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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปานกลางที่มีต่อไขมันช่องท้อง
ของบุคลากรคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากรคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ เพศหญิง 
อายุ 35 ปีขึ้นไป จ านวน 10 คน สุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยกลุ่มตัวอย่างต้องออกก าลังกายตามที่ผู้วิจัย
แนะน าท่ีระดับความหนักร้อยละ 50-60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ควบคุมระดับความหนักในการออกก าลังกายโดยติด 
Wireless Chest Strap บริเวณทรวงอกใต้ราวนมและใส่นาฬิกาส าหรับอ่านค่าอัตราการเต้นของหัวใจ (Polar M400) ท่ีข้อมือ
ของผู้เข้าร่วมการทดลอง กิจกรรมการออกก าลังกายใช้ระยะเวลา 30-45 นาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของไขมันช่องท้องของกลุ่มตัวอย่าง                        
ก่ อ น แ ล ะ หลั ง ก า ร ทด ลอง  12 สั ป ด า ห์  ด้ ว ย ก า รทดสอ บ  Wilcoxon Signed Ranks Test ผ ล ก า ร วิ จั ยพบว่ า                              
           1.) ข้อมูลทางกายภาพของบุคลากรคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ จ านวน 10 คน พบว่ามีค่าเฉลี่ยของ
น้ าหนักตัว 57.83 ± 9.86 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง 159.75 ± 6.93 เซนติเมตร และมีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย  
22.55 ± 2.72 กิโลกรัมต่อเมตร2 

2. )  การ เปรี ยบ เทียบค่ า เฉลี่ ย ไขมัน ช่องท้ องของกลุ่ มตั วอย่ า ง  พบว่ าค่ า ไขมัน ใน ช่องท้ องของกลุ่ ม 
ตั วอย่ า งก่ อนและหลั งการทดลอง  12 สั ปดาห์  มี ค วามแตกต่ า งกั นอย่ า งมี นั ยส าคัญทา งสถิ ติ ที่ ร ะดั บ  . 05  
           สรุปผลการวิจัย การออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปานกลางมีผลต่อการลดไขมันช่องท้องของบุคลากรคณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ รวมทั้งค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) และค่าการเผาผลาญพลังงานพื้นฐาน 
(Basal Metabolic Rate, BMR) ของบุคลากรมีแนวโน้มดีขึ้นด้วย จึงควรสนับสนุนและส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกาย
ดังกล่าวอย่างสม่ าเสมอ 

ค าส าคัญ : การออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปานกลาง, ไขมันช่องท้อง 
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Abstract 

The purpose of this research was to study the effects of moderate intensity exercise on visceral fat 
among faculty of education staffs, Thaksin University. The subjects were ten female (35 years old) faculty of 
education staff and recruited by purposive sampling. The subjects were assigned to 30-45 minutes moderate 
intensity exercise at 50%–60% of the maximum heart rate, which control by polar and wireless chest strap. 
Physical characteristics and visceral fat mean and standard deviation were analyzed.  Visceral fat was 
compared between before and after  12 weeks moderate intensity exercise.  The results were shown as 
follows: 

 1. )  Physical characteristics of subjects found that the body weight was 57. 83 ± 9. 86 kg.  the body 
height was 159.75 ± 6.93 cm. and Body Mass Index (BMI) was 22.55 ± 2.72 kg/m2  

 2. )  The visceral fat was significantly difference between before and after 12 weeks moderate 
intensity exercise program (p< 0.05) 

 Conclusion:  Moderate intensity exercise has the effect of reducing visceral fat among faculty of 
education staffs.  In addition, the BMI and Basal Metabolic Rate ( BMR)  of the subjects are also likely to 
improve. Therefore, this activity should be encouraged and promoted on a regular exercise program 

Keywords : Moderate Intensity Exercise, Visceral Fat .   
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บทน า 

