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This research aims to study and compare the effects of exercise by walking effects of BMI 
and percentage of fat in secondary school at Sai Num Peung School studying in the second 
semester by using purposive sampling of volunteers who are overweight. The group of 
samples had 30 people. Tools used in the research are training program by walking. Data 
were analyzed by averaging. Deviation between pre-training and post-training 2nd ,4th  and 8th  
weeks by analysis One-Way ANOVA with Repeated find the different experiments in pair by 
Bonferroni’s Method. Determine significance is .05 
 The results were founded as the followings: 
  1. The mean of BMI and Standard deviation before training after training the  
overweight secondary student ’s  2nd ,4th ,6th  and 8th  weeks were  27.14 and 2.50 27.13 and 
2.50 26.60 and 2.32 26.31 and 2.25 26.05 and 2.27 respectively. The average percentage of 
fat and Standard deviation before training the overweight secondary student’s  2nd ,4th ,6th  
and 8th weeks were 30.92 and 2.81 30.92 and 2.82 30.66 and 30.23 and 2.69 29.86 and 2.72  
respectively. 
  2. After finisher training program exercise 8 weeks by walking, the mean of 
BMI and % Fat of overweight students were better than before training the program at .05 of 
statistic significant. 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั 
 สขุภาพเป็นสิง่สาํคญัและจาํเป็นสาํหรบัทุกชวีติ การทีจ่ะดาํรงชวีติอยูอ่ยา่งปกตกิค็อื การทาํ
ใหร้า่งกายแขง็แรงสมบรูณ์ จติใจมคีวามสุข ความพอใจ ความสมหวงัทัง้ตนเองและผูอ้ื่น ผูท้ีม่สีุขภาพ
ดจีะปฏบิตัหิน้าทีป่ระจาํวนัไมว่่าเป็นการเรยีนหรอืการทาํงานเป็นไปดว้ยดมีปีระสทิธภิาพ ทัง้สุขภาพ
ของเรามคีวามปกตแิละสมบรูณ์ด ี ในปจัจุบนัเป็นทีย่อมรบัว่า การรูจ้กัดแูลสุขภาพเป็นสิง่สาํคญัมากที่
จะช่วยใหช้วีติอยูไ่ดด้ว้ยความสขุสมบรูณ์และมคีณุภาพทีด่ ี(ภญิโญ วทิวสัชุตกุิล; และคณะ.  2548: 112) 
 ในปจัจุบนัการพฒันาทางดา้นเศรษฐกจิและสงัคมทีข่าดความสมดุลของทัว่โลก จากสงัคมตะวนัออก
เป็นสงัคมตะวนัตก สงัคมเกษตรกรรมเป็นสงัคมอุตสาหกรรม สงัคมชนบทกลายเป็นสงัคมเมอืงมากขึน้
ทาํใหแ้บบแผนในการดาํรงชวีติและแบบแผนการบรโิภคเปลีย่นไป เกดิกระแสวตัถุนิยม บรโิภคนิยม 
ทีม่คีา่นิยมเลยีนแบบการบรโิภคตามต่างชาตเิกดิความฟุม่เฟือย ไมเ่พยีงพอ มกีารใชเ้ทคโนโลยเีกนิ
ความจาํเป็นและไมเ่หมาะสม ใชช้วีติอยา่งเรง่รบี แก่งแยง่ แขง่ขนั เอารดัเอาเปรยีบแสวงหารายได้
เพือ่เลีย้งดตูนเอง ครอบครวั ขาดการเอาใจใสด่แูลสขุภาพ โดยเฉพาะอยา่งยิง่เรื่องของการผลติผลติภณัฑ์
ทีไ่รค้ณุคา่ทางโภชนาการและพฤตกิรรมการบรโิภคทีไ่มเ่หมาะสม ไมไ่ดส้ดัสว่น ขาดความสมดุล ละเลย 
หรอืมองขา้มคณุคา่ทางโภชนาการ (สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต.ิ  
2553: 3) 
 นอกจากน้ีจากการศกึษาหลายแห่งบ่งชีไ้ดว้า่ปญัหาภาวะโภชนาการเกนิในเดก็ไทย มแีนวโน้ม
เพิม่ขึน้เชน่กนั โดยพบวา่ เดก็ไทยอยูใ่นภาวะโภชนาการเกนิเพิม่ขึน้ปีละ 5 หมืน่คน เดก็อายตุํ่ากวา่ 
5 ปี อว้นเพิม่ขึน้เป็น 3 เท่า ในระยะเวลาเพยีง 6 ปี ในปี 2551 – 2552 มเีดก็อาย ุ1 – 5 ปี และเดก็
อายุ 6 – 9 ปีรอ้ยละ 11 – 12 มน้ํีาหนกัตวัอยูใ่นเกณฑท์ว้มถงึอว้นและสดัสว่นนี้เป็นรอ้ยละ14.9 เมือ่
อายุ 10 – 14 ปี รวมทัง้สิน้ประมาณ 1.6 ลา้นคน พบในกทม. และภาคกลางสงูกวา่ภาคอื่นๆ จาก
ความนิยมในการบรโิภคเครือ่งดืม่ นมหวาน น้ําอดัลม ขนม ลกูอมทีม่รีสหวาน ซึง่เดก็จะไดร้บัอทิธพิล
จากสือ่โฆษณา ในขณะทีย่งัมโีรงเรยีนทีไ่มม่น้ํีาดื่มใหเ้ดก็ฟร ีและยงัมน้ํีาอดัลมขายในโรงเรยีน ถงึแมว้า่
จะมมีาตรการหา้มขายน้ําอดัลม โดยโรงเรยีนทาํการขายเอง หรอืใหบ้รษิทัมาประมลูขายผกูขาดเพยีง
เจา้เดยีว มขีนมกรุบกรอบ ขนมซองขายในโรงเรยีนและหน้าโรงเรยีน ทาํใหม้โีอกาสเกดิภาวะน้ําหนกัเกนิ
และอว้นในเดก็มากขึน้ ทัง้น้ีจากการศกึษาในสหรฐัอเมรกิาบ่งชีว้า่เดก็ดโูทรทศัน์วนัละ 2 – 4 ชัว่โมง 
จะอว้นเกนิปกต ิ เสีย่งทีจ่ะเป็นโรคความดนัโลหติสงู อนัทาํใหก้ลายเป็นโรคหวัใจและอมัพาตต่อไปได้
สงูกวา่ปกต ิ 2.5 เท่า หากมากกวา่วนัละ 4 ชัว่โมง จะยิง่เสีย่งสงูขึน้เป็น 3.3 เท่า สาํหรบัเดก็ไทยใช้
เวลานอกเหนือจากการเรยีนและกจิวตัรประจาํวนั 1 ใน 5 ไปกบัการดโูทรทศัน์ โดยรายการการต์ูน
เป็นทีนิ่ยมของเดก็ในเชา้วนัเสาร ์– อาทติย ์ใชเ้วลา 1 ใน 4 เป็นการโฆษณา และ 2 ใน 3 เป็นการโฆษณา
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ขนมเดก็ หรอืคดิเป็นรอ้ยละ 15 ซึง่เป็นกลุ่มขนมขบเคีย้ว มนัฝรัง่ ขา้วเกรยีบ ขนมปงัอบกรอบมคีวามถี่
ในการโฆษณาสงูทีส่ดุ รวมทัง้การใชเ้วลาไปกบัการเล่มเกมสค์อมพวิเตอร ์ และใชอ้นิเทอรเ์น็ต ซึง่มี
ความสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการบรโิภคขนมทีอุ่ดมดว้ยแป้งและไขมนั และไมเ่คลือ่นไหวออกกําลงักาย
ทาํใหเ้ดก็ยิง่กา้วเขา้ไปใกลภ้าวะโภชนาการขาดสมดุลมากขึน้เรือ่ยๆ (สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาการ
เศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต.ิ  2553: 12 – 13) 
 การใหก้ารศกึษาเป็นปจัจยัสาํคญัในยุทธศาสตรพ์ชิติพุง ทัง้ในดา้นความรู ้และทฤษฎ ีโดย
ตอ้งใหเ้กดิการเรยีนรูใ้นดา้นทกัษะหรอืการปฏบิตั ิ และดา้นทศันคตหิรอืเจตคต ิทัง้ดา้นโภชนาการ และ
ดา้นการออกกาํลงักาย เพราะการสัง่หา้มหรอืสัง่ใหป้ฏบิตั ิไมใ่ชว่ถิทีางที ่ยัง่ยนืในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
มนุษย ์ ไมว่า่จะอยูใ่นวยัเดก็หรอืวยัผูใ้หญ่ แต่ควรบ่มเพาะพฤตกิรรมการบรโิภคอยา่งสมดุล และรกั
การออกกาํลงักายใหเ้กดิเป็นนิสยั จงึจะเป็นการขจดัปญัหาตน้เหตุ (ประพฒัน์ ลกัษณพสิทุธิ.์  2554: 
ออนไลน์) 
 หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 ของกระทรวงศกึษาธกิารทีใ่ช้
กนัอยูใ่นปจัจุบนันัน้ ยงัขาดในสว่นของการสรา้งความตระหนกัในคณุคา่ของอาหาร การเลอืกรบัประทาน
อาหารทีม่คีณุภาพและครบหมูอ่าหารหลกั ตลอดจนการปลกูฝงัทศันคตทิีด่ตี่อการออกกาํลงักาย นอกจากน้ี
จาํนวนชัว่โมงเรยีน สาํหรบักลุ่มสาระการเรยีนรูย้งัมน้ีอย เมือ่เทยีบกบัเวลากวา่ 8 ชัว่โมงทีเ่ดก็อยูใ่น
สถานศกึษา ซึง่ไมเ่พยีงพอทีจ่ะบรรลุวตัถุประสงคด์า้นการปลกูฝงัและปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค
และการออกกําลงักายของเยาวชน เหน็ไดจ้ากจาํนวนชัว่โมงพลศกึษาโดยเฉลีย่มเีพยีง 1 ชัว่โมงต่อ
สปัดาห ์สาํหรบัเดก็ในระดบัประถมศกึษา ถงึมธัยมศกึษาตอนตน้ และหดสัน้ลงเหลอืเพยีงครึง่ชัว่โมง
โดยเฉลีย่ต่อ 1 สปัดาห ์สาํหรบัเดก็ในระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย ในขณะทีว่ทิยาลยัเวชศาสตรก์ารกฬีา
อเมรกินั (American College of Sport Medicine ACSM) ไดแ้นะนํา เกณฑด์า้นความถีใ่นการออก
กาํลงักาย เพื่อสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายอยา่ง มปีระสทิธภิาพ ควรมกีารออกกาํลงักายและเลน่
กฬีาอยูท่ีเ่ฉลีย่ 3 – 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์ ในขณะทีเ่กณฑด์า้นเวลาในการออกกาํลงักาย และเลน่กฬีา
อยา่งต่อเน่ืองต่อครัง้นัน้ควรอยูท่ีไ่มต่ํ่ากว่า 15 นาท ี(ประพฒัน์ ลกัษณพสิทุธิ.์  2554: ออนไลน์)  
 ทัง้น้ี การใหก้ารศกึษา และปรบัเปลีย่นวธิใีหก้ารศกึษาตอ้งคาํนึงถงึปจัจยัแวดลอ้มอืน่ๆ ที่
สง่ผลต่อพฤตกิรรมการบรโิภคและสขุภาวะของบุคคล อาท ิสภาพแวดลอ้มทางเศรษฐกจิ วฒันธรรม
และสงัคม ค่านิยม การเขา้ถงึอาหารทีม่คุีณคา่ และพืน้ทีส่าํหรบัออกกําลงักาย ศกัยภาพทัง้ดา้นกายภาพ
และเศรษฐกจิของบุคคล หรอืผูป้กครอง (ในกรณีของพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการออกกาํลงักาย
ของเดก็) ดว้ย ดงันัน้ การแกป้ญัหาภาวะน้ําหนกัเกนิ สูป่ญัหาภาวะโรคอว้นอยา่งยัง่ยนืและมปีระสทิธภิาพ
จงึตอ้งอาศยัการบรูณาการศาสตร ์และการปฏริปู วธิกีารใหก้ารศกึษาดา้นโภชนาการและการออกกาํลงักาย 
ตลอดจนการปรบัเปลีย่นปจัจยัแวดลอ้มอืน่ๆ อนัมสีว่นกําหนดพฤตกิรรมของคน โดยเฉพาะอยา่งยิง่
ในเดก็ โดยมุง่เน้นไปทีก่ารสรา้งความตระหนกัในคณุคา่ของอาหาร การเลอืกรบัประทานอาหารทีห่ลากหลาย 
รบัประทานในปรมิาณทีเ่หมาะสม ตลอดจนการปลกูฝงัทศันคตทิีด่ตี่อการมกีจิกรรมทางกาย เพือ่ใหเ้ดก็
ไดต้ระหนกัรูถ้งึประโยชน์ของการออกกาํลงักายและเล่นกฬีา (ประพฒัน์ ลกัษณพสิทุธิ.์  2554: ออนไลน์) 
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 ครพูลศกึษาเป็นบุคลากรทีม่บีทบาทหน้าทีใ่นการสอนวชิาพลศกึษา เพือ่สง่เสรมิการสรา้ง
ลกัษณะนิสยัใหน้กัเรยีนและเดก็เยาวชนรกัการออกกําลงักายและการเลน่กฬีากฬีา นําไปสูเ่ป้าหมาย
ในการมสีุขภาพพลานามยัทีส่มบูรณ์ ซึง่บทบาทหน้าทีข่องครพูลศกึษาดงักล่าว มคีวามสอดคลอ้งกบั 
กรมอนามยัทีม่คีวามเหน็ว่า คณุครคูวรจะใหเ้ดก็ไดป้ระกอบกจิกรรมทางกายก่อนอยา่งน้อยกเ็พือ่เป็น
การออกกาํลงักาย เมือ่เดก็ไดอ้อกกําลงักายแลว้เดก็กจ็ะออกกาํลงักายและเล่นกฬีาได ้ แต่อาจจะยงั
ไมม่ทีกัษะหรอืความชาํนาญมากนกั สามารถสรา้งความสนุกสนานและเล่นกบัเพือ่นไดบ้า้ง เมือ่เดก็มี
ความสนใจในกฬีาหรอืชนิดของการออกกําลงักายทีต่นเองถนดั สนใจ สามารถเล่นไดอ้ยา่งชาํนาญ
หมัน่ฝึกซอ้ม และไดอ้อกไปหาประสบการณ์การแขง่ขนักถ็อืไดว้า่ เดก็ออกกําลงักายและเลน่กฬีาเป็น 
เมือ่นัน้อนาคตของเดก็ไทยกจ็ะไรพุ้งถาวรอยา่งแน่นอน (สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ.  
2554: ออนไลน์)  
 ในการออกกาํลงักาย มหีลากหลายวธิทีีส่ามารถทาํได ้ เช่น การเดนิ การวิง่ การเตน้ ฯลฯ 
การเดนิเป็นการออกกาํลงักายชนิดหน่ึงทีส่ามารถทาํไดง้า่ยอยูใ่นวถิชีวีติประจาํวนั และถา้เดนิอยา่งถูกตอ้ง
และเพยีงพอกจ็ะมปีระสทิธภิาพเช่นเดยีวกบัการออกกาํลงักายแบบแอโรบกิอื่นๆ ทัง้ยงัไมก่่อใหเ้กดิ
อนัตรายต่อขอ้ต่อและสว่นต่างๆของร่างกาย (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ.  2553: 1) 
 จากความเป็นมาและความสาํคญัดงักลา่ว จงึทาํใหผู้ว้จิยัมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาถงึผลของ
การออกกาํลงักายดว้ยวธิกีารเดนิทีม่ตี่อดชันีมวลกาย และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิ
เกณฑ ์เพราะการเดนิเป็นการออกกําลงักายทีง่า่ยทีส่ดุ ถา้เดนิอยา่งถกูตอ้งและเพยีงพอกจ็ะมปีระสทิธภิาพ
เช่นเดยีวกบัการออกกาํลงักายแบบแอโรบกิอื่นๆ ทัง้ยงัไมก่่อใหเ้กดิอนัตรายต่อขอ้ต่อและสว่นต่างๆ
ของรา่งกาย และเดนิในระดบัความหนกัทีเ่หมาะสามารถเผาผลาญไขมนัใหล้ดลงไดต้ลอดจนการควบคุม
น้ําหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑท์ีเ่หมาะสม ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาผลผลของการออกกาํลงักายดว้ยวธิกีารเดนิ
ทีม่ตี่อดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์
 
ความมุง่หมายของการวิจยั 
 ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไว ้ดงัน้ี 
 1. เพือ่ศกึษาผลของการออกกาํลงักายดว้ยการเดนิทีม่ตี่อดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั
ของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์
 2. เพือ่เปรยีบเทยีบผลของการออกกําลงักายดว้ยการเดนิทีม่ตี่อดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์
 
ความสาํคญัของการวิจยั  
 ทาํใหท้ราบถงึผลและความแตกต่างของดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัระหวา่งก่อนและ
หลงัการออกกําลงักายดว้ยการเดนิของนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์ เพือ่เป็นขอ้มลูในการเสรมิสรา้ง
สขุภาพรา่งกายและจติใจใหส้มบรูณ์แขง็แรงและมคีณุภาพชวีติทีด่ ีมพีฒันาการสมวยั มน้ํีาหนกัเป็นไป
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ตามเกณฑม์าตรฐาน ตระหนกัในดา้นการออกกาํลงักายและการดาํเนินชวีติ มคีวามมัน่ใจในบุคลกิภาพ
ของตนเอง  
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็นนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรยีนสายน้ําผึง้ 
ในพระอุปถมัภฯ์ ทีก่ําลงัศกึษาอยูใ่นภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2555  
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในงานวิจยั 
  กลุ่มตวัอยา่ง  เป็นนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรยีนสายน้ําผึง้ ในพระอุปถมัภฯ์ 
ไดม้าโดยใชว้ธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากอาสาสมคัร ของนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกั
เกนิเกณฑ ์จาํนวน 30 คน  
 ตวัแปรท่ีศึกษา 
  1.  ตวัแปรอสิระ คอื 
   1.1 โปรแกรมการฝึกออกกําลงักายดว้ยวธิกีารเดนิ  
  2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก ่
   2.1 ดชันีมวลกาย 
   2.2 เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของรา่งกาย 
 
 นิยามศพัท์เฉพาะ 
  1.  การออกกาํลงักาย (Exercise) หมายถงึ การเคลือ่นไหว หรอืกระตุน้ใหอ้วยัวะต่างๆ 
ของรา่งกายทาํงานมากกว่าปกตอิยา่งเป็นระบบ โดยการออกกําลงักายตอ้งคาํนึงถงึความเหมาะสมของ
เพศ วยั และสภาพรา่งกายของแต่ละบุคคล และผลของการออกกาํลงักายจะชว่ยใหร้า่งกายมกีารเปลีย่นแปลง
ทีด่ขี ึน้ 
  2. การเดิน (Walking) หมายถงึ การเคลือ่นทีไ่ปขา้งหน้า โดยการกา้วเทา้ใชส้น้เทา้
ลงสูพ่ ืน้ก่อน น้ําหนกัตวัอยูบ่นเทา้พรอ้มทีจ่ะกา้วต่อไปทลีะกา้ว ซึง่เทา้อกีขา้งหน่ึงตอ้งสมัผสัพืน้เสมอ 
พรอ้มกบัแกวง่แขนตรงขา้มกบัเทา้ทีก่า้วเดนิ 
  3. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) หมายถงึ สดัสว่นระหว่างน้ําหนกักบัสว่นสงู
ของรา่งกายซึง่หาคา่ไดโ้ดยนําคา่ดว้ยน้ําหนกัของร่างกาย (กโิลกรมั) หารดว้ยสว่นสงูของร่างกาย (เมตร) 
ยกกําลงั 2 
  4. เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของร่างกาย (Percent Body Fat) หมายถงึ อตัราสว่นของไขมนั
ต่อมวลของรา่งกายทัง้หมด โดยมคีา่เปอรเ์ซน็ต ์ วธิกีารทดสอบโดย ตาชัง่ สว่นสงู น้ําหนกัและอาย ุ
(Fat Scale Body Fat Analyzer MT-IO) 
  5. นักเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น (Secondary Student) หมายถงึ ผูท้ีไ่ดร้บั 
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การศกึษาในสถานศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ ช่วงมธัยมศกึษาปีที ่1 ถงึ มธัยมศกึษาปีที ่3  
  6. น้ําหนักเกินเกณฑ ์(Overweight) หมายถงึ การทีร่า่งกายมคีา่ดชันีมวลกายมากกวา่ 
(Body Mass Index) 23.00 ขึน้ไป ตามเกณฑข์อง (กลัยา บุญช ู2546: 5 – 7) 
 

กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
          
 

 

 
 

 
 
 
 

              ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิการวจิยั 
 
 

