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บทคัดย่อ 

ก า ร วิ จั ย ใ น ค รั้ ง นี้ เ ป็ น ก า ร วิ จั ย กึ่ ง ท ด ล อ ง
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการออกกําลังกายแบบ แอโรบิ
กเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิง
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน คําเตยอุปถัมภ์ จังหวัด
นครพนม กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียน
หญิง ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 
2558 โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ อําเภอเมือง  จังหวัด
นครพนม จํานวน 47 คน กลุ่มประชากรเป้าหมาย คือ 
นักเรียนหญิง ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2558 โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ อําเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม ท่ีมีค่าดัชนีมวลกาย ตั้งแต่ 23.0 – 30.0   
จํานวน 10 คน 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ซ่ึงผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ จาก
ผู้เช่ียวชาญจํานวน 7 ท่าน โดยกลุ่มประชากรเป้าหมายฝึก
ด้วยโปรแกรมการออกกําลังกาย ประกอบด้วยออกกําลัง
กายแบบ Aerobic Fat Burn ด้วยอุปกรณ์ดังต่อไปนี้ 
ผ้าขนหนู ไม้พลอง ขวดน้ํา ลูกบอล ฮูลาฮูบระยะเวลาใน
การฝึก8สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที โดย
กําหนดความหนัก 65 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น
ของชีพจรสูงสุด การวิจัยในครั้ งนี้ ได้วิ เคราะห์ความ
แปรปรวนเมื่อมีการวัดซํ้า (Repeated Meaures ANOVA)
โดยการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ภายในกลุ่มก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก 4 
สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่า F-test 

ผลการวิจัยพบว่า การเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ค่าเฉลี่ยน้ําหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกายของ
นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปี ท่ี 1 ภายในกลุ่ม
ประชากรเป้าหมายก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก 4 สัปดาห์ 
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

คําสําคัญ: ออกกําลังกายแบบแอโรบิก, เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย 

Abstract 

This study was a quasi - experimental 
research that aimed to examine the effect of 
aerobic on body fat percentage in 13 year old 
female students at Khamtoeyuppatham school in 
NakhonPhanom Province. A research population 
was 47 female students who were studying in 
Matthayom 1, semester 2, year 2015 at 
Khamtoeyuppatham school in NakhonPhanom 
Province. Target population was 10 female 
students who had body mass index between 23.0 
- 30.0 and was studying in Matthayom 1, semester 
2, year 2015 at Khamtoeyuppatham school in 
NakhonPhanom Province. 

Research tool was aerobic exercise to 
lower body fat percentage programme which was 
examined empirical validity by 7 experts. Target 
population used exercise programme of Aerobic 
Fat Burn together with equipments such as towel, 
stick, water bottle, ball, and Hula-hoop. Exercise 
period was 8 weeks, 3 days a week 60 minutes 
per day. The intensity level was at 65 – 70 
percent of maximum heart rate. This study used 
Repeated Measures ANOVA to analyze data for 
average and standard deviation within the groups; 
before-exercise group, 4 weeks during- exercise 
group, and after 8-week exercise group, by F-test. 

The result of the study found out that 
comparison of differences, average of weight, 
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body fat percentage of target population, 
Matthayom 1 female students, within 4 weeks 
during- exercise and after 8-weeks exercise was 
statistically significant difference at the 0.5 level. 

Keywords: Aerobic Exercise, Body Fat Percentage 

ความสําคัญของปัญหา 

ในปัจจุบัน เด็ ก ไทยได้ รั บการ เลี้ ย งดู ท่ีดี จาก
ครอบครัว วิถีชีวิต การดําเนินชีวิตมีความเปลี่ยนแปลง
แตกต่างโดยสิ้นเชิง ทุกๆสิ่งรอบๆตัวของเด็กๆ นั้นประกอบ
ไปด้วย สื่อเทคโนโลยีสมัยใหม่ เพื่อก้าวเข้าสู่ศตวรรษที่ 22 
การเข้าถึงสิ่งอํานวยความสะดวกในการดําเนินชีวิตเขา้ถงึได้
ง่าย ยกตัวอย่างเช่น การรับประทานอาหาร ในปัจจุบันการ
รับประทานอาหารนั้นทําได้ง่าย เพียงแค่มีโทรศัพท์มือถือ ก็
สามารถสั่งซ้ืออาหารออนไลน์ได้ทันที ปรากฏการณ์เหล่านี้
เป็นต้นเหตุทําให้เด็กๆ ขาดการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
และรายการอาหารออนไลน์ส่วนใหญ่อุดมไปด้วยแป้งและ
ไขมัน ร่วมกับพฤติกรรมนั่งนานจากการเล่นเกมส์ออนไลน์
ในคอมพิวเตอร์ ซ่ึงเป็นสาเหตุของภาวะน้ําหนักเกิน การมี
น้ําหนักเกินเกณฑ์ในเด็กและวัยรุ่นส่วนใหญ่มาจากการขาด
การออกกําลังกายกินอาหารไม่ถูกต้อง Utarothai, U. 
(2007) เมื่อเด็กได้รับประทานอาหารที่ไม่ถูกต้องจึงเกิด
ภาวะน้ําหนักเกิน คือ ภาวะท่ีมีน้ําหนักสูงกว่ามาตรฐาน 
เนื่องจากมีไขมันมาก การพิจารณาว่ามีภาวะน้ําหนักเกิน
นั้นจะใช้น้ําหนักเทียบกับส่วนสูง โดยนําน้ําหนักท่ีช่ังได้นั้น
มาเทียบกับน้ําหนักมาตรฐาน ซ่ึงอยู่ ในส่วนสูงระดับ
เดียวกัน ถ้าน้ําหนักท่ีช่ังได้นั้นมากกว่าน้ําหนักมาตรฐานก็
ถือว่ามีภาวะน้ําหนักเกิน Komin, S. and Others (2009) 