จากการส ารวจสุขภาพคนไทยพบว่าคนไทยที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไปอยู่ในภาวะอ้วนลงพุง โดยผู้หญิงมีภาวะ
อ้วนลงพุงร้อยละ 45 และผู้ชายไทยมีภาวะอ้วนลงพุงร้อยละ 18.6 คนที่อ้วนลงพุงจะมีไขมันสะสมในช่องท้อง
ปริมาณมาก (วิชัย เอกพลากร, 2557) นายแพทย์อรรถพล แก้วสัมฤทธิ์ รองอธิบดีกรมอนามัย ได้กล่าวถึงสภาพ
ปัญหาคนอ้วนลงพุงว่า ปัจจุบันคนวัยท างานประมาณ 15 ล้านคน อยู่ในระบบประกันสังคมและส่วนใหญ่ใช้เวลาอยู่
ในที่ท างานไม่น้อยกว่า 40 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ ท าให้หลายคนเกิดภาวะความเครียดสะสม กระทบต่อสุขภาพร่างกาย
และท าให้เกิดโรคอ้วนเพราะขาดการออกก าลังกายและการกินอาหารที่มีน้ าตาลมากเกินไป โรคอ้วนลงพุงและโรคที่
ไม่ติดต่อเรื้อรังมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้น ส่วนโรคเครียดเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท าให้เกิดโรคซึมเศร้า ท าให้ภาครัฐเกิดภาระ
การดูแลและสูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลเพิ่มเป็นจ านวนมาก (เทียนทิพย์ เดียวกี่, 2562) เนื่องจากสังคม
ปัจจุบันมนุษย์ให้ความส าคัญกับเรื่องงานมากกว่าเรื่องสุขภาพ การด าเนินชีวิตประจ าวันจึงขาดการออกก าลังกาย
และมีเวลาพักผ่อนไม่เพียงพอ นอกจากน้ีการรับประทานอาหารมักจะเป็นอาหารประเภทส าเร็จรูปหรืออาหารจาน
ด่วนประเภทไขมัน คาร์โบไฮเดรตและน ้าตาลมากเกินความจ าเป็น ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าวส่งผลเสียต่อสุขภาพเกิด
ไขมันสะสมในช่องท้องเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ มากยิ่งข้ึน   

การเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายควรค านึงถึงความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย ความชอบและความ
สนใจของแต่ละบุคคลเพราะจะเป็นแรงจูงใจให้เกิดความสนุกสนาน ความพึงพอใจและสนใจที่จะออกก าลังกาย
อย่างต่อเนื่องก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด การออกก าลังกายด้วยการวิ่งเป็นกิจกรรมพื้นฐานตั้งแต่มนุษย์มีพัฒนาการ
เจริญเติบโตจากการเดินสู่การวิ่ง จากการศึกษาระดับความหนักของกิจกรรมการออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ 
Miller et al. (2014) พบว่าการออกก าลังกายแบบ High-Intensity Circuit Training (HICT) ในเพศชายสามารถ
ลดองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ท าให้ไขมันในกล้ามเนื้อลดลงเป็นผลดีตอ่ร่างกาย ไขมันไตรกลี
เซอไรด์ลดลง รวมทั้งลดระดับน้ าตาลในเลือดได้ และการศึกษาของ Ha and So (2012) ยังพบว่าการออกก าลัง
กายแบบผสมผสาน (Combined Exercise) ระหว่างการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านและการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกที่ระดับความหนักร้อยละ 60–80 ของอัตราการเต้นหัวใจส ารอง (Heart Rate Reserve: HRR) ภายใน
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ สามารถช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและความดันโลหิตได้ แต่ไม่มีผลต่อระดับน้ าตาล
ในกระแสเลือด สอดคล้องกับ Ossanloo et al. (2012) พบว่าการออกก าลังกายแบบผสมผสาน (Combined 
Exercise) ประกอบด้วยการเต้นแอโรบิก (Aerobic Dance) การออกก าลังกายแบบแอโรบิกโดยใช้สเต็ป (Aerobic 
Step Exercise) และการออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน (Resistance Training) ที่ระดับความหนักปานกลาง 
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ สามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและ High Density Lipoprotein Cholesterol 
(HDL-C) ในเพศหญิงได้ ท านองเดียวกันกับการศึกษาของ Schmidt et al. (2015) พบว่าการออกก าลังกายแบบ 
High-Intensity Circuit Training (HICT) ด้วยแอพพลิเคช่ันโปรแกรมการออกก าลังกาย 7 นาที สามารถเพิ่มความ
ทนทานของกล้ามเนื้อในนักศึกษาทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีสุขภาพดีได้ Paoli et al. (2013) พบว่าการออกก าลัง
กายแบบ High-Intensity Interval Training (HIIT) สามารถลดความดันโลหิตและระดับไขมันในเลือดในเพศชายที่
มีภาวะน้ าหนักเกินได้ดีกว่าการออกก าลังกายแบบ Low-Intensity Circuit Training (LICT) และการออกก าลัง
กายเพื่อเพิ่มความทนทาน (Endurance Training) และ Heydari et al. (2012) พบว่าอาสาสมัครเพศชายที่ออก
ก าลังกายแบบ HIIT ระยะเวลา 12 สัปดาห์ สามารถลดไขมันบริเวณหน้าท้องและไขมันในช่องท้อง (Visceral Fat) 
และลดมวลร่างกายปราศจากไขมัน (Fat Free Mass) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับการออกก าลังกาย จึงเป็น
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ที่น่าสนใจว่าภาวะอ้วนลงพุงที่เกิดขึ้นในบุคลากร องค์กร หรือหน่วยงานทางการศึกษาควรส่งเสริมให้บุคลากรหันมา
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านสุขภาพและสร้างแรงจูงใจด้วยการส่งเสริมการออกก าลังกาย การรับประทานอาหารที่ดี
ต่อสุขภาพเพื่อช่วยลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคต่างๆที่กล่าวไว้ข้างต้น หากสุขภาพกายดีจะส่งผลให้มีสุขภาพจิตดี
ขึ้นด้วยอีกท้ังยังเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานของบุคลากรทางการศึกษาได้เช่นกัน   

         จากความส าคัญที่ได้กล่าวไว้ข้างต้น ผู้วิจัยมีแนวคิดว่าการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่ไม่หนัก
จนเกินไปและมีความเหมาะสมกับบุคลากรทางการศึกษาควรอยู่ในรูปแบบใด จึงเกิดความสนใจที่จะศึกษาผลของ
การออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปานกลางที่มีต่อไขมันช่องท้องของบุคลากรคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ทักษิณ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปานกลางที่มีต่อไขมันช่องท้องของบุคลากรคณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ ก่อนและหลังจากการออกก าลังกายครบ 12 สัปดาห์ 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปานกลางที่มีต่อไขมัน 
ช่องท้องของบุคลากรคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ ระยะเวลา 12 สัปดาห์ มีขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
ดังนี ้

          ประชากร เป็นบุคลากรสายสนับสนุนของมหาวิทยาลั ยทักษิณปี  2563 จ า นวน 647 คน 
(ฝ่ายบริหารกลางและทรัพยากรบุคคล มหาวิทยาลัยทักษิณ) 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นบุคลากรสายสนับสนุน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ เพศ
หญิง อายุ 35 ปีขึ้นไป จ านวน 10 คน โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) กลุ่มตัวอย่าง
ที่เข้าร่วมการทดลองครั้งนี้ มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนดดังนี้   

1. เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการทดลอง    

1.1 ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่มีโรคประจ าตัว  
1.2 ผู้เข้าร่วมการทดลองรับทราบวิธีการทดลอง ตกลงยินยอมและลงนามในใบเข้าร่วมการ