ข้อตกลงเบือ้งต้น  
 ในระหว่างการฝึกผูว้จิยัไมส่ามารถควบคุมเรือ่งอาหาร  การพกัผอ่น และการทาํกจิกรรม
ต่างๆ ในชวีติประจาํวนั ของกลุม่ตวัอยา่งได ้
 
สมมติุฐานในการวิจยั 
 หลงัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการเดนิ 8 สปัดาห ์กลุม่ตวัอยา่งมดีชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัดกีวา่ก่อนการฝึก 

โปรแกรมการฝึกดว้ยวธิกีารเดนิ 
 

1. เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของรา่งกาย 
2. ดชันีมวลกาย 

 

ทดสอบการออกกําลงักายดว้ยวธิกีาร
เดนิต่อเดก็น้ําหนกัเกนิเกณฑส์ปัดาห ์ 

2, 4, 6 และ 8 

ตวัแปรตาม ตวัแปรต้น 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง และไดนํ้าเสนอตามหวัขอ้
ต่อไปน้ี 
  1. การออกกาํลงักาย 
   1.1 ความหมายของการออกกาํลงักาย 
   1.2 หลกัการออกกาํลงักาย 
   1.3 ประเภทของการออกกาํลงักาย 
   1.4 ประโยชน์ของการออกกําลงักาย 
  2. การเดนิ 
  3. น้ําหนกัเกนิเกณฑ ์
  4.  ดชันีมวลกาย 
  5.  เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย 
  6.  งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
   6.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 
   6.2 งานวจิยัในประเทศ 
 
1. การออกกาํลงักาย (Exercise) 
 1.1 ความหมายของการออกกาํลงักาย 
  พชิติ ภตูจินัทร ์(2547: 51) กลา่ววา่ การออกกาํลงักาย (Exercise) หมายถงึ การทาํงาน
ของกลา้มเน้ือลาย เพือ่ใหร้า่งกายมกีารเคลือ่นไหวตามความมุง่หมาย โดยทีม่กีารทาํงานของระบบต่างๆ
ในรา่งกายชว่ยสนบัสนุนสง่เสรมิใหก้ารออกกาํลงักายมปีระสทิธภิาพและคงอยู่ๆ  ได ้ 
  ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณ ี(2547: 4) กลา่ววา่ การออกกาํลงักาย (Exercise) หมายถงึ การทาํงาน
ของกลา้มเน้ือลาย โครงรา่งรวมถงึระบบอวยัวะต่างๆ ของรา่งกายเพือ่ใหร้า่งกายเกดิการเคลื่อนไหว
ตามความมุง่หมายและคงทีอ่ยูไ่ดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
  ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539: 1 – 4) กลา่ววา่ การออกกาํลงักาย (Exercise) หมายถงึ การใช้
กลา้มเน้ือและอวยัวะอื่นๆ ของร่างกายทาํงานมากกวา่การเคลือ่นไหวมากกวา่การเคลื่อนไหวหรอือริยิาบถ
ต่างๆ ตามปกตใินชวีติประจาํวนั การออกกําลงักายทีด่แีละถกูตอ้ง ควรปฏบิตัอิยา่งสมํ่าเสมอ ตาม
ความเหมาะสมของอาย ุเพศ และสภาวะของรา่งกาย โดยมสีญัญาณใหท้ราบไดว้า่ การออกกําลงักาย
นัน้เหมาะสมหรอืยงั คอื อตัราการเตน้ของหวัใจสงูขึน้หายใจถีแ่ละแรงขึน้ มเีหงือ่ออก ผลทีต่ามมา
หลงัจากการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอกค็อื สมรรถภาพดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน ขา 
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ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ความเรว็ การตอบสนองต่อสถานการณ์ และทีส่าํคญัทีส่ดุคอื ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหติดขีึน้ 
  อรุณรศัม ีบุนนาค และคณะ (2551: 1) กลา่ววา่ การออกกาํลงักาย หมายถงึ การเคลือ่นไหว 
หรอืกระตุน้ใหอ้วยัวะต่างๆ ของรา่งกายทาํงานมากกว่าปกตอิยา่งเป็นระบบ โดยการออกกําลงักาย
ตอ้งคาํนึกถงึความเหมาะสมของเพศ วยั และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลและผลของการออกกาํลงั
กายจะชว่ยใหร้า่งกายมกีารเปลีย่นแปลงทีด่ขี ึน้ 
  การกฬีาแหง่ประเทศไทย (2527: 10 – 13) ไดใ้หค้าํจาํกดัความของการออกกาํลงักาย 
(Exercise) ว่าการออกกาํลงักายเพือ่กจิกรรมของร่างกายในทุกลกัษณะไมว่า่จะเป็นการเลน่กฬีา หรอื
ทาํงานใดๆ การออกกําลงักายทีด่จีาํเป็นตอ้งออกแรงใหม้ากจนเหน่ือย เพือ่ใหร้า่งกายเกดิการเคลือ่นไหว
หรอืบางครัง้อาจจะอยูก่บัทีก่ต็าม ซึง่เป็นผลทาํใหห้วัใจเตน้เรว็ขึน้กวา่ปกต ิดงันัน้การออกกาํลงักาย
หากไดก้ระทาํอยา่งสมํ่าเสมอ และใหม้คีวามเหมาะสมกบัเพศและวยัใหคุ้ณประโยชน์ต่อรา่งกาย 
  กรมพลศกึษา (2534: 30) ใหค้วามหมายของการออกกกําลงักายไวว้า่ เป็นการใชแ้รงงาน
กลา้มเน้ือและรา่งกายใหเ้คลือ่นไหว เพือ่ใหร้า่งกายแขง็แรงมสีขุภาพด ีโดยจะใชก้จิกรรมใดเป็นสือ่กไ็ด ้
เช่น กายบรหิาร เดนิเรว็ วิง่เหยาะ หรอืการฝึกกฬีาทีม่ไิดมุ้ง่ทีก่ารแขง่ขนั 
 1.2 หลกัการออกกาํลงักาย 
  ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร ์และ สทิธา พงษ์พบิลูย ์(2544: 230 – 246) กลา่ววา่ การออก
กาํลงักายอยา่งถกูตอ้งและเหมาะสม จะช่วยใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของผูท้ีอ่อกกําลงักายใน การออก
กาํลงักายนัน้ เราจะตอ้งใชห้ลกัของ ชนิด ความถี ่ความนาน (ระยะเวลา) และความหนกัของการออก
กาํลงักายทีถู่กตอ้ง  
  ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539: 7 – 8) ไดก้ล่าวถงึหลกัทัว่ไปในการออกกาํลงักายไวว้า่ 
   1. อบอุ่นรา่งกาย 5 – 10 นาท ี โดยการยดืเหยยีด ขอ้ต่อและเอน็กลา้มเนื้อสว่น
ต่างๆ ทีใ่ชใ้นการเคลือ่นไหว เช่น แขน ขา หลงั คอ ขอ้มอื ขอ้เทา้ ฯลฯ แบบอยูก่บัที ่(Static Stretch) 
แลว้เริม่การเคลือ่นไหวจากชา้ไปเรว็ตามลาํดบั และหลงัจากเสรจ็สิน้กจิกรรมการออกกาํลงักาย ซึง่ใช้
เวลาน้อย 20 นาท ี ควรคอ่ยๆ ลดสภาพรา่งกาย (Cool Down) จนกลบัมาอยู่ในสภาวะปกต ิทัง้น้ี
อาจจะใชช้พีจรเป็นสิง่บง่บอกสภาวะร่างกาย 
   2. เลอืกกจิกรรมออกลงักายใหเ้หมาะสมกบัสภาวะของรา่งกาย โดยคาํนึงถงึ เพศ 
วยั และสภาวะรา่งกายขณะนัน้ 
   3. ไมค่วรออกกําลงักายใหม้ากเกนิไป จนทาํใหร้า่งกายเสือ่มสภาพลง 
   4. ควรมนิีสยัและสวสัดนิิสยัในการออกกกาํลงักาย เช่น แต่งกายใหเ้หมาะสมกบั
กจิกรรมการออกกาํลงักาย เสือ้ กางเกง ถุงเทา้ และรองเทา้ ไมอ่บัชืน้ สกปรก รวมทัง้อุปกรณ์ ใน
การออกกาํลงักาย ควรสะอาด เรยีบรอ้ย ตัง้ใจฝึกฝน และเคารพกฎกตกิา  
   การอบอุน่รา่งกายในทางพลศกึษา หมายถงึ วธิกีารออกกําลงัขัน้ตน้ดว้ยตนเอง เชน่ 
การวิง่ การกระโดด มากกวา่จะเป็นการอบอุ่นรา่งกายโดยวธิใีชอุ้ปกรณ์อื่นหรอืคนอื่นมาชว่ย การอบอุ่น
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รา่งกาย มคีวามสาํคญัอยา่งมาก เพราะเป็นการป้องกนัการตงึเครยีดและการฉีกขาดของกลา้มเน้ือ ซึง่
อาจจะก่อใหเ้กดิขึน้ได ้ถา้ออกกาํลงักายอยา่งแรงเตม็ทีโ่ดยไมไ่ดต้ระเตรยีมรา่งกายใหพ้รอ้มเสยีก่อน 
   ขัน้ตอนการออกกาํลงักาย 
    1. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออยูก่บัที ่(Static Stretching) เช่น นัง่เหยยีดขา กม้
แตะเขา่คา้งไวจ้นกระทัง่รูส้กึตงึบรเิวณขอ้พบัขาทัง้สอง ใชเ้วลา 5 นาท ี พยายามทาํการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือทุกมดั ทุกขอ้ต่อ โดยเริม่จากกลา้มเน้ือมดัสาํคญัๆ เช่น ลาํตวั แขน ขา และหลงั 
    2. การอบอุน่รา่งกาย (Warm-up) ใชเ้วลาอยา่งน้อย 10 นาท ีโดยเริม่เคลือ่นที่
ชา้ๆ และเรว็ขึน้ตามลาํดบั เชน่ วิง่เหยาะๆ อยูก่บัที ่ กระโดดตบ  แลว้เริม่วิง่เยาะๆ ระยะทางสัน้ๆ  
    3. การออกกําลงักาย (Exercise Activities) สาํหรบัการออกกาํลงักาย เพือ่
สขุภาพควรใชเ้วลาอยา่งน้อย 20 นาท ี และไมค่วรเกนิ 1 ชัว่โมงอาจจะใชก้ารเลน่กฬีาเป็นสือ่ เช่น 
แบดมนิตนั เทนนิส ฟุตบอล ฯลฯ ซึง่ควรเป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ คอื ตอ้งเป็นการออก
กาํลงักายทีก่ระตุน้ใหก้ารหายใจและการไหลเวยีนเลอืดทาํงานมากถงึกว่า 50 เปอรเ์ซน็ตข์องสมรรถภาพ
สงูสดุ และไมค่วรเกนิ 90 เปอรเ์ซน็ต์ของสมรรถภาพสงูสดุ โดยปกตจิะทราบว่าออกกาํลงักายอยูใ่น
ระดบัใดตอ้งอาศยัความรูส้กึเหน่ือยเป็นเครือ่งตดัสนิ แตจ่ะมโีอกาสผดิพลาดไดม้ากโดยเฉพาะอยา่งยิง่
ในระยะแรกเริม่ของการออกกาํลงักาย บางคนอาจรูส้กึเหน่ือยมากทัง้ๆ ทีย่งัออกกําลงัไมถ่งึ 50 เปอรเ์ซน็ต์ 
ของสมรรถภาพสงูสดุ แต่บางคนเกนิ 80 เปอรเ์ซน็ตไ์ปแลว้ยงัไมรู่ส้กึเหนื่อย ความผดิพลาดทัง้สอง
ทางดงักล่าว ทาํใหผู้อ้อกกําลงักายไมไ่ดป้ระโยชน์เทา่ทีค่วรหรอือาจจะก่อใหเ้กดิอนัตราย การกําหนด
ความหนกัของการออกกาํลงักายทีแ่น่นอนสามารถทาํไดด้ว้ยการทดสอบสมรรถภาพสงูสดุของแต่ละคน 
แลว้ลดความหนกัลงตามเปอรเ์ซน็ตล์งมา อาจกําหนดความหนกัใหใ้กลเ้คยีง โดยอาอาศยัการนบัชพีจร
ขณะออกกําลงักายหรอืทนัททีีห่ยุดออกกําลงั 
    4. การลดสภาวะร่างกาย (Cool-down) คอื การทาํใหร้า่งกายค่อย  ๆลดความเขม้ขน้
ลงทลีะน้อยอย่างคอ่ยเป็นคอ่ยไปตามลาํดบั ภายหลงัการออกกําลงักาย ควรใชเ้วลาในการลดสภาวะ 
(Cool-down) เทา่ๆ กนักบัการอบอุ่นรา่งกาย (Warm-up) คอื อยา่งน้อย 10 นาท ีรวมทัง้การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือขอ้ต่ออยูก่บัทีด่ว้ย 
  เจรญิ กระบวนรตัน์ (2525: 45) ไดก้ลา่วถงึหลกัการออกกาํลงักายโดยทัว่ไปไวว้่า 
   1. ควรเริม่ออกกําลงักายชา้ๆ สมํ่าเสมอพยายามทลีะน้อยอยา่หกัโหมในตอนแรก 
และควรออกกําลงักายในระดบัทีห่วัใจเตน้ไมเ่กนิ 125 ครัง้ต่อนาท ี
   2. ควรเริม่ออกกําลงักายอยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ๆละ 15 – 20 นาท ี 
   3. ควรมแีผนการฝึกซอ้มออกกําลงักายสาํหรบัตนเองจนสามารถออกกาํลงักายได้
ครัง้ละ 30 นาท ีสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ โดยเลอืกใชว้ธิหีรอืกจิกรรมการออกกําลงักายทีส่นุกสนานตามความสนใจ 
และความสามารถ  
   4. หากไมแ่น่ใจในสขุภาพของตนเองจะเหมาะสมกบัปรมิาณและความหนกัความ
ทนทานในการออกกาํลงักายหรอืไม ่ควรปรกึษาแพทย ์
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   5. สงัเกตผลของการฝึกซอ้ม หรอืการออกกําลงักายจากอตัราการเตน้ของชพีจร
ภายหลงัการฝึกไปได ้6 – 8 สปัดาห ์อตัราการเตน้ของชพีจรปกตคิวรจะลดลง เชน่ เดมิเคยเตน้ 70 ครัง้
ต่อนาท ีควรลดลงเหลอื 67 – 68 ครัง้ต่อนาท ีหรอืน้อยกวา่ 
   การแบ่งระดบัของการออกกาํลงัหรืองานตามอตัราการใช้พลงังาน 
    การออกกาํลงักายหรอืงานแบง่ไดเ้ป็น 4 ระดบัตามอตัราการใชพ้ลงังาน ซึง่สามารถ
วดัไดเ้ป็นหน่วยของ METs (Metabolic Equivalent) คอื การเทยีบว่าใชพ้ลงังานเป็นกีเ่ท่าของอตัรา
การใชพ้ลงังานในขณะพกัหรอืเป็นกีเ่ทา่ของ Basal Metabolic Rate (BMR) อตัราการใชอ้อกซเิจน 
(Oxygen Uptake หรอื Oxygen Consumption) อตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (Maximum Oxygen 
Consumption) และอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate)  
 
ตาราง 1 แสดงการแบง่ระดบัของงานตามอตัราการใชพ้ลงังาน (ในผูใ้หญ่เพศชาย)  
  

อตัราการใชพ้ลงังาน 

O2 Uptake 
ระดบัของงานหรอื
การออกกาํลงักาย METs* 

(ลติร/นาท)ี 

% max. O2   
Uptake 

อตัราเตน้หวัใจ 
(ครัง้/นาท)ี 

     

เบา น้อยกวา่ 3 น้อยกวา่ 1.0 น้อยกวา่ 25 น้อยกวา่ 100 
ปานกลาง 3 – 4.5 1.0 – 1.4 26 – 50 100 – 124 
หนกั 4.6.7 1.5-2.0 51 – 75  125 – 150  

หนกัมาก มากกวา่ 7 มากกวา่ 75 มากกวา่ 75 มากกวา่ 150 
     

 
 ทีม่า: (เพญ็พมิล ธมัมรคัคติ.  2537: 59; อา้งองิจาก Anderson; et al.  1978) 
  
