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บทคัดย่อ 

ในปัจจุบนัมีการพฒันาการออกก าลงักายรูปแบบ HITT (High-Intensity Interval Training)  
ที่ใช้เวลาเพียงแค่ 4 นาทีต่อครั้ ง และไม่จ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ใด ๆ ในการออกก าลงักาย แต่ส่งผลให้
ร่างกายมีประสิทธิภาพที่ดีข้ึน โดยการออกก าลงักายรูปแบบน้ี เรียกว่า “ทะบะตะ” (Tabata) เน่ืองจากใน
งานวิจยัก่อนหนา้น้ี พบว่า การออกก าลงักายแบบ ทะบะตะ ช่วยเพิ่ม VO2 max ได ้

การศึกษาวิจยัน้ี ไดศ้ึกษาประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อการเพิ่มความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ในอาสาสมคัรเพศชาย อายุ 25-35 ปี จ านวน 35 คน โดยให้ออกก าลงักายแบบ 
ทะบะตะ ตามท่าที่ผูว้ิจยัก าหนด วนัละ 4 นาที จ านวน 5 วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ แลว้ท าการวดั
ค่า ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา (1RM) น ้าหนกัตวั เส้นรอบเอว และความดนัโลหิต ก่อนและหลงัการ
ทดลอง 

ผลการศึกษาพบว่า ภายหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ อาสาสมคัร มีค่า 1RM เพิ่มข้ึนอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ส่วนน ้าหนกัตวั และ เส้นรอบเอว ไม่ต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และ
ในกลุ่มอาสาสมคัรที่มีค่าความดนัโลหิตผิดปกติ มีจ านวนลดลง 40%  
สรุปผลการวิจยัไดว้่า การออกก าลงักายแบบ ทะบะตะ วนัละ 4 นาที จ านวน 5 วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ อาสาสมคัรมีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึนอย่างชดัเจน และพบว่าอายุไม่ส่งผลต่อการ
เพิ่มข้ึนของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และมีแนวโน้มว่าจะช่วยลดค่าความดันโลหิต แต่ไม่มีผลต่อ
น ้ าหนักตวั และเส้นรอบเอว ทั้งน้ีเน่ืองจากผูว้ิจัยท าการทดลองในช่วงที่มีการระบาดของสถานการณ์ 
Covid-19 ซ่ึงอาจส่งผลให้อาสาสมัครบางรายมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม จึงท าให้ผลการทดลอง
บางส่วนไม่เป็นไปตามวตัถุประสงค์
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Abstract 

 A new training protocol that has been developed from HIIT (High- Intensity Interval 
training) that takes only 4 minutes per session and does not require any equipment other than your body 
weight results in better performance and increased muscular strength called Tabata Protocol .  Tabata 
Protocol is based on previous research conducted by Dr.  Izumi Tabata has found a significant 
correlation between Tabata protocol and increased VO2  Max.  This research studies the effectiveness 
of the Tabata protocol on muscular strength.  In this study, 35  male participants ages 25-35  years 
participated in Tabata training 5  days a week for 8  weeks.  1 -RM Back Squat, Bodyweight, Waist 
circumference, and blood pressure were taken before and after the study.  The study shows that after 8 
weeks of Tabata training, there was a significant increase in 1-RM values (p<0 .05) , however BMI, 
Waist circumference showed no significant changes, and 40%  of the participants with high blood 
pressure showed decreased levels after completing the Tabata Protocol.  The study concludes that 
Tabata Protocol is effective in increasing muscular strength in young male adults and Tabata training 
may also help to reduce blood pressure in hypertensive people but is less effective in managing weight 
and waist circumference, however, this may be due to lifestyle changes as a result of COVID and 
working from home resulting in less overall daily activity.  
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บทที่ 1 

บทน ำ 

 
1.1  ทีม่ำและควำมส ำคัญ 

ในสังคมปัจจุบนัคนไทยหันมาให้ความส าคัญและใส่ใจเร่ืองการดูแลสุขภาพกันมากข้ึน 
และวิธีที่เป็นที่นิยมนอกเหนือจากการดูแลเร่ืองอาหารการกินแลว้ ส่ิงที่ผูค้นให้ความส าคญัไม่แพก้ันคือ 
การออกก าลงักาย ซ่ึงทุกคนทราบกันดีว่าการออกก าลงักายส่งผลที่ดีต่อสุขภาพในหลายด้าน นอกจาก
จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรงแลว้ ยงัช่วยในเร่ืองการท างานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบกระดูก
และกลา้มเน้ือ ระบบเมตาบอลิซึมต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงระบบฮอร์โมนต่าง ๆ ท าให้มีสมาธิในการ
ท างานดีข้ึน ช่วยตา้นโรคซึมเศร้า ช่วยลดความเครียด ชะลอความแก่ ชะลอความเส่ือมของสมรรถภาพ
ทางร่างกาย ท าให้ดูเป็นหนุ่มเป็นสาวข้ึน ที่ส าคญัสามารถป้องกันและรักษาโรคต่าง ๆ ไดม้ากมาย และ
ยงัช่วยยืดอายุให้ยืนยาวอีกดว้ย  

การออกก าลงักายในปัจจุบนัมีหลากหลายรูปแบบและหลากหลายประเภท  ผูค้นส่วนใหญ่

มกัเลือกประเภทของการออกก าลงักายที่ตรงและตอบโจทยก์ับวตัถุประสงค์หลกัของตนเอง เช่น เพื่อ

ลดน ้ าหนัก เพื่อสร้างกลา้มเน้ือ เพื่อกระชับสัดส่วน หรือเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นให้กับร่างกาย เป็นต้น 

โดยรูปแบบของการออกก าลงักายที่เป็นที่นิยมในปัจจุบนัได้แก่ วิ่ง คาร์ดิโอ เวทเทรนน่ิง ซุมบ้า ต่อย

มวย โยคะ พิลาทิส เตน้แอโรบิค และ HIIT (High-Intensity Interval Training) เป็นตน้ ซ่ึงการออกก าลงั

กายแต่ละรูปแบบจะมีท่าทาง ลกัษณะ เวลาที่ใชใ้นการออกกก าลงักาย รวมถึงประโยชน์ที่ไดร้ับแตกต่าง

กันไป แต่ทั้งน้ีทั้งนั้นการออกก าลังกายทุกรูปแบบย่อมส่งผลโดยรวมที่ดีต่อระบบสุขภาพ และจาก

รายงานการวิจัยระบุว่า เราควรออกก าลงักาย 75-150 นาทีต่อสัปดาห์ จึงจะส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง

ของร่างกายในดา้นต่าง ๆ (Ito. 2019) 

ทั้งน้ีเน่ืองจากในยุคปัจจุบนั เป็นสังคมแห่งการเร่งรีบ และเวลาที่ใชใ้นแต่ละวนัก็มีขีดจ ากัด 

ปัญหาเร่ืองเวลาก็นับว่าเป็นปัจจัยหลกัส าคญัที่ท าให้หลายคนไม่มีเวลาออกก าลงักาย รวมถึงหลายคน

มองว่า การออกก าลงักายเป็นเร่ืองยุ่งยาก อาจต้องเตรียมตวัไปฟิสเนส เพราะตอ้งใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ  ใน
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การออกก าลงักาย ซ่ึงปัจจัยต่าง ๆ เหล่าน้ีส่งผลให้หลายคนมองว่าการออกก าลงักายเป็นเร่ืองไกลตัว 

และถูกมองว่าเป็นเร่ืองยากที่จะท า แต่ในปี ค.ศ.1996 มีการคน้พบการออกก าลงักายรูปแบบใหม่ช่ือว่า 

“ทะบะตะ” (TABATA) ซ่ึงเป็นการออกก าลงักายแบบ HIIT อีกรูปแบบหน่ึง ที่ใช้เวลาเพียงแค่ 4 นาที

ต่อครั้ งเท่านั้น และไม่จ าเป็นตอ้งใชอุ้ปกรณ์ในการออกก าลงักาย ซ่ึงจากงานวิจยัของ ดร.อิซุมิ ทะบะตะ 

และทีมนกัวิจยัจากสถาบนัฟิตเนสและกีฬาแห่งชาติในกรุงโตเกียวพบว่า การออกก าลงักายแบบทะบะ

ตะสามารถช่วยเพิ่ม VO2 Max (Maximal Oxygen Consumption) ได้ถึง 15± 4.7% (Tabata. et al., 2018) 

ซ่ึงค่า VO2 Max บ่งบอกได้ถึงความฟิตและความทนของร่างกาย (Cardiovascular fitness) (Tabata. et 

al., 2018; Tabata. et al., 1997) และจากรายงานการศึกษาวิจัย พบว่าการออกก าลังกายแบบ HIIT 

สามารถช่วยเพิ่ม VO2 Max และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ รวมถึงช่วยเร่ืองการลดน ้ าหนักได้ 

(Machado. et al., 2018) 

อย่างไรก็ตามจากการคน้ควา้งานวิจัย พบว่า งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการศึกษาผลของการ

ออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือยงัคงมีขอ้มูลไม่มากพอ ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษา

ในเร่ืองน้ี เพราะเป็นการออกก าลังกายที่ใช้เวลาน้อยแต่มีประสิทธิภาพ และได้เลือกกลา้มเน้ือขาเป็น

ตวัแทนของกลา้มเน้ือส่วนอ่ืน ๆ เน่ืองจากกลา้มเน้ือขาเป็นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ สามารถเห็นความต่างได้ดี 

มีท่าออกก าลงักายที่ส่งผลต่อมดักลา้มเน้ือได้โดยตรง และที่ส าคญัมีเคร่ืองมือที่ใช้ในการวดัค่าความ

แข็งแรงของกลา้มเน้ือที่ชดัเจน  

 

1.2  ค ำถำมงำนวิจัย 
       ค าถามงานวิจัยหลกั : การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาได้ 

หรือไม่ 

       ค าถามงานวิจยัรอง :  
1.  การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยลดน ้าหนกัไดห้รือไม่ 
2.  การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยลดเส้นรอบเอวไดห้รือไม่ 
3.  ออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยลดความดนัโลหิตไดห้รือไม่       
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1.3  สมมติฐำนกำรวิจัย 

       สมมติฐานการวิจยัหลกั : การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาได ้

       สมมติฐานการวิจยัรอง :  
1.  การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยลดน ้าหนกัได ้
2.  การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยลดเส้นรอบเอวได้ 
3.  การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยลดความดนัโลหิตได้ 

 

1.4  วัตถุประสงค์งำนวิจัย 

       วตัถุประสงค์งานวิจัยหลัก : เพื่อต้องการศึกษาว่าการออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยเพิ่มความ 

แข็งแรงของกลา้มเน้ือขาได ้

       วตัถุประสงคง์านวิจยัรอง :  

1.  ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อน ้าหนกัตวั 

2.  ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อเส้นรอบเอว 

3.  ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อความดนัโลหิต 

 

1.5  กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

การออกก าลงักายแบบทะบะตะ 
Tabata Training 

 

ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา 
 Legs Muscle Strength 

การลดลงของน ้าหนกัตวั 
Decrease in Body Weight 

การลดลงของเส้นรอบเอว 
 Decrease in Waist Circumference 

การลดลงของความดนัโลหิต 

 Decrease in Blood Pressure 
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1.6  ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

       1.  ทราบผลของการออกก าลงักายแบบทาบาตะต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา 

       2.  ทราบผลของการออกก าลงักายแบบทาบาตะต่อประสิทธิภาพในการออกก าลงักาย 

       3.  ทราบผลของการออกก าลงักายแบบทาบาตะต่อน ้าหนกัตวั เส้นรอบเอว และความดนัโลหิต 

       4.  ท าให้คนหันมาสนใจการออกก าลงักายมากข้ึน เน่ืองจากใชเ้วลานอ้ยแต่มีประสิทธิภาพ 

       5.  เหมาะส าหรับผูท้ี่มีเวลานอ้ยและไม่มีอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย 

       6.  เป็นประโยชน์ส าหรับนกักีฬาหรือบุคคลที่สนใจในการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา 

1.7 นิยำมศัพท์เฉพำะในงำนวิจัย 

HIIT (High-Intensity Interval Training) คือวิธีการออกก าลงักายสไตลค์าร์ดิโอที่ผสมผสาน

กนัระหว่างการออกก าลงักายอย่างหนกัและการออกก าลงักายเบา ๆ สลบักนัไป 

Tabata คือ การออกก าลงักายแบบ HIIT ใชเ้วลาเพียงแค่ 4 นาที โดยจะออกก าลงักายเป็นท่า 

หรือ station ละ 20 วินาที พกั 10 วินาที 8 รอบ 

  VO2 Max (Maximal Oxygen Consumption) คือ ค่าการใช้ออกซิเจนของร่างกาย เมื่อออกก าลงั

อย่างเต็มก าลงัถึงที่สุด (มีหน่วยเป็น มิลลิลิตรต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม ต่อนาที)  

Calisthenics คือ การฝึกความแข็งแรงประเภทหน่ึงที่ใช้น ้ าหนักของตวัเราเองเป็นแรงตา้น 

โดยใชก้ารเคล่ือนไหวที่หลากหลาย เพื่อเพิ่มความยากข้ึนในแต่ละท่า เป้าหมายคือการเพิ่มความแข็งแรง 

และความยืดหยุ่นให้ร่างกาย ด้วยการเคล่ือนไหวต่าง ๆ เช่น การดึง การผลกั  การกระโดด หรือการ

แกว่ง 

  Flexibility Exercises คือ รูปแบบการออกก าลงักายที่ช่วยยืดกลา้มเน้ือ ช่วยให้ร่างกายมีความ

ยืดหยุ่นที่ดี 

1RM (1 Repetition Maximum) คือ น ้ าหนักที่มากที่สุดที่สามารถ ยก ดึง หรือดัน ได้อย่าง

ถูกตอ้งสมบูรณ์ โดยที่ไม่มีคนคอยช่วย เพียง 1 ครั้ งเท่านั้น ไม่สามารถ ยก ดึง หรือดนั ครั้ งที่ 2 ได ้

RPE (Rate of Perceived Exertion)  คือ ระดบัการรับรู้ถึงการออกแรงหรือความพยายาม 

 



  

บทที่ 2 

แนวคิดทฤษฎี และผลงานวิจัยที่เกีย่วข้อง 

 
ในการวิจยัครั้ งน้ีผูว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งตามหัวขอ้ ดงัต่อไปน้ี 

2.1  รูปแบบการออกก าลงักายในปัจจุบนั 

2.2  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

2.3  กลไกลการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength) 

2.4  การออกก าลงักายแบบ HIIT (High-Intensity Interval Training) 

2.5  การออกก าลงักายแบบทะบะตะ (Tabata Training) 

2.6  งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

 

2.1  รูปแบบการออกก าลังกายในปัจจุบัน 

การออกก าลงักายปกติแบ่งเป็น 3 รูปแบบ ซ่ึงข้ึนอยู่กบัผลที่เกิดข้ึนต่อร่างกาย 

        2.1.1  การออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นกิจกรรมทางกายใดก็ได้ที่ใช้

กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ช่วยในการเผาผลาญไขมนัไปใช้เป็นพลงังาน มีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 

(Strength) ความคงทน (Endurance) ของระบบหัวใจและหลอดเลือด (National Institutes of Health. 