องค์การอนามัยโลก (WHO) คาดการณ์ว่า ในปี 
2558 ท่ัวโลก จะมีคนท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานถึง 2,300 
ล้านคน ส่งผลให้แต่ละปีมีผู้เสียชีวิตจากโรคเรื้อรังต่างๆ 
กว่า 2.8 ล้านคน รุนแรงกว่าโรคติดต่อหลายเท่าตัว สําหรับ
ประเทศไทย ข้อมูลล่าสุดปี 2556 ของกรมควบคุมโรค 
กระทรวงสาธารณสุข รายงานว่า มีคนอ้วนถึง 16 ล้านคน 
คิดเป็นร้อยละ 26 ของคนไทยทั้งประเทศ หรือพบได้ 1 คน
ในทุก  4 คน  โดยผู้หญิงอ้วนมีจํ านวน  11.3 ล้านคน 
มากกว่าผู้ชาย 2 เท่าตัว (Mathichon, 2014) 

ยุทธศาสตร์กระทรวงสาธารณสุข ปีงบประมาณ 
พ.ศ. 2558 ประกอบด้วย ยุทธศาสตร์ท่ี 1: พัฒนาสุขภาพ
ตามกลุ่มวัยมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน และเพิ่มขึ้นเป็นร้อย
ละ 9.5 ในพ.ศ.2557 เนื่องจากพฤติกรรม การกินอาหาร ท่ี
ไม่ถูกต้องทั้งปริมาณและสัดส่วน ได้แก่ ข้าว แป้ง น้ําตาล 
และไขมันสูง ผลไม้น้อย เคลื่อนไหวออกแรงและออกกําลัง

กายน้อยในแต่ละวัน  รวมท้ังค่านิยม  กินอาหารตาม
วัฒนธรรมตะวันตก คือ อาหารขยะอาหารจานด่วน 
น้ําอัดลม ขนมกรุบกรอบ (Ministry of Public Health, 
2015) 

ข้อมูลขององค์การอนามัยโลกและยุทธศาสตร์
กระทรวงสาธารณสุขได้เล็งเห็นถึงความสําคัญของปัญหา
สุขภาพของเด็กอ้วน หรือเด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์
เกินท้ังในปัจจุบันและอนาคต ดังนั้นผู้วิจัยจึงเล็งเห็น
ความสําคัญของปรากฎการณ์ท่ีเกิดขึ้นในสังคม และมุ่งเน้น
ให้เด็กได้รับการออกกําลังกายซ่ึงจะช่วยลดปัจจัยเสี่ยงของ
การเกิดโรคท่ีสัมพันธ์กับการมีน้ําหนักเกินและอ้วน การ
ออกกําลังกายจัดเป็นวิธีการที่ดีสําหรับการควบคุมน้ําหนัก
ของร่างกายถึงแม้ว่าประโยชน์ท่ีแท้จริงของการออกกําลัง
กายจะเพื่อการพัฒนาสมรรถภาพและสุขภาพ แต่การออก
กําลังกายก็จะช่วยให้ร่างกายมีการใช้พลังงานเพิ่มขึ้นการ
ออกกําลังกายจึงสามารถใช้เป็นวิธีการควบคุมน้ําหนักของ
ร่างกายได้ (Seeramad, S. 2014) ซ่ึงสอดคล้อง 
Aekbooranawut, W. (2009) ได้กล่าวว่า การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก คือ การออกกําลังกายใดๆ ก็ตามอย่าง
ต่อเนื่อง จนกระทั่งมีการเพิ่มการใช้ออกซิเจนในการ
กระบวนการเผาผลาญอาหาร เพื่อสร้างพลังงานของ
ร่างกายมากขึ้น เมื่อต้องใช้ออกซิเจนมากขึ้น ระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิตก็ต้องทํางาน เพิ่มขึ้นตามไปด้วย 
การออกกําลังกายแบบน้ีจึงเป็นการฝึกความทนทานของ
ปอดและหัวใจ ซ่ึงในการออกกําลังกายนั้นจะต้องสอดคล้อง
กับการให้ความหนักกับกิจกรรมที่จะเผาพลาญไขมัน 
O'Neil (2001) ได้กล่าวไว้ว่า ความหนักของการออกกําลัง
กายและแหล่งกําเนิดของพลังงาน ดังนั้น การออกกําลัง
กายที่มีความหนักต่ํา จะช่วยให้ออกกําลังกายอย่างยาวนาน 
ความหนักและแหล่งกําเนิดพลังงาน  จะได้แสดงถึง
ความสัมพันธ์ระหว่างความหนักของการออกกําลังกายค่า
เปอร์เซ็นต์สูงสุดของอัตราการเต้นของหัวใจ เปรียบเทียบ
กับแหล่งกําเนิดพลังงานคาร์โบไฮเดรต และไขมัน จาก
ความหนัก 65 – 70 % ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด 
จะสามารถเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต 40 % และเผาผลาญ
ไขมัน 60 % 

