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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับ
หลักการความก้าวหน้าต่อดชันีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกายและความสามารถในการน าออกซิเจน 
ไปใช้สงูสุด ของนักศึกษาหญิงท่ีมีภาวะน้ าหนกัเกนิและโรคอ้วน อายุ 18-23 ปี จ านวน 15 คน เข้ารับ
โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าท่ีระดับความหนักรอ้ยละ 70-80 ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 3 นาที พักท่ีระดับความหนักร้อยละ 50 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุดเป็นเวลา 3 นาที รวม  40-60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ นาน 8 สัปดาห์ ตัวแปรท่ีศกึษาคอื ดัชนีมวลกาย 
องค์ประกอบของร่างกาย และความสามารถในการน าออกซเิจนไปใชสู้งสุด วิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐาน หา
ค่าเฉลีย่ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกและภายหลงัการฝกึ  
ในสัปดาห์ท่ี 4 ในสัปดาห์ท่ี 6 และในสัปดาห์ท่ี 8 ด้วยสถิติวิเคราะห์ Repeated-measures ANOVA ค่า
นัยส าคัญทางสถิติก าหนดไว้ ท่ีระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบว่า ความแตกต่างค่าเฉลีย่ของค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอยา่งในสัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ส่วนในสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างค่าเฉลี่ยจาก
ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคัญทางสถิต ิ(p = .041) องค์ประกอบของรา่งกาย (เปอรเ์ซน็ต์ไขมัน มวลไขมัน
และมวลไรไ้ขมัน) ภายหลังจากการฝกึพบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลไขมันของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์
ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ สว่นในสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างค่าเฉลี่ย
จากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p = .041 และ p = .029) ส่วนมวลไรไ้ขมันของกลุ่มตัวอย่าง
พบว่าหลังจากการฝกึในสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิต ิ
ความสามารถในการน าออกซิเจนไปใชสู้งสุดของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์ท่ี 4 ไม่มีความแตกต่างกันทาง
สถิติ ส่วนในสัปดาห์ท่ี 6 และ สัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างคา่เฉลี่ยจากกอ่นการฝึกอย่างมีนยัส าคัญทางสถิต ิ
(p = .015 และ p = .005) ส่วนความพึงพอใจในการใชโ้ปรแกรมการฝกึอยู่ในระดับมาก  ( X = 4.12, SD = 
0.48) 
 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลกัการความก้าวหน้า สามารถ
ช่วยเพ่ิมความสามารถในการน าออกซเิจนไปใช้สงูสุด และลดค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันและดัชนี
มวลกาย ของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนได้ 
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 Objectives: The purpose of this study was to study the effects of progressive interval 
training program on body mass index, body composition and maximum oxygen consumption of 
overweight/ obese female college students. The fifteen overweight/ obese female aged 18-23 
years. The experimental group received progressive interval training program at 70-80 percent of 
MHR (3 min intervals at 70-80 percent of maximal heart rate, each interval separated by 3 min at 
50 percent, 40-60 min per session, 3 day a week for 8 weeks). The variables collection were body 
mass index, body composition (percent fat, fat mass, fat free mass), and maximum oxygen 
consumption. Assessments completed at baseline, 4, 6, and 8 weeks. Repeated-measures ANOVA 
were used data analysis. Significant level was set at .05. 
 Results: After 8 weeks of progressive interval training program, body mass index was 
no significant difference between 4 and 6 weeks, but in 8 weeks was significant decreased in 
body mass index (p = .041), percent fat and fat mass, was no significant difference between 4 and 
6 weeks, but in 8 weeks mean difference significant (p = .041 and p = .029) and fat free mass 
were no significant difference between 4, 6 and 8 weeks. And maximum oxygen consumption 
after the 4 weeks was no significant difference, but in 6 weeks and 8 weeks (p = .015 and p = 
.005) increased significant. The satisfaction in the use of a training program was in the high level 
( X = 4.12, SD = 0.48). 
 Conclusion: The progressive interval training program can increase maximum oxygen 
consumption, reduce percent fat, fat mass and body mass index of overweight/ obese subjects. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัญหาท่ีเกิดขึน้ทั่วโลกและเพิ่มมากขึ้น ในช่วงหลายปี
ที่ผ่านมา จากการส้ารวจขององคก์ารอนามัยโลก (WHO, 2011) พบประชากรโลกที่มีอายุ 20 ปี    
ขึ้นไป ประมาณ 1,500 ล้านคน มีภาวะน้้าหนกัเกิน ในจ้านวนนี้ผู้ชายกว่า 200 ล้านคนและผู้หญิง
เกือบ 300 ล้านคน เป็นโรคอ้วน หลาย ๆ ประเทศที่พัฒนาแล้วอย่างเช่น ประเทศสหรัฐอเมริกาก็พบ
กับปัญหาโรคอ้วนเช่นกัน โดยจากข้อมูลพบว่า ผู้ใหญ่ร้อยละ 35.7 คิดเป็น 1 ใน 3 ของคนอเมริกา 
เป็นโรคอ้วน (Ogden, Carroll, Kit, & Flegal, 2012) ส่วนในประเทศไทยก็พบกับปัญหาของภาวะ
น้้าหนักเกินและโรคอ้วน จากการส้ารวจสุขภาพประชาชน พบว่าในครั้งที่ 3 (พ.ศ. 2546-2547) เมื่อ
เปรียบเทียบกับครั้งท่ี 4 (พ.ศ. 2551-2552) ชายกับหญิงท่ีอายุ 15 ปีขึ้นไป มีภาวะน้้าหนักเกินเพิ่มขึน้
จากร้อยละ 28.6 เป็น 34.7 และจากข้อมูลในอายุ 15-29 ปี มีภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนถึงร้อยละ 
19.5 (ส้านักงานส้ารวจสุขภาพประชาชนไทย, 2552) สาเหตุของภาวะน้้าหนกัเกินและโรคอ้วน    
มาจากการใช้พลังงานไม่สมดุลกับพลังงานที่ไดร้ับจึงเกดิการสะสมของไขมัน 
 ในกลุ่มวัยเรียน เป็นกลุ่มท่ีส้าคัญในการพัฒนาประเทศในอนาคต เนื่องจากเป็นวัยที่มี 
การเรียนรู้และก้าลังจะเข้าสู่วัยท้างาน โดยปัจจัยที่ท้าให้เกดิภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนในวัย
เรียน เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง และการใช้เวลาว่างในการท้ากจิกรรมต่าง ๆ ดู
โทรทัศน์ เล่นคอมพิวเตอร์ ซ่ึงเป็นกิจกรรมทีใ่ช้ก้าลังกายนอ้ย ด้วยวิถีการด้าเนินชวีิตในโลกยุคใหม่ 
ท้าให้การเคล่ือนไหวร่างกายและการใช้พลังงานลดลง จึงเกิดการสะสมของไขมัน นอกจากนีภ้าวะ
น้้าหนักเกินและโรคอ้วนส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ ท้าให้เกดิความผดิปกติของกระดกูและ
ข้อ ถูกเพื่อนล้อ รู้สึกว่ามีปมด้อย มีปัญหาด้านการเข้าสังคมและส่งผลต่อการเรียนรู้ มักเจ็บป่วยบ่อย
ต้องไปหาหมอมากกว่าคนปกติ (ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2552) ผู้ท่ีมี
ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนจึงหาวิธีการลดน้้าหนัก จากการศึกษาพบว่า วิธีการลดน้้าหนกัมีหลาย
วิธี เช่น การใช้ยาลดน้้าหนกั การอดอาหาร การใช้ผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร รวมถึงการดื่มกาแฟลด
น้้าหนัก วิธีการเหล่านี้เป็นวิธีการที่ใช้เวลาไม่นานและเห็นผลในการลดน้้าหนกัเร็ว ซ่ึงเป็นวิธีการ  
ที่ไม่ถูกต้อง แทนที่จะดขีึ้นกลับท้าให้แย่ลง ท้าให้ระบบการท้างานต่าง ๆ ในร่างกายแปรปรวน   
การเจรญิเตบิโตชะงัก และอาจรนุแรงถึงขั้นเสียชีวติได้ (ศิวรักษ์ กจิชนะไพบูลย,์ 2555) ทั้งที่จริงแล้ว
วิธีการที่ถูกต้องในการลดน้้าหนักและไม่เป็นอันตรายต่อรา่งกายคือการออกก้าลังกาย  
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 จากการศึกษาท่ีพบว่าการออกก้าลังกายสามารถช่วยลดน้้าหนัก และลดอัตราการตายท่ีมี
สาเหตุมาจากโรคอ้วนถึงร้อยละ 25 (พรฑิตา ชัยอ้านวย, 2545) ข้อมูลจาก สถาบันวจิัยและประเมิน
เทคโนโลยีทางการแพทย์ กรมการแพทย์ (2553) ให้ค้าแนะน้าว่า ควรออกก้าลังกายดว้ยความหนกั
ปานกลางต่อเนื่อง วันละ 60 นาที สัปดาห์ละ 5 วัน และการออกก้าลังกายท่ีเหมาะสม คือ การ    
ออกก้าลงกายท่ีมกีารเคล่ือนไหวและลงน้้าหนกัแต่มีแรงกระแทกต่้า เช่น เดนิแบบต่อเนื่องช้า ๆ 
หรือเดินช้าสลับเร็ว และถ้ามีปัญหาสุขภาพอ่ืนที่เป็นอุปสรรคต่อการเคล่ือนไหว เช่น การทรงตวั  
ไม่ดี ปวดหลัง ปวดเข่า ควรออกก้าลังกายท่ีไม่มีแรงกระแทกและควรอยูก่ับท่ีเช่นขีจ่ักรยาน ว่ายน้้า 
หรือมีอุปกรณ์ช่วยพยุงตัว (กองออกก้าลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย, 2556) ซ่ึงการออกก้าลังกาย
เพื่อลดน้้าหนักมีหลายแบบ เช่น การฝึกออกก้าลังกายแบบต่อเนื่อง การฝึกออกก้าลังกายแบบมี   
แรงต้าน และการฝึกออกก้าลังกายแบบหนกัสลับเบา โดยแบบที่ได้รับการสนใจและมกีารศกึษา
อย่างมาก คือ การฝึกออกก้าลังกายแบบหนกัสลับเบา 
 การฝึกแบบหนกัสลับเบา โดยจะก้าหนดระยะทางหรือความหนัก ก้าหนดระยะเวลาของ
การฝึก และก้าหนดเวลาการพกัหรือการฟืน้ตัวก่อนที่จะฝกึซ้้าในช่วงต่อไป (Plowman & Smith, 
2008) และการฟื้นตัวระหว่างออกก้าลังกายที่เหมาะสมควรปฏิบัติกิจกรรมเบา ๆ แทนการหยุดพกั
เช่น การเดินหรือการวิ่งเหยาะ ๆ (Lamp, 1984 อ้างถึงใน ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) จากการ
ทบทวนและศึกษางานวจิัยที่เกี่ยวข้อง การฝึกแบบหนักสลับเบาที่มาใช้กับคนที่มีภาวะน้้าหนกัเกนิ
และโรคอ้วนมีหลายรูปแบบ และเห็นผลในการลดไขมนัในร่างกาย วิธีการด้าเนินการฝึกแบบหนกั
สลับเบา จะก้าหนดความหนกัอยู่ที่ 80-95 ของอัตราการเตน้ของหัวใจ ช่วงก้าหนดระยะเวลาของ
การฝึก 8 วินาที ถึง 4 นาที และก้าหนดเวลาการพัก 12 วินาที ถึง 5 นาที ช่วงสัปดาห์ของการฝึกอยู่
ระหว่าง 2-24 สัปดาห์ มีค่า BMI อยู่ระหว่าง 23-30 หรือ มากกว่า 30 ขึ้นไป และ ศึกษาทุกช่วงอายุ 
ผลการวิจัยส่วนใหญ่พบว่าน้้าหนกัตวั ดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว เปอร์เซ็นต์ไขมัน ไขมันตามส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกาย ไขมันในเลือดลดลง และมวลไร้ไขมัน ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด
เพิ่มขึ้น (Kordi, Choopani, Hemmatinafar, & Choopani, 2013; Sijie, Hainai, Fengying, & 
Jianxiong, 2012; Heydari, Freund, & Boutcher, 2012; Whyte, Gill, & Cathcart, 2010; Tjonna      
et al., 2008; Boudou, Sobngwi, Mauvais-Jarvis, Vexiau, & Gautier, 2003; Mourier et al., 1997) 
จะเห็นได้ว่าการฝึกแบบหนักสลับเบานั้นสามารถใช้ฝึกไดทุ้กช่วงอายุและให้ผลดีต่อการลดไขมนั
ในร่างกาย แม้การฝึกแบบหนกัสลับเบานั้นจะเป็นการออกก้าลังกายท่ีมีประโยชน์ต่อผู้ท่ีมีภาวะ
น้้าหนกัเกินและโรคอ้วน แต่มีข้อจ้ากัดหรือข้อควรระวังจาก กองออกก้าลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย 
(2556) กล่าวว่า ในการออกก้าลังกายต่อคนที่มีภาวะน้้าหนกัเกินและโรคอ้วน ต้องท้าอย่างค่อยเป็น



3 

ค่อยไป ไม่ควรหักโหมออกก้าลังกายท่ีมคีวามหนกัมากในระยะเวลาส้ัน ๆ เพราะอาจเส่ียงต่อ     
การบาดเจ็บ 
 ผู้วิจัยจึงได้ไปทบทวนเอกสาร งานวจิัย พบว่ามีการใช้หลักการสร้างความก้าวหน้า 
(Progression principle) ในการออกก้าลังกาย โดยหลักการสร้างความก้าวหน้า คือ การเปล่ียนแปลง
ปริมาณงานให้มีความหนักเพิ่มมากขึน้ การฝึกงานในชว่งแรกจะมขีนาดเบา และค่อย ๆ เพิ่มความ
หนักของงานขึ้นอย่างช้า ๆ เพื่อให้ร่างกายมีการปรับตวั โดยมีการศกึษาท่ีน้าหลักการสร้าง
ความก้าวหน้านี้มาปรับใชร้่วมการฝึกออกก้าลังกายในรูปแบบอ่ืน ๆ เช่น การศึกษาของพลูสมบัติ 
เยาวพงษ์ (2554) ได้ศึกษาผลโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก ทีม่ีต่อภาวะน้้าหนกัเกนิ ที่
ความหนกัร้อยละ 50-70 ของอัตราการเตน้ของหัวใจ ซ่ึงในโปรแกรมความหนกัจะเพิ่มขึ้นในทกุ ๆ 
2 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าค่าเฉล่ียของน้้าหนกัตวั เปอร์เซ็นต์ไขมันและดัชนีมวลกายลดลง ซ่ึง
แสดงให้เห็นว่ามีการศึกษาท่ีน้าเอาหลักความก้าวหน้าปรับใช้ร่วมกับการฝึกออกก้าลังกายแล้ว
ส่งผลต่อผู้ท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนได้ ผู้วิจัยจึงสนใจทีจ่ะน้าหลักการสร้างความก้าวหน้า
มาปรับใช้ร่วมการฝึกแบบหนกัสลับเบาเพื่อสามารถใช้ได้กับคนที่มีภาวะน้้าหนกัเกินและโรคอ้วน 
โดยไม่เส่ียงต่อการบาดเจ็บ 
 ดังนั้น จากข้อมูลที่กล่าวมาทั้งหมดการฝึกออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบามีประโยชน์
ต่อการลดน้้าหนกั และมีหลายรูปแบบแต่โดยส่วนมาก เปน็รูปแบบการฝึกที่มีความหนกัมาก ท้าให้
ผู้วิจัยมีความคดิที่จะสร้างโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบา โดยใช้หลักการสร้างความก้าวหน้า
ปรับใช้ร่วมกัน เพื่อที่จะเป็นโปรแกรมท่ีสามารถใช้ได้ง่ายและเป็นแนวทางท่ีเหมาะสม ในการฝึก
ออกก้าลังกายส้าหรับคนที่มีภาวะน้้าหนกัเกนิและโรคอ้วนต่อไป 
 

ค าถามการวิจัย 
 โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าจะมีผลต่อความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด องค์ประกอบของร่างกายและดชันีมวลกายของนักศกึษาหญิงท่ีมีภาวะ
น้้าหนักเกินและโรคอ้วน อย่างไร 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด องค์ประกอบของร่างกายและ
ดัชนีมวลกาย ของกลุ่มผู้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า
ก่อนเข้ารับโปรแกรม ระหว่างการเข้ารับโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และส้ินสุดเข้ารับ
โปรแกรมในสัปดาห์ที่ 8 
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สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนเข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับ
เบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า แตกต่างกับหลังเข้ารับโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 
และในสัปดาห์ที่ 8  
 2.  องค์ประกอบของร่างกายก่อนเข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับ
หลักการความก้าวหน้า แตกต่างกับหลังเข้ารับโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และใน
สัปดาห์ที่ 8 
 3.  ดัชนีมวลกายก่อนเข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้า แตกต่างกับหลังเข้ารับโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 8 
   

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1.  สามารถใช้เป็นแนวทางให้หน่วยงานด้านสุขภาพในมหาวิทยาลัยและหน่วยงาน   
ด้านสุขภาพในภาครัฐ นา้ความรู้ที่ได้เกีย่วกับโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมด้วยกับ
ความก้าวหน้าไปใช้ให้เกิดประโยชนใ์นการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย ลดไขมันและลดน้้าหนัก 
 2.  เพื่อให้ผูท้ี่มีภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน ผู้สอน หรือผู้สนใจอ่ืน ๆ สามารถน้าเอา
โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมดว้ยกับความก้าวหน้าไปใช้ และเป็นแนวทางให้ผู้ท่ีสนใจ
ท้าการศึกษาค้นคว้าต่อไป 
 3.  สามารถใช้เป็นฐานในการพฒันาโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมด้วยกับ
ความก้าวหน้าเพื่อใชก้ับผู้ที่มีภาวะน้้าหนกัเกนิและโรคอ้วน และในการท้าวจิัยครั้งต่อ ๆ ไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  กลุ่มประชากรทีใ่ชใ้นการวจิัยครั้งนี้ เป็นนกัศึกษาหญิง อายรุะหว่าง 18-23 ปี มีภาวะ
น้้าหนักเกินและโรคอ้วน มีค่าดัชนีมวลกายระหว่าง 23-29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร คัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง ให้กลุ่มตวัอย่างเข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมดว้ยกับ
ความก้าวหน้า แต่ละคนเป็นอาสาสมัครที่เข้ารว่มในการวิจยัครั้งนีด้้วยความเต็มใจ และมีคณุสมบัติ
ตามเกณฑ์ท่ีก้าหนด 
 2.  ตัวแปรท่ีศึกษา 
  2.1  ตัวแปรต้นคือ โปรแกรมการฝกึแบบหนกัสลับเบาร่วมด้วยกับความก้าวหน้า 
   2.1.1  โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมดว้ยกับความก้าวหน้า โดยก้าหนด
ความหนกัร้อยละ 70-80 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด  
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  2.2  ตัวแปรตามคือ  
   2.2.1  ดัชนีมวลกาย (Body mass index)    
   2.2.2  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 
   2.2.3  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen consumption) 
 

ข้อจ ากัดของการวิจัย 
 ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมเรื่องของการพักผ่อน การรับประทานอาหาร การใช้ยา          
การ  ออกก้าลังกายในระหว่างการทดลอง แต่ผู้วิจัยไดข้อความร่วมมือและชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างใน
การปฏิบัติตนระหว่างท่ีเข้าร่วมการทดลอง และมีการบันทึกอาหาร 3 วันต่อสัปดาห์ เพื่อตรวจสอบ
พลังงานที่ได้รับในแต่ละสัปดาห์มีลักษณะคงท่ีหรือไม่ ตลอดโปรแกรม 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า (Progressive 
interval training) หมายถึง การฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกบัหลักการสร้างความก้าวหน้า โดย
ก้าหนดความหนกัร้อยละ 70-80 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ระยะเวลาและความหนกัจะ  
ค่อย ๆ เพิ่มขึ้นทุก 2 สัปดาห์ ฝกึเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 
 2.  ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) หมายถึง ค่าดัชนีที่ค้านวณไดจ้ากน้้าหนกัของ
ร่างกาย และส่วนสูง เพื่อใชใ้นการเปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน้้าหนกัของร่างกายต่อความสูง
ของมนุษย์ วิธีการค้านวณ BMI = น้้าหนักตวั (กิโลกรัม)/ ส่วนสูง (เมตร) 2 
 3.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง ส่วนประกอบท่ีมีอยูใ่น
ร่างกาย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ มวลไขมนัและมวลไร้ไขมันในการวิจัยครั้งนีใ้ช้วิธีการวัดความ
หนาแน่นของผิวหนังพับ (Lange skinfold caliper) เพื่อหาความหนาแนน่ของร่างกายและปริมาณ
ไขมันในร่างกาย (%) แล้วค้านวณออกมาเป็น มวลไขมนัและมวลไร้ไขมัน 
  3.1  เปอร์เซ็นต์ไขมัน (Percent fat) เป็นค่าร้อยละของไขมนัในรา่งกาย 
  3.2  มวลไขมัน (Fat mass) เป็นมวลไขมนัที่มีอยู่ในร่างกายส่วนใหญ่จะสะสมไว้ใต้
ผิวหนัง 
  3.3  มวลไร้ไขมัน (Fat free mass) เป็นมวลน้้าหนกัตัวโดยไม่รวมไขมนั ซ่ึงจะเป็น
กล้ามเนื้อ น้้า กระดูก และอ่ืน ๆ 
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 4.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen consumption; VO2max) 
หมายถึง ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถรับเข้าไปใช้ได้ในช่วงเวลา 1 นาท ีมีหน่วย
เป็น ml/kg-1/min-1 ในการวจิัยครั้งนีใ้ช้การทดสอบของออสตรานด-์ไรห์มิ่ง (Astrand-Rhyming test) 
 5.  ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน (Overweight/ obese) หมายถึง ภาวะที่ร่างกายสะสม
ไขมันในปริมาณที่เกินกว่าท่ีร่างกายต้องการ ท้าให้มีน้้าหนกัของร่างกายมากกว่าท่ีควรจะเป็น       
ในงานวิจัยนี้ผู้เข้าร่วมการทดลองมีค่าดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 23-29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual framework) 
 
         ตัวแปรอิสระ                 ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคดิการวิจยั 

โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา 
-  โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบา 
    ร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
 
 

  -  ดัชนีมวลกาย 
  -  องค์ประกอบของร่างกาย 
  -  ความสามารถในการใช้ออกซิเจน 
     สูงสุด 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า      
ต่อดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกายและความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของผู้หญิง 
ที่มีภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนครั้งนี้ ผู้วจิัยได้ศกึษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ จากเอกสาร 
ต้ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยมีรายละเอียดต่อไปนี ้
 1.  ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน 
  1.1  เกณฑ์ในการจ้าแนกภาวะน้้าหนกัเกนิและโรคอ้วน 
  1.2  ปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน 
  1.3  ผลเสียจากภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน 
 2.  องค์ประกอบของร่างกาย 
  2.1  การประเมินไขมันในร่างกาย 
  2.2  ปัจจัยส่งผลต่อเนื้อเยื่อไขมันในร่างกาย 
 3.  ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
  3.1  ปัจจัยที่มีผลต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
  3.2  ปัจจัยที่ก้าหนดความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
  3.3  การประเมินความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 4.  การเคล่ือนไหวและออกก้าลังกายกับการลดน้้าหนกั 
 5.  ประเภทของการออกก้าลังกาย 
 6.  การฝึกแบบหนกัสลับเบา 
 7.  หลักการออกก้าลังกาย 
 

ภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน 
 ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน เป็นภาวะที่ร่างกายมีการสะสมของไขมันมากเกินและอาจ
ท้าให้เสียสุขภาพ โดยมกีารสะสมของไขมันใต้ผิวหนังซ่ึงเกินไปจากมาตรฐาน ตามท่ีก้าหนดโดย
องค์การอนามัยโลก สาเหตุส้าคัญของภาวะน้้าหนกัเกนิและโรคอ้วน เกิดจากความไม่สมดุลของ
พลังงานที่ได้รับกับพลังงานทีใ่ช้ การบริโภคอาหารทีใ่ห้พลังงาน มีไขมัน เกลือและน้้าตาลสูง แต่
วิตามิน เกลือแร่และสารอาหารอ่ืน ๆ ต่้า และกิจกรรมทางกายลดลง มาจากการใช้ส่ิงอ้านวยความ
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สะดวก การนั่งท้างานอยู่กับท่ี การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใช้พลังงานนี้  
มีผลมาจากการเปล่ียนแปลงด้านส่ิงแวดล้อมและสังคมท่ีมีการพัฒนา และขาดการสนับสนุน
เกี่ยวกับด้านสุขภาพ การขนส่ง ส่ิงแวดล้อม การแปรรูปอาหาร การตลาดและการศึกษา (WHO, 
2011) 
 จากการส้ารวจในประเทศไทยของส้านกังานส้ารวจสุขภาพประชาชนไทย (2552)        
ทั้งชายและหญิงท่ีมีอายุ 15 ปีขึ้นไป เมื่อน้าผลการส้ารวจสุขภาพ ครั้งที ่3 (พ.ศ. 2546-2547) 
เปรียบเทียบกับครั้งท่ี 4 (พ.ศ. 2551-2552) พบค่าเฉล่ียภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน มีแนวโน้ม
สูงขึ้น โดยผู้หญิงความชกุเพิ่มจากร้อยละ 34.4 เป็นร้อยละ 40.7 ส่วนในผู้ชายเพิ่มจากร้อยละ 22.5 
เป็นร้อยละ 28.4 และการวัดเส้นรอบเอว ครั้งที ่3 (พ.ศ. 2546-2547) เปรียบเทียบกับ ครั้งที ่4 (พ.ศ.
2551-2552) พบว่า ภาวะอ้วนลงพุงมีความชกุเพิ่มขึน้ โดยในผู้หญิงร้อยละ 36.1 ในผู้ชายร้อยละ 
15.4 เพิ่มเป็นร้อยละ 45 และร้อยละ 18.6 ตามล้าดับ ปรากฏดังตารางที่ 2-1 
 
ตารางท่ี 2-1  เปรียบเทียบปัจจัยเส่ียงของประชาชนไทยโดยผ่านการตรวจร่างกายครั้งที่ 3 และ 
                     ครั้งที ่4 จ้าแนกตามเพศ (ส้านักโรคไม่ตดิต่อ กรมควบคุมโรค, 2553) 
 
ปัจจัยเสี่ยง ครั งที่ 3 (พ.ศ. 2546-2547) 

ความชุก (ร้อยละ) 
ครั งที่ 4 (พ.ศ. 2551-2552) 

ความชุก (ร้อยละ) 

ชาย หญิง ชาย หญิง 
1.  ภาวะอ้วน 22.5 34.4 28.4 40.7 
2.  ภาวะอ้วนลงพุง 15.4 36.1 18.6 45.0 
3.  ภาวะไขมันในเลือดผิดปกต ิ 
(Total cholesterol) 