2006) เป็นการออกก าลงักายแบบค่อยเป็นค่อยไป มีความต่อเน่ืองกันเป็นระยะเวลาไม่ต ่ากว่า 15 นาที 

เช่น การวิ่ง ป่ันจกัรยาน ว่ายน ้า เดินเร็ว กระโดดเชือก พายเรือ เดินป่า เล่นเทนนิส เป็นตน้ (Wilmore. et 

al., 2003) 

        2.1.2  การออกก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกก าลงักายโดยใช้

พลงังาน ATP ที่สะสมอยู่ในเซลลก์ลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นการระเบิดพลงังานสูงสุดในระยะเวลาส้ันๆ และช่วย

เผาผลาญพลงังานได้เป็นอย่างดี มีจุดมุ่งหมายเพื่อสร้างความคงทนและความแข็งแรงให้กับกลา้มเน้ือ 

เช่น การวิดพื้น ดึงขอ้ ยกน ้ าหนัก วิ่งเร็ว และ HIIT (High-Intensity Interval Training) ซ่ึงเป็นการออก
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ก าลงัอย่างหนักสลบักับออกก าลงัแบบเบาหรือพกัระยะส้ันๆ รวมถึงการฝึกโดยใช้น ้ าหนักตนเองเป็น

แรงตา้น (Calisthenics) เป็นตน้ (National Institutes of Health. 2006; De Vos. et al., 2005) 

         2.1.3   การออกก าลังกายแบบยืดหยุ่น (Flexibility exercise) คือการท าท่าทางต่าง ๆ เพื่อยืด

กลา้มเน้ือและเส้นเอ็น ช่วยลดการบาดเจ็บจากการเคล่ือนไหวร่างกาย  (National Institutes of Health. 

2006; O'Connor D. et al., 2005) และช่วยให้การออกก าลงักายมีประสิทธิภาพมากข้ึน เช่น โยคะ ไทเก็ก 

ช่ีกง เป็นตน้ 

 

2.2  ประโยชน์ของการออกก าลังกาย (ศุภศกัดิ์  ภาศิริ. 2020) 

ร่างกายมนุษยม์ีการเคล่ือนไหวตลอดเวลา เพื่อการเจริญเติบโตและรักษาสภาพการท างาน

ของร่างที่ดี การที่ไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักาย ไม่เพียงแต่จะท าให้เกิดความเส่ือมโทรมของสมรรถภาพทาง

กายหรือสุขภาพ แต่ยงัเป็นสาเหตุของความผิดปกติของร่างกายและโรคร้ายหลายชนิดที่ป้องกนัได ้ซ่ึง

เป็นโรคที่เป็นปัญหาทางการแพทยท์ี่พบมากในปัจจุบนั ในทางการแพทย ์การออกก าลงักายอาจเปรียบ

ได้กับยาสารพดัประโยชน์ เพราะใช้เป็นยาบ ารุงเป็นยาป้องกันและเป็นยาบ าบดัรักษาหรือฟ้ืนฟูสภาพ

ร่างกาย แต่การที่ไดช่ื้อว่ายาแลว้ไม่ว่าจะวิเศษเพียงไรก็จะตอ้งใชด้ว้ยขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสมกบั

คนแต่ละคน ในคนที่ใชโ้ดยไม่ค านึงถึงขนาดหรือปริมาณที่เหมาะสม นอกจากอาจไม่ได้ผลแลว้ยงัอาจ

เกิดโทษไดด้ว้ย การออกก าลงักายให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่สุขภาพคือ การหาชนิดของการออกก าลงั

กายให้เหมาะสมและสมดุลกบัสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 

การออกก าลงักาย หมายถึง การประกอบกิจกรรมใด ๆ ที่ท าให้ร่างกายหรือส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว และมีผลให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเกิดความสมบูรณ์ แข็งแรงและท างาน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในการออกก าลังกายต้องออกก าลังกายอย่างถูกต้อง ตามหลักการทาง

วิทยาศาสตร์ และสรีระวิทยา จึงจะเกิดประโยชน์ ซ่ึงประโยชน์ของการออกก าลงักายสามารถแบ่งได้

ดงัน้ี 

        2.2.1  ด้านร่างกาย การออกก าลังกายจะท าให้อวัยวะและระบบต่าง  ๆ ของร่างกายมีการ

เปล่ียนแปลงและพฒันาไปในทางที่ดีข้ึน ดงัน้ี 
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                  2.2.1.1  ระบบกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือจะมีการเจริญเติบโตข้ึน ท าให้ขนาดของเส้นใยกลา้มเน้ือ

ขยายใหญ่ข้ึน (Hypertrophy) และเป็นการเพิ่มความสามารถในการออกแรงดว้ย ท าให้ประสิทธิภาพใน

การท างานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน กลา้มเน้ือจะท างานได้นานข้ึน รวมทั้งส่งผลให้กลา้มเน้ือมีความฟิต 

ความคงทน และความแข็งแรงไดม้ากข้ึน 

                    2.2.1.2  ระบบโครงร่าง ในขณะออกก าลงักายกระดูกจะถูกดึง ถูกบีบจากแรงกลา้มเน้ือ ซ่ึง

จะกระตุ้นให้กระดูกมีการเจริญข้ึน ทั้ งความกว้าง ความใหญ่ ความหนา และข้อต่อก็จะมีการ

เปล่ียนแปลงให้เหมาะสมกับการท างาน เด็กที่ไม่ค่อยได้ออกก าลงักาย  แต่มีการกินอาหารมากอาจมี

ส่วนสูงและน ้ าหนักตวัมากกว่าเด็กในวยัเดียวกันโดยเฉล่ีย แต่ส่วนใหญ่แลว้จะท าให้ร่างกายมีไขมนั

มากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเมื่อเทียบกบัน ้าหนกัตวัและรูปร่างอาจผิดปกติได ้ตรงขา้มกบั

เด็กที่ออกก าลงักายถูกต้องสม ่าเสมอ ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนที่เก่ียวกบัการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน จึง

กระตุน้ให้อวยัวะต่าง ๆ เจริญข้ึนพร้อมกันไปทั้งขนาด รูปร่าง และหนา้ที่การท างาน และเมื่อประกอบ

กับผลของการออกก าลงักายที่ท าให้เจริญอาหาร การย่อยอาหารและการขบัถ่ายดี เด็กที่ออกก าลงักาย

อย่างถูกตอ้งและสม ่าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกว่าเด็กที่ไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักาย 

                   2.2.1.3  ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ การออกก าลงักายเป็นประจ าท าให้ระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (ดงัตารางที่ 2.1) 
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ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ 

 1. กลา้มเน้ือหัวใจมีขนาดเพิ่มข้ึน  1. ความสามารถในการจบัออกซิเจนของร่างกาย
(Maximum Oxygen uptake) มีค่าเพิ่มข้ึน 

 2. อตัราการเตน้ของชีพจรในขณะพกัลดลง 
รวมทั้งอตัราการเตน้ของชีพจรขณะออกก าลงักาย
ต ่ากว่าระดบัสูงสุดชา้ลง 

 2. การหายใจมปีระสิทธิภาพมากข้ึน 

 3. การเพิ่มปริมาณเม็ดเลือดแดง และฮีโมโกลบิน  3. ความจุชีพ(Vital capacity) เพิ่มข้ึน 

 4. ชว่ยลดไขมนัในเส้นเลือด  4. ทรวงอกขยายใหญ่ข้ึน กลา้มเน้ือที่เก่ียวกบัการ
หายใจแข็งแรงข้ึน ความยืดหยุ่นของปอดเพิ่มข้ึน 

 5. เพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของหัวใจขณะ
พกั คือ อตัราการเตน้ของหัวใจต ่าลง 

 5. ลดอนัตรายของโรคที่เก่ียวขอ้งกบัระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต 

 

 ตารางที่ 2.1  แสดงประโยชน์ของการออกก าลงักายที่มีต่อระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ        

 

                2.2.1.4  เพื่อเพิ่มภูมิตา้นทานโรค เป็นที่ยอมรับกนัโดยทัว่ไปว่า การออกก าลงักายมี 

ประโยชน์ต่อสุขภาพ ถึงแมจ้ะไม่มีหลกัฐานแน่ชดัว่าการออกก าลงักายสามารถเพิ่มภูมิตา้นทานโรคที่

เกิดจากการติดเช้ือได้ แต่มีหลักฐานที่พบบ่อยครั้ งว่า เมื่อนักกีฬาเกิดการเจ็บป่วยจากการติดเช้ือจะ

สามารถหายได้เร็วกว่า และมีโรคแทรกซ้อนน้อยกว่า ขอ้ที่ท าให้เช่ือได้แน่ว่าผูท้ี่ออกก าลงักายย่ อมมี

สุขภาพดีกว่าผูท้ี่ไม่ค่อยออกก าลงักาย คือ การที่อวยัวะต่าง ๆ  มีการพฒันาทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่

การท างาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไม่ใช่โรคติดเช้ือ เช่น โรคเส่ือมสมรรถภาพในการท างานของ

อวยัวะจึงมีนอ้ยกว่า 

                2.2.1.5  เพื่อรูปร่างและทรวดทรง การออกก าลงักายเป็นไดท้ั้งยาป้องกนัและยารักษาโรค การ

เสียทรวดทรง เช่น ตัวเอียง หลังงอ พุงป่อง ซ่ึงท าให้เสียบุคลิกภาพได้อย่างมาก หรือรูปร่างไม่สม

สัดส่วน ถา้หันมาออกก าลงักายอย่างถูกต้อง เป็นประจ าสม ่าเสมอสามารถช่วยให้รูปร่างสมส่วนข้ึน 

และทรวดทรงกลบัมาดีข้ึนได ้
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        2.2.2  ด้านจิตใจ การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จะผลท าให้เป็นคนที่มีบุคลิกที่มัน่คงสามารถ

ปรับตวัเขา้กับส่ิงแวดลอ้มไดด้ี มีมนุษยสั์มพนัธ์ที่ดีสามารถปรับตวัเมื่อไดร้ับความเครียดไดด้ี มีความ

ฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ที่ในระดบัดี การออกก าลงักายช่วยท าให้อารมณ์ดี เน่ืองจากกิจกรรมทางร่างกาย

จะช่วยกระตุน้สารเคมีในสมอง ซ่ึงช่วยให้รู้สึกมีความสุขมากข้ึนและผ่อนคลายมากข้ึนดว้ย 

        2.2.3  ด้านสติปัญญา นอกจากการออกก าลังกายมีผลต่อด้านจิตใจแล้ว ผู ้ที่ออกก าลังกายอย่าง

สม ่าเสมอ จะมีความสามารถในการแกปั้ญหา มีความสามารถในการคิดอย่างสร้างสรรค ์มีความสามารถ

ในการเรียนรู้ มีความสามารถในการปรับตวัเขา้กบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ไดด้ี 

        2.2.4  ด้านสังคม การออกก าลงักายจะช่วยเพิ่มความมีวุฒิภาวะทางสังคม มีความฉลาดทางสังคม 

เน่ืองจากการออกก าลงักายเป็นกิจกกรมที่ส่งเสริมให้คนมีปฏิสัมพนัธ์มากข้ึน จนน าไปสู่การพัฒนา

ทกัษะทางสังคมที่ดีการออกก าลงักายนั้นสนุกและช่วยให้มีสังคมที่กวา้งข้ึน 

 

2.3  กลไกลการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscle Strength)        
       2.3.1  ความหมายของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ  

ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ เป็นความสามารถในการหดตวัเพื่อเคล่ือนน ้าหนกัหรือแรงต้าน 
และเป็นองคป์ระกอบส าคญัในการเคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ย่างรวดเร็ว ซ่ึงมีผูใ้ห้ความหมายดงัต่อไปน้ี  

กรมพลศึกษา (2543: 18) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ ไว้ว่าเป็น

ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวั เพื่อท างานอย่างใดอย่างหน่ึง หรือกลา้มเน้ือของร่างกายหลาย 

ๆ ส่วนท างานร่วมกนั  เช่น ความสามารถในการบีบมือ ความสามารถในการยกน ้าหนัก ความสามารถ

ในการดึงไดนาโมมิเตอร์ เป็นตน้ (กรมพลศึกษา. 2543) 

พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 26) ได้ให้ความหมายความแข็งแรงของกลา้มเน้ือไวว้่า ก าลงัสูงสุด

ของกลา้มเน้ือมดัหน่ึงหรือกลุ่มหน่ึงปล่อยออกเพื่อตา้นกับแรงต้านทานเป็นที่ยอมรับกันว่าการพฒันา

ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือสามารถสร้างไดโ้ดยฝึกให้กลา้มเน้ือไดอ้อกแรงต่อสู้กบัความตา้นทานหรือ

น ้าหนกัที่สูงข้ึน (พิชิต ภูติจนัทร์. 2547) 
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 2.3.2  ความส าคญัและกลไกการท างานของกลา้มเน้ือ 

ชูศกัดิ์  เวชแพศย ์และ กันยา ปาละวิวธัน์ (2528) ได้กล่าวในความส าคญัและกลไกการท างาน

