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บทคัดย่อ 
 
 การออกก าลงักายแบบทาบาตะ คือ ออกก าลงักายแบบ HIIT (High Intensity Interval 
Training) ประเภทหน่ึง เป็นการออกก าลงักายแบบเขม้ขน้สูงในช่วงเวลาสั้นๆ การออกก าลงักายชนิดน้ี
คิดคน้ โดย ดร.อิซุมิ ทาบาตะ  เม่ือปี 1996  การวจิยัคร้ังน้ีเป็นศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักาย
แบบทาบาตะในผูท่ี้มีภาวะโรคอว้นระดบัท่ี 1 กบัอาสาสมคัรเพศหญิงจ านวน 38 คน อายเุฉล่ีย  
30.5±2.6 ปี ค่าดชันีมวยกาย 25.00-29.90 กก./ม2  อาสาสมคัรออกก าลงักาย  8 ท่า ฝึกท่าละ 20 วนิาที 
สลบักบัพกั 10 วนิาที จนครบ 8 ท่า นบัเป็น 1 รอบ  โดยอาสาสมคัรออกก าลงักาย  2 รอบต่อวนั  5 วนั/
สัปดาห์ ทั้งส้ิน 12 สัปดาห์  เปรียบเทียบน ้าหนกั ค่าดชันีมวลกาย และเส้นรอบเอว ก่อนและหลงั  โดย
ใชส้ถิติ  pair t-test พบวา่ค่าเฉล่ียน ้าหนกัก่อน 69.8 ± 5.6 และหลงั มีค่าเฉล่ียน ้าหนกั  67.1 ±4.9 กก.     
p-value = 0.000  ค่าเฉล่ียดชันีมวลกายก่อน 26.9 ± 1.9 และหลงั  25.8 ± 1.5 กก./ม2  p-value = 0.000  
ค่าเฉล่ียเส้นรอบเอวก่อน 84.3 ± 10.2 และหลงั 79.5 ± 8.2  ซม.  p-value = 0.003  สรุปวา่ ประสิทธิผล
ของการออกก าลงักายแบบทาบาตะในผูท่ี้มีภาวะโรคอว้นระดบัท่ี 1 สามารถช่วยลดน ้าหนกั BMI เส้น
รอบเอวไดอ้ยา่งชดัเจน ทั้งน้ีอาจจะเป็นผลมาจากการขณะท่ีออกก าลงักายแบบทาบาตะ มีอตัราการเผา
ผลาญสูงข้ึน หรือหลงัการออกก าลงักายแบบทาบาตะ มี After burn effect ท่ีมากและยาวนาน 
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Abstract 
 

 Tabata Interval Training is a training style of HIIT (High Intensity Interval Training) 
exercise. It is a high intensity exercise conducted in short intervals, founded by Dr. Izumi Tabata in 
1996. The objective of this research was to study the effectiveness of Tabata training in 38 female 
volunteers, means aged between 30.5±2.6 years, with Stage 1 Obesity and BMI between 25 to 29.90 
for 12 weeks. The volunteers were requested to do eight exercises, each for 20 seconds, alternating 
with 10 seconds of rest, and repeating one more round. The weight, BMI and waist circumference of 
the volunteers were evaluated prior and following the series of exercises. Analysis through paired t-
test showed the average weight at the beginning of the study was 69.8 ± 5.6 kg, while it was 67.1 ± 
4.9 kg  following the exercises (p-value = 0.000). The BMI prior to exercises was 26.9 ± 1.9 kg/m2, 
while it was 25.8 ± 1.5 kg/m2 following the exercises (p-value = 0.000). The average waist 
circumference at the beginning of the study was 84.3 ± 10.2 cm. , while it was 79.5 ± 8.2 cm. 
following the exercises (p-value = 0.003). In conclusion, conducting Tabata exercise on volunteers 
with Stage 1 Obesity was shown to be significantly effective in reducing weight, BMI and waist 
circumference. This may be a result from Tabata exercise generating a higher metabolic rate, as well 
as a higher and more prolonged afterburn effect. 
 
Keywords: HIIT (High-Intensity Interval Training), Tabata, Afterburn effect, Obesity 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
1.1. ทีม่าและความส าคัญ 

 สถานการณ์โควดิ 19 ท าใหผู้ค้นสนใจสุขภาพมากข้ึน พร้อมทั้งปรับเปล่ียนกรรมวธีิการใช้
บริการดา้นสุขภาพไปจากเดิม ซ่ึงเทรนด์ดา้นสุขภาพท่ีโดดเด่นเป็นพิเศษ คือ การพบแพทยแ์ละเภสัชกร
ผา่นช่องทางออนไลน์ โดยมีอตัราเติบโตข้ึน 2-3 เท่าในช่วงสถานการณ์โควิด 19 ทั้งน้ี บริษทั PwC 
รายงานวา่ ร้อยละ 88 ของผูบ้ริโภคในสหรัฐฯ ไดล้องใชบ้ริการสุขภาพทางไกลเตม็ใจท่ีจะใชบ้ริการ
ดงักล่าวต่อไปในอนาคต และร้อยละ 53 ของผูท่ี้ไม่เคยใชบ้ริการมาก่อนก็เตม็ใจท่ีลองใชบ้ริการใน
อนาคตเช่นเดียวกนั(1) ขณะท่ี บริษทั Mirror ผูผ้ลิตอุปกรณ์ Home Fitness และใหบ้ริการคอร์สออกก าลงั
กายแบบสมคัร ไดป้รับเปล่ียนการบริการมาเป็นรูปแบบการเรียนคอร์สออนไลน์ท่ีมีค่าบริการรายเดือน 
39 เหรียญ (1,200 บาท/เดือน) นกัวเิคราะห์ไดค้าดการวา่บริษทัจะสามารถท ารายไดเ้ดือนละ 100 ลา้น
เหรียญสหรัฐฯ (3,100 ลา้นบาท) และเร่ิมท าก าไรไดใ้นปี 2564(2) ซ่ึงการออกก าลงักายแบบออนไลน์จึง
เป็นค าตอบท่ีสอดคลอ้งกบัวิถีชีวติแนวใหม่ส าหรับผูท่ี้รักการออกก าลงักายภายในบา้น 
 เม่ือกล่าวถึงการออกก าลงักาย ส่ิงแรกท่ีคนมกัจะนึกถึงก็คือการวิ่ง ซ่ึงการวิ่งเป็นการ
ออกก าลงักายแบบคาร์ดิโออย่างหน่ึง กล่าวคือ คาร์ดิโอ (Cardio Exercise) เป็นการออกก าลงักายท่ี
เป็นการเสริมความแข็งแรงของระบบหวัใจไหลเวียนเลือดและปอดให้สามารถน าออกซิเจนมาใชไ้ด้
มากข้ึน เพิ่มศกัยภาพในการออกก าลงักายให้ดีข้ึน และช่วยในการเผาผลาญแคลอร่ี เพื่อการลดน ้าหนกั
ไดดี้การออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอนั้นแบบออกไดเ้ป็น 2 ชนิดใหญ่ ๆ ตามความหนกัของการออก
ก าลงักายหรือแรงกระแทกท่ีเกิดข้ึน ชนิดท่ี 1 คือ การออกก าลงักายท่ีมีแรงกระแทกต ่า (Lower Impact 
Cardio Exercise) คือ การออกก าลงักายท่ีส่งผลให้เกิดแรงกดหรือแรงกระแทกท่ีขอ้ต่าง ๆ นอ้ย ไดแ้ก่ 
การเดิน ข่ีจกัรยาน วา่ยน ้า การออกก าลงักายในน ้า การออกก าลงักายดว้ยเคร่ืองเดินวงรี (Elliptical 
Trainer) ซ่ึงเหมาะส าหรับผูท่ี้มีน ้าหนกัตวัมากๆ มีปัญหาการบาดเจ็บท่ีขอ้ต่อต่าง ๆ หรือเพิ่งเร่ิมออก
ก าลงักายใหม่   ชนิดท่ี 2 คือ การออกก าลงักายท่ีมีแรงกระแทกสูงข้ึน (Higher Impact Cardio 
Exercise) คือการออกก าลงักายท่ีส่งผลให้เกิดแรงกดหรือแรงกระแทกท่ีขอ้ต่าง ๆ มาก ซ่ึงไดแ้ก่  การ
วิ่ง  การเตน้แอโรบิก หรือ คลาสต่างๆท่ีมีการกระโดด การกระโดดเชือก  เหมาะส าหรับผูท่ี้มีความ
แข็งแรงในระดบัหน่ึงและไม่มีปัญหาการบาดเจ็บขอ้ต่อต่าง ๆ  โดยทัว่ไปแลว้ การออกก าลงักายแบบ



 
 

 
 
 

คาร์ดิโอแนะน าให้ท า 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ วนัละประมาณ 20-30 นาที แต่การเลือกประเภทการ
ออกก าลงักายก็ควรเลือกให้เหมาะสมกบัสุขภาพและสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเพื่อลดความเส่ียง
ต่อการบาดเจ็บ(3) 

 HIIT หรือ High Intensity Interval Training คือการออกก าลงัท่ีมีความเขม้ขน้สูง      
ใช้ระยะเวลาสั้น ท าให้อตัราการเตน้ของหัวใจเพิ่มข้ึนถึง 85-90 % และพกัให้อตัราการเตน้ของ
หัวใจลดลงมา ก่อนท่ีจะกลบัไปออกก าลงัแบบทุ่มสุดตวัอีกคร้ังวนซ ้ าแบบน้ีไปจนครบเวลา  แมว้่า
จะเป็นการออกก าลงักายท่ีมีเป้าหมายเพื่อสลายไขมนัเหมือนกบัการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ 
หรือแอโรบิก แต่ HIIT เป็นการออกก าลงัแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) หรือการออก
ก าลงักายท่ีไม่ใช้ออกซิเจน เช่นเดียวกบัการวิ่งระยะสั้นหรือการออกก าลงัเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ (Strength Training) ในขณะท่ีการออกก าลงักายแบบ Cardio ใช้ออกซิเจนเพื่อดึงไขมนั
มาสลายเป็นพลงังานอย่างตรงจุด  แต่ HIIT กลบัใช้คาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลงังานเพราะไม่ได้
ใช้ออกซิเจนในการออกก าลงักาย 
 ปี 1996 มีการคน้พบการออกก าลงักายรูปแบบใหม่ช่ือวา่ “ทะบะตะ” (TABATA) เป็นการ
ออกก าลงักายแบบ HIIT อีกรูปแบบหน่ึง ท่ีใชเ้วลาเพียงแค่ 4 นาทีต่อคร้ัง และไม่จ  าเป็นตอ้งใชอุ้ปกรณ์
ในการออกก าลงักาย เป็นผลงานวจิยัของ ดร.อิซุมิ ทะบะตะ และทีมนกัวจิยัจากสถาบนัฟิตเนสและกีฬา
แห่งชาติในกรุงโตเกียวพบวา่ การออกก าลงักายแบบทะบะตะสามารถช่วยเพิ่ม VO2max ไดถึ้ง 15± 
4.7%  โดยค่า VO2max บ่งบอกไดถึ้งความฟิตและความทนของร่างกาย (Cardiovascular fitness)(4)  
นอกจากน้ีพบวา่การออกก าลงักายแบบ HIIT สามารถช่วยเพิ่ม VO2max  และช่วยลดน ้าหนกัได ้รวมถึง
ช่วยเร่ืองความแขง็แรงของกลา้มเน้ือได้(5) 

 จุดเด่นของการออกก าลงักายแบบ HIIT อยู่ท่ีการเผาผลาญหลงัจากออกก าลงั (excess 
post-exercise oxygen consumption : EPOC) เน่ืองการออกก าลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูงจะท าให้
เกิดการน าพลงังานมาทดแทนไดม้ากกว่าการออกก าลงักายแบบ Cardio ท่ีมีความเขม้ขน้ต ่า เม่ือ
สูญเสียแหล่งพลงังานหลกัอย่างคาร์โบไฮเดรตไปแลว้ร่างกายจึงน าไขมนัมาใช้ทดแทน แต่การออก
ก าลงัแบบเขม้ขน้สูงไม่ควรท ามากกว่า 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เพื่อให้ร่างกายไดพ้กัผ่อนและซ่อมแซม 
ไม่อย่างนั้นร่างกายจะเกิดความเครียดและส่งผลไม่ดีตามมา 
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 อย่างไรก็ตามจากการคน้ควา้งานวิจยั พบว่าการออกก าลงักายแบบทาบาตะสามารถ
ให้ผลท่ีชดัเจนกบัผูท่ี้มีภาวะโรคอว้นระดบัท่ี 1  (Obesity I : ค่าดชันีมวลกาย=25-29.90) เช่น 
ปริมาณไขมนัใตผ้ิวหนงัท่ีลดลงเม่ือออกก าลงักายแบบทาบาตะ ยงัไม่พบรายงานการวิจยัเก่ียวกบั
การศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบทาบาตะท่ีส่งผลต่อการลดน ้าหนกัตวัอย่างชัดเจน ผูว้ิจยัจึง
สนใจศึกษาในเร่ืองน้ีเพื่อศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบทาบาตะต่อผูท่ี้มีภาวะโรค
อว้นระดบัท่ี 1 
1.2. ค าถามงานวจัิย  

 การออกก าลงัแบบทาบาตะสามารถลดน ้าหนกัในผูท่ี้มีภาวะโรคอว้นระดบัท่ี 1       

ไดห้รือไม่ 

1.3.  สมมุติฐานงานวจัิย  

 การออกก าลงัแบบทาบาตะสามารถลดน ้าหนกัในผูท่ี้มีภาวะโรคอว้นระดบัท่ี 1  ได ้

1.4. วตัถุประสงค์  

เพื่อศึกษาการออกก าลงักายแบบทาบาตะสามารถลดน ้าหนกัในผูท่ี้มีภาวะโรคอว้นระดบัท่ี 

1  ไดห้รือไม่ 

1.5. กรอบแนวคิด 

 
1.6. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ทราบผลการลดน ้าหนกัในผูท่ี้มีภาวะโรคอว้นระดบัที่ 1โดยการออกก าลงักายแบบทาบาตะ 
2. เป็นประโยชน์แก่ผูท่ี้สนใจ ท่ีจะลดน ้าหนกัโดยการออกก าลงักายแบบทาบาตะ 

 
 

การออกกก าลงักาย
แบบทาบาตะ

การลดลงของน ้าหนกัในผูท่ี้มีภาวะโรคอว้น

ระดบัท่ี 1  ไดห้รือไม่

weight loss in obesity class I.
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1.7. นิยามค าศัพท์เฉพาะงานวิจัย 
1. HIIT (High-Intensity Interval Training) คือวธีิการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอท่ีผสมผสานกนั

ระหวา่งการออกก าลงักายอยา่งหนกัและการออกก าลงักายเบา ๆ สลบักนัไป 
2. Tabata คือ การออกก าลงักายแบบ HIIT ใชเ้วลาเพียงแค่ 4 นาที โดยจะออกก าลงักายเป็นท่า 

หรือ station ละ 20 วนิาที พกั 10 วนิาที 8 รอบ 
3. VO2max คือ ค่าการใชอ้อกซิเจนของร่างกาย เม่ือออกก าลงัอยา่งเตม็ก าลงัถึงท่ีสุด (มีหน่วยเป็น 

มิลลิลิตรต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม ต่อนาที)  
4. EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) หมายถึง ปริมาณออกซิเจนที่ร่างกาย

ตอ้งการเพิ่มจากปกติหลงัออกก าลงักายหรือ After burn Effect 
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บทที ่2 
แนวคดิ ทฤษฎ ีและผลงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
ในการวจิยัคร้ัง ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