ประเด็นดังกล่าวข้างต้นปัญหาของเด็กท่ีมีภาวะ
น้ําหนักเกินเกณฑ์จากการที่มีไขมันสะสมไว้มากเกินกว่า
ค ว า ม จํ า เ ป็ น ข อ ง ร่ า ง ก า ย  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ภ า ค
ตะวันออกเฉียงเหนือ ร้อยละ 29 ซ่ึงนักเรียนหญิงระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม 
ได้เข้าข่ายปัญหาของเด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์จาก
การท่ีมีไขมันสะสมไว้มากเกินกว่าความจําเป็นของร่างกาย 
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จากการตรวจสุขภาพในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 
ดังนั้นนักเรียนหญิงกลุ่มนี้จะเป็นต้นแบบของการรักษา
สุขภาพจากการออกกําลังกาย ให้ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ
ท่ีแฝงตัวมาพร้อมกับการมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายมาก
เกินไป เช่น โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคขาขาดเลือด โรคหัวใจ เป็นต้น ดังท่ีกล่าวในวายร้าย
คอเลสเตอรอล 1 ต้นเหตุของโรคร้าย (2549) 

จากปัญหาและความสําคัญท่ีได้กล่าวมาข้างต้นนั้น
ช้ีให้เห็นว่าการดูแลตนเองนั้นเป็นสิ่งท่ีสําคัญท่ามกลางยุค
สมัยของความก้าวหน้าท่ีมีโรคภัยแอบแฝงอยู่รอบตัว 
นอกจากการดูแลสุขภาพจากการรับประทานอาหารแล้ว
การออกกําลังกายเป็นส่วนหนึ่งท่ีสําคัญไม่แพ้กัน เพราะ
สุขภาพที่แข็งแรงนั้นเป็นรางวัลของชีวิตท่ีดีท่ีสุด ซ่ึงสามารถ
สร้างได้ด้วยตนเองและการเรียนวิชาพลศึกษา นอกจากจ
เสริมสร้างทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา แล้วยังปลูกฝังเจตคติท่ีดีในการออกกําลังกาย
และรักสุขภาพให้แก่เด็กและเยาวชน 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพื่ อ ศึกษาผลการออกกําลั งกายแบบแอโรบิ
กเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงอายุ 
13 ปีโรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม 

ขอบเขตการวิจัย 

1.  กลุ่ มประชากรที่ ใ ช้ ในการวิจั ยครั้ งนี้  คือ 
นักเรียนหญิง ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2558 โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ อําเภอเมือง 
จังหวัดนครพนมจํานวน 47 คน 

2.  กลุ่มประชากรเป้าหมาย คือ นักเรียนหญิง 
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 
2558 โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ อําเภอเมือง  จังหวัด
นครพนม ท่ีมีค่าดัชนีมวลกาย ตั้งแต่ 23.0 – 30.0 จํานวน 
10 คน 

3. โปรแกรมการออกกําลั งกายแบบแอโรบิ
กเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย โดยกําหนดความหนัก 
65 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเตน้ของชีพจรสูงสุด 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

ได้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลด
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายที่ระดับความหนัก 65 – 70 % 
ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุดของนักเรียนหญิง อายุ 13 ปี 

 

วิธีการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi 
Experimental Research) กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้เป็นนักเรียนหญิง อายุ 13 ปี โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ 
จังหวัดนครพนม จํานวน 47 คน โดยวิธีการช่ังน้ําหนัก วัด
ส่วนสูง แปลผลดัชนีมวลกายท่ีมีค่าดัชนีมวลกาย ตั้งแต่ 
23.0 – 30.0และได้กลุ่มประชากรเป้าหมาย จํานวน 10 คน 

1.  ทํ าหนั ง สื อ จ ากภาควิ ช าพลศึ กษา  คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ถึงผู้อํานวยการ
โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม เพื่อขออนุญาต
เกี่ยวกับกลุ่มประชากรเป้าหมายและสถานที่ อุปกรณ์ในการ
ทดลอง และอนุมัติเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.  ศึกษาและทําความเข้าใจเกี่ยวกับโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อผลเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย สร้างโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิ
กเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิง อายุ 
13 ปี โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม ตามหลัก
ทฤษฎีความสัมพันธ์ระหว่างความหนักของการออกกําลัง
กายค่าเปอร์เซ็นต์สูงสุดของอัตราการเต้นของหัวใจ ท่ีระดับ
ความหนัก 65 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นชีพจร
สูงสุด 130 – 140 bpm การออกกําลังกายแบบแอโรบิกก
ระตุ้นการทํางานของหัวใจ ปอด และการเผาผลาญใน
กล้ ามเนื้ อ  ในระยะเวลานานพอที่ จะ ทําให้ เกิดการ
เปลี่ยนแปลง หลักการสร้างโปรแกรมการจัดโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มหรือลดน้ําหนัก ให้ได้ผลดีจะสัมพันธ์กับ
น้ําหนักร่างกายสัดส่วน ความหนักของการออกกําลังกาย 
สอดคล้องกับความถี่ (Frequency) หลักการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก สัปดาห์ละ 3-4 วันหรือวันเว้นวัน ความหนัก 
(Intensity) หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ความหนัก 
(Intensity) ใช้การเต้นชีพจรเป็นหลัก คํานึงถึงชีพจร
เป้าหมาย (THR-Target Heart Rate) ระยะเวลา 
(Duration) โดยใช้เวลาประมาณ 20-60 นาทีต่อวัน 
รูปแบบการออกกําลังกาย (Type of Exercise) กิจกรรม
การเคลื่อนไหวที่ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงาน ควรเป็นกิจกรรม
การเคลื่อนไหวที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่หรือกล้ามเนื้อทุก
สัดส่วนของร่างกายออกแรงกระทําการเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่อง การประเมินค่าดัชนีมวลกายความสัมพันธ์ระหว่าง
น้ําหนักตัวและส่วนสูง ค่าเปรียบเทียบอยู่ระหว่าง 23.0-
24.9 อยู่ในเกณฑ์อ้วนระดับ 1 ค่าเปรียบเทียบระหว่าง 
25.0-29.9 อยู่ในเกณฑ์อ้วนระดับ 2 และค่าเปรียบเทียบ
มากกว่าหรือเท่ากับ 30 อยู่ในเกณฑ์อ้วนระดับ 3  
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แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
สําหรับเด็กไทย อายุ 7 – 18 ปี ของสํานักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  (Skinfold 
Thickness) เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกายในส่วน
ของปริมาณไขมันท่ีสะสมในร่างกาย วัดความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนังจํานวน 2 จุด บริเวณต้นแขนด้านหลัง (triceps 
skinfold) และบริเวณน่องด้านใน (medial calf skinfold) 
นําเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ แล้วแก้ไขส่วนท่ี
บกพร่องซึ่งโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลด
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้นมีท้ังหมด 6 
กิจกรรม รวมท้ังหมด 40 ท่า โดยฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน 
คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์เวลา 14.40 – 15.40 น. ณ 
โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม ประกอบด้วย 3 
ช่วง ดังต่อไปนี้ 

