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บทคัดย่อ

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลที่มีต่อดัชนี

มวลกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อ และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายผู้หญิง

ที่เป็นโรคอ้วน กลุ่มตัวอย่าง คือ เพศหญิงที่มีภาวะอ้วน ดัชนีมวลกาย 30.0-39.9 กิโลกรัม

ต่อตารางเมตร อายุระหว่าง 45-60 ปี จ�านวน 15 คน ระยะเวลาทดลอง 16 สัปดาห์ เก็บข้อมูล

ทั้งหมด 3 ครั้งคือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และหลังการทดลองสัปดาห์

ที่ 16 ข้อมูลทดสอบด้านสัดส่วนร่างกาย ได้แก่ น�้าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย สัดส่วนเอว

ต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อ และเปอร์เซ็นต์ไขมัน วิเคราะห์ผลทางสถิติแบบทางเดียวชนิดวัดซ�้า 

(One Way ANOVA with Repeated Measures) 

 ผลการวิจัย พบว่า คะแนนค่าเฉลี่ยด้าน ดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อน

การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16 แตกต่างกันอย่างมี

นัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คะแนนค่าเฉลี่ยด้านอัตราส่วนรอบเอว

ต่อสะโพก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คะแนนค่าเฉลี่ยด้าน

มวลกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 

16 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กับหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 16 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค�ำส�ำคัญ: ฟิตบอล / ดัชนีมวลกาย / อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก / มวลกล้ามเนื้อ / 

 เปอร์เซ็นต์ไขมัน
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Abstract

	 This research aimed to study the effects of a training program with a

fit ball on body mass index, waist-hip ratio, muscle mass and percent body 

fat in obese women. The participants were 15 female volunteers aged 45-60 

years with BMI of 30.0-39.9 kg/m2. The duration was 16 weeks. The data were 

collected 3 times: before the experiment, after 8 weeks of the experiment

and after 16 weeks of the experiment. For the body composition, weight,

height, body mass index (BMI), waist-hip ratio (WHR), muscle mass and fat

percentage. The data were analyzed by One-Way ANOVA with Repeated 

Measures.

	 The research results showed that the mean scores of body mass

index (BMI) and fat percentage test before training, after 8 weeks and after 

16 weeks were statistically significantly different at the .05 level. Those after 

8 weeks, after 16 weeks were not statistically significantly different at the .05 

level. The mean scores of waist-hip ratio (WHR) did not statistically significantly 

differ at the .05 level. 

	 The mean scores of the muscle mass test before training, after 8 weeks 

and after 16 weeks were statistically significantly different at the .05 level. Those 

after 8 weeks and after 16 weeks were statistically significant different at the 

.05 level.

KEYWORDS:	FIT BALL / BODY MASS INDEX (BMI) / WAIST HIP RATIO (WHR) / 

	 MUSCLE MASS / FAT PERCENTAGE
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บทน�ำ

	 ปัจจุบันภาวะโรคอ้วนลงพุง (Metabolic Syndrome) ถือได้ว่าเป็นปัญหาส�ำคัญทาง

ด้านสุขภาพระดับประเทศ อันเนื่องมาจากประชากรในสังคมปัจจุบันมีปัญหาภาวะโรคอ้วน

เพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ ซึง่ภาวะโรคอ้วนนีเ้ป็นสาเหตุส�ำคญัในการน�ำไปสู่การเกดิโรคเร้ือรังต่าง ๆ

อาทิเช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคระบบทางเดินหายใจ โรคหลอดเลือด

และหัวใจ โรคมะเร็งบางชนิด ความผิดปกติของระบบสืบพันธุ์และโรคข้อเข่าเป็นต้น (Tan, 

Wang, & Wang, 2012) โรคอ้วนมีสาเหตุอันเนื่องมาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตในปัจจุบัน

ที่เปลี่ยนแปลงไป คือ ผู้คนส่วนใหญ่กินแล้วนั่งหรือนอนและขาดการออกก�ำลังกาย จึงเป็น

สาเหตุหลักที่ส่งผลท�ำให้เกิดภาวะน�้ำหนักเกินและเป็นโรคอ้วน โรคอ้วนส่งผลท�ำให้สัดส่วน

ร่างกายเกินเกณฑ์มาตรฐาน ท�ำให้มีค่าดัชนีมวลกาย อัตราส่วนเอวต่อสะโพก และเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกายเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ยังส่งผลท�ำให้มวลกล้ามเน้ือลดลงได้อีกด้วย (สว่างจิต

แซ่โง้ว, 2551) ซึ่งปัจจัยส�ำคัญของโรคอ้วนนั้น มีหลายสาเหตุ อาทิเช่น พันธุกรรม พฤติกรรม

ทางสังคม พฤติกรรมการใช้ชีวิตท่ีเร่งรีบ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และขาดกิจกรรม

การออกก�ำลงักาย โดยปัจจยัทีก่ล่าวมาล้วนเป็นสาเหตุส�ำคญัท่ีท�ำให้ร่างกายมกีารเปล่ียนแปลง

ไปสู่การมีภาวะโรคอ้วนลงพุงได้ (ธิติ ญานปรีชาเศรษฐ, 2550) และจากรายงานการส�ำรวจ

สุขภาพคนไทย ครั้งที่ 4 ในปี พ.ศ. 2551-2552 พบว่า ความชุกของการเกิดโรคอ้วน พบมาก

ที่สุดในเพศหญิง ถึงร้อยละ 40.7 เพศชาย ร้อยละ 28.4 นอกจากน้ียังพบว่า ดัชนีมวลกาย

เส้นรอบเอวเกนิมาตรฐาน เปอร์เซน็ต์ไขมนัเพ่ิมสูงข้ึนอย่างรวดเร็ว ส่วนใหญ่พบมากในเพศหญงิ 

ถึงร้อยละ 45 เพศชาย ร้อยละ 18.6 (รายงานสุขภาพคนไทย, 2557)	

	 ข้อมูลดังกล่าวชี้ให้เห็นว่า ในเพศหญิงจะมีอัตราเสี่ยงสูงในการเกิดภาวะโรคอ้วน

และยังพบว่า ระดับค่าดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก และเปอร์เซ็นต์

ไขมัน มีมากกว่าในเพศชาย (Ritchie & Connell, 2007) นอกจากนี้ยังพบว่า กลุ่มคนอ้วน

มีความสัมพันธ์กับการเผาผลาญไขมันที่ระดับต�่ำ (Low fasting fat oxidation) ระดับ

การเผาผลาญพลงังานในคนอ้วนมอีตัราเมตาบอลซิมึทีล่ดน้อยลง จงึท�ำให้คนทีม่ภีาวะโรคอ้วน

