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บทคัดย่อ
การวิจัยนี้เป็นแบบก่ึงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออก

ก�ำลงักายแบบผสม ทีผู่ว้จิยัออกแบบขึน้ทีม่ต่ีอเปอร์เซน็ต์ไขมนัและมวลกล้ามเนือ้ของหญงิทีม่ภีาวะ
น�้ำหนักเกินเกณฑ์ กลุ่มตัวอย่างได้จากการรับสมัครอาสาสมัครหญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์ จ�ำนวน 
30 คน ท�ำการแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมค่าเปอร์เซน็ต์ไขมนัก่อนและหลงัการเข้าร่วม 
โปรแกรมของกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ .05 โดยค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ 
ไขมันของกลุ่มทดลองลดลงจาก 35.96 % เป็น 33.67% ส่วนกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมี 
นยัส�ำคญัทางสถติ ิที ่.05 โดยค่าเฉลีย่เปอร์เซน็ต์ไขมนัเพิม่ขึน้จาก 35.14 % เป็น 37.02% ค่าเฉลีย่
มวลกล้ามเนือ้โครงร่างก่อนและหลงัการฝึกของกลุม่ทดลองแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิี่ 
.05 โดยค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อโครงร่างของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นเล็กน้อยจาก 23.40 กิโลกรัม เป็น 
23.94 กิโลกรัม กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อโครงร่างก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อโครงร่างลดลงเล็กน้อย จาก 22.68 
กโิลกรัม เป็น 22.38 กโิลกรมั ผลการเปรยีบเทยีบค่าเปอร์เซน็ต์ไขมนัระหว่างกลุม่ควบคมุและกลุม่
ทดลอง หลังเข้าร่วมโปรแกรมพบว่า ค่าเฉลี่ยของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทาง
สถิติที่ระดับ p< .05 และค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อโครงร่างไม่แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ จึง
สรุปได้ว่าโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเมื่อน�ำมาออกก�ำลังกายมีผลท�ำให้
ค่าเปอร์เซนต์ไขมันลดลงและมีมวลกล้ามเน้ือเพ่ิมขึ้นเล็กน้อยจึงสามารถน�ำโปรแกรมดังกล่าวไป
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ประยุกต์ใช้ในการออกก�ำลังกายเพ่ือลดเปอร์เซนต์ไขมันและรักษามวลกล้ามเนื้อของร่างกายใน
หญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์ได้
ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมการออกก�ำลังกาย, น�้ำหนักเกินเกณฑ์, เปอร์เซ็นต์ไขมัน, มวลกล้ามเนื้อ

Abstract
This quasi-experimental research compared the effect of mixed researcher- 

designed exercise program towards fat percentage and muscle mass on overweight 
females. The 30 healthy overweight women were randomly divided into two groups: 
the experimental and the control group.

The result illustrated that the participants were able to decrease their fat 
percentage and increase muscle mass after 9 weeks. The results of fat percentage 
and muscle mass comparing between pre-test and post-test from the experimental  
group showed that the fat percentage decreased from 35.96% to 33.67% and the 
muscle mass slightly increased from 23.40 kg. to 23.94 kg. respectively, with  
statistically significant at .05. However, the fat percentage of the control group 
increased from 35.14% to 37.02% with statistically significant at .05. and the  
muscle mass slightly decreased from 22.68 kg. to 22.38 kg. with statistically not 
different at .05. When compared between groups, the result clearly portrayed that 
after the experimental period, no statistically significant difference in muscle mass. 
Moreover, the experimental group was able to reduce fat percentage and keep 
muscle mass. In summary, this exercise program was effective to decreased fat 
percentage and keep muscle mass, and it could be applied with other types of 
exercise for overweight females who want to decrease their fat percentage and 
keep muscle mass.
Keyword: Exercise Program, Overweight, Fat Percentage, Muscle Mass

บทน�ำ
ภาวการณ์ปัจจุบันโลกมีการใช้เทคโนโลยีและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกต่าง ๆ มากขึ้นท�ำให้