ช่วงท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย เวลา 10 นาที การฝึก
โปรแกรมการบริหารออกกํ าลั งกายด้ วยผ้ าขนหนู 
วัตถุประสงค์การอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกผู้เข้ารับการ
ทดสอบเพื่อเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อ และระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เพื่อให้ร่างกายพร้อมท่ีจะ
ปฏิบัติกิจกรรมทางร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ และช่วย
ป้องกันอาการบาดเจ็บ 

ช่วงท่ี 2 การฝึกโปรแกรมการบริหารออกกําลังกาย
ด้วย Aerobic Fat Burn เวลา 60 นาที โดยใช้อุปกรณ์
เพิ่มเติม ดังต่อไปนี้ กระบอง ขวดน้ํา ลูกบอล ฮูลาฮูบ  และ
กําหนดความหนัก 65 – 70 เปอร์เซ็นต์ ความสัมพันธ์
ระหว่างความหนักของการออกกําลังกายค่าเปอร์เซ็นตส์งูสดุ
ของอัตราการเต้นของหัวใจ เปรียบเทียบกับแหล่งกําเนิด
พลังงานคาร์โบไฮเดรต และไขมัน 

ช่วงท่ี 3 การคลายกล้ามเน้ือ เวลา 10 นาที การฝึก
โปรแกรมการบริหารออกกําลังกายด้วยผ้าขนหนูหลังการฝึก
ผู้เข้ารับการฝึกและทดสอบต้องทําการคลายกล้ามเนื้อเพื่อ
ช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ กล้ามเนื้อ ข้อ
ต่อต่างๆ ของร่างกายรู้สึกผ่อนคลายกลับคืนสู่สภาพปกติ 
การกําหนดจังหวะเสียงดนตรีท่ีใช้ฝึกจะใช้จังหวะระดับ 135 
bpm ในสัปดาห์ท่ี 1 – 4 และสัปดาห์ท่ี 5 – 8 ระดับ 135 
– 145 bpm ซ่ึงจังหวะของเสียงเพลงต้องสัมพันธ์กับชีพจร
ขณะออกกําลังกายท่ีสัมพันธ์ระหว่างความหนักของการออก
กําลังกายค่าเปอร์เซ็นต์สูงสุดของอัตราการเต้นของหัวใจ 
เปรียบเทียบกับแหล่งกําเนิดพลังงานคาร์โบไฮเดรต และ
ไขมัน แบ่งออกเป็น 3 ช่วง เพื่อทํา ความเข้าใจเกี่ยวกับ
ขั้นตอนในการฝึกปฏิบัติและรายละเอียดต่าง ๆ เพื่อให้
ผู้วิจัยเกิดความเข้าใจถูกต้อง 

3.  อธิบายสาธิตความเข้าใจเกี่ยวกับขั้นตอนการ
ดําเนินการ ระยะเวลา วันเวลาในการดําเนินการวิจัย 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย การใช้เครื่อง Heart Rate Monitor แก่
ผู้เข้าร่วมการวิจัย 

4.  ทดลองปฏิบัติการใช้เครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง 
(skinfold caliper) และเครื่อง Heart Rate Monitor เพื่อ
หาความเที่ยงตรงในการใช้เครื่องมือ 

5.  ช่ังน้ําหนัก วัดส่วนสูง วัดไขมันใต้ผิวหนัง ก่อน
เข้ารับการฝึกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิ
กเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิง อายุ 
13 ปี โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม จํานวน 47 
คน และประเมินค่าดัชนีมวลกายความสัมพันธ์ระหว่าง
น้ําหนักตัวและส่วนสูง ค่าเปรียบเทียบอยู่ระหว่าง 23.0-
24.9 อยู่ในเกณฑ์อ้วนระดับ 1 ค่าเปรียบเทียบระหว่าง 
25.0-29.9 อยู่ในเกณฑ์อ้วนระดับ 2 และค่าเปรียบเทียบ
มากกว่าหรือเท่ากับ 30 อยู่ในเกณฑ์อ้วนระดับ 3 พบว่ามี
นักเรียนท่ีอยู่ในเกณฑ์อ้วน จํานวน 10 คน 

5.1  จากนั้นทําการวัดความหนาของไขมันใต้
ผิวหนัง จํานวน 2 จุด บริเวณต้นแขนด้านหลัง (triceps 
skinfold) และบริเวณน่องด้านใน (medial calf skinfold) 
และหาผลรวมเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกาย โดยนํา
ค่าเฉลี่ยของความหนาไขมันใต้ผิวหนังท่ีวัดได้ท้ัง 2 ตําแหน่ง
แปลงเป็นเปอร์เซ็นต์ของไขมันท่ีสะสมในร่างกายจากสมการ
ต่อไปนี้ 