13.7 17.1 16.7 21.4 

  
 จากตารางนี้แสดงให้เห็นว่าการส้ารวจสุขภาพในครั้งที่ 3 และครั้งที ่4 พบ ผู้หญิงมีภาวะ
อ้วน ภาวะอ้วนลงพุง และภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ มากกว่าผู้ชายและเพิ่มขึ้นในทกุ ๆ ปี 
 1.  เกณฑ์ในการจ้าแนกภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอ้วน 
 เกณฑใ์นการจ้าแนกภาวะน้้าหนกัเกนิสามารถดูได้จากค่าดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index: BMI) ดัชนีมวลกายเปน็สูตรที่ใชค้วามสัมพันธ์ระหว่างส่วนสูงกับน้้าหนักตัวและสามารถ
บอกระดับความอ้วนได้ ดัชนีมวลร่างกายค้านวณได้จากการเอาน้้าหนักตวั (กิโลกรัม) หารด้วย 
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ส่วนสูงยกก้าลังสอง (เมตร) โดยองค์การอนามัยโลก (World Health Organization) ได้ก้าหนดค่า 
BMI ดังตารางที่ 2-2  
 สูตรการค้านวณดัชนีมวลกาย 
 

ดัชนีมวลกาย (BMI) = น้้าหนักตัว (กิโลกรัม)/ ส่วนสูง (เมตร)2 

 

ตารางท่ี 2-2  เกณฑ์ในการจ้าแนกภาวะน้้าหนกัเกนิและโรคอ้วน (WHO, 2000) 

 

ภาวะโภชนาการ ดัชนีความหนาแนน่ของร่างกาย (BMI) (กก./ม.2) 

น้้าหนักต่้ากว่าเกณฑ ์
ระดับปกต ิ
น้้าหนักเกิน 
มีความเส่ียง 

อ้วนระดับท่ี 1 
อ้วนระดับท่ี 2 

< 18.50 
18.50-22.99 
≥ 23.00 

23.00-24.99 
25.00-29.99 

> 30.00 
  
 จากตารางท่ี 2-2 ผู้วิจัยจะท้าการคดัเลือกบุคคลที่มีภาวะน้้าหนักเกนิและโรคอ้วนระดับ 1 
มาเป็นกลุ่มตัวอย่าง โดย BMI จะอยู่ระหว่าง 23-29.9  
 2.  ปัจจัยที่ส่งผลภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน (สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์, 
2538) 
 ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัญหาสุขภาพโดยส่วนใหญ่สืบเนื่องมาจากนิสัย    
การรับประทานอาหารที่ไม่ถูกต้อง สภาพร่างกายท่ีแตกต่างกัน และวิถีชีวิตของแต่ละคน ได้แก ่
 1.  พฤติกรรมการกนิ 
  1.1  การรับประทานอาหารมากเกินไป รว่มกับการขาดการออกก้าลังกาย จนเกดิ   
การสะสมเป็นเซลล์ไขมันอยู่ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
  1.2  ความผิดปกติที่สมองส่วนไฮโปธาลามัส ท้าให้การควบคุมการกินผดิปกต ิ
 2.  พฤติกรรมการขาดการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ 
 3.  ภาวะทางด้านจิตใจ เช่น ความเครียดท้าให้เกิดความอยากอาหารมากขึ้น 
 4.  พันธุกรรม ถ้าพ่อแม่เป็นโรคอ้วนลูกที่เกิดมาก็มีโอกาสเป็นโรคอ้วนสูง 
 5.  ความผิดปกตขิองการท้างานของต่อมไร้ท่อท้าให้การผลิตฮอร์โมนบางชนิดผดิปกติ 
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 6.  พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ้าวนัที่ไม่เหมาะสม ขาดการท้ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น 
การจราจรตดิขัดท้าให้คนต้องนั่งบนรถยนต์หลายช่ัวโมงตอ่วันหรือลักษณะงานที่ต้องนั่งท้างาน
ตลอดเวลา 
 ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนมีปัจจัยหลาย ๆ อย่างรวมกนัเช่น ความไม่สมดุลของ
พลังงานที่ได้รับกับพลังงานที่ถูกใช้ไป การใช้ชีวติที่อยู่กับที่เช่นนั่งโต๊ะท้างาน ดูโทรทัศน์ และอาจ
เกิดจากปัจจยัอ่ืน ๆ ได้ด้วยเช่น พันธุกรรม และความผดิปกติของระบบการท้างานของร่างกาย   
ต่อมไร้ท่อ ซ่ึงถ้าหากมกีารควบคุมอาหารและออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอจะสามารถช่วยลด
โอกาสที่จะเกิดภาวะน้้าหนกัเกิน  
 3.  ผลเสยีจากภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน 
 ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน มีผลเสียต่อสุขภาพ ท้าให้อัตราการตาย และอัตราพิการ
เพิ่มขึ้นมากกว่าคนไม่อ้วน การที่มีน้้าหนกัตัวเกินหรือความอ้วนนั้นสัมพันธ์กับการเกิดโรคหลาย
ชนิด และมีผลต่อระบบการท้างานในร่างกายหลายระบบดว้ยกัน แบ่งเปน็กลุ่มใหญ่ ๆ ได้ 4 กลุ่ม 
ดังนี้คือ 
 1.  กลุ่มโรคเรื้อรังที่สัมพันธ์กับภาวะน้้าหนกัเกินและโรคอ้วน 
  1.1  โรคความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดในสมอง (Stroke) จากการศึกษาผู้ป่วย
โรคหลอดเลือดในสมอง พบว่า ผู้ท่ีมีดัชนีมวลกายตั้งแต่ 30 กิโลกรัมต่อตารางเมตร มีโอกาสเกิด
โรคเป็น 2 เท่ากับผู้ที่มีดัชนีมวลกายต่้ากว่า 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร และมีค่าความดนัโลหิตที่สูง
ผิดปกติซ่ึงมีความเส่ียงต่อการเกิดโรค 
  1.2  โรคหัวใจและหลอดเลือด น้้าหนักตวัเป็นปัจจัยส้าคัญอันดับท่ี 3 รองจากอายุและ
ไขมันที่ผิดปกติที่จะเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  
  1.3  โรคมะเร็งบางชนดิ พบว่าโรคอ้วนสัมพันธ์กับมะเร็งทีเ่กี่ยวข้องกับฮอร์โมน 
ได้แก่ มะเร็งมดลูก ปากมดลูก รังไข่ เต้านม เป็นต้น และพบว่าน้้าหนกัตัวที่เพิ่มขึ้นในผู้หญิงหลัง
หมดประจา้เดอืนทา้ให้มกีารสร้างฮอรโ์มนเอสโตรเจนเพิม่ มีความเส่ียงต่อการเกดิโรคมะเร็งมากขึน้ 
  1.4  โรคถุงน้้าด ีคนอ้วนพบได้ 3-4 เท่าเมื่อเปรียบเทียบกับคนไม่อ้วน 
  1.5  โรคอัลไซเมอร์ เนื่องจากภาวะน้้าหนกัเกินและโรคอ้วนจะมีปัญหาเกี่ยวกับระบบ
หลอดเลือดและโรคความดันโลหิตสูง หลอดเลือดจะมีคอเลสเตอรอลและน้้าตาลในระดับท่ีสูง 
ส่งผลให้การไหลเวียนของเลือดในสมองและการหล่ังของสารส่ือประสาทผิดปกต ิ
 2.  กลุ่มความผิดปกตขิองต่อมไร้ท่อ และเมตาบอลิซึม 
  2.1  โรคเบาหวาน พบว่าโรคอ้วนระดับ 1 ระดับ 2 และระดับ 3 จะมีโอกาสเป็น
โรคเบาหวานมากกว่าคนทั่วไป 2 เท่า 5 เท่า และ 10 เท่า ตามล้าดับ 
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  2.2  ภาวะไขมันผิดปกติ (Dyslipidemia) คนอ้วนจะมรีะดับไขมันในเลือดทั้ง         
ไตรกลีเซอไรด ์และแอลดีแอล-คอเลสเตอรอลในปริมาณสูง ในขณะที่ไขมันชนดิดี เอชดีแอล-
คอเลสเตอรอลที่ร่างกายต้องการมีปริมาณต่้า ซ่ึงมีผลต่อการเพิ่มความเส่ียงในการเกิดภาวะหัวใจ
ขาดเลือด และโรคเส้นเลือดในสมองตีบตนั 
  2.3  ภาวะผิดปกติเกี่ยวกับการเผาผลาญพลังงาน (Metabolic syndrome) เป็นกลุ่ม
อาการที่ประกอบด้วย ความดนัโลหิตสูง ไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง เอชดีแอล-คอเลสเตอรอล ใน
เลือดต่้า การหล่ังอินซูลิน ไม่เพียงพอที่จะลดระดับกลูโคสในเลือดลงจนเป็นปกติ (Glucose 
intolerance) และ อินซูลิน ออกฤทธ์ิไม่ดีเนื่องจากผิดปกตทิี่ตัวรับ (Insulin resistance) 
 3.  กลุ่มโรคหรืออาการที่เกิดจากน้้าหนักและไขมันในร่างกายมากเกิน 
  3.1  โรคข้อเส่ือม เนื่องจากน้้าหนักตัว และไขมนัในร่างกายเพิ่มมากขึ้น ข้อต่อต่าง ๆ 
ไม่สามารถแบกรับน้้าหนกัไว้ได้ จึงมีการเส่ือมและเปล่ียนแปลงตามระยะเวลาท่ีมีน้้าหนกัตัวเพิ่มขึ้น 
  3.2  โรคเกี่ยวกับระบบการหายใจ มีความล้าบากในการหายใจเข้าออกเนื่องจากไขมัน
ที่มากขึ้นบริเวณรอบทรวงอกจะขัดขวางการขยายตวัของทรวงอก นอกจากนี้ ไขมนัที่ท้องท้าให้
กระบังลมไม่สามารถหย่อนตัวลงมาได้อย่างปกต ิจะเหนื่อยง่าย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในท่านอน 
หายใจล้าบาก 
  3.3  ปัญหาอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับน้้าหนกัตัวมากเกนิ มักเป็นโรคผิวหนังบางชนิด
มากกว่าคนปกติ เช่น เชื้อรา (Moniliasis) บริเวณใต้ราวนม รักแร้ และขาหนีบ การไหลเวียนของ
เลือดจากขาขึน้สู่หัวใจไม่สะดวก มีปัญหาการผ่าตัดช่องท้องและการคลอดบุตรจะในคนอ้วน
มากกว่าคนทัว่ไป แผลผ่าตัดหายช้ากว่าปกต ิและ ระบบการขับถ่ายไม่ปกต ิ
 4.  กลุ่มปัญหาทางสังคมและจิตใจเกี่ยวข้องกับภาวะน้้าหนกัเกินและโรคอ้วน คือ ท้าให้
ขาดความมั่นใจในตนเอง เสียบุคลิกภาพ และรู้สึกอึดอัดไมค่ล่องตัว 
 ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน มีผลเสียต่อสุขภาพท้าให้เกดิโรคตา่ง ๆ เช่น โรคหัวใจ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปน็ต้น มีผลต่อการดา้เนินชีวิตประจ้าวนั ใช้ชีวิตล้าบาก เกิด
การสูญเสียทรัพย์สิน เสียเงินค่ารกัษาโรค และอาจเสียชีวิตได้ เมื่อทราบถึงปัจจัยและผลเสียของ  
การเกดิภาวะน้้าหนกัเกินแล้ว วิธีการที่เหมาะสม ให้ผลดตีอ่สุขภาพและการป้องกนัไม่ให้เกิดภาวะ
นี้ได้แกก่ารเพิ่มกิจกรรมทางกาย เพิ่มการเคล่ือนไหวและการออกก้าลังกาย 
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องค์ประกอบของร่างกาย 
 องค์ประกอบของร่างกาย คือ อัตราส่วนของร่างกายระหว่างมวลเนื้อเยื่อที่เป็นมวลไขมัน  
(Fat mass) และมวลไร้ไขมัน (Fat-free mass) เช่น กล้ามเนือ้ กระดกู และอวัยวะต่าง ๆ ปัจจัยที่เป็น
ตัวก้าหนดปริมาณไขมันในร่างกาย คือ จ้านวนและขนาดของเซลล์ไขมัน (Adipose tissue)         
การเพิ่มขึน้ของจ้านวนเซลล์ไขมันจะเริ่มตั้งแต่ก้าเนิดและจะเพิ่มมากขึ้นต่อไปจนถึงวัยรุ่น ขนาด
ของเซลล์ไขมันสามารถเพิ่มหรือลดลงได้ตามความสมดุลของแคลอรี การเพิ่มหรือลดลงของ
น้้าหนักตวัในคนวัยผูใ้หญ่ คือ การเปล่ียนแปลงทางด้านขนาดของเซลล์ไขมันไม่ใชจ่้านวนเซลล์
ไขมัน เซลล์ไขมันจะเป็นแหล่งเก็บสะสมของไตรกลีเซอไรด์ในรูปของไขมนัเหลว ซ่ึงไขมัน    
ส่วนใหญ่จะถูกใช้ไปในการปฏิบัตกิิจกรรมที่มีความเข้มข้นปานกลาง และเป็นเวลายาวนาน (ธีระศักดิ์ 
อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
 การตรวจวดัองค์ประกอบของร่างกาย เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการติดตามผลในการ
ควบคุมน้้าหนกั โดยท้าการวดัความเปล่ียนแปลงของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย นอกเหนือจาก 
การดกูารเปล่ียนแปลงของน้้าหนกัตวัเพียงอย่างเดียว การวดัผลของเปอร์เซ็นต์ไขมันภายในร่างกาย 
จะช่วยให้ทราบว่าจากน้้าหนักที่ลดลงไปทั้งหมด คิดเป็นสัดส่วนของไขมัน และ สามารถรักษามวล
ของกล้ามเนื้อไว้เท่าไร 
 1.  การประเมินไขมันในร่างกาย  
 รังสรรค์ ตั้งตรงจิตร (2550) ได้กล่าวว่า การประเมินร้อยละของไขมันในร่างกายและมวล
ไร้ไขมันสามารถท้าการประเมินได้หลายวิธีดังนี ้
 1.  การวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) 
 2.  การชั่งน้้าหนกัใต้น้้า (Underwater weighing) 
 3.  การหาปริมาณน้้าในร่างกาย (Total body water) 
 4.  การหาปริมาณโพแทสเซียมในร่างกาย (Total body potassium) 
 5.  การวดัความต้านทานไฟฟ้าโดยรวมของร่างกาย (Bioelectrical impedance) 
 6.  การถ่ายภาพรังสีส่วนตัดอาศัยคอมพิวเตอร ์(Computerized axial tomography) 
 7.  การวดัการดูดกลืนรังสีเอ็กซ์ โดยใช้ระดับพลังงานรังสีเอ็กซ์ 2 ระดับ (Dual-energy 
X-ray absorptiometry)  
 วิธีการประเมินไขมันในร่างกายตา่ง ๆ เหล่านี้ วิธีที่นิยมใชอ้ย่างแพร่หลาย คือ การวัด
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) ซ่ึงเป็นวิธีการประเมินไขมนัที่สะสมใน
ร่างกายและกล้ามเนื้อ การวัดองค์ประกอบของร่างโดยวิธีนี้ อาศัยเครื่องมือที่เรียกว่า คาลิปเปอร์ 
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(Caliper) ซ่ึงการใชค้าลิปเปอร์ วัดปริมาณไขมนัปกตจิะวดัได้เป็น 2 ชั้น คือ ชัน้ของผิวหนังและชั้น
ของเนื้อเยื่อใต้ผิวหนัง การประเมนิไขมันใต้ผวิหนังโดยการใช้คาลิปเปอร์นี้จะให้ประโยชน์ ดังนี้  
 1.  สามารถท้าได้ง่ายและไม่เป็นอันตรายขณะที่ท้าการประเมิน ไขมันใต้ผิวหนังที่
ประเมินได้จะสะท้อนถึงภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันในร่างกาย ซ่ึงเปล่ียนแปลงไปตามอายุ 
เพศ ตัวบุคคล และประชากรกลุ่มต่าง ๆ นอกจากนัน้ ความหนาของไขมันใต้ผวิหนังยังแตกต่างกัน
ไปตามอวัยวะหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่ท้าการวัด ซ่ึงในบางส่วนจะมีปริมาณใกล้เคียงกับ
ปริมาณไขมนัในร่างกายท้ังหมด แต่ในบางส่วนก็จะแตกตา่งไปมาก  
 2.  ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังจะเป็นลักษณะเฉพาะของการกระจายของเนื้อเยื่อ
ไขมนัใต้ผวิหนัง โดยลักษณะของการกระจายของเนื้อเยื่อไขมนับรเิวณใต้ผวิหนังจะมกีารสลายตวัได้
ในรูปแบบที่ไม่เหมือนกนั ซ่ึงจะท้าให้มีอัตราเส่ียงต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกินต่างกนั 
 ลักษณะการวัดจะต้องวัดในต้าแหน่งเดียวกัน ถ้าต้าแหน่งตา่งกันเพียงเล็กน้อยอาจจะท้า
ให้ได้ผลการวัดที่แตกต่างกัน ข้อควรระวังอีกอย่างหนึ่งคือ การวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนัง
เป็นการวดัปริมาณเนื้อเยื่อที่นุ่ม ยดืหยุ่นได้จึงวดัให้มคีวามถูกต้องได้ยาก ถึงแม้จะวัดในต้าแหน่ง
เดียวกนั ความยืดหยุ่นระหว่างช้ันผวิหนังและเนื้อเยื่อไขมนัจะขึน้อยู่กับ น้้า อาย ุเพศ และขนาดของ
แต่ละบุคคล  
 ในงานวิจัยนี้ใชว้ิธีการวดัความหนาของไขมันใต้ผิวหนังซ่ึงเป็นวิธีที่นิยมใช้ และไม่เป็น
อันตรายต่อผู้เข้ารว่มการทดลอง สามารถท้าได้ง่ายและได้ผลการประเมินเป็นที่ยอมรับ ต้องมีความ
ช้านาญในการใช้เครื่องมือ วดัในต้าแหน่งเดียวกนัผลที่ได้จะไม่เกิดความคาดเคล่ือน ซ่ึงค่ามาตรฐาน
ของปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายของเพศหญิงท่ีควรจะเป็น แสดงในตารางท่ี 2-3 
 
ตารางท่ี 2-3  ค่ามาตรฐานปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของเพศหญิง (การกีฬาแห่งประเทศ 
                     ไทย, 2543) 
 

อายุ (ป)ี ดีมาก ด ี ปานกลาง ต้่า ต่้ามาก 
17-19 20.3-22.3 22.4-24.4 24.5-28.7 28.8-30.8  30.9 
20-29 20.4-22.6 22.7-24.9 25.0-29.6 29.7-31.5  31.6 
30-39 24.4-26.5 26.6-28.7 28.8-33.2 33.3-35.4  35.5 
40-49 29.8-31.6 31.7-33.5 33.6-37.4 37.5-39.3  39.4 
50-59 32.6-34.5 34.6-36.5 36.6-40.6 40.7-42.6  42.7 
60-72 27.5-30.3 30.4-33.2 33.3-39.1 39.2-42.0  42.1 
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 จากตารางท่ี 2-3 ค่ามาตรฐานของปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมนัในเพศหญิงท่ีควรจะเปน็ใน
อายุท่ีแตกต่างกัน ไม่ควรอยูใ่นระดับต่้า ถ้าเกินจากนี้มีความเส่ียงต่อการเกิดภาวะน้้าหนักเกินและ
โรคอ้วน 
 2.  ปัจจัยส่งผลต่อเนื อเยื่อไขมนัในร่างกาย (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 2554) มี 2 
ปัจจัยหลัก ๆ คือ 
 1.  สาเหตุจากปัจจัยด้าน คือ พันธุกรรม มกีารศกึษา พบว่า ถ้าท้ังพ่อและแม่มีน้้าหนักมาก 
ลูกจะมีโอกาสอ้วนถึงร้อยละ 80 ถ้าคนใดคนหนึง่อ้วน โอกาสที่ลูกจะอ้วนจะลดลงเหลือร้อยละ 40 
แต่ถ้าท้ังพ่อและแม่ผอม ลูกจะมีโอกาสอ้วนเพียงร้อยละ 14 เท่านั้น  
 2.  สาเหตุจากปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม คือ เป็นปจัจัยที่ส้าคัญ มีส่ิงท่ียั่วยุให้บริโภคอาหาร  
ที่เกินความจ้าเป็น ถูกกระตุ้นให้บริโภคเกือบตลอดเวลา ขอ้มูลจากกระทรวงสาธารณสุขในด้าน
โภชนาการของคนไทย พบว่า เมื่อ 48 ปีมาแล้ว หรือเมื่อ พ.ศ. 2505 คนไทยกินอาหารประเภทไขมัน
เพียง 18 กรัมต่อวนัซ่ึงเท่ากับร้อยละ 8.9 ของพลังงานที่ได้รับทั้งหมดต่อวันแต่ผลจากการรณรงค์
ของกระทรวงสาธารณสุข เพื่อการพฒันาคณุภาพและส่งเสริมสุขภาพร่วมกับการเจริญเติบโต 
ทางเศรษฐกิจของประเทศอย่างต่อเนื่อง ท้าให้เมื่อส้ารวจขอ้มูลใหม่ในปี พ.ศ. 2529 และปี พ.ศ. 
2542 พบว่า คนไทยกินอาหารประเภทไขมนัเพิ่มขึ้นเป็น 42-45 กรัมต่อวันซ่ึงเท่ากับร้อยละ 22-26 
ของพลังงานที่ได้รับทั้งหมดต่อวัน โดยที่อาหารประเภทโปรตีนและพลังงานรวมประมาณ 1,800-
2,000 แคลอรีต่อวัน ไม่ได้ต่างจากปี พ.ศ. 2505 แต่เป็นเพราะวิถีการใช้ชีวิตที่เปล่ียนไป การนั่ง
ท้างานอยู่กับท่ี ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี การเล่นคอมพิวเตอร์ เกม โทรทัศน์ โทรศัพท์มือถือ 
และส่ิงอ้านวยความสะดวกต่าง ๆ ท้าให้กิจกรรมทางกายลดลง 
 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption: Vo2max) 
หมายถึง ปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายน้าไปใชข้ณะออกก้าลังกาย มีหน่วยเป็นมิลลิลิตรของ
ออกซิเจนต่อน้้าหนักตัว 1 กิโลกรัม ต่อเวลา 1 นาท ี(ml.kg-1.min-1) ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด เป็นความสามารถของร่างกายท่ีจะน้าออกซิเจนที่หายใจเข้าไปในปอด เข้าไปใช้
สร้างพลังงานในเซลล์ได้มากที่สุด ในระหว่างท่ีร่างกายออกก้าลังกาย ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดจะแตกต่างกันไปตามสถานะด้าน อายุ เพศ รูปร่าง และสมรรถภาพทางกาย 
(ACSM, 2000)   
 1.  ปัจจัยที่มีผลตอ่ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสดุ (ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพ็ชร์ และ
สิทธา พงษ์พิบูลย์, 2554, หน้า 241-243) 



15 

 1.  อาย ุเป็นหนึ่งปัจจัยส้าคัญที่มีต่อความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของแต่ละ
บุคคล พออายุเพิ่มขึ้นค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดก็จะลดลงตามล้าดับ ความสัมพันธ์
ระหว่างอายุและความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด จะลดลงประมาณร้อยละ 1 ต่อปีหรือ
มากกว่านั้น และไม่สามารถที่จะหยุดการเปล่ียนแปลงในทางลบของค่าต่อความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด แต่สามารถที่จะชะลอการเปล่ียนแปลงได้โดยการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ 
 
ตารางท่ี 2-4  การเปล่ียนแปลงของปริมาณความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max)  
                     ตามอาย ุ(Wilmore, Costill, & Kenny, 2008) 
 

Age (year) VO2max (ml/kg/min) % Change from 25 
25 47.7 - 
35 43.1 -10 
45 39.5 -17 
55 38.4 -20 
65 34.5 -28 
75 25.5 -47 