มนุษย์มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยมีการเคลื่อนไหวและการขยับกายน้อยลง เปล่ียนเป็น
พฤตกิรรมเนอืยนิง่เพิม่มากขึน้ส่งผลให้เกดิภาวะน�ำ้หนกัเกนิเกณฑ์ตามมา ซึง่ภาวะน�ำ้หนกัเกนิเกณฑ์  
(Overweight) เป็นภาวะที่ร่างกายมีน�้ำหนักมากกว่าเกณฑ์ปกติ โดยส่วนใหญ่จะใช้ค่า BMI  
(Body Mass Index) เป็นสิง่วดั ซึง่องค์การอนามยัโลกก�ำหนดค่าดชันมีวลกายอยูใ่นช่วง 23.0-24.9 
กิโลกรัม/เมตร2 ส�ำหรับประชากรเอเซีย โดยภาวะน�้ำหนักเกินเกณฑ์น้ันมักมีการสะสมไขมันใน
ร่างกายสงูกว่ามาตรฐานทีก่�ำหนดไว้ สาเหตสุ่วนใหญ่เกดิจากความไม่สมดลุของพลงังานทีร่บัเข้าไป
จากสารอาหารและพลงังานทีใ่ช้ในการเผาผลาญสารอาหารท�ำให้มีไขมนัสะสมทีม่ากขึน้ส่งผลให้มี
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ภาวะน�้ำหนักเกินเกณฑ์มากขึ้นไปด้วย โดยภาวะน�้ำหนักเกินเกณฑ์ของคนไทยมีอัตราเพิ่มขึ้นแบบ
ก้าวกระโดด และพบในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย หากเปรียบเทียบในประเทศอาเซียน ก็จะพบว่า 
คนไทยน�้ำหนักเกินเกณฑ์มากเป็นอันดับ 2 จาก 10 ประเทศ รองจากมาเลเซีย โดยผู้ชายอยู่ใน
อันดับ 4 และผู้หญิงอยูใ่นอนัดับ 2 (เดลนิิวส์ออนไลน,์ 2560 และ ส�ำนกังานกองทนุสนับสนุนสร้าง
เสรมิสขุภาพ, 2555) และจากการส�ำรวจสขุภาพประชาชนไทยครัง้ล่าสดุของกระทรวงสาธารณสขุ
ที่เผยแพร่คือ ส�ำรวจสุขภาพประชาชนไทยครั้งที่ 5 พ.ศ. 2557 ในประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป 
พบว่า ผู้ชายร้อยละ 22.5 และผู้หญิงร้อยละ 34.4 มีภาวะอ้วน ขณะที่ผู้ชายร้อยละ 15.4 และ 
ผู้หญิงร้อยละ 36.1 มีภาวะอ้วนลงพุงและป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อที่ส�ำคัญ ความชุกเบาหวานเพิ่มขึ้น
จากร้อยละ 6.9 ในปี พ.ศ. 2552 เป็นร้อยละ 8.9 คิดเป็นจ�ำนวนประมาณ 4.8 ล้านคน ในช่วง 5 
ปีที่ผ่านมา เพิ่มขึ้นปีละประมาณ 300,000 คน ความชุกของความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 
21.4 ในปี พ.ศ. 2552 เป็นร้อยละ 24.7 คิดเป็นจ�ำนวนประมาณ 13 ล้านคน ในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา 
เพิ่มขึ้นปีละประมาณ 600,000 คน รวมถึงความชุกภาวะน�้ำหนักเกิน (BMI ≥ 25 kg/m2) เพิ่มขึ้น
จากร้อยละ 34.7 ในปี พ.ศ. 2552 เป็นร้อยละ 37.5 (กระทรวงสาธารณสุข, 2559 และ ส�ำนักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2564) จากปัญหาดังกล่าว ท�ำให้หน่วยงานต่างๆทั้งภาค
รัฐและเอกชน ได้ส่งเสริมรณรงค์และจัดกิจกรรมทางกายการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ กิจกรรม
เพื่อลดน�้ำหนัก ลดไขมันและลดพุง เพิ่มขึ้น