 
 การออกกาํลงักายในเดก็และวยัรุน่ คอื เดก็และวยัรุน่เป็นวยัทีม่กีารเจรญิเตบิโตและมพีฒันาการ
ทัง้ร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และสตปิญัญาอยา่งรวดเรว็ หากวยัน้ีไดร้บัการสนบัสนุนและสง่เสรมิ
อยา่งสมํ่าเสมอต่อเน่ืองจากครอบครวั โรงเรยีน และชุมชน ควรเปิดโอกาสใหเ้กดิบรรยากาศการเรยีนรู้
ในกจิกรรมการเคลื่อนไหวรา่งกาย การออกกาํลงักาย และการเลน่กฬีาทีห่ลากหลาย ตามความสนใจ
และความตอ้งการ จะทาํใหเ้ดก็และวยัรุน่สามารถเลอืกสิง่ทีต่นเองรกัการออกกําลงักายตดิตวัไปตลอดชวีติ
ได ้ปจัจุบนัเดก็ไมไ่ดร้บัการสง่เสรมิเรือ่งการออกกําลงักายเท่าทีค่วร เน็ตเติล้และสโปรจสิ (Nettle; & 
Sprogis.  2011) ไดก้ล่าววา่ “การออกกาํลงักายในวยัเดก็ไดเ้ปลีย่นไปมาก เน่ืองจากทางเลอืกในกจิกรรม
ในการทาํกจิกรรมในเวลาวา่งนัน้มมีากมาย จงึทาํใหก้ารออกกาํลงักายในวยัเดก็ลดลง ปจัจุบนัเดก็สว่นหน่ึง
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มกีจิกรรมการเคลือ่นไหวทีน้่อยมากและอกีสว่นหน่ึงมกีจิกรรมการเคลือ่นไหวรา่งกายทีม่าก เชน่ การเล่นกฬีา
ในระดบัการแขง่ขนั” เน็ตเติล้และสโปรจสิ (Nettle; & Sprogis.  2011) ยงักลา่วถงึสาเหตุทีเ่ดก็มกีจิกรรม
การเคลื่อนไหวรา่งกายไมเ่พยีงพอเน่ืองมาจากปจัจยัต่างๆ เชน่ ขาดแรงจงูใจ ไมม่คีนดแูล ขณะออก
กาํลงักาย ไม่มสีถานทีอ่อกกําลงักายทีเ่หมาะสม ไมไ่ดร้บัคาํแนะนําทีถ่กูตอ้ง และไมม่อุีปกรณ์ทีเ่หมาะสม 
สาเหตุเหลา่น้ีเป็นปจัจยั ทีท่าํใหเ้ดก็ในปจัจุบนัออกกาํลงักายในระดบัทีต่ํ่า ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร ์และ 
สทิธา พงษ์พบิลูย ์(2544: 246 – 247) 
  กลัยา กจิบุญช ู(2546: 2 – 27) ไดแ้นะนําการออกกาํลงักายสาํหรบัเดก็อว้นไวว้า่ ธรรมชาติ
ของเดก็มกีารเคลือ่นไหวตลอดเวลา เดก็ไมไ่ดนึ้กถงึเรือ่งการเคลือ่นไหวและการออกกาํลงักายมคีวามสมัพนัธ์
กบัสุขภาพ แต่นึกถงึการละเล่นทีส่นุกสนาน เพลดิเพลนิ สภาพในโรงเรยีน การมชีัว่โมงพลศกึษาเป็น
การสรา้งพืน้ฐานในการเคลื่อนไหวออกกําลงักาย และยงัตอ้งการการสรา้งทศันคตกิารสรา้งนิสยั และ
จติสาํนึกเพือ่ทีเ่ลน่กฬีาต่างๆ เช่น เดก็จะตดิเป็นนิสยัรกัการเลน่และการออกกําลงักายในอนาคต 
   ในภาคพืน้เอเชยี ไดม้กีารสาํรวจเดก็อาย ุ10 – 12 ปี จาํนวน 1,815 คน ในโรงเรยีน
เอกชนเมอืงใหญ่ทีเ่ป็นตวัแทนจากกวัลาลมัเปอร ์ฮอ่งกง มะนิลา และกรุงเทพมหานครฯ พบวา่ มเีดก็
อว้น 18.6% และเดก็น้ําหนกัเกนิเกณฑ ์ 72% เดก็ผูช้ายจะพบวา่อว้นกวา่เดก็ผูห้ญงิ ถงึแมเ้ดก็ผูช้าย
จะชอบเลน่กฬีาทีม่คีวามรุนแรงกต็าม อยา่งไรกต็ามเมือ่สอบถามถงึเวลาเดก็ไมค่อ่ยมกีารเคลือ่นไหว 
(Physical inactivity) พบวา่ ดโูทรทศัน์ 135 ± 108 นาท/ีวนั ในช่วงวนัธรรมดา และ 227 ± 176 นาท/ีวนั 
ในชว่งวนัหยุด และเลน่คอมพวิเตอร ์61 ± 76 นาท/ีวนั ในวนัธรรมดา และ 95 ± 107 นาท/ีวนั ในช่วง
วนัหยดุ โดยมเีหตุผลทีไ่มไ่ดอ้อกกําลงักายวา่ มกีารบา้นมาก ไมม่เีวลา ทาํกจิกรรมอื่นมากกวา่การ
ออกกาํลงักาย รวมทัง้การทีม่อีากาศรอ้น 
 จากมมุมองของเดก็นกัเรยีนไทยต่อการเคลือ่นไหวรา่งกาย และออกกาํลงักาย สาเหตุหลกั 
3 ประการทีเ่ดก็ไมค่่อยมเีวลาวิง่เลน่คอื การบา้นมาก ไม่มเีวลา และอากาศรอ้นเกนิไป ดงันัน้การแนะนํา
การออกกาํลงักายในเดก็ตอ้งคาํนึงถงึมมุมองของเดก็ในสิง่เหล่าน้ี ทีข่ดัขวางตามทีเ่ดก็คดิและหาแนว
ทางแกไ้ข  
  1. ทีบ่า้น พอ่แม ่เป็นแบบอยา่งในการเคลือ่นไหวและการออกกําลงักาย การมสีว่นรว่ม
พาเดก็ไปออกกาํลงักายจะเป็นการสรา้งนิสยัทีด่แีก่เดก็ และประโยชน์ทีเ่กดิจะไดท้ัง้สขุภาพพอ่แมแ่ละ
เดก็ ความอบอุ่นภายในครวัเรอืน ความไวว้างใจซึง่กนัและกนั รวมทัง้การสรา้งจติสาํนึกวา่การออกกาํลงักาย
เป็นสว่นหน่ึงในการดาํเนินชวีติ อยา่งไรกด็เีดก็อว้นมกัมพีอ่แมท่ีอ่ว้นดว้ย อาจจะคนเดยีวหรอืทัง้สองคน 
การใหพ้อ่แมเ่ขา้มามสีว่นรว่มในการสรา้งสรรคแ์ละมกีารออกกําลงักาย โดยพอ่แมจ่ดัเวลาพาเดก็ไป
ออกกาํลงักายจะไดป้ระโยชน์อยา่งยิง่ ทัง้ในแงสุ่ขภาพและความสมัพนัธใ์นครอบครวั การสรา้งกระแส
เพือ่รณรงคใ์หค้รอบครวัเขม้แขง็ และมสีขุภาวะทีด่เีป็นสิง่ทีจ่าํเป็น 
  2. ทีโ่รงเรยีน การสรา้งนิสยัรกัการเคลือ่นไหวและออกกําลงักายในชว่งทีเ่ดก็ยงัเชื่อฟงัคร ู
(ช่วงชัน้ประถมศกึษา จะเป็นช่วงทีส่าํคญัทีสุ่ดในการสรา้งนิสยัของเดก็) การสรา้งกจิกรรมทีท่า้ทาย
ความสามารถของเดก็ การทาํตามแบบอยา่งครทูีน่กัเรยีนชื่นชอบ จะเป็นแบบอยา่งทีด่ใีหเ้ดก็ไดล้องปฏบิตั ิ
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รวมทัง้การเปลีย่นหอ้งเรยีน ทาํใหเ้ดก็ไดเ้ดนิ/วิง่นัน้ นอกจากจะชว่ยใหเ้ดก็มกีารเคลือ่นไหว ยงัช่วยให้
เปลีย่นบรรยากาศและคลายเครยีดดว้ย 
  3. การม ีPeer Support การจบัคูใ่หเ้ดก็ไดม้กีจิกรรมการเคลือ่นไหววิง่เลน่ดว้ยกนั ช่วยให้
เดก็มเีพือ่นเล่น ครคูวรสนใจและหาทางใหเ้ดก็ทีช่อบวิง่กบัเดก็อว้น เพือ่ใหเ้กดิการชกัจงูใหม้กีจิกรรม
การเคลื่อนไหวรา่งกายมากขึน้ 
  4. การมเีกณฑช์ีว้ดัความอว้นทีน่กัเรยีนเขา้ใจไดง้า่ย แต่เดมิการชัง่น้ําหนกัวดัสว่นสงู 
เป็นหน้าทีข่องครเูกบ็ขอ้มลูเพือ่รายงานกระทรวงสาธารณสุข เพือ่ใหเ้หน็ภาพรวมภาวะโภชนาการของ
เดก็ในโรงเรยีนทัว่ประเทศ ผูป้กครองจะไดท้ราบจากสมดุพกนกัเรยีน ซึง่สว่นใหญ่จะเป็นบอกวนัทีท่าํ
การวดั การชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงู โดยไมไ่ดเ้หน็ภาพการเปลีย่นแปลงของน้ําหนกัและสว่นสงูเดก็
โดยตลอด ถงึแมโ้รงเรยีนมกีราฟน้ําหนกัและสว่นสงูใหล้งขอ้มลูแต่กย็งัใชป้ระโยชน์ไมเ่ตม็ทีค่วรใหเ้ป็น
เรือ่งของเดก็นกัเรยีนลงขอ้มลูในกราฟการเจรญิเตบิโตแลว้ดวูา่เดก็อยูใ่นเกณฑ ์ ปกต ิ อว้น หรอืผอม 
และเมือ่พบวา่ มเีดก็อว้นควรมคีาํแนะนําการปฏบิตัตินโดยทางโรงเรยีนจดัรปูแบบไดห้ลายอยา่งตาม
ความเหมาะสม เช่น การใชก้ระบวนการกลุม่ การม ี Peer support การไดร้บัรางวลั เมือ่สามารถลด
น้ําหนกั หรอืเพิม่น้ําหนกัเขา้สูเ่กณฑป์กตริวมทัง้การทีส่ามารถรกัษาน้ําหนกัตวัไมใ่หเ้พิม่ 
  5. การมเีกณฑช์ีว้ดัอื่นทีท่า้ทาย เช่นการวดัความแขง็แรงรา่งกาย (Physical Fitness) 
ซึง่เดก็อาจทาํในชัว่โมงพลศกึษา โดยมคีรพูละ/ครสูุขศกึษาเป็นผูด้แูลการทดสอบ อาจใชเ้กณฑข์อง
กรมพลศกึษาทีบ่อกถงึ Motor Fitness หรอืใชเ้กณฑ ์Health Related Fitness กไ็ด ้การวดัความแขง็แรง
ไมใ่หเ้ดก็แขง่ขนักนั แต่เป็นการกระตุน้ใหเ้ดก็นกัเรยีนรูว้า่สภาพเป็นอยา่งไร และควรปรบัปรุงอยา่งไร
เพือ่ใหไ้ดต้ามเกณฑท์ีค่วรจะเป็น 
  6. การลดกจิกรรมทีไ่มค่อ่ยไดเ้คลือ่นไหวรา่งกาย จากการศกึษาในต่างประเทศ และ
ในประเทศ พบวา่ ความสมัพนัธข์องดกีรคีวามอว้นกบัการดโูทรทศัน์และเลน่เกม การจาํกดัเวลาการดู
โทรทศัน์และเลน่เกมกดเกมคอมพวิเตอร ์ และเพิม่กจิกรรมการเคลือ่นไหวรา่งกายทีเ่ดก็ชอบสนุกสนาน 
ซึง่ตอ้งการความร่วมมอืจากผูป้กครองช่วยดแูลเดก็ใหส้ง่เสรมิการเคลือ่นไหว และลดกจิกรรมทีไ่มค่อ่ย
ไดเ้คลือ่นไหว รวมทัง้พฤตกิรรมการบรโิภคขนม/อาหารขณะดโูทรทศัน์มกัจะเกดิการบรโิภคมากเกนิเหตุ
ทาํใหเ้พิม่โอกาสเป็นเดก็อว้นอกีทางหน่ึง 
  7. ปรมิาณการออกกําลงักาย ผูเ้ชีย่วชาญไดแ้นะนําว่าเดก็ควรมกีารเคลื่อนไหว และ
การออกกาํลงักายในระดบัปานกลางถงึหนกัแทบทกุวนัเป็นกจิกรรมทีส่นุกสนาน ซึง่อาจจะเป็นการเลน่กฬีา 
การเดนิเลน่ ป ัน่จกัรยานหรอืการรว่มเลน่ในชัว่โมงพลศกึษา เป็นสว่นหน่ึงของการดาํเนินชวีติประจาํวนั 
   ตวัอยา่งการเคลือ่นไหวและออกกาํลงักายระดบัปานกลาง เชน่ 
    1. เดนิ 3.2 กม. ในเวลา 30 นาท ี
    2. วิง่  2.4 กม. ในเวลา 10 นาท ี
    3. ป ัน่จกัรยาน  8 กม. ในเวลา 30 นาท ีหรอื 4 กม.ในเวลา 15 นาท ี
    4. เตน้ราํหรอืเตน้แอโรบคิทีเ่รว็ 30 นาท ี
    5. กระโดดเชอืก 15 นาท ี
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    6. เลน่บาสเกตบอล 15 นาท ี
    7. เลน่วอลเลยบ์อล 45 นาท ีเป็นตน้ 
   8. เน่ืองจากมคีวามแตกต่างของบุคคลและปรมิาณพลงังานไดร้บัต่อวนั จงึตอ้งพจิารณา
เป็นรายๆ ตามความเหมาะสมโดยมแีนวคดิทีว่า่ การลดน้ําหนกัทีไ่ดผ้ลคอืการลดไขมนั ซึง่จาํเป็นตอ้ง
เผาผลาญ พลงังาน 7,700 แคลอรี/่กโิลกรมัไขมนั ซึง่วธิกีารทีไ่ดผ้ลดคีอืการลดปรมิาณและองคป์ระกอบ
ของอาหาร ซึง่ไดแ้ก ่การลดไขมนั โดยเฉพาะอยา่งยิง่ไขมนัชนิดอิม่ตวั ลดคอเลสเตอรอล และลดเกลอื 
นอกจากน้ีการลดควรใหไ้ด ้300 – 500 แอคลอรี/่วนั ซึง่อาจมาจากการลดการบรโิภค และเพิม่การออกกําลงักาย
โดยเน้นทีช่อบ ระดบัปานกลาง ซึง่ตอ้งเหมาะสมกบัคน  ๆนัน้ ไมว่า่จะเป็นเรื่องของอาหารและการออกกําลงักาย 
เป้าหมายของการลดน้ําหนกั ควรเป็นแบบค่อยเป็นคอ่ยไป การลด 500 แคลอรี/่วนั จะได ้3500 แคลอรี/่
อาทติย ์หรอืลดปรมิาณ 0.5 กก./อาทติย ์ในเดก็ไมค่วรเกนิ 2.5 กก./อาทติย ์และผูใ้หญ่ไมค่วรเกนิ 1 กก./
อาทติย ์ การเผาผลาญโดยการเพิม่การออกกําลงักาย นอกจากน้ีการปรบัพฤตกิรรมการบรโิภค และ
การออกกาํลงักาย เป็นสิง่ทีจ่าํเป็น เพือ่ใหเ้กดิความยัง่ยนืของการลดน้ําหนกั 
 1.3 ประเภทของการออกกาํลงักาย 
  แลมป์ (Lamp.  1984: 165) ไดแ้บ่งประเภทของการออกกําลงักายตามชนิดของการหดตวั
ของกลา้มเน้ือ ไดเ้ป็น 5 ชนิด คอื  
   1. การหดตวัแบบไอโซเมตรกิ (Isometric Contraction) เป็นการออกกกาํลงักาย
โดยการหดตวัของกลา้มเน้ือ ชนิดไมม่กีารเปลีย่นแปลงมุมของขอ้ต่อทีเ่กีย่วขอ้งตลอดจนไมม่กีารเปลีย่นแปลง
ความยาวของกลา้มเน้ือ จงึไมท่าํใหร้า่งกายเกดิความเคลือ่นไหว เชน่ ในระหวา่งชว่งต่อของการกระโดด
คํ้าถ่อหรอืในขณะทีน่กัยมินาสตกิอยูบ่นราวคู ่เป็นตน้  
   2.  การหดตวัแบบไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) เป็นการออกกําลงักายโดย
การหอ่ตวัของกลา้มเน้ือ มกีารมุมในขอ้ต่อทีเ่กีย่วขอ้ง โดยกลา้มเน้ือทีม่กีารหดตวัและการคลายตวั เชน่ 
การยกขึน้หนกัขึน้ – ลง 
   3.  การหดตวัแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetic Contraction) คอื การออกกําลงักายที่
มพีืน้ขึน้ยือ้ คอื การดงึหรอืเปลา่ คอืการออกกําลงักายทีม่พีืน้ทีอ่อกแบบโดยคอมพวิเตอร ์คอื การดงึ
หรอืปลอ่ย หรอืยกขัน้ จะมแีรงตา้นทานเทา่กนัตลอดสามารถทีจ่ะเป็นเครือ่งมอืทีม่รีาคาแพง เช่น เครือ่งมอื
ทีเ่รยีกวา่ ไซเบก็ไดนาโมมเิตอร ์(Cybex Dynamometer) ซึง่สามามารถตัง้ความเรว็ของการเคลือ่นไหว
คงทีต่ลอดมุมของขอ้ต่อทีเ่กีย่วกบัการเคลื่อนไหว  
   4.  การหดตวัแบบคอนเซนตรกิ (Contraction Contractor) คอื การหดตวัของกลา้มเนื้อ
ชนิดทีค่วามยาวของกลา้มเน้ือหดสัน้เขา้ทาํใหน้ํ้าหนกัเคลือ่นเขา้หาลาํตวั เชน่ การยกน้ําหนกัเขา้หา
ลาํตวัทา่วดิพืน้ขณะทีล่าํตวัลงสูพ่ ืน้ 
   5.  การหดัแบบคอนเซนตรกิ (Eccentric Contraction) คอื การหดตวัทีเ่กดิขึน้ใน 
ขณะทีก่ลา้มเนื้อยาวไป เป็นการหดตวัเพือ่ช่วงพยุงน้ําหนกัถ่วงทีเ่คลือ่นไหวออกไป จงึไมไ่ดง้านทีเ่หน็ 
ภายนอก เชน่ ในขณะทีป่ลอ่ยการออกกาํลงักายน้ําหนกัลง หรอืการปล่อยน้ําหนกัลดลง หรอืการปลอ่ย 
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น้ําลง หรอืการปลอ่ยน้ําเสยีน้ําหนกัลงจาก เป็นตน้ 
  การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก 
   การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ เป็นการออกกําลงักายทีต่อ้งใชอ้อกซเิจนจาํนวนมาก 
ขณะออกกําลงักายตอ้งใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่อยา่งต่อเน่ืองในระยะเวลาทีย่าวนานพอทีจ่ะทาํใหเ้กดิการ
เปลีย่นแปลงในรา่งกาย โดยเฉพาะการทาํงานของกลา้มเน้ือ การทาํงานของระบบไหลเวยีนโลหติ หวัใจ
และการทาํงานของปอด จะเป็นการออกกาํลงักายในระดบัน้ีรา่งกายจะมกีารออกซเิจนไปใชใ้นการสรา้ง
พลงังาน และคารโ์บไฮเดรตกบัไขมนัเป็นแหลง่พลงังานตามสดัสว่นของระดบัความหนกัของการออก
กาํลงักายและระยะเวลาทีน่านพอ รา่งกายจะมกีารเผาพลาญไขมนัสว่นเกนิในรา่งกายไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ
และสว่นลดไขมนัในเลอืดไดอ้กีดว้ย 
   ขบวนการสรา้งพลงังานของระบบแอโรบกินัน้ จะเกดิขึน้กต็่อเมือ่รา่งกายมกีารทาํงาน
ดว้ยการออกกําลงักายทีต่ดิตอ่กนันานเกนิมากกว่า 3 นาทขีึน้ไป หรอืกล่าวอกีนยัหน่ึงว่า การออกกาํลงักาย
แบบแอโรบกิจะเริม่ตน้เมือ่ออกกําลงักายตดิต่อกนัไปถงึ 3 นาทแีลว้ (เสก.  2534)  
   ทตัมณี กมลานนท ์ (2544) กล่าววา่ การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ หรอืแบบใช้
ออกซเิจน แบ่งออกเป็น 4 ระดบั ตามระดบัความหนกัในการทาํงานของรา่งกาย ทีก่าํหนดจากอตัราการเตน้
ของหวัใจในขณะออกกําลงักาย คอื ความหนกัระดบัตํ่า ระดบัปานกลาง ระดบัสงูและระดบัสงูสดุ เจรญิ 
กระบวนรตัน์ (2540) กรณีทีต่อ้งการออกกําลงักาย เพือ่ลดไขมนัในรา่งกายควรออกกาํลงักาย โดยให้
อตัราการเตน้ของชพีจรอยูใ่นระหวา่ง 110 – 140 ครัง้ต่อนาท ีหรอื ประมาณ 60 – 70 % ของอตัราการเตน้
ชพีจรสงูสดุ พรอ้มไดเ้สนอแนะ 5 ระดบัของอตัราการเตน้ของชพีจรทีใ่ชเ้ป็นเกณฑใ์นการฝึก ดงัน้ี  
    1.  ระดบัทีช่ว่ยในการเผาผลาญไขมนัในร่างกาย คอื ความหนกั 50 – 60% ของ MHR 
    2.  ระดบัทีช่ว่ยรกัษาสขุภาพและหวัใจใหแ้ขง็แรงคอื ความหนกั 60 – 70% ของ MHR 
    3.  ระดบัทีช่ว่ยพฒันาระบบการทาํงานแบบใชอ้อกซเิจน คอื ความหนกั 70 – 80% 
ของ MHR 
    4.  ระดบัทีช่ว่ยพฒันาระบบการทาํงานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจนคอื ความหนัก 80 – 90% 
ของ MHR 
    5.  ระดบัทีต่อ้งระมดัระวงัอนัตรายทีอ่าจเกดิกบัรา่งกาย คอื ความหนกั 90 – 100% 
ของ MHR 
 ดงันัน้  จงึไดม้กีารศกึษาคน้ควา้หาวธิกีารทีจ่ะชว่ยในการลดปญัหาการเพิม่ขึน้ของระดบัเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัในรา่งกาย โดยการศกึษาวธิกีารออกกําลงักายในรปูแบบต่าง  ๆการกาํหนดโปรแกรมการออกกาํลงักาย
ทีม่ผีลต่อระดบัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายหลายงานวจิยัสรุปไดว้า่การวจิยัทีม่ผีลต่อการลดลงของเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัในรา่กาย คอื การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic exercise) ซึง่เป็นการออกกาํลงักาย
เพือ่สุขภาพทีเ่ป็นทีย่อมรบักนัในวงการแพทยแ์ละวงการวทิยาศาสตรก์ารกฬีา เป็นการออกกาํลงักาย
ทีด่วีธิหีน่ึง เพราะการออกกาํลงักายแบบแอโรบกิเป็นการออกกําลงักายทีใ่หป้ระโยชน์ต่อระบบการทาํงาน
ของหวัใจ ปอด ระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบหายใจ รวมถงึการเสรมิสรา้งพละกําลงั ความแขง็แรงของ
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กลา้มเน้ือ หากมกีารออกกําลงักายทีถู่กตอ้งทีร่ะดบัความหนกั ความนาน ทีเ่หมาะสมยงัสามารถชว่ย
ในการเผาผลาญไขมนัสว่นเกนิในรา่งกายไดม้าก 
 1.4 ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 
  การออกกาํลงักายเป็นประจาํ จาํเป็นสาํหรบัทุกคนตัง้แตเ่กดิจนตาย อาจกลา่วไดว้า่ รา่งกาย
คนเรานัน้ ตอ้งการอาหารฉนัใด รา่งกายกต็อ้งการการออกกาํลงักายฉนันัน้ ผูท้ีข่าดการออกกําลงักาย
รา่งกายจะอ่อนแอ ขีโ้รค เจบ็ปว่ยบ่อย ซึง่ตรงกนัขา้มกบัผูท้ีอ่อกกําลงักายอยา่งเหมาะสม สมํ่าเสมอ 
รา่งกายจะแขง็แรง สดชืน่ จะทาํอะไรกค็ลอ่งแคล่ว กระฉบักระเฉงปราศจากโรคภยัต่างๆ ไดม้ผีูก้ลา่วถงึ
คณุคา่และประโยชน์ของการออกกาํลงักายไว ้ดงัน้ี 
  แพทยส์ภาแหง่ประเทศไทย (นราภรณ์ ขนัธบุตร.  2552: 33; อา้งองิจาก แพทยส์ภา
แหง่ประเทศไทย.  2518) ไดส้รุปคณุคา่และประโยชน์ของการออกกําลงักายไว ้ดงัน้ี  
   1.  การออกาํลงักายช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ เช่น หวัใจ ปอด ไต กระดกู และกลา้มเน้ือ
แขง็แรงขึน้ และยงัช่วยลดการเป็นโรคความดนัโลหติสงู โรคไขมนัในเสน้เดอืดสงู และโรคแผลในกระเพาะอาหาร  
   2.  ผูท้ีท่าํงานเบาๆ โดยคอ่ยไดอ้อกกาํลงักาย อาจเป็นโรคเหน่ือยงา่ย และทาํให้
เวยีนศรีษะ การออกกําลงักายบ่อยๆ จะช่วยป้องกนัอาการเหล่าน้ีได ้
   3.  พระภกิษุ นกัเรยีน แมบ่า้น ช่างเยบ็ผา้ นกัธุรกจิ หรอืผูท้ีม่อีาชพีกบังานเบาๆ
ควรหาเวลาออกกําลงักายทุกวนั อาการเหน่ือย เบือ่อาหาร เวยีนศรีษะ และนอนไมห่ลบัอาจหายไปได ้
   4.  บุรุษไปรษณียเ์ป็นโรคหวัใจน้อยกว่าพนกังานรบัโทรศพัท ์ กระเป๋ารถเมล ์ เป็น
โรคหวัใจน้อยกวา่คนขบัรถเมล ์เพราะผลจากการเดนิทีม่ากนัน่เอง   
   5.  การออกกาํลงักายเป็นประจาํทุกวนัทาํใหก้ารเป็นโรคตเิชือ้ เชน่ หวดัและอาการ
เจบ็คอลดน้อยลง 
   6.  ผูท้ีท่าํงานเบาๆ อาจเจบ็ปว่ยบอ่ยๆ 
   7.  การเดนิ การวิง่ การทาํกายบรหิาร การทาํโยคะ การราํมวยจนี ลว้นเป็นการบรหิารกาย
ทีท่าํใหสุ้ขภาพดขีึน้ 
   8.  การออกกาํลงักายทกุวนัทาํใหแ้ก่ชา้ อายุยนื 
   9.  ออกกาํลงักายวนัละนิด จติแจ่มใส ถา้ไมอ่ยากหวัใจวายใหอ้อกกาํลงักาย 
  จรนิทร ์ธานีรตัน์ (นราภรณ์ ขนัธบุตร.  2552: 34 – 35; อา้งองิจาก จรนิทร ์ธานีรตัน์. 
2529) กลา่วถงึประโยชน์การออกกําลงักายวา่ การออกกําลงักายใหป้ระโยชน์ต่อสขุภาพอนามยัของร่างกาย
และจติใจ หลายประการ ดงัน้ี  
   1.  ชว่ยสง่เสรมิใหร้า่งกายแขง็แรงมสีมรรถภาพทางกายทีด่ทีาํงานไมเ่หน่ือยงา่ย แมว้า่
เหน่ือยงา่ย แมว้่าเหน่ือยงา่ยกห็ายเหนื่อยเรว็ 
   2.  ชว่ยใหก้ลา้มเน้ือเพิม่ความแขง็แกร่งสามารถทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
   3.  ชว่ยขบัเหงือ่และสิง่แปลกปลอมภายในร่างกายบางอยา่งออกมากบัเหงือ่ 
   4.  ชว่ยขยายหลอดเลอืดหวัใจมปีระสทิธภิาพยนืนาน ยาวนานของชวีติ 
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   5.  ชว่ยลดความเครง่เครยีด ทาํใหอ้ารมณ์เบกิบานแจ่มใส ปราศจากความกงัวลใจ
ทาํใหม้สีุขภาพจติดขีึน้ 
   6.  ชว่ยป้องกนัมใิหน้ํ้าหนกัเกนิ หรอืป้องกนัโรคอว้น และสามารถลดความอว้นได ้
เช่นกนั 
   7.  การออกกาํลงักายชว่ยลดระดบัน้ําตาลในเสน้เลอืด เป็นการป้องกนัโรคเบาหวาน
ไดอ้ยา่งด ี
   8.  การออกกาํลงักายชว่ยใหก้ารนอนหลบัสนิท ตื่นขึน้มาสดชื่น ไมม่นึงง รา่งกาย
ไดพ้กัผอ่นเตม็ที ่มผีลดตี่อสขุภาพ 
   9.  การออกกําลงักายชว่ยป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ได ้เพราะร่างกายแขง็แรง มภีมูติา้นทาน
โรคตดิต่อได ้
   10. ชว่ยใหก้ารสบูฉีดโลหติและการหมนุเวยีนของโลหติในร่างกายเป็นดว้ยด ี คนที่
ออกกาํลงักายเสมอปรมิาตรของการฉดีโลหติไปเลีย้งรา่งกายจะมปีรมิาณมากกวา่คนทีไ่มอ่อกกําลงักาย 
ซึง่ทาํใหเ้ซลลต์่างๆ ของรา่งกายจะไดร้บัอาหารและออกซเิจนอยา่งสมบรูณ์  
   11. ชว่ยใหก้ารเผาผลาญในเซลลต์่างๆของรา่งกายเป็นไปดว้ยความรวมเรว็ ชว่ยให้
การรบัประทานอาหารไดม้ากยิง่ขึน้ 
   12. ในทางแพทยเ์ชื่อว่า การออกกาํลงักายภายหลงัจากการผา่ตดั มคีวามจาํเป็น
เพราะจะช่วยใหร้า่งกายใหร้่างกายคนืสภาพตามปกตเิรว็ขึน้ และใหป้ระโยชน์ในการป้องกนัและรกัษา
ทางการแพทยไ์ดด้ว้ย ทีเ่รยีกวา่ “กายบาํบดั” 
   13. ทางการแพทยท์ราบวา่ การออกกําลงักายชว่ยรกัษาโรคหวัใจไมใ่หเ้ป็นภยั แต่
ตอ้งออกกําลงักายอยูใ่นความดแูลของแพทย ์ หวัใจทีไ่ดร้บัผลจากการออกกําลงักาย จะทาํใหโ้ตกว่า
แขง็แรงกว่า เตน้ชา้และมัน่คงกวา่หวัใจทีไ่มไ่ดม้กีารฝึก 
   14. การออกกาํลงักายเสมอ ช่วยเสรมิสรา้งบุคลกิภาพแก่บุคคล โดยเฉพาะสาํหรบั
เยาวชนจะช่วยสรา้งลกัษณะความกระฉบักระเฉง วอ่งไว ความสงา่ผา่เผย และแขง็แรง    
 15. การออกกาํลงักายชว่ยใหร้า่งกายแขง็แรง และตืน่ตวั มคีวามพรอ้มอยูเ่สมอ ชว่ยป้องกนั
อุบตัเิหตุต่างๆ ได ้
  ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539: 3 – 4) ไดส้รุปประโยชน์ในการออกกาํลงักายไว ้ดงัน้ี 
   1. ทางดา้นรา่งกาย อวยัวะในระบบต่างๆ ของร่างกายสามารถทาํงานประสานกนั
ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ เป็นผลใหร้า่งกายสมบรูณ์ แขง็แรง อดทน มบุีคลกิภาพทีด่สีามารถประกอบ
กจิกรรมการงานประจาํวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง มภีมูติา้นทานสงู สมรรถภาพทางกายด ีซึง่จะพบว่า
มกีารเปลีย่นแปลงทางดา้นสรรีวทิยา ดงัน้ี 
    1.1 กลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรงขึน้ เป็นผลการสบูฉีดเลอืดดขีึน้ โดยมปีรมิาณเลอืด
ทีส่บูฉีดแต่ละครัง้เพิม่มากขึน้ เพือ่นําเลอืดไปเลีย้งสว่นต่างๆ ของรา่งกาย ขณะทีป่ฏบิตักิจิกรรมการ
ออกกาํลงักายขณะทีก่ลา้มเน้ือหวัใจหดตวัและคลายตวั อกีทัง้หลอดเลอืดดาํจะนําเดอืดกลบัไปสูห่วัใจ
ไดด้ขี ึน้ จะพบวา่ ปรมิาณเลอืดทีส่บูฉีดแต่ละครัง้ของผูท้ีไ่มค่อ่ยออกกาํลงักาย จะมปีรมิาณเลอืดเพยีง 
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15 – 20 ลติรต่อนาท ีในขณะทีอ่อกกาํลงักายสงูสดุ สว่นผูฝึ้กฝนหรอืผูท้ีอ่อกกําลงักายสมํ่าเสมอ จะมี
ปรมิาณเลอืด 35 – 40 ลติรต่อนาท ีในขณะทีอ่อกกาํลงักายสงูสดุเช่นกนั 
    1.2 ระบบไหลเวยีนเลอืดดขีึน้ การออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ เป็นการเพิม่ 
ปรมิาณของเลอืดใหแ้ก่ร่างกาย ชว่ยปรบัปรุงใหห้ลอดเลอืดทาํงานต่อไปอยา่งมปีระสทิธภิาพ ไม่เปราะ 
มคีวามยดืหยุน่ด ี โดยนําเลอืดไปเลีย้งสว่นต่างๆ ของกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือหวัใจไดท้าํงาน เซลลข์อง
กลา้มเน้ือจะไดร้บัอาหารและออกซเิจนมากขึน้ การขบัถ่ายของเสยีเป็นไปอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
    1.3 ปอด อากาศในปอดมมีากขึน้เน่ืองจากกลา้มเน้ือทีช่ว่ยในการขยายกระบงัลม
ทาํงานไดด้ขี ึน้ การแลกเปลีย่นก๊าซออกซเิจนกบัคารบ์อนไดออกไซดด์ขีึน้ 
    1.4 เซลลก์ลา้มเน้ือ การสนัดาปทีร่ะดบัเซลลด์ขี ึน้ ทาํใหไ้ขมนัสลายไดอ้ยา่งรวดเรว็ 
มกีารสะสมคารโ์บไฮเดรต (ไกลโคเจนในกลา้มเน้ือ และตบั) ทาํใหส้ามารถประกอบกจิกรรมการออก
กาํลงักายไดเ้ป็นเวลานานขึน้ โดยไมรู่ส้กึเหน่ือยเมือ่ยลา้ เพราะโดยปกตเิมือ่ไกลโคเจนในกลา้มเน้ือ
ถูกใชไ้ปหมดขณะทีอ่อกกาํลงักาย และระดบัน้ําตาลลดลง จะทาํใหรู้ส้กึเมือ่ยลา้ เพราะไมส่ามารถผลติ
ออกมาใหท้นัความตอ้งการได ้ถา้ออกกําลงักายสมํ่าเสมอปรมิาณน้ําตาลในเลอืดจะเพยีงพอต่อความตอ้งการ 
เพราะการผลติน้ําตาลในตบัเพิม่ขึน้ อกีทัง้น้ํายอ่ยทีช่่วยในการเผาผลาญไขมนัจะทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
ฮอรโ์มนต่างๆ ปรบัสภาพไดด้ ี
    1.5 น้ําหนกัของร่างกายทีเ่หมาะสม การออกกําลงักายทาํใหไ้ดใ้ชพ้ลงังานเพิม่ขึน้
เป็นจาํนวนมาก การออกกาํลงักายนานๆ พลงังานทีส่ญูเสยีไปกม็ากเป็นผลใหไ้ขมนัสะสมในรา่งกาย
ลดน้อยลง และนอกจากน้ีสมองสว่นทีส่ ัง่ความรูส้กึอยากอาหาร จะปรบัตวัในการรบัปรมิาณอาหาร และ
การใชพ้ลงังานออกไปใหเ้หมาะสม การออกกําลงักายสมํ่าเสมอจงึเป็นการควบคมุน้ําหนกัของรา่งกาย
โดยปรมิาณโดยใหป้รมิาณอาหารทีร่บัประทานเขา้ไปเท่ากบัปรมิาณพลงังานทีใ่ชใ้นแต่ละวนั 
    1.6 กระดกู กระดกูอ่อน เอน็ และเอน็ขอ้ต่อต่างๆ แขง็แรงขึน้ เอน็ต่างๆ มคีวาม 
สามารถในการยดืและหดไดด้ ีขอ้ต่อเคลือ่นไหวไดต้ลอดชว่งการเคลือ่นไหว หรอืเคลือ่นไหวไดม้ากกวา่
ปกต ิกระดกูอ่อนแขง็แรง เมือ่องคป์ระกอบสาํคญัทีช่ว่ยในการเคลื่อนไหวน้ีแขง็แรง อตัราการบาดเจบ็
จากการเล่น การฝึกซอ้มกฬีา และอุบตัเิหตุทีอ่าจเกดิขึน้ในชวีติประจาํวนักล็ดน้อยลง ซึง่กลบัจะทาํให้
สมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดา้นดขีึน้ตามไปดว้ย 
    1.7 ป้องกนัโรคทีเ่กดิจากความบกพร่องของระบบไหลเวยีนเลอืดได ้เช่น โรค 
ความดนัโลหติสงู ทีเ่กดิจากคลอเรสเตอรอลทีห่ลอดเลอืดสงู ซึง่เคยมผีูว้จิยัพบวา่ ถา้ออกกาํลงัสมํ่าเสมอ
เป็นระยะเวลาทีน่านจะช่วยใหค้ลอเรสเตอรอลลดลงได ้
   2. ดา้นจติใจ การออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ นอกจากจะทาํใหร้า่งกายสมบรูณ์แขง็แรง
แลว้ จติใจรา่เรงิ แจ่มใส เบกิบาน กจ็ะเกดิควบคูก่นัมาเน่ืองจากรา่งกายปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ถา้ได้
ออกกาํลงักายรว่มกนัหลายๆ คน เช่น การเลน่กฬีาเป็นทมีทาํใหเ้กดิความเอือ้เฟ้ือ มเีหตุผล  อดกลัน้ 
สขุมุ รอบควบและยตุธิรรม 
   3. ทางดา้นอารมณ์ มอีารมณ์เยอืกเยน็ไมหุ่นหนัพลนัแล่น ชว่ยคลายความเครยีด 
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จากการประกอบอาชพีในชวีติประจาํวนั เมือ่อารมณ์เยอืกเยน็กส็ามารถทาํงานหรอืออกกาํลงักาย ได้
อยา่งด ี
   4. ทางดา้นสถติปิญัญา การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ ทาํใหค้วามคดิอ่านปลอดโปร่ง
มไีหวพรบิ มคีวามคดิสรา้งสรรค ์คน้หาวธิเีอาชนะคูต่่อสูใ้นวถิทีางของเกมการแขง่ขนั ซึง่บางครัง้สามารถ
นํามาใชใ้นการดาํเนินชวีติไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
   5. ทางดา้นสงัคม สามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัผูร้ว่มงานและผูอ้ื่นได ้เพราะการเล่นกฬีา
หรอืการออกกําลงักายรว่มกนัเป็นหมูม่ากๆ ทาํใหเ้กดิความเขา้ใจและเรยีนรูพ้ฤตกิรรม มบุีคลกิภาพ
ทีด่มีคีวามเป็นผูนํ้า มมีนุษยส์มัพนัธท์ีด่แีละสามารถอยูร่ว่มในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุ 
  การกฬีาแหง่ประเทศไทย (2537: 8) กลา่วถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักายไวด้งัต่อไปน้ี 
   1.  การเจรญิเตบิโต การออกกําลงักายจะชว่ยใหเ้จรญิอาหาร หารยอ่ยและการขบัถ่ายดี
โดยเฉพาะในวนัเดก็ ดงันัน้ เดก็ทีม่กีารออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ จงึมกีารเจรญิเตบิโตดกีวา่เดก็ที่
ไมม่กีารออกกําลงักาย 
   2.  รปูรา่งทรวดทรง การออกกําลงักายสามารถชว่ยป้องกนั และรกัษาการเสยีทรวดทรง
ได ้โดยการบรหิารเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในสว่นทีต่อ้งการ และทาํใหก้ลา้มเน้ือกระชบั 
   3.  สขุภาพทัว่ไป เป็นทีย่อมรบักนัโดยทัว่ไปว่า การออกกาํลงักายทาํใหอ้วยัวะต่างๆ 
มกีารเจรญิเตบิโตไดด้ทีัง้ขนาดรปูรา่งและหน้าทีก่ารงาน โอกาสของการเกดิโรคทีม่ใิช่โรคตดิเชือ้มน้ีอยกวา่ 
   4.  สมรรถภาพทางกาย การออกกาํลงักายสามารถเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย
ในทุกๆ ดา้น ดว้ยการออกกําลงักายทีใ่ชส้มรรถภาพทางกายดา้นนัน้ๆ 
   5.  การป้องกนัโรค การออกกาํลงักายสามารถป้องกนัโรคภยัหลายชนิด โดยเฉพาะ
โรคทีเ่กดิจากการเสือ่มสภาพของอวยัวะอนัเนื่องมาจากการมอีายุมากขึน้ ประกอบกบัปจัจยัอืน่ๆ ใน
ชวีติประจาํวนั เช่น ความเครยีด การสบูบุหรีม่าก การกนิอาหารเกนิ โรคเหล่าน้ีไดแ้ก่ โรคหลอดเลอืด
หวัใจเสือ่มสภาพ ความดนัโลหติสงู โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคขอ้ต่อเสือ่มสภาพ เป็นตน้ ผูท้ีอ่อกกาํลงักาย
เป็นประจาํมโีอกาสเกดิโรคเหล่าน่ีไดช้า้กวา่ผูท้ีข่าดการออกกําลงักาย หรอือาจไมเ่กดิขึน้เลยกไ็ด ้ 
   6.  การรกัษาโรคและฟ้ืนฟู โรคทีก่ลา่วถงึในขอ้ 5 หากเกดิขึน้แลว้ การจดัการออก
กาํลงักายทีเ่หมาะสมจะช่วยรกัษาและฟ้ืนฟูสภาพได ้
  