มีการระบายความร้อนได้น้อยกว่าคนปกติ และในคนอ้วนบางคนอาจไม่สามารถที่จะผลิต

ความร้อนได้เลย เนื่องจากปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายที่มีมากเกินไป (Ellen et al., 

2006) และยังพบว่า ผู้ท่ีมีภาวะน�้ำหนักเกิน และโรคอ้วนจะมีระดับค่าของ Triglycerides

(TG) สูง และมีปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมัน Low-Density Lipoprotein (LDL) ที่เพิ่มสูงขึ้น ซึ่ง

ปรมิาณไขมนัเหล่าน้ันเป็นไขมนัไม่ดีและยงัมไีขมนั High Density Lipoprotein-Cholesterol 

(HDL-C) ในปริมาณท่ีต�่ำ สาเหตุเนื่องจากมีการเพิ่มข้ึนของ Body mass, metabolic
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demand, basal metabolic rate และระดับการใช้ออกซิเจน ซึ่งเป็นผลท�ำให้มวลกล้ามเนื้อ

ในร่างกายลดน้อยลงตามได้อีกด้วย (Buckley, Barash, Cullen, & Robert, 2006) จึงเป็น

เหตุท�ำให้ผู้ที่มีภาวะโรคอ้วนมีค่าระดับน�้ำตาลในเลือดที่สูงเพิ่มขึ้น มีค่าไขมันในเลือดที่ผิดปกติ 

และมีค่าความดันเลือดที่สูงเพิ่มขึ้น (Ritchie & Connell, 2007) ซึ่งเป็นสาเหตุที่ท�ำให้คนที่มี

ภาวะโรคอ้วนมผีลเสีย่งต่อการเกดิโรคเบาหวานชนดิที ่2 และโรคความดันโลหติสงู (Dandona, 

Aljada, Chaudhuri, Mohanty, & Garg, 2005) และยังส่งผลท�ำให้คนที่มีภาวะโรคอ้วน

มีภาวะดื้อต่ออินซูลิน ส่งผลทางอ้อมต่อระบบเมตาบอลิซึมของกล้ามเนื้อ ท�ำให้มวลกล้ามเนื้อ

ในร่างกายลดลง (Gonçalves, Lago, Godoy, Fregonezi, & Bruno, 2011)	  

	 ดังนั้นโรคอ้วนถือได้ว่าเป็นโรคเร้ือรัง ท่ีมีปัจจัยสัมพันธ์ในการเกิดโรคร้ายหลายโรค

และเชื่อว่าอาจเกี่ยวข้องกับปัจจัยทางด้านพันธุกรรมและส่ิงแวดล้อม (สรายุธ มงคล, 2555)

โรคอ้วนสะท้อนให้เหน็ถึงภัยคกุคามด้านสุขภาวะสขุภาพคนไทยในปัจจบัุน และมแีนวโน้มทีจ่ะ

เพิ่มสูงขึ้นเรื่อย ๆ หากไม่รีบแก้ไขอาจเป็นปัญหาภาระแห่งชาติที่จ�ำเป็นต้องได้รับการป้องกัน

และแก้ไขอย่างเร่งด่วน เพื่อป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพและลดภาระค่าใช้จ่ายในการบ�ำบัด

รกัษา ซึง่วธีิการแก้ปัญหาดงักล่าว อาจท�ำได้หลากหลายวธิ ีอาทิเช่น การจดัโภชนาบ�ำบัดอาหาร

และยา การท�ำสื่อป้ายโฆษณาผลิตภัณฑ์อาหารเพื่อสุขภาพ หรือยุทธศาสตร์การสร้างสุขภาวะ

ชุมชน ส่ิงเหล่านีล้้วนเป็นแนวทางส�ำคญัท่ีอาจแก้ไขปัญหาโรคอ้วนลดลงได้ (Carl et al., 2009) 

	 ทางเลือกหนึ่งที่ก�ำลังได้รับความสนใจและมีการศึกษาวิจัยอย่างต่อเนื่องก็คือ

ผลของการฝึกออกก�ำลังกายเพื่อควบคุมน�้ำหนัก จากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า รูปแบบ

การออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิทัว่ไป สามารถลดน�ำ้หนกัส่วนเกนิได้ เช่น การออกก�ำลังกายด้วย

การวิ่ง การวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า การฝึกด้วยแรงต้าน การเต้นแอโรบิก และการว่ายน�้ำ ซึ่งกิจกรรม

ดงักล่าวอาจไม่เหมาะสมต่อคนทีม่นี�ำ้หนกัมาก หรือโรคอ้วนได้ เนือ่งมาจากคนอ้วนไม่สามารถ

ที่จะกระโดดโลนเต้นได้อย่างคล่องตัว อันเนื่องมาจากน�้ำหนักที่มีมากส่งผลต่อข้อจ�ำกัด

ของเข่าและกระดูก น�้ำหนักตัวที่มีมากส่งผลต่อระบบโครงสร้างของมวลกระดูกเสื่อมทรุดลง

ได้ง่าย เนื่องจากมีช้ันไขมันสะสมเข้าไปแทนท่ีมวลกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

จึงลดลง เอ็น ข้อต่อต่าง ๆ ท�ำงานได้ไม่เต็มท่ี หรือก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่ายกว่าคนปกติ 

(Anandacoomarasamy et al., 2012)	

	 ดังนั้นรูปแบบกิจกรรมการฝึกและระดับของการฝึก จึงควรมีข้อพิจารณาหลากหลาย

ประการ เพื่อให้เหมาะสมต่อคนที่เป็นโรคอ้วน ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีแนวคิดที่จะน�ำเอารูปแบบ

การฝึกออกก�ำลังกายด้วยฟิตบอลมาใช้เป็นโปรแกรมการฝึกออกก�ำลังกายต่อคนที่มีภาวะ

โรคอ้วน เน่ืองจากรูปแบบการฝึกด้วยฟิตบอลเป็นการออกก�ำลังกายที่เน้นการยืดเหยียด
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กล้ามเนือ้ จากการศกึษาท่ีผ่านมาในอดตีพบว่า ฟิตบอลสามารถเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย

ให้ดขีึน้ได้ ลกัษณะเด่นของฟิตบอลเป็นการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตัวให้ดเีพ่ิมขึน้ (Lehman, 

Gordon, Langley, Pemrose, & Tregaskis, 2005) 