กิจกรรมเพื่อลดน�้ำหนักที่เป็นที่นิยมและเห็นผลได้ชัดเจน มีผลข้างเคียงน้อยและป้องกัน
น�้ำหนักเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว คือการออกก�ำลังกายควบคู่ไปกับการควบคุมด้านโภชนาการ แต่การ
จะเริ่มเห็นผลอย่างชัดเจนส่วนใหญ่ใช้เวลานาน มีการศึกษาว่าโปรแกรมการออกก�ำลังกายมีความ
สมัพนัธ์ทางบวกกบัการรกัษาน�ำ้หนกัให้คงทีใ่นระยะยาว โดยเมือ่เปรยีบเทยีบระหว่างกลุม่ทีค่วบคมุ
อาหารควบคูก่บัการออกก�ำลงักายกับกลุม่ทีค่วบคมุอาหารเพียงอย่างเดยีว พบว่า กลุม่ท่ีมกีารออก
ก�ำลังกายควบคู่กับการควบคุมอาหารมีการลดของไขมันเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะไขมันบริเวณหน้าท้อง
และส่งผลให้ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันและค่าดัชนีมวลกายในร่างกายลดลง (Santos et al., 2005, และ 
Van Italie et al., 1985) โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมเพื่อการลดน�ำ้หนักและไขมันที ่
ผูว้จิยัออกแบบข้ึนส�ำหรับหญงิทีม่นี�ำ้หนกัเกนิเกณฑ์โดยมเีป้าหมายเพือ่ลดไขมนัและรกัษามวลกล้าม 
เนื้อที่ใช้ระยะเวลาน้อยเห็นผลเร็ว เป็นการผสมผสานระหว่างการออกก�ำลังกายด้วยแรงต้านโดย
ใช้การออกก�ำลงักายแบบใช้น�ำ้หนกัตวัเอง (body weight) และยางยดื (elastic exercise) ซึง่การ
ออกก�ำลังกายด้วยแรงต้านการออกก�ำลังกายจะท�ำให้ระบบเผาผลาญดีรวมถึงขณะนอนหลับ ซึ่ง
การฝึกด้วยแรงต้านเป็นประจ�ำสามารถช่วยเพิ่มอัตราเผาพลาญของร่างกายขณะพักได้ถึงร้อยละ 
15 ซึ่งจะช่วยในการลดน�้ำหนักได้มาก โดยการออกก�ำลังกายด้วยแรงต้านจะมีการออกแบบโดย
ค�ำนึงถึง การก�ำหนดความหนัก จ�ำนวนครั้ง จ�ำนวนเซต และเพิ่มขึ้นเมื่อออกก�ำลังกายไปได้ระยะ
หนึง่แล้ว (อรนภา ทศันยันา, 2561) โดยออกแบบให้ฝึกร่วมกบัการออกก�ำลงักายแบบพฒันาระบบ
ไหลเวียนโลหิตหรือคาร์ดิโอ ด้วยที 25 (focus T25) โดยผู้วิจัยเลือกใช้ T25 เนื่องจากเป็นการ 
ออกก�ำลงักายแบบพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหติทีม่รีะดบัความเข้มข้นสงู (high intensity interval 
exercises) ที่เคลื่อนไหวกล้ามเนื้อทุกสัดส่วนด้วยการเต้นอย่างหนักติดต่อกัน 25 นาทีประกอบ
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ด้วย สามเฟสคือ แอลฟ่า (ขั้นพื้นฐาน) เบต้า (เน้นส่วนแกนกลางของล�ำตัว) และแกมม่า (รวมทั้ง
สองเฟส) ใช้เวลาการออกก�ำลังกายเพียง 25 นาทีแต่มีประสิทธิภาพเทียบเท่าการออกก�ำลังกาย
วนัละ 1 ชัว่โมง มกีารใช้เสยีงเพลงประกอบจงึเหมาะสมกบัผูท้ีม่เีวลาในการออกก�ำลงักายน้อย แต่
ส่งผลดีต่อสุขภาพและเป็นที่พึงพอใจแก่วัยรุ่น เน่ืองจากเป็นการออกก�ำลังกายประกอบเพลงที่
สนุกสนาน มีการออกก�ำลังกายทุกส่วนของร่างกาย ซึ่งมีผลงานวิจัยพบว่า ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
ค่าเฉล่ียของน�ำ้หนกัตวั เส้นรอบเอวและค่าดชันมีวลกายของทัง้กลุม่ตวัอย่างควบคมุและกลุ่มทดลอง
ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนภายหลังฝึกกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .01  
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม (จันทร์เพ็ญ เลิศวนวัฒนา, เบญจวรรณ ช่วยแก้ว และ อัศรีย์  
พิชัยรัตน์, 2560) ซึ่งการออกแบบโปรแกรมการออกก�ำลังกายด้วยแรงต้านโดยใช้น�้ำหนักตัวเอง
และยางยดืร่วมกบั T25 จะส่งผลให้กล้ามเนือ้มคีวามกระชบั ช่วยรกัษามวลกล้ามเนือ้และเพ่ิมอัตรา
การเผาผลาญพลังงานของร่างกาย ส่งผลให้การออกก�ำลังกายเพื่อลดน�้ำหนักและไขมันในร่างกาย
ได้ผลมากข้ึน โดยผู้วิจัยเลือกใช้เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย ยี่ห้ออินบอดี้ รุ่น 270 เป็นการ
ประเมินองค์ประกอบในร่างกายและข้อมูลทางโภชนาการ ในการวัดผลซ่ึงจะช่วยให้ผลการวัด
เปอร์เซนต์ไขมันและมวลกล้ามเน้ือที่ได้ผลชัดเจนย่ิงขึ้น หากผลที่ได้สามารถรักษาสภาพหรือเพิ่ม
มวลกล้ามเนือ้โครงร่างได้นัน้จะยิง่เป็นผลดเีพราะอตัราการเผาผลาญของร่างกายร้อยละ 80 จะอยู่
ทีเ่ซลล์เนือ้เยือ่กล้ามเนือ้ส่วนร้อยละ 20 จะเกดิการเผาผลาญทีเ่ซลล์อืน่หากสามารถเพิม่หรือรักษา
มวลกล้ามเนื้อไว้ได้ก็จะท�ำให้เกิดการเผาผลาญที่มากขึ้น ซ่ึงผลจากการศึกษานี้จะเป็นแนวทางใน
การออกก�ำลังกายเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันและรักษามวลกล้ามเนื้อซึ่งเป็นการออกก�ำลังกายเพื่อ
ควบคุมน�้ำหนักตัวของผู้หญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์อย่างเหมาะสมได้ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1. เพือ่เปรียบเทยีบผลของโปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบผสมทีม่ต่ีอค่าเปอร์เซน็ต์ไขมนั

และมวลกล้ามเนื้อของหญิงที่มีภาวะน�้ำหนักเกินเกณฑ์
1.1 เปรียบเทียบค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลกล้ามเนื้อระหว่างก่อนและหลังการเข้า

ร่วมโปรแกรมออกก�ำลังกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
1.2 เปรียบเทียบค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมออกก�ำลังกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

สมมุติฐานในการวิจัย
1. หญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์เมื่อเข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมที่ผู้วิจัย

ออกแบบขึ้นแล้วมีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงกว่าก่อนเข้าโปรแกรม
2. หญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์เมื่อเข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมที่ผู้วิจัย

ออกแบบขึ้นแล้วมีค่ามวลกล้ามเนื้อเท่าเดิมหรือเพิ่มขึ้นกว่าก่อนเข้าโปรแกรม
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วิธีด�ำเนินการวิจัย
การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (quasi-experimental design) กลุ่มตัวอย่างได้

จากการรับสมัครอาสาสมัครหญิงอายุที่ยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย อายุระหว่าง 18-22 ปี ที่มีน�้ำหนัก
เกินเกณฑ์ (มีค่าดัชนีมวลกาย ระหว่าง 25.0-29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) สุขภาพแข็งแรง ไม่มี
โรคประจ�ำตัวหรอืปัญหาสขุภาพทีเ่ป็นอุปสรรคต่อการออกก�ำลังกาย และกลุม่ตวัอย่างมคีวามสมคัรใจ 
ในการเข้าร่วมวิจัย จ�ำนวน 30 คน ท�ำวัดองค์ประกอบของร่างกายพื้นฐาน จากนั้นจัดแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม (random assignment) แล้วท�ำการสุ่มเลือกว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมด้วยการสุ่ม (random treatment) เพื่อให้กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มมีความเท่าเทียม
กนั ได้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุกลุม่ละ 15 คน โดยกลุม่ทดลอง เป็นกลุม่ทีเ่ข้ารบัโปรแกรมการ
ฝึกการออกก�ำลังกายและกลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มที่ปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันตามปกติด้วยระยะเวลา
เท่ากับกลุ่มทดลอง

เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion Criteria)
1. มีค่าดัชนีมวลกาย 25.0 - 29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร
2. สุขภาพแข็งแรง ไม่มีโรคประจ�ำตัวหรือปัญหาสุขภาพที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก�ำลัง

กายโดยประเมินค่าแบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกก�ำลังกาย (Physical Activity  
Readiness Questionnaire: PAR-Q) ผูเ้ข้าร่วมวจิยัต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทกุข้อ จงึจะสามารถผ่าน 
เกณฑ์ 3. กลุม่ตวัอย่างมคีวามสมัครใจในการเข้าร่วมวจิยัและยนิดลีงนามในใบยนิยอมเข้าร่วมวจิยั

เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion Criteria)
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท�ำให้ไม่สามารถเข้าร่วมวิจัยต่อไปได้ เช่น อาการเจ็บป่วย หรือ  

เกิดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ
2. กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมฝึกออกก�ำลังกายน้อยกว่าร้อยละ 80
3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมวิจัยต่อ

ขอบเขตของโครงการวิจัย
1. โปรแกรมการออกก�ำลงักายแบบผสมทีใ่ช้ในงานวจิยัเป็นโปรแกรมทีผู่ว้จิยัออกแบบขึน้

โดยมีเป้าหมายการออกก�ำลังกายคือการลดไขมันและรักษามวลกล้ามเนื้อที่เห็นผลในระยะสั้น
2. ในระหว่างเข้าร่วมโปรแกรมผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมเรื่องอาหาร การพักผ่อนและการ

ท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวันของกลุ่มตัวอย่างได้ แต่ได้มีการแนะน�ำหลักการในด้าน
โภชนาการเพื่อควบคุมน�้ำหนัก และบันทึกการรับประทานอาหารทุกวัน

3. ผู้วิจัยได้แจกโปรแกรมการออกก�ำลังกายและสื่อไว้เพื่อสามารถปฏิบัติเองได้เมื่อกลุ่ม
ตัวอย่างไม่สะดวกเข้าร่วมการออกก�ำลังกายกับกลุ่มบางวันเพ่ือให้การออกก�ำลังกายเป็นไปด้วย
ความสม�่ำเสมอ

4. ขณะออกก�ำลังกายร่วมกับกลุ่ม ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยอยู่ด้วยตลอดระยะเวลาการออก
ก�ำลังกาย
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วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้ ปีที่ 9 ฉบับที่ 1 ประจ�ำเดือน มกราคม-มิถุนายน 2564

ขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัย
1. ศึกษาแนวคิด หลักการ เกี่ยวกับหลักการออกก�ำลังกายเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันและ

รักษา/เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
2. ออกแบบโปรแกรมการออกก�ำลงักายรายสปัดาห์ระยะเวลา 9 สปัดาห์ทีม่เีป้าหมายการ

ออกก�ำลังกายเพื่อลดไขมันและรักษามวลกล้ามเน้ือตามที่ได้จากการศึกษาเอกสารและหลักการ
ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา แล้วน�ำเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 คนเพื่อพิจารณาความเหมาะสม
ของรูปแบบการฝึกการออกก�ำลังกาย

3. ปรับปรุงโปรแกรมตามข้อเสนอของผู้ทรงคุณวุฒิ และใช้โปรแกรมที่ผ่านการพิจารณา
ของผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อน�ำไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างมีรายละเอียดโปรแกรมโดยย่อ ดังนี้

3.1. โปรแกรมการฝึกวันจันทร์-ศุกร์ วันเสาร์พัก วันอาทิตย์ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
3.2. การออกก�ำลังกายด้วยแรงต้าน ใช้น�้ำหนักตัวเองและยางยืดยี่ห้อแกรนด์สปอร์ต ใช้

สือ่วดีทีศัน์ท่ีผูว้จิยัจัดท�ำขึน้ โดยการฝึกยางยดืวนัจนัทร์-ศกุร์ วนัเว้นวนัสลบัการการฝึกด้วยบอด้ีเวท
3.3. การออกก�ำลังกายด้วย T25 ใช้สื่อวีดีทัศน์ ทุกวัน โดยปรับเลือกลดโปรแกรมจาก 12 

สัปดาห์เหลือการฝึกในระยะเวลา 9 สัปดาห์
3.4. โปรแกรมทั้งการออกก�ำลังกายด้วยแรงต้านและการออกก�ำลังกายแบบคาร์ดิโอจะมี

การปรับความหนักเพิ่มขึ้นทุกสัปดาห์
4. เสนอขอจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ และรับสมัครกลุ่มตัวอย่างหญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์

โดยกลุม่ตวัอย่างให้ความยนิยอมเข้าร่วมงานวจิยั จากนัน้ชีแ้จงเรือ่งจรยิธรรมการวจัิยในมนษุย์แก่
กลุ่มตัวอย่างและลงนามยินยอมเข้าร่วมวิจัย

5. กลุ่มตัวอย่างวัดค่าองค์ประกอบร่างกายพื้นฐาน ค่าดัชนีมวลกาย เปอร์เซนต์ไขมันและ
มวลกล้ามเนือ้ และท�ำแบบประเมนิสขุภาพ ก่อนเริม่ท�ำการทดลอง โดยผูว้จิยัเกบ็ข้อมลูด้วยตนเอง

6. ด�ำเนินการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
7. ก�ำหนดนัดประชุมกลุ่มตัวอย่างเพื่อทราบข้อชี้แจงเบื้องต้น รายละเอียดในการปฏิบัติ 

บันทึกรายละเอียดเบื้องต้น และจัดบรรยายให้ความรู้กับกลุ่มตัวอย่างเรื่องโภชนาการกับสัดส่วน
ร่างกาย การลดไขมันและลดน�้ำหนักเพื่อให้ความรู้ด้านโภชนาการอย่างถูกต้อง