2. การเดิน (Walking) 
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539: 9) กลา่ววา่ การเดนิเป็นการออกกําลงักายทีเ่หมาะสาํหรบัผูท้ีเ่ริม่
ออกกาํลงักาย (Beginner) โดยตอ้งคาํนึงถงึความพรอ้มของรา่งกายเป็นอนัดบัแรก จุดมุง่หมายของ
การเดนิ คอื เพือ่ใหห้วัใจและระบบไหลเวยีนสบูฉีดโลหติไปเลีย้งสว่นต่างๆของร่างกาย สญัญาณเตอืนใหรู้ว้า่
เดนิไดป้ระโยชน์กค็อื มอีาการเหนื่อย หวัใจเตน้เรว็และแรงขึน้ตามลาํดบั 
  การเดนิ เป็นการออกกําลงักายทีง่า่ยทีส่ดุ สะดวก ประหยดัและปลอดภยั ไมก่่อใหเ้กดิ
การบาดเจบ็หรอืความเครยีดแก่รา่งกาย สามารถเดนิไดแ้ทบทุกที ่ทกุโอกาส ในการดาํเนินชวีติประจาํวนั 
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เพยีงเพิม่การเดนิใหม้ากขึน้ หรอืเจยีดเวลาในชว่งเชา้หรอืเยน็เพือ่การออกกําลงักายอยา่งเป็นเรื่องราว 
โดยไมจ่าํเป็นตอ้งออกกําลงักายหรอืเลน่กฬีาจนเหน่ือยหอบ กส็ามารถมสีุขภาพทีด่ไีด ้ 
 2.1 เทคนิคการเดิน  (อํานวย ภภูทัรพงศ.์  2548: 11 – 28)  
  เทคนิคการเดนิทีใ่ชไ้ดก้บัการเดนิทุกประเภท ทัง้เดนิบนถนน ทางเทา้ หรอืลูว่ ิง่ เราจะได้
เรยีนรูต้ ัง้แต่ท่วงทา่การเดนิ การเคลือ่นไหวแขน ขา ซึง่เทคนิคเหลา่น้ี จะชว่ยให ้การเดนิมปีระสทิธภิาพ
มากขึน้ 
   1. ทว่งทา่ในการเดนิ 
    การจดัลาํตวั เป็นสิง่สาํคญั ทีท่าํใหเ้ดนิสบายการมทีว่งทา่ด ีจะทาํใหห้ายใจได้
สะดวกและไมม่อีาการปวดหลงั ทา่เดนิทีเ่หมาะ 
    1.1 ลาํตวัตัง้ตรง ยดืตวัใหเ้ตม็ที ่ไมง่อหลงั 
    1.2 ไมโ่น้มตวัไปดา้นหน้าหรอืแอนไปดา้นหลงั เพราะจะทาํใหก้ลา้มเน้ือหลงัตงึ 
    1.3 ตามองตรงไปขา้งหน้า ระยะสายตา ประมาณ 20 เมตร 
    1.4 หน้าเชดิ คางขนานกบัพืน้ ช่วยลดการปวดตงึทีค่อและหลงั 
    1.5 ยกไหล่ขึน้และปลอ่ยลงตามสบาย ไมห่่อไหล ่ใหไ้หล่ผายออกคอ่นไปขา้งหลงั 
    1.6 แขมว่ทอ้งเวลาเดนิ 
   2. การแกวง่แขน 
    การแกวง่แขน ช่วยใหก้ารเดนิมกีารเผาผลาญพลงังานมากขึน้ ประมาณรอ้ยละ 
5 – 10 และชว่ยในการทรงตวั วธิกีารแกว่งแขนทีเ่หมาะสม   
    2.1 งอขอ้ศอกประมาณ 90 องศา 
    2.2 กาํมอืหลวมๆไมเ่กรง็หรอืกําหมดัเพราะจะทาํใหค้วามดนัโลหติเพิม่ขึน้ได ้
    2.3 ขณะเดนิแต่ละกา้ว ใหแ้กว่งแขนในทศิทางตรงขา้มกบัขา 
    2.4 การแกวง่แขนไปขา้งหน้าและกลบัหลงัใหอ้ยูใ่นแนวตรงหน้าหลงัไมใ่ชท่แยง
พยายามใหข้อ้ศอกอยูช่ดิลาํตวัมากทีส่ดุ ไมก่่งแขนออกเป็นปีกไก่ 
    2.5 ขณะทีแ่กวง่แขนไปขา้งหน้า มอืตอ้งไมข่า้มกึง่กลางลาํตวั และไมไ่ดช้ว่ยให้
การพาตวัไปขา้งหน้าเรว็ขึน้หรอืดขีึน้กวา่เดมิ 
    2.6 สาํหรบันกัเดนิทีเ่พิม่เริม่ตน้ การฝึกแกวง่แขนในชว่งแรกๆอาจรูส้กึไมถ่นดั
และเมือ่ยลา้ ใหฝึ้กทาํอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป คอื ทาํครัง้ละ 5 – 10 นาท ีกพ็อและพกัแขนตามสบาย
เมือ่เริม่เคยชนิจงึเพิม่เวลาขึน้จนทาํเป็นนิสยั 
   3. จงัหวะการกา้วยา่ง  
    จงัหวะกา้วยา่งของการเดนิ คอื การเคลือ่นไหวเทา้แบบหมุนวนเป็นรอบ ดงัน้ี 
    3.1 ลงเตะพืน้ครัง้แรกดว้ยสน้เทา้ 
    3.2 หมนุจากสน้เทา้ไปยงัอุง้เทา้และปลายเทา้ 
    3.3 สง่เทา้ออกพน้พืน้ดว้ยปลายเทา้และลงพืน้ดว้ยสน้เทา้รอบใหม ่
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    3.4 การสวมใสร่องเทา้ทีม่คีวามยดืหยุน่จะชว่ยใหก้ารหมนุเทา้ตามกา้วยา่งดขีึน้ 
    3.5 ถา้รูส้กึวา่ รองเทา้ทีส่วมใสแ่ขง็เกนิไป 
    3.6 เมือ่เริม่ตน้หดักา้วยา่งอาจจะรูส้กึเจบ็และเมือ่ยลา้ทีก่ลา้มเน้ือแขง้บา้งขอให้
อดทนกลา้มแขง็แรงขึน้อาการเจบ็ลา้จะค่อยหายไป  
   4. กา้วอยา่งไร ไมใ่หบ้าดเจบ็  
    ควรหลกีเลีย่ง การสาวเทา้ทีย่าวเกนิกวา่กา้วเดนิปกต ิเพราะนอกจากจะไมช่ว่ย
เพิม่ประสทิธภิาพการเดนิแลว้ ยงัเป็นอนัตรายคอ่นขา้งมาก การกา้วเทา้ใหส้ ัน้ลง แต่เดนิใหก้ระชัน้ขึน้
จะปลอดภยักว่า เวลาเดนิชว่งกา้ว ควรยาวเลยไปทางดา้นหลงัของลาํตวัไมล่ํ้ามาทางดา้นหน้าและสงัเกต
วา่ในขณะเดนิ ขาทีก่า้วไปขา้งหน้าจะมกํีาลงัน้อยกวา่ขาหลงัทีก่ําลงัผลกัไปขา้งหน้า 
  กุญแจสาํคญั ทีท่าํใหก้ารเดนิมปีระสทิธภิาพ คอื กําลงัดนัหรอืแรงสง่อยา่งเตม็ทีข่องขาหลงั 
ทีเ่กดิจากการเคลื่อนหมุนของเทา้จากสน้เทา้มาหาปลายเทา้ การเพิม่จาํนวนกา้วเดนิใหม้ากขึน้และฝึก
ใชป้ระโยชน์จากการสง่แรงของขาหลงัใหเ้ตม็ที ่ เป็นวธิกีาร ทีน่กัเดนิเรว็นิยมใชฝึ้กฝนเพือ่เพิม่ประสทิธภิาพ
การเดนิ 
   1. การอบอุน่ร่างกาย 
    เริม่ตน้อยา่งชา้ๆ ดว้ยการเดนิแบบสบายๆ ประมาณ 5 นาท ี เพือ่ใหก้ลา้มเน้ือ
อุ่นขึน้ก่อนทีจ่ะทาํการยดืเหยยีด 
   2. การยดืเหยยีดรา่งกายการยดืเหยยีด ชว่ยเพิม่ความยดืหยุน่ของรา่งกายและทาํให้
เวลาเดนิรูส้กึสบายขึน้ การอบอุน่ร่างกายดว้ยการเดนิแบบสบายๆ ประมาณ 5 นาท ีทาํใหก้ลา้มเน้ือ
อบอุ่นขึน้ ช่วยลดความเสีย่งจากการบาดเจบ็กลา้มเน้ือฉีกขาด และไมค่วรยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยที่
ยงัไมอ่บอุ่นร่างกายการยดืเหยยีดและการเคลือ่นไหวรา่งกาย จะทาํใหก้ลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ ทาํงาน
ไดด้ขี ึน้ การยดืเหยยีด ควรเริม่จากสว่นบนของรา่งกายและไลเ่รยีงลงมาสว่นลา่ง ตามลาํดบั และควรหา
สถานที ่มผีนงั กาํแพง รัว้หรอืเสา เพือ่ช่วยในการยดึทรงตวั ในทว่งทา่ทีต่อ้งมกีารเอนตวั หลงัการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือ เทา่กบัวา่รา่งกายเราพรอ้มแลว้ทีจ่ะออกเดนิเริม่เดนิและเดนิ ไปตามจงัหวะกา้วและ
ความเรว็ทีเ่หมาะสมกบัตวัเรา ดว้ยความมุง่มัน่ และสนุกสนานไปกบัการเดนิการผอ่นหยดุในชว่งทา้ยๆ
ของการเดนิ ใหค้อ่ยๆ ผอ่นความเรว็ลง เป็นการเดนิแบบสบายๆ ประมาณ 5 – 10 นาท ีแลว้ตามดว้ย
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออกีครัง้ดว้ยทว่งทา่เดยีวกบัอบอุ่นรา่งกาย กเ็ป็นอนัจบกระบวนการดว้ยการเดนิ 
หากออกกาํลงักายแลว้หยุดอยา่งกะทนัหนั อาจทาํใหเ้กดิอาการหน้ามดืหรอืวงิเวยีน ศรีษะ เน่ืองจาก
เลอืดไหลกลบัไปสูส่มองไมท่นั การผอ่นหยดุ เป็นกระบวนสาํคญัทีจ่ะใหเ้ลอืดทีม่าหล่อเลีย้งตามกลา้มเน้ือ
หรอืสว่นต่างๆ ทีใ่ชใ้นการออกแรง ไหลกลบัเขา้สูร่ะบบปกตจิงึช่วยป้องกนัอาการต่างๆ ดงักลา่วได ้
  ข้อควรระวงั 
   หากมอีาการดงัต่อไปน้ี ใหห้ยดุออกกําลงักายดว้ยการเดนิทนัทแีละไปพบแพทย ์เพื่อ
รกัการปรกึษา 
   1. มอีาการแน่นหน้าอก อาจรา้วไปทีแ่ขนซา้ยและคอ 
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   2. มอีาการใจสัน่ 
   3. มอีาการเจบ็ทีห่น้าอกหรอืตน้แขน หรอืทีข่ากรรไกร มกัเป็นทีซ่กีซา้ย 
   4. หายใจลาํบาก หรอื เวลาหายใจมเีสยีงดงัหวีด๊ๆ มอีาการไอ 
   5. หายใจตืน้ เรว็ อยา่งรุนแรง 
   6. อาการวงิเวยีน รูส้กึเหมอืนจะเป็นลมหรอืรูส้กึพะอดืพะอม 
   7. เหงือ่ออกมาผดิปกต ิ
   8. เป็นตะครวิ มอีาการเจบ็หรอืปวดกลา้มเน้ืออยา่งรนุแรง 
   9. หลงัออกกลงักายแลว้ รา่งกายมอีาการลา้ หมดแรง อยา่งมากและยาวนาน 
   10. คลืน่ไส ้
  อาการปกติเม่ือออกแรง 
   1. อตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่ขึน้จนอาจรูส้กึหรอืไดย้นิเสยีงจงัหวะการเตน้ 
   2. อตัราการหายใจเพิม่ขึน้ กระชัน้ขึน้ แต่สามารถพดูคุยได ้
   3. มเีหงือ่ซมึถงึชุ่ม 
   4. ปวดเมือ่ยกลา้มเน้ือ อยูป่ระมาณ 2 – 3 วนั หลงัจากเริม่ตน้ 
  การเดินท่ีถกูต้องและเหมาะสม (อาํนวย ภภูทัรพงศ.์  2548: 16 – 20) 
   ทา่การเดนิทีถ่กูตอ้งและเหมาะสม คอื ศรีษะและลาํตวัตรง คางอยูใ่นแนวขนานพืน้ 
คอื มองไปขา้งหน้าประมาณ 10 – 15 ฟุต เพือ่หลกีเลีย่งการเดนิชนผูค้นและสิง่ของ หลกัเลีย่งการเดนิ
กม้หน้า หรอืเอยีงตวัไปขา้งหน้ามากกวา่ 5 องศา เพือ่ป้องกนัอาการปวดคอและหลงัจากการบาดเจบ็
ของกลา้มเน้ือ (Muscle strain) และกลุม่อาการปวดจากพงัผดืและกลา้มเน้ือ (Myofascial pain syndrome)  
   ขณะเดนิไมค่วรเกรง็ไหล่ ขอ้ศอกงอประมาณ 90 องศา และกาํมอืหลวมๆ เพือ่ลด
ปวดเกรง็ทีก่ลา้มเน้ือ ควรเดนิแกวง่แขน แต่ไมค่วรแกวง่แรงไปและไมค่วรแกว่งแขนขา้มแนวกลางลาํตวั 
เพราะอาจทําใหก้ลา้มเนื้อบรเิวณหลงัและไหลเ่กดิการบาดเจบ็ แต่หากไมแ่กวง่แขนเลย การเดนิ อาจ
ไมไ่ดผ้ลเทา่ทีค่วร เพราะการแกวง่แขน ขา สลบักนั ชว่ยเพิม่การทรงตวัและความเรว็ในการเดนิ ทาํให้
การเดนิมปีระสทิธภิาพมากขึน้ การกา้วเดนิควรใชแ้รงเหวีย่งจากสะโพก กา้วเทา้ไปขา้งหน้า ลงน้ําหนกั
ทีส่น้เทา้ก่อนแลว้ถ่ายน้ําหนกัลงเตม็ฝา่เทา้ ยกสนัเทา้ขึน้ ถ่ายน้ําหนกัสูป่ลายเทา้ก่อนยกเทา้กา้วไป 
   รองเทา้สาํหรบัเดนิกม็คีวามสาํคญั ควรมคีวามยดืหยุน่ กระชบักบัเทา้และน้ําหนกัเบา 
เพือ่ปกกนัการบาดเจบ็ หากตอ้งการเดนิใหเ้รว็ขึน้ไมค่วรสาวเทา้ยาวเกนิกวา่ปกต ิ ใหเ้ดนิเท่ากา้วปกติ
แต่เพิม่ความถีข่องการกา้วใหม้ากขึน้ เพราะการเดนิกา้วเทา้ยาวเกนิไปอาจทาํใหเ้กดิการบาดเจบ็ทีส่ะโพก
หรอืขาได ้การเดนิออกกําลงักาย ประกอบดว้ยขัน้ตอนอะไรบา้ง 
   ปกติการออกกาํลงักายแบบ Aerobic จะประกอบดว้ย 3 ระยะ คอื 
    1.  การอบอุน่ร่างกาย หรอืการ Warm up ประมาณ 5-10 นาท ี
    2.  การออกกําลงักาย หรอื exercise ประมาณ 20-30 นาท ี
    3.  การผอ่นพกั หรอื cool down ประมาณ 5-10 นาท ี
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   ในการอบอุ่นร่างกาย ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คอื 
    1.  การยดืกลา้มเน้ือหรอื Stretching 
    2.  การออกกําลงักายทัว่ไป หรอื General Exercise 
    3.  การออกกําลงัเฉพาะ หรอื Sport Specific Exercise 
   สาํหรบัการเดิน  
    ในขัน้ตอนที ่1 ไดแ้ก่ การยดืเยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาและกลา้มเน้ือหลงั 
    ในขัน้ตอนที ่2 ไดแ้ก่ การเดนิชา้ๆ เพือ่กระตุน้ใหร้า่งกายมกีารปรบัตวั 
    ในขัน้ตอนที ่3 ไดแ้ก่ การเดนิออกกําลงัโดยเรง่ความเรว็จนไดค้วามหนกัระดบั
ปานกลาง 
    ในชว่งทีเ่ป็นการออกกําลงักาย ถา้ตอ้งการใหถ้งึการออกกาํลงัแบบแอโรบกิ ตอ้ง
เดนิต่อเน่ืองประมาณ 20 – 30 นาท ีหรอืเดนิแบบสะสมกไ็ด ้เชน่ แบ่งเดนิเป็นช่วงๆ ละประมาณ 10 นาที
รวมทัง้วนัได ้30 นาท ีกไ็ดผ้ลดา้นสขุภาพเหมอืนกนัแต่หากเดนิต่อเน่ืองน้อย 10 นาท ีจะไมม่ปีระโยชน์
เพราะระบบแอโรบกิยงัไมท่าํงานเตม็ที ่จากนัน้จงึเป็นการผอ่นพกั คอ่ยๆ เดนิชา้ลงและตามดว้ยการเหยยีด
กลา้มเน้ืออกีครัง้ 
    ในการออกลงักายแต่ละครัง้ เมือ่สิน้สดุชว่งการออกกําลงัแลว้ ไมค่วรหยดุทนัท ี
ทัง้น้ีเพราะเวลาออกกาํลงัใดๆ เลอืดจะถูกสบูฉีดไปเลีย้งตามกลา้มเน้ือสว่นทีใ่ชอ้อกแรง เช่น แขน ขา 
การหยดุออกกาํลงัทนัทกีเ็หมอืนการเบรกรถอยา่งกะทนัหนั เลอืดถูกสบูกลบัมาทีห่วัใจและสมองน้อย 
อาจเกดิอาการเวยีนศรีษะหน้ามอืเป็นลมได ้การผอ่นพกัจงึเป็นการปรบัใหก้ารสบูฉีดเลอืดเขา้สูอ่วยัวะ
ในทีส่าํคญัเป็นไปตามปกต ิ
    นายแพทย ์ดร. ภาสกร วธันธาดา ในความคดิเหน็ การอบอุน่รา่งกายไมค่วรเริม่
ดว้ยการยดืเหยยีดหรอื Stretching เพราะการอบอุ่นรา่งกายเป็นการทาํใหก้ลา้มเน้ือรอ้นขึน้ หากกลา้มเน้ือ
ยงัไมร่อ้นหรอืยงัไมพ่รอ้ม กลา้มเน้ืออาจมกีารฉีกขาดได ้การอบอุ่นร่างกายจะทาํใหเ้ลอืดไหลเวยีนมา
บรเิวณทีใ่ชง้านมากขึน้อุณหภมูสิงูขึน้และกลา้มเน้ือมคีวามยดืหยุน่มากขึน้จากนัน้ จงึตามดว้ยการยดืเหยยีด 
กจ็ะลดปญัหาบาดเจบ็จากการฉีกขาดของกลา้มเน้ือ 
    จะยดืเหยยีดสว่นไหน อยูท่ีใ่ชก้ลา้มเน้ือสว่นไหนมาก หากเป็นการเดนิกลา้มเน้ือขา
ใชง้านมาก ดงันัน้กเ็น้นการยดืเหยยีดสว่นขาเป็นหลกั 
    ขณะออกกาํลงักาย กลา้มเน้ือทีใ่ชง้านมากจะมเีลอืดมาเลีย้งทีส่ว่นนัน้มากเมือ่
หยดุออกกาํลงักายและไมม่กีารผอ่นพกัเพื่อไลเ่ลอืดกลบัมาสูห่วัใจอาจทาํใหเ้กดิอาการหน้ามดืน่ีเอง เป็น
เหตุผลวา่ ทาํไมจงึตอ้งมกีารผอ่นพกัหลงัการออกกําลงั ทงัน้ีเพือ่ใหก้ลา้มเน้ือทาํงานน้อยลงและมกีารบบีตวั
ไล่เลอืดกลบัสูร่ะบบปกต ิ
    นพ.วสวุฒัน์ สรุปแลว้การเดนิเป็นกจิกรรมการออกกาํลงักายทีค่่อนขา้งปลอดภยั
เมือ่เทยีบกบักจิกรรมอื่นๆ เพราะมแีรงกระแทรกไมม่ากและมผีลดตี่อการป้องกนัโรค แต่หากเป็นการเดนิ
ไปเดนิมาในชวีติประจาํวนั อาจไมเ่พยีงพอตอ้งออกกาํลงักายโดยการเดนิเพิม่อกีประมาณวนัละครึง่ชัว่โมง 
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ซึง่การออกกําลงักายขนาดน้ีจะใชพ้ลงังานประมาณ 150 แคลอรต่ีอครัง้ แต่ถา้สามารถเดนิไดถ้งึวนัละ
หมืน่กา้วจะเผาผลาญพลงังานไดถ้งึ 300 – 400 แคลอร ีในหน่ึงสปัดาหเ์ดนิได ้5 วนั กจ็ะใชพ้ลงังาน
ทัง้สิน้ 1,500 – 2000 แคลอร ี เมือ่รวมกบัการทาํกจิกรรมอื่นดว้ย กจ็ะเกดิประโยชน์แก่สขุภาพ ดงัที่
ไดก้ล่าวมาในตอนตน้ และสิง่ทีส่าํคญัทีต่อ้งคาํนึง คอื การเลอืกรองเทา้สาํหรบัเดนิทีเ่หมาะสม  
 2.2 ประโยชน์ของการเดิน  
  1. การเดนิเป็นการออกกําลงักายทีด่ ี
  2.  การเดนิสามารถปฏบิตัไิดง้า่ย สะดวก ทาํไดทุ้กเพศทุกวยัทุกเวลาและไมเ่สยีคา่ใชจ้่าย 
  3.  การเดนิเป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 
  4.  การเดนิชว่ยควบคุมน้ําหนกัรา่งกาย 
  5.  การเดนิเป็นวธิหีน่ึงในการเพิม่ความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อสะโพกและตน้ขา 
 2.3 เคร่ืองนับก้าว (ชนิตา รุง่วทิยาการ; เกตุแกว้ จนิดาโรจน์; และ ไกรสร ววิฒัน์พฒันกุล.  
2551) 
  เครือ่งนบักา้ว คอื เครือ่งนบักา้วเป็นอุปกรณ์ขนาดเลก็ น้ําหนกัเบา เป็นเครือ่งมอืในการวดั
จาํนวนกา้วทีเ่ดนิได ้ เครือ่งน้ีไวต่อการเคลือ่นไหวรา่งกาย อุปกรณ์ชนิดน้ีชว่ยคุมความประสบผลสาํเรจ็
มากขึน้ในแผนการเดนิ  
  เคร่ืองนับก้าวมีประโยชน์อย่างไร 
   ออกกาํลงักายหรอืเคลือ่นไหวอยา่งกระฉบักระเฉง แมเ้พยีงเลก็น้อยกจ็ะทาํใหม้สีขุภาพดี
และแขง็แรงช่วยลดน้ําหนกั และลดความเสีย่งของการเกดิโรคบางชนิด เชน่ เบาหวานหวัใจ การเดนิ 
เป็นวธิทีีง่า่ยสะดวก และเสยีคา่ใชจ้า่ยน้อย 
   เครือ่งนบักา้วรว่มกบัการเดนิเครือ่งนบักา้วจะช่วยบนัทกึจาํนวนกา้วทีเ่ดนิหรอืเคลื่อนไหว
ไดใ้นแต่ละวนั โดยอตัโนมตัเิป้าหมายเพื่อสขุภาพทีด่แีละแขง็แรงจาํเป็นตอ้งเดนิใหไ้ดอ้ยา่งน้อย 10,000  กา้ว
ต่อวนั การบนัทกึจาํนวนกา้วในแต่ละวนั จะช่วยใหไ้ปถงึเป้าหมาย  10,000 กา้ว ไดไ้มย่าก 
  เคร่ืองนับก้าวใช้อย่างไร 
   ตดิเครือ่งนบักา้วไวบ้รเิวณเขม็ขดั ขอบกางเกง ขอบกระโปรงเมือ่เริม่ใชเ้ครือ่งนบักา้ว 
ครัง้แรก ใหต้ัง้เครือ่งตามคาํแนะนําทีม่าพรอ้มกบัเครือ่ง ซึง่จะเป็นการตัง้คา่เฉพาะตวัก่อนตดิเครือ่งนบักา้ว
ในแต่ละวนั ใหต้ัง้คา่จาํนวนกา้วเป็น 0 ทุกวนั หรอืปฏบิตัติามที ่คูม่อืกําหนด และเริม่ตดิเครือ่งตัง้แต่
เชา้ถงึก่อนเขา้นอน 
  เคร่ืองนับก้าวช่วยได้อย่างไร 
   เมือ่ตอ้งการเดนิออกกําลงัหรอืเคลือ่นไหวรา่งกายเพือ่สขุภาพทีด่ ี หรอืลดน้ําหนกั
ใหต้ดิเครือ่งนบักา้วโดยเคลือ่นไหวตามปกต ิเป็นเวลา 3 – 7 วนั แลว้หาคา่เฉลีย่จาํนวนกา้วต่อวนั เพือ่
ตรวจสอบวา่ กระฉบักระเฉงเพยีงใด และเป็นขอ้มลูพืน้ฐานสาํหรบัการตัง้เป้าหมายต่อไป ถา้จาํนวนกา้ว
เฉลีย่เทา่กบั 1,500 กา้ว และตอ้งการเดนิเพิม่ขึน้ 2,000 กา้วต่อวนั ดงันัน้ เป้าหมายคอื 3,500 กา้ว 
แต่เมือ่ดทูีเ่ครือ่งนบักา้วไดเ้พยีง 2,500 กา้ว จาํเป็นตอ้งเคลือ่นไหวหรอืเดนิเพิม่ขึน้อกี 1,000 กา้ว เพือ่ 
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บรรลุเป้าหมายทีค่ณุตัง้ไว ้ 
   จดบนัทกึจาํนวนกา้วในแต่ละวนัลงในปฏทินิ ตัง้เป้าหมายเพิม่ขึน้ 2,000 กา้วต่อวนั 
ทุก 6 สปัดาห ์จนกระทัง่ครบ 10,000 กา้ว หลงัจากนัน้พยายามเดนิหรอืเคลือ่นไหวใหไ้ด ้ 10,000 กา้ว
ทุกวนั เทา่น้ีกจ็ะมสีุขภาพทีด่ ีแขง็แรง และปราศจากพงุ 
   นอกจากนัน้ การตัง้เป้าหมายจาํนวนกา้วอาจมวีธิกีารอืน่ๆ อกี เช่น ตัง้เป้าหมาย
เพิม่สปัดาหล์ะ 10% หรอืตัง้เป้าหมาย ดงัตารางตวัอยา่ง ถา้คา่เฉลีย่ขอ้มลูพืน้ฐานน้อยกวา่ 2,500 กา้ว 
ใหก้าํหนดเป้าหมายเป็น 3,000 กา้ว อยา่งน้อย 3 วนั และอยา่งน้อย 5 วนั ในสปัดาหท์ี ่2 และ 3 ตามลาํดบั 
   ข้อจาํกดั 
    เครือ่งนบักา้วไมส่ามารถใชก้บัการถบีจกัรยาน การพายเรอื การวา่ยน้ํา การใช้
เครื่องปีนบนัได (Stair climber) แต่เหมาะสาํหรบักจิกรรมการเดนิ การวิง่ และจะมคีวามถกูตอ้งมากขึน้ 
หากเดนิเรว็ 4 กม./ชม. ขึน้ไป 
    โดยทัว่ไป 10,000 กา้ว ประมาณเท่ากบัระยะทาง 8 กโิลเมตร 
    2,000   กา้ว ประมาณเทา่กบัระยะทาง 1.2 กโิลเมตร (ใชพ้ลงังาน 100 แคลอร)ี 
    3,000   กา้ว ประมาณเทา่กบัระยะทาง 2.4 กโิลเมตร  
 