	 รูปแบบการออกก�ำลังกายด้วยฟิตบอล (Fit ball) เป็นที่รู ้จักกันคร้ังแรก และมี

ต้นก�ำเนิดในยุโรป ในปี ค.ศ. 1909 โดย Dr.Vogelback ชาวสวิตเซอร์แลนด์ได้น�ำเอา

ลูกฟิตบอลมาใช้รักษาผู้ป่วยเพื่อสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ ต่อมาในปี ค.ศ. 1960

ผู้เชี่ยวชาญชาวสวิตเซอร์แลนด์ได้ใช้ฟิตบอลมาเป็นเคร่ืองมือส�ำหรับฟื้นฟูร่างกายในการช่วย

รักษาเด็กที่มีปัญหาทางระบบประสาท และน�ำมาใช้ส�ำหรับท�ำกายภาพบ�ำบัดให้กับผู้ป่วยหลัง

การผ่าตดักระดูก นบัต้ังแต่ปี ค.ศ. 1960 เป็นต้นมาในประเทศสวติเซอร์แลนด์ ได้เรยีกการออก

ก�ำลงักายประเภทนีว่้า Swiss Ball (สวสิบอล) และในปัจจบุนั เจ้าของกจิการด้านศนูย์การออก

ก�ำลังกายในสหรัฐอเมริกาได้เล็งเห็นประโยชน์ของการฝึกสวิสบอล จึงได้คิดค้นและผสมผสาน

การฝึกควบคูก่บัการออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิเข้าไปพร้อม ๆ  กบัเลอืกเพลงประกอบท่าฝึกที่

สนุกสนาน แล้วเรียกการออกก�ำลังกายรูปแบบใหม่นี้ว่า ฟิตบอล หรือ สวิสบอล นั่นเอง

(อรัญญา บุทธิจักร์, 2552) นอกจากนี้ยังพบว่า การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แกนกลางล�ำตัว ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อท่ีมีขนาดใหญ่ที่มีส่วนในการช่วยการเผาผลาญพลังงาน ซ่ึง

การฝึกด้วยฟิตบอลนั้น อาจส่งผลต่อการลดลงของสัดส่วนร่างกายได้ (Duncan, 2009) และ

แม้ว่าการออกก�ำลังกายด้วยฟิตบอลจะไม่ใช่การออกก�ำลังกายชนิดที่มีระดับความหนักมาก 

แต่พบว่า มีการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหัวใจได้เป็นอย่างดี ส่งผลท�ำให้ระบบ

การเผาผลาญพลังงานในร่างกายให้ท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น จึงอาจส่งผลต่อ

การลดลงของดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก เปอร์เซ็นต์ไขมัน และเพ่ิมมวล

กล้ามเนื้อให้ดีขึ้นได้ (ฟิตบอลเทรนใหม่ในการออกก�ำลังกาย, 2557) 

	 ปัจจุบันแม้ว่าจะมีการศึกษาเก่ียวกับ ผลของการออกก�ำลังกายด้วยฟิตบอลอย่าง

ต่อเน่ืองและมีการเผยแพร่ในวงการวิชาการอย่างแพร่หลาย แต่ยังไม่มีผลในแง่ของการฝึก

เพื่อควบคุมน�้ำหนัก ลดดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก เปอร์เซ็นต์ไขมัน และเพิ่ม

มวลกล้ามเนื้อให้ดีขึ้นได้ ดังนั้นเมื่ออาศัยหลักการของสรีรวิทยาการออกก�ำลังกาย การเสริม-

สร้าง และรปูแบบวธิกีารท่าทางการฝึก โดยเน้นการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตัวขนาดใหญ่ของ

ร่างกายให้มีประสิทธิภาพในการใช้พลังงานให้ดีเพิ่มขึ้น อาจส่งผลต่อการลดน�้ำหนักและภาวะ

โรคอ้วนลงได้ ซึ่งกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ดังกล่าว คือ กล้ามเน้ือหน้าท้อง กล้ามเนื้อหลัง และ

กล้ามเนื้อสะโพกเป็นต้น การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวสามารถช่วยในการรักษาสมดุล

ในร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการทรงท่า ในขณะที่กล้ามเนื้อยืดเหยียดและเกร็งค้าง
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ในช่วงระยะเวลาหนึ่งจะส่งผลต่อการเผาผลาญพลังงานได้เป็นอย่างดี (Behm, Anderson, & 

Curnew, 2002)

	 นอกจากนี้ยังมีผลของการศึกษาก่อนหน้านี้ที่พบว่า ผลการฝึกด้วยฟิตบอลสามารถ

พฒันากล้ามเนือ้แกนกลางให้แขง็แรงเพิม่ขึน้ ส่งผลท�ำให้สดัส่วนร่างกายมคีวามกระชบัแขง็แรง 

(Marshall & Murphy, 2005) และยังพบว่า การฝึกฟิตบอลสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพ

การใช้ออกซิเจน เพื่อใช้ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อเพิ่มสัดส่วนความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือร่างกายส่วนบนและเสริมสร้างความทนทานของกล้ามเนื้อส่วนล่างได้เป็นอย่างดี 

(Badwal & Singh, 2013) แต่อย่างไรก็ตามยังคงมีการศึกษาที่น้อยมากที่จะศึกษาผลของ

การฝึกฟิตบอลท่ีส่งผลต่อดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก มวลกล้ามเน้ือ 

และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายผู้หญิงที่เป็นโรคอ้วน

	 ดงันัน้จากเหตผุลอ้างองิดงักล่าว ผู้วจัิยจึงมแีนวคดิท่ีจะน�ำเอารูปแบบการออกก�ำลังกาย

ด้วยฟิตบอลมาสร้างเป็นโปรแกรมการฝึก เพือ่เป็นอกีทางเลอืกหน่ึงส�ำหรบัผูห้ญงิทีเ่ป็นโรคอ้วน 

ด้วยเหตผุลทีว่่า การออกก�ำลังกายด้วยฟิตบอลเป็นโปรแกรมทีเ่หมาะสมส�ำหรับผูท้ีเ่ริม่ต้นใหม่

ในการออกก�ำลงักาย เพือ่ลดสดัส่วนของร่างกาย และลดความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ทีอ่าจเกดิขึน้

ได้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในผู้หญิงท่ีเป็นโรคอ้วน ที่มีอายุระหว่าง 45-60 ปี เน่ืองจากช่วงวัยนี้

เป็นช่วงวัยที่มีความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ เป็นช่วงวัยที่มีความเสื่อมถอยในหลาย ๆ  ด้าน เช่น 

สมรรถภาพทางกายด้าน ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว และความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อลดน้อยลง การฝึกด้วยฟิตบอลอาจจะช่วยท�ำให้ผู้หญิงที่เป็นโรคอ้วนในช่วงวัยนี้