2.1. ความหมายของการออกก าลงักาย 
2.2. การแบ่งประเภทของการออกก าลงักาย 
2.3. ความจ าเป็นของการออกก าลงักาย 
2.4. ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
2.5. การออกก าลงักายแบบ HIIT (High-intensity intermittent training) 
2.6. การออกก าลงักายแบบ Tabata 
2.7. ภาวะโรคอว้นและแนวทางการลดน ้าหนกั 
2.8. หลกัการการออกก าลงักายเพื่อลดน ้าหนกั 
2.9. การเผาผลาญหลงัการออกก าลงักาย EPOC  
       (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) 
2.10. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2.1. ความหมายของการออกก าลงักาย 
 การออกก าลงักาย หมายถึง การกระท าท่ีก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆ ภายใน
ร่างกายท่ีตอ้งท างานหนกัเพิ่มมากข้ึน แต่เป็นผลดีต่อสุขภาพร่างกาย  

2.2. การแบ่งประเภทของการออกก าลงักาย  (types of exercise) 
 2.2.1. การแบ่งตามลกัษณะการท างานของกล้ามเน้ือ 
 2.2.1.1 การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise or Static 
Exercise) หมายถึง    การออกก าลงักายแบบมีการหดตวัของกลา้มเน้ือ ชนิดท่ีความยาวของกลา้มเน้ือ
คงท่ี แต่มีการเกร็งหรือตึงตวั (Tension) ของกลา้มเน้ือเพื่อตา้นกบัแรงตา้นทาน ดงันั้น เม่ือมีการออก
ก าลงักายชนิดน้ีอวยัวะต่างๆ จึงไม่มีการเคล่ือนไหวแต่มีการเกร็งของกลา้มเน้ือในลกัษณะออกแรง



 
 

 
 
 

เตม็ท่ีในระยะสั้นๆ เช่น ออกแรงดนัผนงัก าแพง    ออกแรงบีบวตัถุหรือก าหมดัไวแ้น่น หรือในขณะนัง่
ท างานเอาฝ่ามือกดลงบนโตะ๊เตม็ท่ี เป็นตน้(5) 

  

 
ภาพที ่2.1 การออกแรงดันผนังก าแพง 

แหล่งทีม่ารูปภาพ  http://www.stylecraze.com/articles/isometric-exercises-and-their-benefits/#gref 

 2.2.1.2 การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise or Dynamic 
Exercise) หมายถึง   การออกก าลงักายแบบมีการหดตวัของกลา้มเน้ือ ชนิดท่ีความยาวของกลา้มเน้ือมี
การเปล่ียนแปลงและอวยัวะมีการเคล่ือนไหว เป็นการบริหารกลา้มเน้ือตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย
โดยตรงซ่ึงสามารถแบ่งการท างานของกลา้มเน้ือออกเป็น 2 ลกัษณะคือ 
 1. คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือชนิดท่ีความยาวของ
กลา้มเน้ือหดสั้นเขา้ ท าใหน้ ้าหนกัเคล่ือนเขา้หาล าตวั เช่น การยกน ้าหนกัเขา้หาล าตวั ท่าวดิพื้นใน
ขณะท่ีล าตวัลงสู่พื้น 
 2. เอกเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือชนิดท่ีมีการเกร็ง 
กลา้มเน้ือและความยาวของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เช่น ยกน ้าหนกัออกห่างจากล าตวั ท่าวดิพื้นในขณะยก
ล าตวัข้ึน(5) 
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ภาพที ่2.2  การยกน า้หนัก 

แหล่งทีม่า   https://main.poliquingroup.com/ArticlesMultimedia/Articles/PrinterFriendly.aspx?ID=2593&lang=EN 

 2.2.1.3. การออกก าลงักายแบบไอโซไคเนติก (Isokinetic Exercise) หมายถึง การออกก าลงั
กายชนิดท่ีการท างานของกลา้มเน้ือเป็นไปอยา่งสม ่าเสมอตลอดช่วงเวลาของการเคล่ือนไหว เช่น การข่ี
จกัรยาน การกา้วข้ึนลงตามแบบทดสอบของฮาร์วาร์ด (Harvard Step Test) หรือการใชเ้คร่ืองมืออ่ืนๆ 
เขา้ช่วย(6) 

 
ภาพที ่2.3  การก้าวขึน้ลงตามแบบทดสอบของฮาร์วาร์ด (Harvard Step Test) 

แหล่งทีม่ารูปภาพ https://www.popsugar.com/fitness/photo-gallery/28185620/image/28185674/Step-Up 

 2.2.2.  การแบ่งตามลกัษณะการใช้ออกซิเจน 
  2.2.2.1  การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) หมายถึง  การออกก าลงั
กายแบบไม่ตอ้งใชอ้อกซิเจน  หรือในขณะท่ีออกก าลงักายแทบไม่ตอ้งหายใจเอาอากาศเขา้สู่ปอดเลย 
เช่น การวิง่เร็วระยะสั้น  หรือการวิง่ในกีฬาบางอยา่ง เช่น การวิง่เตม็ท่ีเพื่อเขา้ไปรับลูกเทนนิสท่ีขา้มตา
ข่ายมา  การกระโดดสูง  กระโดดไกล  ขวา้งจกัร  พุง่แหลน  ทุ่มน ้าหนกั  ซ่ึงผลจากการออกก าลงักาย
แบบแอนแอโรบิกคลา้ยกบัการออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก 
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                2.2.2.2 การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกก าลงักายชนิด
ท่ีตอ้งใชอ้อกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกก าลงักาย เป็นการบริหารให้ร่างกายเพื่อความสามารถ
สูงสุดในการรับออกซิเจน เช่น การเตน้แอโรบิก, การป่ันจกัรยาน, การวิง่เหยาะๆ, การเดินเร็ว, การวา่ย
น ้า , HIIT เป็นตน้(5) 

 
 

 
ภาพที ่2.4  การเต้นแอโรบิก 

แหล่งทีม่ารูปภาพ   http://www.vsportshyd.com/static/arabic-dance 

สมาคมโรคหวัใจแนะน าเวลาท่ีควรออกก าลงัแบบแอโรบิก คือ 150 นาทีต่อสัปดาห์ โดยแยกออกดงัน้ี 
1. แบบ Moderate exercise  คือ การออกก าลงักายท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจอยูท่ี่ 50-70 %  

ของอตัราการเตน้สูงสุด เช่น การวิง่เยาะๆ  เดินเร็ว เตน้แอโรบิก ป่ันจกัรยาน สังเกตไดว้า่ขณะออกก าลงั
กายเรายงัสามารถพูดสนทนาไดต่้อเน่ือง 

2. แบบ Vigorous exercise คือ การออกก าลงักายท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจอยูท่ี่ 70-85 %  
ของอตัราการเตน้สูงสุด เช่น การวิง่เร็ว ป่ันจกัรยานเร็ว เป็นตน้ 
โดยอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดสามารถค านวณได ้คือ 220-อาย(ุปี) เช่น อาย ุ30 ปี อตัราการเตน้ของ
หวัใจสูงสุด =220-30 เท่า 190 คร้ังต่อนาที (5)  
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2.3. ความจ าเป็นในการออกก าลงักาย 

 ทุกคนทราบวา่กนัดีวา่การออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อชีวติประจ าวนั แต่ยงัอาจจะไม่

ทราบวา่การออกก าลงักายนั้นสามารถช่วยอะไรไดบ้า้ง การออกก าลงักายเป็นกุญแจส าคญัในการท่ีมี

สุขภาพดีและจิตใจท่ีสดช่ืน(6)  การออกก าลงักายในแต่ละวนัไม่ใช่การกดดนัร่างกาย แต่กลบักลายเป็น

กิจกรรมท่ีช่วยคลายเครียด มีหลกัฐานงานวจิยัท่ีมหศัจรรยพ์บวา่ผูท่ี้ด าเนินชีวติแบบ Active มีโอกาส

นอ้ยท่ีจะเจบ็ป่วยและมีแนวโนม้ท่ีจะมีชีวติยนืยาวข้ึน การออกก าลงักายไม่เพียงท าใหร่้างกายแขง็แรง

ข้ึน และยงัช่วยบ าบดัสุขภาพจิตและความเป็นอยูท่ี่ดีอีกดว้ย การออกก าลงักายนั้นไม่ใช่แค่การวิง่บนลู่

วิง่ แต่อาจเป็นการเตน้ร าในชั้นเรียน หรือการท างานอดิเรก เช่น ฟันดาบ การป่ันจกัรยานเสือภูเขา หรือ

กิจกรรมกลุ่ม เช่น ฟุตบอล การเรียนคาราเต ้เป็นตน้ แต่ไม่วา่จะเลือกกิจกรรมในรูปแบบใด เราจะ

สามารถสร้างมิตรภาพใหม่ๆไดเ้สมอ ค าแนะน าในการออกก าลงักายนั้น สามารถออกก าลงักายในความ

เขม้ขน้ระดบัปานกลาง คือ มีอตัราการเตน้ของหวัใจอยูท่ี่ 50-70%  ของอตัราการเตน้หวัใจของสูงสุด 

ในระยะเวลา 30-60 นาทีต่อวนั หรือ 5 วนัต่อสัปดาห์ และ ออกก าลงักายในความเขม้ขน้ระดบัสูง(HIIT)  

คือ มีอตัราการเตน้ของหวัใจอยูท่ี่ 70-90% ของอตัราการเตน้หวัใจของสูงสุด ในระยะเวลา 20-30 นาที

ต่อคร้ัง  หรือ 3 วนัต่อสัปดาห์ หรือออกก าลงักายควบคู่ทั้งสองประเภทก็สามารถท าไดเ้ช่นเดียวกนั(6) 

2.4. ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

 การออกก าลงักายเป็นประจ าท าให้หวัใจแขง็แรงและปอดแข็งแรงเพิ่มข้ึน ระบบหวัใจและ
หลอดเลือดสามารถส่งออกซิเจนไปหล่อเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกายไดม้ากข้ึนในทุกจงัหวะการเตน้ของ
หัวใจ การออกก าลังกายช่วยให้ความดันโลหิต ระดับของคอเลสเตอรอลและไลโปโปรตีนความ
หนาแน่นต ่า (LDL) ลดลง  และเพิ่มระดบัคอเลสเตอรอลและไลโปโปรตีนความหนาแน่นสูง (HDL) 
ประโยชน์ของการออกก าลงักายน้ียงัช่วยลดความเส่ียงของอาการหวัใจวาย โรคหลอดเลือดสมอง และ
โรคหลอดเลือดหวัใจ นอกจากน้ีผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ ามีความเส่ียงน้อยท่ีจะเกิดโรคมะเร็งล าไส้
ใหญ่และโรคเบาหวาน การออกก าลงักายช่วยส่งเสริมการท างานของร่างกายในทุกระบบและการ
เคล่ือนไหวในระดบัขอ้ต่อ การออกก าลงักายช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ ช่วยป้องกนัการบาดเจบ็และ 
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การหกลม้ การออกก าลงักายแบบยกน ้าหนกั ยงัช่วยใหก้ระดูกแขง็แรงและช่วยป้องกนักระดูกพรุน และ
ประโยชน์สุขภาพดา้นอ่ืนๆ ไดแ้ก่  

2.4.1. ลดความเครียดและความวติกกงัวล 
 การออกก าลงักายเป็นประจ าช่วยใหร่้างกายสามารถจดัการกบัความเครียดทางร่างกาย
และจิตใจได ้การออกก าลงักายยงัช่วยเพิ่มความเขม้ขน้ของ นอร์อิฟิเนฟฟิน (norepinephrine) ซ่ึงเป็น
สารเคมีท่ีช่วยสมองลดการตอบสนองกบัความเครียดได ้และช่วยลดความรู้สึกส้ินหวงัจากภาวะ
ความเครียดทางจิตใจอีกดว้ย การศึกษาแนะน าวา่ควรออกก าลงักาย 30 นาทีต่อวนั 5 วนัต่อสัปดาห์(8)  
ในขณะเดียวกนัการออกก าลงักายจะส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลบัดีมากข้ึน เพราะการคุณภาพการ
นอนหลบัท่ีดีสามารถลดความเครียด ความวติกกงัวลได ้อุณหภูมิท่ีสูงข้ึนและสารเคมีท่ีหลัง่ออกมา
ระหวา่งออกก าลงักายสามารถช่วยผูท่ี้มีความวติกกงัวลได ้(7) 

2.4.2. เพิม่สารแห่งความสุข 
 การออกก าลงักายจะช่วยหลัง่สารเคมีท่ีช่ือ เอ็นดอร์ฟิน (endorphins) ซ่ึงจะสร้างความรู้สึก
อ่ิมเอมใจและมีความสุข จากการศึกษาพบวา่การออกก าลงักายสามารถปรับปรุงอาการของผูป่้วยโรค
ซึมเศร้าได้(9)  ดว้ยเหตุน้ี แพทยจึ์งแนะน าการออกก าลงักายใหแ้ก่ผูป่้วยโรคซึมเศร้าหรือวติกกงัวล ใน
บางกรณีการออกก าลงักายมีประสิทธิภาพการรักษาเทียบเท่ากบัยาแกโ้รคซึมเศร้า ระดบัพลงังานท่ีใชใ้น
การออกก าลงักายท่ีสูงมากพอจะช่วยใหมี้ความสดช่ืนและมีความสุข ดงันั้นการออกก าลงักายเพียง 30 
นาที  2-3คร้ังต่อสัปดาห์ ก็สามารถกระตุน้อารมณ์โดยรวมไดท้นัที 

2.4.3. ปรับปรุงบุคลกิภาพและความมั่นใจในตนเอง 

 สมรรถภาพทางร่างกายสามารถเพิ่มความเคารพต่อตนเองและปรับปรุงบุคลิกภาพในเชิง

บวก โดยไม่ค  านึงถึงน ้าหนกั ขนาด เพศ หรืออาย ุการออกก าลงักาย สามารถยกระดบัการรับรู้ของ

บุคคลเก่ียวกบัความน่าดึงดูดใจไดอ้ยา่งรวดเร็ว นัน่หมายความถึง คุณค่าในตนเอง(10)  หน่ึงในงานวิจยั

ล่าสุดพบวา่การออกก าลงักายกบัการเห็นคุณค่าในตวัเองมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญั งานวจิยัน้ี

ถือไดว้า่เป็นการแนะน าเร่ืองการออกก าลงักายส าหรับนกัศึกษาท่ีประสบปัญหาการเห็นคุณค่าในตนเอง 

แมจ้ะเร่ิมออกก าลงักายนอกบา้นหรือกลางแจง้ก็สามารถเพิ่มความภาคภูมิใจในตนเองไดเ้ช่นเดียวกนั(10) 
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2.4.4. การเพิม่พลงัสมอง 