ของกลา้มเน้ือไวว้่า กลา้มเน้ือเป็นส่วนประกอบสวนใหญ่ของร่างกายคนเรา ถือว่าเป็นระบบที่ส าคญั

ที่สุดในการออกก าลังกาย เพราะเป็นตวัจักรส าคัญที่จะท าให้เกิดความเคล่ือนไหว การท างานของ

กลา้มเน้ือ คือการหดตวัและคลายตวัท าให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว กลา้มเน้ือแบ่งออกเป็น 3 ชนิด คือ 

กล้ามเน้ือลาย (Skeletal Muscle) กล้ามเน้ือเรียบ (Smooth Muscle) และกล้ามเน้ือหัวใจ (Cardiac 

Muscle) การเคล่ือนไหวของร่างกายอาศยัการท างานของกลา้มเน้ือลาย ซ่ึงในร่างกายมีทั้งหมด 792 มดั 

ลกัษณะมีลายตามขวางตลอดความยาวเกาะติดอยู่กบักระดูกช่วยท าให้เป็นรูปร่างของร่างกาย และมีการ

ท างานอยู่ภายใตอ้ านาจจิตใจ การท างานของกลา้มเน้ือลายคือ ดึงรั้ งกระดูกให้มีการเคล่ือนไหวตามที่ใจ

ตอ้งการ และถือไดว้่ากลา้มเน้ือลายเป็นอวยัวะที่มีน ้าหนกัมากที่สุดในร่างกาย เพราะมีประมาณร้อยละ 

40 ของน ้ าหนักตวั กลา้มเน้ือทั้งมดัประกอบด้วยหลายๆ Bundle แต่ละ Bundle ประกอบด้วย Fiber แต่

ละ Fiber ประกอบด้วย Fibril และแต่ละ Fibril ประกอบด้วยมัยโอฟิลาเมนต์ (Myofiament) ซ่ึงเป็น

หน่วยที่เล็กที่สุดของกล้ามเน้ือ ประกอบด้วยโปรตีนแอคติน (Actin) และมัยโอซิน (Myosin) เรียง

สลบักนั ส าหรับเส้นใยของกลา้มเน้ือนั้นไดแ้บ่งเป็น 2 ชนิด ตามลกัษณะทางกายภาพและชีวเคมี คือ 

1.  เสน้ใยชนิดที่ 1 สีแดง (type I, Aerobic Type, Slow - Twitch, Red; ST) เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิด

น้ี สามารถออกก าลงักายได้นาน มีความอดทนสูง เส้นใยมีขนาดเล็กกว่าชนิดสีขาว หดตวัชา้มีแอโรบิค

เอนไซม ์(Aerobic Enzyme) มาก มีมยัโอโกบิล (Myoglobin) มาก มีหลอดเลือดฝอยมาก มีไมโตคอนเด

รีย (Mitochondria) มาก แหล่งพลงังานมาจากไตรกลีเซอร์-ไรด์ ภายในกลา้มเน้ือมาก เกิดความเมื่อยลา้

ชา้ 

2.  เส้นใยชนิดที่ 2 สีขาว (Type II, Anaerobic Type, Fast - Twitch, White; FT) มีความสามารถ

ท างานที่มีความหนักมากไดด้ีแต่ท างานไดใ้นระยะส้ันๆ เส้นใยมีขนาดใหญ่กว่า ชนิดที่ 1 หดตวัเร็ว มี

มยัโอโกลบิลนอ้ย แหล่งพลงังานมาจากไตรกลีเซอร์ไรด์ภายในกลา้มเน้ือต ่า มีหลอดเลือดมาเล้ียงนอ้ย มี

ไมโตคอนเดรียนอ้ย มีแอโรบิคเอนไซมน์อ้ย นอกจากน้ีเส้นใย กลา้มเน้ือชนิดที่ 2 ยงัแบ่งออกเป็น 
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2.1  เสน้ใยชนิดที่ 2 เอ (type II A, fast – oxidative - glycolytic, FOG) มีลกัษณะการ

ท างานดี คือ เป็นทั้งแอโรบิค และแอนแอโรบิค 

2.2  เสน้ใยชนิดที่ 2 บี (type II B, fast - glycolytic, FG) สามารถท างานในลกัษณะแอน

แอโรบิคไดด้ี แต่ท างานในลกัษณะแอโรบิคไม่ดี 

2.3  เสน้ใยชนิดที่ 2 ซี (type II C, intermediate) มีคุณลกัษณะอยู่ระหว่างชนิดเอ และบี 

(ชูศกัดิ์  เวชแพศย,์ และคณะ. 2528) 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 2.1  แสดงภาพเส้นใยของกลา้มเน้ือ (จกัรกฤฒณ์ บ ารุงรส. 2560) 

        2.3.3  การประเมินความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ  
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ คือ ความสามารถในการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือในการออก

แรงสูงสุด (Maximal force) หน่วยวดัเป็นนิวตนั หรือวดัเป็นกิโลกรัม ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแบบ 

static และ dynamic สามารถที่จะวดัได้จากเคร่ืองมือหลาย ๆ แบบ เช่น Cable tensiometers, Handgrip 

dynamometer, Back and Leg dynamometer เป็นต้น ซ่ึงการวดัความ แข็งแรงของกลา้มเน้ือแบบ Static 

จะมีความเก่ียวขอ้งกับกลุ่มกลา้มเน้ือเฉพาะและมุมของขอ้ต่อนั้น ฉะนั้น ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ

ทั้งหมดจึงมีขีดจ ากัด และการวดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือจะวดัจากแรงสูงสุด (Peak force) ของการ

ทดสอบ ซ่ึงหมายถึง แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือที่สามารถ ควบคุมได้ (Maximum voluntary contraction : 

MVC) เมื่อการทดสอบมีการเก่ียวข้องกับการเคล่ือนไหวของร่างกาย หรือแรงต้านจากภายนอกมา
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เก่ียวขอ้ง จะเป็นการประเมินความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (Dynamic) การทดสอบน้ีจะใช้

การยกน ้ าหนักแบบครั้ งเดียวสูงสุด (One repetition maximum : 1RM) ทั้งน้ีจะต้องมีการอบอุ่นร่างกาย

และสร้างความคุน้เคยกบัเคร่ืองมือการทดสอบก่อนประมาณ 5 ครั้ ง และควรมีช่วงพกัที่เหมาะสม การ

ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (Dynamic) น้ี เคร่ืองมือที่ใชอ้ย่างเหมาะสมไดแ้ก่ บาร์

เบล (Bar Bell) เคร่ืองฝึกดว้ยน ้ าหนกั (Machine Weight Training) เป็นตน้ ท่าที่ใชว้ดัความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย ได้แก่ ท่า Bench press หรือ Military press ส่วนท่าที่ใชว้ดัความแข็งแรง

ของกล้ามเ น้ือส่วนล่างของร่างกาย ได้แก่ ท่า  Leg press หรือ Leg extension แต่ถ้าการทดสอบ

ความสามารถของกล้ามเน้ือที่เก่ียวข้องกับการเคล่ือนไหวของร่างกายสูงสุดทั้ งหมดของร่างกาย ซ่ึง

กระท าในเวลาส้ัน และไม่เกิดความเมื่อยล้าและยงัสามารถปฏิบัติได้ง่าย คือ การยืนกระโดดแตะ 

(Vertical jump) การยืนกระโดดไกล (Standing long jump) ซ่ึงเป็นการประเมินก าลังของกล้ามเ น้ือ 

(Muscular power) ส าหรับการทดสอบกล้ามเน้ือแบบ Isokinetic เป็นการประเมินความตึงตัวของ 

กล้ามเน้ือ (Muscular tension) ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวของข้อต่อตลอดการเคล่ือนไหว และมีอัตรา

ความเร็วเชิงมุม (Angular velocity) คงที่ การทดสอบจะมีอุปกรณ์ส าหรับควบคุมความเร็วของการหมุน

ข้อต่อ มีหน่วยวัดเป็น degrees/sec และเคร่ืองมือน้ี จะเป็นการวัดแรง หรือแรงทอร์คสูงสุด (Peak 

rotational force หรือ torque) (บา้นจอมยุทธ. 2543) 

2.3.4  การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมีความสัมพันธ์โดยตรงกับสมรรถภาพทางกายของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและหายใจ การฝึกความแข็งแรงกลา้มเน้ือมีหลายลกัษณะ (บา้นจอมยุทธ. 2543) ไดแ้ก่ 

       2.3.4.1  Isometric strength training 

เป็นการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัที่ (Static) ไม่มีการเคล่ือนไหว แต่จะเป็น

ลกัษณะการเกร็งกลา้มเน้ือ เช่น ท่าแพลงค ์(Plank) (ดงัภาพที่ 2.2) การฝึกจะปฏิบตัิประมาณ 5 - 10 ครั้ ง 

โดยใช้เวลาครั้ งละ 1 - 6 วินาที และแต่ละครั้ งจะกระท าที่ความหนักประมาณ 2/3 ของความสามารถ

สูงสุด การฝึกแบบน้ีเหมาะสมส าหรับบุคคลที่มีกล้ามเน้ือที่มีความอ่อนแอ (Weakness) ไม่เหมาะ

ส าหรับการฝึกนกักีฬาเท่าใดนกั 
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ภาพที่ 2.2  แสดงท่าออกก าลงักาย ท่าแพลงค ์(Plank) 

            

                    2.3.4.2  Isokinetic Resistance Training 

เป็นการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือที่เป็นลกัษณะที่มีแรงต้านทาน ตลอดช่วงของการ

เคล่ือนไหวของขอ้ต่อนั้น ๆ  และมีความเร็วในการเคล่ือนไหวที่คงที่ แต่แรงต้านทานจะเปล่ียนไปตาม

ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวนั้น ๆ การฝึกที่ดีจะตอ้งฝึกโดยใชค้วามเร็วสูงจะให้ผลดีกว่าการฝึกแบบใช้

ความเร็วต ่า โดยทัว่ไปแลว้จะฝึกเป็นชุด ประมาณ 3 ชุดต่อวนั วนัละ 6 - 8 ท่า เช่น การฝึกกับเคร่ืองไซ

เบ็กซ์ (Cybex) (ดงัภาพที่ 2.3) เป็นตน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2.3  แสดงท่าการฝึกกบัเคร่ืองไซเบ็กซ์ (Cybex) 
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2.3.4.3  Isotonic strength training 

 เป็นการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (Dynamic) การฝึกแบบน้ีที่ก าลงัเป็นที่

นิยมกันอย่างแพร่หลาย โดยทั่วไปแล้ว จะใช้แรงต้านทานประมาณ 40 - 60 เปอร์เซ็นต์ ของ

ความสามารถสูงสุดในการยกน ้ าหนักเพียงหน่ึงครั้ ง (One repetition maximum:1-RM) และท าการฝึก

เป็นสถานีประมาณ 8 - 10 สถานี (8 - 10 ท่า) ท่าละ 3 ชุด ๆ ละ 8 - 12 ครั้ ง การฝึกแต่ละท่านั้นจะใชเ้วลา

ในการยกน ้าหนกั ท่าละประมาณ 30 วินาที พกัระหว่างท่า 15 - 30 วินาที ท าการฝึกสัปดาห์ละ 2 - 3 วนั 

วันละ 3 ชุด ทั้ งน้ีจ านวนครั้ งในแต่ละชุดไม่ควรจะน้อยกว่า 5 - 7 ครั้ ง การฝึกแบบน้ีจะได้ทั้ งความ

แข็งแรงและความสามารถในการท างานของร่างกายแบบแอโรบิคด้วย แต่ถา้เป็นการฝึกความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือเฉพาะแลว้ จะใชแ้รงตา้นทานที่สูงกว่า 80 เปอร์เซ็นตข์อง 1-RM จึงจะเกิดผลดีต่อการฝึก 

เช่น การยกเวท (Weight training)  เป็นตน้ (ดงัภาพที่ 2.4)  

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2.4 แสดงท่าการยกเวท (Weight training) 

 

2.4  การออกก าลงักายแบบ HIIT (High-Intensity Interval Training) 

HIIT หรือ การฝึกแบบช่วงความเขม้สูง เป็นรูปแบบหน่ึงของการฝึกภายในช่วงเวลา ซ่ึงเป็น

การออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอแบบใชอ้อกซิเจนและไม่ใช่ออกซิเจนสลบักันไปในช่วงเวลาส้ัน ๆ แมว้่า 
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HIIT จะไม่มีช่วงระยะเวลาในการออกก าลงักายที่เป็นสากล แต่การออกก าลงักายที่เขม้ขน้เหล่าน้ีมกัใช้

เวลาไม่เกิน 30 นาที โดยจะใช้เวลาแตกต่างกันไปข้ึนอยู่กับระดบัความฟิตของแต่ละบุคคล [20] และ

ระยะเวลาของ HIIT ยงัข้ึนอยู่กับความเขม้ข้นของ Session นั้น ๆ โดยทัว่ไป HIIT ประกอบด้วยช่วง

วอร์มอพั 3-5 นาที และตามด้วยการออกก าลงักายที่มีความเขม้ขน้สูง (85-95% ของอตัราการเต้นของ

หัวใจสูงสุด) สลบักับการพกั เป็นเวลา 4 - 30 นาที และมีช่วงพกั 20 วินาที – 2 นาที โดยไม่มีท่าทางที่

เฉพาะเจาะจง ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัระดบัความฟิตของร่างกายในแต่ละบุคคล (Gibala. 2007) 

        2.4.1  ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบ HIIT 

การออกก าลังกายแบบ HIIT ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเผาผลาญกลูโคสได้ดีข้ึน 

(Laurson. 2002) ช่วยเพิ่มมวลกระดูกและกล้ามเน้ือ ท าให้กล้ามเน้ือมีความทน (Endurance) และ

แข็งแรง (Javiera. et al., 2019) และจากงานวิจัยยงัพบว่าช่วยลดมวลไขมันของทั้งร่างกายได้อย่างมี

นยัส าคญั (Haifeng. et al., 2017)  

HIIT ช่วยสร้างกลา้มเน้ือได ้เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายโดยใช้เน้ือเยื่อของกลา้มเน้ือที่

สูง และยงัมีงานศึกษาวิจัยที่แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบ HIIT นั้น ร่างกายต้องใช้เส้นใย