3. น้ําหนักเกินเกณฑ ์(Overweight) 
 สมทรง สมควรเหตุ (ศริพิร สรุวิงษ์.  2549: 61; อา้งองิจาก สมทรง สมควรเหตุ.  2541: 12) 
ไดใ้หค้วามหมายวา่ ภาวะน้ําหนกัเกนิตามสรรีะ เป็นภาวะทีร่า่งกาย มน้ํีาหนกัเกนิเกณฑม์าตรฐานที่
กาํหนดไว ้ซึง่ไดม้ผีูเ้ชีย่วชาญหลายทา่น ไดใ้หค้วามหมายของภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน ดงัน้ี 
  1. ภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน หมายถงึ การทีร่า่งกายมน้ํีาหนกั เมือ่เทยีบกบัสว่นสงู  
แลว้เกนิกวา่มาตรฐาน แต่ไมเ่กนิรอ้ยละ 20 ของน้ําหนกัตวัถา้มน้ํีาหนกัตวัเกนิกวา่น้ีถอืวา่อว้น 
  2. ภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน หมายถงึ ภาวะทีร่า่งกายมน้ํีาหนกัเกนิมาตรฐาน เมื่อ
เทยีบกบัสว่นสงู และอาจจะมเีน้ือเยือ่ไขมนัมากเกนิปกต ิหรอืไมก่ไ็ด ้ซึง่คนทีม่ภีาวะอว้นทุกคน ถอืวา่
เป็นคนทีม่ ี 
  3. ภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน แต่คนทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐานบางคนอาจจะไมม่ี
ภาวะอว้นภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน หมายถงึ การทีร่า่งกายมคีา่ดชันีความหนาของรา่งกาย บอด ีแมส 
อนิเดคส ์(Body Mass index) เท่ากบัหรอืมากกว่า 25 กโิลกรมัต่อตารางเมตร และเรยีกภาวะน้ําหนกั
เกนิมาตรฐานนี้วา่โรคอว้น 
  4. ภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน หมายถงึ การมน้ํีาหนกัตวัมากกวา่น้ําหนกัทีค่วรเป็น เมือ่
เทยีบกบัมาตรฐานเกนิรอ้ยละ 10 แต่ไมเ่กนิรอ้ยละ 19 ของน้ําหนกัมาตรฐานสว่นโรคอว้น หมายถงึ 
การมน้ํีาหนกัตวัมากกวา่น้ําหนกัทีค่วรจะเป็น เมือ่เทยีบกบัน้ําหนกัมาตรฐานรอ้ยละ 20 ของน้ําหนกั
มาตรฐานขึน้ไป 
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 จากทีก่ลา่วสรุปไดว้า่ ภาวะน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน หมายถงึ การทีร่า่งกายมน้ํีาหนกัเกนิกวา่
มาตรฐานเมือ่เทยีบกบัสว่นสงู รอ้ยละ 10 ไมเ่กนิรอ้ยละ 20 หรอืมดีชันีความหนาของรา่งกาย (BMI) 
เทา่กบัหรอืมากกว่า 25 กโิลกรมัต่อตารางเมตร ซึง่อาจจะมเีน้ือเยือ่ไขมนัมาก หรอืกลา้มเน้ือมาก หรอื
ทัง้สองอยา่ง ซึง่ผูท้ีม่น้ํีาหนกัเกนิมาตรฐานบางคนอาจไมเ่ป็นโรคอว้นกไ็ด ้
 สาเหตขุองภาวะน้ําหนักเกิน 
  ปิยพร ทองไสว (2544: 31 – 36) วงการแพทยใ์นปจัจุบนัมคีวามเหน็วา่ การทีร่า่งกาย
มน้ํีาหนกัมากเกนิไปนัน้เป็นอนัตรายต่อสขุภาพ แพทยช์าวอเมรกินัไดท้าํการศกึษาถงึสาเหตุทีท่าํให้
คนเราอว้นขึน้ และพบวา่ มปีจัจยัสาํคญั ดงัน้ี  
   1. กรรมพนัธุ ์มอีทิธพิลสามารถถ่ายทอดกนัในครอบครวัได ้จากสถติ ิถา้พอ่และแม่
อว้น ลกูจะมโีอกาสอว้นรอ้ยละ 80 ถา้พอ่หรอืแมค่นใดคนหน่ึงอว้นลกูมโีอกาสอว้นรอ้ยละ 40 และถา้
พอ่แมไ่มอ่ว้นเลย ลกูมโีอกาสอว้นเพยีงรอ้ยละ 10 เทา่นัน้ 
   2. การรบัประทานอาหารมากเกนิกวา่ทีร่า่งกายตอ้งการ สดัสว่นของการรบัประทาน
อาหารกบัการใชพ้ลงังานไมเ่หมาะสมทาํใหส้ว่นเกนิสะสมในรา่งกายในรปูของไขมนั เนื่องจากการรบัประทาน
มาก แต่ใชพ้ลงังานปกตหิรอืใชพ้ลงังานน้อย 
   3. การออกกาํลงักายหรอืการมกีจิกรรมทางกาย ปจัจุบนัมเีครือ่งอํานวยความสะดวก
มากขึน้ จงึทาํใหส้ดัสว่นของคนเรามกีจิกรรมทางกายหรอืออกกําลงักายน้อยลง ทาํใหร้า่งกายใชพ้ลงังาน
ลดลง แต่นิสยัการรบัประทานอาหารไมไ่ดเ้ปลีย่นแปลงใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของพลงังาน จงึ
ทาํใหเ้กดิการสะสมไขมนั การออกกาํลงักายจะชว่ยเพิม่การเผาผลาญพลงังานรา่งกายจงึใชไ้ขมนั แป้ง
และน้ําตาลทีก่นิเขา้ไป ใหเ้กดิประโยชน์เป็นพลงังาน แต่ในทางกลบักนั ถา้พลงังานไมไ่ดถู้กใชอ้ยา่ง
เหมาะสม ทาํใหส้ารอาหารทีจ่ะสรา้งเป็นพลงังานเหลอืเกบ็ไว ้เชน่ กลโูคสเหมอืนเกบ็ไวใ้นรปูของไกล
โคเจนหรอืไขมนั เป็นตน้ ทาํใหเ้กดิการพอกพนูของไขมนัตามสว่นต่างๆ ของรา่งกาย ดงันัน้ การออก
กาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ โดยใชก้ารเดนิเรว็ตดิต่อกนันาน 30 นาท ีประมาณ 3 – 4 วนัต่อสปัดาห ์จะ
มผีลทาํใหน้ํ้าหนกัลดลงประมาณ 0.3 กโิลกรมัต่อสปัดาห ์(พรีะพงษ์ บุญศริ.ิ  2537) 
   4. อายมุากขึน้ พลงังานทีใ่ชไ้ปกบัการทาํงานของอวยัวะภายใน จะลดลงประมาณ 
5 แคลอรตี่อวนัต่ออายทุีม่ากขึน้ 1 ปี (พรหมนิทร ์เมธากาญจนศกัดิ.์  2548) ฉะนัน้ถา้เรารบัประทาน
อาการเหมอืนเดมิ และมกีจิกรรมเหมอืนเดมิไปตลอด เราจะมน้ํีาหนกัตวัเพิม่ขึน้หน่ึงกโิลกรมัทุกๆ 4 ปี 
หรอือาจจะกล่าวไดว้า่ เราไดร้บัพลงังานจากอาหารคงที ่ แต่รา่งกายของเรากลบัใชพ้ลงังานน้อยลงไป
เรือ่ยๆ เมือ่อายเุพิม่ขึน้ สง่ผลใหม้พีลงังานสว่นเกนิสะสม แลว้กลายเป็นไขมนัสว่นเกนิเพิม่มากขึน้เรือ่ยๆ 
ดงันัน้ เพือ่คงน้ําหนกัตวัทีเ่หมาะสมไวเ้ราตอ้งระมดัระวงัเรือ่งการรบัประทานน้ําตาลและไขมนั เมือ่
อายุเพิม่ขึน้ (ศรสีมร คงพนัธ.์  2537) 
   5. สิง่แวดลอ้ม ภาวะทางเศรษฐกจิสงัคมหรอืขนบธรรมเนียมประเพณีวฒันธรรมก็
เป็นสาเหตุหน่ึงทีม่สีว่นเกีย่วขอ้งดว้ย ในเรือ่งของสิง่แวดลอ้มสาเหตุใหญ่เกดิจากความเจรญิทางวชิาการ
และเทคนิคดา้นอาหารและเกษตรกรรม ในระยะหลงัน้ีการปรบัปรุงคุณภาพของอาหารทําใหค้นรบัประทาน 
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อาหารมากขึน้ เพราะอาหารมรีปูลกัษณะทีช่วนบรโิภค และยงัมกีารคดิคน้เครือ่งผอ่นแรงต่างๆ ทาํให ้
คนไมต่อ้งใชแ้รงมาก อาหารทีร่บัประทานเขา้ไปในรา่งกายถกูใชน้้อยกวา่ปกต ิ คนเราจงึเป็นโรคอว้น
หรอืมน้ํีาหนกัเกนิ 
 
4. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index)  
 เป็นการคาํนวณหาสภาวะของแต่ละบุคคลว่า อว้น (Obese) น้ําหนกัเกนิ (Overweight) 
น้ําหนกัน้อย (Underweight) และน้ําหนกัตวัปกต ิและยงัสามารถบง่บอกถงึสภาวะความเสีย่งของความอว้น
ทีก่่อใหเ้กดิโรค และสามารถใชว้ดัการเปลีย่นแปลงของไขมนัในรา่งกายได ้ใชท้าํนายแนวโน้มการเป็น
โรคหวัใจและหลอดเลอืดและโรคเบาหวาน วธิกีารวดัน้ีไมส่ามารถบอกถงึองคป์ระกอบภายในรา่งกาย
ของแต่ละคนได ้เพยีงแต่เป็นตวับง่บอกถงึสภาวะอว้นนัน้ ปจัจยัทีม่ผีลต่อความสมัพนัธร์ะหวา่งคา่ดชันี
มวลกายกบัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย เชน่ อายุ เชือ้ชาต ิเพศ ขนาดโครงสรา้งของร่างกาย เปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัในรา่งกายผูใ้หญ่จะมมีากกวา่เดก็ สว่นผูท้ีม่อีายเุทา่กนั เพศชายจะมเีปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย
น้อยกว่าเพศหญงิ 
 การหาดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นมาตรฐานทีใ่ชป้รมิาณภาวะอว้นผอม
ในผูใ้หญ่ตัง้แต่อาย ุ 20 ปีขึน้ไป ทุกคนสามารถทาํไดด้ว้ยตวัเอง โดยการชัง่น้ําหนกัตวัเป็นกโิลกรมั
และสว่นสงูเป็นเซนตเิมตรแลว้คาํนวณหาคา่ดชันีมวลกาย โดยเอาน้ําหนกัตวัเป็นกโิลกรมัตัง้หารดว้ย
สว่นสงู (เมตร) ยกกําลงั 2 (สาํนกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา.  2550: 25) 
 4.1 เกณฑท่ี์ใช้บอกการมีน้ําหนักเกิน/อ้วน (กลัยา กจิบุญช.ู  2546: 5 – 7) 
  ปญัหาการมน้ํีาหนกัเกนิ/อว้นจาํเป็นตอ้งมเีกณฑบ์อกทีช่ดัเจน เพือ่หากลุม่เสีย่งในการ
ดาํเนินการเฝ้าระวงัไมใ่หป้ญัหามากขึน้ การรกัษานัน้จําเป็นตอ้งการปะเมนิ (Assessment) เพือ่บอกดกีร ี
ของความอว้น และบอกถงึปจัจยัเสีย่งสขุภาพต่าง  ๆจากนัน้ใชก้ารดาํเนินการ/บรหิารจดัการ (Management) 
ซึง่จะรวมถงึการควบคมุน้ําหนกัไมใ่หเ้พิม่การลดน้ําหนกัใหไ้ดแ้ละรกัษาไวไ้มใ่หก้ลบัขึน้มาอกี (Weight 
regain) ดงันัน้ความสาํเรจ็ของการดาํเนินการตอ้งการควบคมุและเฝ้าระวงัในระยะยาว ก่อนอื่นตอ้งทราบถงึ
เกณฑท์ีใ่ชต้ดัสนิความอว้น/ผอมก่อน เพือ่ใหเ้กดิความเขา้ใจตรงกนั 
  มวลรา่งกาย (Body Mass Index: : BMI) บอกถงึน้ําหนกั (กโิลกรมั) หารดว้ย ความสงู (เมตร) 
ยกกําลงัสอง วา่อยูใ่นเกณฑท์ีน่่าสนใจหรอืไม ่เน่ืองจาก BMI ทีเ่พิม่ขึน้จากจุดตดัทีก่ําหนด มผีลทําให้
เกดิปจัจยัเสีย่งต่อการเกดิโรคเรือ้รงัไมต่ดิต่อ การเฝ้าระวงัไมใ่ห ้BMI สงูเกนิไปเป็นสิง่ทีจ่าํเป็น 
   เกณฑข์ององคก์ารอนามยัโลก (1998) กําหนดไวด้งัน้ี 
    BMI  
    ≤ 18.5                                   น้ําหนกัน้อย 
    18.5 – 24.9                             น้ําหนกัปกต ิ
    25.0 – 29.9                             น้ําหนกัเกนิ 
    30.0 – 34.9                             อว้นระดบั I 
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    35.0 – 39.9                             อว้นระดบั II 
    ≥ 40                                     อว้นระดบั III 
 

  เกณฑด์งักล่าวมขีอ้มลูพืน้ฐานมาจากชาวคอเตเชีย่น (อเมรกิาและยโุรป) อยา่งไรกด็ชีาวเอเชยี
ซึง่มโีครงสรา้งรา่งกายทีเ่ลก็กวา่ การศกึษาในประเทศจนี ฮอ่งกง และอกีหลายประเทศแถบเอเชยีจาํเป็นตอ้ง
มกีารปรบัเกณฑเ์พือ่บอกสถานะภาพความอว้น และในทีส่ดุไดม้กีารตกลงกนั International Obesity 
Task Force (IOTF) เสนอการวดัดกีรคีวามอว้นสาํหรบัคนเอเชยีไว ้ดงัน้ี 
   BMI  
   ≤ 18.5                                   น้ําหนกัน้อย 
   18.5 – 22.9                             ปกต ิ
   23.0 – 24.9                             น้ําหนกัเกนิ 
   25.0 – 29.9                             อว้นระดบั I 
   ≥ 30.0                                   อว้นระดบั II 
  
 4.2 มวลร่างกายในเดก็ (BMI for age) 
  เกณฑช์ีว้ดัความอว้นในเดก็ ขณะน้ีประเทศใชเ้กณฑน้ํ์าหนกัต่อสว่นสงู ซึง่ใชไ้ดด้เีฉพาะ
กลุ่มเดก็ทีม่กีารเตบิโตในชว่ง norm เทา่นัน้การใช ้BMI ในการประเมนิภาวะอว้น จะเป็นทีย่อมรบักนั
วา่ดกีวา่ โดยที ่ cut point  ของ BMI ในเดก็แตกต่างจากผูใ้หญ่ เน่ืองจากเดก็ยงัมกีารเปลีย่นแปลง
ความสงูตามอาย ุจาํเป็นตอ้งใช ้BMI for age ซึง่ขณะน้ีเริม่มคีวามพยายามพฒันา BMI for age สาํหรบั
ใชก้บัเดก็ขึน้ในหลายประเทศ รวมถงึความพยายามทีจ่ะใหม้ ีInternational BMI for age เพือ่การเปรยีบเทยีบ
ผลระหวา่งประเทศ แต่ในกลุม่ประชากรทีม่คีวามสงูแตกต่างกนั เช่น ความแตกต่างระหว่าง Caucasians/ 
Asians และทาํใหก้ารนํา BMI for age มาใชบ้อกภาวะโรคอว้นจาํเป็นตอ้งมคีวามเฉพาะของกลุ่มประชากร 
(Ethnic group specific)  
  จากรายงานของสถาบนัวจิยัโภชนาการในการสาํรวจเดก็อายุ 9 – 12 ปี ของโรงเรยีนเอกชน 
จาํนวน 564 คน โดยใชเ้กณฑน้ํ์าหนกัต่อสว่นสงู ในแต่ละช่วงอายุที ่+2SD และ +3SD เพือ่บอกภาวะ
น้ําหนกัเกนิและอว้น เทยีบกบัการใช ้ Cole’s BMI for age (Cole’s standard)  พบวา่ prevalence จะ
สงูกวา่การใชเ้กณฑน้ํ์าหนกัต่อสว่นสงูมาตรฐานใหมข่องไทย แมเ้ดก็ไทยในปจัจุบนัจะมสีว่นสงูใกลเ้คยีง

กบัของ NCHS ในชว่งก่อนวยัเรยีนแต่จะเริม่มคีวามแตกต่าง ~
2

1 SD ในชว่งยา่งสูว่ยัรุ่น (หรอืชา้กวา่กนั 

3 – 4 เดอืน) และความแตกต่างจะเพิม่เป็น 1 SD ทีช่ว่งหลงัวยัรุน่ (ซึง่เดก็ไทยจะเตบิโตชา้กวา่ NCHS 
ประมาณ 6 เดอืน) โดยทีค่วามสงูของเดก็ไทยจะเปลีย่นแปลงน้อยมากหลงัอายุ 16 ปีในผูห้ญงิ (156.9 ซม.) 
และ 18 ปีในผูช้าย (169.4 ซม.)   
  จากการศกึษาในต่างประเทศพบวา่ในวยัรุน่ช่วง 6 – 12 เดอืน ก่อนทีเ่ดก็สงูเตม็ทีน่ัน้ 
ปรมิาณไขมนัรา่งกายมกีาร redistribute during growth การประเมนิไขมนัรา่งกาย จงึจาํเป็นตอ้งทาํ
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ควบคูไ่ปกบัการวดัน้ําหนกัและสว่นสงู เพือ่หาความสมัพนัธร์ะหวา่งไขมนัและสะสมกบั BMI ในแต่ละ
ชว่งอายุ ซึง่จะชว่ยกําหนดเกณฑต์ดัสนิของ BMI for age ทีจ่ะใชค่ดักรองเดก็ทีไ่ขมนัสะสมสงูแทน
การวดัไขมนั ซึง่ทาํไดย้ากในงานบรกิารสาธารณสขุทัว่ไป 
  

  สตูรการคาํนวณหาดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
 

   2ตร)สว่นสงู(เม

) กโิลกรมั ( น้ําหนกัตวัBMI   

 

   ถา้วเิคราะหก์นัอยา่งถีถ่ว้น จะพบวา่ ดชันีมวลกายของคนเรานัน้มกีารเปลีย่นแปลง
ไปตลอดตามโครงสรา้งของกระดกู และขนาดของกลา้มเน้ือ อาย ุเพศ และเชือ้ชาตขิองแต่ละคนดว้ย 
บุคคลทีม่สีขุภาพดยีอ่มมดีชันีมวลกายทีอ่ยูใ่นเกณฑป์กต ิ จะสง่ผลดต่ีอการพฒันาในดา้นสมรรถภาพ
ทางกาย และสามารถปฏบิตังิานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพไดอ้กีดว้ย 
 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  
 ไวลดแ์มน และ มลิเลอร ์(Wildman; & Miller.  2004: 171) ไดก้ลา่ววา่ สว่นประกอบของรา่งกาย 
เน้ือแท ้ (Lean Body Mass or Lean Body Weight) ในเน้ือแทจ้ะมสีว่นประกอบเป็นน้ํา (Water) 
ประมาณ 70 – 72 เปอรเ์ซน็ต ์ แรธ่าตุ (Mineral) ประมาณ 7 เปอรเ์ซน็ต ์ อวยัวะและกลา้มเน้ือ 
(Organic and Muscle) ประมาณ 20 – 30 เปอรเ์ซน็ต ์
  ไขมนัหรอืเน้ือเยือ่ไขมนั (Fat Tissue Weight) เน้ือเยือ่ไขมนัจะมคีวามถ่วงจาํเพาะ 0.92 
สว่นมากอื่นๆ ของรา่งกายจะมคีวามถ่วงจาํเพาะ 1.1 ยิง่ไขมนัมาก ความถ่วงจาํเพาะจะตํ่า และทาํให้
ลอยน้ําได ้
 ชศูกัดิ ์ เวชแพศย ์ และ กนัยา ปาละววิธัน์ (2536: 248) กลา่ววา่ ความแตกต่างระหวา่ง
สมรรถภาพของชายและหญงินัน้ สว่นหน่ึงสามารถอธบิายได ้ เน่ืองจากหญงิมไีขมนัมากกวา่ชาย คอื 
ไขมนัของผูช้ายเฉลีย่จะมคีา่ 15 เปอรเ์ซน็ตข์องน้ําหนกัตวั แต่ไขมนัของผูห้ญงิจะมคีา่เฉลีย่ประมาณ 
25 เปอรเ์ซน็ตข์องน้ําหนกัตวั ไขมนัทีม่มีากนัน้สว่นมากจะมผีลเสยี 2 ประการ คอื 1) เซลลข์องไขมนั
คอ่ยมบีทบาทในการสรา้งพลงังาน  2) ตอ้งใชพ้ลงังานมากเพือ่ทีจ่ะมกีารเคลือ่นไหวในรา่งกายทีม่ไีขมนั
มากกวา่ปกต ิ
  จาํนวนไขมนัในรา่งกายขึน้อยูก่บัเพศและอายุในชายอายุ 18 ปี จะมไีขมนัประมาณรอ้ยละ 
15 – 18 ของน้ําหนกัตวั สว่นในผูห้ญงิอายุเทา่กนัจะมน้ํีาละ 20 – 25 ของน้ําหนกัตวั จาํนวนไขมนั
มากขึน้ตามอายทุัง้ในเพศชายและเพศหญงิ คนอายุ 50 ปี จะมไีขมนัประมาณรอ้ยละ 30 – 50 โดยที่
น้ําหนกัตวัเพิม่ขึน้เพยีงรอ้ยละ 10 – 15 สว่นสว่นของไขมนัทีเ่พิม่ขึน้ในระยะน้ี จงึเกดิไขมนัมากขึน้ 
รวมกบักลา้มเน้ือลายลดลงดว้ย 
 โพลลอด และคนอื่นๆ (Pollock; et al.  1998: 150 – 155) ไดเ้สนอแนะวา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั
ของผูช้ายควรจะตํ่ากวา่ 15 เปอรเ์ซน็ต ์สาํหรบัผูห้ญงิเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัควรจะตํ่ากว่า 25 เปอรเ์ซน็ต์
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เหตุทีผู่ห้ญงิมเีปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัมากกวา่ผูป้ระมาณ 10 เปอรเ์ซน็ต ์ทัง้น้ีเพราะฮอรโ์มนในรา่งกายทาํให้
ระดบัไขมนัในรา่งกายของทัง้สองเพศมคีวามแตกต่างกนั ฮอรโ์มนเพศหญงิ คอื เอสตราดอิอล (Estradiol) 
จะทาํใหเ้กดิสะสมไขมนัในรา่งกายเพิม่ขึน้ สว่นฮอรโ์มนเพศชาย คอื แอนโดรเจน (Androgen) จะทาํให้
รา่งกายมกีารสรา้งกลา้มเน้ือเพิม่มากขึน้  
 สาํหรบัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของร่างกายในเพศหญงิอายุ 16 – 25 ปี โดยเฉลีย่ประมาณ 25 เปอรเ์ซน็ต์ 
ชว่งอายุ 30 – 38 ปี เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายจะเพิม่สงูขึน้ถงึ 29 – 34 เปอรเ์ซน็ตแ์ละในระดบัอายุ 
40 ปี มแีนวโน้มของเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายสงูกวา่ 30 เปอรเ์ซน็ต ์แตเ่พศชายจะมเีปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั
โดยเฉลีย่ 14.5 เปอรเ์ซน็ต์ 
 
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 งานวิจยัต่างประเทศ 
  ฮลัตก์สิต ์และคณะ (Hultquist; et.al.  2005) ศกึษาเปรยีบเทยีบจาํนวนกา้วทีใ่ชใ้นการเดนิ
แบบสะสมใหไ้ด ้10,000 กา้วต่อวนั กบัการเดนิเรว็ภายในระยะเวลา 30 นาทตี่อวนั ในผูห้ญงิทีม่อีายุ
เฉลีย่ 45 ปี ศกึษาเป็นเวลา 4 สปัดาห ์พบวา่ จาํนวนกา้วในการเดนิของทัง้ 2 กลุ่ม ไมแ่ตกต่างกนัใน
คา่เริม่ตน้ของการทดลอง แต่ภายหลงัการทดลองจาํนวนกา้วในการเดนิของทัง้ 2 กลุ่มแตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 คอืกลุม่ทีเ่ดนิเรว็ภายในระยะเวลา 30 นาท ี เดนิไดป้ระมาณ 
8,270 – 9,505 กา้วต่อวนั สว่นกลุ่มทีเ่ดนิแบบสะสม 10,000 กา้วต่อวนั เดนิไดป้ระมาณ 10,159 - 
11,779 กา้วต่อวนั ซึง่จะเหน็ไดว้า่การเดนิเรว็ภายในเวลา 30 นาท ีจะมคีา่เฉลีย่ของการกา้วเทา้ใกลเ้คยีง
กบั 10,000 กา้วต่อวนั และทัง้ 2 กลุ่ม สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายได ้ ไมแ่ตกต่างกนั เช่น
น้ําหนกัตวัลดลงความดนัโลหติลดลง ดชันีมวลกายลดลง เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายลดลง รอบเอว
และรอบสะโพกลดลง 
  อลซิา เบท และ โรลด ์(Elisa bet; & Roald.  2003) ไดท้าํการวจิยัเรือ่ง ผลของระยะเวลา 
ความหนกั และรปูแบบของการออกกําลงักายทีม่ตี่อสภาวะการใชอ้อกซเิจนของรา่งกาย พบวา่ หลงัจาก
ออกกําลงักาย รา่งกายจะมปีรมิาณการมใชอ้อกซเิจนเพิม่ขึน้ จะมากน้อยเพยีงใด ขึน้อยูก่บัความหนกั
และระยะเวลาของการเคลื่อนไหวรา่งกาย หรอืออกกําลงักายประเภทนัน้  ๆโดยพบวา่ กลุ่มทีอ่อกกําลงักายหนกั 
ในระยะเวลาสัน้ จะมกีารใชอ้อกซเิจนหลงัออกกาํลงักายสงูกวา่กลุ่มทีอ่อกกาํลงักายดว้ยระดบัเบา ใน
ระยะเวลานาน แสดงใหเ้หน็วา่ ความหนกัของการออกกาํลงักาย มสีว่นสาํคญัทีท่าํใหม้ปีรมิาณการใช้
ออกซเิจนหลงัออกกาํลงักายเพิม่ขึน้ และร่างกายจะมสีมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสดูสดุขึน้ดว้ย 
  เลมรูา และ มาซกีาส (Lemura; & Maziekas.  2002: Online) ศกึษาผลของการออกกําลงักาย
ต่อการเปลีย่นแปลงของ body mass, fat free mass และ body fat ในเดก็และวยัรุ่นทีม่รีปูรา่งอว้น 
ชว่งอายุ 5 – 17 ปี จาํนวน 120 คน ประเมนิ body mass, fat free mass และ body fat ก่อนและหลงั
การออกกาํลงักายใหอ้อกกําลงักาย เชน่ เดนิจ๊อกกิง้ ป ัน่จกัรยานวดังาน ความถี ่3 ครัง้/ สปัดาห ์ผลการทดลอง
พบวา่ มกีารลดลงของคา่ body mass (mean =  0.34 - ± - 0.18 ; 95% CI = 0.01 – 0.46), fat free 
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mass (mean = 0.50 ±- 0.33 ; 95% CI = 0.03 – 0.57) , body fat (mean = 0.70 ± - 0.35 ; 95% 
CI = 0.21 – 1.1), BMI (mean = 0.76 ± - 0.55 ; 95% CI = 4.24 – 1.7) และ O2max (mean = 0.52 
± - 0.16 ; 95% CI = 0.18 – 0.89) ดงันัน้ สรุปวา่ การออกกําลงักายสามารถลดองคป์ระกอบรา่งกาย
ในเดก็และวยัรุ่นอว้น โดยใชร้ปูแบบการออกกาํลงักายทีร่ะดบัความหนกัตํ่าระยะเวลานานๆ (low intensity/ 
long duration) การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ (aerobic exercise) รว่มกบั การออกกําลงักายแบบ
ใหแ้รงตา้น (high repetition resistance training) และออกกาํลงักายรว่มกบั behavioral – modification 
component 
  ไวลด ์และคณะ (Wilde; et al.  2001) ศกึษาพบว่า การเดนิต่อเน่ือง 30 นาท ีและเดนิดว้ย
ความหนกัในระดบัปานกลางสะสมใหไ้ด ้10,000 กา้วต่อวนั มผีลต่อดตีอ่สขุภาพรา่งกายทีไ่มแ่ตกต่างกนั 
  เมอรฟี์ และ ฮารด์แมน (Murphy; & Hardman.  1998) ไดศ้กึษาวจิยัเกีย่วกบัผลของ
การเดนิแบบสะสมและแบบตอ่เน่ืองทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเกีย่วกบัสขุภาพ ในกลุ่มหญงิวยักลางคน 
จาํนวน 47 คน โดยกลุ่มทดลองทีห่น่ึง เดนิแบบสะสม ครัง้ละ 10 นาท ี3 ครัง้ต่อวนั 5 วนัต่อสปัดาห ์
ดว้ยความหนกัของงาน 65 เปอรเ์ซน็ต ์ ของความสามารถสงูสดุของรา่งกายในการใชอ้อกซเิจนขณะ
ออกกาํลงักายกลุม่ทดลองทีส่อง เดนิแบบต่อเน่ือง ครัง้ละ 30 นาท ี 5 วนัต่อสปัดาห ์ดว้ยความหนกั 
66 เปอรเ์ซน็ตข์องความสามารถสงูสดุของรา่งกายในการใชอ้อกซเิจนขณะออกกําลงักาย ระยะเวลา
ในการทดลอง 10 สปัดาห ์ พบวา่ สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุของรา่งกายในกลุม่ทดลองเดนิ
แบบสะสมและกลุม่ทดลองเดนิแบบต่อเน่ือง เพิม่ขึน้ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
และกลุ่มทดลองเดนิแบบต่อเน่ืองมคีา่ดชันีมวลกายลดลงมากกวา่กลุ่มทดลองเดนิแบบสะสม 
  ลอีอน และคณะ (Leon; et al.  1979) ศกึษาผลการออกกาํลงักายดว้ยการเดนิต่อการ
เปลีย่นแปลงองคป์ระกอบของร่างกาย ความสามารถในการทาํงานและการทาํงานของระบบหวัใจ และ
ไหลเวยีนเลอืด ในอาสาสมคัรเพศชาย รปูรา่งอว้น อายุ 19 – 31 ปี จาํนวน 6 คน แบง่ผูเ้ขา้รว่ม
การศกึษาออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุม่ควบคุม และกลุม่ทดลองซึง่ออกกาํลงักายดว้ยการเดนิอยา่งหนัก
(vigorous walking) บนสายพานเลื่อนทีค่วามเรว็ 3.2 เมตรต่อชัว่โมง ทีค่วามชนั 10% วนัละ 90 นาท ี
ซึง่ใชพ้ลงังานในการออกกาํลงักายต่อครัง้ 1,100 กโิลแคลอร ี ทีค่วามถี ่ 5 วนัตอ่สปัดาห ์ เป็นเวลา
ตดิต่อกนั 16 สปัดาห ์ผลการศกึษาพบวา่ หลงัการออกกาํลงักายกลุม่ทดลองมปีรมิาณไขมนัในรา่งกาย
ลดลง 0.2 กโิลเมตร เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายลดลงจาก 23.3 เหลอื 17.4% ความสามารถในการทาํงาน
และการทาํงานของระบบหวัใจและไหลเวยีนเดอืดเพิม่ขึน้ คา่ HLD เพิม่ขึน้ 15.6% และอตัรา HDL/LDL 
เพิม่ขึน้ 25.9% สว่นคา่ Cholesterol และ Triglyceride  ไมม่กีารเปลีย่นแปลง 
 งานวิจยัในประเทศ 
  ฐาปะณี คงรุง่เรอืง (2552: บทคดัยอ่) เรือ่งผลของความหนกัของการเดนิทีม่ตี่อเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัในร่างกายของผูห้ญงิอว้น วตัถุประสงคข์องการวจิยัครัง้น้ีเพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบการเปลีย่นแปลง
ของคา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกายของกลุ่มผูห้ญงิอว้น กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรทีเ่ป็นบุคลากรกรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสขุเพศหญงิ มอีายรุะหวา่ง 40 – 49 ปี มคีา่ดชันีมวลกายระหว่าง 25.0 – 29.9 kg.m-2 
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และมเีปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายมากกวา่ 38 เปอรเ์ซน็ต ์แบ่งกลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 10 คน 
กลุ่มที ่1 คอื กลุ่มควบคมุ ปฏบิตักิจิวตัรประจาํวนั กลุ่มที ่2 คอื กลุ่มทดลองเดนิอยา่งต่อเน่ืองบนลู่กล
ทีร่ะดบัความหนกั 35% HRR (Heart Rate Reserve) เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ๆ  ละ 5 วนัโดยใช้
พลงังาน 300 kcal/วนั กลุ่มที ่3 คอื กลุม่ทดลองเดนิอยา่งต่อเน่ืองบนลูก่ลทีร่ะดบัความหนกั 65% HRR 
(Heart Rate Reserve) เป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ๆ  ละ 5 วนั โดยใชพ้ลงังาน 300 kcal/วนั โดยทัง้ 3 กลุ่ม
ไดร้บัการวดัคา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย ทัง้ก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่ 12 
จากนัน้นําผลการทดลองมาวเิคราะหโ์ดยใชส้ถติ Paired t-test ในการวเิคราะหข์อ้มลูเปรยีบเทยีบ
ภายในกลุม่และใชส้ถติ ิOne-way analysis of variance ในการวเิคราะหข์อ้มลูเปรยีบเทยีบระหว่างกลุม่
ทีร่ะดบัความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  ผลการวจิยัพบวา่ คา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายระหวา่งกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ และ
กลุ่มควบคมุภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่ 12 แตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 และระหวา่ง
กลุม่ทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 พบวา่ คา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่12 
แตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 โดยกลุ่มทดลองที ่ 1 คา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายลดลง
มากกวา่กลุ่มทดลองที ่ 2 นอกจากน้ี ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่ 12 ยงัพบว่า คา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั
ในรา่งกายของกลุ่มทดลองที ่1 แตกต่างจากก่อนทาํการ ทดลองอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
เช่นเดยีวกบักลุม่ทดลองที ่ 2 พบวา่ คา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย ภายหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่ 12 
แตกต่างจากก่อนทาํการทดลองอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สว่นภายในกลุม่ควบคมุไมพ่บ
ความแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ระหว่างก่อนการทดลองและภายหลงัการทดลอง
สปัดาหท์ี ่12 ผลการวจิยัน้ีสรุปไดว้า่ คา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายของผูห้ญงิอว้นทีเ่ดนิออกกาํลงักาย
ทีค่วามหนกั 35% HRR จะมคีา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายลดลงมากกว่าผูห้ญงิอว้นทีเ่ดนิออกกาํลงักาย
ทีค่วามหนกั 65% HRR 
  ศศภิา  จนิาจิน้ (2550: บทคดัยอ่) การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงค ์เพือ่ศกึษาผลของการเดนิ
ทีม่ตี่อสขุสมรรถนะของกลุม่วยัทาํงานทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิ อาสาสมคัรเขา้รว่มการวจิยัครัง้น้ีเป็นบุคคล
วยัทาํงาน อายรุะหวา่ง 30 – 59 ปี เพศชายและเพศหญงิทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิ คา่ดชันีมวลกายระหวา่ง 
25 – 29.9 กก./ตร.ม. จาํนวน 37 คน ทาํการเกบ็ขอ้มลูพืน้ฐานการเดนิต่อวนัเป็นระยะเวลา 1 สปัดาห ์
อาสาสมคัรทุกคนไดร้บัเครือ่งนบักา้ว ยีห่อ้ ออมรอน รุน่ เอซเจ 109 โดยตดิเครือ่งนบักา้วตัง้แต่เวลา
ตื่นนอนถงึเขา้นอน ไวท้ีเ่อวดา้นขวา สุม่แบบงา่ยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุม่ที ่1 เดนิตามปกตจิํานวน 
18 คน และกลุ่มที ่2 เดนิตามจาํนวนกา้วทีก่าํหนด จาํนวน 19 คน ระยะเวลาการทดลอง 12 สปัดาห ์
โดยกําหนดใหก้ลุ่มที ่1 เดนิตามปกต ิมกีารใชช้วีติประจาํตามปกต ิและกลุ่มที ่2 เดนิตามจาํนวนกา้ว
ทีก่าํหนด ใหเ้พิม่การเดนิจากคา่พืน้ฐานใหถ้งึชว่ง 7,500 – 9,999 กา้วต่อวนั เป็นระยะเวลา 2 สปัดาห ์
และรกัษาจาํนวนกา้วในชว่ง 7,500 – 9,999 กา้วต่อวนั เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห ์ทาํการวดัดชันีมวลกาย
รอบเอวรอบสะโพกอตัราสว่นเอวต่อสะโพก อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหติขณะพกั เปอรเ์ซน็ต์
ไขมนั สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ พลงังานทีใ่ชต่้อวนัและจาํนวนการเดนิต่อวนั ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่7 และหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่12 นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิโดย
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หาคา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน การวเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม การวเิคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดยีวแบบวดัซํ้าและการเปรยีบเทยีบรายคูโ่ดยวธิขีองแอลแอสดทีีร่ะดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ.05 
  ศริพิร ศริกิาญจนโกวทิ (2549: บทคดัยอ่) วตัถุประสงคข์องการศกึษาครัง้น้ี เพือ่ศกึษา
เปรยีบเทยีบผลของการเดนิแบบหนกัสลบัเบา และแบบต่อเน่ืองทีม่ต่ีอสขุสมรรถนะของหญงิสงูอาย ุ
อาสาสมคัรเขา้รว่มการทดลองครัง้น้ี อายุ 55 – 60 ปี จาํนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งโดยวธิกีารสุม่
แบบงา่ย แบง่เป็น 2 กลุ่มทดลอง กลุ่มทีห่น่ึงม ี15 คน เดนิแบบหนกัสลบัเบาบนสายพาน สลบัชว่ง
ระหว่างช่วงความหนกัของการออกกาํลงักายสงูเท่ากบั 80 – 90% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสาํรอง 
ชว่งละ 3 นาท ีและชว่งความหนกัของการออกกําลงักายตํ่าเท่ากบั 30 – 40% ของอตัราการเตน้ของ
หวัใจสาํรอง ชว่งละ 3 นาท ีและกลุม่ทีส่องม ี15 คน เดนิแบบต่อเน่ืองบนสายพาน ดว้ยความหนกัของ
การออกกาํลงักายเทา่กบั 60 – 70% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสาํรอง ทัง้สองกลุ่มใชเ้วลา 30 นาท/ีวนั 
3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 10 สปัดาห ์ทาํการวดัสขุสมรรถนะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห ์
นําผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิหาคา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรยีบเทยีบความแตกต่าง
ดว้ยคา่ “ท”ี(t-test) 
  การวจิยัพบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองเดนิแบบหนกัสลบัเบามคีา่สมรรถภาพการ
ใชอ้อกซเิจนสงูสดุของแต่ละบุคคลเพิม่ขึน้มากกวา่กลุม่ทดลองเดนิแบบต่อเน่ือง อยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 สว่นเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของรา่งกาย อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหติ
ขณะพกั ความอ่อนตวั และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ระหว่างกลุ่มทดลอง ไมแ่ตกต่างกนั อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิ
 สรุป ผลการวจิยัโปรแกรมการเดนิแบบหนกัสลบัเบา มผีลทาํใหส้มรรถภาพการใชอ้อกซเิจน
สงูสดุของแต่ละบุคคลเพิม่ขึน้มากกว่าโปรแกรมการเดนิแบบต่อเน่ือง 
  นงพะงา ศวิานุวฒัน์ (2548: บทคดัยอ่) ทาํการวจิยัเรือ่ง การเปรยีบเทยีบผลของการเดนิ
แบบสะสมและแบบต่อเน่ืองทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเกีย่วกบัสขุภาพของหญงิวยัทาํงาน กลุม่ตวัอยา่ง
เป็นหญงิวยัทาํงานอายุ 45 – 49 ปี จาํนวน 40 คน แบง่เป็น 3 กลุ่มๆ ละ 15 คน กลุม่ทีห่น่ึงเป็นกลุ่ม
ควบคุม จาํนวน 15 คน ดาํเนินชวีติประจาํวนัตามปกต ิ กลุม่ทีส่อง เป็นกลุม่ทดลองเดนิแบบสะสม 
จาํนวน 11 คน โดยการเดนิเป็นชว่งๆ ละ 10 นาท ีคอื ชว่งเชา้ 10 นาท ีและชว่งเยน็ 10 นาท ีสะสม 
30 นาทตี่อวนั 3 วนัต่อสปัดาห ์กลุม่ทีส่าม เป็นกลุม่ทดลองเดนิแบบต่อเน่ือง จาํนวน 14 คน โดยเดนิ
ต่อเนื่อง 30 นาทตี่อวนั 3 วนัต่อสปัดาห ์กลุ่มทดลองทีส่องและสาม เดนิบนสายพานดว้ยความหนกั
ของงาน 65 – 75% ของการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ใชเ้วลาในการทดลอง 10 สปัดาห ์
  ผลการวจิยัพบวา่หลงัการทดลอง 10 สปัดาห ์พบวา่ ทัง้สาวกลุ่ม มสีมรรถภาพการใช้
ออกซเิจนสงูสุดอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ความดนัโลหติ ความจุปอด ความอ่อนตวั ความอดทน
ของกลา้มเนื้อแขนและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
เมือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู ่พบวา่กลุ่มทีห่น่ึง มสีมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน 
  จติราภรณ์ ธุร ี (2547: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยัเรื่อง ผลของการออกกาํลงักายโดย
วธิกีารเดนิเรว็และการเตน้แอโรบกิต่อความดนัโลหติของผูท้ีม่คีวามดนัโลหติสงู ทีเ่ขา้รบัการรกัษาทีแ่ผนก
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ผูป้ว่ยนอก โรงพยาบาลหรภุิญชยัเมโทเรยีล ลาํพนู เลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง จาํนวน 30 คน 
โดยแบ่งเป็นกลุม่ออกกาํลงักายโดยการเดนิเรว็ 15 คน และกลุ่มออกกําลงักาย โดยการเตน้แอโรบกิ 
15 คน ผลการวจิยัพบว่า ทัง้สองกลุม่มคีา่ความดนัโลหติลดลงอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 แต่ไมพ่บ
ความแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติริะหวา่งกลุม่ ผลการศกึษาพบวา่ การเดนิเรว็และการเตน้แอโรบกิ 
สามารถลดความดนัโลหติในผูท้ีม่คีวามดนัโลหติสงูไดไ้มแ่ตกต่างกนั สงูสดุแตกต่างจากกลุม่ทีส่อง และ
กลุม่ทีส่าม ทัง้น้ีสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุระหว่างกลุม่ทีส่อง และกลุม่ทีส่ามไมแ่ตกต่างกนั ตวัแปร
สว่นใหญ่ของสมรรถภาพทางกายเกีย่วกบัสขุภาพ ก่อนและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห ์ของทัง้สามกลุ่ม 
มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