 การออกก าลงักายนอกจากจะช่วยเร่ืองสุขภาพท่ีแขง็แรงแลว้ ยงัส่งผลทางดา้นจิตใจอีกดว้ย 
ซ่ึงผลจากการวจิยัพบวา่ การออกก าลงักายเป็นประจ าช่วยลดความกดดนัและความเครียดได ้
ผลการวจิยัล่าสุดยนืยนัวา่ การท ากิจกรรมดา้นร่างกายส่งผลต่ออาการทางจิต โดยเฉพาะการลดความ
กดดนัและความเครียด ซ่ึงก่อนหนา้น้ีไดมี้การท าวจิยัท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่การเล่นเกมส์ท่ีใชส้มอง ส่งผลต่อ
อารมณ์ทางจิตได ้รวมถึงทกัษะการใชค้วามคิดและความรู้ทางสังคมดว้ย ทีมนกัวจิยัจาก UCLA ไดท้  า
การทดลองโดยเปรียบเทียบจากกลุ่มผูท่ี้มีอาการทางจิต โดยกลุ่มหน่ึงท าการทดลองโดยใหเ้ล่นเกมส์ท่ี
ใชค้วามคิด และอีกกลุ่มหน่ึงเล่นเกมส์ควบคู่กบัการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิคเป็นเวลา 150 
นาทีต่อสัปดาห์ ผลปรากฏวา่ทีมท่ีเล่นเกมส์เพียงอยา่งเดียว ไม่มีความปล่ียนแปลงทางกระบวนความคิด 
ในขณะท่ีกลุ่มท่ีท ากิจกรรมทั้งสองอยา่งควบคู่กนัไป มีการพฒันาทางกระบวนความคิดเพิ่มข้ึน ซ่ึงเป็น
ผลจากการออกก าลงักายสม ่าเสมอ โดยร่างกายจะหลัง่สารท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัสารส่ือประสาทตวัหน่ึง มี
ช่ือวา่  Brain-derived neurotrophic factor หรือ BDNF  เป็นโปรตีนท่ีเป็นอาหารของเซลลป์ระสาท
สมอง มีฤทธ์ิในการกระตุน้เซลลป์ระสาทในสมอง ใหเ้กิดการแตกแขนงก่ิงกา้นสาขา มีการเช่ือมต่อ
ระหวา่งเซลลป์ระสาทอยา่งมากมาย ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัต่อกระบวนการเรียนรู้ และความจ าของมนุษย ์ 
ส่วนในผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายเลยพบวา่ในร่างกายมีสาร BDNF ในปริมาณนอ้ย แตกต่างกบัผูท่ี้มีการ
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ซ่ึงนกัวจิยัเช่ือวา่การออกก าลงักายควบคู่กบัการเล่นเกมส์ฝึกสมองจะช่วย
ลดอาการของผูท่ี้เร่ิมป่วยทางจิตในระยะแรกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพดว้ย(7) 

2.4.5. เพิม่ประสิทธิภาพในการจ า 
 การออกก าลงักายเป็นประจ าช่วยเพิ่มความจ าและความสามารถในการเรียนรู้ส่ิงใหม่ การ
ขบัเหง่ือจะกระตุน้การผลิตเซลลส์มองส่วนฮิปโปแคมปัส ท่ีมีหนา้ท่ีในการจ าและการเรียนรู้  ดว้ยเหตุน้ี
การวจิยัจึงเช่ือมโยงการพฒันาสมองของเด็กกบัระดบัสมรรถภาพทางกาย แต่การออกก าลงักายไม่
จ าเป็นกบัเด็กเพียงเท่านั้น การออกก าลงักายเป็นประจ าสามารถเพิ่มความจ าในผูใ้หญ่ได ้การศึกษา
พบวา่การวิง่เร็วช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการจ าค าศพัทใ์นผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภาพดีอีกดว้ย(11) 
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2.4.6. เพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและกระดูก 
 การออกก าลงักายเก่ียวขอ้งกบัการหดเกร็งของกลา้มเน้ืออยา่งต่อเน่ือง ไม่วา่การฝึกนั้นจะ
ใชเ้วลาสั้นหรือยาว ข้ึนกบัธรรมชาติของกิจกรรมทางกายภาพนั้นๆ กิจกรรมเสริมสร้างกลา้มเน้ือ
สามารถช่วยใหเ้พิ่มหรือรักษามวลกลา้มเน้ือและความแขง็แรงไวไ้ด ้กลา้มเน้ือและเอ็นท่ีแขง็แรงช่วยลด
ความเส่ียงของอาการปวดขอ้และปวดหลงัส่วนล่าง นอกจากน้ีการออกก าลงักายช่วยใหร้ะบบไหลเวยีน
โลหิต ระบบทางเดินหายใจ สามารถขนส่งออกซิเจนและกลูโคสไปยงักลา้มเน้ือไดดี้ยิง่ข้ึน(12)  การออก
ก าลงักายแบบแอโรบิกช่วยเสริมสร้างความแขง็แรงของกระดูกไดโ้ดยชะลอการสูญเสียความหนาแน่น
ของกระดูกท่ีสลายเม่ืออายุเพิ่มข้ึน รวมไปถึงการแตกหกัของกระดูกสะโพกโดยเฉพาะผูสู้งอาย ุแต่การ
วจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่ผูท่ี้ออกก าลงักายแบบแอโรบิก อยา่งนอ้ย 120-150 นาทีต่อสัปดาห์ เป็นประจ า
สามารถลดอุบติัการณ์การหกัของกระดูกสะโพกไดน้อ้ยลง(13) 

2.4.7. ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจ 
 เม่ือออกก าลงักายหวัใจจะสามารถสูบฉีดเลือดไปทัว่ร่างกายไดดี้ข้ึน และท างานในระบบ
ต่างๆไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุดโดยไม่เกิดความเม่ือยลา้ วธีิน้ีจะช่วยใหมี้สุขภาพท่ีดีไดย้าวนานข้ึน 
การออกก าลงักายเป็นประจ ายงัช่วยใหห้ลอดเลือดแดงและหลอดเลือดอ่ืนๆมีความยดืหยุน่ ท าใหเ้ลือด
ไหลเวยีนดีและความดนัโลหิตปกติ การออกก าลงักายทุกวนัช่วยในการเสริมสร้างกลา้มเน้ือหวัใจ ช่วย
รักษาระดบั     คอเรสตอลเรอล การออกก าลงักายทุกวนัช่วยลดโอกาสการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง
และความเส่ียงของโรคหวัใจ จากขอ้มูลของ American Heart  Association (AHA) การออกก าลงักาย 
150 นาทีต่อสัปดาห์ จะช่วยใหสุ้ขภาพหวัใจดีข้ึนและช่วยลดความเส่ียงต่อโรคหวัใจได้(14) 

2.4.8. ป้องกนัโรคอ้วน  
 โรคอว้นและภาวะน ้าหนกัเกินมีความสัมพนัธ์กบัความดนัโลหิตสูง โรคขอ้เข่าเส่ือมระดบั
คอเรสตอลรอลและไตรกลีเซอไรดท่ี์ผดิปกติ โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคหลอด 
เลือดสมอง โรคถุงน ้าดี ภาวะหยดุหายใจขณะหลบั ปัญหาระบบทางเดินหายใจและมะเร็งบางชนิด(12)  
โรคอว้นเป็นปัญหาสุขภาพท่ีส าคญัทัว่โลก ส าหรับทุกเพศ ทุกวยั พนัธุกรรมมีบทบาทต่อโรคอว้น แต่ก็
สามารถเกิดข้ึนไดเ้ม่ือปริมาณแคลอร่ีท่ีบริโภคเกินปริมาณแคลอร่ีท่ีใชไ้ปเป็นเวลานาน ยิง่ออกก าลงักาย
มาก การควบคุมน ้าหนกัยิง่ง่ายมากข้ึน แคลอร่ีส่วนเกินจะถูกเก็บไวเ้ป็นไขมนัในร่างกาย และแคลอร่ีท่ี
มากเกินไปในระยะยาวในท่ีสุดก็จะกลายเป็นโรคอว้น การออกก าลงักายช่วยป้องกนัการเพิ่มน ้าหนกั 
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และช่วยรักษาน ้าหนกัท่ีลดลง ทุกคร้ังท่ีมีการออกก าลงักายร่างกายจะเร่ิมเผาผลาญพลงังานเพิ่มข้ึน 
กิจกรรมท่ีเขม้ขน้มาก การเผาผลาญก็จะมากข้ึนเช่นกนั การออกก าลงักายเป็นประจ าพร้อมโภชนาการท่ี
เหมาะสม ช่วยลดไขมนัในร่างกายได ้การลดน ้าหนกัจะประสบความส าเร็จ เม่ือมีการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิก อยา่งนอ้ย 150 นาทีต่อสัปดาห์ ควบคู่กบัการรับประทานเพื่อสุขภาพอยา่งถูกวธีิเพื่อต่อสู่
กบัโรคอว้น(15) 

2.4.9. การออกก าลงักายกบัโรคเบาหวาน 
การออกก าลงักายกบัโรคเบาหวานมกัจะมาคู่กนัเสมอ อยา่งนอ้ยหากกล่าวถึงการจดัการ

โรคเบาหวาน เร่ืองการออกก าลงักายจะสามารถช่วยใหค้วบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดได ้เพิ่มความฟิต
ของร่างกาย และลดความเส่ียงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือด แต่การออกก าลงักายกบัการจดัการ
โรคเบาหวานจะเป็นเร่ืองท่ีทา้ทาย ในการเร่ืองความปลอดภยั การติดตามระดบัน ้าตาลในเลือด ก่อน-
ระหวา่ง-หลงั การออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีส าคญั ควรไดรั้บมีความรู้หรือค าแนะน าจากแพทยห์รือ
ผูเ้ช่ียวชาญ เร่ืองการตอบสนองของร่างกายต่อการออกก าลงักายต่อผูป่้วยโรคเบาหวาน ซ่ึงสามารถช่วย
ป้องกนัความผนัผวนของน ้าตาลในเลือดท่ีอาจจะเป็นอนัตรายได ้การออกก าลงักายส่งผลต่อระดบั
น ้าตาลในเลือดจะแตกต่างกนัไปข้ึนอยูก่บัระยะเวลาท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายและปัจจยัอ่ืนๆ การออก
ก าลงักายสามารถลดระดบัน ้าตาลในเลือดไดน้านถึง 24 ชัว่โมง หรือมากกวา่นั้น หลงัการออกก าลงักาย
โดยท าใหร่้างกายมีความไวต่ออินซูลินมากข้ึน(16) 

2.4.10. การออกก าลงักายและมะเร็ง 

 การออกก าลงักายเป็นอีกหน่ึงกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัท่ีสามารถท าไดเ้พื่อป้องกนัมะเร็ง
หลายชนิด  มากกวา่ถึงหน่ึงในสามของการเสียชีวติท่ีเก่ียวขอ้งกบัโรคมะเร็งเกิดจากโรคอว้นและ
พฤติกรรมการใชชี้วิต มะเร็งสองชนิดท่ีพบบ่อยมากท่ีสุดในสหรัฐอเมริกา คือ มะเร็งเตา้นมและมะเร็ง
ล าไส้ใหญ่ หลายคนออกก าลงักายเพื่อป้องกนัโรคหวัใจ แต่การออกก าลงักายยงัมีบทบาทในการ
ป้องกนัและลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็ง การออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 150 นาทีต่อสัปดาห์ รวมทั้ง
การออกก าลงักายแบบความเขม้ขน้สูง (HIIT) มีความสัมพนัธ์กบัการลดความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็งเตา้
นม นอกจากน้ียงัมีงานวจิยัพบวา่การออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นประจ า อาจชะลอการลุกลามของ
มะเร็งต่อมลูกหมากในผูช้ายอาย ุ65 ปีข้ึนไป(18) 
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2.5. การออกก าลงักายแบบ HIIT (High-Intensity Interval Training) 

 HIIT หรือ การฝึกแบบช่วงความเขม้สูง เป็นรูปแบบหน่ึงของการฝึกภายในช่วงเวลา ซ่ึง
เป็นการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอแบบใช้ออกซิเจนและไม่ใช่ออกซิเจนสลบักนัไปในช่วงเวลาสั้น ๆ 
แมว้่า HIIT จะไม่มีช่วงระยะเวลาและท่าทางในการออกก าลงักายท่ีเป็นสากล แต่การออกก าลงักายท่ี
เขม้ขน้เหล่าน้ีมกัใชเ้วลาไม่เกิน 30 นาที โดยจะใชเ้วลาแตกต่างกนัไปข้ึนอยูก่บัระดบัความฟิตของแต่ละ
บุคคล และระยะเวลาของ HIIT ยงัข้ึนอยูก่บัความเขม้ขน้ของรอบนั้นๆ โดยทัว่ไป HIIT ประกอบดว้ย
ช่วงอบอุ่นร่างกาย  3-5 นาที และตามดว้ยการออกก าลงักายท่ีมีความเขม้ขน้สูง (85-95% ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสูงสุด) สลบักบัการพกั หรือออกก าลงักายท่ีมีความเขม้ขน้ปานกลาง (60-70% ของอตัรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด) เป็นเวลา 4 - 30 นาที และมีช่วงพกั 20 วินาที – 2 นาที โดยไม่มีท่าทางท่ี
เฉพาะเจาะจง ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัระดบัความฟิตของร่างกายในแต่ละบุคคล (17) 

2.5.1.ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบ HIIT  

การออกก าลงักายแบบ HIIT ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเผาผลาญกลูโคสไดดี้ข้ึน(8)ช่วยเพิ่ม
มวลกระดูกและกลา้มเน้ือ ท าใหก้ลา้มเน้ือมีความคงทน และแขง็แรง (4) และจากงานวจิยัยงัพบวา่ช่วยลด
มวลไขมนัของทั้งร่างกายไดอ้ย่างมีนยัส าคญั  HIIT ช่วยสร้างกลา้มเน้ือได ้เน่ืองจากเป็นการออกก าลงั
กายโดยใช้เน้ือเยื่อของกลา้มเน้ือท่ีสูง และยงัมีงานศึกษาวิจยัท่ีแสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบ 
HIIT นั้น ร่างกายตอ้งใชเ้ส้นใยกลา้มเน้ือมากถึง 80% (เปรียบเทียบกบัการวิ่งจ็อกก้ิง ใชเ้ส้นใยกลา้มเน้ือ
เพียง 20-40% เท่านั้น) ยิ่งใชเ้ส้นใยกลา้มเน้ือในการออกก าลงักายมากก็ยิง่ส่งผลให้กลา้มเน้ือโตข้ึนและ
แขง็แรงมากข้ึน เน่ืองจากกลา้มเน้ือมีความสามารถในการรับกลูโคสจากเลือดไดดี้ข้ึน  

2.6. การออกกก าลงักายทาบาตะ (Tabata Training)  
 การออกก าลงักายแบบทาบาตะ ถูกคิดคน้เม่ือปี 1996 โดย ดร.อิซุมิ ทาบาตะ และทีมนกัวจิยัจาก
สถาบนัฟิตเนสและกีฬาแห่งชาติในโตเกียว ประเทศญ่ีปุ่น เป็นการออกก าลงักายแอโรบิกท่ีใชค้วาม
เขม้ขน้สูง มีลกัษณะเดียวกนักบัการออกก าลงักายแบบ HIIT โดยใชเ้วลาในการฝึกเพียงแค่  4 นาที 
รายงานการวิจยัพบวา่ การออกก าลงักายแบบทาบาตะสามารถเพิ่ม VO2max (Maximal Oxygen 
Consumption) ไดถึ้ง 15 ±4.7 % (17)ซ่ึงค่า VO2max  บ่งบอกไดถึ้งความฟิตและความทนของร่างกาย (18-19)  
และการออกก าลงักายแบบ HIIT สามารถเพิ่ม VO2max  และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ รวมไปถึงช่วย
เร่ืองการลดน ้าหนกัได ้ 

14 



จากการรายงานการวจิยัเก่ียวกบั ผลของความหนกัในการออกก าลงักายต่อความไขมนัใน
ร่างกายและกระบวนการเผาผลาญพลงังานของกลา้มเน้ือ ในปี 1994 พบวา่การออกก าลงักายแบบ
เขม้ขน้สูง (70-85 %ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ) สนบัสนุนการใชพ้ลงังานและความสมดุลของ
ไขมนัในระดบัท่ีมากกวา่การออกก าลงักายท่ีมีความเขม้ขน้ต ่าถึงปานกลาง (50-70 % ของอตัราการเตน้
สูงสุด) (20-21) 
 ดงันั้นการออกก าลงักายแบบทาบาตะจึงไดรั้บความนิยมในเวลาต่อมา เน่ืองจาก 