  
 ในตารางที ่2-4 แสดงให้เห็นว่า อายุมีผลต่อปริมาณความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นทุก ๆ 10 ปี ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดจะลดลง ซ่ึงไม่
สามารถหยุดการเปล่ียนแปลงนี้ได้ แต่สามารถชะลอการเปล่ียนแปลงได้จากการออกก้าลังกาย 
 2.  เพศ เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด โดยเพศหญิง
จะมีค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ต่้ากว่าเพศชายประมาณ ร้อยละ 15-30 เนื่องจากเพศ
หญิงมีมวลกล้ามเนื้อที่น้อยกว่ากว่าเพศชาย เป็นเพราะฮอรโ์มนเทสโทสเทอโรน (Testosterone) ที่
เพศชายมีมากกว่าเพศหญิง ฮอร์โมนชนดินีจ้ะชว่ยการเสริมสร้างโปรตนี ซ่ึงจะท้าให้มีมวลกล้ามเนือ้
เพิ่มมากขึ้น และฮอร์โมนเทสโทสเทอโรนยังช่วยกระตุน้การผลิตของฮอร์โมนอิริทโทรโพอิติน 
(Erythropoietin) จากไตซ่ึงจะท้าให้ร่างกายผลิตเม็ดเลือดแดงเพ่ิมมากขึน้ ทั้งสองปัจจัยนีจ้ะมีผลต่อ
ระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ในเพศชายและหญิง 
 3.  พันธุกรรม มีส่วนช่วยส่งผลให้มีค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดให้อยูใ่น
ระดับท่ีสูง การศกึษาในต่างประเทศได้พบความคล้ายในเส้นใยของกล้ามเนื้อระหว่างฝาแฝดพ่อแม่
เดียวกนั และได้พบว่าค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างฝาแฝดพ่อแม่เดียวกนันั้น 
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มีค่าที่ใกล้เคียงกนั ในทางตรงกันข้าม การศกึษาได้พบความแตกต่างของเส้นใยกล้ามเนื้อระหว่าง  
พี่น้องท่ีมีพ่อแม่เดียวกัน จากการศกึษานี้จึงสรุปไดว้่าพันธุกรรมมีผลต่อความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด  
 4.  การออกก้าลังกาย มีผลต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ในคนที่ออกก้าลังกาย
หรือฝึกซ้อมกีฬาอย่างเป็นประจ้าค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด จะอยู่ในระดับท่ีสูงกว่า
ผู้ท่ีมีการเคล่ือนไหวน้อย การเปล่ียนแปลงของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดในแต่ละ
บุคคลนั้นจะแตกต่างกันไป และเปล่ียนแปลงมากหรือน้อยนั้นขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการออกก้าลังกาย
หรือการฝึกซ้อม การเปล่ียนแปลงนั้นสามารถที่จะเกิดขึ้นไดถึ้งร้อยละ 5-25 และมีการเปล่ียนแปลงได้
สูงถึงร้อยละ 50 
 5.  โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่มีผลกระทบต่อความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ในกรณคีนที่มีภาวะหลอดเลือดหัวใจตีบ (Coronary artery disease) การท้างานของ
หัวใจก็อาจจะไม่อยูใ่นเกณฑ์ปกตใินขณะที่ออกก้าลังกาย การท้างานที่ผิดปกตนิั้น จะส่งผลกระทบ
ต่อปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจ เมื่อหัวใจบีบตัว 1 ครั้งและอัตราการไหลของเลือดที่ออกจากหัวใจ
ใน 1 นาที (Stroke volume and cardiac output) ซ่ึงความผิดปกติของสองปัจจัยนี้จะส่งผลให้ค่า
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดนั้นลดลง โรคหัวใจและหลอดเลือดยังก่อให้เกิดความเส่ียง
ต่อการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร การออกก้าลังกายสามารถลดความเส่ียงตรงนี้ลงได้  
 มีหลายปัจจัยที่ส่งผลต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด คือ อายุ เพศ พันธุกรรม 
การออกกา้ลังกายและโรคหัวใจและหลอดเลือด ซ่ึงถ้าหากร่างกายมีการออกก้าลังกายอย่าง
สม่้าเสมอค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดจะชะลอการเปล่ียนแปลงได้ ก็จะส่งผลต่อ
สมรรถภาพในการท้างานของร่างกายให้มีประสิทธิภาพท่ีดีกว่า และลดอัตราเส่ียงต่อการเกิดโรค
ต่าง ๆ ได้ 
 2.  ปัจจัยที่ก้าหนดความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสดุ  
 ประทุม ม่วงม ี(2527) กล่าวว่า ออกซิเจนจะถูกส่งไปให้กล้ามเนื้อได้มากหรือน้อยเท่าไร 
ขึ้นอยู่กับปัจจัย 4 อย่าง ดังนี ้
 1.  ปริมาณของอากาศที่เข้าสู่ปอด (Minute Ventilation: VE) เมื่ออากาศเข้าสู่ปอดมาก
ในขณะออกก้าลังกายหรือมีความจุปอด (Vital capacity) เพิ่มขึ้น จะท้าให้ความดันของออกซิเจนใน
ปอดมากขึน้ การฟุ้ง การกระจาย การไหลเวียนของก๊าซสู่ระบบการไหลเวียนสะดวกยิ่งขึ้น 
ออกซิเจนเข้าสู่ภายในเซลล์มากขึ้น 
 2.  ความสามารถของโลหิตที่จะรับเข้าไปได้ ตวัการส้าคัญในการรับออกซิเจนเข้าสู่
กระแสโลหิตคือ ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) หากมีจ้านวนมากก็สามารถพาออกซิเจนไปใช้ได้มาก 
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 3.  ความต้องการออกซิเจนของเนื้อเยื่อ หมายถึง ความจ้าเป็นที่จะต้องสร้างพลังงานโดย
ใช้ออกซิเจนในกจิกรรมที่ต้องออกแรงตดิต่อกนัเป็นเวลานาน เมื่อร่างกายใช้ออกซิเจนออกไป จึง
ต้องมีการน้าเอาออกซิเจนจากบรรยากาศมาทดแทนออกซิเจนที่เสียไป 
 4.  ปริมาณเลือดที่ฉีดออกจากหัวใจในเวลา 1 นาท ี(Cardiac output) หากหัวใจฉีดโลหิต
ออกจากหัวใจมากเท่าใด การใช้ออกซิเจนจะมากไปด้วย หลักในการออกก้าลังกายท่ีใช้เวลานาน
กว่า 3-4 นาที คือความสามารถของหัวใจ ปอด และระบบการไหลเวียนโลหิตในการขนส่ง
ออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อที่ก้าลังท้างาน ดังนั้น การประเมนิสมรรถภาพของระบบการหายใจ 
ความสามารถของบุคคลในการท้ากิจกรรม โดยประมาณคา่ความสูงสุดของหัวใจ ปอด และระบบ
การไหลเวียนโลหิตดว้ยการทดสอบการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake test) 
 3.  การประเมินความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสดุ ท้าได้ 2 วิธีคือ 
 1.  วิธีการวดัโดยตรง (Direct method) จากเครื่องมือซ่ึงเป็นอุปกรณ์ประกอบด้วย ลู่กล 
(Treadmill) จักยานวัดงาน (Bicycle ergometer) เครื่องวัดและแสดงปริมาณอากาศ (Gasometer) 
เครื่องวิเคราะห์อากาศ (Gas-analyzer) เครื่องให้จังหวะ (Metonome) และ นาฬิกาจับเวลา วิธีการวัด
ท้าได้โดยหายใจเข้าออกเข้าเครื่องเก็บอากาศ ซ่ึงมีทั้งแบบวงจรปิด-เปิด แล้ววิเคราะห์อัตราส่วนของ
ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซดจ์ากอากาศที่หายใจเข้าและออก เพื่อค้านวณหาออกซิเจนที่
ร่างกายใช้ไปในแต่ละนาที แต่วิธีนี้ไม่สะดวกตรงท่ีต้องทดลองในห้องปฏิบัติการ วิธีการยุ่งยาก
ซับซ้อน และผู้เข้ารับการทดลองต้องออกก้าลังเต็มที่จนเหนื่อยหมดแรง เสียเวลานานในการ
ทดสอบ 
 2.  วิธีทางอ้อม (Indirect method) โดยให้ผู้รับการทดสอบท้างานหนักในระดับสูงสุด 
(Maximal work load) หรือ ท้างานหนักระดับต่้ากว่าสูงสุด (Submaximal work load) ซ่ึง 
Submaximal work load จะใชร้ะยะเวลาประมาณ 5-10 นาที ไม่ถึงกับหมดแรง เพื่อประมาณ
ค่าสูงสุดของความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกาย วิธีนี้สะดวกเพราะใช้เวลาในการทดสอบ
น้อย วิธีการไม่ยุ่งยากและนอกจากนี้ Submaximal work load ยังสามารถหลีกเล่ียงอันตรายที่อาจ
เกิดขึน้ไดก้ับผู้เข้ารับการทดสอบ  
 ในงานวิจัยนี้จะใช้วิธีทางอ้อมในทดสอบในห้องปฏิบัติการ โดยใช้แบบทดสอบของ    
ออสตรานด์-ไรห์มิ่ง (Astrand & Rodahl, 1986) เนื่องจากเป็นวิธีการที่มีการยอมรับ ให้ผลเที่ยงตรง 
และเป็นที่นิยมใชใ้นปัจจุบัน  
 ในการทดสอบหาความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน ควรยุตกิารทดสอบเมื่อมีเหตุ
ดังต่อไปนี้ (สุดหล้า เหมือนเดช, 2550, หน้า 16) 
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 1.  ชีพจรเต้นช้าลงแทนที่จะเพ่ิมเมื่อท้างานเพิ่ม 
 2.  ความดนัโลหิตขณะที่หัวใจบีบหัว (Systrolic pressure) มีอัตรา 240-250 มิลลิลิตร
ปรอท 
 3.  ความดนัโลหิตขณะที่หัวใจคลายตวั (Diastrolic pressure) มากกว่า 125 มิลลิลิตร
ปรอท 
 4.  มีอาการปวดหน้าอกเพิ่มขึน้ หายใจติดขัด 
 5.  มีอาการตรวจพบว่า หน้าซีด มึนงง หรือไม่มีความรู้สึกต่อส่ิงรอบตัว 
 6.  มีอาการที่ตรวจคล่ืนไฟฟ้าของหัวใจพบว่า กราฟหัวใจที่แสดงอาการเต้นของหัวใจผดิ
จังหวะ 
 ถ้าระหว่างการทดสอบมีอาการดังกล่าวให้หยุดการทดสอบทันทีเพื่อป้องกันอันตราย     
ที่จะเกิดกับผู้เข้ารว่มการทดลอง 
 

การเคลื่อนไหวและออกก้าลังกายกับการลดน ้าหนัก  
 การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นปจัจัยส้าคัญในการเพิ่มการใช้พลังงานที่เก็บสะสมในในรูป
ของไขมัน การเพิ่มการเผาผลาญไขมันส่วนเกิน นับได้ว่าเป็นการลดน้้าหนักที่ถูกหลักการ การลด
ไขมันต่างกับการลดน้้าในร่างกาย กล่าวคือ การลดหรือรีดน้้าออกจากร่างกายจะเห็นผลเร็วแต่
น้้าหนักก็กลับคืนมาเร็วเช่นกัน การลดไขมันใช้เวลานาน ซ่ึงพอ ๆ กับการเพิ่มไขมนัที่เป็นแบบค่อย
เป็นค่อยไป ในกรณีที่น้้าหนกัตวัไม่เปล่ียนแปลงการเพิ่มไขมันอาจเกดิร่วมกับการลดองค์ประกอบ
ร่างกายส่วนอ่ืน เช่น กล้ามเนื้อ ท้าให้เราไม่สังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงของการเพิ่มไขมนัก็เป็นได้ 
ในภาพรวมจากผลศึกษาวจิัยที่ผ่านมาหลายสิบปี มีหลักฐานยืนยันแน่ชัดแล้วว่าการเคล่ือนไหวและ
ออกก้าลังกายสามารถควบคุมน้้าหนักไมใ่ห้น้้าหนกัเพิ่ม (มีความเชื่อมั่นสูงไม่จ้าเป็นต้องมีการศกึษา
เพิ่มเติม) การเคล่ือนไหวและการออกก้าลังกายสามารถรักษาและคงสภาพน้้าหนกัที่ลด (มีความ
เชื่อมั่นมาก ยังต้องการการศกึษาบ้าง) และการเคล่ือนไหวและออกก้าลังกายสามารถรักษาโรคอ้วน
ได้ (มีความเชื่อมั่นปานกลาง ยังต้องการศกึษาอีกมาก) 
 เมื่อเริ่มกิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกาย หรือเริ่มออกก้าลังกาย มักมีความคาดหวังสูงใน    
การลดน้้าหนกัอย่างมาก และอยากเห็นผลในระยะส้ัน ซ่ึงจะไม่เป็นเช่นนั้น ท้าให้เกิดความท้อแท้
หรือเลิกกิจกรรมต่าง ๆ ถ้าหวังผลให้เกดิการลดน้้าหนกั ต้องมีการเคล่ือนไหวและออกก้าลังกาย
อย่างจริงจังท้าต่อเนื่องและสม่้าเสมอ นอกจากนี้ มีหลายการศึกษาพบว่า การดูแลการลดน้้าหนกัให้
ได้ผลนั้น ต้องการ 3 ปัจจัยร่วมกัน ได้แก่ ลดการบริโภคอาหาร เพิ่มการเคล่ือนไหวร่างกายและปรับ
พฤติกรรมซ่ึงต้องท้าในระยะยาวต่อเนื่องจึงจะเห็นผล 
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 การศึกษามากมาย ที่บอกถึงผลของการออกก้าลังกายต่อการเปล่ียนแปลงน้้าหนักตวัใน
คนอ้วน โดยใช้ระยะเวลา 4-12 เดือน พบว่าน้้าหนักตัวเฉล่ียลด 2.4 กิโลกรัม ในกลุ่มออกก้าลังกาย 
และการออกก้าลังกายในช่วงส้ัน (< 26 สัปดาห์) จะลดน้้าหนักลงตัวและไขมนัได้มากในช่วงแรก
และเริ่มช้าลง และถ้าออกก้าลังกายเป็นระยะเวลายาว (> 26 สัปดาห์) จะไม่เห็นผลชัดเจน ผู้หญิง
และผู้ชายมีการตอบสนองต่างกนัในการออกก้าลังกายในปริมาณที่เท่ากัน โดยผู้ชายจะลดน้้าหนกั
ได้มากกว่าผู้หญิง ท้ังนี้เนื่องมากจากการชดเชยดว้ยการเพ่ิมการบริโภคอาหารของผู้หญิงก็เป็นได้ 
นอกจากนี้ยังพบว่าผู้หญิงวัยหมดประจ้าเดือนเป็นกลุ่มเส่ียงท่ีน้้าหนักจะเพิ่มง่าย และลดยากกว่า
กลุ่มอายุอ่ืน ๆ การศึกษาการออกก้าลังกายแบบแอโรบิกท้าให้คนอ้วนลดน้้าหนกัไดร้ะดับหนึ่ง 
ระบบการไหลเวียนเลือดดขีึ้น สามารถลดไขมนัหน้าท้องได้บ้างขณะที่บางคนไม่พบการ
เปล่ียนแปลง ขณะที่การออกก้าลังกายร่วมไปกับการลดอาหารที่บริโภค จะช่วยให้ระบบการ
ไหลเวียนเลือดดีขึ้น ยังชว่ยให้ลดไขมันหน้าท้องได้อีก ดังนั้น การแนะน้าควรให้ทั้ง 2 ปัจจัยควบคู่
กันไป และการติดตามผลจากเจ้าหน้าที่ท่ีดูแลการลดน้้าหนกัพบว่าช่วยให้อาสาสมัครด้าเนนิ
กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายได้อย่างต่อเนื่องและประสบผลส้าเร็จในการลดน้้าหนกั 
 1.  ปัจจัยที่มีผลตอ่การลดน า้หนกั 
  1.1  การลดการบริโภคอาหาร 
  การลดปริมาณไขมันและลดปริมาณพลังงานที่ได้รับต่อวันการบริโภคอาหารที่มี
แคลอรี่เท่าเดิม โดยการลดไขมันและทดแทนด้วยคาร์โบไฮเดรต ซ่ึงให้ปริมาณแคลอรี่เท่าเดิมนั้น 
ช่วยลดปริมาณไขมันที่ร่างกายไดร้ับ แต่ไม่ได้ชว่ยลดน้้าหนัก เนื่องจากปริมาณแคลอรี่ยังเท่าเดิม 
ดังนั้นการปรับเปล่ียนชนดิอาหารที่บริโภคยังไม่พอควรลดการบริโภคลงดว้ย 
  1.2  การเพิ่มการเคล่ือนไหวร่างกาย 
  การลดน้้าหนกัมกัเนื่องมาจากการลดปรมิาณพลังงานที่ไดร้ับร่วมกับการเพิ่ม         
การเคล่ือนไหวร่างกาย ช่วยป้องกันไมใ่ห้น้้าหนกัที่ลดนัน้เพิ่มกลับมาอีก และยังช่วยระบบหัวใจ   
หลอดเลือด ลดความเส่ียงการเกิดโรคเบาหวาน ซ่ึงดีกว่าการลดการบริโภคเพียงอย่างเดียว           
การเคล่ือนไหวและออกก้าลังกายควรเป็นแบบค่อยเป็นค่อยไป ช้าแต่ให้ท้าประจ้าและสม่้าเสมอ 
  การออกกา้ลังกายจะท้าต่อเนื่องกันหรือจะแบ่งเป็นช่วงส้ัน ๆ ซ่ึงเมื่อรับรวมกันแล้วได้
ผลลัพธ์ไม่ต่างกันซ่ึงงานวิจัยโดยให้อาสาสมัครที่ออกก้าลังกาย วันละ 30 นาที หรือออกก้าลังกาย 3 
ครั้ง ๆ ละ 10 นาที รวมเป็น 30 นาที ออกก้าลังกาย 3 วัน/สัปดาห์ เท่ากันให้ผลไม่ต่างกัน ซ่ึง       
การออกกา้ลังกายแบบสะสม ช่วยได้เช่นกันและยังมีความเป็นไปได้ในการที่จะแนะน้าส้าหรับผู้ที่
ไม่มีเวลา ซ่ึงสามารถแบ่งท้าเป็นช่วงส้ัน ๆ 
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  1.3  การปรับพฤตกิรรม 
  การปรับพฤตกิรรมจะเกิดขึ้นเม่ือคน ๆ นัน้มีประสบการณท์ี่มีการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมท้าให้เห็นผลที่ดีขึ้น (Self experience approach) ท้าให้มีความมัน่ใจว่าตวัเองท้าได้ และ
เมื่อได้รับการชื่นชมจากผูค้น และสังคมรอบด้าน การเป็นแบบอย่างให้ผู้อ่ืน รวมท้ังการตอกย้้า 
(Reinforcement) และการให้รางวัล (Reward) จะสร้างพลังแห่งความเชื่อมั่น การปรับพฤติกรรม
จ้าเป็นต้องเป็นการดูแลตนเอง (Self monitoring) ทั้งเรื่องการด้าเนินชีวติ การบริโภคอาหาร        
การเคล่ือนไหวและออกก้าลังกาย และการลดปจัจัยเส่ียงต่าง ๆ 
 2.  การออกก้าลังกายกบัคนที่มีภาวะน ้าหนกัเกินและโรคอ้วน (กองออกก้าลังกายเพื่อ
สุขภาพ กรมอนามัย, 2556) 
 ผู้ท่ีมีภาวะน้้าหนกัเกนิและโรคอ้วน ควรออกก้าลังกายให้ได้ปริมาณมาก ๆ เพื่อให้ม ี  
การเผาผลาญ พลังงานมากขึ้นในแต่ละวนัหรือสัปดาห์แต่ไม่ควรหักโหมออกก้าลังกายปริมาณมาก
ในระยะเวลาส้ัน ๆ เพราะอาจบาดเจ็บหรือเส่ียงต่อภาวะฉุกเฉิน นอกจากนี ้ควรมีกจิกรรมทางกาย
ในรูปแบบอ่ืน ๆ ร่วมด้วย เช่น เดิน กวาดบ้าน ซักผ้า ถูบ้าน หรือท้างานบ้านเพื่อท้าให้ร่างกาย
เคล่ือนไหวและเผาผลาญพลังงานมากขึ้น ชนิดการออกก้าลังกายท่ีเหมาะสม คือ การออกก้าลังกาย
แบบเคล่ือนไหว และลงน้้าหนักแต่มีแรงกระแทกต่้า เช่น เดินแบบต่อเนื่องช้า ๆ เดินช้าสลับเร็ว 
หรือเดินสลับวิ่งเหยาะและถ้ามีปัญหาสุขภาพอ่ืนที่เป็น อุปสรรคต่อการเคล่ือนไหวร่วมด้วย เช่น 
การทรงตวัไม่ด ีปวดหลัง ปวดเข่า ควรออกก้าลังกายชนิดไม่มีแรง กระแทกและเป็นการออกก้าลัง
กายอยู่กับท่ี เช่น ขี่จกัรยาน ว่ายน้้า หรือที่มีอุปกรณ์ชว่ยพยงุน้้าหนักตวั เช่นออกก้าลังกายบนลู่วิ่ง
อากาศ หรือนั่งออกก้าลังกาย เพื่อลดความเส่ียงจากการล้ม ควรพยายามออกก้าลังกายให้ได ้5 วันต่อ
สัปดาห์ และสามารถท้าได้มากกว่า 280 นาทีต่อสัปดาห์หรอืโดยเฉล่ีย 40 นาทีต่อวนั ความหนักของ
การออกกา้ลังกาย ให้วัดจากอัตราการเตน้ของหัวใจขณะออกแรงควรอยูร่ะหว่าง 110 - 130 ครั้งต่อ
นาท ีจึงเพียงพอในการเผาผลาญพลังงานเพ่ือลดไขมันส่วนเกิน รูปแบบการออกก้าลังกายท้าแบบ
เบาสลับหนัก โดยเริ่มท่ีความหนักน้อย ๆ และค่อยเพิ่มขึ้นตามความสามารถของร่างกาย แม ้      
การออกกา้ลังกายจะมีประโยชนต์่อผู้ท่ีมีภาวะน้้าหนกัเกินและโรคอ้วน แต่มขี้อควรระวัง คือ ต้อง
ท้าแบบค่อยเป็นค่อยไป ไม่หักโหมเพราะน้้าหนกัตวัจะเปน็อุปสรรค จนอาจท้าให้เกดิการบาดเจ็บ
ได้ง่ายหรืออาจท้อใจในที่สุด (กัลยา กจิบุญชู, 2546) 
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ประเภทของการออกก้าลังกาย 
 การฝึกแบบหนกัสลับเบาเป็นการออกก้าลังกายรูปแบบหนึง่ซ่ึงอยู่ในประเภทของ      
การออกกา้ลังกาย ซ่ึงมีดังต่อไปนี ้
 1.  การฝึกแบบหนกัสลับเบา (Interval training) 
 2.  การฝึกแบบใช้แรงต้าน (Weight training)  
 3.  การฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous training) 
 4.  การฝึกแบบวงจร (Circuit training) 
 5.  การฝึกแบบซ้้า ๆ กนั (Repetition training) 
 6.  การฝึกแบบสลับชนิดกิจกรรม (Cross training) 
 การออกกา้ลังกายมีความส้าคัญในการช่วยการส่งเสริมให้รา่งกายมีการเผาพลาญพลังงาน
เพิ่มขึ้นและลดปัจจัยเส่ียงท่ีจะเกิดภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน ซ่ึงการออกก้าลังกายมีหลาย
ประเภทและควรเลือกออกก้าลังกายตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล การฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกาย ทั้งการฝึกสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ การฝึกสมรรถภาพทางแอโรบิกและการฝึก
สมรรถภาพทางแอนแอโรบิก (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552) 
 การฝึกแบบหนกัสลับเบา (Interval training) การฝึกจะถูกแบ่งออกเป็นช่วง โดยมีช่วง
ปฏิบัติกิจกรรมสลับกับช่วงพกัหรือช่วงการฟื้นตัว สามารถออกก้าลังกายท้ังแบบแอโรบกิและ  
แอนแอโรบิก โดยก้าหนดเลือกใช้องค์ประกอบ 3 ประการ คือ การก้าหนดระยะทางหรือความหนัก 
ก้าหนดชว่งเวลาของระยะทาง และก้าหนดเวลาการฟื้นตัวก่อนที่จะฝกึซ้้าในชว่งต่อไป (Plowman 
& Smith, 2008) 
 ในการวจิัยครั้งนี้ใชว้ิธีการฝึกแบบหนักสลับเบา โดยน้าเอาหลักการแบบหนกัสลับเบามา
สร้างโปรแกรมการฝึกร่วมกับการใช้หลักการสร้างความกา้วหน้า ซ่ึงจะใชว้ิธีการปัน่จกัรยานและ
ปรับความหนกัของงาน โดยวัดจากอัตราการเต้นของหัวใจ เพื่อให้มีความเหมาะสม สามารถ
น้าไปใช้ได ้และไม่เป็นอันตรายต่อผู้เข้าร่วมงานวิจัยหรือคนที่มีภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน 
 

การฝึกแบบหนักสลับเบา 
 ประทุม ม่วงมี (2532) ไดก้ล่าวว่า การฝึกแบบหนกัสลับเบาเป็นระบบของการพัฒนาหรือ
รักษาสมรรถภาพ เป็นการฝึกที่ประกอบดว้ยการฝึกที่เป็นชดุ สลับกับช่วงเวลาของการพัก ซ่ึง
ช่วงเวลาของการพกัมกัมีการออกก้าลังกายแบบเบา ๆ โดยในอดีตนั้นเรียกรูปแบบการฝึกแบบนีว้่า 
“Controlled interval method” โดยส่ิงท่ีก้าหนดในการฝึกคอืระยะทาง (Distance) ช่วงเวลา 
(Interval) จ้านวนเท่ียว (Repetition) จ้านวนรอบ (Time) ซ่ึงเขียนเป็นค้าย่อว่า “DIRT”  การฝึกแบบ
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หนักสลับเบา มีข้อได้เปรียบจากการฝึกแตกต่างไปจากการฝึกความอดทนโดยทั่วไป คือ ท้าให้
ร่างกายได้มโีอกาสพัฒนาระบบการสร้างและใช้พลังงานทีเ่หมาะสมกับประเภทกีฬาอย่างเต็มที่ 
นอกจากนั้นยังให้ร่างกายได้พกัเพิ่มเติมพลัง และขจดัของเสีย ตลอดจนความร้อนจากกล้ามเนื้อ   
เข้าสู่ระบบไหลเวียน เป็นการลดความเหนื่อย ชะลอจุดแห่งความล้า ท้าให้ร่างกายท้างานได้มากขึ้น 
มีความอดทนมากขึน้ 
 1.  องค์ประกอบการฝึกแบบหนกัสลบัเบา (Plowman & Smith, 2008) ดังนี้ 
  1.1  ก้าหนดระยะทางหรือความหนัก 
  1.2  ก้าหนดระยะเวลาของการฝึก 
  1.3  ก้าหนดเวลาพกัหรือการฟืน้ตัว 
 2.  หลักการในการเขยีนโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา 
  2.1  วิเคราะห์ดวู่าประเภทกีฬาหรือการออกก้าลังกายนั้นใชร้ะบบการสร้างพลังงาน
ประเภทใดเป็นหลัก 
  2.2  ใช้หลักการเพ่ิมปริมาณหรือความหนกั (Overload principle) คือการค่อย ๆ ให้
ร่างกายได้เผชิญกับงานที่ท้าโดยการก้าหนด 1) ความเรว็หรือเวลา เช่น จากช้าไปเร็ว 2) ความเข้มขน้ 
เช่น จากน้อยไปมาก จากต่้าไปสูง หรือจากที่ท้าได้มากครั้งไปสู่ที่ท้าได้น้อยครั้ง 
  2.3  สร้างโปรแกรมการฝึกที่สอดคล้องกับสภาพของผู้เข้าฝึก ดังนัน้ก่อนทีจ่ะเขียน
โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาได้อย่างเหมาะสมจึงตอ้งมีการทดสอบความสามารถก่อน และ
เมื่อฝึกแบบหนักสลับเบาไปได้ 2-3 สัปดาห์ ควรมีการทดสอบอีกว่าโปรแกรมการฝึกนั้น ควรปรับปรุง 
เปล่ียนแปลงหรือไม ่อย่างไร 
  2.4  การฝึกแบบหนกัสลับเบาที่เน้นการรักษาระดับของสมรรถภาพทางกายจะได้
ประโยชน์เม่ือใช้เวลาการฝึกระหว่าง 6-8 สัปดาห์ 
  2.5  สร้างโปรแกรมท่ีมีลักษณะ วันเวน้วัน เพื่อให้ร่างกายได้พัก 
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ตารางท่ี 2-5  แนวทางการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาโดยก้าหนดจากระยะเวลาของ 
                     การฝึก 
 
กิจกรรม 
 

ระบบพลังงาน เวลา 
(นาท:ี วินาท)ี 

จ้านวน
เซท 

อัตราส่วน 
ช่วงงาน: ช่วงพัก 

กิจกรรมช่วงพัก 

1 
 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
 
4 

ATP-PC 
 
 
 
ATP-PC + LA 
 
 
 
LA+O2 
 
 
O2 

0:10 
0:15 
0:20 
0:25 
0:30 
0:40-0:50 
1:00-1:10 
1:20 
1:30-2:00 
2:10-2:40 
2:50-3:00 
3:00-4:00 
4:00-5:00 

50 
45 
40 
32 
25 
20 
15 
10 
8 
6 
4 
4 
3 

1:3 
 
 
 
 
 

1:2 
 
 

1:1 
 
 

1:
 

 
 

Rest-relief 
 
 
 
