2 59.31 1.78 0.19 

ภายในกลุ่ม 900.73 27 33.36   
รวม 1019.34 29    
       

 จากตารางที่  6 แสดงการทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน พบว่า ก่อนการ
ออกกํ าลั งกาย  กลุ่ ม ท่ี  1 กลุ่ ม ท่ี  2 และกลุ่ ม ท่ี  3          

มีค่าเฉลี่ ย เปอร์ เซ็น ต์ไขมันไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 
ตารางที่ 7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน ภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม 168.17 2 84.09 2.56 0.09 

ภายในกลุ่ม 887.74 27 32.88   
รวม 1055.92 29    
       

 จากท่ีตารางท่ี 7 แสดงการทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน พบว่า ก่อนการ
ออกกําลังกาย กลุ่มท่ี 1 กลุ่ม ท่ี 2 และกลุ่ม ท่ี 3 มี

ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 
 
 

*P <  .05  

*P <  .05  
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ตารางที่ 8 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน ภายหลัง      
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม 242.90 2 121.45 3.79 0.03* 

ภายในกลุ่ม 865.41 27 32.05   
รวม 1108.31 29    

      
 จากตาราง 8 แสดงการทดสอบค่าความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน พบว่า ภายหลังการออก
กําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มท่ี 3    
มีค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
สรุปและอภิปรายผล 
 จากการวิจัยในคร้ังนี้  พบว่า ผลของการใช้
โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
จั ก รย าน  และลู่ วิ่ ง ไฟ ฟ้ า  ท่ี มี ต่ อ อ งค์ ป ระกอบ          
ของร่างกายในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน ซ่ึงใช้
การฝึกเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ และทําการทดสอบ
องค์ประกอบของร่างกาย ก่อนการออกกําลังกาย 
ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 แล้วนําผลการทดสอบ
มาวิเคราะห์ทางสถิติ พบว่า ผลของการออกกําลังกาย   
ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะ
น้ําหนักเกิน จะเห็นได้ว่ากลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่มนั้น     
มีค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกายในดัชนีมวลกาย 
และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ท่ี มีการพัฒนาในทางท่ีดีขึ้น
ตามลําดับ  
 ผลการวิจัยดังกล่าว สามารถอธิบายได้ว่าเกิดจาก
การออกกําลังกาย (exercise) มีผลต่อการพัฒนาสุขภาพ   
ทางกายดังท่ี  Bellew et al. (2005) ระบุว่า การออก
กํ าลั งกายอ ย่ างถู กต้ องและส มํ่ าเสมอนั้ นทํ าให้             
การไหลเวียนของเลือดมาท่ีบริเวณของข้อต่อ เอ็นหุ้มข้อ 

และกล้ามเนื้อที่อยู่รอบๆ ข้อมากขึ้น จึงทําให้เนื้อเย่ือ    
ต่าง ๆ รอบ ๆ ข้อมีความยืดหยุ่นและความอ่อนตัวมากข้ึน 
โดยลักษณะของการออกกําลังกาย คือ การแยกใย
กล้ามเนื้อออกจากกัน เพ่ือให้จุดเกาะต้นของกล้ามเนื้อ
ห่างจากจุดเกาะปลายให้มากท่ีสุดเท่าท่ีสามารถทําได้    
โดยไม่ เกิดความเจ็บปวดร่างกายจึงมีความยืดหยุ่น          
ท่ีมากข้ึน ประกอบกับมานิตย์ วัขร์ชัยนันท์  (2555)      
ระบุว่าการออกกําลังกายช่วยลดนํ้าหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันส่งผลดีต่อระบบหายใจรวมทั้งระบบไหลเวียนเลือด 
อี ก ทั้ ง  America College of Sports Medicine: ACSM 
(2006) จากท่ีกล่าวเบื้องต้นสามารถสรุปได้ว่า การออก
กําลังกาย มีผลต่อประสิทธิภาพของสุขสมรรถนะของผู้ท่ี
ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ สอดคล้องกับงานวิจัยของ    
ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล (2552) การออกกําลังกาย   
ท่ีความหนักร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด โดยหลักการสร้างความก้าวหน้าจะกําหนดความ
หนักในช่วงแรกไม่สูงมาก การเปลี่ยนแปลงปริมาณงาน
ให้มีความหนักเพ่ิมมากข้ึน การฝึกงานในช่วงแรกจะมี
ขนาดเบา และค่อย ๆ เพ่ิมความหนักของงานขึ้นอย่าง
ช้า ๆ เพ่ือให้ร่างกายมีการปรับตัว ระดับความหนัก   
ของงานวิจัยนี้ จะอยู่ท่ีร้อยละ 70 ของอัตรา การเต้น
ของหัวใจสูงสุด หลังจากนั้นจึงเพ่ิมระยะเวลาและระดับ
ความหนักเป็นร้อยละ 80 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด การเพ่ิมระยะเวลาและความหนักขึ้นไป ส่งผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงของร่างกายอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
ในช่วงสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 ของตัว