1. ใชเ้วลาในการออกก าลงักายนอ้ย 
2. สามารถฝึกไดง่้าย ไม่จ  ากดัสถานท่ี  
3. รูปแบบ/ ท่าทาง ไม่ไดก้  าหนดตายตวั 

หลกัเกณฑท่ี์ใชใ้นการออกก าลงักายแบบ Tabata คือ 
1. อบอุ่นร่างกาย 2-5 นาที เพื่อลดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ 
2. ออกก าลงักายแบบเขม้ขน้สูง (70-85 %ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ) 20 วินาที 
3. ออกก าลงักายแบบเขม้ขน้ต ่าถึงปานกลาง (50-70 % ของอตัราการเตน้สูงสุด) 10 วนิาที 
4. ท าต่อเน่ือง เป็นเวลา 4 นาที เท่ากบั 1 รอบการฝึก ท าส้ิน 8 รอบ 
5. ยดืกลา้มเน้ือหลงัออกก าลงักายเสร็จ 2-5 นาที เพื่อลดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ 

ในทางปฏิบติั การฝึกการออกก าลงักายแบบ Tabata สามารถปรับเปล่ียนรูปแบบได ้เช่น วิง่บนลู่ ป่ัน
จกัรยาน กระโดดเชือก และอ่ืนๆ โดยปฏิบติัตามรูปแบบท่ีก าหนด เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจบ็ผูเ้ร่ิมตน้
ควรค่อยๆพฒันาร่างกายไปตามขั้นตอน จนกระทัง่สามารถไปถึงจุดสูงสุดได ้ 
 
2.7. ภาวะโรคอ้วนและแนวทางลดความอ้วน 
 ในภาวะเศรษฐกิจและสังคมปัจจุบนัมีความเปล่ียนแปลงไปจากอดีต โรคท่ีพบส่วนมาก
มลภาวะ ความเครียด และการด าเนินชีวิตท่ีไม่ถูกตอ้ง เป็นสาเหตุใหเ้กิดปัญหาทางดา้นสุขภาพตามมา 
โรคอว้นเป็นโรคท่ีพบไดม้ากข้ึนจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเปล่ียนไป 
 โรคอว้น (Obesity) หมายถึง การมีไขมนัสะสมในร่างกายมากเกินปกติจากการไดรั้บพลงังาน
มากกวา่พลงังานท่ีใช ้โดยพลงังานส่วนเกินจะถูกเก็บสะสมในรูปไขมนัมีผลท าใหน้ ้าหนกัตวัเกินเกณฑ์
ปกติ สามารถพิจารณาไดจ้ากดชันีมวลกาย และอตัราส่วนระหวา่งเส้นรอบเอวและเส้นรอบสะโพก 
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ค่าดัชนีมวลกาย  Body Mass Index (ค่าดัชนีมวลกาย) 

ค่าดชันีมวลกาย Body Mass Index หรือท่ีเรียกวา่ (ค่าดชันีมวลกาย) หมายถึง ตวัช้ีวดั

มาตรฐาน เพื่อประเมินสภาวะของร่างกายวา่ มีความสมดุลของหนกัตวัต่อส่วนสูงอยูใ่นเกณฑ์

ท่ีเหมาะสมหรือไม่ และสามารถเป็นเคร่ืองมือคดักรอง เพื่อระบุผูท่ี้มีน ้าหนกัเกิน หรือภาวะ

อว้น และผูท่ี้มีน ้าหนกัต ่ากวา่เกณฑม์าตรฐานในผูใ้หญ่ท่ีมีอายตุั้งแต่ 20 ปีข้ึนไป ซ่ึงค่าดชันีมวล

กาย ค านวณไดจ้ากค่าของน ้าหนกัตวัหน่วยเป็นกิโลกรัม หารดว้ยส่วนสูงหน่วยเป็นเมตรยก

ก าลงั 2 และแสดงค่าในหน่วย กก/ม2  

ดชันีมวลกาย (ค่าดชันีมวลกาย) = 
น ้าหนกัตวั(กิโลกรัม)

ส่วนสูง2
 

 

โดยสามารถแปลผลค่า (ค่าดชันีมวลกาย) ไดด้งัน้ี 

ค่าดชันีมวลกาย < 18.5   แสดงถึง อยูใ่นเกณฑน์ ้าหนกันอ้ยหรือผอม (Underweight) 
ค่าดชันีมวลกาย  18.5 -22.90 แสดงถึงอยูใ่นเกณฑน์ ้าหนกัปกติ (Normal or Healthy Weight) 
ค่าดชันีมวลกาย  23-24.90 แสดงถึง อยูใ่นเกณฑน์ ้าหนกัเกิน  (Overweight)  
ค่าดชันีมวลกาย  25-29.90 แสดงถึง อยูใ่นเกณฑโ์รคอว้นระดบัท่ี 1 (Class I obesity) 
ค่าดชันีมวลกาย  > 30  แสดงถึง อยูใ่นเกณฑโ์รคอว้นระดบัท่ี 2 (Class II obesity) 

 ในกรณีท่ีมีค่าดชันีมวลกายสูง และถูกวนิิจฉยัวา่ภาวะน ้าหนกัเกินหรือเป็นโรคอว้น ก็

อาจจะท าใหเ้ส่ียงต่อปัญหาสุขภาพมากมาย ไดแ้ก่ โรคความดนัโลหิตสูง ระดบัคอเรสเตอรอล

และระดบัไตรกลีเซอไรดใ์นเลือดสูง โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหลอดเลือดสมอง โรคเก่ียวกบั

ถุงน ้าดี โรคเข่าเส่ือม ภาวการณ์หยดุหายใจขณะหลบั หรือมีปัญหาในการหายใจ และ

โรคมะเร็งชนิดต่างๆ 

 อยา่งไรก็ตาม การแปลค่า ค่าดชันีมวลกาย ในนกักีฬา นกัเพาะกายท่ีมีมวลกลา้มเน้ือสูง 

หรือผูป่้วยโรคไต ตบั ท่ีมีภาวะบวมน ้า อาจจะมีค่าดชันีมวลกาย สูงได ้โดยท่ีไม่มีภาวะน ้าหนกั

เกินหรืออว้นได้(22)  
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อตัราส่วนของรอบเอวต่อสะโพก (WHR : Waist-to-hip Ratio)  
 อตัราส่วนของรอบเอวต่อสะโพกสามารถพิจารณาถึงไขมนั และเป็นขอ้บ่งช้ีถึงภาวะสุขภาพท่ี
มีความเส่ียงต่อการเป็นโรคอว้นได ้ซ่ึงการวดัรอบเอวท าไดใ้นท่ายนืตรงขณะหายใจออก โดยวดัจาก
ส่วนท่ีคอดท่ีสุด และอยา่ให้สายรัดแน่นจนเกินไป และใชส้ายวดัวดัส่วนท่ีกวา้งท่ีสุดของสะโพก ซ่ึง
สามารถบนัทึกตวัเลขเป็นเซนติเมตรหรือน้ิวก็ไดโ้ดยทั้งรอบเอวและรอบสะโพกตอ้งเป็นหน่วยเดียวกนั  
การค านวณหาอตัราส่วนของรอบเอวต่อสะโพก(WHR) มีสูตรคือ  
 

ค่า WHR = ความยาวของรอบเอว/ ความยาวของรอบสะโพก 
 

ตามค่า WHR ท่ีองคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization, WHO) แนะน าไว ้อตัราส่วนน้ีไม่ควร
เกิน 1.0 เพราะหากเกินกวา่นั้นก็จะเพิ่มความเส่ียงต่อการเป็นโรคอว้น เบาหวานชนิดท่ี 2 และโรคหวัใจ 
ซ่ึงส าหรับผูห้ญิงและผูช้ายนั้นแตกต่างกนั WHO แนะน าวา่ 
     ผูห้ญิงท่ีมีค่า WHR มากกวา่ 0.85 บ่งช้ีวา่เป็นโรคอว้น 
     ผูช้ายท่ีมีค่า WHR มากกวา่ 0.9 บ่งช้ีวา่เป็นโรคอว้น(23) 
 
แนวทางการลดความอ้วนและควบคุมน า้หนัก ดังนี้ 

1. หาเป้าหมายในการลดน ้าหนกัท่ีเป็นไปได ้ เช่น 1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์  และควรใหน้ ้าหนกั
ค่อยๆลดลง เพราะหากน ้าหนกัลดลงเร็วเกินไป จะท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย 

2. หมัน่ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เช่น  การเดิน วิง่เหยาะๆ วา่ยน ้า อยา่งนอ้ยคร้ังละ 30-45 
นาที สัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง หรือวนัเวน้วนั หรือเปล่ียนแปลงกิจวตัรประวนัจ า เพื่อให้ร่างกายได้
ใชพ้ลงังานเพิ่มมากข้ึน เช่น เดินข้ึนลงโดยใชบ้นัไดแทนการใชลิ้ฟต ์เป็นตน้ 

3. รับประทานอาหารทุกม้ือตามปกติ แต่ลดปริมาณอาหารในแต่ละม้ือใหน้อ้ยลง เช่น อาหาร
ประเภทขา้ว แป้ง ขนมปัง ควรรับประมาณแต่พอสมควร โดยทัว่ไปผูห้ญิงท่ีท างานใน
ส านกังานไม่ควรรับประมานขา้วเกินวนัละ 7-8 ทพัพี/วนั ส าหรับผูช้ายไม่ควรเกิน 10-12  
ทพัพี/วนั และควรรับประทานผกัท่ีมีเส้นใยสูง ผลไมท่ี้มีรสนอ้ย และหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนั
สูง เช่น เน้ือสัตวติ์ดมนัหรือติดหนงั อาหารทะเล เคร่ืองในสัตว ์กะทิ เป็นตน้ 

4.  งดด่ืมน ้าอดัลม น ้าหวานและเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์เช่น สุรา เบียร์ ไวน์ และงดรับประทาน
อาหารรสจดั อาหารรสหวาน ขนมหวาน และผลไมท่ี้มีรสหวาน เช่นทุเรียน ล าไย เป็นตน้ 

17 



 
 

 
 
 

5. ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร  เช่น ไม่รับประทานจุกจิก ขนมขบเค้ียว และควร
เค้ียวอาหารชา้ลง(24) 

2.8. หลกัการออกก าลงักายเพ่ือลดน า้หนัก 

 หลกัการออกก าลงักายแบบ FITT เพื่อลดน ้ าหนัก เป็นหลกัการน้ีจะอธิบายเก่ียวกบั ความถ่ี 
ความเขม้ขน้ ประเภท และเวลา ท่ีใช้ในการออกก าลงักาย เหมาะส าหรับบุคคลท่ีเร่ิมออกก าลงักายใน
ระดบัการฝึกความเขม้ขน้แบบต ่า ถึงปานกลาง เพื่อเป็นแนวทางในการฝึกทั้งระบบหวัใจ หลอดเลือด 
และฝึกความตา้นทานเพื่อพฒันาไปสู่การฝึกแบบเขม้ขน้สูงได ้

1. F = Frequency หมายถึง ความถี่ในการออกก าลงักาย 
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมนั้น ควรออกก าลงักายวนัเวน้วนัหรือสัปดาห์
ละ 3 วนั เน่ืองจากกลา้มเน้ือจะใชเ้วลา 48 ชัว่โมงในการฟ้ืนฟูร่างกายใหก้ลบัสู่สภาพ
พร้อมออกก าลงักายอีกคร้ัง แต่ส าหรับผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ าอยูแ่ลว้ สามารถ
เพิ่มวนัไดแ้ต่ไม่ควรเกิน 6 วนัต่อสัปดาห์ เพื่อให้ร่างกายไดพ้กัผอ่นอยา่งนอ้ย 1 วนั 

2. I = Intensity หมายถึง ความหนักในการออกก าลงักาย 
ความหนกัในการออกก าลงักายจะสอดคลอ้งกบัเป้าหมายของการออกก าลงักายในคร้ัง
นั้นๆ เช่น ในการออกก าลงักายเพื่อลดความอว้น จะตอ้งควบคุมอตัราการเตน้ของ
หวัใจใหอ้ยูใ่นช่วง 60-70% ของอตัราการเตน้สูงสุด แต่ถา้ตอ้งการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพโดยรวมควรควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจให้อยูท่ี่ 50-60% เป็นตน้  

3.  T = Time หมายถึง ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
ระยะเวลาในการออกก าลงักายจะตอ้งสอดคลอ้งกบัความหนกัในการออกก าลงักาย 
หากออกก าลงักายหนกัมากควรจะใชเ้วลานอ้ยลง แต่ถา้ออกก าลงักายปานกลางหรือ
ออกก าลงักายเพียงเบาๆ ก็ควรใชเ้วลามากข้ึน โดยปกติแลว้การออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพโดยรวมทัว่ไปควรใชเ้วลา 20-30 นาทีต่อคร้ังเป็นอยา่งนอ้ย 
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4. T = Type หมายถึง ชนิดของการออกก าลงักาย 

กิจกรรมท่ีใชใ้นการออกก าลงักายควรเลือกตามความถนดัและความชอบของแต่ละคน 
เพราะจะท าใหว้างแผนการออกก าลงักายไดง่้ายและไม่รู้สึกเบ่ือเร็ว โดยชนิดของการ
ออกก าลงักายสามารถเลือกไดห้ลายรูปแบบ เช่น วา่ยน ้า วิ่ง เดิน ป่ันจกัรยาน        
ยกน ้าหนกั เป็นตน้ การออกก าลงักายแต่ละอยา่งจะมีความหนกั-เบา แตกต่างกนั เช่น
ความหนกัของการวิง่อยูท่ี่การคุมอตัราการเตน้ของหวัใจ ในขณะท่ีความหนกัของการ
เวทเทรนน่ิงจะอยูท่ี่น ้าหนกัท่ีใชแ้ละจ านวนคร้ัง เป็นตน้ 

ยกตวัอยา่งหลกัการวางแผนการออกก าลงักายแบบ FITT 
F = ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พุธ และศุกร์ 
I = ใชค้วามหนกัในการออกก าลงักาย 50-60% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
T = ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 30 นาที 
T = ออกก าลงักายโดยใชก้ารเดินเร็วในสวนสาธารณะ(25-26) 

2.9. การเผาผลาญหลังการออกก าลงักาย EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) 
EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption)คือ การใช้ออกซิเจนเพิ่มข้ึนหลงัการ

ออกก าลงักายหรือ Afterburn effect หมายถึง ปริมาณออกซิเจนท่ีร่างกายตอ้งการเพิ่มจากปกติหลงั
ออกก าลงักาย ดงันั้นหากมีการออกก าลงักายอยา่งหนกัเท่าไหร่ ร่างกายก็จะยิ่งตอ้งการออกซิเจนเพิ่ม
มากข้ึน ซ่ึงจะเป็นการเผาผลาญไขมนั เน่ืองจากการท่ีการออกก าลงักายแบบกระตุน้ให้หัวใจท างาน
หนกั ๆ จนถึงจุด ๆ หน่ึง ร่างกายก็จะกระตุน้ระบบการเผาผลาญให้มากกว่าปกติ 
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ภาพที่2.5. แสดงกลไกการเผาผลาญหลังออกก าลังกาย (After burn Exercise)  