มีสัดส่วนร่างกายที่ดีเพิ่มขึ้น ตลอดจนสามารถที่จะช่วยลดระดับค่าดัชนีมวลกาย อัตราส่วน

รอบเอวต่อสะโพก เปอร์เซ็นต์ไขมัน และเพิ่มมวลกล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพที่ดีเพิ่มขึ้น และ

สามารถด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีศักยภาพต่อไป

วัตถุประสงค์

	 1.	เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลต่อ ดัชนมีวลกาย อตัราส่วนรอบเอว

ต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายผู้หญิงที่เป็นโรคอ้วน

	 2.	เพือ่เปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลทีม่ต่ีอดัชนมีวลกาย อตัราส่วน

รอบเอวต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อ และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายผู้หญิงท่ีเป็นโรคอ้วน ก่อน

การทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง



ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลที่มีต่อดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อ 

และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายผู้หญิงที่เป็นโรคอ้วน

467

สมมติฐานในการวิจัย

	 ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลส่งผลต่อ ระดับค่าดัชนีมวลกาย อัตราส่วน

รอบเอวต่อสะโพก เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายผู้หญิงที่เป็นโรคอ้วนลดลง และส่งผลท�ำให้มวล

กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น

วิธีการวิจัย 

	 การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design)

ขั้นตอนการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ โดย

คณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรม จากมหาวทิยาลยัอบุลราชธาน ีกลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้คอื อาสาสมคัร 

เพศหญิง จ�ำนวน 15 คน โดยท�ำการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive selection) 

รวมระยะเวลาในการทดลองท้ังหมด 16 สปัดาห์ (สปัดาห์ที ่1-8 กลุม่ตัวอย่าง เข้าร่วมโปรแกรม

การฝึกด้วยฟิตบอลโดยผู้วิจัยเป็นผู้สอน สัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที และสัปดาห์ที่ 9-16 

ติดตามผลการน�ำไปใช้โดยกลุ่มตัวอย่างท�ำการฝึกฝนด้วยตนเองจากการดูคู่มือและดีวีดีที่

ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น) จากนั้นท�ำการเปรียบเทียบผล ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 อาสาสมัคร เพศหญิง ที่มีค่าดัชนีมวลกายระดับ 30.0-39.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

(BMI 30.0-39.9 kg/m2) ซึ่งนับเป็นผู้ที่มีภาวะโรคอ้วนระดับที่ 2 มีอายุระหว่าง 45-60 ปี 

ได้แก่ อาจารย์ ข้าราชการ พนักงาน ลูกจ้างประจ�ำ และลูกจ้างชั่วคราว ท�ำงานอยู่ในสังกัด

หน่วยงานต่าง ๆ ของมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี และผ่านการตรวจสุขภาพจากแพทย์ โดยมี

ใบรบัรองจากแพทย์ว่า สามารถออกก�ำลังกาย และจะไม่เป็นอปุสรรคต่อการฝึก แพทย์จะเป็น

ผู้วินิจฉัยอาสาฯ ในการเข้าร่วมโครงการฯ

	 ทั้งนี้ ผู้วิจัยก�ำหนด เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion criteria) ไว้ 2 ประการ คือ 

(1) มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ กระดูก เอ็นข้อต่อต่าง ๆ หรือมีโรคอื่นแทรกซ้อน และ

(2) มีระดับค่าดัชนีมวลกายมากกว่า หรือไม่อยู่ในช่วง 30.0-39.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร

	 การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง

	 เนือ่งจากเป็นการศกึษาวจิยักึง่การทดลอง (Quasi-experimental study) การศกึษา-

วิจัยในครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยก่ึงการทดลองที่จัดอาสาสมัครเข้ากลุ่มโดยไม่ได้ใช้วิธีสุ ่ม
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เนื่องด้วยข้อจ�ำกัดของอาสาสมัคร (ตามเกณฑ์ในการคัดเข้า) ที่มีขนาดกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 

15 คน ที่ได้จากการค�ำนวณจากการศึกษาวิจัยก่อนหน้านี้ จึงเป็นการศึกษาเพียงกลุ่มเดียว 

ไม่มีกลุ่มควบคุม

	 ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง	

	 เนื่องจากคุณสมบัติของอาสาสมัครเป็นกลุ่มที่มีความเปราะบาง (ถือเป็นคนไข้กลุ่ม

เปราะบางเฉพาะเจาะจง) คือ มีค่าของดัชนีมวลกาย 30.0-39.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร (BMI 

30.0-39.9 kg/m2) จ�ำนวนกลุ่มตัวอย่าง 15 คน ซ่ึงผู้วิจัยได้ค�ำนวณขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

(Sample size calculation) จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง จากการศึกษาวิจัย

ก่อนหน้านี้ของ You และ คณะ (You et al., 2012) ซ่ึงได้ท�ำการศึกษา ผลของการฝึก

ออกก�ำลังกายแบบหนักที่มีต่อการท�ำงานของเอนไซม์ท่ีย่อยไขมันเนื้อเยื่อฮอร์โมนในผู้หญิง

ที่มีภาวะโรคอ้วนต่อการลดน�้ำหนัก (Effect of Exercise Training Intensity on Adipose 

Tissue Hormone Sensitive Lipase Gene Expression in Obese Women under Weight 

Loss) ซึ่งงานวิจัยนี้เกี่ยวข้องกับการศึกษาในครั้งนี้ คือ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา เป็น

เพศหญิง อายุเฉลี่ย 49.27 ปี มีค่าเฉลี่ย ดัชนีมวลกาย (BMI) ระหว่าง 34.17 kg/m2 ซึ่งมีค่า

ใกล้เคียงกัน จึงใช้เป็นเกณฑ์ในการค�ำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างเพื่อใช้ในการคัดเข้า โดยใช้ค่า-

เฉล่ียความแตกต่างของค่ารอบเอว (Waist) มาใช้ในการค�ำนวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

โดยใช้สูตรในการหาค่าความแปรปรวนระหว่างกลุ่มคือ S2 =	 (N
1
 + S

2
)2

				    N
1
 + N

2

	 จากนั้นน�ำค่าความแปรปรวนมาแทนในสูตรเพื่อหาขนาดกลุ่มตัวอย่าง

	 โดยใช้สูตรใช้สูตร			  n/group	 = σ2
d
 (Zα + Zβ)

2

									          µ
d
2

	 เมื่อแทนค่าการค�ำนวณในสูตรแล้ว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ีคือ n = 15

ทั้งนี้ผู ้วิจัยได้ค�ำนวณขนาดของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อเพิ่มเติมเผื่อการตกออกจากการทดลอง