*P <  .05  
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มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 26.45 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 6.20 
 กลุ่ม ท่ี  3 ก่อนการออกกําลังกาย มีค่าเฉลี่ย       
ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 34.79 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.06 ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 มีค่าเฉลี่ย

ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 34.01 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.13 และภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12         
มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน 33.30 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.12 

 
ตารางที่ 6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการ
ออกกําลังกาย ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม 118.61 2 59.31 1.78 0.19 

ภายในกลุ่ม 900.73 27 33.36   
รวม 1019.34 29    
       

 จากตารางที่  6 แสดงการทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน พบว่า ก่อนการ
ออกกํ าลั งกาย  กลุ่ ม ท่ี  1 กลุ่ ม ท่ี  2 และกลุ่ ม ท่ี  3          

มีค่าเฉลี่ ย เปอร์ เซ็น ต์ไขมันไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 
ตารางที่ 7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน ภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม 168.17 2 84.09 2.56 0.09 

ภายในกลุ่ม 887.74 27 32.88   
รวม 1055.92 29    
       

 จากท่ีตารางท่ี 7 แสดงการทดสอบค่าความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน พบว่า ก่อนการ
ออกกําลังกาย กลุ่มท่ี 1 กลุ่ม ท่ี 2 และกลุ่ม ท่ี 3 มี

ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 
 
 

*P <  .05  

*P <  .05  
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ตารางที่ 8 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน ภายหลัง      
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 ระหว่างกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างกลุ่ม 242.90 2 121.45 3.79 0.03* 

ภายในกลุ่ม 865.41 27 32.05   
รวม 1108.31 29    

      
 จากตาราง 8 แสดงการทดสอบค่าความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน พบว่า ภายหลังการออก
กําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มท่ี 3    
มีค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
สรุปและอภิปรายผล 
 จากการวิจัยในคร้ังนี้  พบว่า ผลของการใช้
โปรแกรมการออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
จั ก รย าน  และลู่ วิ่ ง ไฟ ฟ้ า  ท่ี มี ต่ อ อ งค์ ป ระกอบ          
ของร่างกายในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน ซ่ึงใช้
การฝึกเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ และทําการทดสอบ
องค์ประกอบของร่างกาย ก่อนการออกกําลังกาย 
ภายหลังการออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลัง
การออกกําลังกายสัปดาห์ท่ี 12 แล้วนําผลการทดสอบ
มาวิเคราะห์ทางสถิติ พบว่า ผลของการออกกําลังกาย   
ท่ีมีต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะ
น้ําหนักเกิน จะเห็นได้ว่ากลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่มนั้น     
มีค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกายในดัชนีมวลกาย 
และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ท่ี มีการพัฒนาในทางท่ีดีขึ้น
ตามลําดับ  
 ผลการวิจัยดังกล่าว สามารถอธิบายได้ว่าเกิดจาก
การออกกําลังกาย (exercise) มีผลต่อการพัฒนาสุขภาพ   
ทางกายดังท่ี  Bellew et al. (2005) ระบุว่า การออก
กํ าลั งกายอ ย่ างถู กต้ องและส มํ่ าเสมอนั้ นทํ าให้             
การไหลเวียนของเลือดมาท่ีบริเวณของข้อต่อ เอ็นหุ้มข้อ 