ภาพจาก Popfitness 
 โดยปกติร่างกายของมนุษยต์อ้งการออกซิเจนเพื่อหล่อเล้ียงร่างกาย โดยปริมาตรสัดส่วนท่ีใช้
จะแปรผนัไปตามความหนกัของกิจกรรมท่ีก าลงัท าในละวนั จากรูปขา้งบนจะเห็นวา่ ขณะพกัร่างกาย
ออกซิเจนจะอยูใ่นระดบัปกติ  จากนั้นเม่ือเขา้สู่ช่วงเร่ิมออกก าลงักาย (Start Exercise) ร่างกายก็เร่ิม
ตอ้งการออกซิเจนในระดบัท่ีเพิ่มข้ึน แต่เน่ืองจากช่วงแรกของการเร่ิมออกก าลงักายนั้น ร่างกายยงัไม่
สามารถน าออกซิเจนมาตอบสนองความตอ้งการไดอ้ยา่งคงท่ีมากพอ จึงน าพลงังานจากระบบ 
Anaerobic (เป็นการดึงไขมนัมาใช้แทนออกซิเจน) ท าให้ร่างกายยงัสามารถวิ่งตามความเร็วท่ีตอ้งการ
ได ้และเม่ือผ่านขั้นตอนการออกก าลงักายเสร็จ ไม่วา่จะเป็นการวิ่ง ยกน ้ าหนกั หรือการออกก าลงักาย
ชนิดอ่ืน ๆ ก็ตาม  

หากสังเกตจากภาพ ระดบัออกซิเจนจะไม่ไดล้ดหายไปทนัที แต่จะเห็นว่าร่างกายท่ีเป็นการ
ยืมออกซิเจนในส่วนของ Anaerobic มาใชใ้นตอนแรก ตอนทา้ยนั้นก็จะตอ้งค่อย ๆ ทยอยคืน โดยจะ
ใชเ้วลาท่ีนานกวา่การหยิบยืมออกซิเจนมาในขั้นตอนแรก ซ่ึงการบริโภคออกซิเจนทุก ๆ 1 ลิตร ตอ้ง
ใชพ้ลงังานประมาณ 5 แคลอรี ดงันั้นเม่ือบริโภคออกซิเจนเพิ่มข้ึน จึงเผาผลาญไดม้ากข้ึน น่ีคือสาเหตุ
วา่ท าไมร่างกายจึงเผาผลาญพลงังานสูงกวา่อตัราปกติ แมจ้ะหยุดออกก าลงักายไปแลว้ก็ตาม หรือท่ี
เรียกวา่ excess post-exercise oxygen consumption (EPOC) 
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จากการวิจยัเร่ือง The Metabolic Responses and EPOC of CAROL: an Al-Powered 
Exercise Bike จากอาสาสมคัร 20 คน ที่มีอายุระหวา่ง 25-75 ปี โดยวดัค่าการใชพ้ลงังานขณะพกั 
ขณะออกก าลงัโดยแบ่งรูปแบบการออกก าลงักายเป็น 4 แบบ คือ Intense ride, Fat Burn ride, 
Moderate-intensity ride และ Vigorous-intensity ride ผลการวิจยัพบวา่การออกก าลงักายแบบ Fat 
Burn ride มีอตัราการเผาผลาญหลงัออกก าลงักายมากที่สุด ซ่ึงรูปแบบการออกก าลงักายคลา้ยกบัการ
ออกก าลงักายแบบ HIIT ดงัแผนภูมิท่ีแสดงดา้นล่าง(27) จึงอาจจะกล่าวการออกก าลงักาย HIIT ท าให้
เกิดการเผาผลาญหลงัการออกก าลงักายไดม้ากกว่าการออกก าลงักายในรูปแบบอ่ืน เป็นผลท าให้
น ้าหนกัของอาสาสมคัรลดไดม้ากข้ึน 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : Lance C. Dalleck, Aidan M. Dalleck, Bryant R. Byrd. The Metabolic Responses and EPOC of 
CAROL : an Al-Powered Exercise Bike. International Journal of Research in Exercise 
Physiology.16(2):19-28.  

 
 การใช้ออกซิเจนเพิ่มข้ึนหลงัการออกก าลงักาย จากการวิจยัโดยการทดลองท่ีน าชายวยัรุ่น
จ านวน 10 ราย  เขา้ไปใชชี้วิตอยู่ในห้องวดัการเผาผลาญท่ีเป็นห้องระบบปิดสามารถวดัอตัรา
ออกซิเจนของคนในห้องไดท้ั้งวนัโดยไม่ตอ้งใส่หนา้กากครอบ และสามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้
อยา่งธรรมชาติ แต่ละคนไดท้ดลองออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (Interval) หรือท าให้ร่างกายเกิด
อาการหอบในระดบั 70% ของร่างกาย ผลไดอ้อกมาวา่ระหวา่งการออกก าลงักายนั้นเกิดการเผาผลาญ
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พลงังานเฉล่ีย 519 แคลอร่ี แต่เมื่อออกก าลงักายเสร็จ มีการวดัค่าต่อไปอีก 14 ชัว่โมง กลบัพบวา่คน
กลุ่มน้ีมีระบบเผาผลาญเพิ่มข้ึนจากปกติอยา่งเห็นไดช้ดั(28) 
 

2.10. งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
Izumi Tabata และคณะ ในปี 1996 ไดท้  าการทดลองเปรียบเทียบการออกก าลงักาย 2 แบบ 

โดยใชเ้คร่ืองป่ันจกัรยาน เพื่อตอ้งการวดั ค่าการใชอ้อกซิเจนของร่างกายเม่ือออกก าลงัอยา่งเตม็ก าลงัถึง
ท่ีสุด (VO2 Max) และ ความจุแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Capacity) แบบท่ี 1 คือ การออกก าลงั
กายโดยใชค้วามเขม้ขน้ปานกลาง (70% ของ VO2 max) 60 นาทีต่อวนั 5วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
และแบบท่ี 2 คือ การออกก าลังกายโดยใช้ความเข้มขน้สูง (170% ของ VO2 max) 20 วินาที พกั 10 
วนิาที ทั้งหมด 7-8 เซ็ต 5วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ จากการท าการทดลองพบวา่ การออกก าลงักาย
แบบท่ี 1 ค่า Anaerobic Capacity ไม่เพิ่มข้ึน ในขณะท่ีค่า VO2 max เพิ่มข้ึนจาก 53 ± 5 ml · kg-1 · min-1 
เป็น 58 ± 3 ml · kg-1 · min-1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่การออกก าลังกายแบบท่ี 2 พบว่า ค่า 
Anaerobic Capacity เพิ่มข้ึน 28% และค่า VO2 max เพิ่มข้ึน 7 ml · kg-1 · min-1 โดยจากการทดลองน้ี
สรุปไดว้า่ การออกก าลงัท่ีมีความเขม้ขน้ปานกลางช่วยเพิ่มเพียงค่า VO2 max เท่านั้น แต่การออกก าลงั
กายท่ีมีความเขม้ขน้สูงสามารถช่วยเพิ่มค่า VO2 max และ Anaerobic Capacity ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญั ซ่ึง
การออกก าลงักายแบบท่ี 2 ไดรั้บการยอมรับวา่เป็นการออกก าลงักายแบบ HIIT (High-Intensity Interval 
Training) ในรูปแบบของ Izumi Tabata หรือเรียกกนัวา่การออกก าลงักายแบบ “ทะบะตะ” (4) 
 Izumi Tabata และคณะ ในปี 1997 ไดท้  าการทดลองต่อยอดจากผลการทดลองท่ีไดท้  าไว้
ในปี 1996 โดยเป็นการทดลองเปรียบเทียบการออกก าลงักายท่ีมีความเข้มข้นสูง หรือ HIIT (High-
Intensity Interval Training) 2 รูปแบบ โดยใชเ้คร่ืองป่ันจกัรยาน โดยแบบท่ี 1 คือ การออกก าลงักาย 20 
วินาที และพกั 10 วินาที 6-7 คร้ังท่ีความเขม้ขน้ประมาณ 170% ของ VO2 max หรือเรียกว่าการออก
ก าลงักายแบบทะบะตะ กบัแบบท่ี 2 คือ การออกก าลงักาย 30 วินาที และพกั 2 นาที 4-5 คร้ัง ท่ีความ
เขม้ขน้ประมาณ 200% ของ VO2 max ซ่ึงจากการทดลองสรุปไดก้ารออกก าลงักายแบบท่ี 1 (ทะบะตะ) 
สามารถเพิ่ม VO2 max และ Anaerobic Capacity ไดม้ากกวา่อยา่งมีนยัส าคญั (19) 
 การศึกษาของ Jarle Berge และคณะในปี 2021  ไดท้  างานวจิยัเก่ียวกบัการเปรียบเทียบการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ีมีความเขม้ขน้สูงต่อการใชพ้ลงังานและการลดน ้าหนกัในกลุ่มโรคอว้น
ขั้นรุนแรง โดยใชห้ลกัสูตรการฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีมีความเขม้ขน้ระดบัปานกลาง MICT (Moderate-
intensity continuous training) และการฝึกแบบผสมผสานโดยใชก้ารฝึกแบบต่อเน่ืองท่ีมีความเขม้ขน้
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ระดบัปานกลางสลบักบัการฝึกแบบท่ีมีความเขม้ขน้สูง (HIIT : High-intensity interval training) 
MICT/HIIT ในระยะ 24 สัปดาห์ จากอาสาสมคัรเพศหญิงท่ีจ านวน  71 ราย โดยใชห้ลกัสูตร 
MICT/HIIT จ  านวน 37 ราย และใชห้ลกัสูตร MICT จ  านวน 34 ราย ผลสรุปไดว้า่ กลุ่มท่ีใชห้ลกัสูตร 
MICT/HIIT สามารถลดน ้าหนกัไดม้ากกวา่ กลุ่มท่ีใชห้ลกัสูตร MICT เฉล่ีย 3 กิโล ภายในระยะเวลา 24 
สัปดาห์(20)  
 การศึกษาของ Jaroslaw Domaradzki และคณะในปี 2020 ไดท้  างานวจิยัเก่ียวกบัการ
ประเมินผลของการออกก าลงัแบบทาบาตะ ต่อการวดัองคป์ระกอบของร่างกาย ความสามารถในการใช้
ออกซิเจน  และสมรรถภาพทางร่างกาย ในวยัหนุ่มสาวท่ีมีภาวะน ้าหนกันอ้ยและน ้าหนกัเกิน เทียบกบั
วยัหนุ่มสาวท่ีมีภาวะน ้าหนกัปกติ จากอาสาสมคัรจ านวน  ภายในระยะเวลา 10 สัปดาห์ ผลการวจิยั
พบวา่ การฝึกแบบ HIIT มีประสิทธิภาพในการลดน ้าหนกั  อตัราส่วนเอวต่อสะโพก และเปอร์เซ็นต์
ไขมนัในร่างกายผูท่ี้มีภาวะน ้ าหนกัเกิน(29)  
 การศึกษาของ Talisa Emberts และคณะ เก่ียวกบัความหนกัของการออกก าลงักาย และการ
ใชพ้ลงังานในการออกก าลงักายแบบทาบาตะ โดยคดัเลือกอาสาสมคัรจ านวน 16 ราย  ในระหวา่งการ
ทดลองจะวดัค่าอตัราการเตน้ของหวัใจทุกนาที และใหค้ะแนนเก่ียวกบัการรับรู้การออกแรง เพื่อหาค่า 
VO2max  และค่าการใชพ้ลงังานในการออกก าลงักายแบบทาบาตะ ผลการวจิยัพบวา่ การออกก าลงักาย
แบบทาบาตะส่งผลใหมี้การใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึนมาแมจ้ะเวลาเพียงแค่ 4 นาที เท่านั้น(30) 
 การศึกษาของ Angelo Tremblay และคณะ เก่ียวกบั ผลของความเขม้ขน้ในการออกก าลงั
กายต่อความไขมนัในร่างกายและกระบวนการเผาผลาญพลงังานของกลา้มเน้ือ ในปี 1994 พบวา่การ
ออกก าลงักายแบบเขม้ขน้สูง (70-85 %ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ) สนบัสนุนการใชพ้ลงังาน
และความสมดุลของไขมนัในระดบัท่ีมากกวา่การออกก าลงักายท่ีมีความเขม้ขน้ต ่าถึงปานกลาง (50-70 
% ของอตัราการเตน้สูงสุด)(31) 
 การศึกษาของ Taufikkurrachman และคณะในปี 2021เก่ียวกบัผลของการก าลงักายแบบ
คาร์ดิโอและการออกก าลงักายแบบทาบาตะต่อการลดไขมนัในร่างกาย น ้าหนกัตวัและการเพิ่มข้ึนของ
สมรรถภาพทางกาย  ในอาสาสมคัรเพศชาย จ านวน 27 ราย ท่ีมีดชันีมวลกาย (ค่าดชันีมวลกาย) มากกวา่ 
25  แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 คือกลุ่มควบคุม(K1) กลุ่มท่ี 2 คือกลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ 
(K2) และกลุ่มท่ี 3 คือ กลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบทาบาตะ(K3) ภายในระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบวา่มีความ
แตกต่างดา้นการวดัองคป์ระกอบของร่างกายของทั้ง 3 กลุ่มอยา่งมีนยัส าคญั และพบวา่การออกก าลงั
กายแบบทาบาตะเป็นวธีิท่ีมีประสิทธิภาพในการลดน ้าหนกัและไขมนัในร่างกาย โดยสามารถลด
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น ้าหนกัไดจ้าก 79.33±4.79 กิโลกรัม เหลือ 74.78±5.07 กิโลกรัม   ส่วนการพฒันาดา้นสมรรถภาพทาง
ร่างกายพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัทั้งการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอและการออกก าลงักายแบบทาบา
ตะ(32) 
 การศึกษาของ Chih-Hui Chiu และคณะ ในปี 2017 เพื่อเปรียบผลของความหนกัในการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิกและการใชพ้ลงังานท่ีต่างกนัต่อองคป์ระกอบของร่างกายของนกัศึกษาท่ีมี
ภาวะโรคอว้นในไตห้วนักบัอาสาสมคัรจ านวน 48 ราย โดยแบ่งออก 4 กลุ่ม กลุ่ม LITG คือ กลุ่มท่ีออก
ก าลงักายแบบความหนกัต ่า ท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจ 40-50% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด กลุ่ม 
MITG คือท่ีออกก าลงักายแบบความหนกัปานกลาง ท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจ 50-70% ของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสูงสุด  กลุ่ม HITG คือท่ีออกก าลงักายแบบความหนกัหนกั ท่ีอตัราการเตน้ของหวัใจ 70-
80% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด  และกลุ่มควบคุม ภายในระยะเวลา 12 สัปดาห์ พบวา่หลงัจาก
การออกก าลงักาย กลุ่ม HITG และกลุ่ม MITG สามารถลดน ้าหนกัตวั ไขมนัในร่างกาย มากกวา่กลุ่ม 
LITG อยา่งมีนยัส าคญั (p<0.05)(33) 
 การศึกษาของ Nishtha Shah และ Alpa Purohit ในปี 2020 เก่ียวกบัผลของการออกก าลงั
กายแบบ ทาบาตะ ต่อการลดน ้าหนกัของผูห้ญิงวยักลางคนในเมือง Ahmedabad  ในอาสาสมคัรเพศ
หญิงวยักลางคน จ านวน 16 รายอายรุะหวา่ง 20-45 ออกก าลงักายแบบทาบาตะเป็นระยะเวลา 14 วนั 
พบวา่ น ้าหนกัของอาสาสมคัรลดลง โดยเห็นไดจ้ากค่าดชันีมวลกาย ค่าดชันีมวลกาย ท่ีลดลงจาก 28.2 
กก/ม2 เหลือ 27.3 กก/ม2 (P<0.05) รวมทั้งขนาดรอบเอวท่ีลดลงจาก 35 น้ิว เหลือ 32.5 น้ิว (34)  
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บทที่ 3 
ระเบียบวธีิการวจิยั 