เพศหญิง 

เปอร์เซ็นต์ของไขมันท่ีสะสมในร่างกาย = (0.610 X 
ผลรวมของค่าเฉลี่ยความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้น
แขนด้านหลังและน่องด้านใน) + 5.1 พบว่านักเรียนหญิงช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 จํานวน 10 คน มีอายุ 13 ปี จึงอ่านค่า
ตารางเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย สําหรับเด็กไทย 
อายุ 7 – 18 ปี รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(เปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกาย) พบว่านักเรียนหญิง 
อายุ 13 ปี มีเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกาย 21.1 – 
27.1 อยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างอ้วน และ 27.2 ขึ้นไป อยู่ใน
เกณฑ์อ้วน 

6.  เริ่มโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิ
กเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิง อายุ 
13 ปี โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม ใช้กับกลุ่ม
ประชากรเป้าหมายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ทําการบันทึก
ผลการทดสอบก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 
หลังสัปดาห์ท่ี 8 นําผลท่ีได้ทําการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 



วารสารศึกษาศาสตร์ปริทัศน ์ ปีที่  32   ฉบับที่  1 

112 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1.  หาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (standard deviation) ของน้ําหนักตัว 
เปอร์เซ็นต์ท่ีสะสมในร่างกายของกลุ่มประชากรเป้าหมาย 

2.  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มประชากร
เป้าหมาย เป็นรายคู่ โดยวิธี Bonferroni เปรียบเทียบ
ความแตกต่างด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซํ้า 
(Repeated Measure ANOVA) 

3.  การเปรียบเ ทียบความแตกต่ างด้ วยการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซํ้า (Repeated Measure 
ANOVA) 

4.  ทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของกลุ่ม
ประชากรเป้าหมาย ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก 4 สัปดาห์ 
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ f-test (One-way 
repeated measure ANOVA) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

ผลการวิจัย 

ตารางที ่1  การเปรียบเทียบค่าเฉลีย่น้ําหนัก (กิโลกรมั) ของกลุ่มประชากรเปา้หมาย ก่อนการฝึกระหว่าง 4 สปัดาห์ และหลงั
การฝึก 8 สัปดาห ์เป็นรายคู่ โดยวธิ ีBonferroni  

(n = 10) 

รายการ 
ก่อนการฝึก ระหว่าง 4 สัปดาห์ หลังการฝกึ 8 สัปดาห ์

x x x  
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 65.30 62.30 60.70 

จากตารางท่ี 1 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของ
ค่าเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของกลุ่มประชากรเป้าหมาย 
ก่อนการฝึก, ระหว่าง 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ท่ีแตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ได้แก่ 
ก่อนการฝึก มีน้ําหนัก (กิโลกรัม) มากกว่า ระหว่าง 4 
สัปดาห์ (ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.00กิโลกรัม) 

ก่อนการฝึก มีน้ําหนัก (กิโลกรัม) มากกว่า หลังการฝึก8 
สัปดาห์ (ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.60กิโลกรัม) 
และระหว่าง 4 สัปดาห์ มีน้ําหนัก (กิโลกรัม) มากกว่า หลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ (ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.60
กิโลกรัม) 

ตารางที ่2  การเปรียบเทียบความแตกต่างของน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของกลุ่มประชากรเปา้หมาย ก่อนการฝกึ ระหวา่ง 4 สัปดาห์ 
และหลงัการฝกึ 8 สัปดาห์ ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้า (Repeated Measure ANOVA)  

(n = 10) 
รายการ F P 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 37.371 0.806 
P < 0.05 
 

ผลการศึกษาพบว่า คะแนนเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) 
ของกลุ่มประชากรเป้าหมาย ก่อนการฝึก ระหว่าง 4 
สัปดาห์  และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (F = 37.371, p < 0.05, 
Effect size  = 0.806) 

ตารางที ่3  การเปรียบเทียบค่าเฉลีย่เปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกาย (%) ของกลุ่มประชากรเป้าหมาย ก่อนการฝกึ ระหวา่ง 
4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ เป็นรายคู่ โดยวธิี Bonferroni 

(n = 10) 

รายการ 
ก่อนการฝึก ระหว่าง 4 สัปดาห์ หลังการฝกึ 8 สัปดาห ์

x x x  
เปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกาย(%) 28.94 27.61 26.33 

จากตารางที่ 3 พบว่า ความแตกต่างรายคู่ของ
ค่าเฉลี่ยเปอร์เ ซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกายของกลุ่ม
ประชากรเป้าหมาย ก่อนการฝึกระหว่าง 4 สัปดาห์ และ 

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ท่ีแตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 ได้แก่ ก่อนการฝึก มีเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ี
สะสมในร่างกายมากกว่า ระหว่าง 4 สัปดาห์ (ความ
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แตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.33 %)ก่อนการฝึกมี
เปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกายมากกว่าหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ (ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.61%) และ

ระหว่าง 4 สัปดาห์ มีเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกาย
มากกว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ (ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 1.28%) 

ตารางที ่4  การเปรียบเทียบความแตกต่างของเปอรเ์ซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในรา่งกาย(%)ของกลุม่ประชากรเป้าหมาย ก่อนการฝึก 
ระหว่าง 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซํ้า (Repeated Measure 
ANOVA)  