ทดลอง 
2. เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมการทดลองออก    

2.1 ผู้เข้าร่วมการทดลองมสีิทธ์ิขอถอนตัวการจากทดลองได้ตลอดเวลา    
2.2 เกิดเหตสุุดวิสยัหรืออุบัตเิหตุ จนท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองต่อได้  
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนีผู้้วิจัยได้ใช้เครื่องมือเพื่อเก็บข้อมูล ดังนี้   
1. เทปวัดส่วนสูงแบบพกพา (Stadiometer Roll-Up) จ านวน 1 เครื่อง 
2. เครื่องมือส าหรับวัดไขมันช่องท้อง (Omron รุ่น HBF-224 Body Scan) จ านวน 1 เครื่อง 



 

 

183 

3. นาฬิกาจับเวลา (Casio HS-30W) จ านวน 1 เครื่อง 
4. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไรส้าย (Polar M400, Finland) จ านวน 3 เครื่อง 
5. แบบบันทึกผลการทดสอบ 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

1. ศึกษารายละเอียดของการใช้สถานท่ี เครื่องมือ และอุปกรณ์ในการวิจัย 
 2. ประชุมช้ีแจงและนัดหมายให้ผู้เข้าร่วมการทดลองเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการท าวิจัย ล าดับขั้นตอน
การทดสอบ วิธีการทดสอบรวมไปถึงข้อตกลงต่างๆ ในระหว่างการเข้าร่วมท าการวิจัย                                                                                                                                              

3. เตรียมอุปกรณ์และสถานท่ีใช้ในการทดลองโดยประสานงานกับสาขาวิชาพลศึกษาและ สุขศึกษา คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ 
 4. จัดหาผู้ช่วยวิจัยในการเก็บรวบรวมข้อมูลพร้อมอธิบายและสาธิตวิธีการต่างๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมลู
ใหเ้ข้าใจถูกต้องตรงกัน 
 5. ผู้ช่วยวิจัยวัดค่าไขมันช่องท้องของกลุ่มตัวอย่างก่อนการออกก าลังกายที่ระดับความหนัก  ปานกลาง 
ร้อยละ 50-60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด   
 6. กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายตามที่ผู้วิจัยแนะน าที่ความหนักระดับปานกลางร้อยละ 50-60 ของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุด การควบคุมระดับความหนักในการออกก าลังกายโดยติด Wireless Chest Strap บริเวณ
ทรวงอกใต้ราวนม และใส่ Wrist Watch ที่ข้อมือของผู้เข้าร่วมการทดลอง ซึ่งเป็นนาฬิกาส าหรับอ่านค่าอัตราการ
เต้นของหัวใจ (Polar M400) ระยะเวลา 30-45 นาที การวัดระดับความหนักของกิจกรรมออกก าลังกายโดยการ
เทียบกับอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate, MHR)  ซึ่งหาค่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดได้จาก
การค านวณด้วยสูตร MHR = 220-อายุ (American College of Sports and Medicine: ACSM, 2006) 
 

ผลการวิจัย 
 

1. ข้อมูลเบื้องต้นของบุคลากรสายสนับสนุน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ จ านวน 10 คน 
พบว่ามีค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว เท่ากับ 57.83 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 9.86, ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง 
เท่ากับ 159.75 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 6.93 และมีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย เท่ากับ 22.55 
กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.72 (ตารางที่ 1)  
 2. ข้อมูลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยไขมันช่องท้องของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยสถิติ Wilcoxon Signed Ranks 
Test ก่อนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่าค่าไขมันในช่องท้องของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 2) 
 

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง 

ลักษณะทางกายภาพของ 
กลุ่มตัวอย่าง 

ค่าเฉลี่ย (𝑿̅) 
N=10 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(SD) 

น้ าหนักตัว (กก.) 57.83 9.86 

ส่วนสูง (ซม.) 159.75 6.93 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 22.55 2.72 
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ตารางที่ 2 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลีย่ของไขมันช่องท้องของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยสถิติ Wilcoxon Signed 
Ranks Test ก่อนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห ์

                               ก่อนการทดลอง        หลังการทดลอง           Z        p-value 

                                    ( 𝐗̅±SD)      ( 𝐗̅±SD) 