กลา้มเน้ือ (Muscle Fiber) มากถึง 80% (เปรียบเทียบกบัการวิ่งจ็อกก้ิง ใชเ้ส้นใยกลา้มเน้ือเพียง 20-40% 

เท่านั้น) ยิ่งใชเ้ส้นใยกลา้มเน้ือในการออกก าลงักายมากก็ยิ่งส่งผลให้กลา้มเน้ือโตข้ึนและแข็งแรงมากข้ึน 

เน่ืองจากกลา้มเน้ือมีความสามารถในการรับกลูโคสจากเลือดไดด้ีข้ึน (Gaessar. et al., 2011) 

HIIT ช่วยเพิ่มระดับ VO2 Max ได้ เพราะร่างกายจะออกก าลงัที่มีความหนักจนไปถึงจุดที่
ร่างกายเกือบเขา้สู่ภาวะแอนแอโรบิค ก่อนที่จะกลบัมาสู่ภาวะแอโรบิคอีกครั้ ง ซ่ึงกลไกน้ีท าให้หัวใจ
และปอดเกิดการปรับตวัที่ดีข้ึน และร่างกายมีประสิทธิภาพในการใชอ้อกซิเจนเพื่อเผาผลาญอาหารเป็น
พลงังานให้กบักลา้มเน้ือไดม้ากข้ึน ซ่ึงจะส่งผลให้ร่างกายมีสมรรถภาพ ความคงทน และความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือมากข้ึน (Gaessar. et al., 2011)  
 
2.5  การออกก าลังกายแบบทะบะตะ (Tabata Training) 

การออกก าลังกายแบบทะบะตะ (Tabata Training) เป็นส่วนหน่ึงของการออกก าลังกาย

แบบ HIIT ซ่ึงเป็นการออกก าลงักายอย่างหนักในช่วงเวลาส้ันๆ โดยไม่ได้ก าหนดท่าทางของการออก
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ก าลงักาย แต่ทะบะตะจะใชเ้วลาเป็นตวัก าหนด คือเป็นการออกก าลงักายเพียงแค่ 4 นาทีต่อครั้ งเท่านั้น 

แต่ต้องเป็นการออกก าลงัอย่างเต็มที่ในทุก ๆ เซ็ต โดยจะท าทั้งหมด 8 เซ็ต ซ่ึงในแต่ละเซ็ตจะใช้เวลา

เพียงแค่ 20 วินาที และพกัระหว่างเซตเพียง 10 วินาทีเท่านั้น (Tabata. et al., 1996) 

 

2.6  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

Izumi Tabata และคณะ ในปี 1996 ไดท้ าการทดลองเปรียบเทียบการออกก าลงักาย 2 ระดบั

ความเขม้ขน้ โดยใช้เคร่ืองป่ันจักรยาน เพื่อต้องการวดั ค่าการใช้ออกซิเจนของร่างกายเมื่อออกก าลัง

อย่างเต็มก าลงัถึงที่สุด (VO2 Max) และ ความจุแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Capacity) แบบที่ 1 คือ 

การออกก าลงักายโดยใช้ความเขม้ข้นปานกลาง (70% ของ VO2 max) 60 นาที/วนั 5วนั/สัปดาห์ เป็น

เวลา 6 สัปดาห์ และแบบที่ 2 คือ การออกก าลงักายโดยใช้ความเขม้ข้นสูง (170% ของ VO2 max) 20 

วินาที พกั 10 วินาที ทั้งหมด 7-8 เซ็ต 5วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ จากการทดลองพบว่า การออก

ก าลงักายแบบที่ 1 ค่า Anaerobic Capacity ไม่เพิ่มข้ึน ในขณะที่ค่า VO2 max เพิ่มข้ึนจาก 53 ± 5 (ml)(kg-

1)(min-1) เป็น 58 ± 3 (ml)(kg-1) (min-1) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่การออกก าลงักายแบบที่ 2 พบว่า 

ค่า Anaerobic Capacity เพิ่มข้ึน 28% และค่า VO2 max เพิ่มข้ึน 7 (ml)(kg-1)(min-1) โดยจากการทดลอง

น้ีสรุปไดว้่า การออกก าลงัที่มีความเขม้ขน้ปานกลางช่วยเพิ่มเพียงค่า VO2 max เท่านั้น แต่การออกก าลงั

กายที่มีความเขม้ขน้สูงสามารถช่วยเพิ่มค่า VO2 max และ Anaerobic Capacity ได้อย่างมีนัยส าคญั ซ่ึง

การออกก าลงักายแบบที่ 2 ไดร้ับการยอมรับว่าเป็นการออกก าลงักายแบบ HIIT (High-Intensity Interval 

Training) ในรูปแบบของ Izumi Tabata หรือเรียกกันว่าการออกก าลงักายแบบ “ทะบะตะ” (Tabata. et 

al., 1996) 

Izumi Tabata และคณะ ในปี 1997 ไดท้ าการทดลองต่อยอดจากผลการทดลองที่ไดท้ าไวใ้น

ปี 1996 โดยเป็นการทดลองเปรียบเทียบการออกก าลังกายแบบ HIIT 2 รูปแบบ โดยใช้เคร่ืองป่ัน

จกัรยาน โดยแบบที่ 1 คือ การออกก าลงักาย 20 วินาที และพกั 10 วินาที 6-7 ครั้ งที่ความเขม้ขน้ประมาณ 

170% ของ VO2 max หรือเรียกว่าการออกก าลงักายแบบทะบะตะ กบัแบบที่ 2 คือ การออกก าลงักาย 30 

วินาที และพกั 2 นาที 4-5 ครั้ ง ที่ความเขม้ขน้ประมาณ 200% ของ VO2 max ซ่ึงจากการทดลองสรุปได้
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การออกก าลงักายแบบที่ 1 (ทะบะตะ) สามารถเพิ่ม VO2 max และ Anaerobic Capacity ไดม้ากกว่าอย่าง

มีนยัส าคญั (Tabata. et al., 1997) 

การศึกษาของ Javiera Abarzúa V., และคณะ ในปี 2019 ท าการรวบรวมรายงานการวิจัย

เก่ียวกับผลของการออกก าลังกายที่มีความเข้มข้นสูง หรือ HIIT (High-Intensity Interval Training) 

จ านวน 145 งานวิจัย และคดัเลือกออกมาวิเคราะห์ขอ้มูลตามบรรทดัฐานที่ได้ตั้งไวจ้ านวน 5 งานวิจยั 

พบว่า การออกก าลงักายแบบ HIIT ส่งผลต่อการเพิ่มข้ึนของ VO2 max, ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

(Muscle strength) และ ความแข็งแรงของปอดและหัวใจ (Cardiovascular fitness) (Javiera. et al., 2019) 

การศึกษาของ Alexandre F. Machado., และคณะ ในปี 2019 ท าการรวบรวมรายงานการ

วิจยัเก่ียวกบัการออกก าลงักายโดยใช ้HIIT ทั้งร่างกาย หรือHIIT whole body (HWB) ซ่ึงเป็นโปรแกรม

การออกก าลังกายแบบใหม่ที่มีการยอมรับว่าเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพและปลอดภยัในการเพิ่ม

สมรรถภาพทางกาย และองคป์ระกอบต่าง ๆ ของร่างกาย (Body composition) (Machado. et al., 2019) 

Nicholas H. Gist., และคณะ ในปี 2015 ไดท้ าการทดลองเก่ียวกบัประสิทธิภาพของการออก

ก าลงักายแบบ HIIT ในนกัเรียนนายสิบของกองทพัทหารบก จ านวน 26 คน อายุ (20.5 ± 1.7 ปี) แบ่งเป็น 

2 กลุ่ม โดยกลุ่มแรกออกก าลงักายแบบมาตราฐานทัว่ของการฝึกทหาร เป็นเวลา 60 นาที และกลุ่มที่ 2 

ออกก าลงักายแบบ HIIT ทั้งร่างกาย หรือ HIIT whole body (HWB) 30 วินาที และพกั 4 นาที จ านวน 4-

7 เซ็ต โดยทั้ง 2 กลุ่มใชเ้วลาออกก าลงักาย 3วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ผลสรุปไดว้่าทั้งสองกลุ่มมี

การพฒันาในด้านร่างกายไม่แตกต่างกัน แต่จากการทดลองน้ีแสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบ 

HIIT whole body (HWB) ใชเ้วลานอ้ยแต่มีประสิทธิภาพมากกว่า (Gist. et al., 2015) 

Alexandre F Machado., และคณะในปี 2018 ไดท้ าการศึกษาเก่ียวกบั External และ Internal 

Training load ของการออกก าลงักายแบบ HIIT whole body (HWB) ในผูช้าย จ านวน 20 คน อายุ 21-27 

ปี โดยออกก าลงักาย 30 นาที ในท่า jumping jack, burpee, mountain climbers และ squat jump และท า

การวดัค่าต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อร่างกาย ผลสรุปได้ว่าในเวลา 30 นาที สามารถออกก าลงักายได้ 382 ± 89 

ครั้ ง, กรดแลคติค (ก่อน: 0.98 ± 0.16, หลงั: 14.10 ± 1.66; mmol / L) และ ความรู้สึกเหน่ือยของผูอ้อก

ก าลงักาย (Rate of Perceived Exertion : RPE) พบว่ามีค่าเท่าเดิมในทุกเซ็ต (Machado. et al., 2018) 
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José Campanholi Neto., และคณะ ในปี 2015 ไดท้ าการทดลองเก่ียวกับความน่าเช่ือถือของ

การทดสอบ 1-RM ในผูช้ายจ านวน 16 คน อายุ 26-29 ปี ส่วนสูง 179.1 ±1.8 cm. น ้าหนกั 89.3 ± 2.9 kg. 

BMI 27.8 ± 0.6 และมวลไขมนั 18.7 ± 1.5% โดยการทดสอบ 1-RM ทั้งหมด 2 ครั้ ง จ านวน 8 ท่า ไดแ้ก่ 

leg press, bench press, squat, front pulldown, leg curl machine, pushdown on a cable machine, leg 

extension machine และ biceps barbell curl. จากการทดลองสรุปไดว้่า การทดสอบ 1-RM จ านวน 8 ท่า 

มีความเช่ือถือได ้(Neto. et al., 2015) 

ในปี 2014 Thomas DiStasio ได้ท าการทดลองเก่ียวกับความน่าเช่ือถือของสมการ  Brzycki 

(1-RM = rep wt / [102.78-2.78(reps)]) และ Epley (1-RM = [0.033(reps)](rep wt) + rep wt) ซ่ึงเป็นตวั

ที่ใชว้ดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ที่ใชเ้พื่อเทียบค่าการทดสอบ 1-RM ในผูช้าย จ านวน 65 คน อายุ 18-

23 ปี โดยให้ออกก าลงักายท่า Back Squat Test เพื่อวดัค่าความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา และท าการวดั

ค่าการทดสอบ 3-RM และ 5-RM จากการทดลองสรุปได้ว่า สมการ Epley ใช้วดัค่าการทดสอบ 3-RM 

ไดแ้ม่นย ากว่า และสมการ Brzycki ใชว้ดัค่าการทดสอบ 5-RM ไดแ้ม่นย ากว่า  

 



  

บทที่ 3 

ระเบียบวิธีวิจัย 

 
1.1 รูปแบบการวิจัย (Research Design) 

 รูปแบบการศึกษาวิจยัเป็นการทดลองทางคลินิกในอาสาสมคัรผูเ้ขา้ร่วมวิจยั แบบไม่สุ่ม 

 

3.2  การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

        3.2.1 ประชากร (Population) 

อาสาสมคัรชายที่มีอายุระหว่าง 25-35 ปี 

        3.2.2  จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 

อาสาสมคัรชายอายุ 25-35 ปี จ านวน 35 คน 

ก าหนดให้ Type I error = 0.05, Type II error = 0.2 และอา้งอิงงานวิจัยของ Distasio ในปี 
2014 โดยท าการทดลองเก่ียวกบัความน่าเช่ือถือของสมการ Brzycki และ Epley ซ่ึงเป็นตวัที่ใชว้ดัความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือ ที่ใชเ้พื่อเทียบค่าการทดสอบ 1-RM ในผูช้าย 

ผูว้ิจยัก าหนดค่าความเช่ือมัน่ในการทดสอบสมมุติฐานที่ 95% , ค่า Power ที่ 0.8 หมายถึง 
Type I error = 0.05 และ Type II error = 0.2 ตามล าดบั 

ค านวณขนาดของกลุ่มตวัอย่างโดยใชก้ารค านวณจากโปรแกรมทางสถิติ แบบ one-side test 
โดยก าหนดค่าดงัน้ี 

- Alpha = 0.0500 

- Power = 0.0800 

- ค่าเฉล่ียในกลุ่มควบคุม = 204.6 

- สมมติค่าเฉล่ียในกลุ่มทดลอง = 215 

- S.D. = 22.8 



 20  

รวมค านวณกลุ่มตวัอย่างได ้n = 30 แตเ่น่ืองจากในการทดสอบอาจเกิดเหตุจ าเป็น ที่ไม่
สามารถติดตามอาสาสมคัรไดค้รบทุกคนจนกระทัง่จบการวิจยั จึงเพิ่มจ านวนอาสาสมคัรที่เขา้ร่วมการ
ทดสอบเป็นจ านวน 35 คน 

        3.2.3  การเลือกอาสาสมคัร 

                  3.2.3.1 เกณฑก์ารคดัเลือกอาสาสมคัรเขา้ร่วมการวิจยั (Inclusion Criteria) 

   1.  เพศชาย สุขภาพแข็งแรง อายุระหว่าง 25-35 ปี 

   2.  ผูท้ี่ไม่มีโรคประจ าตวั ไม่เป็นโรคร้ายแรงหรือเร้ือรังที่อาจมีผลต่องานวิจยั เช่น โรคกระดูก

พรุน, โรคขอ้อกัเสบ (Arthritis), โรคหัวใจ เป็นต้น แต่นับรวมผูท้ี่มีภาวะความดันโลหิตสูงใน State1