(n = 10) 
รายการ F P 

เปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกาย(%) 43.200 0.828 

P < 0.05 
 

ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ี
สะสมในร่างกาย(%) ของกลุ่มประชากรเป้าหมาย ก่อนการ
ฝึก ระหว่าง 4 สัปดาห์  และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
แตกต่างกันอย่ างมีนั ยสํ า คัญทางสถิติ ท่ี ระดับ  0.05              
(F = 43.200, p < 0.05, Effect size  = 0.828) 

อภิปรายผล 

จากการศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
เพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิง อายุ 
13 ปี โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ผู้วิจัยมีข้อวิจารณ์ตามสมมุติฐานดังต่อไปนี้ 

1.  ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ        
แอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายหลังจากการฝึก 
8 สัปดาห์ ซ่ึงจากตารางที่ 1 ถึงตารางที่ 2 ได้แสดงให้เห็น
ว่าน้ําหนักตัวหลังจากการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ก่อนการฝึกพบว่าน้ําหนักตัวของนักเรียนหญิงมีค่าเฉลี่ย
น้ําหนัก เท่ากับ 65.3 กิโลกรัม ระหว่างการฝึก 4 สัปดาห์ 
พบว่าค่าเฉลี่ยน้ําหนัก เท่ากับ 62.3 กิโลกรัม หลังการฝึก 8 
สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ยน้ําหนัก เท่ากับ 60.7 กิโลกรัม จาก
โปรแกรมการออกกําลังกายท่ีผู้วิจัยได้สร้างขึ้นนั้นเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย ตามหลักการสร้างโปรแกรมเพื่อลดน้ําหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกายให้ได้ผลดีจะสัมพันธ์กับ
ความหนักของการออกกําลังกาย ประกอบด้วยความถ่ี 
(Frequency) ออกกําลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน สอดคล้อง
กั บหลั ก ก า ร ส ร้ า ง โ ป ร แก รม  ใ นด้ า นขอ งค ว าม ถี่ 
(Frequency) Boonchai, K.  (2011) ได้กล่าวว่าหลักการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก สัปดาห์ละ 3 - 4 วันหรือวัน
เว้นวัน ขั้นตอนต่อไปท่ีจะต้องพิจารณา คือ ความหนัก 
(Intensity) อัตราการเต้นชีพจรเป็นหลักคํานึงถึงชีพจร
เป้าหมาย (THR-Target Heart Rate) การคํานวณความ

หนักของกลุ่มประชากรเป้าหมายใช้สูตร 220 – อายุ x 
ความหนักของงาน คือ 0.65 และ 0.70 ผลลัพธ์จากการ
คํานวณเท่ากับ 220 – 13 = 207 x 0.65 = 134.5 และ 
220–13 = 207 x 0.70 = 144.9 พบว่าความหนักท้ังสอง
ค่านั้นกําหนดอัตราการเต้นของชีพจรเท่ากับ 134 – 144 
ครั้งต่อนาที และการกําหนดจังหวะเสียงดนตรีท่ีใช้ฝึกจะใช้
จังหวะระดับ 135 – 145 bpm เพราะจังหวะของ
เสียงเพลงต้องสัมพันธ์กับชีพจรขณะออกกําลังกายท่ี
สัมพันธ์ระหว่างความหนักของการออกกําลังกายค่า
เปอร์เซ็นต์สูงสุดของอัตราการเต้นของหัวใจ เปรียบเทียบ
กับแหล่งกําเนิดพลังงานคาร์โบไฮเดรต และไขมัน O'Neil 
(2001) ซ่ึงในขณะที่ออกกําลังกายความหนัก 65 -70 % 
ชีพจรจะต้องเต้นอยู่ระหว่าง 130 – 140 bpm เกี่ยวโยงถึง
ระยะเวลา (Duration) โดยใช้เวลาประมาณ 60 นาทีต่อวัน 
สอดคล้องกับ O'Neil (2001) ความสัมพันธ์ระหว่างความ
หนักของการออกกําลังกายค่าเปอร์เซ็นต์สูงสุดของอัตรา
การเต้นของหัวใจ ระยะเวลาในการฝึก 60 – 90 นาที จะ
สามารถเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตได้ 40 % ไขมัน 60 % ใน
ส่วนของการเลือกรูปแบบการออกกําลังกายผู้วิจัยนั้นได้
แนวคิดท่ีสอดคล้องกับ Krabuanrut, J. (2014: 167) 
รูปแบบการออกกําลังกาย (Type of Exercise) กิจกรรม
การเคลื่อนไหวที่ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงาน ควรเป็นกิจกรรม
การเคลื่อนไหวที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่หรือกล้ามเนื้อทุก
สัดส่วนของร่างกายเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง เช่ือมโยงกับ 
Seeramad, S. (2014)  ได้กล่าวว่า การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) คือ การออกกําลังกาย
ท้ังแบบต่อเนื่อง และแบบมีช่วงพัก สามารถนํามาใช้ปฏิบัติ
สําหรับการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักได้ ดังจะให้ได้ว่า
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิง อายุ 13 ปี โรงเรียนคํา
เตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม สอดคล้องกับ  Yaowapong, 
P. (2011) ได้ ทําการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม        
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การออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีต่อภาวะน้ําหนักเกินของ
นักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 การวิจัยในครั้งนี้เป็น
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีต่อภาวะ
น้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 โดย
กําหนดความหนักท่ี 50 - 70% หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ภายในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยน้ําหนัก ลดลง 