ค่าเฉลีย่ไขมันช่องท้อง         4.7±2.40       3.4±1.63          -2.157b            .031* 

    (เปอร์เซ็นต์) 

* p < 0.05 

จากตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลีย่ไขมันช่องท้องหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ (3.4±1.63 เปอร์เซน็ต์)                    
ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) เมื่อเปรียบเทียบกับค่าเฉลีย่ไขมันช่องท้องก่อนการทดลอง (4.7±2.40 
เปอร์เซ็นต์) ของบุคลากรสายสนับสนุน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ 

 
สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล 

 
จากการศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยความหนักระดับปานกลางที่มีต่อไขมันช่องท้อง 

ของบุคลากรคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ เป็นการน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของบุคลากรใน
โครงการศึกษาศาสตร์ Fit and Firm ที่จัดขึ้นในช่วงปี พ.ศ. 2562–2563 มาต่อยอดกับงานวิจัย ซึ่งผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมีหลายด้านให้ประเมินสุขภาพของผู้เข้าร่วมโครงการ ผู้วิจัยมุ่งเน้นศึกษาเฉพาะการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านสัดส่วนของร่างกายและไขมนัช่องท้องของกลุ่มตัวอย่างเป็นหลัก จากการเปรียบเทียบค่าไขมนั
ช่องท้องของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดย
ระดับความหนักของกิจกรรมท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ร่างกายจึงสามารถน า
ไขมันท่ีสะสมอยู่ภายในร่างกายมาเป็นสารตั้งต้นเพื่อสร้างพลังงาน (ACSM, 2009) แต่กิจกรรมที่ใช้ในการออกก าลัง
กายของกลุ่มตัวอย่างโครงการศึกษาศาสตร์ Fit and Firm ตามวัตถุประสงค์ของโครงการเพื่อให้ผู้บริหาร 
คณาจารย์และบุคลากรสายสนับสนุนของคณะศึกษาศาสตร์ ได้ตระหนักและเห็นถึงความส าคัญของการออกก าลัง
กาย ได้ผ่อนคลายความเครียดจากการปฏิบัติงานและเพื่อสร้างองค์กรแห่งความสุขและพัฒนาสุขภาพของบุคลากร
อย่างต่อเนื่อง ท าให้บุคลากรของคณะศึกษาศาสตร์ทุกคนมีสุขภาพที่ดีขึ้น เลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่
เหมาะสมกับช่วงวัยและมีความสุขสนุกสนาน กิจกรรมที่น ามาใช้มีทั้งกีฬาแบดมินตัน กีฬาแชร์บอล กีฬา
บาสเกตบอล โดยเน้นใช้กิจกรรมดังกล่าวออกก าลังกายมากกว่าการแข่งขัน รวมทั้งเน้นนันทนาการสอดแทรกใน
บางช่วงเวลา ผู้วิจัยจึงก าหนดระดับความหนักปานกลางส าหรับใช้ออกก าลังกาย โดยค านึงถึงความปลอดภัยด้าน
สุขภาพของบุคลากรเป็นเหตุผลหลัก (อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ท่ีระดับร้อยละ 50-60 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด) ซึ่งผลของการออกก าลังกายดังกล่าวท าให้ไขมันในช่องท้องของบุคลากรของคณะศึกษาศาสตร์ ลดลง 
กิจกรรมดังกล่าวมีผลต่อการกระตุ้นกระบวนการเผาผลาญพลังงานพื้นฐานของร่างกาย (Basal Metabolic Rate, 
BMR) นอกจากนั้นระยะเวลาและความถี่ในการฝึกก็เป็นปัจจัยส าคัญที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง โดย ใน
การศึกษาครั้งนี้ใช้เวลาการฝึกประมาณ 30-45 นาทีต่อครั้ง ความถี่ในการฝึก 1 วันต่อสัปดาห์ตามความเหมาะสม
ของโครงการ จากการสอบถามข้อมูลเพิ่มเตมิจากกลุม่ตัวอย่างที่เข้าร่วมโครงการศึกษาศาสตร์ Fit and Firm พบว่า
อาการปวดหลัง และอาการเมื่อยล้าจากการนั่งท างานเอกสารเป็นเวลานานๆ หายไปหลังเข้าร่วมโครงการดังกล่าว  