 
3.1. รูปแบบงานวจัิย  (Research  Design) 
 รูปแบบการศึกษาวจิยัเป็นการทดลองทางคลินิก (experimental research) 
3.2. รูปแบบการประชาสัมพันธ์โครงการวจัิย เพ่ือหาอาสาสมัคร 
 เน่ืองดว้ยสถานการณ์โควดิ ผูว้จิยัจึงท าการประชาสัมพนัธ์โครงการวจิยัผา่นระบบออนไลน์ คือ 
Face Book 
3.3. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 3.3.1. ประชากร (Population) 
  ประชากรเพศหญิงท่ีมีอายุระหวา่ง 25-35 ปี 
 3.3.2. จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

อาสาสมคัรเพศหญิงอายุระหวา่ง 25-35 ปี จ  านวน 38 คน  
ในกรณีประชากร 2 กลุ่มไม่เป็นอิสระต่อกนั(ก่อนหลงัการทดลอง)  
ตามสูตรดงัน้ี 
 
 
 
เม่ือ σd

2  คือ ความแปรปรวนของผลต่าง 
       ∆  คือ ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
ก าหนดให ้Type I error = 0.05,  Type II error = 0.20 ผูว้จิยัก าหนดค่าความเช่ือมัน่ใน

การทดลอบสมมุติฐานท่ี 95%  ค่า Power ท่ี 0.8 หมายถึง Type I error = 0.05,  Type II error = 
0.20   

ค านวณขนาดตวัอยา่ง โดยใชก้ารค านวณจากโปรแกรมทางสถิติแบบ 0ne-side test 
โดยก าหนดค่าดงัน้ี 

Alpha = 0.0500 
Power = 0.8 
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 3.3.3. การเลือกอาสาสมัคร 
  1. เกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัครเข้าร่วมการวจัิย (Inclusion Criteria) 
   1.1. อาสาสมคัรเพศหญิง สุขภาพแขง็แรง อายรุะหวา่ง 25-35 ปี 
   1.2. ไม่มีโรคประจ าตวัไม่เป็นโรคร้ายแรงท่ีอาจจะมีผลต่องานวจิยั เช่น  

โรคหวัใจ โรคกระดูกพรุน เป็นตน้ 
1.3. ไม่เคยไดรั้บการผา่ตดัต่อท่ีมีผลต่อระบบกระดูกและระบบกลา้มเน้ือ  เช่น 
ผา่ตดัเปล่ียนขอ้เข่า, ดามเหล็กท่ีกลา้มขา, ผา่ตดัเปล่ียนสะโพก 
1.4. ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละสูบบุหร่ี เป็นประจ า (อยา่งนอ้ย 2 คร้ัง ต่อ
สัปดาห์) 
1.5.  ไม่รับประทานวิตามินอาหารเสริม หรือโปรตีน ท่ีมีส่วนช่วยในการลด
น ้าหนกัระหวา่งการทดลอง 
1.6. ไม่ออกก าลงักายเป็นประจ า  
1.7. ไม่ไดค้วบคุมน ้าหนกัดว้ยวธีิการอ่ืนก่อนการเขา้ร่วมงานวจิยั  เช่น 
ควบคุมอาหาร, ใชย้าลดความอว้น, พบแพทยเ์พื่อลดน ้าหนกั 
1.8. เป็นผูท่ี้มีความสนใจ และมีความสมคัรใจท่ีจะเขา้ร่วมงานวจิยั โดย
อาสาสมคัรลงลายมือช่ือในใบยนิยอมการศึกษางานวจิยัเป็นลายลกัษณ์อกัษร 

  2. เกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัครออกจากการวจัิย (Exclusion Criteria) 
   2.1. อาสาสมคัรไม่สามารถเขา้ร่วมงานวิจยัตามวนัและเวลาท่ีผูว้จิยัก าหนด 
   2.2. อาสาสมคัรขาดการเขา้ร่วมงานวจิยัเกิน 10 % (ขาดไดไ้ม่เกิน สัปดาห์ละ  

1 คร้ังต่อสัปดาห์ และไม่เกิน 4 คร้ังตลอดโครงการวจิยั) 
2.3. อาสาสมคัรไดรั้บบาดเจ็บหรือเจบ็ป่วยในระหวา่งการวจิยั และสามารถ
เขา้ร่วมงานวจิยัต่อจนกระทัง่จบโครงการวิจยั 
2.4.ไม่ไดมี้การเปล่ียนแปลงการควบคุมน ้าหนกัดว้ยวธีิการอ่ืนในระหวา่งการ
เขา้ร่วมงานวจิยั  เช่น ควบคุมอาหาร, ใชย้าลดความอว้น, พบแพทยเ์พื่อลด
น ้าหนกั  
2.5.อาสาสมคัรมีการออกก าลงักายดว้ยรูปแบบอ่ืนเพิ่มเติมในระหวา่งเขา้
ร่วมงานวิจยั 
2.6. อาสาสมคัรมีความประสงคอ์อกจากงานวจิยั 
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  3. ตัวแปรทีศึ่กษา 
   3.1. ตวัแปรตน้ คือ การออกก าลงักายแบบทาบาตะ 
   3.2. ตวัแปรตาม คือ น ้าหนกัตวั รอบเอวและรอบสะโพกของอาสาสมคัร 
3.4. อุปกรณ์ทีใ่ช้การวจัิย 
 3.3.1. แบบบนัทึกขอ้มูลอาสาสมคัร 
 3.3.2. เอกสารช้ีแจงรายละเอียดโครงการวจิยั 
 3.3.3.ใบยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั (Inform consent) 
3.5. วธีิการวจัิย 

3.4.1. ผูว้จิยัประชาสัมพนัธ์โครงการวิจยั ผา่นช่องทางออนไลน์ ไดแ้ก่ face book ,line และการ
บอกต่อ โดยผูว้ิจยัด าเนินการทดลองผา่นระบบออนไลน์ตลอดโครงการวิจยั 
3.4.2. ผูว้จิยัอธิบายเกณฑก์ารคดัเลือกอาสาสมคัรเขา้และออกงานวจิยัตามขอ้ก าหนดเบ้ืองตน้ ช้ี
แจง้วตัถุประสงคข์องการวิจยั และประโยชน์ท่ีอาสาสมคัรจะไดรั้บจากการวิจยัอยา่งละเอียด  

 3.4.3. อาสาสมคัรลงนามเขา้ร่วมและรับฟังขอ้ปฏิบติัในการวจิยัโดยผา่นโปรแกรม ZOOM  
ก่อนการทดลอง 

  - อาสาสมคัรลงนามเพื่อร่วมโครงการวจิยั ผา่นไฟล ์PDF  Online 
  - ซกัประวติั และเก็บขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัสุขภาพ ผา่นทาง Online  
  - อาสาสมคัรแจง้น ้าหนกั ส่วนสูง รอบเอวและรอบสะโพกกบัผูท้  าวจิยั 
  - ผูท้  าวจิยัอธิบายแนวทางการปฏิบติัการชัง่น ้าหนกัแก่อาสาสมคัร 
  - ผูว้จิยัแจง้เวลาท่ีจะท าการทดลอง โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงเชา้ 06:00 น. 
  ช่วงหลงัเลิกงาน 18:00 น.  และช่วงค ่า  20:00 น . 
  - การออกก าลงักายในวนัแรก จะมีครูผูส้อนออกก าลงักายมาแนะน าวธีิ/ ท่าทางท่ีใชใ้น 

การออกก าลงักาย 
- ในการออกก าลงักายคร้ังถดัไปผูท้  าวจิยัจะเขา้ร่วมการออกก าลงักายกบัอาสาสมคัร
จนกระทัง่จบการวจิยั 
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3.4.3. แจง้แนวปฏิบติั เก่ียวกบัการชัง่น ้าหนกัและวดัรอบเอว กบัอาสาสมคัรใชเ้คร่ือง
ชัง่น ้าหนกัแบบดิจิตอล ท่ีมีจุดทศนิยมอยา่งนอ้ย 1  ต าแหน่ง 
3.4.3.1.อาสาสมคัรมีเคร่ืองชัง่น ้าหนกัของตนเอง ขอ้ก าหนดในการชัง่น ้าหนกัคือ  

- ชัง่น ้าหนกัช่วงเชา้หลงัต่ืนนอนหลงัจากปัสสาวะแลว้  
- ชัง่น ้าหนกั 1 คร้ังต่อสัปดาห์ตลอดการวจิยั 
- ชัง่น ้าหนกัดว้ยชุดเดิมตลอดการวจิยั เช่น ชุดออกก าลงักาย ชุดนอน ตวัเปล่า 
เป็นตน้ 
- ชัง่น ้าหนกัดว้ยเคร่ืองตวัเดียวกนัตลอดการวจิยั 
- ขณะข้ึนชัง่น ้าหนกั ยนืตวัตรงน่ิง 1 นาที เพื่อให้น ้าหนกักระจายลงเทา้ทั้ง
สองขา้ง 

  3.4.3.2.อาสาสมคัรไม่มีเคร่ืองชัง่น ้าหนกัของตนเอง ขอ้ก าหนดในการชัง่น ้าหนกัคือ 
- ชัง่น ้าหนกัในเวลาใกลเ้คียงตลอดการวจิยั  
- ชัง่น ้าหนกั 1 คร้ังต่อสัปดาห์ตลอดการวจิยั 
- ชัง่น ้าหนกัดว้ยชุดเดิมตลอดการวจิยั เช่น ชุดออกก าลงักาย ชุดนอน  
เป็นตน้ 
- ชัง่น ้าหนกัดว้ยเคร่ืองตวัเดียวกนัตลอดการวจิยั 
- ขณะข้ึนชัง่ ยนืตวัตรงน่ิง 1 นาที เพื่อให้น ้าหนกักระจายลงเทา้ทั้งสอง 

3.4.3.3. อาสาสมคัรวดัรอบเอวและรอบสะโพก โดยการวดัท าไดด้งัน้ี 
- ในการสัดส่วนรอบเอว และรอบสะโพกอาสาสมคัรรับฟังแนวปฏิบติัผา่น
โปรแกรม ZOOM พร้อมผูว้ิจยั 
- อาสาสมคัรอยูใ่นท่ายนืตวัตรง ผูช่้วยอาสาสมคัรท่ีจะวดั(คนเดิมทุกคร้ังท่ีท า
การวดั)นัง่คุกเข่าวดัส่วนท่ีคอดท่ีสุดของร่างกาย และสะโพกส่วนท่ีกวา้งท่ีสุด
ของร่างกายของอาสาสมคัรในหน่วยเซนติเมตร (ภาคนวก) 
- แจง้ขอ้มูลกบัผูว้จิยั  
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3.4.3. อบอุ่นร่างกาย 2-5 นาที ดว้ยท่า World’s Greatest Stretch ก่อนการออกก าลงักายทุกคร้ัง  
เพื่อยดืกลา้มเน้ือ และลดความเส่ียงต่อการบาดเจบ็จากการออก าลงักาย 
3.4.4. อาสาสมคัรออกก าลงักายโดยใชท้่าท่ีก าหนดให ้เป็นท่าท่ีง่าย สามารถท าไดทุ้กคน เพียง
ใหค้รบตามเวลาท่ีก าหนดไว ้

1. ท่า Squat Jump 20 วินาที และพกั 10 วนิาที 
2. ท่า High knee 20 วินาที และพกั 10 วนิาที 
3. ท่า Curtsy Lunge 20 วนิาที และพกั 10 วนิาที 
4. ท่า Burpee 20 วนิาที และพกั 10 วนิาที 
5. ท่า Mountain Climber 20 วนิาที และพกั 10 วนิาที 
6. ท่า  Jumping Jack 20 วนิาที และพกั 10 วนิาที 
7. ท่า  Knee to Front Kick 20 วินาที และพกั 10 วนิาที 
8. ท่า  Fast Feet 20 วนิาที และพกั 10 วนิาที 
- ท าซ ้ าท่าเดิมอีก 1 รอบ รวมเป็น 4 นาที (Tabata Training)   
- โดยออกก าลงักาย 5 วนั/ สัปดาห์ (Tabata.et al.,2016)  เป็นเวลา 12 สัปดาห์  

3.4.5. เม่ือครบก าหนด 12 สัปดาห์ ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลและวเิคราะห์ผล 
3.6. การวเิคราะห์ข้อมูล (Data Analysis) 
 สถิติทีใ่ช้การวเิคราะห์ข้อมูล 
 3.6.1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) 
  ขอ้มูลทัว่ไปของอาสาสมคัร อาย ุ เพศ  

3.6.2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) 
  เปรียบเทียบขอ้มูลน ้าหนกัของอาสาสมคัรก่อน-หลงั เขา้ร่วมโครงการวจิยั  

โดยใชส้ถิติ Paired t-test 
3.7. ระยะเวลาในการวจัิย 
 โครงการวจิยัใชเ้วลาทั้งหมด 10 เดือน ตั้งแต่กรกฎาคม 2564-มีนาคม 2565 
หมายเหตุ 
*ขณะท าการทดลองผูว้ิจยัมีความจ าเป็นตอ้งใชร้ะบบ Online  ในการทดลอง เน่ืองจากมีสถานการณ์
โรคโควดิระบาด จึงไม่สามารถท าทดลองแบบพบปะ พูดคุยได ้* 
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บทที ่4 
ผลการวจิยัและการวเิคราะห์ 

 

  การศึกษาน้ีเป็น Therapeutic Research แบบ Prospective non-randomized Cohort design  มี
วตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบทาบาตะในผูท่ี้มีภาวะโรคอว้นระดบัท่ี 1  
ในอาสาสมคัรเพศหญิง ท่ีมีช่วงอาย ุ25-35 ปี จ  านวน 38 คน เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์  

4.1. ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมการทดลอง เป็นอาสาสมคัรเพศหญิง ท่ีมีภาวะโรคอว้นระดบัท่ี 1  ค่า
ดชันีมวลกาย  25-29.90 กก/ม2 จ  านวน 39 คน อายเุฉล่ีย 30.5 ± 2.6 ปี แบ่งเป็นช่วงอาย ุ25-29 ปี จ  านวน 
11 คน  คิดเป็น 28.21 % และช่วงอาย ุ30-35 ปีจ านวน 27 คน คิดเป็น 69.23 % อาสาสมคัรออกจากการ
ทดลองช่วงอาย ุ30-35 ปี จ  านวน 1 คน คิดเป็น 2.56 % เน่ืองจากอาสาสมคัรเขา้รับวคัซีนโควดิ 19 จึงขอ
หยดุพกัการออกก าลงักายตามค าแนะน าของแพทย ์  
ตารางที ่4.1 ตารางแสดงความถี่ ร้อยละ จ าแนกตามอายุ ของอาสาสมัครจ านวน  39 คน 
 

อายุ (ปี) จ านวน (คน) ร้อยละ 
25-29 11 28.2 
30-35 27 69.2 

ออกจากการงานวจิยั 1 2.6 
รวม 39 100 

4.2. ผลการทดลอง 
 จากการทดลองพบวา่ น ้าหนกัหลงัจากการออกก าลงักายแบบทาบาตะ วนัละ 4 นาที 5 วนั/
สัปดาห์ (20 นาที) เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ (240 นาที) โดยก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี 0 อาสาสมคัร
มีค่าเฉล่ียของน ้าหนกั เท่ากบั 69.8 ± 5.6 และหลงัจากส้ินสุดการทดลองในสัปดาห์ท่ี 12  มีค่าเฉล่ีย
น ้าหนกัเท่ากบั 67.1 ±4.9 โดยน ้าหนกัท่ีสามารถลดไดม้ากท่ีสุดคือ 8.6 กิโลกรัม และน ้าหนกัท่ีลดได้
นอ้ยท่ีสุด คือ 0 กิโลกรัม มีค่าเฉล่ียของผลต่างเท่ากบั 2.7 เม่ือท าการเปรียบเทียบดว้ยสถิติ pair t-test มีค่า 



p-value เท่ากบั 0.000 95% CI (2.1,3.3) แสดงใหเ้ห็นวา่หลงัการออกก าลงักายแบบทาบาตะ อาสาสมคัร
มีค่าเฉล่ียของน ้าหนกัลดลง  
 ก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี 0 อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ีย ค่าดชันีมวลกาย เท่ากบั 26.9 ± 1.9 และ
หลงัจากส้ินสุดการทดลองในสัปดาห์ท่ี 12  เท่ากบั 25.8 ± 1.5 มีค่าเฉล่ียของผลต่างเท่ากบั 1.04 เม่ือ
เปรียบเทียบดว้ยสถิติ pair t-test ค่ามี p-value เท่ากบั 0.000  95% CI (0.8,1.3) แสดงให้เห็นวา่หลงัการ
ออกก าลงักายแบบทาบาตะ อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ีย ค่าดชันีมวลกาย ลดลง 