Work-relief 
 
 
 
Work-relief 
 
Rest-relief 
Rest-relief 

  
 ในตารางท่ี 2-5 เป็นแนวทางการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา ซ่ึงการก้าหนด
ความหนกั จ้านวนเซท ช่วงงานและช่วงพัก เพื่อให้เหมาะกบัเป้าหมายหรือจุดประสงค์ของการฝึก  
 3.  การก้าหนดความเข้มขน้ของการฝกึ 
  3.1  การจับอัตราการเตน้ของหัวใจ เป็นวิธีการที่เหมาะสมที่สุดเนื่องจากอัตราการเต้น
ของหัวใจเปน็เครื่องบ่งช้ีที่ส้าคัญว่าควรเลือกท้ากิจกรรมใด ก้าหนดความหนกั-เบาของกิจกรรม ซ่ึง
ความเข้มข้นในการฝึกต้องมีความหนกัที่เพียงพอในระดบัร้อยละ 60-90 ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด 
  3.2  สังเกตผลทางกายภายหลังจากฝึกตามจ้านวนเท่ียวต่อครั้งที่ก้าหนด วิธีการนี้
จ้านวนเท่ียวหรือครั้งที่ท้างานจะถูกก้าหนดขึ้น หากออกก้าลังกายไปแล้วเห็นว่าเกนิก้าลังอย่างมาก
แสดงว่าความเข้มข้นสูงเกนิไปหรือหากออกก้าลังกายไปแล้วรู้สึกว่าไม่ได้ท้าอะไรมากก็เป็น
เครื่องบ่งช้ีว่างานนัน้มีความเข้มขน้ไม่พียงพอ 
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 4.  กิจกรรมและระยะเวลาของช่วงพัก 
 ในช่วงพกัของการฝึกแบบหนักสลับเบา ควรค้านึงถึงระบบพลังงานที่ใช้ไป เช่น หาก
ออกก้าลังกายโดยใชร้ะบบการสร้างพลังงานแบบ เอทีพี-พีซี เป็นหลัก ในช่วงพกัควรเป็นการเดนิ
หรือการยืดกล้ามเนื้อ (Rest-relief) และหากระบบการใช้พลังงานเป็นระบบแลคติก-แอซิด กิจกรรม
ในช่วงพกัควรเป็นการเดนิเร็ว จ๊อกกิ้งหรือออกก้าลังเบา (Work-relief) จะช่วยท้าให้ปริมาณของ
กรดแลคตกิในกล้ามเนื้อและในเลือดลดลงเร็วกว่ากิจกรรมที่หยุดพักอยู่เฉย ๆ 
 5.  ระยะเวลาและความบอ่ยของการฝกึ 
 ผลของการฝึกแบบหนกัสลับเบานั้น จะมีผลต่อเมื่อมีเวลาของการฝึกประมาณ 6-8 
สัปดาห์ ในกจิกรรมที่ใช้ ระบบการสร้างพลังงานแบบเอทีพี-พีซี และแลคติก-แอซิด เป็นหลัก 
ในขณะทีก่ิจกรรมที่ต้องใช้ระบบออกซิเจนเป็นหลักอาจตอ้งเพิ่มเวลาฝึกอีกเล็กน้อยใน 1 สัปดาห์
ควรมกีารฝึกระหว่าง 2-5 ครั้ง การฝึกควรเป็นลักษณะ วันหนักสลับวันเบา 
 หลักในการสร้างโปรแกรมการการฝึกแบบหนกัสลับเบาขึ้นอยู่กับความเหมาะสมกับ     
ผู้เข้ารับโปรแกรม ระยะเวลาท่ีเหมาะควรฝึกตั้งแต่ 6-8 สัปดาห์ อัตราการเตน้ของหัวใจเป็นวิธีการ  
ที่เหมาะสมในการก้าหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมท่ีท้า ซ่ึงความหนักที่เพียงพอควรอยูใ่นระดับ
ร้อยละ 60-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจ ส่วนช่วงพกักจิกรรมที่ท้าควรเป็นการเดนิเร็วหรือ     
ออกก้าลังเบา ๆ ดีกว่าการหยุดพกัเฉย ๆ 
 6.  ประโยชน์ของการฝึกแบบหนกัสลบัเบา (มณินทร รกัษบ์้ารุง, 2546) 
  6.1  การฝึกแบบหนกัสลับเบาเพิ่มความแข็งแรง (Strength), ก้าลัง (Power), ความเร็ว 
(Speed) และเพิ่มการใช้พลังงานจากไขมัน (Fat metabolism) ได้ดีกว่าการฝึกแบบแอโรบกิ 
(Aerobic exercise) ทั่วไป จากรายงานการคน้พบท่ีว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาจะเพิ่มปริมาณ
กล้ามเนื้อปราศจากไขมัน (Lean muscle tissue) ได้ดกีว่าการฝึกแบบแอโรบิกและการเพิ่มขึ้นของ
ปริมาณกล้ามเนื้อปราศจากไขมันนี้ จะเป็นตวัเร่งปฏิกิริยาการสลายไขมันเพื่อสร้างพลังงาน 
  6.2  การฝึกแบบหนกัสลับเบา เพิ่มค่าแอนแอโรบิกหรือแลคติกเทรชโฮล (Anaerobic 
or lactic acid threshord) และปริมาณการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max) เมื่อค่าต่าง ๆ เหล่านี้เพ่ิมขึ้น
จะท้าให้ร่างกายสามารถออกก้าลังกายที่ระดับการเตน้ของหัวใจสูง ๆ (Higher heart rate) โดย
ปราศจากการสะสมของกรดแลคตกิในเลือดและกล้ามเนื้อ (Lactic acid accumulation) 
  6.3  การฝึกแบบหนกัสลับเบาช่วยประหยัดเวลา จากการศกึษาพบว่าการฝึกแบบหนกั
สลับเบาที่ใช้เวลา 30 นาที จะเทียบได้กับการฝึกออกก้าลังกายแบบแอโรบิกทัว่ไป 60 นาท ีและ  
การฝึกแบบหนกัสลับเบา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จะเทียบได้กับการฝึกออกก้าลังกายแบบแอโรบกิทั่วไป 
4-6 ครั้งต่อสัปดาห์ 



25 

ตารางท่ี 2-6  การศึกษาผลโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาหลาย ๆ รูปแบบ ต่อไขมันใต้ผวิหนัง  
                     ไขมันหน้าท้อง ดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว ความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้ 
                     สูงสุดและภาวะความไวต่ออินซูลิน (Boutcher, 2011) 
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Boudou      
et al. (2003) 

⇓ 18% 
 

⇓ 44% 
 

⇓ 1.9 kg 
(2%) 

- 
 

SSE+5×2/3 
min R 

8 weeks 
 

- 
 

⇑ 58% 
 

Burgomaster 
et al. (2008) 

- - ⇔ - 4-6 
Wingate/ 
4.5 minR 

6 weeks ⇑ 7% - 

Dunn (2009) ⇓ 2.6 kg 
(8%) 

⇓ .12 kg 
(6%) 

⇓ 1.9 kg 
(3%) 

⇓ 3.5 cm 
(4%) 

60×8 s/ 
12 s R 

12 weeks ⇑ 18% ⇑ 36% 

Helgerud  
et al. (2007) 

- - ⇓ .8 kg 
(1%) 

- 15 s/15 s R 8 weeks ⇑ 6% - 

Helgerud  
et al. (2007) 

- - ⇓ 1.5 kg 
(2%) 

- 4×4 min/ 
4 min R 

8 weeks ⇑ 7% - 

Mourier  
et al. (1997) 

⇓ 18% ⇓ 48% ⇓ 1.5 kg 
(2%) 

⇓ 1.00 cm 
(1%) 

SSE+5× 2/3 
min R 

8 weeks ⇑ 41% ⇑ 46% 

Perry et al. 
(2008) 

- - ⇓ .2 kg 
(.03%) 

- 10×4 min/ 
2 min R 

2 weeks ⇑ 9% - 

Talanian  
et al. (2007) 

- - - - 10×4 min/ 
2 min R 

2 weeks ⇑ 13% - 

Tjønna et al. 
(2008) 

- - 
⇓ 2.3 kg 
(2.5%) 

⇓ 5.0 cm 
(5%) 

4×4 min/ 
3 min R 

16 weeks ⇑ 26% ⇑ 19% 
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ตารางท่ี 2-6  (ต่อ) 
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Tjønna et al. 
(2009) 

⇓ 2.4 kg 
(7%) 

⇓ 1.5 kg 
(8%) # 

⇑ .1 kg 
(.3%) 

⇓ 7.2 cm 
(7%) 

4×4 min/ 
3 min R 

12 weeks ⇑ 10% ⇑ 29% 

Trapp et al. 
(2008) 

⇓ 2.5 kg 
(10%) 

⇓ .15 kg 
(10%) # 

⇓ 1.51 kg 
(2%) 

- 60×8 s/ 
12 s R 

15 weeks ⇑ 24% ⇑ 33% 

Tremblay  
et al. (2005) 

⇓ 5%∗ ⇓ 12%∗ ⇓ .1 kg 
(.1%) 

- 15×30 s 24 weeks ⇑ 20% - 

Remark  ⇑ indicates increased; ⇓ decreased; ⇔no change; -not recorded;  
           ∗body fat was assessed by skin folds; # trunk fat; SSE = steady state exercise;  
               Wingate = 30 s flat out sprint; R = recovery. 
 
 ในตารางที่ 2-6 เป็นตารางแสดงให้เห็นลักษณะของโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา 
ซ่ึง Boutcher (2011) ได้ท้าการรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบา โดยมี
การศกึษาโปรแกรมการฝกึหนกัสลับเบาหลายรูปแบบ แตกต่างกันออกไป ทัง้ระยะเวลาของช่วงหนกั
อยู่ที่ 8 วินาที ถึง 4 นาที ระยะเวลาของช่วงเบาอยู่ที่ 12 วินาที ถึง 4 นาที ช่วงสัปดาห์ของการฝึกอยู่
ระหว่าง 2-24 สัปดาห์ โดยส่งผลต่อตัวแปรท่ีงานวจิัยนี้ท้าการศึกษา คือ ดัชนีมวลกาย องค์ประกอบ
ของร่างกาย และความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 

หลักการออกก้าลังกาย  
 ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์ (2554, หน้า 230-235) กล่าวว่า             
การออกกา้ลังกายอย่างถูกต้องและเหมาะสม จะช่วยให้เกดิการเปล่ียนแปลงทางร่างกายของผู้ที่        
ออกก้าลังกาย ในการออกก้าลังกายนัน้จะต้องใช้หลักการของชนิด ความถ่ี ความนาน (ระยะเวลา) 
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และความหนักของการออกก้าลังกายให้ถูกต้อง เพื่อที่จะได้เกิดการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้น แต่หลัก 
การออกกา้ลังกายเหล่านี้นั้นไม่สามารถที่จะใช้ไดก้ับทุก ๆ คนที่ออกก้าลังกาย เนื่องจากว่า
สมรรถภาพขั้นพื้นฐานของแต่ละคนนั้นไม่เท่าเทียมกัน ดังนั้นการออกก้าลังกายโดยใช้หลัก       
การออกกา้ลังกายจะต้องปรับ ชนิด ความถ่ี เวลาและความหนักตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เพื่อที่จะท้าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของร่างกาย 
 หลักการออกก้าลังกายประกอบดว้ย 
 1.  หลักการตอบสนองเฉพาะบุคคล (Individual response principle) 
 2.  หลักการปรับตวัของร่างกาย (Adaptation principle) 
 3.  หลักการเพิ่มปริมาณ ความหนักหรือหลักการฝึกมากกวา่ปกต ิ(Overload principle) 
 4.  หลักการสร้างความก้าวหน้า (Progression principle) 
 5.  หลักการการคนืสู่สภาพเดิม (Reversibility) 
 6.  หลักการความเฉพาะเจาะจง (Specificity principle) 
 7.  หลักการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนการออกก้าลังกาย (Warm up and cool down 
principle) 
 ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยเลือกใช้หลักการสร้างความก้าวหน้า (Progression principle) มาใชใ้น
การฝึกออกก้าลังกาย หลักสร้างความก้าวหน้า คือ การเปล่ียนแปลงปริมาณงานในระดับความหนัก
ให้มีเพิ่มมากขึน้เนื่องมาจากมีการปรับตัวของร่างกาย ความก้าวหน้าในการฝึกจึงหมายถึง ปริมาณ
ของงานที่มีเพิ่มมากขึ้นนัน้ถูกฝึกปฏิบัตจินกลายเป็นงานทีม่ีขนาดเบาจนสามารถควบคุมและมี
ความยืดหยุน่ได้ ในการฝึกด้วยภาวะงานหนักเกินปกติโดยเพิ่มความก้าวหน้าไปเรื่อย ๆ นั้นจะเป็น
การเอาภาระงานหนักเกินปกตใินระดับใหม่ท่ีสูงมากขึ้นจะใช้วิธีการค่อย ๆ เพิ่มความหนักของงาน
ขึ้นทีละน้อย (ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล, 2552)  แต่หลังจากผ่านไปช่วงสัปดาห์ 4-6 ความหนัก
มากกว่าปกติสามารถเพิ่มขึ้นในอัตราคงท่ี (Steady) และเพิ่มขึ้นอย่างสม่้าเสมอต่อเนื่องไปตลอด 
การฝึกซ้อมจนกระทั่งได้รับส่ิงท่ีคาดหวังเม่ือนั้นความหนกัมากกว่าปกติอาจไม่มีความจ้าเป็นต้อง
ต้องเพิ่มขึ้นอีก ส่ิงท่ีส้าคัญความหนกัมากกว่าปกตติ้องไม่เพิ่มขึ้นช้าหรือเร็วมากเกิน ถ้าสมรรถภาพ
มีการปรับปรุงอย่างเหมาะสม การเพิ่มขึ้นช้ามากจะเป็นผลในการจ้ากัดการปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กาย ส่วนการเพิ่มขึน้เร็วมากต่อการเม่ือยล้าอย่างเรื้อรัง (Chronic fatigue) และการบาดเจ็บการใช้
งาน มากเกนิ (Overuse injuries) อย่างไรก็ตามอัตราเพิ่มขึ้นอย่างสม่้าเสมอที่มีความปลอดภัยในช่วง
โปรแกรมการฝึกซ้อมไม่สามารถก้าหนดตายตวัได้ เพราะแต่ละบุคคลมีความทนทาน (Tolerance) 
ต่อความหนกัของการฝึกซ้อมท่ีแตกต่างกนั อย่างไรกต็าม แนวทางส้าหรับการปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกาย และหลีกเล่ียงการบาดเจ็บจากการใช้งานมากจนเกนิไป คือ กฎของ 10 เปอร์เซ็นต์ (Ten 
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percent rule) ในการอธิบายกฎข้อนี้จะพูดเกี่ยวกับความหนกัหรือระยะการฝึกไมค่วรจะเพิ่มขึน้
มากกว่า 10เปอร์เซ็นต์ต่อสัปดาห์ ตัวอย่างเช่น นักวิ่งมีการวิ่ง 20 นาทีต่อวนั ในการเพิ่มความหนกั
มากกว่าปกติในสัปดาห์ต่อไป นักวิ่งสามารถเพิ่มระยะเวลาในการออกก้าลงกายในแต่ละวนัได้ถึง 
22 นาทีต่อวัน (10 เปอร์เซ็นต์ของ 20 = 2) (สนทยา สีละมาด, 2551) 
 โดยมีการศึกษาท่ีน้าหลักการสร้างความก้าวหน้านี้มาปรับใช้ร่วมการฝึกออกก้าลังกาย 
กับคนที่มีน้้าหนกัเกินในรูปแบบการฝึกอ่ืน ๆ เช่น การศกึษาของพลูสมบัติ เยาวพงษ์ (2554) ที่ได้
ศึกษาโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบต่อเนื่อง ทีค่วามหนกั 50-70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น
ของหัวใจ ซ่ึงในโปรแกรมความหนกัจะเพิ่มขึ้นในทกุ ๆ 2 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าค่าเฉล่ียของ
น้้าหนักตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัและดัชนีมวลกายลดลง ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าสามารถน้าหลักการสร้าง
ความก้าวหน้ามาปรับใช้รว่มกับโปรแกรมการฝึกออกก้าลังกาย กับคนที่มนี้้าหนักเกิน และส่งผลต่อ
น้้าหนักตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลง การใช้หลักการสร้างความก้าวหน้ารว่มกับโปรแกรมการฝึกจึง
เหมาะสมในการน้ามาใชก้ับคนที่น้้าหนกัตวัเกินและโรคอ้วน เพราะความหนกัของงานในชว่งแรก
สามารถท้าได้ง่ายไม่ท้าให้เกิดการล้าและบาดเจ็บ  
 

ค้าแนะน้ากับความปลอดภัยของการฝึกแบบหนักสลบัเบา (ACSM, 2014) 
 คนที่มีภาวะขาดการออกก้าลังกายหรือคนทีใ่ช้ชีวิตอยูก่ับท่ี อาจมีความเส่ียงท่ีจะเกิดโรค
หลอดเลือดเพิ่มขึ้นจากการออกก้าลังกายนี้ คนที่มีประวัติครอบครัวที่สูบบุหรี่ ความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน ระดับคอเลสเตอรอลสูงผิดปกติ และโรคอ้วนจะเพิ่มความเส่ียงนี้ โดยจะต้องมี
ใบรับรองแพทย์เพื่อความปลอดภัยและเหมาะสม ก่อนที่จะเริ่มการโปรแกรมการฝึกจะต้องมีระดับ
สมรรถภาพร่างกายขั้นพื้นฐาน มีการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก (3-5 ครั้งต่อสัปดาห์) เป็นเวลา
หลายสัปดาห์ เพื่อให้กล้ามเนื้อเกิดการปรับตัวทีด่ีในการขนส่งออกซิเจนไปกล้ามเนื้อ การสร้าง
รูปแบบการออกก้าลังกายท่ีเหมาะสม และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความส้าคัญก่อนเข้ารว่ม
การฝึกแบบหนกัสลับเบา เพื่อลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อ 
 ต้องค้านึงถึง อายุ เพศ และระดับสมรรถภาพ เป็น 1 กุญแจส้าคัญในความปลอดภยัของ  
ผู้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบา เพื่อให้เหมาะสมท่ีจะปรับเปล่ียนความหนกัของช่วง
งาน ให้อยู่ในระดับความหนกัที่ต้องการ ความปลอดภัยของผู้เข้าร่วมควรให้ความส้าคญัเป็นหลัก 
และควรให้ความส้าคญักับการความหนกัที่เหมาะของแต่ละคน การฝึกแบบหนกัสลับเบาจะใช้แรง
มากกว่าการฝึกระดับปานกลาง ดังนั้น เวลาพักจึงเป็นส่ิงส้าคัญ อาจเริ่มต้นการฝึกแบบหนักสลับเบา 
1 ครั้ง ต่อสัปดาห์ และนอกจากนัน้ฝึกระดับความหนกัปานกลาง เมื่อร่างกายเริ่มปรับตัวและมีความ
พร้อมมากขึ้น จึงเพิ่มเป็น 2 ครั้งต่อสัปดาห์ และค่อย ๆ เพิ่มจนท้าได้ตลอดสัปดาห์  
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 การศึกษาพบว่าโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาที่มีการฝึกหลายรูปแบบแตกต่างกัน
ทั้งเวลาของการฝึกและเวลาการพกั มีหลากหลายวิธี ผลการศึกษาพบว่า ไขมนัใต้ผิวหนัง ไขมัน
หน้าท้องและเส้นรอบเอวลดลง ดัชนีมวลกายส่วนใหญ่ลดลง ความสามารถในการน้าออกซิเจน   
ไปใช้สูงสุดเพิ่มขึ้น และเพิ่มความไวต่ออินซูลิน ระยะเวลาของการฝึกที่มีผลต่อไขมันในร่างกาย ใช้
เวลาในการฝึกตั้งแต่ 8 สัปดาห์ไปจนถึง 24 สัปดาห์ ซ่ึงในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้เลือกวิธีการวัดไขมัน
ใต้ผิวหนัง ดัชนีมวลกาย และความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้ และเลือกระยะเวลาการฝึกที่ 8 
สัปดาห์ พร้อมกันนี้ยังน้าเอาหลักการออกก้าลังกายมาโดยใช้หลักการสร้างความก้าวหน้ามาปรับใช้
ร่วมกับการฝึกแบบหนักสลับเบา 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 Kordi et al. (2013) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกแบบหนกัสลับเบาที่ระดับความหนักสูง
ต่อการลดน้้าหนกัของวัยรุ่นหญิง จ้านวน 20 คน ฝึกแบบหนักสลับเบา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ท้ังหมด 6 
สัปดาห์โดยการวิ่งแบบเต็มสปีดระยะทาง 20 เมตร สลับกบัพัก 20-30 วินาที ท้าซ้้า 6 รอบ
ผลการวิจัยพบว่า ช่วยลดน้้าหนักของวัยรุน่หญิงได ้
 Sijie et al. (2012) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกแบบหนกัสลับเบาเปรียบเทียบกับการฝึก
แบบต่อเนื่องของวัยรุ่นหญิงท่ีมภีาวะน้้าหนักเกิน จ้านวน 60 คน ทั้ง 2 กลุ่มฝึก 5 ครั้ง ครั้ง ต่อ
สัปดาห์ ท้ังหมด 12 สัปดาห์ โดยกลุ่มของการฝึกแบบหนักสลับเบา ระดับความหนกัร้อยละ 85 ของ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด สลับกับเบาที่ระดบัความหนกั ร้อยละ 50 ของ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด เปรียบเทียบกับการฝึกแบบต่อเนื่องท่ีระดับความหนกั   
ร้อยละ 50 ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดผลการวจิัยพบว่า องค์ประกอบของร่างกาย 
ระบบการไหลเวียนเลือด และความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มฝึกแบบหนกัสลับ
เบาดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกแบบต่อเนื่อง 
 Heydari et al. (2012) ได้ท้าการศึกษาผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาต่อองค์ประกอบ
ของร่างกายของผู้ชายที่มีภาวะน้้าหนกัเกิน โดยฝกึแบบแบบหนักสลับ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ท้ังหมด 12 
สัปดาห์ ท่ีระดับความหนักร้อยละ 80-90 ของอัตราการของหัวใจสูงสุด 8 วินาที สลับกับพัก 12 
วินาที จ้านวน 60 เซท ทั้งหมด 20 นาที ผลการศึกษาพบว่าน้้าหนักตวั ไขมนัหน้าท้อง รอบเอวลดลง 
และมวลไร้ไขมันเพิ่มขึน้ ประสิทธิภาพในการออกก้าลังกายดีขึ้น 
 Boudou et al. (2003) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกออกก้าลังกายแบบต่อเนื่อง
ร่วมกับการฝึกแบบหนักสลับเบาในผู้ชายที่มีภาวะน้้าหนกัเกิน มี BMI 29.6 ± 4.6 อาย ุ45.4 ± 7.2 ปี 
ฝึกออกก้าลังกาย 8 สัปดาห์ โดยฝึกออกก้าลังกายแบบต่อเนื่องความหนกัร้อยละ 75 ของ
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ความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใช ้2 วัน นาน 45 นาท ีร่วมกับการฝึกแบบหนกัสลับเบา
ความหนกัร้อยละ 85 ของความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้ สลับกับช่วงพกัร้อยละ 50 ของ
ความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้ 1 วัน นาน 25 นาท ีรวม 3 วันต่อสัปดาห์ พบไขมันหน้า
ท้องลดลง กล้ามเนื้อต้นขาเพิ่มขึ้น และ BMI น้้าหนักตวั มีเกณฑ์ลดลง 
 Tjonna et al. (2008) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกหนกัสลับเบาและการฝึกออกก้าลัง
กายแบบต่อเนื่องในผู้ที่ป่วยเป็นเมตาบอลิกซินโดรม (Metabolic syndrome) อาย ุ53.2 ± 3.7 ปี มี
ภาวะน้้าหนักเกิน ฝึกออกก้าลังกาย 16 สัปดาห์ แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกหนักสลับเบาความหนกั
ร้อยละ 90 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด สลับกับช่วงพักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด นาน 40 นาท ีกลุ่มท่ี 2 ฝึกออกก้าลังกายต่อเนื่องความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด นาน 47 นาที ทั้ง 2 กลุ่มวิ่งบนลู่วิ่ง และกลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม ฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
หลังจากการฝึกพบว่า กลุ่มท่ีฝึกอินเทอร์มีความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใช้ และ      
การตอบสนองต่ออินซูลิน (Insulin sensitivity) เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกออกก้าลังกายแบบต่อเนื่อง 
ส่วนน้้าหนกัตัวและเส้นรอบเอวลดลงท้ัง 2 กลุ่มไม่ต่างกัน 
 Tjonna et al. (2009) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกึหนกัสลับเบาและกลุ่มที่ออกก้าลังกาย 
แนะน้าการกินอาหารและจิตวิทยาในเด็กวัยรุน่ที่มีภาวะน้้าหนักเกินอายุ 14 ± 0.3 ปี ฝึกออกก้าลังกาย 
12 สัปดาห์ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกหนักสลับเบาความหนักร้อยละ 90 ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด สลับกับช่วงพกัร้อยละ 70 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด นาน 40 นาท ี2 วันต่อ
สัปดาห์ กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีออกก้าลังกาย แนะน้าการกินอาหารและจิตวิทยา หลังจากการฝึกพบว่า 
กลุ่มท่ีฝึกแบบหนกัสลับเบามีความสามารถความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใช้และ     
การตอบสนองต่ออินซูลิน (Insulin sensitivity) เพิ่มขึ้น และไขมันหน้าท้อง เส้นรอบเอว เปอร์เซ็นต์
ไขมันลดลง 
 Whyte et al. (2010) ได้ศึกษาผลฝึกแบบหนักสลับเบาต่อผูท้ี่มีภาวะน้้าหนักเกิน 2 
สัปดาห์ โดยการปัน่จกัยานเต็มสปีดโดยวิธีวนิเกตนาน 30 วินาที สลับกับพัก 4.5 นาท ี4-6 เซต 3 วัน
ต่อสัปดาห์ พบว่า สามารถช่วยพัฒนาระบบการไหลเลียนเลือดและระบบการเผาพลาญพลังงานได้ดี
ขึ้น 
 Trapp, Chisholm and Boutcher (2007) ได้ศึกษาผลของการโปรแกรมการฝึกแบบหนัก
สลับเบาและการฝึกออกก้าลังกายแบบต่อเนื่องต่อผู้หญิงมี BMI ≥ 23.2 ± 2.0 อายุ 20.2 ± 2.0 ปี  
จ้านวน 45 คน ฝกึออกก้าลังกาย 15 สัปดาห์ ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกแบบ
หนักสลับเบาโดยปั่นจกัรยานแบบเต็มที่เป็นเวลา 8 วินาที สลับกับช่วงเบาปั่นจักรยาน 12 วินาที 
ก้าหนด 20-30 รอบต่อนาท ีท้าซ้้ากัน 60 รอบ รวมเวลาที่ฝึกทั้งหมด 20 นาท ีกลุ่มที ่2 ฝึกออกก้าลังกาย
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แบบต่อเนื่องท่ีความหนกัร้อยละ 60 ของความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใช ้เป็นเวลา 40 
นาท ีกลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม หลักจากการศกึษาพบว่า กลุ่มท่ีฝึกแบบหนักสลับเบามี น้้าหนัก
ร่างกาย น้้าหนักไขมัน เปอร์เซ็นต์ไขมนัล้าตัว และระดบัอินซูลินในเลือดลดลง 
 Perry, Heigenhauser, Bonen and Spriet (2008) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบหนกัสลับเบา
ต่อการเผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตในกล้ามเนื้อทั้งชายและหญิง จ้านวน 8 คน อาย ุ24 ± 1 ปี 
โดยปั่นจกัรยานแบบหนักสลับเบาที่ความหนักร้อยละ 90 ของความสามารถสูงสุดในการน้า
ออกซิเจนไปใช้ 4 นาท ีสลับกับเบา 2 นาท ีท้าซ้้ากัน 10 รอบ รวม 60 นาท ี3 วันต่อสัปดาห์ ฝึก
ทั้งหมด 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าเพิ่มการเผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตต่อกล้ามเนื้อหลัก
จากการฝึกได้ดกีว่าก่อนการฝึก 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวจิัยครั้งนี้เป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-experimental design) เพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าต่อดัชนีมวลกาย องค์ประกอบ
ของร่างกาย และความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้สูงสุด ของนักศกึษาหญงิท่ีมีภาวะน้้าหนกั
เกินและโรคอ้วน โดยผูว้ิจัยได้ด้าเนนิการดังต่อไปนี ้
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรทีใ่ช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนกัศกึษาหญิงทีอ่ายุระหว่าง 18-23 ปี เป็นผู้ท่ีมี
ภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงมีค่าดัชนีมวลกายระหว่าง    
23-29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร จ้านวน 15 คน แต่ละคนเป็นอาสาสมัครที่เข้าร่วมการทดลองครั้งนี้
ด้วยความเต็มใจและมีคุณสมบัตติามเกณฑ์ท่ีก้าหนดดังนี ้
 1.  เกณฑ์การคดัเลือกผู้เข้าร่วมการทดลอง 
  1.1  ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่มีความผดิปกติทางร่างกายและโรคประจ้าตัวโดยผ่าน 
การตรวจร่างกายโดยแพทย ์
  1.2  ผู้เข้าร่วมการทดลองมีค่าดัชนีมวลกายระหว่าง 23-29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 
  1.3  ผู้เข้าร่วมการทดลองรับทราบวิธีการทดลอง ตกลงยนิยอมและลงนามในใบ     
เข้าร่วมการทดลอง 
 2.  เกณฑ์ส้าหรับแยกผู้เข้าร่วมการทดลอง 
  2.1  ในช่วงของการทดลองผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดความผดิปกติทางร่างกาย เช่น
ไข้หวัด ท้องเสีย พักผ่อนไม่เพียงพอ เป็นต้น เมื่อหายเป็นปกติให้กลับมาทดลองให้ครบตาม
โปรแกรม 
 3.  เกณฑ์การคดัผู้เข้าร่วมการทดลองออก 
  3.1  ผู้เข้าร่วมการทดลองมีสิทธ์ิขอถอนตัวการจากทดลองได้ตลอดเวลา 
  3.2  ผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดความผิดปกติทางร่างกายและส่ิงท่ีเกิดขึ้นเป็นระยะ
เวลานาน ซ่ึงอาจส่งผลให้เกิดอันตรายต่อผู้เข้าร่วมการทดลอง เช่น ไข้หวัดใหญ่ หรืออุบัติเหตุท้าให้
กระดกูหัก เปน็ต้น 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและการหาคุณภาพเครื่องมือ 
 1.  โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
 ผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า มี
รายละเอียดขั้นตอนการสร้างดังนี ้
  1.1  ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้ง และสอบถามจาก
ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อประกอบเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับ
หลักการความก้าวหน้า 
  1.2  น้าเสนอโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า             
ต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบ แก้ไข ปรับปรุง 
  1.3  น้าโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า ที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้น พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน 
  1.4  น้าโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า ที่ผ่าน   
การตรวจสอบ ของอาจารย์ที่ปรกึษาและผู้เชี่ยวชาญแล้วไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างท่ีจะท้าการศกึษาเพื่อ
เก็บรวบรวมข้อมูล น้ามาวิเคราะห์ในการวิจัยต่อไป 
 2.  แบบประเมินความพึงพอใจ 
 ผู้วิจัยได้สร้างแบบประเมนิความพึงพอใจมีรายละเอียดขั้นตอนการสร้าง ดังนี ้
  2.1  ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้ง และสอบถามจาก
ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อประกอบเป็นแนวทางในการสร้างแบบประเมินความพึงพอใจ 
  2.2  น้าเสนอแบบประเมินความพึงพอใจต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบ แก้ไข
ปรับปรุง 
  2.3  น้าแบบประเมินความพึงพอใจที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (Content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน พิจารณา เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
โดยน้าเอาความเห็นของผู้เชี่ยวชาญทั้งสามท่านมาค้านวณหาค่าดัชนคีวามสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ 
 เมื่อน้าโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า และแบบ
ประเมินความพึงพอใจ พจิารณาจากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่านแล้ว จากนัน้น้ามาหาค่า IOC (Item objective 
congruence) ดังนี้ 
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IOC = 
  