และ2 ที่ไม่เคยมีประวตัิโรคความดนัโลหิตสูง และไม่มีการใชย้ารักษา 

                3.  ผูท้ี่ไม่สูบบุหร่ี หรือดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลเ์ป็นประจ า (นอ้ยกว่า 2 ครั้ ง/สัปดาห์) 

                4.  ผูท้ี่ไม่เคยไดร้ับการผ่าตดัที่มีผลต่อระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ เช่น ผ่าตดัเปล่ียนขอ้สะโพก

เทียม หรือเคยผ่าตดัดามโลหะที่กระดูกบริเวณมดักลา้มเน้ือที่ใชใ้นการวิจยั 

                5.  ผูท้ี่ไม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ า (นอ้ยกว่า 2 ครั้ ง/สัปดาห์) 

                6.  ผูท้ี่ไม่รับประทานวิตามิน ผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร หรือโปรตีน ที่มีส่วนช่วยในการเพิ่ม

กลา้มเน้ือ ระหว่างเขา้ร่วมการทดลอง 

                7.  มีความสมคัรใจที่จะเขา้ร่วมการศึกษาวิจยั และลงลายลกัษณ์อกัษรในใบยินยอมเขา้ร่วม

การศึกษาวิจยัดว้ยความสมคัรใจ 

                 3.2.3.2  เกณฑก์ารคดัเลือกอาสาสมคัรออกจากการวิจยั (Exclusion Criteria) 

                 1.  ผูท้ี่ตอ้งการออกจากการวิจยั 

                 2.  ผูท้ี่ไม่สามารถเขา้ร่วมงานวิจยัตามวนัและเวลาที่ผูว้ิจยัก าหนด 

   3.  ผูท้ี่ขาดการเขา้ร่วมวิจยัเกิน 10% (ขาดไดไ้ม่เกิน 1ครั้ ง/สัปดาห์ และไม่เกิน 4 ครั้ ง ตลอด 

โครงการวิจยั) 

                4.  ผูท้ี่มีอาการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยระหว่างการวิจยั ที่ไม่สามารถเขา้ร่วมงานวิจยัต่อได ้

                5.  ผูท้ี่มีการออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนเพิ่มเติมระหว่างเขา้ร่วมงานวิจยั 
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                   3.2.3.3  ตวัแปรที่ศึกษา 

                   ตวัแปรตน้ คือ การออกก าลงักายแบบทะบะตะ  

                   ตวัแปรตามหลกั คือ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา 

                   ตวัแปรตามรอง คือ น ้าหนกัตวั, เส้นรอบเอว, ความดนัโลหิต 

 

3.3   อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

        3.3.1  แบบบนัทึกขอ้มูลอาสาสมคัร 

        3.3.2  เอกสารช้ีแจงรายละเอียดโครงการวิจยั 

        3.3.3  ใบยินยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยั (Inform consent) 

        3.3.4  เคร่ือง สมิท แมชชีน (Smith machine) ยี่ห้อ Matrix รุ่น G1-FW161  

        3.3.5  เคร่ืองวดัความดนั ยี่ห้อ Microlife รุ่น Standard-BP 3AQ1 

 

3.4  การวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือโดยใช้ 1RM (1 Repetition Maximum) 

1RM (1 Repetition Maximum) คือ น ้าหนกัที่มากที่สุดที่สามารถ ยก ดึง หรือดนั ไดอ้ย่าง

ถูกตอ้งสมบูรณ์ โดยที่ไม่มีคนคอยช่วย เพียง 1 ครั้ งเท่านั้น ไมส่ามารถ ยก ดึง หรือดนั ครั้ งที่ 2 ได ้

ยกตวัอย่างเช่น Back Squat (ดงัภาพที่ 3.1) ที่น ้าหนกั 70 กิโลกรัมได ้1 ครั้ ง และไม่สามารถยกต่อในครั้ ง

ที่ 2 ได ้นัน่หมายความว่า 1RM -ของท่า Back Squat คือ 70 กิโลกรัม เป็นตน้ (Distasio. 2014) 

 

  

 

 

 

 

ภาพที่ 3.1  แสดงท่า Back Squat ดว้ย Smith Machine (Edward Lord. 2006) 
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        3.4.1  วิธีหาน ้าหนกั 1RM 

    3.4.1.1  วิธีหาน ้าหนกั 1RM โดยตรงคือ ตอ้งทดลองหาน ้าหนกัที่สามารถ ยก ดึง หรือดนั ได ้

เพียง 1 ครั้ งเท่านั้น โดยตอ้งเป็นการยก ดึง หรือดนั ในท่าทางที่ถูกตอ้งไดเ้พียงตวัคนเดียว ท าให้มีโอกาส

เส่ียงต่อการเกิดการบาดเจ็บต่าง ๆ  ข้ึนได้ เช่น บาร์หล่นทบั กลา้มเน้ือฉีกขาด เป็นต้น ดังนั้นเราจึงเล่ียง

วิธีการหาน ้ าหนัก 1RM ด้วยวิธีโดยตรง เพราะมีความเส่ียงและอันตรายสูง โดยเราจะใช้วิธีการหา

น ้าหนกั 1RM จากตารางความสัมพนัธ์ของน ้าหนกักบัจ านวนครั้ งที่ยกไดแ้ทน (ดงัภาพที่ 3.2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที่ 3.2  ตารางความสัมพนัธ์ของน ้าหนักกบัจ านวนครั้ งที่ยกได ้(NSCA J. 1984) 

ค่าตวัเลขในตารางเป็นค่าตามทฤษฎีที่ยอมรับกันทัว่โลก โดยอา้งอิงมาจากงานวิจยัที่ผ่านการทดลองซ ้า 

ๆ จนไดค่้าเฉล่ียตวัเลขน้ีออกมา  

  จากตารางจะเห็นว่า  ถา้ยกได ้1 ครั้ ง = 100% 1RM แต ่ถา้ยกได ้10 ครั้ ง = 75% 1RM 

3.4.1.2  วิธีหาน ้าหนกั 1RM แบบทางออ้มคือ ให้เราหาน ้าหนักที่สามารถ ยก ดึง หรือดนั ได ้

10 ครั้ งพอดี เราก็จะทราบว่าน ้าหนกัดงักล่าวคิดเป็น 75% 1RM ซ่ึงการใชว้ิธีน้ีจะมีความปลอดภยักว่า 

พอเราทราบค่า 75% 1RM เราก็จะสามารถค านวณหาค่า 100% 1RM ได ้โดยการเทียบบญัญตัิไตรยางศ ์
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3.5  เกณฑ์การจ าแนกค่าดัชนีมวลกาย และระดับความดันโลหิต  

ตารางที่ 3.5.1 เกณฑ์จ าแนกระดับดัชนีมวลกาย (BMI) อา้งอิงจาก BMI Classification Percentile And 
Cut Off Points ปี 2021 
 

ดัชนีมวลกาย (BMI) 
ต ่ากว่ามาตรฐาน (Underweight) < 18.5 

ปกติ (Normal) 18.5-24.9 
เกิน (Overweight) 25-29.9 
อว้น (Obese) 30-34.9 

อว้นมาก (Extremely Obese) ≥ 35 
 
ที่มา:  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK541070/ 

ตรารางที่ 3.5.2  เกณฑ์ระดับความดัน Systolic และ Diastolic อา้งอิงจาก American Heart Association 
ปี 2021  

 

Blood Pressure Category Systolic mm Hg  Diastolic mm HG 

Normal < 120 And < 80 
Elevated 120 - 129 And < 80 

High Blood Pressure 
(Hypertension) Stage 1 

130-139 Or 80 - 89 

High Blood Pressure 
(Hypertension) Stage 2 

≥ 140 Or ≥ 90 

Hypertensive Crisis > 180 And/or > 120 

 
ที่มา:  https://www.heart.org/-/media/health-topics-images/hbp/blood-pressure-readings-chart- 
english.jpg?la=en 
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3.6  วิธกีารวิจัย 
        3.6.1  คดัเลือกอาสาสมคัรผูเ้ขา้ร่วมวิจัยตามขอ้ก าหนดเบื้องต้น ช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการวิจัย 

และประโยชน์ที่อาสาสมัครจะได้รับจากการวิจัยอย่างละเอียด หลงัจากนั้นให้อาสาสมัครผูเ้ข้าร่วม

งานวิจยัลงนามเขา้ร่วมโครงการ (นดัอาสาสมคัรมาพร้อมกนัที่ฟิตเนส) 

        3.6.2  ซักประวตัิและเก็บขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบัสุขภาพ (ดงัภาคผนวก ก) 

        3.6.3  วอร์มร่างกาย 3-5 นาที ด้วยท่า World’s Greatest Stretch (ก่อนออกก าลังกายทุกครั้ ง) เพื่อ

เป็นการยืดหยุ่นกลา้มเน้ือ และลดความเส่ียงการบาดเจ็บจากท่าออกก าลงักาย (ดงัภาคผนวก ข) 

        3.6.4  วัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาของผู ้เข้าร่วมวิจัยด้วยท่า Back Squat กับเคร่ือง Smith 

Machine 1RM (เทียบจาก 10RM) (Edward Lord. 2006) (ดงัภาคผนวก ค) ก่อนเขา้ร่วมการวิจยั และเมื่อ

ครบสัปดาห์ที่ 8 หลงัเขา้ร่วมการวิจยั และท าการบนัทึกขอ้มูล (ดงัภาคผนวก ง) 

        3.6.5  ให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัออกก าลงักายโดยใชท้่า (ดงัภาคผนวก จ) ซ่ึงท่าออกก าลงักายเหล่าน้ี เป็นท่า

ที่ไม่ยาก ทุกคนสามารถท าได ้และส่งผลต่อกลา้มเน้ือขาโดยตรง ซ่ึงเราสามารถใชท้่าใดก่อนหรือหลังก็

ได ้เพียงท าให้ครบตามเวลาที่ก าหนดไว ้

1.  ท่า Burpee 20 วินาที และพกั 10 วินาที 

2.  ท่า Jumping Jack 20 วินาที และพกั 10 วินาที  

3.  ท่า Squat Jump 20 วินาที และพกั 10 วินาที  

4.  ท่า Mountain Climber 20 วินาที และพกั 10 วินาที  

- ท าซ ้าท่าเดิมอีก 1 รอบ รวมเป็น 4 นาที (Tabata Training)  

- โดยออกก าลงักาย 5วนั/สัปดาห์ (Tabata. et al., 2016) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เพื่อใหใ้ย 

กลา้มเน้ือเปล่ียนแปลงอย่างเต็มที่ (Aguiar. et al., 2015) 

(การออกก าลังกายในวันแรกจะมี Trainer สอน ให้ค าแนะน า และช่วยดูท่าทางการออก

ก าลังกายให้อย่างถูกวิธี และหลังจากนั้น ในการออกก าลังกายครั้ งต่อ ๆ ไป  Trainer จะท าการนัด

ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยออกก าลงักายผ่านระบบ Zoom ตามวนัและเวลาที่ผูว้ิจยัก าหนด โดยจะออกก าลงักายวนั

จันทร์-ศุกร์ แบ่งเป็นวนัละ 3 รอบ ซ่ึงผูเ้ขา้ร่วมวิจัยสามารถเลือกเวลาการออกก าลงักายได้ตามเวลาที่
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สะดวก และจะนดัผูเ้ขา้ร่วมวิจัยอีกครั้ ง หลงัจากออกก าลงักายครบ 8 สัปดาห์ เพื่อวดัความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือ) ทั้ งน้ีทางผู ้วิจัยจะจัดสร้างกรุ๊ปไลน์ไว้ส าหรับพูดคุย ปรึกษา และติดตามผล ตลอด

โครงการวิจยั 

        3.6.6  เมื่อครบก าหนด 8 สัปดาห์ ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์ผล 

 

3.7  การวิเคราะห์ข้อมูล (Data Analysis) 

สถิติที่ใชก้ารวิเคราะห์ขอ้มูล 

        3.7.1  สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) 

ขอ้มูลทัว่ไปของอาสาสมคัร อายุ เพศ ความดนัโลหิต 

        3.7.2  สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) 

                  เปรียบเทียบขอ้มูลค่าความแข็งแรงของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัเขา้ร่วมโครงการวิจยั โดยใช้

สถิติ Paired t-test 

 เปรียบเทียบผลต่างค่าเฉล่ีย 1-RM ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโครงการวิจยั โดยใชส้ถิติ Independent 

t-test 
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3.8  ระยะเวลาในการท าวิจัย 

โครงการวิจยัใชเ้วลาทั้งหมด 10 เดือน ตั้งแต่ สิงหาคม 2563 - พฤษภาคม 2564 

 

กิจกรรม    ส.ค.     ก.ย.     ต.ค.     พ.ย.     ธ.ค.     ม.ค.     ก.พ.     มี.ค.     เม.ย.     พ.ค.  