และกล้ามเนื้อท่ีอยู่รอบๆ ข้อมากข้ึน จึงทําให้เนื้อเย่ือ    
ต่าง ๆ รอบ ๆ ข้อมีความยืดหยุ่นและความอ่อนตัวมากข้ึน 
โดยลักษณะของการออกกําลังกาย คือ การแยกใย
กล้ามเนื้อออกจากกัน เพ่ือให้จุดเกาะต้นของกล้ามเนื้อ
ห่างจากจุดเกาะปลายให้มากท่ีสุดเท่าท่ีสามารถทําได้    
โดยไม่ เกิดความเจ็บปวดร่างกายจึงมีความยืดหยุ่น          
ท่ีมากข้ึน ประกอบกับมานิตย์ วัขร์ชัยนันท์  (2555)      
ระบุว่าการออกกําลังกายช่วยลดนํ้าหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันส่งผลดีต่อระบบหายใจรวมทั้งระบบไหลเวียนเลือด 
อี ก ทั้ ง  America College of Sports Medicine: ACSM 
(2006) จากท่ีกล่าวเบื้องต้นสามารถสรุปได้ว่า การออก
กําลังกาย มีผลต่อประสิทธิภาพของสุขสมรรถนะของผู้ท่ี
ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ สอดคล้องกับงานวิจัยของ    
ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล (2552) การออกกําลังกาย   
ท่ีความหนักร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด โดยหลักการสร้างความก้าวหน้าจะกําหนดความ
หนักในช่วงแรกไม่สูงมาก การเปลี่ยนแปลงปริมาณงาน
ให้มีความหนักเพ่ิมมากข้ึน การฝึกงานในช่วงแรกจะมี
ขนาดเบา และค่อย ๆ เพ่ิมความหนักของงานขึ้นอย่าง
ช้า ๆ เพ่ือให้ร่างกายมีการปรับตัว ระดับความหนัก   
ของงานวิจัยนี้ จะอยู่ท่ีร้อยละ 70 ของอัตรา การเต้น
ของหัวใจสูงสุด หลังจากนั้นจึงเพ่ิมระยะเวลาและระดับ
ความหนักเป็นร้อยละ 80 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด การเพ่ิมระยะเวลาและความหนักขึ้นไป ส่งผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงของร่างกายอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
ในช่วงสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 ของตัว

*P <  .05  
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แปรที่วัด มีแนวโน้มท่ีดีขึ้นและไม่เกิดการบาดเจ็บ      
ต่อกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้ารับโปรแกรมการฝึกซ่ึงระดับความ
หนักท่ีท้าให้เกิดความเปล่ียนแปลงกับระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด โดยระดับความหนักของการฝึกควรอยู่
ท่ีร้อยละ70-94 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(ACSM, 2006) และในการฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถ    
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดอยู่ระหว่างร้อยละ 60-90      
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด จึงจะก่อให้เกิดการ
พัฒนาของความสามารถในการทํ างานแบบใช้
ออกซิเจน  (สนธยา สีละมาด , 2551) ซ่ึงโปรแกรม     
การฝึกนี้ มีอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในระดับท่ีจะทํา
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงกับระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือดได้  จึ งส่ งผลให้ค่ าความสามารถในการนํ า
ออกซิเจนไปใช้สูงสุดนั้นมีค่าเพ่ิมสูงข้ึน นอกจากระดับ
ความหนักท่ีจะทําให้ความสามารถในการนําออกซิเจน
ไปใช้สูงสุดเพ่ิมสูงขึ้นแล้ว ระยะเวลาและความถ่ีในการ
ฝึกก็เป็นปัจจัยท่ีจะทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลง จึงเป็น
อีกเหตุผลหนึ่งท่ีทําให้ค่าความสามารถสูงสุดในการนํา
ออกซิเจนไปใช้เพ่ิมขึ้นได้โดยระยะเวลาและความถี่    
ในการฝึกที่จะช่วยพัฒนาความอดทน คือต้องออกกําลัง
กายอย่างน้อย 20 นาทีต่อคร้ัง และสัปดาห์ละ 3-5 วัน 
(ACSM, 2006) อีกท้ังการศึกษาได้ต่างๆ แสดงให้เห็น
ผลของการออกกําลังกายกับผู้ ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน      
ท่ี ส่ งผล ต่อ เปอ ร์เซ็น ต์ ไข มันและมวลไข มัน  เช่ น 
ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  Tjonna et al. (2009) ได้ ศึ กษ า
โปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาท่ีระดับความหนักร้อยละ 
70-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจ ใช้เวลาฝึกประมาณ 
40 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์ พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันและ
มวลไขมันลดลง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ เช่นเดียวกับ 
การศึ กษาของ Heydari et al. (2012)  ได้ ศึ กษาผล      
ของโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาท่ีระดับความหนัก    