8. ด�ำเนินการทดลองกับกลุ่มทดลองตามวัน เวลาและสถานที่ท่ีนัดหมายไว้ โดยให้กลุ่ม
ทดลองฝึกออกก�ำลงักายตามโปรแกรมทีผู่ว้จัิยสร้างขึน้ 5 วนั/สปัดาห์ ระยะเวลา 9 สปัดาห์ จ�ำนวน 
45 วัน

9. ท�ำการทดสอบความหนักขณะออกก�ำลังกายในโปรแกรมโดยการวัดค่าอัตราการเต้น
ของหัวใจขณะเล่น ด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบหนีบนิ้ว 

10. น�ำกลุ่มตัวอย่างวัดหาค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลกล้ามเนื้อก่อนและหลังเข้าร่วม
โปรแกรมการออกก�ำลังกายโดยผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยตนเอง

11. น�ำข้อมูลจากแบบบันทึกไปวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อน�ำมาใช้ในการสรุปผลการวิจัย
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การวิเคราะห์ข้อมูล
น�ำข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป โดยมีรายละเอียดดังนี้
1. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง
2. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรตามก่อนและหลังการฝึกโดยใช้

การสถิติการทดสอบค่า t แบบกลุ่มไม่เป็นอิสระกัน (Dependent t-test)
3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของกลุม่ตัวอย่างหลงัการฝึกโดยใช้การสถติิ

การทดสอบค่าt แบบกลุ่มเป็นอิสระกัน (Independent t-test)
4. ทดสอบความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย
ส่วนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง
ข้อมูลทั่วไปของประชากรกลุ่มตัวอย่าง ผลการวิจัย พบว่า มีลักษณะทางประชากร ดังนี้
กลุ่มทดลอง อายเุฉลีย่ 19.8 น�ำ้หนักเฉล่ีย 70.70 กโิลกรมั ส่วนสงูเฉลีย่ 161.70 เซนตเิมตร

ค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 27.01 kg/m2 เปอร์เซ็นต์ไขมันเฉลี่ย 35.96 และมวลกล้ามเนื้อเฉลี่ย 23.40 
กิโลกรัม

กลุ่มควบคุม อายเุฉลีย่ 20.33 น�ำ้หนกัเฉลีย่ 75.77 กิโลกรมั ส่วนสูงเฉลีย่167.20 เซนตเิมตร
ค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 27.04 kg/m2 เปอร์เซ็นต์ไขมันเฉลี่ย 35.14 และมวลกล้ามเนื้อเฉลี่ย 22.68 
กิโลกรัม รายละเอียดดังตาราง ที่ 1

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลีย่และค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานจ�ำแนกตามข้อมลูท่ัวไปของกลุม่ตวัอย่างก่อนการฝึก

ลักษณะ
ทาง

กายภาพ

อายุ น�้ำหนัก ส่วนสูง BMI %Fat มวลกล้าม
เนื้อ

 S.D  S.D  S.D  S.D  S.D  S.D

กลุม่ทดลอง 
(n=15)

19.80 1.42 70.70 5.29 161.70 5.15 27.01 1.20 35.96 3.90 23.40 4.44

กลุม่
ควบคุม 
(n=15)

20.33 1.17 75.77 8.67 167.20 9.34 27.04 1.17 35.14 4.56 22.68 6.43

ส่วนที ่2 ผลการวเิคราะห์ข้อมลูเพือ่เปรยีบเทียบค่าดชันมีวลกายและเปอร์เซนต์ไขมนัก่อน
และหลังการเข้าร่วมโปรแกรม

ผลการวจิยั ภายหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมพบว่า ค่าเปอร์เซน็ต์ไขมนั (%) ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ .05 โดยค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ 
ไขมัน (%) ของกลุ่มทดลองลดลงจาก 35.96 % เป็น 33.67% ส�ำหรับกลุ่มควบคุม ค่าเปอร์เซ็นต์
ไขมนั (%) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุม่ทดลองแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิที ่.05 
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โดยค่าเฉล่ียเปอร์เซน็ต์ไขมนั (%) ของกลุ่มควบคมุเพิม่ขึน้จาก 35.14 % เป็น 37.02 % ดงัตารางที ่2

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย เปอร์เซนต์ไขมัน (%)ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและหลังเข้าร่วม
โปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

เปอร์เซนต์ไขมัน (%)
n  S.D t p

กลุม่ทดลอง

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
หลงัเข้าร่วมโปรแกรม

15
15

35.96
33.67

3.90
4.54

6.89 .000*

กลุม่ควบคมุ

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
หลงัเข้าร่วมโปรแกรม

15
15

35.14
37.02

4.56
4.31

-7.92 .000*

* p < .05

ผลการวิจัย ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม 9 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อ 
โครงร่าง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ .05 
โดยค่าเฉลีย่มวลกล้ามเนือ้โครงร่างของกลุม่ทดลองเพิม่ขึน้เลก็น้อยจาก 23.40 กโิลกรมั เป็น 23.94 
กิโลกรัม ส�ำหรับกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียมวลกล้ามเน้ือโครงร่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก ไม่ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อโครงร่างลดลงเล็กน้อย 
จาก 22.68 กิโลกรัม เป็น 22.38 กิโลกรัม ดังตารางที่ 3

ตารางท่ี 3 การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ มวลกล้ามเนือ้ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
9 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ค่ามวลกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม)
n  S.D t p