2.  หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกาย
หลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ จากตารางที่ 3 ถึงตารางที่ 4 ได้
แสดงให้เห็นว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกาย หลังจาก
การฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากที่ผู้วิจัยได้ใช้การ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย ตามหลักการสร้างโปรแกรมเพื่อลดน้ําหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกายให้ได้ผลดีจะต้องสัมพันธ์
กับความหนักของการออกกําลังกายค่าเปอร์เซ็นต์สูงสดุของ
อัตราการเต้นของหัวใจ เปรียบเทียบกับแหล่งกําเนิด
พลังงานคาร์โบไฮเดรต และไขมัน O'Neil (2001) ซ่ึง
ในขณะที่ออกกําลังกายความหนัก 65 -70 % ชีพจรจะต้อง
เต้นอยู่ระหว่าง 130 – 140 bpm ระยะเวลาในการฝึก        
60 – 90 นาที จะสามารถเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตได้         
40 % ไขมัน 60 % จากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ี
ได้กล่าวไว้ข้างต้นจึงส่งผลให้ในด้านของเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ี
สะสมในร่างกาย ก่อนการฝึก พบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์
ไขมันท่ีสะสมในร่างกาย ก่อนการฝึก เท่ากับ 28.94 % 
ระหว่าง 4 สัปดาห์ เท่ากับ 27.61 % หลังการฝึก 8 
สัปดาห์ เท่ากับ 26.33 % รวมค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน
สะสมในร่างกาย ลดลง เท่ากับ 2.61 % จากการประเมิน
พบว่าการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง จะใช้ผลรวม
ของค่าเฉลี่ยความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน
ด้านหลังและน่องด้านใน ทําให้ผู้วิจัยย้อนกลับไปดูกิจกรรม
ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น พบว่ามีท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยการใช้
ผ้าขนหนูบริหารในส่วนของต้นแขนด้านหลังและน่องด้าน
ใน ดังนี้ ท่าท่ี 5 ยืดผ้าขนหนู (แบบยืน) วัตถุประสงค์
บริหารกระดูกสันหลังและกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง ท่าท่ี 
7 ขยายไหล่ด้านหลัง วัตถุประสงค์บริหารกล้ามเนื้อรอบ
กระดูกไหล่และกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง ท่าท่ี 11 นอน
ยกขารูปตัวแอล วัตถุประสงค์ กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและ
น่อง ต่อมาในส่วนของการเต้นแอโรบิกแต่ละท่าจะเป็นการ
เคลื่อนไหวอยู่กับท่ีทิศทางการเคลื่อนไหวจะมีท้ังหมด 6 
ทิศทาง คือ ขวา ซ้าย ด้านหน้าลําตัว ด้านหลังลําตัว 
ด้านบนเหนือศีรษะ และจากด้านบนศีรษะลงด้านล่างต่ํา

กว่าเอว ควบคู่ไปกับท่าเต้นท่ีไม่ใช้อุปกรณ์ และใช้อุปกรณ์ 
และการควบคุมอัตราการเต้นของชีพจรให้คงอยู่ในระดับ 
134 bpm เป็นต้นไปและห้ามไม่ให้ต่ํากว่า เมื่อครบทุก 5 
นาที ผู้วิจัยจะสอบถามผู้เข้าร่วมว่าชีพจรเต้นอยู่ในช่วง 134 
– 144 bpm หรือไม่ ถ้าต่ํากว่าจะให้ผู้เข้าร่วมคนดังกล่าว
เคลื่อนไหวร่างกายให้เร็วขึ้น ในทางตรงกันข้ามผู้เข้าร่วมคน
ใดท่ีชีพจรเกินกว่าท่ีกําหนด ผู้วิจัยจะบอกให้ผู้เข้าร่วมนั้น
ลดความเร็วลง จะสังเกตเห็นได้ว่าผู้วิจัยเลือกใช้อุปกรณ์
หลายชนิด เช่น ขวดน้ํา ลูกบอล ไม้พลอง ฮูลาฮูบ เหตุผล
เพราะการเต้นแอโรบิกนั้นถ้าหากเต้นโดยใช้มือเปล่าเพียง
อย่างเดียวนั้นทําได้ง่ายประหยัดค่าใช้จ่าย แต่เนื่องจากกลุ่ม
ประชากรเป้าหมายเป็นนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษา
ปีท่ี 1 อายุ 13 ปี เป็นวัยท่ีต้องสร้างแรงกระตุ้น สร้าง
แรงจูงใจ ท้ังสิ่งเร้าภายในและสิ่งเร้าภายนอก ลดความเบื่อ
หน่ายในการเข้าร่วมกิจกรรมที่ใช้ระยะเวลานาน ๆ โดยการ
สร้างความท้าทายในการปฏิบัติกิจกรรม เพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายไปพร้อม ๆ กัน ส่วนท่ีสําคัญท่ีสุดในการเต้นแอโร
บิก คือ ระยะเวลา 60 นาทีต่อเนื่อง หากเต้นแอโรบิกแบบ
ไม่ใช่อุปกรณ์เลยนั้น จะสังเกตได้ว่านักเรียนจะเบื่อง่าย 
และไม่สามารถเต้นแอโรบิกได้นาน ดังนั้นการแก้ปัญหา คือ 
การใช้อุปกรณ์ท่ีหลากหลาย เพลงที่สนุกสนาน เพื่อให้
สอดคล้องเป็นตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เพราะเหตุผล
ท่ีแท้จรงิ คือ การออกกําลังกายแบบต่อเนื่องในระยะเวลาที่
ยาวนาน จะสามารถเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต และเผา
ผลาญไขมันได้ สอดคล้องกับ Fookkongsong, C. (2009) 
ได้ทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบวงจรที่
มีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงระดับ
ประถมศึกษา การวิจัยนี้คือ โปรแกรมการฝึกแบบวงจร
สําหรับนักเรียนหญิงระดับ ประถมศึกษาท่ีผู้วิจัยสร้าง และ
เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังแบบ Lange 
Skinfold Caliper ทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
ควบ คุมและกลุ่ มทดลองหลั งการฝึ ก  สัปดาห์ ท่ี  8 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของ
กลุ่มทดลองระหว่างก่อนการ ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
8 แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติจะเห็นว่าค่าเฉลี่ย
น้ําหนัก ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกายเป็นไป
ตามสมมุติฐานภายหลังการเข้าร่วมการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ 