1.ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลที่

เก่ียวขอ้งกบัการศึกษา 

 

2.วางแผนการ

ด าเนินงานและ

ออกแบบการศึกษา 

 

3.ด าเนินการวิจยัและ

ประเมินผลการทดลอง 

 

4.เก็บรวมรวบขอ้มูล

ผลการทดลอง และ

วิเคราะห์ความ

แตกต่างดว้ยสถิต ิ

 

5.น าเสนองานวิจยัและ

จดัพิมพรู์ปเล่ม 

 

 

 
 



  

บทที่ 4 

ผลการวิจัยและการวิเคราะห์ผล 

 
การศึกษาน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษา

ประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา น ้าหนกัตวั เส้นรอบ
เอว และความดันโลหิต ในอาสาสมัครเพศชาย ที่มีอายุในช่วง 25-35 ปี จ านวน 35 คน เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ท าการวิเคราะห์ผลโดยใช้สถิติเชิงพรรณา (Descriptive Statistics) เพื่ออธิบายขอ้มูลของกลุ่ม
ตัวอย่าง และใช้สถิติ Paired t-test เพื่อวิเคราะห์ผลจากการทดลองก่อนและหลงัออกก าลังกายแบบ
ทะบะตะ เพื่อทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐานการวิจัยหลัก : การออกก าลังกายแบบทะบะตะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขาได ้

สมมติฐานการวิจยัรอง :  
1. การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยลดน ้าหนกัได ้
2. การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยลดเส้นรอบเอวได ้
3. การออกก าลงักายแบบทะบะตะช่วยลดความดนัโลหิตได้ 

 
4.1  ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วมการทดลอง เพศชาย สุขภาพแข็งแรง ไม่มีโรคประจ าตวั แต่นบัรวมผู ้

ที่มีภาวะความดนัโลหิตสูงใน State1และ2 ที่ไม่เคยมีประวตัิโรคความดันโลหิตสูง และไม่มีการใชย้า

รักษา จ านวน 35 คน มีอายุในช่วง 25-29 ปี จ านวน 26 คน และมีอายุในช่วง 30-35 ปี จ านวน 9 คน มี

อาสาสมคัรออกจากการทดลองทั้งส้ินจ านวน 3 คน แบ่งเป็นช่วงอายุ 25-29 ปี จ านวน 2 คน เน่ืองจาก

ขาดการเข้าร่วมวิจัยเกิน 10% เหลือ 24 คน คิดเป็นร้อยละ 75 และช่วงอายุ 30-35 ปี จ านวน 1 คน 

เน่ืองจากอาสาสมคัรมีอาการปวดหลงัจากโรคเดิม เหลือ 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25 รวมเหลืออาสาสมัคร

ทั้งส้ินจ านวน 32 คน ดงัตารางที่ 4.1 
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ตารางที่ 4.1  ตารางแสดงค่าความถี่ ร้อยละ จ าแนกตามอายุ (n = 32) 
 
อายุ จ านวน ร้อยละ 

25-29 24 75 

30-35 8 25 

รวม 32 100 

 

4.2  ผลการทดลอง 

  จากการทดลองพบว่า หลงัการออกก าลงักายแบบทะบะตะ วนัละ 4 นาที 5 วนั/สัปดาห์ (รวม 20 

นาที/สัปดาห์) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ (ทั้งส้ิน 160 นาที) โดยก่อนการทดลองที่สัปดาห์ที่ 0 อาสาสมคัรมี

ค่าเฉล่ียของน ้ าหนักตวั เท่ากับ 74.85 ± 16.36 และหลงัการทดลองที่สัปดาห์ที่ 8 อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ีย

ของน ้าหนกัตวั เท่ากบั 75.23 ± 15.92 และมีผลต่างของค่าเฉล่ีย เท่ากบั 0.38 เมื่อท าการเปรียบเทียบด้วย

สถิติ Pair t-test ค่า P-Value เท่ากับ 0.167 พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p ≤ 0.05) 

แสดงให้เห็นว่าก่อนและหลังการออกก าลงักายแบบทะบะตะ อาสาสมัครมีค่าเฉล่ียของน ้ าหนักตวั

เพิ่มข้ึนเล็กนอ้ย  

 ก่อนการทดลองที่สัปดาห์ที่ 0 อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียของดชันีมวลกาย เท่ากบั 24.95 ± 4.43 และ

หลงัการทดลองที่สัปดาห์ที่ 8 อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียของดชันีมวลกาย เท่ากบั 25.10 ± 4.29 และมีผลต่าง

ของค่าเฉล่ีย เท่ากบั 0.15 เมื่อท าการเปรียบเทียบดว้ยสถิติ Pair t-test ค่า P-Value เท่ากบั 0.155 พบว่าไม่

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p ≤ 0.05) แสดงให้เห็นว่าก่อนและหลงัการออกก าลงักายแบบ

ทะบะตะ อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียดชันีมวลกายเพิ่มข้ึนเล็กนอ้ย 

 ก่อนการทดลองที่สัปดาห์ที่ 0 อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียของเส้นรอบเอวเท่ากับ 34.77± 3.97 และ

หลงัการทดลองที่สัปดาห์ที่ 8 อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียของเส้นรอบเอวเท่ากับ 34.73±3.53 และมีผลต่าง

ของค่าเฉล่ีย เท่ากบั 0.04 เมื่อท าการเปรียบเทียบดว้ยสถิติ Pair t-test ค่า P-Value เท่ากบั 0.426 พบว่าไม่
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p ≤ 0.05) แสดงให้เห็นว่าก่อนและหลงัการออกก าลงักายแบบ

ทะบะตะ อาสาสมคัรมีค่าเฉล่ียของเส้นรอบเอวเพิ่มข้ึนเล็กนอ้ย 

ก่อนการทดลองที่สัปดาห์ที่ 0 อาสาสมัครมีค่าเฉล่ียของ 1RM เท่ากับ 98.44 ± 17.04 และ

ภายหลงัการทดลองที่สัปดาห์ที่ 8  เพิ่มข้ึนเป็น 104.8 ± 20.92 และมีผลต่างของค่าเฉล่ีย เท่ากบั 6.36 ท า

การวิเคราะห์ผลดว้ยสถิติ Pair t-test พบว่า ค่า P-Value เท่ากบั 0.002* (p ≤ 0.05) ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าหลงั

ออกก าลงักายแบบทะบะตะ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ อาสาสมคัรมีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึน

อย่างมีนยัส าคญั ดงัตารางที่ 4.2.1 

 
ตารางที่ 4.2.1  สรุปผลของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อ ค่าน ้าหนกัตวั ดชันีมวลกาย เส้นรอบเอว 

และ 1-RM (1-Repetition Maximum) ในอาสาสมคัรก่อนและหลงัการทดลอง ที่สัปดาห์ที่ 0 และสัปดาห์

ที่ 8  

 

 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  

Mean S.D. Mean S.D. 𝐃̅ P-Value 

น ้าหนัก (กก.) 74.85 ± 16.36 75.23 ± 15.92 0.38 0.167 

ดัชนีมวลกาย 24.95 ± 4.43 25.10 ± 4.29 0.15 0.155 

เส้นรอบเอว (น้ิว) 34.77 ± 3.97 34.73 ± 3.53 0.04 0.426 

1-RM 98.44 ± 17.04 104.8 ± 20.92 6.36 0.002* 

 
หมายเหตุ. 

1. เคร่ืองหมาย * แสดงถึง P-Value  ≤ 0.05  แสดงว่า significant 

2. Mean หมายถึง ค่าเฉล่ีย 

3. S.D. (Standard Deviation) หมายถึง ค่าเบี่ยงเบนมาตราฐาน 

4. 𝐃̅   ( Mean Difference) หมายถึง ผลต่างของค่าเฉล่ีย 



 30  

เมื่อน าผลต่างของค่าเฉล่ีย 1RM ของผูท้ี่มีอายุในช่วง 25-29 ปี และ 30-35 ปี มาเปรียบเทียบ
กนั โดยอาสาสมคัรที่อยู่ในกลุ่มอายุ 25-29 ปี มีผลต่างของค่าเฉล่ีย 1RM เท่ากบั 5.38 ± 12.35 และอยู่ใน
กลุ่มอายุ 30-35 ปี มีผลต่างของค่าเฉล่ีย 1RM เท่ากับ 9.88 ± 7.59 ค่า P-Value เท่ากับ 0.185 ท าการ
วิเคราะห์ดว้ยสถิติ Independent t-test พบว่า อาสาสมคัรทั้ง 2 กลุ่ม มีผลต่างค่าเฉล่ีย 1RM ไม่แตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  (p ≤ 0.05) ดงัตารางที่ 4.2.2 แสดงว่าอายุไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงของความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือ 

เมื่อน าผลต่างของค่าเฉล่ีย 1RM ของผูท้ี่มีดชันีมวลกายปกติ (Normal) และดชันีมวลกายเกิน 
(Overweight)  มาเปรียบเทียบกัน โดยอาสาสมคัรที่จดัอยู่ในกลุ่มดัชนีมวลกายปกติ มีจ านวน 19 คน มี
ผลต่างของค่าเฉล่ีย 1RM เท่ากับ 9.25± 7.42 และกลุ่มดัชนีมวลกายเกิน มีจ านวน 13 คน มีผลต่างของ
ค่าเฉล่ีย 1RM เท่ากับ 4.87± 9.26 แลว้ท าการวิเคราะห์ด้วยสถิติ Independent t-test ค่า P-Value เท่ากับ 
0.075 พบว่าค่าดชันีมวลกายของทั้งสองกลุ่ม ส่งผลต่อ 1RM ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  (p 
≤ 0.05) ดงัตารางที่ 4.2.2 
 

ตารางที่ 4.2.2  ผลของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อ ผลต่างค่าเฉล่ีย 1-RM ค่าเบี่ยงเบนมาตราฐาน 

ของอาสาสมคัรที่มีอายุในกลุ่ม 25-29 ปี, 30-35 ปี และในอาสาสมคัรกลุ่มดชันีมวลกายปกติ (Normal), 

ดชันีมวลกายเกิน (Overweight) 

 

เมื่อน าค่าดัชนีมวลกาย มาจ าแนกเป็น 2 กลุ่ม โดยใช้เกณฑ์อา้งอิงจาก Centers for Disease 
control and prevention ได้แก่ กลุ่มดัชนีมวลกายปกติ  (Normal) และ ดัชนีมวลกายเกิน (Overweight) 
พบว่า ก่อนท าการทดลองที่สัปดาห์ที่ 0 อาสาสมคัรมีดัชนีมวลกาย อยู่ในกลุ่มปกติ จ านวน 19 คน คิด

 N 1-RM 𝐃̅ S.D. P-Value 

ช่วงอายุ (ปี) 
25-29 25 5.38 ± 12.35 

0.185 
30-35 7 9.88 ± 7.59 

ดัชนีมวลกาย 
ปกติ (18.5-24.9) 19 9.25 ± 7.42 

0.075 
เกิน (25-29.9) 13 4.87 ± 9.26 
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เป็นร้อยละ 59.38 และกลุ่มดัชนีมวลกายเกินจ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 40.62 หลังการทดลองที่
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า อาสาสมคัรที่อยู่ในกลุ่มดัชนีมวลกายปกติ มีค่าดชันีมวลกายลดลง จ านวน 4 คน คิด
เป็นร้อยละ 12.5 เพิ่มข้ึน จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 34.38 และไม่เปล่ียนแปลง จ านวน 4 คน คิดเป็น
ร้อยละ 12.5 ส่วนกลุ่มดัชนีมวลกายเกิน มีค่าดัชนีมวลกายลดลง จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 21.88 
เพิ่มข้ึน จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 15.63 และไม่เปล่ียนแปลง จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.13 แสดง
ให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบทะบะตะ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ไม่ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงของดัชนี
มวลกายที่ชดัเจน ดงัตารางที่ 4.2.3 

 
ตรารางที่ 4.2.3  ผลของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อ ค่าความถ่ี ร้อยละ จ าแนกตามระดับดัชนี

มวลกาย ของอาสาสมคัรก่อนและหลงัการทดลอง ที่สัปดาห์ที่ 0 และสัปดาห์ที่ 8 

 

 ก่อนทดลอง หลังทดลอง ลด เพิ่ม ไม่เปลี่ยน 

ดัชนีมวลกาย n       % n      % n    % n    % n    % 

ปกติ 19    59.38 20    62.50 4    12.5 11  34.38 4 12.5 

Overweight 13    40.62 12    37.50 7  21.88 5 15.63 1 3.13 

 32      100 32      100 11  34.38 16    50 5 15.63 

 

จากการทดลองในอาสาสมคัรเพศชาย สุขภาพแข็งแรง ไม่มีโรคประจ าตวั จ านวนทั้งส้ิน 32 

คน โดยใชเ้กณฑร์ะดบัความดนั Systolic และ Diastolic อา้งอิงจาก American Heart Association พบว่า 

ก่อนการทดลองที่สัปดาห์ที่ 0 อาสาสมคัรอยู่ในกลุ่มที่มีความดนัโลหิตระดบั Normal 12 คน คิดเป็นร้อย

ละ 37.50 Elevated 9 คน คิดเป็นร้อยละ 28.13 Hypertension Stage1 6 คน คิดเป็นร้อยละ 18.75 และ 

Hypertension Stage2 5 คน คิดเป็นร้อยละ 15.63 หลงัการทดลองที่สัปดาห์ที่ 8 พบว่า อาสาสมคัรมีค่า

ความดนัโลหิตลดลง จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25 และมีค่าความดันโลหิตเพิ่มข้ึน จ านวน 3 คน คิด

เป็นร้อยละ 9.38 โดยพบว่า อาสาสมัครที่อยู่ในกลุ่ม Normal มีค่าความดันโลหิตเพิ่มข้ึน 2 คน โดย

เปล่ียนไปอยู่ในกลุ่ม Elevated และกลุ่ม Hypertension Stage1 อย่างละ 1 คน อาสาสมคัรที่อยู่ในกลุ่ม 



 32  

Elevated มีค่าความดนัโลหิตลดลง 1 คน และเพิ่มข้ึน 1 คน โดย เปล่ียนไปอยู่ในกลุ่ม Normal จ านวน 1 

คน และกลุ่ม Hypertension Stage1 จ านวน 1 คน อาสาสมัครที่อยู่ในกลุ่ม Hypertension Stage1 มีค่า

ความดนัโลหิตลดลง จ านวน 4 คน โดยเปล่ียนไปอยู่ในกลุ่ม Elevated ทั้ง 4 คน และอาสาสมคัรที่อยู่ใน

กลุ่ม Hypertension Stage2 มีค่าความดันโลหิตลดลง จ านวน 3 คน โดยเปล่ียนไปอยู่ในกลุ่ม Elevated 

จ านวน 1 คน และกลุ่ม Hypertension Stage1 จ านวน 2 คน แสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบทะบะ

ตะ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ อาสาสมคัรที่มีระดบัความดันโลหิตผิดปกติ จ านวน 20 คน มีค่าความดนัโลหิต

ลดลง จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 40 ดงัตารางที่ 4.2.4 

 

ตรารางที่ 4.2.4  ผลของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อค่าความดันโลหิตในอาสาสมคัรก่อนและ

หลังการทดลอง ที่สัปดาห์ที่ 0 และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้เกณฑ์ระดับความดัน Systolic และ Diastolic 

อา้งอิงจาก American Heart Association ปี 2021  

 

ความดันโลหิต 
(Systolic/Diastolic) 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ลด เพิ่ม 

 n             % n                % n                                            % n                          % 

Normal 12         37.5 11        34.38 0                                             0 2 (Elevated)     6.25 