แล้วโดยคิดเป็นร้อยละ 10

	 ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย

	 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอล จ�ำนวน 4 แผน 8 สัปดาห์

	 ตัวแปรตาม คือ ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อ 

และเปอร์เซ็นต์ไขมัน
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	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	แผนโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอล จ�ำนวน 4 แผน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โปรแกรม

การฝึกด้วยฟิตบอล ได้ผ่านการตรวจสอบหาคุณภาพของเครื่องมือ การหาความเที่ยง 

(Reliability) โดยผู้เชี่ยวชาญ ทั้งหมด 5 ท่าน ค่าระดับความเชื่อมั่น ที่ 0.88	

	 2.	เครื่องวัดองค์ประกอบสัดส่วนร่างกาย รุ่น TANITA

	 3.	ลูกฟิตบอล ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง ขนาด 65 เซนติเมตร

	 ขั้นตอนด�ำเนินการวิจัย

	 ผูว้จิยัได้ท�ำการเก็บรวบรวมข้อมลู ทัง้หมด 3 ครัง้ คอื ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16 โดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้

	 1.	ครั้งที่ 1 (Pre-Test) ท�ำการทดสอบ ก่อนการทดลอง กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด จะได้

รับการทดสอบโดยการวัดสัดส่วนร่างกาย (Body composition) ได้แก่ น�้ำหนัก ดัชนีมวลกาย

(BMI) มวลกล้ามเนื้อและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ซึ่งวัดได้จากเครื่อง TANITA ซึ่งเป็นเครื่องวัด

องค์ประกอบสัดส่วนร่างกาย และทดสอบการวัด ส่วนสูง รอบเอว รอบสะโพก เพื่อค�ำนวณหา 

อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก

	 2.	ครั้งที่ 2 (Post-Test 1) ท�ำการทดสอบ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ท�ำการเก็บ

ข้อมูลเป็นครั้งที่ 2 ซึ่งท�ำการทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกฟิตบอล จ�ำนวน 8 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที เวลาทดลอง คือ ทุกวัน จันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 17.00-18.00 น. 

โดยผู้วิจัยเป็นผู้ฝึกสอน

	 3.	ครั้งที่ 3 (Post-Test 2) ท�ำการทดสอบ หลังสัปดาห์ที่ 16 ท�ำการเก็บข้อมูลครั้งที่ 3 

ซึ่งกลุ่มตัวอย่าง ท�ำการฝึกด้วยตนเอง โดยฝึกจากคู่มือการฝึกและดีวีดีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เป็น

การตดิตามผลการน�ำไปใช้ด้วยตนเอง ระยะเวลาทดลอง 8 สปัดาห์ และไม่มกีารแทรกแซงใด ๆ  

จากผู้วิจัย ซึ่งรวมระยะเวลาในการทดลอง ในครั้งนี้รวมทั้งหมด 16 สัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	น�ำผลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

	 2.	วิเคราะห์ความแตกต่าง ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และ

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16 ทดสอบความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 3.	วิเคราะห์ผลหา ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียว ชนิดวัดซ�้ำ (One-Way ANOVA 

with Repeated Measures) ถ้าพบความแตกต่าง จึงใช้การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่

ด้วยวิธีของ (LSD)
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ผลการวิจัย

	 การศึกษาครั้งนี้ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 49.27 ปี น�้ำหนักมีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 84.51 กิโลกรัม ส่วนสูงมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 157 เซนติเมตร ดัชนีมวลกายมีค่าเฉล่ีย

เท่ากับ 34.17 กิโลกรัมต่อตารางเมตร เส้นรอบเอวมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 108.73 เซนติเมตร

เส้นรอบสะโพกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 121.33 เซนติเมตร และอัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก

(WHR) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.88 ดังตาราง 1 

ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

รายการทดสอบ		  กลุ่มตัวอย่าง (n=15) 

			   X	 SD	 หน่วย

อายุ			   49.27	 4.20	 ปี

น�้ำหนัก			   84.51	 9.96	 กิโลกรัม

ส่วนสูง			   157.00	 5.57	 เซนติเมตร

ดัชนีมวลกาย (BMI)	 34.17	 2.50	 กิโลกรัมต่อตารางเมตร

รอบเอว (WC)	 108.73	 6.08	 เซนติเมตร

รอบสะโพก (Hip)	 121.33	 4.94	 เซนติเมตร

อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก (WHR)	 0.88	 0.03
	

	 ผลการวจิยั การเปรยีบเทยีบตวัแปรด้าน ดัชนมีวลกาย พบว่า ระหว่างก่อนการทดลอง 

กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของ

คะแนนการทดสอบด้าน อัตราส่วนเอวต่อสะโพก ระหว่างก่อนการทดลอง กับหลังการทดลอง

สัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของคะแนน

การทดสอบด้าน มวลกล้ามเนือ้ ระหว่างก่อนการทดลอง กบัหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่าง-

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบด้าน เปอร์เซ็นต์

ไขมัน ระหว่างก่อนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ ระดับ .05 ดังตาราง 2
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ตาราง 2	ผลการเปรียบเทียบตัวแปรด้านดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อ 

	 และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

รายการทดสอบ	 ก่อนการ	 หลังการทดลอง	 % การ	 P

			   ทดลอง	 สัปดาห์ที่ 8	 เปลี่ยนแปลง

ดัชนีมวยกาย (kg/m2)	 34.24+2.41	 33.06+2.20	 1.183*	 0.001*

อัตราส่วนเอวต่อสะโพก	 0.88+0.03	 0.88+0.03	 0.005	 0.536

มวลกล้ามเนื้อ (kg)	 40.21+4.78	 41.79+4.88	 1.580*	 0.005*

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (fat%/kg)	 46.01+4.69	 44.99+4.92	 1.013*	 0.008*

* p<0.05

	 ผลการวจิยั การเปรยีบเทยีบตวัแปรด้าน ดัชนมีวลกาย พบว่า ระหว่างก่อนการทดลอง 

กบัหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 16 แตกต่างกันอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติิที ่ระดับ .05 ค่าเฉลีย่ของ

คะแนนการทดสอบด้านอัตราส่วนเอวต่อสะโพก ระหว่างก่อนการทดลอง กับหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 16 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 ค่าเฉล่ียของคะแนน

การทดสอบด้าน มวลกล้ามเน้ือ ระหว่างก่อนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบด้าน 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน ระหว่างก่อนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16 ไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ดังตาราง 3

ตาราง 3	ผลการเปรียบเทียบตัวแปรด้าน ดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อ 

	 และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16 ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