ก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี 0 อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียเส้นรอบเอว เท่ากบั 84.3 ± 10.2 และ
หลงัจากส้ินสุดการทดลองในสัปดาห์ท่ี 12 เท่ากบั 79.5 ± 8.2 โดยเส้นรอบเอวท่ีลดไดม้ากท่ีสุดคือ 15 
เซนติเมตร และเส้นรอบเอวท่ีลดไดน้อ้ยท่ีสุด คือ 0 เซนติเมตร และมีค่าเฉล่ียของผลต่างเท่ากบั 4.8 เม่ือ
เปรียบเทียบดว้ยสถิติ pair t-test มีค่า p-value เท่ากบั 0.003  95% CI (3.7,5.9) แสดงให้เห็นวา่หลงัการ
ออกก าลงักายแบบทาบาตะ อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียของเส้นรอบเอวลดลง  

ตารางที ่4.2. ตารางแสดงค่าน า้หนักและเส้นรอบเอว ในอาสาสมัครก่อนและหลงัการทดลองในสัปดาห์
ที ่0 และสัปดาห์ที ่12 

 

 ก่อนออกก าลงั
กาย 

หลงัออกก าลงั
กาย 

 
95% CI 

�̅�± S.D. �̅�± S.D. �̅� p-value 

น า้หนัก (กโิลกรัม) 69.8±5.6 67.1±4.9 -2.7 0.000 (2.1,3.3) 
เส้นรอบเอว (เซนติเมตร) 84.3±10.2 79.5±8.2 -4.8 0.000 (3.7,5.9) 
ค่าดัชนีมวลกาย(กก/ม2) 26.9±1.9 25.8±1.5 -1.04 0.000 (0.8,1.3) 

 
จากการวจิยัขา้งตน้ สรุปไดว้า่ระหวา่งสัปดาห์ท่ี 0 ก่อนการวจิยั และสัปดาห์ท่ี 12 ส้ินสุดการ

วจิยัอาสาสมคัรมีน ้าหนกั เส้นรอบเอวและค่าดชันีมวลกาย ลดลงอยา่งชดัเจน  
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บทที ่5 
สรุปผลการวจิยัและข้อเสนอแนะ 

 
5.1. สรุปผลการวจัิย 

 การศึกษาวจิยัคร้ังน้ีเป็น Therapeutic Research แบบ Prospective non-randomized  Cohort 

design  วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบทาบาตะในผูท่ี้มีภาวะน ้าหนกั

เกินระดบัท่ี 1 ในอาสาสมคัรเพศหญิง อาย ุ25-35 ปี จ  านวน 38 คน เป็นระยะเวลาทั้งส้ิน 12 สัปดาห์ 

หลงัจากการทดลองพบวา่อาสาสมคัรมีน ้าหนกั เส้นรอบเอว และค่าดชันีมวลกาย ท่ีลดลงอยา่งชดัเจน 

ทั้งน้ีอาจจะเป็นผลมาจากการท่ีขณะออกก าลงักายแบบทาบาตะ มีอตัราการเผาผลาญสูงข้ึน หรือหลงั

การออกก าลงักายแบบทาบาตะ จะมี After burn effect มากและยาวนาน 

 งานวจิยัในคร้ังน้ีพบวา่อาสาสมคัรมีน ้าหนกั เส้นรอบเอว ค่าดชันีมวลกาย ลดลง ซ่ึงสอดคลอ้ง

กบัการศึกษาวจิยั เร่ือง Effect of Tabata Training for Weight Loss in Overweight Middle Age Female 

Of Ahmedabad City จ านวน 16 คน โดยมีค่าดชันีมวลกาย 24.9-29.9 ก.ก/ ม2 และออกก าลงักายแบบทา

บาตะ 20 นาทีต่อวนั เป็นระยะเวลา 14 วนั (ทั้งส้ิน 280 นาที) ผลการทดลองพบวา่ อาสาสมคัรมีเส้น

รอบเอวเฉล่ียลดลงจาก 35 น้ิว เป็น 32.8 น้ิว และมีค่าดชันีมวลกาย เฉล่ียลดลง จาก 28.3 ก.ก/ ม2 เป็น 

27.4 ก.ก/ ม2 (34) และสอดคลอ้งกบั 

การศึกษาวจิยัเร่ือง Effects of Tabata Training During Physical Education Classes on Body 

Composition, Aerobic Capacity, and Anaerobic Performance of Under-, Normal- and Overweight  

Adolescents มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบทาบาตะในวยัรุ่นท่ีมีภาวะ

น ้าหนกัเกินและต ่ากวา่เกณฑ์  โดยใชค้่าองคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition), ค่า

ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนของร่างกาย (Aerobic capacity)  เป็นเกณฑก์ารประเมินในงานวจิยัน้ี  

โดยอาสาสมคัร 58 คน เพศชาย 28 คน และเพศหญิง  30 คน อายเุฉล่ีย 16.2 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

ผูท่ี้มีน ้าหนกัเกินเกณฑแ์ละต ่ากวา่ เป็นกลุ่มการทดลอง และผูท่ี้มีน ้าหนกัปกติ เป็นกลุ่มควบคุม การวจิยั

คร้ังน้ีติดตาม ความสูง, น ้าหนกั, เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย และอตัราส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพก 



ผลการทดลองแสดงใหเ้ห็นวา่ น ้าหนกั, อตัราส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพก และเปอร์เซ็นตข์อง

ไขมนั ลดลงในผูท่ี้มีภาวะน ้าหนกัเกินเท่านั้น ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนของร่ายกายพฒันามาก

ข้ึนทั้งในผูท่ี้มีภาวะน ้าหนกัเกินและต ่ากวา่เกณฑ์(29) ซ่ึงผลการทดลองสอดคลอ้งกบังานวจิยัน้ี  

ทั้งสองงานวจิยัช้ีใหเ้ห็นวา่ใหก้ารออกก าลงักายแบบทาบาตะช่วยใหผู้ท่ี้มีภาวะน ้าหนกัเกิน ลด

น ้าหนกัไดน้อกจากน้ียงัมีงานวจิยัท่ีกล่าวการออกก าลงักายแบบทาบาตะท่ีสามารถลดน ้าหนกัไดใ้น

ผูห้ญิง โดยไม่ไดร้ะบุวา่เป็นกลุ่มน ้าหนกัเกิน คือ การศึกษาเร่ือง  The Impact of Tabata Training On 

Body Weight women 25-30 Years Old เป็นอาสาสมคัรเพศหญิงจ านวน 15 คน โดย ใชน้ ้าหนกั 

(กิโลกรัม), เปอร์เซ็นตไ์ขมนั และ Quetelet index (Body mass index) เป็นเกณฑก์ารประเมิน  โดยออก

ก าลงักายแบบทาบาตะ 45 นาทีต่อวนั 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 7 เดือน ผลการวจิยัพบวา่ มวลกาย

เฉล่ียก่อนการทดลอง คือ 65.2 กิโลกรัม หลงัจากส้ินสุดการทดลองมีน ้าหนกัลดลง 3.5 กิโลกรัม โดย

หน่ึงในอาสาสมคัรสามารถลดน ้าหนกัไดสู้งท่ีสุด 6 กิโลกรัม (35)  

เน่ืองจากการทดลองคร้ังน้ีตรงกบัสถานการณ์การแพร่ระบาดโรค โควิด 19 ท าใหเ้กิดการเวน้
ระยะห่าง (Social  Distancing) จึงไม่สามารถพบอาสาสมคัรและศึกษาพารามิเตอร์อ่ืนๆท่ีเก่ียวกบักบั
การเปล่ียนแปลงขององคป์ระกอบของร่างกาย เช่น เปอร์เซ็นตก์ลา้มเน้ือ, มวลกลา้มเน้ือ, มวลกระดูก   
ดงันั้นผูว้ิจยัจึงท าไดเ้พียงแค่ผา่นช่องทางออนไลน์  อนัไดแ้ก่ Program ZOOM meeting/ LINE VDO/ 
Face book VDO  ดงันั้นเม่ือสถานการณ์โรคระบาดคลีคลาย ท าใหส้ามารถพบอาสาสมคัรได ้จึงควร
ศึกษาพารามิเตอร์อ่ืนๆเพิ่มเติม  

นอกเหนือจากน้ียงัพบวา่ ในช่วงแรกอาสาสมคัรไม่สามารถออกก าลงักายไดใ้นรูปแบบของทา
บาตะภายในเวลาท่ีก าหนด ต่อมาอาสาสมคัรมีการพฒันาจนกระทัง่ออกก าลงักายได ้ ดงันั้นหากจะ
ท างานวจิยัคร้ังต่อไป ควรให้อาสาสมคัรทดลองออกก าลงักายแบบทาบาตะก่อน เพื่อสร้างความคุน้เคย
และไดผ้ลการทดลองท่ีชดัเจนมากข้ึน  

การออกก าลงักายแบบทาบาตะถือเป็นอีกตวัเลือกหน่ึงท่ีเหมาะส าหรับผูท่ี้มีเวลานอ้ย ไม่มี

อุปกรณ์ในการออกก าลงักาย และคนท่ีก าลงัเบ่ือหน่ายในรูปแบบการออกก าลงัแบบเดิมๆ การออกก าลงั

กายแบบทาบาตะ ยงัสามารถปรับเปล่ียนรูปแบบใหเ้หมาะสมในแต่ละบุคคลไดอี้กดว้ย 
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ภาคผนวก ก 

แบบบนัทึกขอ้มูลอาสาสมคัร 
หนงัสือใหค้วามยินยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั 

  



 
 

 
 
 

แบบบันทึกข้อมูลอาสาสมคัร 
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนตวั 

ช่ือ-สกุล..................................................................................  อาย.ุ......................ปี  เพศ          หญิง   

ท่ีอยู.่..................................................................................................................... .................................... 

โทรศพัท.์............................................................................. LINE…...……………………………. 

อีเมล.์......................................................................................................................................................... 

อาชีพ           รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ            พนกังานบริษทั/หน่วยงานเอกชน           นิสิต/นกัศึกษา           

                    ธุรกิจส่วนตวั/เจา้ของกิจการ             อ่ืนๆ ระบุ.................................................................... 

ลกัษณะงานท่ีท า          นัง่..................ชม./วนั            ยนื.............ชม./วนั            เดิน..................ชม./วนั 

ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลดา้นสุขภาพทัว่ไป 

น ้าหนกั..................กิโลกรัม      ส่วนสูง.......... ........เซนติเมตร     ค่าดชันีมวลกาย………………. 

รอบเอว.......... ........เซนติเมตร     รอบสะโพก.......... ........เซนติเมตร      

โรคประจ าตวั           ไม่มี           มี ระบุ................................................................................................... 

ยาท่ีใช ้                     ไม่มี           มี ระบุ.................................................................................................... 

วติามิน/ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร          ไม่มี           มี ระบุ............................................................................ 

แพย้า/แพอ้าหาร          ไม่มี           มี ระบุ................................................................................................. 
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ส่วนท่ี 3 ขอ้มูลดา้นการออกก าลงักาย 

3.1 คุณออกก าลงักายบ่อยแค่ไหน 

        ไม่เคย             ออกบา้ง..................คร้ัง/สัปดาห์             ออกเป็นประจ า....................คร้ัง/สัปดาห์ 

3.2 ประเภทของการออกก าลงักาย (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

Cadiorespiratory Exercise เช่น เดินเร็ว, การวิง่, ป่ันจกัรยาน, การเตน้แอโรบิค เป็นตน้ 

Resistance Eercise เช่น ยกน ้ าหนกั, ดนัพื้น, ดึงขอ้, ลุกนัง่ เป้นตน้ 

Flexibility Exercise เช่น โยคะ, ไทเก็ก, ช่ีกง เป็นตน้ 

อ่ืนๆ ระบุ.................................................................................................................................... 

3.3 ระดบัความเขม้ขน้ท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย 

เบา               ปานกลาง                 หนกั               หนกัมาก 

3.4 ระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย......................................นาที/คร้ัง 

3.5 วติามิน/ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร          ไม่มี           มี ระบุ...................................................................... 
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หนังสือให้ความยนิยอมเข้าร่วมในโครงการวจิัย 

ท าท่ี........................................................... 

วนัท่ี.......................................................... 

ขา้พเจา้...........................................................................................อาย.ุ..............ปี อยูบ่า้นเลขท่ี............ 

ถนน.......................หมู่ท่ี........แขวง/ต าบล....................เขต/อ าเภอ.....................จงัหวดั........................ 

ขอท าหนงัสือใหไ้วต้่อหวัหนา้โครงการวจิยัเพื่อเป็นหลกัฐานแสดงวา่ 

ขอ้ท่ี 1 ขา้พเจา้ไดรั้บทราบโครงการวิจยัของนางสาวพรหมภสัสร มนตจิ์ตสุดา เร่ือง 

ประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบทาบาตะต่อผูท่ี้มีภาวะโรคอว้นระดบัท่ี 1 เป็นระยะเวลา 12 

สัปดาห์ เพื่อตอ้งการวดัความเปล่ียนแปลงของน ้าหนกัก่อนและหลงัเขา้ร่วมโครงการวิจยั 

ขอ้ท่ี 2. ขา้พเจา้ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ โดยมิไดมี้การบงัคบั ขู่เขญ็ 

หลอกหลวงแต่ประการใด และพร้อมจะใหค้วามร่วมมือในการวจิยั 

ขอ้ท่ี 3. ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยัเก่ียวกบัวตัถุประสงคข์องการวจิยั ระเบียบวิธีการวจิยั 

ประสิทธิภาพ ความปลอดภยั อาการ หรืออนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึน รวมทั้งประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการวจิยั 

โดยละเอียดแลว้จากเอกสารท่ีแนบทา้ยหนงัสือใหค้วามยินยอมน้ี 

ขอ้ท่ี 4 ขา้พเจา้ไดรั้บก่ีรับรองจากผูว้จิยัวา่ จะเก็บขอ้มูลส่วนตวัของขา้พเจา้ไวเ้ป็นความลบัจะ

เปิดเผยเฉพาะผลสรุปการวจิยัเท่านั้น 

ขอ้ท่ี 5 ขา้พเจา้ไดรั้บทราบจากผูว้จิยัแลว้วา่หากมีอนัตรายใดๆ ในระหวา่งการวิจยัหรือภายหลงั

การวจิยัอนัพิสูจน์ไดจ้ากผูเ้ช่ียวชาญของสถาบนัท่ีควบคุมวชิาชีพนั้นๆ ได ้วา่เกิดจากการวจิยัดงักล่าว

ขา้พเจา้จะไดรั้บการดูแลและค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาลจากผูว้จิยัและหรือผูส้นบัสนุนการวิจยั 

ขอ้ท่ี 6 ขา้พเจา้สามารถท่ีจะถอดตวัออกจากการวจิยัคร้ังน้ีเม่ือใดก็ได ้โดยไม่มีผลกระทบใดๆ

ค่ารักษาพยาบาลตามสิทธ์ิท่ีขา้พเจา้ควรจะไดรั้บ ตามขอ้ท่ี 5 ทุกประการ 

ขอ้ท่ี 7 หวัหนา้ผูว้จิยัไดอ้ธิบายเก่ียวกบัรายละเอียดต่างๆของโครงการ ตลอดจนประโยชน์ของ

การวจิยั รวมทั้งความเส่ียงและอนัตรายต่างๆ ท่ีอาจจะเกิดข้ึนในการร่วมโครงการน้ีให้ขา้พเจา้ได้

รับทราบ และตกลงรับผดิชอบตามค ารับรองในขอ้ท่ี 5 ทุกประการ 
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ขา้พเจา้ไดอ่้านและเขา้ใจขอ้ความตามหนงัสือน้ีโดยตลอดแลว้ เห็นวา่ถูกตอ้งตามเจตนาของขา้เพจา้ จึง

ไดล้งลายมือช่ือไวเ้ป็นส าคญั พร้อมหวัหนา้ผูว้ิจยัและต่อหนา้พยาน 

 

 

ลงช่ือ.................................................................ผูย้นิยอม 

        (.................................................................)  