กลุม่ทดลอง

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
หลงัเข้าร่วมโปรแกรม

15
15

23.40
23.94

4.44
4.58

-4.391 .001*

กลุม่ควบคมุ

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
หลงัเข้าร่วมโปรแกรม

15
15

22.68
22.38

6.43
6.64

2.99 .010

* p < .05
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ส่วนที ่3 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลีย่ของกลุม่ตวัอย่าง
หลังเข้าร่วมโปรแกรมโดยใช้การสถิติการทดสอบค่า t แบบกลุ่มเป็นอิสระกัน (Independent 
t-test)

ผลการเปรียบเทียบค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังเข้าร่วม
โปรแกรมพบว่า ค่าเฉลี่ยของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ p<.05 
และค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อโครงร่างไม่แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ดังตารางที่ 4

ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักตัว และค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่ม ทดลอง หลังเข้าร่วมโปรแกรม

ผลการวิเคราะห์
ผลต่าง
ค่าเฉลี่ย  S.D t p

ค่า %Fat -3.35 .545 -2.07 28 .048*

ค่า มวลกล้ามเน้ือ 1.56 .664 -748 28 .461
* p < .05

สรปุผลการวจิยั
1. หญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์เมื่อเข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมที่ผู้วิจัย

พัฒนาขึ้นแล้วมีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงกว่าก่อนเข้าโปรแกรม ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมุติฐาน
2. หญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์เมื่อเข้าร่วมโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบผสมที่ผู้วิจัย

พัฒนาขึ้นแล้วมีค่ามวลกล้ามเน้ือเท่าเดิมหรือเพิ่มขึ้นกว่าก่อนเข้าโปรแกรม ผลการวิจัยเป็นไม่ไป
ตามสมมุติฐาน

3. โปรแกรมการออกก�ำลังกายที่ผู ้วิจัยพัฒนาขึ้นมีผลท�ำให้ค่าเปอร์เซนต์ไขมันลดลง 
สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในการออกก�ำลังกายเพื่อควบคุมเปอร์เซนต์ไขมันของร่างกายของหญิงที่
มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์ได้แต่ยังไม่หนักเพียงพอที่ท�ำให้มวลกล้ามเน้ือโครงร่างเพิ่มขึ้นได้มากนักเพียง
แต่เพิ่มขึ้นเล็กน้อยแต่ยังคงรักษามวลกล้ามเนื้อไว้ได้ขณะเข้าร่ววมโปรแกรมออกก�ำลังกายเพื่อลด
น�้ำหนักและไขมัน

อภปิรายผลการวจิยั
จากวัตถุประสงค์ของงานวิจัยเมื่อเปรียบเทียบค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลกล้ามเนื้อ

ระหว่างก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมออกก�ำลังกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัย
อภิปรายผลดังนี้