Elevated 9          28.13 12         37.5 1 (Normal)                             3.13 1 (HT1)            3.13 

Hypertension Stage 1 6          18.75 7         21.78 4 (Elevated)                      12.5 0                            0 

Hypertension Stage 2 5          15.63 2              6.24 3 (Elevated = 1, HT1=2)   9.38 0                            0 

 32            100 32             100 11                                       34.38 3                        9.38 
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จากผลการวิจัยขา้งตน้สรุปไดว้่า ระหว่างสัปดาห์ที่ 0 ก่อนการวิจัย และสัปดาห์ที่ 8 ส้ินสุด

การวิจยั อาสาสมคัรมีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึนอย่างชดัเจน ในกลุ่มอาสาสมคัรที่มีความดัน

โลหิตผิดปกติ จ านวน 20 คน พบว่าค่าความดันโลหิตลด จ านวน 8 คน คิดเป็น 40% แต่ เส้นรอบเอว 

น ้าหนกัตวั และ ค่าดชันีมวลกาย ไม่แตกต่างกนั  

 
 



  

บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

 
5.1  สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental Research) แบบไม่สุ่ม  โดยมี

วัตถุประสงค์เพื่อ ต้องการศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลังกายแบบทะบะตะต่อการเพิ่มความ

แข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ในอาสาสมคัรเพศชาย อายุ 25-35 ปี จ านวน 35 คน โดยให้ออกก าลงักายแบบ

ทะบะตะ วนัละ 4 นาที จ านวน 5วนั/สัปดาห์ เป็นเวลาทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ แลว้ท าการวดัค่าความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือ ดูค่า 1-RM (Repetition Maximum) โดยวดัจากท่า Back Squat กับเคร่ือง Smith machine 

รวมทั้งค่า น ้าหนกัตวั เส้นรอบเอว และความดนัโลหิต วดัก่อนและหลงัการทดลอง 

ระหว่างด าเนินโครงการวิจัยมีอาสาสมัคร ออกจากการวิจัย จ านวน 3 คน เน่ืองจากมี

อาสาสมคัรขาดการเขา้ร่วมวิจยัเกิน 10% จ านวน 2 คน และมีการบาดเจ็บจากโรคเดิมที่เป็นอยู่จ  านวน 1 

คน เมื่องานวิจยัส้ินสุดลง เหลือกลุ่มตวัอย่างทั้งส้ิน จ านวน 32 คน  

ในงานวิจัยครั้ งน้ี อาสาสมัครทั้ งหมด สามารถใช้ชีวิตได้ตามปกติ ไม่มีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม หรือจ ากดัอาหาร ขณะที่เขา้ร่วมงานวิจยั แต่เน่ืองจากผูว้ิจยัท าการทดลองในเดือน มี.ค.-เม.ย. 

2564 ซ่ึงตรงกบัช่วงที่มีการระบาดของสถานการณ์ Covid-19 ซ่ึงอาจส่งผลให้อาสาสมคัรบางรายมีการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม จึงท าให้ผลการทดลองบางส่วนไม่เป็นไปตามวตัถุประสงค์ 

ผลสรุปพบว่า หลงัการทดลองอาสาสมัครมีค่าความแข็งรงของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมี

นัยส าคญัทางสถิติ (ค่าเฉล่ีย 1-RM จาก 98.44 ± 17.04 เพิ่มข้ึนเป็น 104.8 ± 20.92 ค่า P-Value เท่ากับ 

0.002*) โดยช่วงอายุไม่ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง และค่าความดนัโลหิตมีแนวโนม้ว่าดีข้ึน แต่เส้นรอบ

เอว น ้าหนกัตวั และค่าดชันีมวลกาย ไม่แตกต่างกนั 
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5.2  อภิปรายผลการวิจัย 

เปรียบเทียบความสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาวิจยัในอดีต 

จากการศึกษาของ Elise C. Brown และคณะ ปี 2018 ท าการศึกษาเร่ืองการออกก าลังกาย

แบบ HIIT (High-Intensity Interval Training) 2 รูปแบบ ได้แก่ Rowing (การออกก าลังกายด้วยการ

เลียนแบบการพายเรือ)  และ Multimodal (การออกก าลังกายแบบ HIIT หลาย ๆ ท่า) เพื่อวัดการ

เปล่ียนแปลง และสมรรถภาพของร่างกาย ในเพศหญิง อายุ 18-28 ปี จ านวน 16 คน โดยแบ่งเป็น

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 จ านวน 7 คน ออกก าลงักายแบบ Rowing และกลุ่มที่ 2 จ านวน 9 คน ออกก าลงั

กายแบบ Multimodal เป็นเวลา 12 สัปดาห์ จากการทดลอง พบว่า อาสาสมคัรมีค่า ความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือ น ้าหนกัตวั และดชันีมวลกายเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญั แต่เส้นรอบเอวไม่มีการเปล่ียนแปลง ซ่ึง

ผลการทดลองมีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัน้ี เน่ืองจาก เป็นการออกก าลงักายรูปแบบ HIIT เหมือนกัน 

ท าในระยะเวลาใกลเ้คียงกัน วดัระดับความแข็งแรงของกลา้มเน้ือด้วยท่า Back Squat โดยใช้ค่า 1RM 

เหมือนกนั วดัเส้นรอบเอว น ้าหนกั และดชันีมวลกายเหมือนกัน และไดผ้ลการทดลองที่เหมือนกัน คือ 

อาสาสมคัรมีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญั น ้ าหนักตวั และดัชนีมวลกายเพิ่มข้ึน 

แต่เส้นรอบเอวไม่มีการเปล่ียนแปลงเหมือนกัน ซ่ึงจากงานวิจัยทั้ง 2 อย่างน้ี แสดงให้เห็นว่าการออก

ก าลงักายในรูปแบบ HIIT มีผลท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรงข้ึนอย่างมีนยัส าคญั 

จากการศึกษาของ Todd A. Astorino และคณะ ปี 2012 ท าการศึกษาเร่ืองประสิทธิผลของ

การออกก าลงักายแบบ HIIT ในอาสาสมคัร เพศชาย และหญิง อายุ 20-30 ปี จ านวน 20 คน โดยออก

ก าลงักายแบบ HIIT 2 ครั้ ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 3 สัปดาห์ จากผลการทดลองพบว่า อาสาสมคัรมีค่าความ

แข็งแรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน ซ่ึงวดัโดยใชเ้คร่ือง wingate ergometer แต่ค่าดชันีมวลกาย และความดัน

โลหิตไม่มีการเปล่ียนแปลง ซ่ึงผลการทดลองสอดคล้องกับงานวิจัยน้ี และวิธีการทดลองก็มีความ

ใกล้เคียงกัน เน่ืองจาก เป็นการออกก าลังกายแบบ HIIT เหมือนกัน ท าในอาสาสมัครที่มีช่วงอายุ

ใกล้เคียงกัน วัดค่าความแข็งแรง ดัชนีมวลกาย และความดันโลหิต เหมือนกัน แต่ต่างกันในเร่ือง

ระยะเวลาที่ใช้ในการทดลอง นั่นแสดงให้เห็นว่า แมจ้ะออกก าลงักายเพียง 2 ครั้ ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 3 
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สัปดาห์ ก็ท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรงข้ึนได้ ก็นับว่าไม่แปลกที่งานวิจัยน้ีซ่ึงใช้ระยะเวลาในการทดลอง

มากกว่า จะส่งผลให้กลา้มเน้ือแข็งแรงข้ึนอย่างมีนยัส าคญั 

จากการศึกษาของ Matthew Monaco ปี 2018 ท าการศึกษาความแตกต่างของการออกก าลงั

กาย 2 แบบ ไดแ้ก่ HIIT และ RBCT (Resistance based circuit training) ในอาสาสมคัรเพศชาย จ านวน 5 

คน ออกก าลังกาย 20 นาที/ครั้ ง (60 วินาที พัก 60 วินาที ทั้ งหมด 10 เซ็ต) 3 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลา 8 

สัปดาห์ (รวม 480 นาที ตลอดการทดลอง) จากผลการทดลอง สรุปได้ว่า การออกก าลงักายแบบ HIIT 

ส่งผลให้กลา้มเน้ือมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ ซ่ึงผลการทดลองสอดคลอ้งกับงานวิจัยน้ี 

เน่ืองจากใช้ระยะเวลาในการทดลองเท่ากัน วดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือโดยใช้ค่า 1RM เหมือนกนั 

และอาสาสมคัรมีค่าความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนเหมือนกนั แต่งานวิจยัน้ีใชเ้วลาในการออกก าลงั

กายในแต่ละครั้ งน้อยกว่า (4 นาที/ครั้ ง รวม 160 นาที ตลอดการทดลอง) ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าแมใ้ชเ้วลา

ในการออกก าลงักายนอ้ยกว่าแต่ไดผ้ลลพัธ์ไม่ต่างกนั  

จากการศึกษาของ M.A.S. Carneiro และคณะ ปี 2017 ท าการศึกษาการออกก าลังกาย 2 

รูปแบบ ได้แก่ HIIT whole body กับ COMT (Combined Training คือ แอโรบิคสลับยกน ้ าหนัก) ใน

อาสาสมคัรเพศหญิง จ านวน 25 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่ม HIIT ออกก าลงักาย 20 นาที/ครั้ ง 

(60 วินาที พกั 60 วินาที ทั้งหมด 10 เซ็ต) ส่วนกลุ่ม COMT ออกก าลงักายครั้ งละ 60 นาที 3 วนั/สัปดาห์ 

เป็นเวลา 12 สัปดาห์ จากผลการทดลองพบว่า การออกก าลังกายแบบ HIIT whole body ส่งผลให้

กลา้มเน้ือมีความแข็งแรงข้ึนอย่างมีนัยส าคญั แต่เพิ่มข้ึนน้อยกว่าการออกก าลงักายแบบ COMT ซ่ึงผล

การทดลองสอดคลอ้งกับงานวิจยัน้ี เน่ืองจาก เป็นการออกก าลงักายแบบ HIIT whole body เหมือนกนั 

วดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือโดยใชค่้า 1RM เหมือนกัน และได้ผลลพัธ์เหมือนกัน คือ อาสาสมคัรมี

ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญั 

จากการศึกษาของ Maria Angelica Olea และคณะ ปี 2017 ท าการศึกษาในเร่ืองการออก

ก าลงักายแบบ HIIT ต่อการลดลงของความดันโลหิต ในอาสาสมคัร 38 คน อายุ 35-55 ปี แบ่งเป็น เพศ

ชาย จ านวน 11 คน และเพศหญิง จ านวน 27 คน ประกอบด้วยอาสาสมคัรที่มีค่าความดันโลหิตปกติ 

จ านวน 16 คน และมีค่าความดนัโลหิตสูง จ านวน 22 คน ออกก าลงักายแบบ HIIT  30 นาที/ครั้ ง (1 นาที 
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พกั 2 นาที ทั้งหมด 10 เซ็ต) 3 วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ (รวม 720 นาที ตลอดการทดลอง) จากผล

การทดลองพบว่า ในอาสาสมคัรกลุ่มความดันโลหิตสูง มีค่าความดัน Systolic ลดลงอย่างมีนัยส าคญั

ทางสถิติ ส่วนค่าความดัน Diastolic ลดลงแต่ไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ ซ่ึงผลการทดลองสอดคล้องกับ

งานวิจัยน้ี เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายแบบ HIIT เหมือนกัน ใช้ระยะเวลาในการทดลองเท่ากัน วดั

ค่าความดันโลหิตเหมือนกัน และผลการทดลองในงานวิจัยน้ีพบว่า ในอาสาสมคัรกลุ่มที่มีความดัน

โลหิตผิดปกติบางคนมีค่าความดนัโลหิตลดลง แต่เน่ืองจากในงานวิจยัน้ีใชเ้วลาในการออกก าลงักายใน

แต่ละครั้ งนอ้ยกว่า (4 นาที/ครั้ ง รวม 160 นาที ตลอดการทดลอง) จึงอาจท าให้ผลการลดลงของค่าความ

ดนัโลหิตไม่ชดัเจน 

 

5.3  ข้อเสนอแนะ 

        1.  ควรท าการศึกษาเพิ่มเติม ในเร่ืองการวดัค่ามวลกลา้มเน้ือ และมวลไขมนั โดยใชเ้คร่ืองวดั  

Body Composition 

        2.  ควรที่จะท าการทดลองเพิ่มเติมในอาสาสมคัรเพศหญิง เพื่อต้องการเปรียบเทียบผลการเพิ่มข้ึน

ของค่าความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ เมื่อเทียบกบัอาสาสมคัรเพศชาย 

        3.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบ การออกก าลงักายแบบ ทะบะตะ กบั การออกก าลงักายรูปแบบ 

อ่ืน ๆ เพิ่มเติม 
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แบบบันทึกข้อมูลอาสาสมัคร 

 

ส่วนที่ 1 ขอ้มูลส่วนตวั 

ช่ือ-สกุล.........................................................................................  อาย.ุ......................ปี  เพศ          ชาย    

ที่...................................................................................................... ......................................................... 

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

อีเมล…์…………………………………………………………………………………………………... 

อาชีพ           รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ            พนกังานบริษทั/หน่วยงานเอกชน           นิสิต/นกัศึกษา           

                    ธุรกิจส่วนตวั/เจา้ของกิจการ             อ่ืน ๆ ระบ.ุ................................................................ .... 

ลกัษณะงานที่ท า          นัง่...............ชม./วนั            ยืน.................ชม./วนั            เดิน..................ชม./วนั 

ส่วนที่ 2 ขอ้มูลดา้นสุขภาพทัว่ไป 

น ้าหนกั....................กิโลกรัม      ส่วนสูง..........................เซนติเมตร    BMI………..…………..    

BP……………….mm/Hg.        PR………………..ครั้ ง/นาที       RR…………………ครั้ ง/นาที 

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

ยาที่ใช ้                     ไม่ม ี          ม ีระบ.ุ....................................................................... .............................. 

วิตามิน/ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร          ไม่มี           มี ระบ.ุ................................................................ ............ 

แพย้า/แพอ้าหาร          ไมม่ี           ม ีระบ.ุ..................................................................................................  
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หนงัสือให้ความยินยอมเขา้ร่วมในโครงการวิจยั 
 

ท าที่................................................... 
วนัที่................................................... 