รายการทดสอบ	 ก่อนการ	 หลังการทดลอง	 % การ	 P

			   ทดลอง	 สัปดาห์ที่ 16	 เปลี่ยนแปลง

ดัชนีมวยกาย (kg/m2)	 34.24+2.41	 33.08+2.16	 1.156*	 0.001*

อัตราส่วนเอวต่อสะโพก	 0.88+0.03	 0.88+0.03	 0.004	 0.607

มวลกล้ามเนื้อ (kg)	 40.21+4.78	 43.06+5.02	 2.853*	 0.003*

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (fat%/kg)	 46.01+4.69	 44.25+4.20	 1.760	 0.055

* p<0.05

	 ผลการวจิยัการเปรยีบเทยีบตวัแปรด้าน ดัชนมีวลกาย พบว่า ระหว่างหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ 

.05 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบด้าน อัตราส่วนเอวต่อสะโพก ระหว่างหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ 

.05 ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบด้าน มวลกล้ามเนื้อ ระหว่างหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
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กับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 16 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ค่าเฉลี่ย

ของคะแนนการทดสอบด้าน เปอร์เซ็นต์ไขมัน ระหว่างหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กับหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 16 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ดังตาราง 4

ตาราง 4	ผลการเปรียบเทียบตัวแปรด้าน ดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อและ

	 เปอร์เซ็นต์ไขมนั หลงัการทดลองสปัดาห์ที ่8 หลงัการทดลองสปัดาห์ที ่16 ของกลุม่ตัวอย่าง (n = 15)

รายการทดสอบ	 หลังการทดลอง	 หลังการทดลอง	 % การ	 P

			   สัปดาห์ที่ 8	 สัปดาห์ที่ 16	 เปลี่ยนแปลง

ดัชนีมวยกาย (kg/m2)	 33.06+2.20	 33.08+2.16	 0.027	 .887

อัตราส่วนเอวต่อสะโพก	 0.88+0.03	 0.88+0.03	 0.001	 .806

มวลกล้ามเนื้อ (kg)	 41.79+4.88	 43.06+5.02	 01.273*	 0.007*

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (fat%/kg)	 44.99+4.92	 44.25+4.20	 0.747	 0.488

*p<0.05

อภิปรายผล 

	 ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอล ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และ 16 สัปดาห์ 

จากการศึกษาครั้งนี้ชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลส่งผลต่อ ค่าระดับดัชนีมวลกาย 

เปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายของผูห้ญงิทีเ่ป็นโรคอ้วน ส่งผลลดลง และส่งผลท�ำให้มวลกล้ามเนือ้

เพิ่มขึ้น ด้านอัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก ไม่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง ภายหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ และ 16 สัปดาห์ ที่เป็นเช่นนี้อาจเป็นเพราะว่า ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอล

เป็นกิจกรรมการออกก�ำลังกายในรูปแบบหนึ่งของการฝึกแบบแอโรบิก ซ่ึงการออกก�ำลังกาย

ด้วยฟิตบอลนั้น สามารถเพิ่มความหน่วงให้กับร่างกายขณะฝึกกล้ามเนื้อ เนื่องจากท่า

การฝึกมีการยืดเหยียด และการเกร็งกล้ามเนื้อค้างไว้ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง สามารถส่งผลเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการใช้ออกซิเจนการเผาผลาญพลังงานในกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี ผลของ

การฝึกอย่างต่อเนื่องกัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และ16 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที 

มีผลต่อระดับค่าดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมันที่ลดลง และส่งผลต่อมวลกล้ามเนื้อในร่างกาย

เพ่ิมข้ึน ส่วนด้านอัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพกนั้น ท่ีไม่ส่งผลต่อค่าความเปล่ียนแปลง หรือ

ส่งผลแตกต่างท่ีน้อยมาก อาจเป็นไปได้ว่า ปริมาณไขมันบริเวณรอบเอวและสะโพก เป็น

สดัส่วนของเปอร์เซน็ต์ไขมนัท่ีลดลงได้ยาก และเหน็ผลได้ไม่ชดัเจนเท่ากับการลดลงของสดัส่วน

ไขมันบริเวณช่วงหน้าท้องและล�ำตัว จึงอาจเป็นผลท�ำให้อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพกของ

ผู้หญิงที่มีภาวะโรคอ้วน ไม่ส่งผลต่อค่าการเปลี่ยนแปลง หรือมีค่าที่ลดลงน้อยมาก 
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	 ผลดังกล่าวได้สอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้านี้ที่พบว่า ผลของโปรแกรมการฝึก

ด้วยฟิตบอล ช่วยท�ำให้ระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อท�ำงานประสานกันได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ สามารถเพิม่ประสทิธภิาพในการใช้ออกซเิจนในการเผลผลาญพลงังาน เพือ่ใช้ใน

การสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ เพื่อเพิ่มสัดส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทน

ของกล้ามเนื้อให้ดีเพิ่มขึ้น (Badwal & Singh, 2013) และถึงแม้ว่าจะมีการศึกษาที่น้อยมาก

เก่ียวกับ ผลของการออกก�ำลังกายด้วยฟิตบอลท่ีมีต่อสัดส่วนร่างกายในด้าน ดัชนีมวลกาย 

อตัราส่วนรอบเอวต่อสะโพก เปอร์เซน็ต์ไขมนั และมวลกล้ามเนือ้ และยงัคงไม่เป็นทีแ่พร่หลาย 

อย่างไรก็ตามจากการศกึษาครัง้ท่ีผ่านมา พบว่า ผลของการออกก�ำลงักายส�ำหรบัการแก้ไขภาวะ

น�้ำหนักเกินและโรคอ้วนนั้น ควรเป็นกิจกรรมการออกก�ำลังกายที่อยู่ในระดับหนักปานกลาง 

อาสาสมัครท่ีท�ำการออกก�ำลังกายในระดับหนักปานกลาง ส่งผลท�ำให้ค่าเฉลี่ยโดยรวมของ

น�ำ้หนกัตวั ดชันมีวลกาย และเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายลดลงได้ดกีว่า ผูที้ท่�ำการออกก�ำลงักาย

อย่างหนัก (Velez, Golem, & Arent, 2010) และยังพบว่า ความเข ้มข ้นของ

การออกก�ำลังกายที่ระดับหนักปานกลาง สามารถส่งผลท�ำให้การเผาผลาญเปอร์เซ็นต์ไขมัน

ในระดับสูงสุดได้ดีกว่า ส่งผลท�ำให้ดัชนีมวลกายลดลง มวลกล้ามเนื้อเพิ่ม และยังส่งผลท�ำให้

กระบวนการหายใจดีเพิ่มขึ้นได้อีกด้วย (Tan et al., 2012) 