 
 

 
 ΣR คือ  คะแนนรวมของผู้เชี่ยวชาญ 
 N  คือ  จ้านวนผู้เชี่ยวชาญ 
 เกณฑ์การให้คะแนน +1 ถ้าแน่ใจว่าข้อค้าถามวัดไดต้รงตามวัตถุประสงค์ ให้คะแนน 0 
ถ้าไม่แน่ใจว่าข้อค้าถามวัดได้ตรงตามวัตถุประสงค์ ให้คะแนน -1 ถ้าแน่ใจว่าข้อค้าถามไม่ตรงตาม
วัตถุประสงค์ แล้วน้าคะแนนที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญมาค้านวณหา IOC ตามสูตร ข้อค้าถามที่มีค่า IOC 
ตั้งแต่ 0.50-1.00 มีค่าความเที่ยงตรงใช้ได ้
 ในส่วนของความพึงพอใจ มขี้อความให้ผู้แสดงความพึงพอใจโดยให้ตอบว่า มากที่สุด 
มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุดกับข้อความทีก่้าหนดไว้ และได้คะแนนดังนี้ 
 มีความพึงพอใจมากที่สุด ได้ 5 คะแนน 
 มีความพึงพอใจมาก ได้ 4 คะแนน 
 มีความพึงพอใจปานกลาง ได้ 3 คะแนน 
 มีความพึงพอใจน้อย ได้ 2 คะแนน 
 มีความพึงพอใจน้อยที่สุด ได้ 1 คะแนน 
 เกณฑ์การแปลผล 
 
 สูตร ช่วงกว้างของอันตรภาคชัน้  =   คะแนนสูงสุด-คะแนนต่้าสุด 
                        จ้านวนชัน้ 
      =      5-1 
                      5 
      =           0.80 
 
 1.00-1.80 หมายถึง  พึงพอใจน้อยที่สุด 
 1.81-2.61 หมายถึง  พึงพอใจน้อย 
 2.62-3.41 หมายถึง  พึงพอใจปานกลาง 
 3.42-4.22 หมายถึง พึงพอใจมาก 
 4.23-5.00 หมายถึง  พึงพอใจมากที่สุด 
 3.  แบบบันทึกการบริโภคอาหาร 3 วัน (3-Days food record) วิธีปฏิบัติ บันทึกการ
รับประทานอาหาร 3 วัน ในสมุดจะมีตวัอย่างให้บันทกึความถ่ีในการรับประทานอาหารและขนาด
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ของอาหาร (สุกัญญา เจรญิวัฒนะ, 2547) จะให้ผู้เข้าร่วมการทดลองท้าการบันทกึการบริโภคอาหาร
ตลอดระยะเวลาของการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ เพื่อตรวจสอบพลังงานที่ได้รับในแต่ละสัปดาห์มี
ลักษณะคงท่ีหรือไม่ ตลอดโปรแกรม โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูปค้านวณสารอาหาร 
Inmucal-nutrients V.3 
 4.  เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ 
  4.1  เครื่องช่ังน้้าหนักและวดัส่วนสูง (รุ่น 402KL, Health O Meter, USA)  
  4.2  เครื่องมือส้าหรับวัดความหนาของไขมนัใต้ผิวหนัง (Lange skinfold caliper, beta 
technology incorporated, massachusetts, USA) หาเปอร์เซ็นต์ไขมนั, มวลไขมันและมวลไร้ไขมัน 
  4.3  จักรยานวัดงานแบบโมนารค์ (Monark stationary bicyle ergometer รุ่น 828 E, 
Sweden) 
  4.4  เครื่องให้จังหวะ (Metronome aroma AM-707) 
  4.5  เครื่องหูฟังการเต้นของหัวใจ (Stethoscope รุ่น CK-S605P Zinc Alloy, Germany) 
  4.6  นาฬิกาจับเวลา (Casio HS-30W) 
  4.7  เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สาย (Polar FT7 Electro Oy, 
Professorintie 5, FI-90440 Kempele, Finland) 
 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 1.  รับสมัครผู้เข้าร่วมการทดลอง และคัดเลือกดัชนีมวลกายระหว่าง 23-29.9 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร อายุ เพศ และตรวจสุขภาพร่างกาย 
 2.  ประชุม อธิปราย ชี้แจงและนัดหมาย ให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง เข้าใจถึงวัตถุประสงค์
ของการท้าวจิัย ล้าดับขัน้ตอนการทดสอบ วิธีการทดสอบ รวมไปถึงข้อตกลงต่าง ๆ ในระหว่าง    
การเข้ารว่มท้าการวิจัย และให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง ลงนามยินยอมเข้าร่วม ตามเกณฑก์ารคัดเลือก
กลุ่มตัวอย่างการวิจยั 
 3.  เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ใชใ้นการทดลองโดยประสานงานกับศูนย์วิทยาศาสตร์ 
การกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ี
 4.  เตรียมการทดลองโดยตรวจและตั้งค่าของเครื่องมือต่าง ๆ คือ เครื่องนาฬิกาจับเวลา 
จักรยานวัดงาน เครื่องวดัความหนาแน่นไขมันใต้ผิวหนัง โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบา
ร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
 5.  นัดประชุมผู้ช่วยวิจัยจ้านวนทั้งส้ิน 4 คน โดยแบ่งผู้ช่วยวิจัยดังนี้  
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  5.1  ผู้ช่วยวิจัยวัดค่าความหนาแน่นไขมันใต้ผิวหนังจ้านวน 1 ท่าน คุณสมบัติ ผ่าน
การใช้เครื่องวัดความหนาแน่นไขมันใต้ผิวหนังและการอบรมการใช้เครื่องมือ  
  5.2  ผู้ช่วยวิจัยวัดความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด จา้นวน 3 ท่าน คุณสมบัติ 
ผ่านการใช้เครื่องวดัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และการอบรมการใช้เครื่องมือ 
  5.3  ผู้ช่วยวิจัยในการก้าหนดอัตราการเตน้ของหัวใจ ขณะที่กลุ่มทดลองปั่นจักรยาน
แบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักความก้าวหน้า จ้านวน 3 ท่าน คุณสมบัติ ผ่านการใช้เครื่องมือวดั
อัตราการเต้นของหัวใจและการอบรมการใช้เครื่องมือ 
 6.  ประเมินตัวแปรดังต่อไปนีก้่อนการศึกษา ได้แก่ ชั่งน้้าหนัก วดัส่วนสูง วดัความ
หนาแน่นของไขมันใต้ผิวหนังและวดัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 7.  กลุ่มทดลองเข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
ที่ระดับความหนักร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด การควบคุมระดับความหนกัใน
การออกกา้ลังกายโดยติด Wireless chest strap บริเวณทรวงอกใต้ราวนม และใส่ Wrist watch ที่
ข้อมือของผู้เข้าร่วมการทดลองซ่ึงเป็นนาฬิกาส้าหรับอ่านคา่อัตราการเต้นของหัวใจ 
 การวดัระดับความหนกัของการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกบัหลักความก้าวหน้าโดย  
การเทียบกับอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (%Maximum heart rate, %MHR) ซ่ึงหาค่าอัตราการเต้น
หัวใจสูงสุดไดจ้ากการค้านวณด้วยสูตร MHR = 220-อายุ (ACSM, 2006) 
 ตัวอย่างเช่น ผู้ท่ีมีอายุ 20 ปี อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = 220-20 
      = 200 ครั้ง/ นาท ี
 ร้อยละ 70 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด = 200 X 0.70 
      = 140 ครั้ง/ นาท ี
 ร้อยละ 80 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด = 200 X 0.80 
      = 160 ครั้ง/ นาท ี
 ดังนั้นอัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายของคนที่มีอายุ 20 ปี จะอยู่ที่ 140 กับ 160 
ครั้งต่อนาท ี
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ตารางท่ี 3-1  โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
 
สัปดาห์

ที่ 
วัน กิจกรรม เซต ช่วงหนกั: 

เบา (นาท)ี 
เวลา 

(นาท)ี 
1-2 จันทร-์

พุธ-
ศุกร ์

1.  ยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 
2.  ฝึกที่ระดับความหนกัร้อยละ 70 MHR 
สลับเบา ร้อยละ 50 MHR 
3.  ยืดเหยียด 

 
5 

 
3:3 

5 
30 
 
5 

3-4 จันทร-์
พุธ-
ศุกร ์

1.  ยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 
2.  ฝึกที่ระดับความหนกั 70 MHR สลับ
เบา ร้อยละ 50 MHR 
3.  ยืดเหยียด 

 
6 

 
3:3 

5 
36 
 
5 

5-6 จันทร-์
พุธ-
ศุกร ์

1.  ยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 
2.  ฝึกที่ระดับความหนกั 80 MHR สลับ
เบา ร้อยละ 50 MHR 
3.  ยืดเหยียด 

 
7 

 
3:3 

5 
42 
 
5 

7-8 จันทร-์
พุธ-
ศุกร ์

1.  ยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 
2.  ฝึกที่ระดับความหนกั 80 MHR สลับ
เบา ร้อยละ 50 MHR 
3.  ยืดเหยียด 

 
8 

 
3:3 

5 
48 
 
5 

  
 ในสัปดาห์ที่ 1-2 ปั่นจกัรยานที่ระดับความหนกัร้อยละ 70 MHR 3 นาที สลับเบาที่ระดับ
ความหนกัร้อยละ 50 MHR 3 นาที ท้าซ้้าจ้านวน 5 รอบ รวมเวลาท้ังหมด 30 นาที 
 ในสัปดาห์ที่ 3-4 ปั่นจกัรยานที่ระดับความหนกัร้อยละ 70 MHR 3 นาที สลับเบาที่ระดับ
ความหนกัร้อยละ 50 MHR 3 นาที ท้าซ้้าจ้านวน 6 รอบ รวมเวลาท้ังหมด 36 นาที 
 ในสัปดาห์ที่ 5-6 ปั่นจกัรยานที่ระดับความหนกัร้อยละ 80 MHR 3 นาที สลับเบาที่ระดับ
ความหนกัร้อยละ 50 MHR 3 นาที ท้าซ้้าจ้านวน 7 รอบ รวมเวลาท้ังหมด 42 นาที 
 ในสัปดาห์ที่ 7-8 ปั่นจกัรยานที่ระดับความหนกัร้อยละ 80 MHR 3 นาที สลับเบาที่ระดับ
ความหนกัร้อยละ 50 MHR 3 นาที ท้าซ้้าจ้านวน 8 รอบ รวมเวลาท้ังหมด 48 นาที 
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 กลุ่มทดลองจะเข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบารว่มกับหลักการความก้าวหน้า
ความหนกัจะค่อย ๆ เพิ่มขึ้นทกุ 2 สัปดาห์ ฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 
 8.  หลังจากฝึกเป็นระยะเวลา 4, 6 และ 8 สัปดาห์ ท้าประเมินตัวแปรท่ีศกึษา ได้แก่ ชั่ง
น้้าหนัก วัดส่วนสูง วดัความหนาแน่นของไขมนัใต้ผวิหนังและวัดความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด และประเมินความพึงพอใจในการใช้โปรแกรม โดยแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้
โปรแกรม จะวัดหลังการฝึกครบ 8 สัปดาห์แล้ว 
 วิธีการวัดความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั (Power & Howley, 2004) 
 ใช้นิ้วหัวแม่มือกับนิว้ชี้วางบนผวิหนังตรงบริเวณทีต่้องการวัด โดยให้นิว้หัวแม่มือและ
นิ้วชี้ห่างกนัประมาณ 1 เซนติเมตร หยิบไขมนัใต้ผิวหนังขึน้แล้วใช้คาลิเปอร์ วดัความหนาของ
ไขมันใต้ผิวหนัง อ่านค่าความหนาของไขมันใต้ผิวหนังที่หน้าปัดคาลิเปอร์ ซ่ึงมีหน่วยเป็นมิลลิเมตร 
โดยท้าการวัดครั้งที่ 1 ให้ครบทุกต้าแหน่งแล้วบันทกึค่าท่ีได้ลงในใบบันทกึ ท้าการวัดครั้งที่ 2      
อีกครั้ง แล้วน้าค่าท่ีได้มาหาค่าเฉล่ีย โดยต้าแหน่งที่วัดมีดังนี้ 
 1.  ต้นแขนด้านหลัง หยิบรอยพับตรงบริเวณจดุกึ่งกลางระหว่างปุ่มกระดูกหัวไหล่กับ
ขอบด้านล่างของปุ่มกระดกูข้อศอก 
 2.  บริเวณเหนือขอบสระโพก แนวของรอยพับเอียง/ ลาด หยิบรอยพับตรงบริเวณเหนือ
ยอดกระดูก Iliac crest 
 3.  บริเวณหน้าท้อง แนวของรอยพับระนาบ หยิบตรงรอยพับตรงบริเวณห่างจากจุด
ศูนย์กลางของสะดือออกไปด้านข้าง 3 เซนติเมตร และลงมาด้านล่าง 1 เซนติเมตร 
 การใชค้่ารวมจากการวัดความหนาของช้ันผิวหนัง (Sum of skinfolds) ได้มีสมการทีใ่ช้
วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังในต้าแหน่งต่าง ๆ โดยเฉพาะ และเป็นค่าท่ีได้ตามอายุ เพื่อน้ามา
ค้านวณหาความหนาแน่นของร่างกาย โดยเป็นสมการเฉพาะส้าหรับผู้หญิง ซ่ึงค่าความหนาแนน่    
ที่ได้จากการค้านวณดว้ยสมการนี้ จะน้าไปใช้แทนค่าในสมการของสิริ เพื่อที่จะค้านวณเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายต่อไป สมการมีดังนี ้
 

ความหนาแนน่  = 1.089733 - 0.0009245 (X1) + 0.0000025 (X1)2 - 0.0000979 (X2) 
 

 X1  = ผลรวมของการวัดความหนาของผิวหนังที่ต้นแขนด้านหลัง (Triceps)  
      บริเวณเหนือขอบสระโพก (Suprailiac) และบริเวณหน้าทอ้ง (Abdominal) 
 X2  = อายุ (ปี) 
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ตารางท่ี 3-2  ค่าตัวเลขในสมการส้าหรับใช้ค้านวณเปอร์เซ็นต์ไขมนัจากความหนาแน่นของร่างกาย 
                     แยกตามอายุและเพศ 
 

อายุ (ป)ี ชาย หญิง 

C1 C2 C1 C2 
1 572 536 569 533 

1-2 564 526 565 526 
3-4 553 514 558 520 
5-6 543 503 553 514 
7-8 538 497 543 503 
9-10 530 489 535 495 
11-12 523 481 525 484 
13-14 507 464 512 469 
15-16 503 459 507 464 

วัยหนุ่มสาว 495 450 505 462 
 
 การค้านวณหาเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนังของร่างกายโดยใช้สมการพืน้ฐานของสิริ   
(Siri equation) ดังนี้ 
     % ไขมันร่างกาย   =            C1           – C2     
                           ความหนาแนน่ 
 
 ค้านวณหาไขมันที่อยูใ่นร่างกายมีไขมันมีหนว่ยเป็นกิโลกรัม สามารถหาได้โดยใช้สูตร 

  
มวลไขมัน  =  Weight (Kg) –  % Fat 

                                                                                             100 
  

 วิธีหาน้้าหนักของร่างกายท่ีไมร่วมไขมัน ไดโ้ดยใช้สูตร 
 

มวลไร้ไขมัน  =  Weight (Kg) – Fat (Kg) 
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 ตัวอย่างเช่น ผู้หญิงมีอายุ 18 ปี มีน้้าหนัก 65 กิโลกรัม มีผลการวดัความหนาของไขมนั 
ใต้ผิวหนังที่ ต้นแขนด้านหลัง 20 มิลลิเมตร บริเวณเหนือขอบสะโพก 30 มิลลิเมตร และบริเวณหน้า
ท้อง 30 มิลลิเมตร ผลรวมการวัดความหนาของไขมันใต้ผวิหนังทั้ง 3 จุด เท่ากับ 80 มิลลิเมตร 
สมการที่ได้ดังนี ้
 

ความหนาแนน่  =  1.089733 – 0.0009245 (80) + 0.0000025 (80) 2 – 0.0000979 (18) 
 

=  1.0145258 
 

% ไขมันร่างกาย  =       505     – 462         
                                                                           1.0145258 

 
=  35.76 

 
มวลไขมัน  =  65 – 35.67 %      

                                                                                   100 
 

= 23.25 กิโลกรัม 
 

มวลไร้ไขมัน  =  65 – 23.25 
 

=  41.75 กิโลกรัม 
 

 ดังนั้น ผู้หญิงท่ีมีอายุ 18 ปี มีน้้าหนัก 65 กิโลกรัม มีเปอร์เซ็นต์ไขมนั 35.76 มวลไขมัน 
23.25 กิโลกรัม และมวลไร้ไขมัน 41.75 กิโลกรัม 
 วิธีการวัดความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสุดโดยใช้ ของออสตรานด-์ไรห์มิ่ง 
(Astrand-Rhyming test) 
 1.  ให้ผู้เข้ารับการทดสอบขึ้นนั่งบนอานจกัรยาน จัดระดับอานให้พอเหมาะ (ขายดืสุด 
แล้วเข่างอเล็กน้อย) 
 2.  ตั้งจังหวะรอบต่อนาที โดยให้ผู้รับการทดสอบรักษาระดับความเรว็ให้คงท่ี 
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 3.  ใช้น้้าหนกัถ่วงขึน้อยู่กับ อาย ุเพศ สภาพของผู้เข้ารับการทดสอบ ปกติ ชาย 1-2     
กิโลปอนด์ หญิง 1-1.5 กิโลปอนด์ ถ้าเป็นนกักีฬาควรดูจากปริมาณการฝึกซ้อม หรือน้้าหนักถ่วงเดิม 
 4.  เริ่มจับเวลาเมื่อ ผู้เข้ารับการทดสอบป่ันตาม น้้าหนกัถ่วงท่ีก้าหนดให้และรักษาระดับ
ความเร็วคงท่ี 
 5.  นับอัตราการเตน้ของหัวใจทกุ ๆ 1 นาที (นับจากวินาททีี่ 45 ถึงวินาทีที่ 60) โดยใช้    
หูฟัง (จับอัตราการเต้นของหัวใจ 30 ครั้ง ใช้เวลากีว่ินาที แล้วเทียบตาราง) ถ้าถึงนาทีท่ี 2 อัตราการ
เต้นของหัวใจไม่ถึง 120 ครั้งต่อนาท ีให้เพิ่มน้้าหนักถ่วงอีก 0.5 กิโลปอนด์ และเพิ่มเวลาป่ัน
จักรยานต่อไปอีก 1 นาที เป็น 7 นาท ี
 6.  บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทุกครั้งเป็นเวลา 6 นาที แล้วน้าอัตราการเต้นของหัวใจ 
ช่วง 2 นาทีสุดท้าย มาหาค่าเฉล่ีย (ถ้าอัตราการเต้นของหัวใจคงท่ี หรือมีความแตกต่างไม่เกิน บวก
ลบ 5 ครั้งต่อนาท ี
 การค านวณ 
 1.  อ่านค่าปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดจากตาราง (ภาคผนวก ค) โดยหาความสัมพันธ์
ระหว่าง อัตราการเต้นหัวใจเฉล่ียที่นับได้และน้้าหนกัทีใ่ชถ่้วงท่ีจักรยานวัดงาน มีหน่วยเป็นลิตรต่อ
นาท ี 
 2.  น้าค่าปริมาณการใช้ออกซิเจนที่อ่านได้คณูกับค่า Correction factor ตามอาย ุ
(ภาคผนวก ค) เพื่อปรับแก้ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด ทั้งนี้เนื่องจากสมรรถภาพในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด จะลดลงตามอายุท่ีเพิ่มขึ้น  
 3.  เปรียบเทียบปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดกับน้้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม โดยน้าค่าท่ีได้
ในข้อ 2 คูณดว้ย 1,000 มิลลิลิตร และหารด้วยน้้าหนักตวัเปน็กิโลกรัมของผู้ทดสอบ ค่าท่ีได้เป็น
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด มีหน่วย เป็น มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาท ี
  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน้าผลการทดสอบของผู้ที่เข้ารับการทดลองมาด้าเนินการวิเคราะห์ทางสถิติ ด้วย 
การใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูป ดังนี ้
 1.  หาค่าเฉล่ีย ( ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ลักษณะทางกายภาพของกลุ่ม
ตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้้าหนกั ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย ค่าองค์ประกอบของร่างกาย ค่าความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดและค่าความพึงพอใจในการใช้โปรแกรม 
 2.  เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียโดยสถิติวิเคราะห์ Repeated-measures ANOVA 
นัยส้าคัญทางสถิติก้าหนดไว้ที่ระดับ 0.05  
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวจิัยครั้งนี้เป็นการวิจยัเพื่อเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกาย และ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มผู้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับ
หลักการความก้าวหน้า ดังนี ้
 ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 8 
 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ขอมูลเพื่อเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกาย
และความสามารถในการน าออกซิเจนไปใชสู้งสุด ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที ่4 ในสัปดาห์ที่ 6 
และในสัปดาห์ที่ 8 และแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบา
ร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
      แทน  ค่าเฉล่ีย 
 SD   แทน  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
     แทน  Wilks’ lambda  
 Partial 2 แทน  ค่าอิทธิพลของการทดลอง (Effect size) 
 F-statistic แทน  ค่าความแปรปรวน 
 M-diff  แทน  ค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
 t    แทน  ค่าสถิติทดสอบที 
 p    แทน  ค่าความน่าจะเป็น 
 *    แทน  ค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 8 
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ตารางท่ี 4-1  ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์  
                     ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 8 
 