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การออกก าลังกายที่ใช้ออกซิเจนและต่อเนื่องเป็นเวลานานยังเพิ่มความสามารถของกล้ามเนื้อในการใช้
พลังงาน อีกทั้งยังเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของเอนไซม์ในระบบเผาผลาญไขมันและจ านวนไมโทคอนเดรีย เกิด
กระบวนการเบต้าออกซิเดช่ันและระบบขนส่งอิเล็กตรอนเพื่อสร้างเอทีพีเป็นพลังงาน (นฤมล ลีลายุวัฒน์ , 2553) 
กระบวนการเหล่านี้จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง โดยคาร์โบไฮเดรตจะถูก
น ามาใช้ในตอนแรกและเมื่อระยะเวลาการออกก าลังกายเพิ่มขึ้น ไขมันจะเข้ามามีบทบาททีละน้อยและเพิ่มระดบัสงู
ขึ้นเป็นสารตั้งต้นหลักของการผลิตพลังงาน (สนธยา สีละมาด, 2555) สอดคล้องกับกิจกรรมการออกก าลังกายแบบ
หนักสลับเบาทีเ่พิ่มการเผาผลาญแคลอรี่ในการออกก าลังกาย ช่วงของความหนักควรอยู่ที่ระดับร้อยละ 80-85 ของ
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ตามด้วยช่วงพักระดับความหนักอยู่ที่ร้อยละ 50-65 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จะท า
ให้เกิดการเผาผลาญพลังงานได้มากขึ้น (ACSM, 2009) ยังพบการศึกษาของ Perry et al. (2008) ที่ศึกษาผลของ
การฝึกหนักสลับเบาต่อการเผาผลาญไขมันและคาร์โบไฮเดรตในกล้ามเนื้อ โดยออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่
ความหนักร้อยละ 90 ของความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน 4 นาที สลับกับเบา 2 นาที ท าซ้ ากัน 10 รอบ 
รวม 60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ ฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าสามารถเพิ่มการเผาผลาญไขมันและ
คาร์โบไฮเดรตของกล้ามเนื้อหลังการฝึกได้ดีกว่าก่อนการฝกึ เช่นเดียวกับ Tjonna et al. (2009) ได้ศึกษาโปรแกรม
การฝึกหนักสลับเบาที่ระดับความหนักร้อยละ 70-90 ของอัตราการเต้นของหัวใจ ใช้เวลาฝึกประมาณ 40 นาที 2 
ครั้งต่อสัปดาห์ พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันและมวลไขมันลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และการศึกษาของ Heydari 
et al. (2012) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาที่ระดับความหนักร้อยละ 80-90 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจ ใช้เวลาฝึกประมาณ 30 นาที พบว่าเปอร์เซ็นไขมันและมวลไขมันลดลง จึงเป็นที่น่าสนใจส าหรับ
การศึกษาครั้งต่อไปที่จะน ารูปแบบการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบามาประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรมการออกก าลัง
กายส าหรับบุคลากรคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยทักษิณ 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยยังพบว่าค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) และค่าการเผาผลาญ
พลังงานพื้นฐาน (Basal Metabolic Rate, BMR) ของกลุ่มตัวอย่างมีแนวโน้มดีขึ้นด้วย จึงควรสนับสนุนและ
ส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายดังกล่าวอย่างสม่ าเสมอ 

ข้อเสนอแนะ 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบไขมันในช่องท้องทั้งเพศชายและเพศหญิง  
2. ควรมีการเปรียบเทียบระดับความหนักของกิจกรรมที่เหมาะสมกับการลดไขมันส่วนอื่นๆ ของกลุ่ม

ตัวอย่างที่ใกล้เคียงกับงานวิจัยนี้  
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