	 อย่างไรกต็ามจากผลการศกึษาคร้ังนี ้พบว่า ภายหลังการออกก�ำลังกายด้วยโปรแกรม

การฝึกด้วยฟิตบอล สามารถส่งผลต่อระดับค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

ผูห้ญิงทีเ่ป็นโรคอ้วนมค่ีาลดลง และพบว่า มวลกล้ามเนือ้มค่ีาเพิม่ขึน้ภายหลงัการฝึก อาจเป็นไป-

ได้ว่า ผลของการออกก�ำลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอล อย่างต่อเนื่องกันส่งผล

ท�ำให้ระบบกระบวนการเผาผลาญเมตาบอลิซึมในการเผาผลาญเซลล์ไขมันในผู้หญิงที่เป็น

โรคอ้วนท�ำงานได้ดีเพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้านี้ที่พบว่า ผลของ

การออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่องกันในระดับหนักปานกลาง สามารถส่งผลท�ำให้ระดับค่าดัชนี

มวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน สัดส่วนร่างกาย และสุขภาพโดยรวมดีเพ่ิมข้ึน (Tran, Robert, 

Lashbrook, & Amsterdam, 2001) นอกจากนี้ยังพบว่า ผลของการฝึกออกก�ำลังกายอย่าง

ต่อเนื่องกัน เป็นประจ�ำอย่างสม�่ำเสมอ ส่งผลต่อระบบกระบวนการเผาผลาญเมตาบอลิซึม 

ระหว่างการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงพลังงานที่ได้จากการเผาผลาญจะเป็นการสลาย

ปริมาณไขมันเป็นส่วนใหญ่ จึงส่งผลท�ำให้ปริมาณของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายผู้หญิงที่เป็น

โรคอ้วนลดลง (Tan et al., 2012)
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	 ดงันัน้กลไกทีเ่กีย่วข้องทีท่�ำให้ระดบัค่าดัชนมีวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมนัของกลุ่มตัวอย่าง

ในการศึกษาครั้งนี้ลดลงนั้น อาจเกิดจากผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอล ซึ่งเป็นกิจกรรม

การออกก�ำลังกายที่มีการเคลื่อนที่ เคลื่อนไหวของร่างกายอย่างต่อเนื่องกัน และลักษณะเด่น

ของฟิตบอลช่วยในการเสรมิสร้างและฝึกฝนกล้ามเนือ้ขนาดใหญ่ของร่างกายให้มีประสทิธภิาพ

ในการใช้พลังงานได้ดี อาจส่งผลต่อการลดลงของระดับค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมัน

ได้ ซึ่งกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ดังที่กล่าวเป็นกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว (Core muscles) ซึ่งได้แก่ 

กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อหลัง และกล้ามเนื้อสะโพก เป็นต้น

	 ส่วนการลดลงของระดับค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันในการศึกษาคร้ังนี้ 

อธิบายโดยใช้ทฤษฏีกลไกในการอธิบายผลของการฝึกออกก�ำลังกายได้ว่า ผลของการฝึกจะ

ช่วยส่งผลในการเร่งเร้ากระบวนการสลายไขมนัในร่างกายได้เป็นอย่างดี คนท่ีมภีาวะน�ำ้หนกัเกิน

หรืออ้วนต้องมีการเพิ่มระดับการเผาผลาญไขมันในระดับหนักปานกลาง จึงจะสามารถ

ช่วยลดระดับค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงได้ (Howley, 2001) อย่างไรก็ตาม

การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอเท่านั้นที่จะช่วยควบคุมปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

ให้อยู่ในสัดส่วนที่พอเหมาะได้ (Voulgari, Pagoni, Vinik, & Poirier, 2013)

	 นอกจากนีย้งัใกล้เคยีงกบัการศกึษาก่อนหน้านี ้ทีพ่บว่า ผลกระทบต่อการบ�ำบดัรกัษา

ด้วยการฝึกโยคะต่อดัชนีมวลกาย และระดับปฏิกิริยาออกซิเดชั่น จากกลุ่มตัวอย่าง เพศชาย 

และหญิงที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน จ�ำนวน 40 คน ผลการศึกษาพบว่า ระดับค่าดัชนีมวลกาย และ

ระดบัน�ำ้ตาลในเลือดขณะงดอาหาร และหลงัรบัประทานอาหารแล้ว เมือ่เวลาผ่านไป 2 ชัว่โมง 

มีระดับค่าดัชนีมวลกายลดลง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<0.05) ยิ่งไปกว่านั้น ยังพบว่า

มรีะดบัค่าตวัต้านอนมุลูอิสระสงูเพิม่ข้ึน อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิติ (p<0.05) (Kumari, Gowda, 

Sukesh, Madhu, & Kathyaya, 2011)

	 ส่วนกลไกท่ีท�ำให้มวลกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นได้นั้น อาจเป็นไปได้ว่า การฝึกด้วยฟิตบอล

สามารถท�ำให้กล้ามเน้ือแข็งแรงดเีพิม่ข้ึน กล้ามเนือ้มคีวามอดทนเพ่ิมขึน้ ส่งผลต่อการลดลงของ

น�ำ้หนกัตัว ดชันมีวลกาย และเปอร์เซน็ต์ไขมนั จงึท�ำให้มวลกล้ามเนือ้แขง็แรงเพิม่ขึน้ เนือ่งจาก

ผลของการฝึกด้วยฟิตบอล เป็นการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว ท่ีสามารถช่วยในการรักษา

เสถียรภาพของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน การทรงท่า (Behm et al., 2002) ซึ่งมุ่งเน้น

การท�ำงานของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวได้เป็นอย่างดี จึงอาจส่งผลต่อการเสริมสร้าง

ประสิทธิภาพการท�ำงานของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวได ้ดีเพิ่มข้ึน เกิดผลส่งเสริม 

(Enhancement effect) ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อให้แข็งแรงเพิ่มขึ้น 
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	 ผลการศึกษาด้านตัวแปร อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพกในการศึกษาครั้งนี้ พบว่า ไม่มี

ผลต่อการเปลีย่นแปลงหรอืส่งผลทีน้่อยมาก ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติุฐานทีต้ั่งไว้ทีเ่ป็นเช่นนีอ้าจ

เป็นไปได้ว่า ปริมาณไขมันในส่วนบริเวณสะโพกและรอบเอวมีสัดส่วนที่น้อย และลดลงได้

ยากกว่าสัดส่วนบริเวณหน้าท้อง ซึ่งผลของการฝึกอาจไม่มีผลต่อค่าการเปลี่ยนแปลงของ

อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก หรือส่งผลที่ลดลงน้อยมากต่อผู้หญิงที่มีภาวะโรคอ้วน ที่มีอายุ