กลุ่มทดลอง ออกก�ำลังกายด้วย T25 ซึ่งเป็นการออกก�ำลังกายที่พัฒนาระบบไหลเวียน
โลหิตหรือที่เรียกกันการออกก�ำลังกายแบบคาร์ดิโอแบบมีระดับความเข้มข้นสูง (high intensity 
interval exercises) ที่เคลื่อนไหวกล้ามเนื้อทุกสัดส่วน และยังมีการเคลื่อนไหวแบบหนักสลับเบา
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กันไปในเวลา 25 นาที ซึ่งการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้ท�ำให้เกิดการดึงพลังงานจากไขมันมาใช้เป็น
จ�ำนวนมาก สอดคล้องกับ จันทร์เพ็ญ เลิศวนวัฒนา  เบญจวรรณ ช่วยแก้ว และ อัศรีย์ พิชัยรัตน์ 
(2560) และ Ormsbee & Choi, et al (2009) ที่กล่าวว่าการออกก�ำลังกายด้วย T25 เป็นการ
ออกก�ำลังกายท่ีจะช่วยกระตุ้นกระบวนการเมตาบอลิซึมในร่างกายโดยดึงไขมันมาใช้ได้ทันทีหลัง
จากการเล่น ส่งผลให้ ขนาดของเส้นรอบเอว ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวและค่าดัชนีมวลกายลดลง โดยใน 
3 สัปดาห์แรกกลุ่มทดลองจะท�ำการฝึกในแบบพื้นฐานก่อน คือ แอลฟ่า (ขั้นพื้นฐาน) ซึ่งเป็นการ
เตรียมร่างกายให้เกิดความแข็งแรงพื้นฐานให้กับผู้เข้าร่วมโปรแกรมก่อนเข้าสู่เฟสที่ 2 คือ เบต้า 
(เน้นส่วนแกนกลางของล�ำตัว) ซึ่งเฟสเบต้าถ้าร่างกายมีความแข็งแรงไม่เพียงพอการเคลื่อนไหวที่
ใช้แกนกลางล�ำตัวจะท�ำได้ยากและไม่ถูกต้องซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาหรือการเปลี่ยนแปลง ในทาง
กลับกันถ้าท�ำถูกต้องแล้วร่างกายจะเผาพลาญไขมันบริเวณแกนกลางล�ำตัวได้ ซึ่งบริเวณดังกล่าว
จะมีเปอร์เซ็นต์ไขมันอยู่เป็นจ�ำนวนมาก เช่น คนที่มีภาวะอ้วนลงพุง  และเฟสสุดท้าย คือ แกมม่า 
(รวมทั้งสองเฟส) เป็นเฟสที่หนักที่สุดต้องควบคุมการเคลื่อนไหวและใช้อุปกรณ์ จึงต้องใช้พลังงาน 
ความแขง็แรง และระบบหวัใจไหลเวยีนโลหติเป็นอย่างมาก อกีทัง้ในเฟสนีม้กีารใช้อปุกรณ์ร่วมด้วย
การควบคุมอุปกรณ์จึงเป็นการออกก�ำลังกายด้วยแรงต้านผสมผสานกับการทรงตัว ซึ่งการออก
ก�ำลังกายดังกล่าวจึงมีผลต่อการลดของเปอร์เซ็นต์ไขมันที่เพ่ิมมากขึ้น ซึ่งในการเปลี่ยนเฟสเพิ่ม
ความหนักของการออกก�ำลังกายในทุก 3 สัปดาห์รวมเป็นระยะเวลา 9 สัปดาห์ จะเห็นได้ว่าเป็น
หลกัการของการออกก�ำลงักายทีจ่ะท�ำให้เกดิการพฒันาคอื ต้องเพิม่ความหนกัของการออกก�ำลงักาย 
จึงจะเกิดการเปล่ียนแปลง ในขณะที่เราออกก�ำลังกายด้วย T25 ผู้วิจัยได้เพิ่มการออกก�ำลังกาย
ด้วยแรงต้านในรูปแบบบอดี้เวท ทุกวันอังคาร และพฤหัสบดี ในแต่ละสัปดาห์ร่วมด้วย เพื่อ 
เตรียมกล้ามเนื้อล�ำตัวให้เหมาะส�ำหรับการเริ่มต้นฝึก และการปรับร่างกายให้พร้อมรับการฝึกที่มี
ความหนักมากขึ้น โดยสลับกับการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด (Elastic Band) ซึ่งเป็นลักษณะหนึ่ง
ของการออกก�ำลังกายด้วยแรงต้าน กล่าวคือ ในขณะที่ยางยืด (Elastic Band) ได้ถูกดึงยืดออกนั้น
แรงต้านทานกจ็ะเพิม่ขึน้ตามด้วย แรงต้านทานนีจ้ะท�ำให้เกดิการพฒันาอย่างต่อเนือ่งต่อกล้ามเนือ้
เพือ่ท่ีจะสร้างความแข็งแรงและช่วยในการเพิม่มวลกล้ามเนือ้ โดยการฝึกด้วยอปุกรณ์แรงต้านยางยดื  
(ERT-Elastic Resistance Training) สามารถใช้งานเพียงมุมๆเดียวหรือหลาย ๆ มุมพร้อมกันได้
ในเวลาเดียวกันก็ได้โดยอุปกรณ์ยางยืดน้ันแรงต้านที่เกิดข้ึนนั้นขึ้นอยู่กับระยะที่ยางหรือท่อถูก 
ดึงยดืออกไป เส้นยางออกก�ำลงักายสามารถใช้ส�ำหรบัการออกก�ำลงักายเพือ่เพ่ิมความแขง็แรงของ
กลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันเช่นเดียวกับท่าการฝึกกล้ามเนื้อต่าง ๆ ในแมชชีนเวท กล้ามเนื้อที่เพิ่ม
ขึ้นมาทุก ๆ 1 กิโลกรัมจะช่วยเผาผลาญแคลอรีมากขึ้นประมาณ 75-100 แคลอรี/วัน และท�ำให้
สามารถท�ำกจิกรรมต่าง ๆ ได้มากขึน้โดยท่ีเหนือ่ยน้อยลง (วิไลลกัษณ์ ปักษา, 2553) การฝึกด้วยแรง 
ต้านเป็นตวักระตุน้ในการสร้างกล้ามเนือ้ แต่กล้ามเนือ้สร้างตวัในขณะท่ีพกัเพราะฉะนัน้ต้องให้เวลา
กล้ามเนื้อในการพักผ่อนด้วย ดังนั้น โปรแกรมที่ท�ำการฝึกจึงก�ำหนดฝึกยางยืดทุกวัน จันทร์ พุธ 
ศุกร์ ในแต่ละสัปดาห์

กลุ่มควบคมุ เป็นกลุม่ทีใ่ช้ชวิีตประจ�ำวันตามปกติ ซึง่ไม่ควบคมุการบรโิภคอาหาร กล่าวคอื  
รับพลังงานเข้าไปมากกว่าพลังงานที่ถูกใช้ จึ่งท�ำให้ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันเพิ่มขึ้น อีกทั้งไม่มีการออก
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ก�ำลังกายหรือออกก�ำลังกายแบบไม่มีค่าเป้าหมาย มวลกล้ามเนื้อโครงร่าง จึงไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส�ำคัญทางสถิติ

เมือ่เปรยีบเทยีบค่าเปอร์เซน็ต์ไขมันและมวลกล้ามเนือ้ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ
ก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมออกก�ำลงักายของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ผูว้จิยัอภปิรายดงันี้