ไขมันในร่างกายของนักเรียนหญิงอายุ 13 ปี 
โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม กลุ่มประชากร
เป้าหมายมีน้ําหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมใน
ร่างกายลดลง 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 

1.  การวิจัยครั้งนี้พบว่าผลของการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักเรียน
หญิง อายุ 13 ปี โรงเรียนคําเตยอุปถัมภ์ จังหวัดนครพนม 
กลุ่มประชากรเป้าหมาย ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก 4 
สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ภายหลังการเข้าร่วมการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
พบว่ามีน้ําหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกาย 
ลดลง ดังนั้นครูพลศึกษา ผู้ปกครอง นักเรียน และผู้ท่ีสนใจ 
สามารถนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลด
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายไปใช้ให้เหมาะสม 

2.  ในการวิจัยต้องขึ้นอยู่กับสภาพร่างกาย เพศ วัย 
วิธีการคํานวณค่าดัชนีมวลกายและเกณฑ์ท่ีคัดเลือก 23-24.9 
อ้วนระดับ 1 25-29.9 อ้วนระดับ 2 มากกว่าหรือเท่ากับ 30 
อ้วนระดับ 3 เพื่อคัดกรองผู้ท่ีจะเข้าร่วมโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
หลักการสร้างโปรแกรม การกําหนดความหนักในการออก
กําลังกายเพื่อให้สอดคล้องกับทฤษฎีความสัมพันธ์ระหว่าง
ความหนักของการออกกําลังกายค่าเปอร์เซ็นต์สูงสุดของ
อัตราการเต้นของหัวใจ ท่ีระดับความหนัก 65 – 70 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด 130 – 140 bpm 
และการควบคุมอัตราการเต้นของชีพจร ต้องใช้นาฬิกาข้อมือ 
(Heart Rate Monitor) ท่ีสามารถบอกอัตราการเต้นของ
หัวใจ 1 คนต่อ 1 เรือน เพื่อความแม่นยําในการตรวจสอบ
อัตราการเต้นชีพจรให้สอดคล้องกับความหนัก 65 – 70 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด ในขณะที่ดําเนิน
โปรแกรมการออกกําลังกายหลังจากอบอุ่นร่างกายเริ่มการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในรา่งกาย 
ผู้วิจัยจะต้องสอบถามผู้ เข้าร่วมทุก 5 นาที ว่าชีพจรใน
ขณะนั้นเต้นอยู่ระหว่าง 134 – 144 bpm หรือไม่ถ้า
ผู้เข้าร่วมคนใดมีอัตราการเต้นชีพจรอยู่ในระดับดงักลา่วใหย้ก
มือขึ้น หากผู้เข้าร่วมคนใดมีอัตราการเต้นชีพจรที่เต้นต่ํากว่า 
134 bpm ผู้วิจัยจะบอกให้ผู้เข้าร่วมเคลื่อนไหวร่างกายให้เร็ว
ขึ้น ส่วนผู้เข้าร่วมท่ีมีอัตราการเต้นชีพจรเกินกว่า 144 bpm 
ผู้วิจัยจะบอกให้ผู้เข้าร่วมเคลื่อนไหวร่างกายให้ช้าลง 

3.  ในการวิจัยครั้งต่อไปสถานที่ในการฝึกผู้วิจัย
จะต้องเข้าใจธรรมชาติและความรู้สึกของผู้ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม 
โดยเฉพาะโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีเกี่ยวกับนักเรียนท่ีมี
ภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์ (อ้วน) นักเรียนหญิงจะรู้สึกเขินอาย
เป็นอย่างมาก เมื่อมีผู้คนให้ความสนใจ ดังนั้นสถานที่จะต้อง
มีความเป็นส่วนตัว อํานวยความสะดวกแก่ผู้เข้าร่วมต้องมี
ความตั้งใจมีระเบียบวินัยในการปฏิบัติตามคําแนะนํา 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1.  ในการวิจัยครั้งต่อไปควรมีการศึกษาเปรยีบเทียบ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายที่ระดับความหนัก 65 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการ
เต้นชีพจรสูงสุด กับการออกกําลังกายแอโรบิกแบบสถานีว่า
แบบใดสามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมในร่างกายได้
มากกว่ากัน 

2.  ในการวิจัยครั้งต่อไปควรมีการศึกษาเปรยีบเทียบ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายที่ระดับความหนัก 65 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการ
เต้นชีพจรสูงสุด กับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เดิน-วิ่ง 
บนลู่กลว่าแบบใดสามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีสะสมใน
ร่างกายได้มากกว่ากัน 

3.  ในการวิจัยครั้งต่อไปควรมีการศึกษาเปรยีบเทียบ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายที่ระดับความหนัก 65 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการ
เต้นชีพจรสูงสุด กับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เดิน-วิ่ง 
บนลู่กล และแบบสถานี ว่าแบบใดสามารถลดเปอร์เซ็นต์
ไขมันท่ีสะสมในร่างกายได้มากกว่ากัน 
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