ร้อยละ 80-90 อัตราการเต้นของหัวใจใช้เวลาฝึกประมาณ 
30 นาที พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลไขมันลดลง และ
มวลไร้ไขมันเพ่ิมขึ้น ทํานองเดียวกันกับ Perry et al. 
(2008) ได้ศึกษาผลของการฝึกหนักสลับเบาต่อการ      
เผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตในกล้ามเนื้อ ฝึกหนัก
สลับเบาท่ีความหนักร้อยละ 90 ของความสามารถสูงสุด
ในการนําออกซิเจนไปใช้ 4 นาที สลับกับเบา 2 นาที 
ทํ าซํ้ ากั น  10 รอบ  รวม  60 นาที  3 วัน ต่อสัปดาห์           
ฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า เพ่ิมการเผา
ผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตต่อกล้ามเนื้อหลักจากการ
ฝึกได้ดีกว่าก่อนการฝึก 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะว่าควรนําผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
 1. คนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินสามารถนําโปรแกรม        
การออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่ง
ไฟฟ้า ไปใช้ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพได้ 
 2. ควรกระตุ้นและให้กําลังใจกับผู้ ท่ี ม่ีภาวะ
น้ําหนักเกินหันมาออกกําลังกายกันให้มากขึ้น 
 ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ในงานวิจัยคร้ังต่อ ๆ ไป ควรมีการประเมิน
ระดับไขมันในเลือดชนิดต่าง ๆ เช่น คอเลสเตอรอล   
รวม (TC), เอชดีแอล-คอเลสเตอรอล (HDL-C), แอลดี
แอล-คอเลสเตอรอล (LDL-C) 
 2. ควรศึกษาถึงโปรแกรมการออกกําลังกาย     
ใน ก ลุ่ ม ค น ท่ี มี ภ าวะน้ํ าห นั ก เกิ น แ ล ะ โรค อ้ วน              
ท่ีครอบคลุมท้ังเพศชาย เพศหญิง และในช่วงอายุ    
ต่าง ๆ กัน 
 3. เพ่ิมการติดตามผลในระยะยาว เพ่ือดูความ
คงทนของโปรแกรมการออกกําลังกาย 
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แปรที่วัด มีแนวโน้มท่ีดีขึ้นและไม่เกิดการบาดเจ็บ      
ต่อกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้ารับโปรแกรมการฝึกซ่ึงระดับความ
หนักท่ีท้าให้เกิดความเปล่ียนแปลงกับระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด โดยระดับความหนักของการฝึกควรอยู่
ท่ีร้อยละ70-94 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(ACSM, 2006) และในการฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถ    
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดอยู่ระหว่างร้อยละ 60-90      
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด จึงจะก่อให้เกิดการ
พัฒนาของความสามารถในการทํ างานแบบใช้
ออกซิเจน  (สนธยา สีละมาด , 2551) ซ่ึงโปรแกรม     
การฝึกนี้ มีอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในระดับท่ีจะทํา
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงกับระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือดได้  จึ งส่ งผลให้ค่ าความสามารถในการนํ า
ออกซิเจนไปใช้สูงสุดนั้นมีค่าเพ่ิมสูงข้ึน นอกจากระดับ
ความหนักท่ีจะทําให้ความสามารถในการนําออกซิเจน
ไปใช้สูงสุดเพ่ิมสูงข้ึนแล้ว ระยะเวลาและความถ่ีในการ
ฝึกก็เป็นปัจจัยท่ีจะทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลง จึงเป็น
อีกเหตุผลหนึ่งท่ีทําให้ค่าความสามารถสูงสุดในการนํา
ออกซิเจนไปใช้เพ่ิมขึ้นได้โดยระยะเวลาและความถี่    
ในการฝึกที่จะช่วยพัฒนาความอดทน คือต้องออกกําลัง
กายอย่างน้อย 20 นาทีต่อครั้ง และสัปดาห์ละ 3-5 วัน 
(ACSM, 2006) อีกท้ังการศึกษาได้ต่างๆ แสดงให้เห็น
ผลของการออกกําลังกายกับผู้ ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน      
ท่ี ส่ งผล ต่อ เปอ ร์เซ็น ต์ ไข มันและมวลไข มัน  เช่ น 
ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  Tjonna et al. (2009) ได้ ศึ กษ า
โปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาท่ีระดับความหนักร้อยละ 
70-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจ ใช้เวลาฝึกประมาณ 
40 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์ พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันและ
มวลไขมันลดลง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ เช่นเดียวกับ 
การศึ กษาของ Heydari et al. (2012)  ได้ ศึ กษาผล      
ของโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาท่ีระดับความหนัก    