             ลงช่ือ...................................................หวัหนา้โครงการวจิยั 

             (นางสาวพรหมภสัสร  มนตจิ์ตสุดา) 

ลงช่ือ .................................................................พยาน 

          (.................................................................)  

ลงช่ือ .................................................................พยาน 

          (.................................................................)  

หมายเหตุ 

1. กรณีผูย้นิยอมตนใหท้ าวจิยั ไม่สามารถอ่านหนงัสือได ้ให้ผูว้จิยัขอ้ความในหนงัสือให้ความ

ยนิยอมน้ี ใหแ้ก่ผูย้นิยอมให้ท าวจิยัฟังจนเขา้ใจดีแลว้ และใหผู้ย้นิยอมใหท้ าวจิยัลงนาม หรือ

พิมพล์ายน้ิวหวัแม่มือรับทราบในการใหค้วามยนิยอมดงักล่าวดว้ย 

2. หากอาสาสมคัรมีอาการบาดเจบ็ หรืออาการผดิปกติใดๆ สามารถติดต่อ นางสาวพรหมภสัสร 

มนตจิ์ตสุดา หมายเลขโทรศพัท ์098-186-8425  
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 ภาคผนวก ข  
การอบอุ่นร่างกาย ดว้ยท่า World’s Greatest stretch 

เพื่อเป็นการยดืกลา้มเน้ือก่อนออกก าลงักาย 
  



ภาคผนวก ข 
แสดงท่าการอบอุ่นร่างกาย World’s Greatest stretch 

 

 

 

1. เร่ิมตน้ในท่าแพลงค ์โดยให้มืออยูร่ะนาบ
เดียวกบัไหล่ พร้อมยดืแขนใหต้ั้งฉากตรง 

 

 

 

2. กา้วเทา้ซา้ยไปทางดา้นหนา้ โดยให้
ต าแหน่งอยูท่างดา้นนอกของมือดา้นซา้ย 
ส่วนขาดา้นขาเหยยีดตรงในแนวเดิม 

 

 

3. บิดแขนดา้นซา้ยลงไปแตะพื้น โดยให้
ขอ้ศอกเหนือจากพื้นเล็กนอ้ย โดยท่ีแขน
ยงัคงอยูฝ่ั่งดา้นในของขาท่ีส าคญัหลงั
และสะโพกตอ้งอยูใ่นระนาบเดียวกนั 

 

 

 

4. หมุนตวัเพื่อเปิดสะโพก และเอ้ือมมือซา้ย
ข้ึนไปดา้นบนใหสุ้ดแขน พร้อมหนัหนา้
มองปลายน้ิว 

 

 

 

5. กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ โดยเร่ิมจากแขนก่อน
แลว้ค่อยตามดว้ยเทา้ จากนั้นท าอีกขา้ง
หน่ึงโดยใชท้่าเดิม (2-5) 
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ภาคผนวก ค 

ตารางเกบ็ขอ้มูลและติดตามผลการทดลอง 

  



ภาคผนวก ค 
ตารางเกบ็ข้อมูลและติดตามผลการทดลอง 

ช่ือ-สกุล......................................................................................................................... ............................ 

 สัปดาห์ที ่0 สัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที ่8 สัปดาห์ที ่12 

น า้หนัก (กโิลกรัม)/ค่าดัชนี
มวลกาย 

    

เส้นรอบเอว (เซนติเมตร)     

เส้นรอบสะโพก (เซนติเมตร)     

อตัราส่วนของเส้นรอบเอว
และเส้นรอบสะโพก WHR 

    

 
หมายเหตุ 

 มีเคร่ืองช่ังน า้หนัก 

 ไม่มีเคร่ืองช่ังน า้หนัก 
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ภาคผนวก ง 
ท่าการหาอตัราส่วนระหวา่งรอบเอวและสะโพก 

ท่าการออกก าลงักายท่ีใชใ้นการวิจยั 
  



ภาคผนวก ง 
ท่าการหาอตัราส่วนระหวา่งรอบเอวและสะโพก 

เพื่อหาสัดส่วนของรอบเอวและสะโพกท่ีเหมาะสม 

 

แหล่งทีม่าของรูปภาพ http://www.women-info.com/en/waist-hip-ratio/  

วธีิปฏิบัติ 

รอบเอว (Waist) วดัรอบบริเวณสะดือ โดยสายวดัตอ้งขนานกบัพื้นไม่เอียงและไม่กดเน้ือลงไป 
สะโพก (Hip) วดัรอบบริเวณก่ึงกลางสะโพก โดยสายวดัตอ้งขนานกบัพื้นไม่เอียงและไม่กดเน้ือลงไป 
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ภาคผนวก ง 
ท่าการออกก าลงักายทีใ่ช้ในการวจัิย 

 ท่า Squat Jump 
 

 
แหล่งอ้างองิ 

 https://sites.google.com/site/healthycenter44/kheld-lab-sukhphaph-di/kar-xxk-kalang-kay-tha-s-
khwxth-camph-jump-squat. 

วธีิการฝึก 
1. ยนืตวัตรง กางขาออกเล็กนอ้ย นัง่ยอง ๆ งอเข่าเล็กนอ้ย มือ 2 ขา้งยืน่ไปดา้นหลงัขนานกบัล าตวั 

หรือประสานไวท่ี้ทา้ยทอย 
2. เอนตวัมาดา้นหนา้ โก่งบั้นทา้ยข้ึนเล็กนอ้ย กระโดดยดืตวัข้ึนแลว้กลบัสู่ท่าเดิม 
3. ท า 20 วนิาที พกั 10 วนิาที แลว้ท าซ ้ า 
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 ท่า High Knee 
 

 
แหล่งอ้างองิ https://jelly.in.th/articles/standing-abs-workout. 

วธีิฝึก 
 
1. ยนืตรงในท่าท่ีสบาย 
2. ยกแขนทั้ง 2 ขา้ง ขนานกบัพื้น เร่ิมตน้วิง่อยูก่บัท่ี ขณะท่ีวิง่พยายามยกเข่าสูงใหแ้ตะกบัมือท่ี
ยืน่ออกมา หรือยกเข่าใหสู้งท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้
3. ท า 20 วนิาที พกั 10 วนิาที แลว้ท าซ ้ า 
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ท่า Curtsy Lunge 

 
แหล่งอ้างองิ https://undubzapp.com. 

วธีิฝึก 
1. ยนืตรง แยกปลายเทา้ใหห่้างกนัเท่าระยะสะโพก สามารถท าตวัเปล่าหรือถือดมัเบลขา้งละ 

1 อนัได ้
2. กา้วเทา้ซา้ยถอยไปดา้นหลงัเทา้ขวา ตน้ขาไขวก้นั 
3. จากนั้นก็ยอ่ตวัลงท าท่าลนัจ ์จนขาซา้ยและขาขวายอ่ท ามุม 90 องศา และพยายามยดืล าตวั

ตั้งตรง 
4. ยดืตวัข้ึนแลว้กา้วเทา้ซา้ยกลบัมายนืในท่าเร่ิมตน้ แลว้สลบัไปท าแบบเดียวกนักบัขาขวา 
5. ท า 20 วนิาที พกั 10 วนิาที แลว้ท าซ ้ า 
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ท่า  Burpee 

 
แหล่งอา้งอิง : https://sites.google.com/site/healthycenter44/kheld-lab-sukhphaph-di/kar-xxk-kalang-
kay-tha-bexr-phi-burpees. 
 
 

    วธีิฝึก 
1. ยนืตวัตรงแยกขาออกจากกนัเล็กนอ้ย 
2. ยอ่ตวัลง คุกเข่าใหเ้ข่าเกือบติดพื้น แลว้ใชมื้อทั้งสองขา้งยนัไวก้บัพื้น 
3. ออกแรงยนัขาทั้งสองขา้งไปขา้งหลงัโดยใหมื้อทั้งสองขา้งยนัพื้นไว ้ในท่าคลา้ยท่าวดิพื้น 
4. ออกแรงดนัขากลบัมาทางดา้นหนา้และลุกข้ึนยนื กระโดดชูแขน ถือวา่จบท่า 1 คร้ัง 
5. ท า 20 วนิาที พกั 10 วนิาที แลว้ท าซ ้ า 
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ท่า Mountain Climber 

 
แหล่งอา้งอิง https://sites.google.com/site/healthycenter44/kheld-lab-sukhphaph-di/kar-xxk-kalang-
kay-tha-pin-khea-mountain-climbers. 
 
 วธีิฝึก 

1.  เร่ิมจากนอนคว  ่าตวั แขนทั้งสองขา้งเหยยีดพื้น เทา้เหยยีดตรง ดนัปลายเทา้ข้ึน 
2. งอเข่าขวาข้ึนมาคา้งไวท่ี้ระดบัอกใหพ้อเม่ือย แลว้สลบัไปงอเข่าซา้ย แลว้ท าสลบักนัไปมา 
3. ท า 20 วนิาที พกั 10 วนิาที แลว้ท าซ ้ า 
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https://sites.google.com/site/healthycenter44/kheld-lab-sukhphaph-di/kar-xxk-kalang-kay-tha-pin-khea-mountain-climbers
https://sites.google.com/site/healthycenter44/kheld-lab-sukhphaph-di/kar-xxk-kalang-kay-tha-pin-khea-mountain-climbers


 
ท่า  Jumping Jack 

 
แหล่งอ้างองิ https://sistacafe.com/summaries/23372.  
 

วธีิฝึก 

1. เร่ิมจากยนืให้เทา้ห่างกนัเล็กนอ้ย วางแขนไวท่ี้ดา้นขา้งล าตวั 
2. กระโดดข้ึนโดยแยกเทา้ออกใหค้วามกวา้งเท่าหวัไหล่และยกมือทั้งสองขา้งข้ึนสัมผสักนัเหนือ

ศีรษะ แลว้กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 
3. ท า 20 วนิาที พกั 10 วนิาที แลว้ท าซ ้ า 
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ท่า  Knee to Front Kick 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แหล่งอ้างองิ  
https://jelly.in.th/articles/standing-abs-workout. 
https://www.akerufeed.com/health/17-warm-up-exercises-before-workout 
วธีิฝึก 

1.  ยนืตรงในท่าท่ีสบาย 
2. ยกแขนทั้ง 2 ขา้ง ขนานกบัพื้น ยกขาข้ึนตั้งฉาก และแตะไปดา้นหนา้ตรงๆ หา้มงอเขา้ ขณะท่ี

ยกเข่าสูงใหแ้ตะกบัมือท่ียืน่ออกมา หรือยกเข่าใหสู้งท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้
3. ท าสลบัขา้งไปมา ซา้ย-ขวา 
4. ท า 20 วนิาที พกั 10 วนิาที แลว้ท าซ ้ า 
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ท่า  Fast Feet 
 

 
 

แหล่งอา้งอิง https://sistacafe.com/summaries/7214. 
วธีิฝึก 

1. ยนืตรง แยกปลายเทา้ออกจากกนัใหก้วา้งประมาณระยะหวัไหล่ แบมือแลว้งอขอ้ศอกข้ึนใหฝ่้า
มืออยูใ่นระดบัหนา้อก  

2. ทิ้งน ้าหนกัไปท่ีเทา้ทั้งสองขา้ง แลว้ค่อยๆงอเข่าลงเล็กนอ้ย จากนั้นก็ใหย้  ่าเทา้ซา้ย-ขวาข้ึนลง
สลบักนัไปแบบเร็วๆ 

3. ท า 20 วนิาที พกั 10 วนิาที แลว้ท าซ ้ า 
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ภาคผนวก จ 
ตารางแสดงขอ้มูลอาสาสมคัร 

  



ID Age Weight1 Waist1 
ค่าดัชนีมวล
กาย1 

Weight2 Waist2 
ค่าดัชนีมวล
กาย2 

1 25 74.6 97.5 29.88 66.0 82.5 26.44 

2 25 72.5 95.0 28.32 68.0 85.0 26.56 

3 25 78.7 87.0 29.99 75.1 79.0 28.62 

4 33 63.8 85.0 25.56 59.5 80.0 23.83 

5 32 75.2 95.0 26.33 69.8 85.0 24.44 

6 32 75.8 95.0 26.23 71.0 90.0 24.57 

7 32 70.8 100.0 29.47 65.8 92.0 27.39 

8 32 80.2 95.0 28.76 75.2 85.0 26.96 

9 33 69.8 85.0 29.82 66.4 80.0 28.37 

10 26 61.0 67.5 25.07 62.0 65.0 25.48 

11 29 65.0 70.0 25.39 65.0 70.0 25.39 

12 33 74.6 85.0 27.40 72.2 80.0 26.52 

13 27 59.4 85.0 25.37 54.8 77.5 23.41 

14 30 76.6 90.0 25.30 73.8 80.0 24.38 

15 27 72.1 85.0 25.24 70.7 80.0 24.75 

16 29 75.0 80.0 28.23 73.0 75.0 27.48 

17 35 76.5 110.0 28.79 72.8 105.0 27.40 

18 32 72.8 95.0 29.91 68.2 85.0 28.02 

19 26 64.0 87.5 25.00 63.0 85.0 24.61 

20 32 62.5 75.0 25.04 60.8 72.5 24.36 

21 32 65.4 75.0 25.55 64.2 73.0 25.08 

22 32 63.2 70.0 25.32 62.0 70.0 24.84 

23 31 59.5 70.0 25.09 58.0 70.0 24.46 

24 29 64.2 75.0 25.08 63.8 75.0 24.92 

25 32 67.3 72.5 25.02 66.7 70.0 24.80 

26 32 67.5 75.0 25.10 64.8 70.0 24.09 

27 32 66.1 85.0 25.19 64.2 80.0 24.46 

28 27 64.9 80.0 26.00 63.5 80.0 25.44 

29 32 78.1 75.0 28.00 74.8 72.5 26.82 

30 30 67.4 72.5 25.06 65.3 70.0 24.28 

31 32 70.9 95.0 29.90 67.8 90.0 28.59 

32 32 68.2 92.5 25.99 66.1 90.0 25.19 

33 32 74.2 90.0 28.98 72.1 85.0 28.16 

34 32 71.0 95.0 29.55 68.4 90.0 28.47 

35 32 70.8 77.5 26.01 68.2 75.0 25.05 

36 32 72.2 80.0 25.58 70.3 77.5 24.91 

37 32 73.5 75.0 28.01 70.8 70.0 26.98 

38 32 66.7 85.0 26.05 65.2 80.0 25.47 
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ภาคผนวก ฉ 
เอกสารรับรองโครงการวิจยั 
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