ระหว่าง 45-60 ปี อย่างไรก็ตามโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลมีผลต่อการลดลงของค่าเส้น

รอบเอว แต่ไม่ส่งผลต่อเส้นรอบสะโพก เมือ่น�ำมาหาสดัส่วนรอบเอวต่อสะโพก อาจเป็นไปได้ว่า 

ขณะที่ฝึกออกก�ำลังกายด้วยท่าทางการฝึกฟิตบอลร่างกายเกิดการเกร็งกล้ามเนื้อต้านแรงใน

ระยะเวลาสั้น ๆ ซึ่งใช้เวลาไม่เกิน 1-2 นาที (Anaerobic training) จึงท�ำให้ใยกล้ามเนื้อชนิด

ที่หดตัวเร็ว (Type II) มีขนาดที่ใหญ่ขึ้น ส่งผลต่อการเพิ่มการท�ำงานของเอนไซม์ในกระบวน

เมตาบอลิซึมมากยิ่งข้ึน ท�ำให้การสลายปริมาณไขมันช่วงล�ำตัวและรอบเอวลดลง แต่บริเวณ

รอบสะโพกส่งผลไม่เปลีย่นแปลง ซ่ึงสอดคล้องกับการศกึษาก่อนหน้านี ้ทีท่�ำการศกึษา ผลของ

การฝึกโยคะต่อการลดลงของน�้ำหนัก ระดับค่าดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว เส้นรอบสะโพกและ

สัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก ซึ่งผลการศึกษาพบว่า ภายหลังจากการฝึกโยคะเพียง 4 สัปดาห์ 

น�้ำหนักตัว ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<0.05) ดัชนีมวลกายลดลง (p=0.05) เส้นรอบ-

เอวลดลง (p=0.05) ในอาสาสมัครเพศหญิงที่เป็นโรคอ้วน แต่ไม่พบค่าการเปลี่ยนแปลงของ

ทางด้าน อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก (Dhananjay, Arankalle, & Kumar, 2013)

	 ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอล อาจส่งผลได้ไม่เพียงพอต่อค่าการเปล่ียนแปลง

ของอัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก หรืออาจส่งผลท่ีน้อยมาก ส�ำหรับในกลุม่ผูห้ญงิทีเ่ป็นโรคอ้วน 

เนื่องจากผู้หญิงที่มีภาวะน�้ำหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน มีระดับการเผาผลาญพลังที่ต�่ำกว่าคน

ที่มีน�้ำหนักปกติ และมีปัจจัยอื่น ๆ ที่ต้องควบคุมร่วม

	 ผลการวิจัยในครั้งนี้ สามารถสรุปได้ว่า ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลส่งผล

ต่อดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน และมวลกล้ามเนื้อของผู้หญิงที่เป็นโรคอ้วนได้ดีเพ่ิมขึ้น

ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์และ 16 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง และไม่มีผล

ต่อการเปลี่ยนแปลงของด้านอัตราส่วนเอวต่อสะโพก ซึ่งชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกด้วย

ฟิตบอล ส่งผลโดยรวมต่อสัดส่วนร่างกายของผู้หญิงท่ีเป็นโรคอ้วนดีเพ่ิมข้ึน อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ 
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ข้อเสนอแนะในการน�ำผลวิจัยไปปรับใช้

	 คนท่ีมีภาวะโรคอ้วน ผลท่ีได้รับจากการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ อาจจะยัง

ไม่เพียงพอต่อการลดลงของน�้ำหนักตัว ระดับค่าดัชนีมวลกาย และลดสัดส่วนของเปอร์เซ็นต์

ไขมันลดลงได้ เนื่องจากข้อจ�ำกัดปัจจัยหลายอย่าง ดังนั้นเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพได้อย่างเต็ม

ที่ จึงควรท�ำการศึกษาผลของการออกก�ำลังกายควบคู่กับการควบคุมปริมาณอาหารเพิ่มเติม 

จึงจะสามารถช่วยป้องกัน การลดลงของดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของคน

ที่มีภาวะโรคอ้วนได้

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	ควรมีการศึกษาการท�ำวิจัยท่ีมีกลุ ่มควบคุม เพ่ือให้เกิดการเปรียบเทียบผล

จากการทดลอง และท�ำให้ผลการวิจัยมีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 

	 2.	ผลการวิจัยช้ีให้เห็นว่า แนวโน้มของคะแนนค่าเฉล่ียด้าน ดัชนีมวลกาย และ

เปอร์เซ็นต์ไขมัน มีค่าการเปลี่ยนแปลงที่ลดลง ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 และหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 16 และทางด้านมวลกล้ามเนื้อมีค่าการเปลี่ยนแปลงที่ดีเพิ่มขึ้น ส่วนทาง

ด้านอัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพกไม่มีค่าต่อการเปลี่ยนแปลง ดังนั้นควรมีการศึกษาเพิ่มเติม

เกี่ยวกับ ท่าทางการฝึกด้วยฟิตบอล ระดับความหนัก ความถี่ ช่วงเวลาที่ฝึก หรือศึกษาปัจจัย

อืน่ร่วมทีส่่งผลต่อการลดสดัส่วนร่างกายแบบเฉพาะสดัส่วน เพือ่ให้เหน็ผลของการวจิยัทีชั่ดเจน

เพิ่มขึ้นว่าตัวแปรด้านใดมีค่าการเปลี่ยนแปลงที่ลดลงได้อย่างชัดเจน เป็นต้น 

	 3. ควรมกีารน�ำโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอล ท่ีผู้วจัิยได้พัฒนาสร้างข้ึนไปท�ำการศกึษา

ทดลองกับกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มอื่น ๆ ที่ไม่ใช่กลุ่มของผู้หญิงที่เป็นโรคอ้วน 

	 4.	ควรศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลที่มีต่อสัดส่วนร่างกายในด้านต่าง ๆ  

นอกเหนอืจากตวัแปรทีไ่ด้ศกึษาดงักล่าว และควรมกีารศกึษาผลขององค์ประกอบสมรรถภาพ

ทางกายควบคู่ด้วย

	 5.	ควรมีการศึกษาผลของการฝึกควบคู่กับการควบคุมอาหาร เนื่องจากการศึกษาใน

ครั้งนี้ผู้วิจัยไม่ได้ควบคุมการกิน การนอน การพักผ่อนและอื่น ๆ เป็นต้น



ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยฟิตบอลที่มีต่อดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอวต่อสะโพก มวลกล้ามเนื้อ 
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