ร้อยละ 80-90 อัตราการเต้นของหัวใจใช้เวลาฝึกประมาณ 
30 นาที พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลไขมันลดลง และ
มวลไร้ไขมันเพ่ิมขึ้น ทํานองเดียวกันกับ Perry et al. 
(2008) ได้ศึกษาผลของการฝึกหนักสลับเบาต่อการ      
เผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตในกล้ามเนื้อ ฝึกหนัก
สลับเบาท่ีความหนักร้อยละ 90 ของความสามารถสูงสุด
ในการนําออกซิเจนไปใช้ 4 นาที สลับกับเบา 2 นาที 
ทํ าซํ้ ากั น  10 รอบ  รวม  60 นาที  3 วัน ต่อสัปดาห์           
ฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า เพ่ิมการเผา
ผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตต่อกล้ามเนื้อหลักจากการ
ฝึกได้ดีกว่าก่อนการฝึก 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะว่าควรนําผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
 1. คนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินสามารถนําโปรแกรม        
การออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก จักรยาน และลู่วิ่ง
ไฟฟ้า ไปใช้ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพได้ 
 2. ควรกระตุ้นและให้กําลังใจกับผู้ ท่ี ม่ีภาวะ
น้ําหนักเกินหันมาออกกําลังกายกันให้มากขึ้น 
 ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ในงานวิจัยคร้ังต่อ ๆ ไป ควรมีการประเมิน
ระดับไขมันในเลือดชนิดต่าง ๆ เช่น คอเลสเตอรอล   
รวม (TC), เอชดีแอล-คอเลสเตอรอล (HDL-C), แอลดี
แอล-คอเลสเตอรอล (LDL-C) 
 2. ควรศึกษาถึงโปรแกรมการออกกําลังกาย     
ใน ก ลุ่ ม ค น ท่ี มี ภ าวะน้ํ าห นั ก เกิ น แ ล ะ โรค อ้ วน              
ท่ีครอบคลุมท้ังเพศชาย เพศหญิง และในช่วงอายุ    
ต่าง ๆ กัน 
 3. เพ่ิมการติดตามผลในระยะยาว เพ่ือดูความ
คงทนของโปรแกรมการออกกําลังกาย 
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