 
รายการ 

ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(ค่าต่ าสุด-ค่าสูงสุด) 

 

ก่อนการฝึก 
หลังฝกึ 

สัปดาหท์ี่ 4 
หลังฝกึ 

สัปดาหท์ี่ 6 
หลังฝกึ 

สัปดาหท์ี่ 8 
อายุ (ปี)  19.80 ± 1.20 

(18-23) 
19.80 ± 1.20 

(18-23) 
19.80 ± 1.20 

(18-23) 
19.80 ± 1.20 

(18-23) 
ส่วนสูง (ซม.) 161.46 ± 6.40 

(152-176) 
161.46 ± 6.40 

(152-176) 
161.46 ± 6.40 

(152-176) 
161.46 ± 6.40 

(152-176) 
น้ าหนัก (กก.) 65.56 ± 8.57 

(54.4-84.2) 
65.41 ± 8.42 
(54.5-83.8) 

65.24 ± 8.22 
(54.9-83.4) 

65.08 ± 8.12 
(55.1-83.0) 

ดัชนีมวลกาย  
(กก./ม.2) 

25.00 ± 1.86 
(23.21-29.34) 

24.95 ± 1.78 
(23.25-29.14) 

24.89 ± 1.72 
(23.12-29.02) 

24.84 ± 1.69 
(23.04-28.83) 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) 45.41 ± 6.32 
(34.07-55.14) 

45.40 ± 6.23 
(34.29-54.90) 

45.19 ± 5.97 
(34.74-54.65) 

45.00 ± 5.78 
(34.97-54.17) 

มวลไขมัน (กก.) 30.16 ± 7.77 
(18.15-44.75) 

30.01 ± 7.52 
(18.69-44.33) 

29.85 ± 7.23 
(19.07-43.72) 

29.65 ± 7.07 
(19.27-43.31) 

มวลไร้ไขมัน (กก.) 35.38 ± 2.64 
(31.51-40.42) 

35.30 ± 2.73 
(31.48-40.58) 

35.42 ± 2.77 
(31.05-40.76) 

35.48 ± 2.65 
(31.47-40.34) 

ความสามารถในการ
น าออกซิเจนไปใช้
สูงสุด (มล./กก./นาท)ี 

35.88 ± 7.41 
(23.30-47.27) 

36.77 ± 6.64 
(23.46-47.27) 

37.74 ± 6.58 
(23.59-46.94) 

38.97 ± 5.86 
(26.35-48.66) 

พลังงานที่ได้รับ  
(กิโลแคลอรี)่ 

1662.3 ± 171.4 
(1449.9-2077.7) 

1638 ± 162.6 
(1316.7-1802.6) 

1549.9 ± 191.03 
(1274.6-1931.1) 

1635.9 ± 181.2 
(1350.3-2090.9) 
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 ผลจากตารางท่ี 4-1 แสดงข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ซ่ึงประกอบด้วย อายุ น้ าหนกั 
ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน มวลไรไ้ขมัน ความสามารถในการน าออกซิเจน
ไปใช้สูงสุดและพลังงานที่ได้รับ ก่อนและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
พบว่าอายุ เฉล่ีย 19.80 ± 1.20 ปี ส่วนสูงเฉล่ีย 161.46 ± 6.40 เซนติเมตร น้ าหนกัเฉล่ีย ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 เท่ากับ 65.56 ± 8.57, 65.41 ± 8.4, 65.24 ± 8.2 และ 65.08 ± 8.12 
ตามล าดับ  
 ดัชนีมวลกายเฉล่ีย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 เท่ากับ 25.00 ± 1.86, 
24.95 ± 1.78, 24.89 ± 1.72 และ 24.84 ± 1.69 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ตามล าดับ  
 เปอร์เซ็นต์ไขมนัเฉล่ีย กอ่นการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 เท่ากบั 45.41 ± 6.32, 
45.40 ± 6.23, 45.19 ± 5.97 และ 45.00 ± 5.78 เปอร์เซ็นต์ ตามล าดับ  
 มวลไขมันเฉล่ีย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 เท่ากับ 30.16 ± 7.77, 
30.01 ± 7.52, 29.85 ± 7.23 และ 29.65 ± 7.07 กิโลกรัม ตามล าดับ  
 มวลไร้ไขมันเฉล่ีย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 เท่ากับ 35.38 ± 2.64, 
35.30 ± 2.73, 35.42 ± 2.77 และ 35.48 ± 2.65 กิโลกรัม ตามล าดับ 
 ความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้สูงสุดค่าเฉล่ีย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4, 6 และ 8 เท่ากับ 35.88 ± 7.41, 36.77 ± 6.64, 37.74 ± 6.58 และ 38.97 ± 5.86 มิลลิกรัมต่อน้ าหนัก
ตัว 1 กิโลกรัมต่อนาที ตามล าดับ  
 พลังงานที่ได้รับเฉล่ีย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6, และ 8 เท่ากับ 1662.3 ± 171.4, 
1638 ± 162.6, 1549.9 ± 191.03 และ 1635.9 ± 181.2 กิโลแคลอรี่ ตามล าดับ 
 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างคา่เฉล่ียดัชนีมวลกาย 
องค์ประกอบของร่างกายและความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการฝึกในสัปดาห์   
ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และ ในสัปดาห์ที่ 8 
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ตารางท่ี 4-2  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของดัชนีมวลกาย ของกลุ่มทดลอง  
                     ก่อนการฝกึและภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 8 
 

BMI Descriptive statistics 

Pre-week 4 Pre-week 6 Pre-week 8 

Experimental 
M-diff -0.057 -0.117 -0.160 

SD 0.132 0.229 0.277 

Multivariate test 

 0.726 
F-statistic 1.508 
p-value .263 

Partial 2 0.274 
Test of between-subject effect 

BMI SS df MS F p Partial 2 
Per-week 4 
Error 
Total 

0.49 
0.246 
0.296 

1 
14 
15 

0.049 
0.018 

 

2.803 
 

.116 
 

0.167 
 

Per-week 6 
Error 
Total 

0.207 
0.735 
0.941 

1 
14 
15 

0.207 
0.052 

3.935 
 

.067 
 

0.219 
 

Per-week 8 
Error 
Total 

0.387 
1.074 
1.462 

1 
14 
15 

0.387 
0. 077 

 

5.045 .041* 0.265 

* p < .05 
  
 ผลการทดสอบสมมติฐานของความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกายในแต่ละช่วงการฝึกใน
ระดับ Multivariate พบว่า ค่า Wilks’ lambda () ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ( = 0.726; Multivariate 
F-statistic = 1.508, p-value = .263) แสดงว่า ความแตกต่างเฉล่ียของดัชนีมวลกายในช่วงก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักความก้าวหน้าในภาพรวมท้ัง 3 ครั้ง (Week 4, 
Week 6, Week, 8) ของกลุ่มทดลองทั้ง 15 คน ไม่แตกต่างกนัทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ผลการทดสอบ
ความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกายในรายคู่ระหว่างก่อนการฝึกและหลังหลังฝึกในสัปดาห์ที่ 8 
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(Univariate test) พบว่า ค่าดัชนีมวลกายลดลงจากช่วงก่อนได้รับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (p-value = .041) และเมื่อพิจารณานัยส าคัญเชิงปฏิบัติการทดลอง (Practical significant) 
พบว่า ขนาดอิทธิพล (Effect size) ของการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักความก้าวหน้ามี
แนวโน้มท่ีจะเพิ่มสูงขึ้นเรื่อย ๆ จากสัปดาห์ที่ 4 (Partial 2 = 0.167) สัปดาห์ที่ 6 (Partial 2 = 
0.219) และสัปดาห์ที่ 8 (Partial 2 = 0.265) ซ่ึงแนวโน้มของความแตกต่างเฉล่ียของค่าดัชนีมวล
กายในสัปดาห์ที่ 4  สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที ่8 ของกลุ่มทดลอง แสดงให้เห็นดังตารางท่ี 4-2 
 

 
 
ภาพท่ี 4-1  แนวโน้มของความแตกต่างของค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย ในชว่งก่อนการฝึกเมื่อเปรียบเทียบ 
  กับช่วงภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 (DBMI_14) ในสัปดาห์ท่ี 6 (DBMI_16) และใน 
  สัปดาห์ที่ 8 (DBMI_18) 
 
 ภาพท่ี 4-1 แสดงให้เห็นว่าภายหลังจากกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกแบบหนกั
สลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า พบว่า ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองมีดัชนี
มวลกายลดลงจากชว่งก่อนการฝึกเฉล่ียเท่ากับ -0.057 และเมื่อด าเนินการฝึกต่อเนื่องไปจนถึง
สัปดาห์ที่ 6 พบว่า ดัชนีมวลกายลดลงจากช่วงก่อนการฝึกโดยเฉล่ียเท่ากับ -0.117 ซ่ึงเมือ่กลุ่ม
ทดลองเข้ารับการฝึกครบท้ังโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 8 พบวา่ ดัชนีมวลกายลดลงจากชว่งก่อนการฝึก
โดยเฉล่ียเท่ากับ -0.161 ซ่ึงจากเส้นกราฟแนวโน้มดังกล่าว บ่งชี้ว่า โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับ
เบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้ามีผลท าให้ค่าดัชนีมวลกายเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดขีึ้นอย่าง
เห็นได้ชัด 

-0.057 

-0.117 

-0.161* 

-0.300

-0.200

-0.100

0.000

0.100

DBMI_14 DBMI_16 DBMI_18
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ตารางท่ี 4-3  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียขององค์ประกอบของร่างกาย ของ 
     กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และใน 
                     สัปดาห์ที่ 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Body composition 
Descriptive statistics 

Pre-week 4 Pre-week 6 Pre-week 8 
% Fat M-diff -0.003 -0.215 -0.404 

SD 0.409 0.622 0.693 
Multivariate test  0.343 

F-statistic 2.092 
p-value .155 

Partial 2 0.343 
Fat mass M-diff -0.155 -0.317 -0.517 

SD 0.380 0.694 0.820 
Multivariate test  0.654 

F-statistic 2.114 
p-value .152 

Partial 2 0.346 
Fat free mass M-diff -0.077 0.037 0.098 

SD 0.280 0.268 0.221 
Multivariate test  0.655 

F-statistic 2.107 
p-value .153 

Partial 2 0.345 
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ตารางท่ี 4-3  (ต่อ) 
 

* p < .05 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานของความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมนั (% Fat) ในแต่ละ
ช่วงการฝึกในระดับ Multivariate พบว่า ค่า Wilks’ lambda () ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ( = 
0.343; Multivariate F-statistic = 2.092, p-value = .155)  แสดงว่า ความแตกต่างเฉล่ียของ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักความก้าวหน้าใน
ภาพรวมทั้ง 3 ครั้ง (Week 4, Week 6, Week 8) ของกลุ่มทดลองท้ัง 15 คน ไม่แตกต่างกนัทางสถิติที่
ระดับ .05 แต่ผลการทดสอบความแตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมันในรายคู่ระหว่างก่อนการฝึกและ
หลังฝึกในสัปดาห์ที่ 8 (Univariate test)  พบว่า ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงจากช่วงก่อนไดร้ับการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p-value = .041) และเมื่อพิจารณานัยส าคัญเชิงปฏิบัตกิาร
ทดลอง (Practical significant) พบว่า ขนาดอิทธิพล (Effect size) ของการฝกึแบบหนักสลับเบา
ร่วมกับหลักความก้าวหน้ามีแนวโน้มที่จะเพ่ิมสูงขึน้เรื่อย ๆ จากสัปดาห์ที่ 4 (Partial 2 = 0.000) 
สัปดาห์ที่ 6 (Partial 2 = 0.113) และสัปดาห์ที่ 8 (Partial 2 = 0.267)  
 ผลการทดสอบสมมติฐานของความแตกต่างของค่ามวลไขมัน (Fat mass) ในแต่ละช่วง
การฝึกในระดับ Multivariate พบว่า ค่า Wilks’ lambda () ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ( = 0.654; 
Multivariate F-statistic = 2.114, p-value = .152)  แสดงว่า ความแตกต่างเฉล่ียของมวลไขมัน 
ในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมดว้ยกับความก้าวหน้าในภาพรวมทั้ง 3 
ครั้ง (Week 4, Week 6, Week 8) ของกลุ่มทดลองท้ัง 15 คน ไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05 แต่
ผลการทดสอบความแตกต่างของมวลไขมันในรายคู่ระหวา่งก่อนการฝึกและหลังหลังฝึกในสัปดาห์
ที่ 8 (Univariate test)  พบว่าค่ามวลไขมัน ลดลงจากช่วงก่อนได้รับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

Test of between-subject effect 

Body 
composition 

Pretest-week 4 Pretest-week 6 Pretest-week 8 
F p Partial 

2 

F p Partial 

2 

F p Partial 

2 
% Fat 0.001 .980 0.000 1.782 .203 0.113 5.095 .041* 0.267 

Fat mass 0.362 .136 0.152 3.130 .099 0.183 5.949 .029* 0.298 
Fat free mass 1.119 .308 0.074 0.290 .599 0.020 2.940 .108 0.174 
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ที่ระดับ .05 (p-value = .029) และเมื่อพิจารณานัยส าคัญเชิงปฏิบัติการทดลอง (Practical significant) 
พบว่า ขนาดอิทธิพล (Effect size) ของการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมด้วยกับความก้าวหน้ามี
แนวโน้มท่ีจะเพิ่มสูงขึ้นเรื่อย ๆ จากสัปดาห์ที่ 4 (Partial 2 = 0.152) สัปดาห์ที่ 6 (Partial 2 = 
0.183) และสัปดาห์ที่ 8 (Partial 2 = 0.298) 
 ผลการทดสอบสมมติฐานของความแตกต่างของค่ามวลไรไ้ขมัน (Fat free mass) ใน    
แต่ละช่วงการฝึกในระดับ Multivariate พบว่า ค่า Wilks’ lambda () ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ           
( = 0.655; Multivariate F-statistic = 2.107, p-value = .153)  แสดงว่า ความแตกต่างเฉล่ียของมวล
ไร้ไขมัน ในชว่งก่อนการฝึกและหลังการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมด้วยกับความก้าวหน้าใน
ภาพรวมทั้ง 3 ครั้ง (Week 4, Week 6, Week 8) ของกลุ่มทดลองท้ัง 15 คน ไม่แตกต่างกนัทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 และผลการทดสอบความแตกตา่งของมวลไร้ไขมัน ในรายคู่ระหว่างก่อนการฝึกและ
หลังฝึกในสัปดาห์ที่ 8 (Univariate test)  พบว่า ท้ัง 3 ช่วงของการฝึกไม่มนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซ่ึงแนวโน้มของความแตกต่างเฉล่ียของสัดส่วนของร่างกายในสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของ     
กลุ่มทดลอง แสดงให้เห็นดังตารางท่ี 4-3 

 
ภาพท่ี 4-2  แนวโน้มของความแตกต่างของค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนั มวลไขมัน และมวลไร้ไขมัน  
                  ในช่วงก่อนการฝึกเมื่อเปรียบเทียบกับช่วงภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6  
                  และในสัปดาห์ที่ 8  
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 ภาพท่ี 4-2 แสดงให้เห็นว่าภายหลังจากการได้รับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบา
ร่วมกับหลักการความก้าวหน้า พบว่า ความแตกต่างค่าเฉล่ียในช่วงก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก
ของเปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลไขมนั ในสัปดาห์ที่ 4 มีความแตกต่างค่าเฉล่ีย (M-diff = -0.003 และ  
-0.155) ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 มีความแตกต่างค่าเฉล่ีย (M-diff = -0.215 และ -0.317) และ
ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างค่าเฉล่ีย (M-diff = -0.404 และ -0.517) ส่วนมวลไร้
ไขมัน ในสัปดาห์ที่ 4 มีความแตกต่างค่าเฉล่ีย (M-diff = -0.077) ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 มี
ความแตกต่างค่าเฉล่ีย (M-diff = 0.037) และภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างค่าเฉล่ีย      
(M-diff = 0.098) และพบว่า ในสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างค่าเฉล่ียมากที่สุด จากภาพท่ี 4-2 ค่า
สัดส่วนของร่างกายมีแนวโน้มของเปอร์เซ็นต์ไขมนัและมวลไขมันที่จะลดลงเรื่อย ๆ และมวลไร้
ไขมันมีแนวโน้มเพิ่มขึน้ 
 
ตารางท่ี 4-4  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
                     ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และใน 
     สัปดาห์ที ่8 

 

VO2max Descriptive statistics 
Pre-week 4 Pre-week 6 Pre-week 8 

Experimental M-diff 0.884 1.855 3.085 
SD 2.081 2.601 3.550 

Multivariate test  0.450 
F-statistic 4.881 
p-value .019 

Partial 2 0.550 
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ตารางท่ี 4-4  (ต่อ) 
 

* p < .05 
 
 ผลการทดสอบสมมติฐานของความแตกต่างของความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้
สูงสุดในแต่ละช่วงการฝึกในระดับ Multivariate พบว่า ค่า Wilks’ lambda () มีนัยส าคัญทางสถิติ 
( = 0.450; Multivariate F-statistic = 4.881, p-value = .019) แสดงว่า ความแตกต่างเฉล่ียของ
ความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้สูงสุดในชว่งก่อนการฝึกและหลังการฝึกแบบหนกัสลับเบา
ร่วมด้วยกับความก้าวหน้าในภาพรวมทั้ง 3 ครั้ง (Week 4, Week 6, Week 8) ของกลุ่มทดลองทั้ง 15 
คน แตกต่างกนัทางสถิติที่ระดับ .05 (p-value = .019) และผลการทดสอบความแตกต่างของค่า
ความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้สูงสุดในรายคู่ระหว่างก่อนการฝึกและหลังฝึกในสัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8  (Univariate test)  พบว่า ค่าความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้สูงสุดเพิ่มขึ้น
จากช่วงก่อนไดร้ับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p-value = .015 และ .005)  และเมื่อ
พิจารณานยัส าคัญเชิงปฏิบัติการทดลอง (Practical significant) พบว่า ขนาดอิทธิพล   (Effect size) 
ของการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมดว้ยกับความก้าวหน้ามีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มสูงขึ้นเรื่อย ๆ จาก
สัปดาห์ที่ 4 (Partial 2 = 0.162) สัปดาห์ที่ 6 (Partial 2 = 0.353) และสัปดาห์ที่ 8 (Partial 2 = 
0.447) ซ่ึงแนวโน้มของความแตกต่างเฉล่ียของค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ใน
สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง แสดงให้เห็นดังตารางท่ี 4-4 
  

Test of between-subject effect 
VO2max SS df MS F p Partial 2 

Pre-week 4 
Error 
Total 

11.740 
60.653 
72.393 

1 
14 
15 

11.74 
4.33 

 

2.710 
 

.122 
 

0.162 
 

Pre-week 6 
Error 
Total 

51.634 
94.761 
146.394 

1 
14 
15 

51.63 
6.769 

7.628 
 

.015* 
 

0.353 
 

Pre-week 8 
Error 
Total 

142.789 
176.473 
319.262 

1 
14 
15 

142.78 
12.60 

 

11.328 .005* 0.447 
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ภาพท่ี 4-3  แนวโน้มของความแตกต่างของค่าเฉล่ียความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
                  ในช่วงก่อนการฝึกเมื่อเปรียบเทียบกับช่วงภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 (DVO2M_14)  
                  ในสัปดาห์ที่ 6 (DVO2M_16) และในสัปดาห์ที ่8 (DVO2M_18) 
 
 จากภาพท่ี 4-3 แสดงให้เห็นว่าภายหลังจากกลุ่มทดลองไดร้ับโปรแกรมการฝึกแบบหนัก
สลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าพบว่า ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นจากชว่งก่อนการฝึกเฉล่ียเท่ากับ 0.885 และเมื่อ
ด าเนินการฝึกต่อเนื่องไปจนถึงสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น
จากช่วงก่อนการฝึกโดยเฉล่ียเท่ากับ 1.855 ซ่ึงเมื่อกลุ่มทดลองเข้ารับการฝึกครบท้ังโปรแกรมใน
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นจากช่วงก่อนการฝึกโดยเฉล่ีย
เท่ากับ 3.085 ซ่ึงจากเส้นกราฟแนวโน้มดังกล่าว บ่งช้ีว่า โปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับ
หลักการความก้าวหน้ามีผลท าให้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเปล่ียนแปลงไปในทิศทาง
ที่ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชดั 
 
 
 
 
 
 

0.885 
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3.085* 
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ตารางที ่4-5  ระดับความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ 
                     ความก้าวหน้า 
 
ข้อ หัวข้อการประเมิน  SD ระดับ 

1 ท่านได้ความรู้จากโปรแกรมการออกก าลังกายนี้ไปใช้
ประโยชนใ์นชีวติประจ าวันได ้

4.06 .59 มาก 

2 ท่านคิดว่าโปรแกรมการออกก าลังกายนี้เป็นประโยชน์
ต่อสุขภาพของท่าน 

4.53 .51 มากที่สุด 

3 โปรแกรมการออกก าลังกายนี้ท าให้ท่านรู้สึกมีรูปร่าง
กระชับได้สัดส่วนมากขึ้น 

4.20 .56 มาก 

4 โปรแกรมการออกก าลังกายนี้ท าให้ท่านรู้สึกมีความ
คล่องตัวมากขึ้น 

4.20 .67 มาก 

5 โปรแกรมการออกก าลังกายนี้ท าให้ท่านรู้สึกแข็งแรง
มากขึ้น 

4.30 .61 มากที่สุด 

6 ท่านรู้สึกผ่อนคลายความเครียด 3.80 .67 มาก 
7 ท่านรู้สึกสนุกสนาน 3.93 .45 มาก 
8 ความเหมาะสมของความหนักในการออกก าลังกายใน

แต่ละครั้ง 
4.00 .37 มาก 

9 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการออกก าลังกายใน
แต่ละครั้ง 

4.13 .35 มาก 

10 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการออกก าลังกายใน
แต่ละสัปดาห์ 

4.06 .45 มาก 

11 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการออกก าลังกาย
ตลอดโปรแกรม 

4.13 .63 มาก 

12 ความรูค้วามเข้าใจในโปรแกรมการออกก าลังกาย 4.00 .65 มาก 
13 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับการเข้าโปรแกรม 