 ขา้พเจา้..................................................................อายุ...............ปี อยู่บา้นเลขที่
.......................... 
ถนน.....................หมู่ที.่....แขวง/ต าบล.......................เขต/อ าเภอ......................จงัหวดั...................... ...... 
ขอท าหนงัสือให้ไวต้่อหนา้หัวหนา้โครงการวิจยัเพื่อเป็นหลกัฐานแสดงว่า 
 ขอ้ 1. ขา้พเจา้ไดร้ับทราบโครงการวิจยัของ นางสาวศุภินทรา เรืองอ่อน เร่ืองประสิทธิผล
ของการออกก าลงักายแบบทะบะตะต่อการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เพื่อ
ตอ้งการวดัความความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโครงการวิจยั  
 ขอ้ 2. ขา้พเจา้ยินยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีดว้ยความเต็มใจ โดยมิไดม้ีการบงัคบั ขู่เข็ญ 
หลอกลวงแต่ประการใด และพร้อมจะให้ความร่วมมือในการวิจยั 
 ขอ้ 3. ขา้พเจา้ไดร้ับการอธิบายจากผูว้ิจยัเก่ียวกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั วิธีวิจยั 
ประสิทธิภาพ ความปลอดภยั อาการ หรืออนัตรายที่อาจเกิดข้ึน รวมทั้งประโยชน์ที่จะไดร้ับจาการวิจยั
โดยละเอียดแลว้จากเอกสารการวิจยัที่แนบทา้ยหนงัสือให้ความยินยอมน้ี 
 ขอ้ 4. ขา้พเจา้ไดร้ับการรับรองจากผูว้ิจยัว่า จะเก็บขอ้มูลส่วนตวัของขา้พเจา้เป็นความลบัจะ
เปิดเผยเฉพาะผลสรุปการวิจยัเท่านั้น 
 ขอ้ 5. ขา้พเจา้ไดร้ับทราบจากผูว้ิจยัแลว้ว่าหากมีอนัตรายใด ๆ ในระหว่างการวิจยัหรือ
ภายหลงัการวิจยัอนัพิสูจน์ไดจ้ากผูเ้ช่ียวชาญของสถาบนัที่ควบคุมวิชาชีพนั้น ๆ ไดว้่าเกิดข้ึนจากการ
วิจยัดงักล่าว ขา้พเจา้จะไดร้ับการดูแลและค่าใชจ้่ายในการรักษาพยาบาลจากผูว้ิจยัและ/หรือผูส้นบัสนุน 
 ขอ้ 6. ขา้พเจา้สามารถที่จะถอนตวัออกจากการวิจยัครั้ งน้ีเมื่อใดก็ได ้โดยไม่มีผลกระทบใด 
ๆ ต่อการรักษาพยาบาลตามสิทธ์ิที่ขา้พเจา้ควรจะไดร้ับ ตามขอ้ 5 ทุกประการ 
 ขอ้ 7. หัวหนา้ผูว้ิจยัไดอ้ธิบายเก่ียวกบัรายละเอียดต่าง ๆ ของโครงการ ตลอดจนประโยชน์
ของการวิจยั รวมทั้งความเส่ียงและอนัตรายต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดข้ึนในการเขา้ร่วมโครงการน้ีให้ขา้พเจา้
ไดท้ราบ และตกลงรับผิดชอบตามค ารับรองในขอ้ 5 ทุกประการ 
 ขา้พเจา้ไดอ่้านและเขา้ใจขอ้ความตามหนงัสือน้ีโดยตลอดแลว้ เห็นว่าถูกตอ้งตามเจตนา
ของขา้พเจา้ จึงไดล้งรายมือช่ือไวเ้ป็นส าคญั พร้อมกบัหัวหนา้ผูว้ิจยัและต่อหนา้พยาน 
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      ลงช่ือ......................................................ผูย้ินยอม 

                                                                         (…………………………........….) 
             
           ลงช่ือ......................................................หัวหนา้โครงการวิจยั 

           (นางสาวศุภินทรา เรืองอ่อน) 
 
ลงช่ือ.....................................................พยาน 
       (…………………………........….) 
 
ลงช่ือ......................................................พยาน 
         (…………………………........….) 
 
 

หมายเหตุ :  
1. กรณีผูย้ินยอมตนให้ท าวิจยั ไม่สามารถอ่านหนงัสือได ้ให้ผูว้ิจยัอ่านขอ้ความในหนงัสือให้

ความยินยอมน้ี ให้แก่ผูย้ินยอมให้ท าวิจยัฟังจนเขา้ใจดีแลว้ และให้ผูย้ินยอมตนให้ท าวิจยัลงนาม หรือ
พิมพล์ายน้ิวหัวแม่มือรับทราบในการให้ความยินยอมดงักล่าวดว้ย 
 2. หากอาสาสมคัรมีอาการบาดเจ็บ หรืออาการผิดปกติใด ๆ สามารถติดต่อ นางสาวศุภินท
รา เรืองอ่อน เบอร์โทร 082-1459456 และแพทยแ์ผนกฉุกเฉิน ไดแ้ก่ นพ.พุฒิพงษ ์เจริญศรี เบอร์โทร 
063-6456246  
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แสดงท่าการวอร์มร่างกาย  “World’s Greatest Stretch” 
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ภาคผนวก ข 

การวอร์มร่างกาย ดว้ยท่า World’s Greatest Stretch เพื่อเป็นการยืดกลา้มเน้ือก่อนออกก าลงักาย 

 

 

 

1. เร่ิมตน้ในท่าแพลงค ์โดยให้มืออยู่ระนาบเดียวกบั

ไหล่ พร้อมยืดแขนให้ตั้งฉากตรง 

 

 

 

 

2. กา้วเทา้ซ้ายไปทางดา้นหนา้ โดยให้ต าแหน่งอยู่

ทางดา้นนอกของมือดา้นซ้าย ส่วนขาดา้นขวาเหยียด

ตรงในแนวเดิม 

 

 

 

 

3. บิดแขนดา้นซ้ายลงไปแตะพื้น โดยให้ขอ้ศอกเหนือ

จากพื้นเล็กนอ้ย โดยที่แขนยงัคงอยู่ฝั่งดา้นในของขา 

ที่ส าคญัหลงัและสะโพกตอ้งอยู่ในระบาบเดียวกนั 

 

 

 

 

4. หมุนตวัเพื่อเปิดสะโพก และเอ้ือมมือซ้ายข้ึนไป

ดา้นบนให้สุดแขน พร้อมหันหนา้มองปลายน้ิว 

 

 

 

 

 

5. กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ โดยเร่ิมจากแขนก่อนแลว้ค่อยตาม

ดว้ยเทา้ จากนั้นท าอีกขา้งหน่ึงโดยใชท้่าเดิม (2-5) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
แสดงท่า Back Squat ด้วยเคร่ือง Smith Machine 
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ภาคผนวก ค 

การวดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัดว้ยทา่ Back Squat กบัเคร่ือง Smith Machine 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. วางบาร์เบลไวบ้นชั้นวาง และเลือกน ้าหนกัที่ตอ้งการใส่บนบาร์เบล  
2. เขา้ไปยืนใต้บาร์เบล กะระยะให้ล าตวัอยู่ก่ึงกลางบาร์เบล โดยให้บาร์เบลนาบอยู่บนไหล่ 

และใชม้ือทั้ง 2 ขา้งพยุงบาร์เบล โดยที่แขนอยู่ดา้นหลงับาร์เบล จบับาร์เบลลกัษณะก ามือออกด้านหน้า 
และขอ้ศอกทั้ง 2 ขา้งตอ้งตั้งฉาก 

3. กางเทา้ให้อยู่ระนาบเดียวกับหัวไหล่ โดยให้ปลายเทา้เฉียงออก (ประมาณ 30) พร้อมกบัย่อ
เข่าเล็กนอ้ย 

4. ยืดอกข้ึน พร้อมดนัตวัข้ึนตรง เพื่อยกบาร์เบล โดยที่แขนทั้ง 2 ขา้ง ยงัคงอยู่ในระนาบเดิม  
5. งอเข่าพร้อมหย่อนกน้ลง โดยเทน ้าหนกัไปที่บริเวณกน้ (เหมือนนัง่เกา้อ้ี) จนถึงระดบัที่เข่าตั้ง

ฉากกบัพื้น โดยที่แขนทั้ง 2 ขา้ง ยงัคงอยู่ในระนาบเดิม 
6. ดันตวัข้ึน พร้อมยืนตวัตรง กลบับสู่ท่าเร่ิมต้น โดยที่แขนทั้ง 2 ขา้ง ยงัคงอยู่ในระนาบเดิม 

(จากขอ้ 4-6 นับเป็นหน่ึงครั้ ง) ท าซ ้ าจนไม่สามารถที่จะมีแรงท าได้อีก แลว้จึงน าไปเทียบตารางหาค่า 
1RM 

*หมายเหตุ 
น ้าหนกัที่เหมาะสมที่จะใชส้ าหรับวดัความแข็งแรงของแต่ละบุคคลนั้น เบื้องตน้จะค านวณจาก

น ้ าหนักตวัของผูเ้ขา้ร่วม เช่น หนัก 70 กิโลกรัม ก็จะใช้น ้ าหนักบาร์เบลที่ 70 กิโลกรัม เช่นกัน และให้
ผูเ้ขา้ร่วมลองยกบาร์เบลตามน ้ าหนักนั้น หากสามารถยกได้เกิน 10 ครั้ ง แสดงว่านั่นยงัไม่ใช่น ้ าหนกัที่
เหมาะสม ให้ผูเ้ขา้ร่วมพกัประมาณ 5-10 นาที จากนั้นท าการเพิ่มน ้ าหนักบาร์เบล และให้ทดสอบใหม่
อีกครั้ ง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
ตารางเก็บข้อมูลและติดตามผลการทดลอง 
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ภาคผนวก ง 

ตารางเก็บขอ้มูลและติดตามผลการทดลอง 

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

 สัปดาห์ที่ 0 สัปดาห์ที่ 8 

 

น ้าหนกั (กิโลกรัม) 

  

 

รอบเอว (น้ิว) 

  

 

ความดนั (mm.Hg) 

  

 

1RM 

  

 

สรุปผล…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………

….………………………………………………………………………………………………………

….……………………………………………………………………………………………………… 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
ท่าการออกก าลังกายท่ีใช้ในงานวิจัย 
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ภาคผนวก จ 

ท่าการออกก าลงักายที่ใชใ้นงานวิจยั 

 

ท่า Burpee 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ยืนตวัตรงหลงัตรง 

2. ย่อเข่าลงเอ้ือมมือไปวางบนพื้น โดยให้มือทั้ง 2 ขา้งอยู่ขนานล าตวั 

3. ถ่ายน ้าหนกัลงไปที่แขน ยืดเหยียดตวัพร้อมเตะขาออกไปดา้นหลงั (ให้อยู่ในท่าวิดพื้น) 

4. วิดพื้น 1 ครั้ ง  

5. กระโดดตวักลบัไปอยู่ในท่า ขอ้ 2 

6. ยืนตวัตรงชูแขนข้ึนตรงเหนือศีรษะ พร้อมกระโดดข้ึน  

7. ท าซ ้า 
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ภาคผนวก จ 

ท่าการออกก าลงักายที่ใชใ้นงานวิจยั 

 

ท่า Jumping Jack 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ยืนตวัตรงเทา้ชิดและแขนอยู่ขา้งล าตวั 

2. งอเข่าเล็กนอ้ยแลว้กระโดดข้ึนไปขณะกระโดดให้กางขาให้ห่างกนัประมาณช่วงไหล่   

ยืดแขนข้ึนไปเหนือศีรษะ 

 4. กระโดดกลบัไปท่าเร่ิมตน้ 

 5. ท าซ ้า 

 

 

 

 

 

 



 57 

ภาคผนวก จ 

ท่าการออกก าลงักายที่ใชใ้นงานวิจยั 

 

ท่า Squat Jump 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. ยืนตรงกางเทา้ให้อยู่ระนาบเดียวกบัหัวไหล่ โดยให้ปลายเทา้เฉียงออก (ประมาณ 30) พร้อม

กบัย่อเข่าเล็กนอ้ย 
2. ย่อเข่าพร้อมหย่อนกน้ลง โดยเทน ้าหนกัไปที่บริเวณกน้ (เหมือนนัง่เกา้อ้ี) จนถึงระดบัที่เข่าตั้ง

ฉากกบัพื้น (ท่า Squat) 
3. กระโดดข้ึนให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได ้
4. ย่อเข่ากลบัลงมาให้อยู่ในท่า Squat (ขอ้ 2) 
5. ท าซ ้า 

 

 

 



 58 

ภาคผนวก จ 

ท่าการออกก าลงักายที่ใชใ้นงานวิจยั 

 

ท่า Mountain Climber 

 

 

1. ตั้งท่าให้อยู่ในท่าวิดพื้น 

2. งอเข่าขวาและน าเทา้มาวางดา้นหนา้เทา้ซ้าย ในขณะที่ขาซ้ายเหยียดตรง พร้อมเปิดส้นเทา้  

3. เคล่ือนไหวโดยการกระโดดสลบัขา โดยให้แขนอยู่ในต าแหน่งเดิม 

4. ท าซ ้า 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ตารางแสดงข้อมูลอาสาสมัคร 
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ภาคผนวก ช 

เอกสารรับรองโครงการวิจัย 
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ประวัติผู้เขียน 

 

ช่ือ-นามสกุล ศุภินทรา  เรืองอ่อน 

ประวตัิการศึกษา ปริญญาตรี แพทยแ์ผนตะวนัออก (วท.บ.) มหาวิทยาลยัรังสิต 2559 
ปัจจุบนั ก าลงัศึกษา ปริญญาโท สาขา เวชศาสตร์ชะลอวยัและฟ้ืนฟูสุขภาพ 

ประวตัิการท างาน  - แพทยแ์ผนไทยและแพทยท์างเลือก คลินิกบา้นคุณสุข 
- ผูด้  าเนินการคลินิกบา้นคุณสุข 
- ผูช้่วยผูจ้ดัการคลินิกบา้นคุณสุข        
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