การออกก�ำลงักายด้วยแรงต้านและ T25 จะช่วยกระตุน้ระบบเผาผลาญพลงังานในร่างกาย
โดยดงึพลงังานส�ำรองทีร่่างกายเกบ็สะสมไว้ในรปูของไขมนัมาใช้ซึง่การออกก�ำลงักายด้วยแรงต้าน
จะช่วยรักษามวลกล้ามเน้ือแต่โปรแกรมการออกก�ำลังกายท่ีผู้วิจัยออกแบบขึ้นยังไม่หนักเพียงพอ
ในการเสริมสร้างมวลกล้ามเน้ือให้เพิ่มมากขึ้นเพียงแต่รักษาไม่ให้มวลกล้ามเนื้อลดลงในขณะที่ลด
น�ำ้หนกั เมือ่มมีวลกล้ามเนือ้ทีเ่หมาะสมร่างกายจะเผาผลาญไขมนัมากขึน้ เนือ่งจากกล้ามเนือ้ต้อง
ใช้พลังงานมากในการออกก�ำลังกายหรือการเคล่ือนไหวร่างกาย สอดคล้องกับ Ossanloo P, 
Najar L, Zafari A. (2012) ทีศ่กึษาพบว่าการออกก�ำลงักายแบบผสมผสานทีป่ระกอบด้วยการออก
ก�ำลังกายแบบแอโรบิกและการออกก�ำลังกายแบบมีแรงต้านสามารถลดระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายได้และสอดคล้องกับ Agbonlahor et al (2009) ที่กล่าวว่า การฝึกแบบแรงต้านที่ระดับ
ความหนักมากจะมีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกแบบระดับปานกลางในการลดองค์ประกอบของ
ร่างกายและสอดคล้องกับ Rahimi (2006) ทีก่ล่าวว่า การออกก�ำลงักายด้วยแรงต้านทีร่ะดบัความ
หนกัมาก มผีลต่อการลดลงของไขมนัในร่างกายมากกว่าการออกก�ำลงักายในระดบัปานกลาง และ
ยิ่งผสมผสานการออกก�ำลังกายควบคู่ไปกับการออกก�ำลังกายแบบคาร์ดิโอด้วย T25 ซึ่งเป็นการ
ออกก�ำลงักายแบบหนกัสลบัเบาทีม่คีวามเข้มข้นสงู และเป็นการเคลือ่นไหวและบรหิารร่างกายทกุ
ส่วนสลับกันอย่างเป็นขั้นตอน อีกทั้งเป็นการออกก�ำลังกายที่ช่วยสร้างกล้ามเนื้อและเผาผลาญ
พลังงานไปพร้อมกัน จึงช่วยกระตุ้นเมตาบอลิซึมและส่งผลให้เกิดการเผาผลาญแคลอรีสูงและใช้
พลังงานมากขึ้น สอดคล้องกับ จันทร์เพ็ญ เลิศวนวัฒนา เบญจวรรณ ช่วยแก้ว และ อัศรีย์ พิชัย
รตัน์ (2560) และ Ormsbee & Choi, et al (2009) ทีก่ล่าวว่าการออกก�ำลงักายด้วย T25 เป็นการ
ออกก�ำลังกายท่ีจะช่วยกระตุ้นกระบวนการเมตาบอลิซึมในร่างกายโดยดึงไขมันมาใช้ได้ทันทีหลัง
จากการเล่น ส่งผลให้ ขนาดของเส้นรอบเอว ค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวและค่าดัชนีมวลกาย ลดลง อีกทั้ง
การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอช่วยพัฒนาร่างกายส่งผลในสามารถรักษาน�้ำหนักตัวให้คงท่ี ลด
ไขมัน รักษาหรือเพิ่มมวลกล้ามเนื้อได้ อีกทั้งโปรแกรมท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นนั้นเห็นผลในการลด
เปอร์เซนต์ไขมันและรักษามวลกล้ามเน้ือทั้งยังใช้อุปกรณ์น้อย สะดวก ประหยัด มีคลิปวีดีโอที่
สามารถออกก�ำลังกายเป็นกลุ่มหลายคนได้พร้อมกันและสามารถน�ำไปออกก�ำลังกายเองที่บ้านได้ 
จะยิง่ท�ำให้ผูท้ีต้่องการลดน�ำ้หนกั ไขมนัโดยรกัษามวลกล้ามเนือ้ สามารถออกก�ำลังกายด้วยตนเอง
ได้โดยใช้เวลาน้อยและระยะเวลาเห็นผลไม่นาน โดยควบคู่ไปกับการเลือกรับทานอาหารที่เหมาะ
สมเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวจิยัไปใช้ประโยชน์
1. ผูส้นใจสามารถน�ำโปรแกรมทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้เพือ่ใช้ในการออกก�ำลงักายเพือ่ลดน�ำ้หนกั

และเปอร์เซนต์ไขมันได้อย่างถูกวิธีและเห็นผลภายใน 9 สัปดาห์ส�ำหรับหญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์
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2. การออกก�ำลงักายแบบคาร์ดโิอด้วย T25 การน�ำไปใช้เหมาะสมกบัผูท้ีม่สีขุภาพร่างกาย
ดแีละมีการปรบัพ้ืนฐานการออกก�ำลังกายตามข้ันตอนมาแล้วเนือ่งจาก T25 เป็นการออกก�ำลงักาย 
แบบหนักสลับเบาที่มีความเข้มข้นสูง จึงควรน�ำไปใช้อย่างระมัดระวัง

3. โปรแกรมสามารถน�ำไปปฏบิตัไิด้สะดวกเพราะใช้อปุกรณ์น้อยและสามารถน�ำไปปฏบิตัิ
ได้ด้วยตนเองท่ีบ้าน จึงสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในการออกก�ำลังกายเพื่อลดน�้ำหนัก เปอร์เซ็นต์
ไขมันและรักษามวลกล้ามเนื้อในร่างกายของหญิงที่มีน�้ำหนักเกินเกณฑ์ได้อย่างถูกวิธี

ข้อเสนอแนะในการวจิยัครัง้ต่อไป 
1. การน�ำโปรแกรมไปทดลองใช้กลุ่มตัวอย่างอื่น ๆ เช่น กลุ่มเพศชายหรือกลุ่มช่วงวัยที่ 

แตกต่างกัน
2. การทดลองควรเพิ่มระยะการทดลองให้นานข้ึนและทดสอบเป็นระยะ เช่น หลังการ

ทดลอง 4 6 8 10 สัปดาห์ เพื่อดูผลของพัฒนาการการลดเปอร์ไขมันในร่างกายและการเพิ่มมวล
กล้ามเนื้อ

3. ทดลองเพิ่มความหนักโปรแกรมการออกก�ำลังกาย หรือระยะเวลาในการทดลองเพื่อดู
ผลการเปลี่ยนแปลงของมวลกล้ามเนื้อว่าเพิ่มขึ้นหรือไม่
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