การออกก าลังกายนี ้
4.33 .72 มากที่สุด 

 รวม 4.12 0.48 มาก 
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 จากการประเมินระดับความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา
ร่วมกับหลักการความก้าวหน้าในภาพรวมอยูใ่นระดับมาก ( = 4.12, SD = 0.48) โดยความ        
พึงพอใจที่ส าคัญคือกลุ่มทดลองเห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายนี้ มีประโยชนต์่อสุขภาพอยูใ่น
ระดับมากที่สุด ( = 4.53, SD = 0.51) และกลุ่มทดลองรู้สึกวา่โปรแกรมนี้ท าให้รู้สึกแข็งแรง     
มากขึ้นอยูใ่นระดับมากที่สุด ( = 4.30, SD = 0.61) รวมไปถึงกลุ่มทดลองมีความพึงพอใจกับ    
การเข้ารว่มโปรแกรมการออกก าลังกายนี้อยูใ่นระดับมากทีสุ่ด ( = 4.33, SD = 0.72) 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกาย 
และความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด กลุ่มตัวอย่างในวิจัยครั้งนี้เป็นนักศกึษาหญิงท่ีมีภาวะ
น้้าหนักเกินและโรคอ้วน อายุระหว่าง 18-23 ปี จ้านวน 15 คน โดยเข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบ
หนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้านาน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน เปรียบเทียบความแตกต่าง
ของดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกายและความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนเข้ารับ
โปรแกรม ระหว่างการเข้ารับโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที่ 6 และส้ินสุดเข้ารับโปรแกรม
ในสัปดาห์ที่ 8 และประเมินความพึงพอใจของกลุ่มผู้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบา
ร่วมกับหลักการความก้าวหน้าหลังเข้ารับโปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 8 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1.  ความแตกต่างค่าเฉล่ียของดัชนีมวลกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 8 พบว่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 
ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ ส่วนในสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างค่าเฉล่ียจากก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติ (M-diff = -0.161, p = .041)  
 2.  ความแตกต่างค่าเฉล่ียขององค์ประกอบของร่างกาย จากงานวิจัยนี้แบ่งการวัดเป็น 3 
ส่วนคือ เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันและมวลไร้ไขมัน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 8 พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมนัและมวลไขมันของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์ที ่
4 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ ส่วนในสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างค่าเฉล่ียจาก
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ (M-diff = -.404, p = .041 และ M-diff = -.517, p = .029) ส่วน
มวลไร้ไขมันของกลุ่มตัวอย่างพบว่าไม่แตกต่างกันทางสถิติทั้ง 3 ช่วงของการวัด 
 3.  ความแตกต่างค่าเฉล่ียของความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้สูงสุดก่อนการฝึก
และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 8 พบว่าความสามารถในการน้า
ออกซิเจนไปใช้สูงสุดของกลุ่มตวัอย่างในสัปดาห์ที่ 4 ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ ส่วนใน
สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างค่าเฉล่ียจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ      
(M-diff = 1.855, p = .015 และ M-diff = 3.085, p = .005)  
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 4.  ความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้าหลังจากการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ระดับความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมการฝึก
แบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าอยูใ่นระดบัมาก ( = 4.12, SD = 0.48) 
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
ต่อดัชนีมวลกาย องค์ประกอบของร่างกาย และความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้สูงสุดของ
กลุ่มผู้เข้ารับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า ในก่อนการฝึกและ
หลังการในสัปดาห์ที่ 4 ในสัปดาห์ที ่6 และในสัปดาห์ที ่8 พบว่า 
 โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า ก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกในสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และในสัปดาห์ที่ 8 มีผลต่อความสามารถในการน้าออกซิเจน   
ไปใช้สูงสุด ในสัปดาห์ที่ 6 และ สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกตา่งค่าเฉล่ียจากก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติ (M-diff = 1.855, p = .015 และ M-diff = 3.085, p = .005) ส่งผลต่อเปอร์เซ็นต์
ไขมัน และมวลไขมนัของกลุ่มตวัอย่างในสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างค่าเฉล่ียจากก่อนการฝึก อย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติ (M-diff = -.404, p = .041 และ M-diff = -.517, p = .029) และส่งผลต่อดัชนี
มวลกายของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างค่าเฉล่ียจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติ (M-diff = -0.161, p = .041) พลังงานที่ได้รับเฉล่ีย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 
และ 8 เท่ากับ 1662.3 ± 171.4, 1638 ± 162.6, 1549.9 ± 191.03 และ 1635.9 ± 181.2 ตามล้าดับ 
 เนื่องจากโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้านี้ เป็น
รูปแบบที่ก้าหนดระดับความหนกัร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ต่อเนื่องเป็น
เวลานาน โดยฝกึช่วงหนกั 3 นาที ท่ีระดับความหนกัร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด สลับกับช่วงเบา 3 นาที ท่ีระดับความหนกัร้อยละ 50 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด มี
ระยะเวลาประมาณ 40-60 นาที โดยหลักการสร้างความก้าวหน้าจะก้าหนดความหนกัในช่วงแรก 
ไม่สูงมาก การเปล่ียนแปลงปริมาณงานให้มคีวามหนกัเพิ่มมากขึ้น การฝึกงานในช่วงแรกจะมีขนาด
เบา และค่อย ๆ เพิ่มความหนักของงานขึ้นอย่างช้า ๆ เพื่อให้ร่างกายมีการปรับตวั (ธีระศักดิ์         
อาภาวัฒนาสกุล, 2552) ระดับความหนกัของงานวิจัยนี้ จะอยู่ที่ร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด หลังจากนั้นจึงเพิ่มระยะเวลาและระดับความหนักเป็นร้อยละ 80 ของอัตรากรเตน้ของ
หัวใจสูงสุด การเพิ่มระยะเวลาและความหนกัขึ้นไป ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงของร่างกายอย่าง 
ค่อยเป็นค่อยไป ในช่วงสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ของตัวแปรท่ีวดั มีแนวโน้มที่ดขีึ้น 
และไม่เกิดการบาดเจ็บต่อกลุ่มตวัอย่างท่ีเข้ารับโปรแกรมการฝึก  
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 ซ่ึงระดับความหนกัที่ท้าให้เกิดความเปล่ียนแปลงกับระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดย
ระดับความหนักของการฝึกควรอยู่ที่ร้อยละ 70-94 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (ACSM, 
2006) และในการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดอยู่ระหว่างร้อยละ 60-90 
ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด จึงจะก่อให้เกิดการพัฒนาของความสามารถในการท้างานแบบใช้
ออกซิเจน (สนธยา สีละมาด, 2555) ซ่ึงโปรแกรมการฝึกนี้ มีอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในระดับท่ีจะ
ท้าให้เกิดการเปล่ียนแปลงกับระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดได้ จึงส่งผลให้ค่าความสามารถใน  
การน้าออกซิเจนไปใช้สูงสุดนั้นมคี่าเพิ่มสูงขึ้น นอกจากระดับความหนกัที่จะท้าให้ความสามารถ
ในการน้าออกซิเจนไปใช้สูงสุดเพิ่มสูงขึ้นแล้ว ระยะเวลาและความถ่ีในการฝึกก็เป็นปจัจัยทีจ่ะท้า
ให้เกิดการเปล่ียนแปลงโดยในการศกึษาครั้งนี ้ใช้เวลาการฝึกประมาณ 40-60 นาที ความถ่ีในการฝึก 
3 วันต่อสัปดาห์ จึงเป็นอีกเหตุผลหนึ่งที่ท้าให้ค่าความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใช้
เพิ่มขึ้นได้โดยระยะเวลาและความถ่ีในการฝกึที่จะชว่ยพัฒนาความอดทน คือต้องออกก้าลังกาย
อย่างน้อย 20 นาทีต่อครั้ง และสัปดาห์ละ 3-5 วัน (ACSM, 2006) 
 ระดับความหนักและระยะเวลาในงานวจิัยนี้ ร่างกายสามารถน้าไขมันมาเผาผลาญเป็น
พลังงาน เนื่องมาจากระบบการใช้พลังงานแบบแอโรบิก ตอ้งการใช้ออกซิเจนในกระบวนการ     
เผาผลาญอาหาร ระบบแอโรบิกจะใช้ท้ังคาร์โบไฮเดรตและไขมัน เมื่อออกก้าลังกายระยะเวลานาน 
คาร์โบไฮเดรตจะถูกน้ามาใช้ในตอนแรก และเมื่อระยะเวลาการออกก้าลังกายเพิ่มขึน้ ไขมนัจะเข้า
มามีบทบาททลีะน้อยและเพิ่มระดับสูงขึ้นเป็นตน้ตอหลักของการผลิตพลังงานทั้งหมด (สนธยา     
สีละมาด, 2555) และการฝึกออกก้าลังกายท่ีเพิ่มความสามารถในการใช้ออกซิเจนนั้นจะช่วยเพิ่ม
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการใช้ไขมันเป็นแหล่งพลังงานมากขึน้และเพิ่มประสิทธิภาพการ
ท้างานของเอนไซม์ในระบบเผาผลาญไขมัน แล้วยังเพิ่มขนาดและจ้านวนไมโทคอนเดรีย ซ่ึงเป็น
ส่วนที่ส้าคัญต่อการใช้ออกซิเจนในการสลายสารอาหาร เกดิกระบวนการเบต้า ออกซิเดชั่น       
วงจรไตรคาร์บอนซิลิกแอซิดและระบบขนส่งอิเล็กตรอนเพื่อสร้างเอทีพีเป็นพลังงาน (นฤมล     
ลีลายุวัฒน,์ 2553) กระบวนการเหล่านี้จึงก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของไขมันในร่างกายของกลุ่ม
ตัวอย่าง การเพิ่มขึ้นการใชไ้ขมันตรงนี้ส่งผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันที่ลดลงและต่อจากนั้น เมื่อไขมัน
ลดลงก็ส่งผลต่อดัชนีมวลกาย ซ่ึงการลดลงนี้เป็นผลจากน้้าหนักตัวที่ลดลง จึงท้าให้ดัชนีมวลกาย
ลดลง  
 การลดน้้าหนกัโดยการฝึกแบบหนกัสลับเบา เพื่อเพิ่มการเผาเผลาญแคลอรี่ในการ      
ออกก้าลังกาย ช่วงของความหนักควรอยู่ที่ระดับร้อยละ 80-85 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ตาม
ด้วยช่วงพกัระดับความหนักอยู่ที่ระดับร้อยละ 50-65 ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด จะท้าให้เกิด 
การเผาผลาญพลังงานได้มาก (ACSM, 2009) และการออกก้าลังกายเพื่อลดน้้าหนกัควรออกก้าลัง
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กายท่ีระดับความหนักร้อยละ 77-93 ของอัตราการเต้นของหัวใจ ระยะเวลา 50-60 นาที 3 วันต่อ
สัปดาห์ จึงจะท้าให้เกิดการเปล่ียนแปลง (สนธยา สีละมาด, 2557) 
 มีหลายการศึกษาได้แสดงให้เห็นผลของการฝึกแบบหนักสลับเบากับผู้ที่มีภาวะน้้าหนัก
เกินและโรคอ้วนแล้วส่งผลต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด เช่น Tsekouras et al. (2008) 
ได้ศึกษาโปรแกรมการฝึกหนกัสลับเบาที่ระดับความหนักร้อยละ 60-90 ของปริมาณการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ใช้เวลาฝึกประมาณ 30 นาทคีวามถ่ีในการฝึก 3 ครัง้ต่อสัปดาห ์พบว่าความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น เช่นเดียวกับการศกึษาของ Tjonna et al. (2008) ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาความหนักร้อยละ 90 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด สลับกับช่วง
เบาร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดนาน 40 นาที ฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 16 สัปดาห์ 
หลังจากการฝึก พบว่า ความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้สูงสุด และการตอบสนองต่ออินซูลิน 
(Insulin sensitivity) เพิ่มขึ้น ท้านองเดียวกับการศึกษาของ Helgerud et al. (2007) ได้ศึกษา
โปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาที่ระดับความหนกัร้อยละ 90-95 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
สลับกับช่วงเบาร้อยละ 70 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุดนาน 28 นาท ีฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 8 
สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้สูงสุดเพิ่มขึน้ 
 การศึกษาได้แสดงให้เห็นผลของการฝึกแบบหนกัสลับเบากับผู้ที่มีภาวะน้้าหนกัเกินและ
โรคอ้วนแล้วส่งผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลไขมัน เช่น การศึกษาของ Tjonna et al. (2009) ได้
ศึกษาโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาที่ระดับความหนกัร้อยละ 70-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจ 
ใช้เวลาฝึกประมาณ 40 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์ พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลไขมันลดลง อย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติ เช่นเดียวกับ การศึกษาของ Heydari et al. (2012) ได้ศกึษาผลของโปรแกรม   
การฝึกหนักสลับเบาที่ระดับความหนกัร้อยละ 80-90 อัตราการเต้นของหัวใจใช้เวลาฝึกประมาณ 30 
นาทีพบว่าเปอร์เซ็นไขมันและมวลไขมันลดลง และมวลไร้ไขมันเพิ่มขึน้ ท้านองเดียวกนักับ Perry 
et al. (2008) ได้ศึกษาผลของการฝึกหนกัสลับเบาต่อการเผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตใน
กล้ามเนื้อ ฝึกหนกัสลับเบาที่ความหนักร้อยละ 90 ของความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไป
ใช ้4 นาที สลับกับเบา 2 นาท ีท้าซ้้ากัน 10 รอบ รวม 60 นาท ี3 วันต่อสัปดาห์ ฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ 
ผลการศึกษาพบว่าเพิ่มการเผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตต่อกล้ามเนื้อหลักจากการฝึกได้ดีกว่า
ก่อนการฝึก 
 และมีการศึกษาของการฝึกแบบหนกัสลับเบากับผู้ที่มีภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วน      
ที่ส่งผลต่อดัชนีมวลกาย  เช่น การศึกษาของ Schjerve et al. (2008) ได้ศึกษาผลของโปรแกรม     
การฝึกหนักสลับเบาที่ระดับความหนกัร้อยละ 85-95 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด สลับกับเบา
ความหนกัร้อยละ 50-60 ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุดนาน 30 นาที ฝึก 12 สัปดาห์ ผลการวิจัย
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พบว่า น้้าหนกัตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลง เช่นเดียวกับการศึกษาของ Boudou et al. (2003) ได้
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกออกก้าลังกายแบบต่อเนื่องรว่มกับการฝึกออกก้าลังกายแบบหนัก
สลับเบา 8 สัปดาห์ โดยฝึกออกก้าลังกายแบบต่อเนื่องความหนักร้อยละ 75 ของความสามารถสูงสุด
ในการน้าออกซิเจนไปใช ้ 2 วัน นาน 45 นาท ีร่วมกับการฝึกออกก้าลังกายแบบหนักสลับเบาความ
หนักร้อยละ 85 ของความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้ สลับกับช่วงเบาร้อยละ 50 ของ
ความสามารถในการน้าออกซิเจนไปใช้ 1 วัน นาน 25 นาที รวม 3 วันต่อสัปดาห ์พบไขมันหน้าทอ้ง
ลดลง กล้ามเนื้อต้นขาเพิ่มขึน้ และดัชนีมวลกาย น้้าหนกัตวั มีเกณฑ์ลดลง 
 ในการวจิัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท้าการส้ารวจความพึงพอใจของนักศกึษาหญิงท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมการฝึกเพิ่มเติม เพื่อต้องการทราบถึงความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการฝึกแบบหนกั
สลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าที่ผู้วิจัยพฒันาขึน้นี้ ซ่ึงพบว่า ความพึงพอใจในการเข้ารับ
โปรแกรมการฝึก ผู้เข้าร่วมการทดลองมีความพึงใจในระดบัมาก ( = 4.12, SD = 0.48) โดยความ

พึงพอใจที่ส้าคัญคือกลุ่มทดลองเห็นว่าโปรแกรมการออกก้าลังกายนี้ มีประโยชนต์่อสุขภาพอยูใ่น
ระดับมากที่สุด ( = 4.53, SD = 0.51) กลุ่มทดลองรู้สึกว่าโปรแกรมนี้ท้าให้รู้สึกแข็งแรงมากขึ้น  
อยู่ในระดับมากที่สุด ( = 4.30, SD = 0.61) และกลุ่มทดลองมีความพึงพอใจกับการเข้าร่วม
โปรแกรมการออกก้าลังกายนี้อยูใ่นระดับมากที่สุด ( = 4.33, SD = 0.72) เป็นผลมาจากโปรแกรม
นี้ใช้เวลาในการฝึก 3 วันสัปดาห์ เป็นการฝึกวันเวน้วันร่างกายจึงมกีารได้พกั และลักษณะของ
โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้านี้มีช่วงหนกัสลับเบา โดยช่วงเบา
เป็นช่วงที่กลุ่มทดลองได้พกัโดยการปัน่จักรยานอย่างช้า ๆ แทนการหยุดพกั ร่างกายจึงได้พักและ
ฟื้นตัวระหว่างออกก้าลังกาย เป็นการลดความเหนื่อย ชะลอความล้า ท้าให้ร่างกายท้างานได้ต่อเนื่อง 
(ประทุม ม่วงม,ี 2532) และโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบานี้ยังน้าเอาหลักการความก้าวหน้า  
มาปรับใช้ร่วมกันโดยความหนกัและระยะเวลาการฝึกจะคอ่ย ๆ เพิ่มขึ้นในทกุ ๆ 2 สัปดาห์ 
สมรรถภาพร่างกายของกลุ่มทดลองจึงเกดิการปรับตัวอย่างค่อยเป็นค่อยไปและเหมาะสม 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช ้
 1.  คนที่มีภาวะน้้าหนกัเกนิสามารถน้าโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับ
หลักการความก้าวหน้า ไปใช้ในการออกก้าลังกายเพื่อลดไขมันในร่างกายได้โดยใช้เวลาอย่างน้อย 
8 สัปดาห์ 
 2.  สามารถน้าโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า        
โดยก้าหนดความหนกัร้อยละ 70-80 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ไปใช้ให้เกดิประโยชน์ได ้
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 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
 1.  ในงานวิจัยครั้งต่อ ๆ ไป ควรมีการประเมินระดับไขมนัในเลือดชนิดต่าง ๆ เช่น
คอเลสเตอรอลรวม (TC), เอชดีแอล-คอเลสเตอรอล (HDL-C), แอลดีแอล-คอเลสเตอรอล (LDL-C) 
ส้าหรับกลุ่มคนที่มีภาวะน้้าหนกัเกนิและโรคอ้วน  
 2.  ควรมกีารศกึษาโดยการน้าโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาในลักษณะอ่ืน ๆ มา
เปรียบเทียบกับโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า หรือเปรียบเทียบ
กับโปรแกรมลดน้้าหนกัในรูปแบบอ่ืน ๆ 
 3.  ควรศกึษาถึงโปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกบัหลักการความก้าวหน้า ใน
กลุ่มคนที่มีภาวะน้้าหนักเกินและโรคอ้วนทีค่รอบคลุมท้ังเพศชาย เพศหญิง และในช่วงอายุต่าง ๆ 
กัน 
 4.  เพิ่มการติดตามผลในระยะยาว เพื่อดคูวามคงทนของโปรแกรมการฝึกแบบหนกัสลับ
เบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
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ภาคผนวก ก 

รูปแบบการทดลองและตารางการฝึก 
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รูปแบบการทดลองและตารางการฝึก 
 
 กลุ่มตัวอย่างจํานวน 15 คน เข้าร่วม แบบก้าวหน้า 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ระยะเวลา 40-60 นาท ี
 
ตารางวันและเวลาการเข้ารับฝกึแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
                               
วัน 
         เวลา 

14.00-15.00 15.00-16.00 16.00-17.00 17.00-18.00 18.00-19.00 

จันทร ์ (1-3) (4-6) (7-9) (10-12) (13-15) 
พุธ (1-3) (4-6) (7-9) (10-12) (13-15) 
ศุกร ์ (1-3) (4-6) (7-9) (10-12) (13-15) 

หมายเหตุ 
 เวลา 14.00-15.00 คน ลําดับที่ 1-3 เข้ารับการฝึกฝกึแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้า 
 เวลา 15.00-16.00 คน ลําดับที่ 4-6 เข้ารับการฝึกฝกึแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้า 
 เวลา 16.00-17.00 คน ลําดับที่ 7-9 เข้ารับการฝึกฝกึแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้า 
 เวลา 17.00-18.00 คน ลําดับที่ 10-12 เข้ารับการฝึกฝกึแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้า 
 เวลา 18.00-19.00 คน ลําดับที่ 13-15 เข้ารับการฝึกฝกึแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้า 
 ทั้งนี้กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับโปรแกรมตามกรอบท่ีผู้วจิัยวางไว้ แต่สามารถปรับ
ยืดหยุ่นไดต้ามบริบทด้านเวลาของกลุ่มตวัอย่างแต่ละบุคคล 
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ภาคผนวก ข 
แบบบันทึกข้อมูลขององค์ประกอบของร่างกาย 

และแบบบันทึกการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
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แบบบันทึกข้อมูลแบบบันทึกข้อมูลขององค์ประกอบของร่างกาย 
 
ข้อมูลส่วนตัว 
ชื่อ-นามสกุล …………………………………………………………………….อาย…ุ…...………. 
 
การทดสอบก่อนการทดลอง 
 
น้ําหนัก………………..….. ส่วนสูง……………………..ดัชนีมวลกาย (BMI) …...………………. 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  (มิลลิเมตร) วัดคร้ังที่ 1 วัดคร้ังที่ 2 เฉลีย่ 
1.  ต้นแขนด้านหลัง    
2.  เหนือขอบสระโพก    
3.  หน้าท้อง    
เปอร์เซ็นต์ไขมัน………………. 
 
การทดสอบหลังจากฝึก 4 สัปดาห์  
 
น้ําหนัก…………….…..…. ส่วนสูง……………….……..ดัชนีมวลกาย (BMI) ………..…………. 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  (มิลลิเมตร) วัดคร้ังที่ 1 วัดคร้ังที่ 2 เฉลีย่ 
1.  ต้นแขนด้านหลัง    
2.  เหนือขอบสระโพก    
3.  หน้าท้อง    
เปอร์เซ็นต์ไขมัน………………. 
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การทดสอบหลังจากฝึก 6 สัปดาห์  
 
น้ําหนัก………………..….. ส่วนสูง………………..……..ดัชนีมวลกาย (BMI) ….………………. 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  (มิลลิเมตร) วัดคร้ังที่ 1 วัดคร้ังที่ 2 เฉลีย่ 
1.  ต้นแขนด้านหลัง    
2.  เหนือขอบสระโพก    
3.  หน้าท้อง    
เปอร์เซ็นต์ไขมัน………………. 
 
การทดสอบหลังจากฝึก 8 สัปดาห์  
 
น้ําหนัก………………..….. ส่วนสูง……………….……..ดัชนีมวลกาย (BMI) …………..………. 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  (มิลลิเมตร) วัดคร้ังที่ 1 วัดคร้ังที่ 2 เฉลีย่ 
1.  ต้นแขนด้านหลัง    
2.  เหนือขอบสระโพก    
3.  หน้าท้อง    
เปอร์เซ็นต์ไขมัน………………. 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลําดับที…่………………… 
วันที…่…………………… 
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แบบบันทึกการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ของออสตรานด-์ไรห์มิ่ง (Astrand-Rhyming test) 

 
ชื่อ-สกุล............................................................................................................................................... 
เพศ.....................  วัน/เดือน/ปีเกิด............................................................ อาย.ุ................................... 
ส่วนสูง........................ซม. น้ําหนัก.............................กก. 
 
การทดสอบก่อนการทดลอง 
ชีพจรขณะพัก 
 

HR นาทีที ่
อัตราการเตน้หัวใจ

เฉลีย่ 
VO2 Max 
ml/kg/min 

นาทีท่ี 1 2 3 4 5 6 7  
 

 
อัตราการเต้นชพีจร        
น้ําหนักถ่วง        
 

ลงช่ือ...........................................(ผู้บันทึกผลการทดสอบ) 
 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห ์
ชีพจรขณะพัก 
 

HR. นาทีที ่
อัตราการเตน้หัวใจ

เฉลีย่ 
VO2 Max 
ml/kg/min 

นาทีท่ี 1 2 3 4 5 6 7  
 

 
อัตราการเต้นชพีจร        
น้ําหนักถ่วง        
 

ลงช่ือ...........................................(ผู้บันทึกผลการทดสอบ) 
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หลังการทดลอง 6 สัปดาห ์
ชีพจรขณะพัก 

 
HR นาทีที ่

อัตราการเตน้หัวใจ
เฉลีย่ 

VO2 Max 
ml/kg/min 

นาทีท่ี 1 2 3 4 5 6 7  
 

 
อัตราการเต้นชพีจร        
น้ําหนักถ่วง        
 

ลงช่ือ...........................................(ผู้บันทึกผลการทดสอบ) 
 
 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ์
ชีพจรขณะพัก 

 
HR นาทีที ่

อัตราการเตน้หัวใจ
เฉลีย่ 

VO2 Max 
ml/kg/min 

นาทีท่ี 1 2 3 4 5 6 7  
 

 
อัตราการเต้นชพีจร        
น้ําหนักถ่วง        
 

                    ลงช่ือ...........................................(ผู้บันทึกผลการทดสอบ) 
 

 
 
 
 
 
 

ลําดับที…่………………… 
วันที…่…………………… 
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ภาคผนวก ค 
ตารางความสัมพันธ์ระหว่างอัตราการเต้นหัวใจเฉล่ียกับน้ําหนักที่ใช้ถ่วงท่ีจักรยานวัดงาน 

และค่า Correction factor ตามอาย ุ
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ภาคผนวก ค-1  ค่าทํานายปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดทีสั่มพันธ์กับอัตราการเต้นของหัวใจขณะที่ 
                         ปั่นจักรยานและน้ําหนกัที่ใช ้ถ่วงจักรยานวดังานในเพศหญิง (Bicycle ergometer) 
         (Astrand, 1965) 
 
Working 

pulse 
Maximal oxygen uptake  

(Liters/ min) 
Working 

pulse 
Maximal oxygen uptake  

(Liters/ min) 
 
 

300 
kpm/
min 

450 
kpm/ 
min 

600 
kpm/ 
min 

750 
kpm/ 
min 

900 
kpm/ 
min 

 300 
kpm/ 
min 

450 
kpm/ 
min 

600 
kpm/ 
min 

750 
kpm/ 
min 

900 
kpm/ 
min 

 50w 75w 100w 125w 150w  50w 75w 100w 125w 150w 
120 2.6 3.4 4.1 4.8  148 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6 
121 2.5 3.3 4.0 4.8  149  2.1 2.6 3.0 3.5 
122 2.5 3.2 3.9 4.7  150  2.0 2.5 3.0 3.5 
123 2.4 3.1 3.9 4.6  151  2.0 2.5 3.0 3.4 
124 2.4 3.1 3.8 4.5  152  2.0 2.5 2.9 3.4 
125 2.3 3.0 3.7 4.4  153  2.0 2.4 2.9 3.3 
126 2.3 3.0 3.6 4.3  154  2.0 2.4 2.8 3.3 
127 2.2 2.9 3.5 4.2  155  1.9 2.4 2.8 3.2 
128 2.2 2.8 3.5 4.2 4.8 156  1.9 2.3 2.8 3.2 
129 2.2 2.8 3.4 4.1 4.8 157  1.9 2.3 2.7 3.2 
130 2.1 2.7 3.4 4.0 4.7 158  1.8 2.3 2.7 3.1 
131 2.1 2.7 3.4 4.0 4.6 159  1.8 2.2 2.7 3.1 
132 2.0 2.7 3.3 3.9 4.5 160  1.8 2.2 2.6 3.0 
133 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 161  1.8 2.2 2.6 3.0 
134 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 162  1.8 2.2 2.6 3.0 
135 2.0 2.6 3.1 3.7 4.3 163  1.7 2.2 2.6 2.9 
136 1.9 2.5 3.1 3.6 4.2 164  1.7 2.1 2.5 2.9 
137 1.9 2.5 3.0 3.6 4.2 165  1.7 2.1 2.5 2.9 
138 1.8 2.4 3.0 3.5 4.1 166  1.7 2.1 2.5 2.8 
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ภาคผนวก ค-1  (ต่อ) 
 

Working 
pulse 

Maximal oxygen uptake  
(Liters/ min) 

Working 
pulse 

Maximal oxygen uptake  
(Liters/ min) 

 
 

300 
kpm/
min 

450 
kpm/ 
min 

600 
kpm/ 
min 

750 
kpm/ 
min 

900 
kpm/ 
min 

 300 
kpm/ 
min 

450 
kpm/ 
min 

600 
kpm/ 
min 

750 
kpm/ 
min 

900 
kpm/ 
min 

 50w 75w 100w 125w 150w  50w 75w 100w 125w 150w 
139 1.8 2.4 2.9 3.5 4.0 167  1.6 2.1 2.4 2.8 
140 1.8 2.4 2.8 3.4 4.0 168  1.6 2.0 2.4 2.8 
141 1.8 2.3 2.8 3.4 3.9 169  1.6 2.0 2.4 2.8 
142 1.7 2.3 2.8 3.3 3.9 170  1.6 2.0 2.4 2.7 
143 1.7 2.2 2.7 3.3 3.8       
144 1.7 2.2 2.7 3.2 3.8 
145 1.6 2.2 2.7 3.2 3.7 
146 1.6 2.2 2.6 3.2 3.7 
147 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6 
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ภาคผนวก ค-2  ค่า Correction factor ตามอายุ สําหรับแก้ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
 

อาย ุ  Factor  อาย ุ  Factor 
15 = 1.10  40 = 0.830 
16 = 1.09  41 = 0.820 
17 = 1.08  42 = 0.810 
18 = 1.07  43 = 0.800 
19 = 1.06  44 = 0.790 
20 = 1.05  45 = 0.780 
21 = 1.04  46 = 0.774 
22 = 1.03  47 = 0.768 
23 = 1.02  48 = 0.762 
24 = 1.01  49 = 0.756 
25 = 1.00  50 = 0.750 
26 = 0.987  51 = 0.742 
27 = 0.974  52 = 0.734 
28 = 0.961  53 = 0.726 
29 = 0.948  54 = 0.718 
30 = 0.935  55 = 0.710 
31 = 0.922  56 = 0.704 
32 = 0.909  57 = 0.698 
33 = 0.896  58 = 0.692 
34 = 0.883  59 = 0.686 
35 = 0.870  60 = 0.680 
36 = 0.862  61 = 0.674 
37 = 0.854  62 = 0.668 
38 = 0.846  63 = 0.662 
39 = 0.838  64 = 0.656 
    65 = 0.650 
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ภาคผนวก ง 

แบบประเมินความพึงพอใจในการใชโ้ปรแกรม 
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เลขที่แบบสอบถาม..................... 
 

แบบประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย 
--------------------------------------------------------------------------- 

ค าชี้แจง กรณุาทําเครื่องหมาย  ลงในช่อง  ที่ตรงกับความคดิเห็นของท่านมากที่สุด 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป  
1.  เพศ  ชาย     หญิง 
2.  อาย ุ……………………...ปี 
3.  คณะ……………………….. 
4.  ชั้นปีการศกึษา   
   ปี 1      ปี 2    ปี 3    ปี 4 
 
ส่วนที่ 2 ความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกกําลังกาย ให้ท่านเลือกที่ตรงกับความรู้สึกของท่าน
มากที่สุด 

หัวข้อการประเมิน 
ระดับความพึงพอใจ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1.  ท่านได้ความรู้จากโปรแกรมการออกกําลังกายนี้ 
ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจําวนัได ้

     

2.  ท่านคิดว่าโปรแกรมการออกกําลังกายนี้เป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพของท่าน 

     

3.  โปรแกรมการออกกําลังกายนี้ทําให้ท่านรู้สึกมี
รูปร่างกระชับได้สัดส่วนมากขึน้ 

     

4.  โปรแกรมการออกกําลังกายนี้ทําให้ท่านรู้สึกมี
ความคล่องตัวมากขึ้น 

     

5.  โปรแกรมการออกกําลังกายนี้ทําให้ท่านรู้สึก
แข็งแรงมากขึ้น 

     

6.  ท่านรู้สึกผ่อนคลายความเครียด      
7.  ท่านรู้สึกสนุกสนาน      
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หัวข้อการประเมิน 
ระดับความพึงพอใจ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

8.  ความเหมาะสมของความหนักในการออกกําลังกาย
ในแต่ละครั้ง 

     

9.  ความเหมาะสมของระยะเวลาในการออกกําลังกาย
ในแต่ละครั้ง 

     

10.  ความเหมาะสมของระยะเวลาในการออกกําลังกาย
ในแต่ละสัปดาห์ 

     

11.  ความเหมาะสมของระยะเวลาในการออกกําลังกาย
ตลอดโปรแกรม 

     

12.  ความรูค้วามเข้าใจในโปรแกรมการออกกําลังกาย      
13.  ท่านรู้สึกพึงพอใจกับการเข้าโปรแกรม             
การออกกาํลังกายนี ้

     

 
ข้อเสนอแนะ………………………………….……………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………..
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………. 
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ภาคผนวก จ 
แบบบันทึกการบริโภคอาหาร 3 วัน วัน / สัปดาห์ (3-Days Food Record) 
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เลขที.่............ 

แบบบันทึกการรับประทานอาหาร 3 วันต่อสัปดาห ์
 

ใส่เครื่องหมาย x หน้าข้อของวันที่บันทกึ 
....  วันทํางานปกติ    ....  วนัหยุดเสาร์อาทิตย์   ....  วนันกัขตัฤกษ์   ....  วันพิเศษเชน่งานเล้ียงวันเกิด    
....  อาหารตามปกติ     
 

มื้อ
อาหาร 

เมนู (Menu) ส่วนประกอบ (Ingredient) ส าหรับเจ้าหน้าที ่

รายการ
อาหาร 

จ านวน 
ที่กิน 

ชนิด 
ปริมาณที่กิน  

Food 
code 

น้ าหนัก
อาหาร 

กิน ไม่
กิน 

จ านวน 

เช้า         
         

         
         

         
กลางวนั         

         

         
         

         
เย็น         
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ค าแนะน าการลงบันทึกอาหารใน 1 วัน 
 
1.  บันทึกอาหารทุกมื้อว่ากินหรือไม่ อาหารว่าง วิตามนิหรอืยาบํารุงท่ีกินในวนันั้น 
2.  ให้ระบุว่าเป็นวันทํางาน วันหยดุเสาร์อาทิตย์หรือนักขัตฤกษ์ หรือวันพิเศษเช่นงานเล้ียงวนัเกดิ 
อาหารตามปกติหรือป่วยโดยมีวิธีการบันทกึ ดังนี ้
 

ช่องที ่1 
 

มื้ออาหาร 

ช่องที่ 2 เมนู (Menu) ช่องที่ 3 ส่วนประกอบ (Ingredient) ส าหรับเจ้าหน้าที ่

รายการอาหาร 
จ านวน 
ที่กิน 

ชนิด 
ปริมาณที่กิน  

Food 
code 

น้ าหนัก
อาหาร กิน ไม่กิน จ านวน 

มื้อ, เวลา 
สถานที ่

เช่น 
ก๋วยเตี๋ยวน้ํา  

ใส่หม ู
เติมเครื่องปรุง 

น้ําตาล & น้ําส้ม 
 

 
 

1 ชาม
ปกต ิ

 
 

ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ ่
คะน้า ถ่ัวงอกดิบ 

หมูสับ 
ตับหมูห่ันบาง 

น้ําตาล 

/ 
 
 
/ 
/ 
/ 

 
 
/ 

1 ทัพพี 
 
- 

2 ช้อนโต๊ะ 
3 ชิ้น 

2 ช้อนชา 

  

 
ช่องท่ี 1 มื้ออาหาร เช่นมื้อเช้าที่บ้าน 
ช่องท่ี 2 เมนู (Menu) ชื่ออาหารที่กิน การเติมเครื่องและราคาท่ีซ้ือมา เช่น ปกติ 20 บาท  
พิเศษ 30 บาท 
ช่องท่ี 3 ส่วนประกอบ (Ingredient) ให้ระบุชนิดอย่างละเอียดดังนี ้
ชนิดเช่น ไข่เปด็ ไข่ไก่                การปรุง สุก ดิบเชน่ ถ่ัวงอกดิบ  
ยีห้่อเช่นมันทอดกรอบเลย์          รสชาติเช่น นมสดพาสเจอไรซ์ รสจืด 
ลักษณะพิเศษ เช่น โค้กไดเอท    ขนาดเชน่ ตับหมูขนาด กว้าง ยาว หนา เช่น ห่ันบาง 3 ชิ้น 
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ปริมาณที่กินหรือไม่โดยใส่เครื่องหมาย/ และระบุจ านวนโดยใช้บันทึกอาหารเป็นกลุ่ม 
 

กลุ่ม 1 ข้าว-แป้ง 
ข้าว กว๋ยเตี๋ยวเป็นทัพพี ขนมจีนเป็นจับ ข้าวเหนียวเปน็ปั้นหรือ
กระติ๊บ ขนมปังเป็นแผ่น เชน่ ข้าว 2 ทัพพี  ขนมจีน 1 จับใหญ่     
ขนมปังฟาร์มเฮ้าส์ 1 แผ่นมีขอบ 

กลุ่ม 2  ผัก 
ผักที่ห่ันเป็นทัพพีเช่น คะน้าสด 1 ทัพพี ผักที่เป็นลูกใช้ผล เช่น มะเขือ
เทศ 1 ผล 

กลุ่ม 3  ผลไม ้
ผลไม้ขนาดเล็กเป็นผล ขนาดใหญ่เป็นเส้ียว พู หรือคํา เช่น มะละกอ
สุกห่ัน 6-8 คํา 

กลุ่ม 4  เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว 
เนื้อปลา หมูสับเป็นช้อนกินข้าว กินทั้งตวันับเป็นตัว เป็นชิน้นับตาม
ลักษณะ 

กลุ่ม 5  เคร่ืองดื่ม 
ภาชนะบรรจุระบุเช่น 250 ซีซี เตรียมเอง เช่น กาแฟ 2 ช้อนชา น้ําตาล
ทราย 2 ช้อนชา 

กลุ่ม 6 อาหารจานเดียว 
& ขนม 

บันทึกรวม เช่น จานใหญ่ ส้มตําปู 20 บาท เต้าส่วนถ้วยเล็ก 10 บาท
กะท ิ2 ช้อนโต๊ะ 

กลุ่ม 7 ขนมขบเคี้ยว ระบุยี่ห้อ ราคา น้ําหนกั เช่น ฮานาม ิ24 บาทครึ่งถุง 
กลุ่ม 8 ยาบ ารุงต่าง ๆ น้ํามันปลา 1 แคปซูล ยาดองเหล้า 1  แก้วยาเล็ก 
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ภาคผนวก ฉ 
เอกสารชีแ้จงข้อมูลสําหรับผู้เข้าร่วมงานวจิัย และใบยนิยอมเข้าร่วมการวิจยั 
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ข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 

หัวข้อวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลของฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าต่อดัชนีมวล
กาย องค์ประกอบของร่างกาย และความสามารถในการนําออกซิเจนไปใช้สูงสุดของนกัศึกษาหญิง
ที่มีภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน 
 
เรียน ผู้เข้ารว่มการวิจัยครั้งนี ้
 เอกสารฉบับนี้เป็นเอกสารที่แสดงข้อมูลเพื่อใช้ประกอบการตัดสินใจของท่านใน       
การเข้ารว่มศึกษาวจิัย อย่างไรก็ตามก่อนที่จะตกลงเข้ารว่มการศึกษาวจิัยดังกล่าว ขอให้ท่านอ่าน
เอกสารฉบบันี้อยา่งละเอียดให้ทา่นได้รบัทราบถึงเหตุผล และรายละเอียดของการศกึษาวิจัยในครัง้นี้
หากมีข้อสงสัยใด ๆ เพิ่มเติม กรุณาซักถามจากผู้วจิัย และท่านสามารถขอคําแนะนําในการเข้าร่วม
การวจิัยนี้จากครอบครัว เพื่อน หรือแพทย์ประจําตวัของท่านได้ ท่านมีเวลาเพียงพอในการตัดสินใจ
โดยอิสระ ถ้าท่านตัดสินใจแล้วว่าจะเข้ารว่มการวิจัยนี ้ 
 ในการศึกษาวจิัยครั้งนี้ ผู้วจิัยจะเก็บข้อมูลโดยใช้ระยะเวลาในการวจิัยทั้งหมด 8 สัปดาห์
ผู้เข้าร่วมวจิัยจะได้รับการทดสอบและเข้ารับฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า
ดังนี ้
 1.  การทดสอบแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลังกาย (PAR-Q*) 
 2.  การทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen 
consumption)  
 3.  การวดัองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 
 4.  เข้ารับฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
 5.  แบบประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 ในการดําเนนิการวิจัยผู้เข้าร่วมวิจัยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใด ๆ ทั้งส้ินและมีสิทธ์ิที่จะบอก
เลิกหรือปฏิเสธการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้เมื่อใดกไ็ด้ ซ่ึงการบอกเลิกการวิจัยนี้จะไม่มีผลกระทบ 
ใด ๆ ที่จะส่งผลเกิดขึ้นกับท่าน ขอขอบคุณการเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ ซ่ึงประโยชน์ที่ได้รับจาก
การวจิัยในครั้งนี้จะเป็นแนวทางสําหรับผู้ที่มีภาวะน้ําหนกัเกินและโรคอ้วนไปใช้ในการพัฒนา
สมรรถภาพร่างกาย ลดไขมันและลดน้ําหนกั หากท่านมีปญัหาสงสัยประการใด สามารถสอบถาม
ได้โดยตรงจากผู้วิจัยนายปิยะพงษ์ สายสวาท นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
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สาขาวิชาวิทยาศาสตรก์ารออกกําลังกายและกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
โทรศัพท์ 085-357-6504 
เกณฑ์การคดัเลอืกผู้เขา้ร่วมการทดลอง 
 1.  เกณฑ์การคดัเลือกผู้เข้าร่วมการทดลอง 
  1.1  ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่มีความผดิปกติทางร่างกายและโรคประจําตัวโดยผ่าน 
การตรวจร่างกายโดยแพทย ์
  1.2  ผู้เข้ารว่มการทดลองผ่านการทดสอบแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลังกาย 
(PAR-Q*) และผลการประเมินของผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องไม่อยู่ในกลุ่มเส่ียงต่อการบาดเจ็บหรือเกิด
อันตรายจากการออกกําลังกาย 
  1.3  ผู้เข้าร่วมการทดลองมีค่าดัชนีมวลกายระหว่าง 23-29.9 kg/m2 
  1.4  ผู้เข้าร่วมการทดลองรับทราบวิธีการทดลอง ตกลงยนิยอมและลงนามใน          
ใบเข้ารว่มการทดลอง 
 2.  เกณฑ์สําหรับแยกผู้เข้าร่วมการทดลอง 
  2.1  ในช่วงของการทดลองผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดความผดิปกติทางร่างกาย เช่น
ไข้หวัด ท้องเสีย พักผ่อนไม่เพียงพอ เป็นต้น เมื่อหายเป็นปกติให้กลับมาทดลองให้ครบตาม
โปรแกรม 
 3.  เกณฑ์การคดัผู้เข้าร่วมการทดลองออก 
  3.1  ผู้เข้าร่วมการทดลองมีสิทธ์ิขอถอนตัวการจากทดลองได้ตลอดเวลา 
  3.2  ผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดความผิดปกติทางร่างกายและส่ิงท่ีเกิดขึ้นเป็นระยะ
เวลานาน ซ่ึงอาจส่งผลให้เกิดอันตรายต่อผู้เข้าร่วมการทดลอง เช่น ไข้หวัดใหญ่ หรืออุบัติเหตุทําให้
กระดกูหัก เปน็ต้น 
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รายละเอียดที่จะปฏบิัติต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 1.  ท่านจะได้รับการชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับงานวิจัยทั้งหมด และท่านจะได้รบั
ค่าตอบแทนการเข้าร่วมเปน็กลุ่มตวัอย่าง เพื่อใช้จ่ายต่าง ๆ เช่น ค่าเดินทางและค่าอาหาร 
 2.  หากท่านมีคณุสมบัติที่เหมาะสม และยินยอมท่ีจะเข้ารว่มการวจิัยครั้งนี้ ท่านจะได้รับ
การทดสอบ ดังนี ้
  2.1  การทดสอบแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกําลังกาย (PAR-Q*) เป็นแบบ
ประสอบถามมีคําถามทั้งหมด 7 ข้อ และผลการประเมินของผู้เข้าร่วมการวิจยัต้องไม่อยู่ในกลุ่มเส่ียง
ต่อการบาดเจ็บหรือเกิดอันตรายจากการออกกําลังกาย 
  2.2  การทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen 
consumption) โดยใช้แบบทดสอบของออสตรานด-์ไรห์มิ่ง จะมีผู้ช่วยวจิัยควบคุมดูแลอย่างใกล้ชิด
กับกลุ่มตวัอย่าง โดยขั้นตอนการทดสอบ ดังนี ้
   2.2.1  จัดระดับเบาะจักยานให้พอเหมาะ และให้ผู้ทดสอบขึ้นนั่งบนเบาะ โดยเข่า
ข้างท่ีเท้าเหยียบบันไดต่ําสุด งอเล็กน้อย 
   2.2.2  ตั้งเครื่องให้จังหวะที่ความเร็ว 50 รอบต่อนาที ให้ผู้ทดสอบป่ันจักรยานตาม
เสียงจังหวะเพื่อรักษาความเรว็ให้คงท่ี โดยเท้าข้างหนึ่งต้องอยู่บันไดต่ําสุดขณะเสียงให้จังหวะดัง 
   2.2.3  ให้ผู้ทดสอบป่ันจักรยาน 2-3 นาท ีเพื่ออบอุ่นร่างกาย 
   2.2.4  การเลือกน้ําหนกัถ่วงขึน้อยู่กับเพศ อาย ุและสมรรถภาพของแต่ละคนโดย
ทําให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 120-170 ครั้งต่อนาที ระดับน้ําหนกัถ่วงสําหรับผู้หญิงท่ีไม่
ออกกําลังกายคือ 1 กิโลปอนด ์
   2.2.5  เริ่มจับเวลาเมื่อผู้ทดสอบสามารถปั่นจักรยานรกัษาความเร็วคงท่ี 50 รอบต่อ
นาท ีตามน้ําหนกัถ่วงท่ีกําหนดให้ 
   2.2.6  นับและบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทุกนาที เป็นเวลา 6 นาท ี(นับจาก
วินาทีท่ี 45 ถึงวินาทีที ่60 ของแต่ละนาท)ี โดยใช้เครื่องช่วยหูฟัง ฟังท่ีบริเวณหลอดเลือด Carotid 
artery 
   2.2.7  ถ้าถึงนาทีท่ี 2 อัตราการเต้นของหัวใจยังต่ํากว่า 120 ครั้งต่อนาที ให้เพิ่ม
น้ําหนักถ่วงอีก 1 กิโลปอนด์ และขยายเวลาออกไปอีก 1 นาที เพื่อให้อัตราการเตน้ของหัวใจ
สม่ําเสมอ 
   2.2.8  นําอัตราการเตน้ของหัวใจชว่งนาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 6 มาหาค่าเฉล่ีย ถ้าอัตรา
การเต้นของหัวใจทั้ง 2 ช่วง แตกต่างกันมากกว่า 5 ครั้งต่อนาที ให้ขยายระยะเวลาการทดสอบ
ออกไปอีก 1 นาทีหรือมากกว่า จนกว่าอัตราการเต้นของหัวใจจะแตกต่างกนัไม่เกนิ 5 ครั้งต่อนาท ี
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  2.3  การวดัองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 
   2.3.1  ต้นแขนด้านหลัง หยิบรอยพับตรงบริเวณจดุกึ่งกลางระหว่างปุ่มกระดกู
หัวไหล่กับขอบด้านล่างของปุ่มกระดูกข้อศอก 
   2.3.2  บริเวณเหนือขอบสระโพก แนวของรอยพับเอียง/ ลาด หยิบรอยพับตรง
บริเวณเหนือยอดกระดกู Iliac crest 
   2.3.3  บริเวณหน้าท้อง แนวของรอยพับระนาบ หยิบตรงรอยพับตรงบริเวณห่าง
จากจดุศูนยก์ลางของสะดือออกไปด้านข้าง 3 เซนติเมตร และลงมาด้านล่าง 1 เซนติเมตร 
 *หมายเหตุ ใช้นิ้วหัวแม่มือกับนิว้ชี้วางบนผวิหนังตรงบริเวณที่ต้องการวัด โดยให้
นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ห่างกันประมาณ 1 เซนติเมตร หยิบไขมันใต้ผิวหนังขึ้นแล้วใช้คาลิเปอร์วัด
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง อ่านค่าความหนาของไขมนัใต้ผวิหนังที่หน้าปัดคาลิเปอร์ ซ่ึงมี
หน่วยเป็นมิลลิเมตร โดยทําการวดัครั้งที่ 1 ให้ครบทุกตําแหน่งแล้วบันทึกค่าท่ีได้ลงในใบบันทึก  
ทําการวดัครั้งที่ 2 อีกครั้ง แล้วนําค่าท่ีได้มาหาค่าเฉล่ีย 
  2.4  การทดสอบแบบประเมินความพึงพอใจต่อโปรแกรมการออกกาํลังกาย เป็นแบบ
ประสอบถามมีคําถามทั้งหมด 13 ข้อ เพื่อประเมินความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
ว่าจะส่งผลอย่างไรกับผู้เข้ารว่มการวิจัย เชน่ ความหนักของการออกกาํลังกาย หนกัไปหรือไม ่ระยะ
เวลานานหรือไม ่และการนําไปใช้ ต่อยอดการเรียนรู้และความคิดที่มตี่อการออกกําลังกาย ปรับใช้
หรือจูงใจให้มีความอยากออกกําลังกายมากขึน้ 
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  2.5  เข้ารับฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
 
สัปดาห์

ที่ 
วัน กิจกรรม เซต ช่วงหนกั: เบา 

(นาท)ี  
เวลา 

(นาท)ี 
1-2 จันทร-์พุธ-ศุกร ์ 1.  ยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 

2.  ฝึกที่ระดับความหนกัร้อยละ 70 
MHR สลับเบา ร้อยละ 50 MHR 
3.  ยืดเหยียด 

5 3:3 5 
30 
 
5 

3-4 จันทร-์พุธ-ศุกร ์ 1.  ยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 
2.  ฝึกที่ระดับความหนกั 70 MHR
สลับเบา ร้อยละ 50 MHR 
3.  ยืดเหยียด 

6 3:3 5 
36 
 
5 

5-6 จันทร-์พุธ-ศุกร ์ 1.  ยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 
2.  ฝึกที่ระดับความหนกั 80 MHR
สลับเบา ร้อยละ 50 MHR 
3.  ยืดเหยียด 

7 3:3 5 
42 
 
5 

7-8 จันทร-์พุธ-ศุกร ์ 1.  ยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 
2.  ฝึกที่ระดับความหนกั 80 MHR
สลับเบา ร้อยละ 50 MHR 
3.  ยืดเหยียด 

8 3:3 5 
48 
 
5 

  
  ในสัปดาห์ที่ 1-2 ปั่นจกัรยานที่ระดับความหนกัร้อยละ 70 MHR 3 นาที สลับเบา      
ที่ระดับความหนักร้อยละ 50 MHR 3 นาที ทําซํ้าจํานวน 5 รอบ รวมเวลาท้ังหมด 30 นาท ี
  ในสัปดาห์ที่ 3-4 ปั่นจกัรยานที่ระดับความหนกัร้อยละ 70 MHR 3 นาที สลับเบา      
ที่ระดับความหนักร้อยละ 50 MHR 3 นาที ทําซํ้าจํานวน 6 รอบ รวมเวลาท้ังหมด 36 นาท ี
  ในสัปดาห์ที่ 5-6 ปั่นจกัรยานที่ระดับความหนกัร้อยละ 80 MHR 3 นาที สลับเบา      
ที่ระดับความหนักร้อยละ 50 MHR 3 นาที ทําซํ้าจํานวน 7 รอบ รวมเวลาท้ังหมด 42 นาท ี
  ในสัปดาห์ที่ 7-8 ปั่นจกัรยานที่ระดับความหนกัร้อยละ 80 MHR 3 นาที สลับเบา      
ที่ระดับความหนักร้อยละ 50 MHR 3 นาที ทําซํ้าจํานวน 8 รอบ รวมเวลาท้ังหมด 48 นาท ี
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 *หมายเหตุ ในการฝึกออกกําลังกาย จะมีผู้ช่วยวิจัยควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจ และ
ดูแลอย่างใกล้ชิดกับกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มตัวอย่างจะมีสายคาดหน้าอกที่เป็นอุปกรณ์เชื่อมต่อกับ
เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ เมื่ออัตราการเต้นของหัวใจของกลุ่มตวัอย่างสูงเกินกว่า 90 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ให้หยุดการออกกําลังกายทันท ี
 
ขั้นตอนการด าเนนิการวิจัย 
 ขั้นที่ 1 ระยะก่อนการทดลอง 
 1.  รับสมัครผู้เข้าร่วมการทดลอง และคัดเลือกดัชนีมวลกายระหว่าง 23-29.9 kg/m2 อายุ 
เพศ และตรวจสุขภาพร่างกาย 
 2.  ประชุม อธิปราย ชี้แจงและนัดหมาย ให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง เข้าใจถึงวัตถุประสงค์
ของการทําวจิัย ลําดับขัน้ตอนการทดสอบ วิธีการทดสอบ รวมไปถึงข้อตกลงต่าง ๆ ในระหว่าง  
การเข้ารว่มทําการวิจัย และให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง ลงนามยินยอมเข้าร่วม ตามเกณฑก์ารคัดเลือก
กลุ่มตัวอย่างการวิจยั 
 3.  เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ใชใ้นการทดลองโดยประสานงานกับศูนย์วิทยาศาสตร์ 
การกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ี
 4.  เตรียมการทดลองโดยตรวจและตั้งค่าของเครื่องมือต่าง ๆ คือ เครื่องนาฬิกาจับเวลา 
จักรยานวัดงาน เครื่องวดัความหนาแน่นไขมันใต้ผิวหนัง ฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้า 
 5.  นัดประชุมผู้ช่วยวิจัยจํานวนทั้งส้ิน 4 คน โดยแบ่งผู้ช่วยวิจัยดังนี้  
  5.1  ผู้ช่วยวิจัยวัดค่าความหนาแน่นไขมันใต้ผิวหนังจํานวน 1 ท่าน คุณสมบัติ ผ่าน
การใช้เครื่องวัดความหนาแน่นไขมันใต้ผิวหนังและการอบรมการใช้เครื่องมือ  
  5.2  ผู้ช่วยวิจัยวัดสมรรถภาพความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด จํานวน 4 ท่าน 
คุณสมบัติ ผ่านการใช้เครื่องวดัสมรรถภาพความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และการอบรม
การใช้เครื่องมือ 
  5.3  ผู้ช่วยวิจัยในการกําหนดอัตราการเตน้ของหัวใจ ขณะที่ผู้เข้าร่วมการทดลองฝึก
ปั่นจักรยานแบบหนกัสลับเบาร่วมด้วยกับความก้าวหน้า จาํนวน 3 ท่าน คุณสมบัติ ผ่านการใช้
เครื่องมือวัดอัตราการเต้นของหัวใจและการอบรมการใช้เครื่องมือ 
 ขั้นที่ 2 ระยะทดลอง 
 1.  กลุ่มตัวอย่างวดัความหนาแน่นของไขมันใต้ผวิหนัง และวัดความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดก่อนเข้ารับโปรแกรม 
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 2.  กลุ่มตัวอย่างได้รับฝกึแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าเป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์ และบันทึกข้อมูลการบรโิภคอาหาร 3 วันตลอดระยะเวลาของการฝึก  
 3.  หลังจากฝึกครบ 4, 6 และ 8 สัปดาห์ ทําการชั่งน้ําหนัก วัดส่วนสูง วดัความหนาแน่น
ของไขมันใต้ผิวหนัง วัดความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และประเมินความพึงพอใจใน  
การใชโ้ปรแกรม 
 4.  ซ่ึงแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมจะวดัหลังการฝึกครบ 8 สัปดาห์
แล้ว 
 *หมายเหตุ วันที่มีการทดสอบวัดความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด จะมีผู้ช่วยวิจัย
ควบคุมวัดอัตราการเตน้ของหัวใจตลอดเวลา และในวันทีม่ีการฝึก ผู้ชว่ยวจิัยจะควบคุมวัดอัตราเต้น
ของหัวใจโดยกําหนดอัตราเต้นของหัวใจตามโปรแกรม 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

------------------------ 
 หัวข้อวิทยานิพนธ ์ผลของฝึกแบบหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าต่อดัชนี
มวลกาย องค์ประกอบของร่างกายและความสามารถในการนําออกซิเจนไปใช้สูงสุดของนักศกึษา
หญิงท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน 
  
 วันให้คํายินยอม วันที ่………เดือน………………..พ.ศ. …………… 
 ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวจิัยนี ้ข้าพเจ้าไดร้ับการอธิบายจากผู้วิจัยถึง
วัตถุประสงค์ของการวจิัย วิธีการวิจยั ประโยชน์ที่จะเกดิขึน้จากการวิจัยอย่างละเอียดและมีความ
เข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมโครงการวิจยันี้ดว้ยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิก
การเข้ารว่มในโครงการวิจัยนี้เม่ือใดก็ได้ และการบอกเลิกการเข้ารว่มการวิจัยนี้ จะไม่มีผลกระทบ
ใด ๆ ต่อข้าพเจ้า 
 ผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบคําถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น
จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตวัข้าพเจ้าจะถูกเก็บเป็นความลับและจะเปิดเผยในภาพรวมท่ี
เป็นการสรุปผลการวิจัย 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามใน    
ใบยินยอมนีด้้วยความเต็มใจ 

 
     ลงนาม………………………………………………….ผู้ยินยอม 
                        (……..…………………………..………………) 
 
     ลงนาม………………………………………………….พยาน 
                    (………………………………………………….) 
 
     ลงนาม………………………………………………….ผู้ทําวิจัย 
                       (………..……ปิยะพงษ…์สายสวาท………….…) 
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ภาคผนวก ช  
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบฝึกแบบหนกัสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้า 
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