 



บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 การวจิยัในครัง้น้ีเป็นการศกึษาเรือ่ง ผลการออกกําลงักายดว้ยการเดนิทีม่ตี่อดชันีมวลกาย
และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑซ์ึง่มขี ัน้ตอนการดาํเนินงาน
วจิยัครัง้น้ี 
  1.  การกาํหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
  2.  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  3.  การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  4.  การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  5.  การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
การกาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากร 
  ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็นนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรยีนสายน้ําผึง้  
ในพระอุปถมัภฯ์ ทีก่ําลงัศกึษาอยูใ่นภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2555 จาํนวน 261 คน 
 กลุ่มตวัอย่าง 
  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ โดยใชว้ธิกีารเลอืก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากอาสาสมคัรของนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์จาํนวน 30 คน 
 
การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี ไดแ้ก่ โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยการเดนิ (ภาคผนวก ข) 
และเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยใชต้ารางบนัทกึการทดลอง คอื ตารางบนัทกึขอ้มลูพืน้ฐานผูร้ว่มทดลอง  
ตารางขอ้มลู อาย ุสว่นสงู  
 1. การศกึษาเอกสาร ตาํรา งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งเพือ่สรา้งโปรแกรมการฝึก 
 2. เสนอโปรแกรมการฝึกการเดนิ ต่อประธานและกรรมการ ควบคุมวทิยานิพนธใ์นการทาํ
วจิยั เพือ่พจิารณาตรวจสอบ แกไ้ข และปรบัปรุง  
 3. นําโปรแกรมการฝึกการเดนิใหผู้เ้ชีย่วชาญพจิารณา ตรวจสอบ แกไ้ข และปรบัปรุงให้
มคีวามเหมาะสม จาํนวน 5 ท่าน  
 4. นําโปรแกรมการฝึกการเดนิไปใชก้บักลุม่ทดลองเพือ่เกบ็รวบรวมขอ้มลู แลว้นํามาแกไ้ข
ปรบัปรุงก่อนนําไปฝึกจรงิ 
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 5.  นําโปรแกรมการฝึกการเดนิ ไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่งทีจ่ะทาํการวจิยั เพือ่เกบ็รวบรวมขอ้มลู
นํามาวเิคราะหใ์นขัน้ตอนต่อไป 
 6.   แบบบนัทกึขอ้มลูการทดลอง 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 การทาํวจิยัครัง้น้ีเป็นวจิยัเชงิทดลอง ผูว้จิยัไดท้าํการเกบ็ขอ้มลูตามขัน้ตอนต่อไปน้ี โดย 
 1. ตดิต่อบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพือ่ทาํหนงัสอืจากวทิยาลยั ขอ
ความรว่มมอืไปยงัผูอํ้านวยการโรงเรยีนสายน้ําผึง้ ในพระอุปถมัภฯ์ เพือ่ขอความรว่มมอืในการขออนุญาต 
นกัเรยีนในระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ (ม.1 – 3) ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑเ์พือ่อาํนวยความสะดวกเกีย่วกบั
กลุ่มตวัอยา่งทีจ่ะทาํการศกึษา 
 2. ผูว้จิยัทาํหนงัสอืขอความร่วมมอืในการทาํวจิยั จากผูอ้าํนวยการโรงเรยีนสายน้ําผึง้ ใน
พระอุปถมัภฯ์ เพือ่ขอความรว่มมอืในการขออนุญาต นกัเรยีนในระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ (ม.1 – 3)   
ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑม์าเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกกบักลุม่ตวัอยา่ง 
 3. ผูว้จิยันําแบบบนัทกึการตรวจสขุภาพดว้ยตนเองไปดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูในโรงเรยีน
ทีเ่ป็นกลุม่ตวัอยา่ง ซึง่เป็นนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์
 4. ศกึษารายละเอยีดเกีย่วกบัวธิกีาร เครือ่งมอื อุปกรณ์ และสถานทีท่ีใ่ชใ้นการวจิยั 
 5.  จดัเตรยีมอุปกรณ์ โปรแกรมการทดสอบ และสถานที ่
  5.1 อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการทดสอบ 
   5.1.1 ใบบนัทกึผลการทดลอง 
   5.1.2 เครือ่งชัง่น้ําหนกั วดัสว่นสงู 
   5.1.3 เครือ่งนบัเกา้ (Pedometers) 
   5.1.4 เครือ่งวดัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั (Fat scale) รุน่ (Fat Scale Body Fat Analyzer 
MT-IO) 
   5.1.5 กลุม่ตวัอยา่งเริม่ออกกาํลงักายดว้ยการเดนิ โดยในขณะเดนิใชเ้ครือ่งวดัอตัรา
การเตน้ของหวัใจโพลา่ (Polar) 
 6. สถานที ่อาคารเจา้ฟ้าเพชรรตัน์ ของโรงเรยีนสายน้ําผึง้ ในพระอุปถมัภฯ์ 
 7. เตรยีมกลุ่มตวัอยา่งของการศกึษา โดยดาํเนินการ ดงัน้ี 
  ปฐมนิเทศใหก้ลุม่ตวัอยา่งทราบถงึจุดมุ่งหมาย และวธิกีารฝึก ตลอดจนปฏทินิการฝึก
ในแต่ละครัง้ และระยะเวลาในการทดสอบ 
 8. ใหก้ลุม่ตวัอยา่งทาํการฝึกตามโปรแกรมทีกํ่าหนดไว ้ตามรายการ ต่อไปน้ี 
  8.1 ผูว้จิยักาํหนดใหก้ลุ่มทดลองเดนิ ตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั 
คอื วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศุกร ์เวลา 15.30 – 16.30 น. 
  8.2 ผูว้จิยัควบคมุการทดสอบและเกบ็ขอ้มลูดว้ยตนเอง 
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  8.3 ผูว้จิยัทาํการชัง่น้ําหนกั วดัสว่นสงู อตัราการเตน้ของชพีจรขณะอตัราการเตน้ของ
หวัใจสงูสดุ และคา่น้ําหนกัเกณฑเ์กนิ ของกลุม่ตวัอยา่งก่อนการฝึก (Pre -Test) หลงัการฝึก (Post - Test) 
สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
  8.4 ผูว้จิยัทาํใบบนัทกึประจาํตวัผูร้บัการทดลองเป็นรายบุคคลแลว้นําขอ้มลูมาบนัทกึรวม 
เพือ่นําไปวเิคราะหท์างสถติ ิ
  8.5 สรุปผลการวจิยั อภปิรายผลและขอ้เสนอแนะทีไ่ดจ้ากการศกึษาวจิยัครัง้น้ี 
 
การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 การวเิคราะหข์อ้มลูดาํเนินการตามลาํดบัขัน้ตอนต่อไปน้ี 
 1. หาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของดชันีมวลกาย
และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของกลุม่ทดลอง 
 2.  ทดสอบเปรยีบเทยีบคา่ดชันีมวลกาย และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ระหวา่ง ก่อนการฝึก และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One-
Way ANOVA with Repeated) และหาความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิขีองบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni’s Method) 
 3.  กาํหนดคา่ความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 4.  นําเสนอขอ้มลูในรปูตารางและความเรยีง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 ผูว้จิยัไดใ้ชส้ญัลกัษณ์ทางสถติติ่างๆซึง่มคีวามหมาย ดงัน้ี 
 N  แทน จาํนวนกลุม่ตวัอยา่ง 
    แทน คา่เฉลีย่ 
 S.D. แทน สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 f  แทน คา่ความแตกต่างของดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั 
 *  แทน คา่นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
การวิเคราะหข์้อมลู 
 การวเิคราะหข์อ้มลู การแปลความหมายผลการวเิคราะหข์อ้มลูและนําเสนอขอ้มลู ดงัน้ี 
  ตอนท่ี 1 หาคา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั
ของกลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
  ตอนท่ี 2 เปรยีบเทยีบคา่ดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ระหวา่ง ก่อนการฝึก และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One-way 
ANOVA with Repeated) และทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคู ่โดยวธิขีอง  บอนเฟอโรนี 
(Bonferroni’s Method) 
 
ผลการวิเคราะหข์้อมลู 
 ตอนท่ี 1 หาคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั
ของกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก หลงัสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
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ตาราง 2 คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของดชันีมวลกายก่อนการฝึก  
     หลงัสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

            ดชันีมวลกาย BMI 
ชว่งเลาการทดสอบ n 

  S.D. 
    

ก่อนการทดลอง 30 27.14 2.50 
สปัดาหท์ี ่2 30 27.13 2.50 
สปัดาหท์ี ่4 30 26.60 2.32 
สปัดาหท์ี ่6 30 26.31 2.25 
สปัดาหท์ี ่8 30 26.05 2.27 
    

  
 จากตาราง 2 แสดงว่า กลุม่ตวัอยา่ง มคีา่เฉลีย่ของดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห ์ที ่2, 4, 6 และ 8 เท่ากบั 27.14, 27.13, 26.60, 26.31 และ 26.05 ตามลาํดบั สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน     
มคีา่เทา่กบั 2.50, 2.50, 2.32, 2.25, และ 2.27 ตามลาํดบั     

                      
ตาราง 3 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ก่อนการฝึก หลงัสปัดาหท์ี ่2, 4, 6  
     และ 8 ของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

            เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั 
ชว่งเลาการทดสอบ n 

  S.D. 
    

ก่อนการทดลอง 30 30.92 2.81 
สปัดาหท์ี ่2 30 30.92 2.81 
สปัดาหท์ี ่4 30 30.66 2.82 
สปัดาหท์ี ่6 30 30.23 2.69 
สปัดาหท์ี ่8 30 29.86 2.72 
    

  
 จากตาราง 3 แสดงวา่ กลุ่มตวัอยา่ง มคีา่เฉลีย่ของเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั กอ่นการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 เท่ากบั 30.92, 30.92, 30.66, 30.23 และ 29.86 ตามลาํดบั สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน
มคีา่เทา่กบั 2.81, 2.81, 2.82, 2.69 และ 2.72 ตามลาํดบั 
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 ตอนท่ี 2 เปรยีบเทยีบคา่ดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ระหวา่ง ก่อน การฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One-way 
ANOVA with Repeated) และทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคู ่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี   
 
ตาราง 4 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่  

คา่ดชันีมวลกายของกลุม่ตวัอยา่ง กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 2, 4, 6 และ 8 
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F P 
      

Between Subjects 29 723.353 24.943   
Within Subjects 4 28.304 7.076 8.769 0.00* 
Within Cell       116 93.606 .807   
      

  

*มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 4 แสดงวา่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุม่ตวัอยา่ง    
มคีา่ดชันีมวลกายแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  
ตาราง 5 ผลการวเิคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคูข่องค่าเฉลีย่ดชันีมวลกาย ของกลุม่ตวัอยา่งก่อนการฝึก  
     หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี 
 

 ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

 
ชว่งเวลาทีท่ดสอบ 

  27.14 27.13 26.60 26.31 26.05 
       

ก่อนการฝึก                  27.14 - 0.10 0.543 0.828    1.087* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2    27.13  - 0.533 0.818 1.077* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4    26.60   -  0.285* 0.544* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6    26.31    - 0.259* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8    26.05     - 
       

  

*มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 5 แสดงวา่ ดชันีมวลกายก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 8 ดชันีมวลกาย
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดชันีมวลกายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัสปัดาหท์ี ่8 
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ดชันีมวลกายหลงัสปัดาหท์ี ่ 6 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 8 ดชันีมวลกายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 4 กบั
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกนัน้ไมแ่ตกต่างกนั 
 
ตาราง 6 ผลการวเิคราะหค์วามความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าเพือ่ทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ 
     เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
      

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F P 
         

Between Subjects 29  1099.039  37.898    
Within Subjects 4  25.891  6.473  43.208 0.00* 
Within Cell       116  17.378  .150    
         

 

*มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 6 แสดงวา่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ของกลุม่ตวัอยา่ง    
มคีา่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 7 ผลการวเิคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ของกลุม่ทดลอง        

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 2, 4, 6 และ 8 โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี 
 

 ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่2 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

 
ชว่งเวลาทีท่ดสอบ 

  30.92 30.92 30.66 30.23 29.86 
       

ก่อนการฝึก                  30.92 - 0.00 0.257* 0.688* 1.063* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2    30.92    - 0.257* 0.688* 1.063* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4    30.66   -    0.431* 0.806* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6    30.23    - 0.375* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8    29.86     - 
       

 

*มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 7 แสดงวา่ เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 8 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 กบัสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 นอกนัน้ไมแ่ตกต่างกนั 



บทท่ี 5 
สรปุ อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 
สงัเขปความมุง่หมาย และวิธีดาํเนินการวิจยั 
 ความมุ่งหมายของการวิจยั 
  เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการออกกาํลงักายดว้ยการเดนิทีม่ตี่อดชันีมวลกาย
และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์ 
 สมมติุฐานในการวิจยั 
  หลงัการฝึกออกกกําลงักายดว้ยการเดนิ 8 สปัดาห ์กลุ่มตวัอยา่งดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัดกีวา่ก่อนการฝึก 
 การกาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
  ประชากรและกลุม่ตวัอยา่งในการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
โรงเรยีนสายน้ําผึง้ ในพระอุปถมัภฯ์ ทีกํ่าลงัศกึษาอยูใ่นภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2555 จาํนวน 261 คน 
โดยใชว้ธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากอาสาสมคัรของนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์
จาํนวน 30 คน 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
  1.  โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยการเดนิ  
  2.  ใบบนัทกึผลการทดลอง 
  3.  เครือ่งชัง่น้ําหนกั วดัสว่นสงู 
  4.  เครือ่งนบัเกา้ (Pedometers) 
  5.  เครือ่งวดัอตัราการเตน้ของหวัใจโพล่า (Polar) 
  6.  เครือ่งวดัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั (Fat scale) รุน่ (Fat Scale Body Fat Analyzer MT-IO) 
 การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู 
  การวเิคราะหข์อ้มลูดาํเนินการตามลาํดบัขัน้ตอนต่อไปน้ี 
  1.  หาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของดชันี
มวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของกลุม่ทดลอง 
  2.  เปรยีบเทยีบค่าดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ระหวา่ง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One-Way ANOVA with 
Repeated) และทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคู ่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี Bonferroni’s 
Method) 
  3.  กําหนดคา่ความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  4.  นําเสนอขอ้มลูในรปูตารางและความเรยีง 
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สรปุผลการวิจยั 
 ตอนท่ี 1 หาคา่เฉลีย่ และคา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั
ของกลุม่ตวัอยา่งก่อนการฝึก หลงัสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
 1. คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ดชันีมวลกายของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ ี
น้ําหนกัเกนิเกณฑก่์อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มคีา่เทา่กบั 27.14 และ 2.50,  
27.13 และ 2.50, 26.60 และ 2.32, 26.31 และ 2.25, 26.05 และ 2.27 ตามลาํดบั  
 2. คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้
ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑก่์อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 2, 4, 6 และ 8 มคีา่เทา่กบั 30.92 และ 
2.81 30.92 และ 2.82, 30.66 และ 30.23 และ 2.69, 29.86 และ 2.72 ตามลาํดบั  
 3. คา่เฉลีย่ดชันีมวลกาย ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 8 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 2 
กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัสปัดาหท์ี ่8 หลงัสปัดาหท์ี ่6 กบัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05 นอกนัน้ไมแ่ตกต่างกนั  
 4. คา่เฉลีย่เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6  
และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 6 กบัสปัดาหท์ี ่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 นอกนัน้    
ไมแ่ตกต่างกนั 
 5. หลงัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการเดนิ 8 สปัดาห ์คา่เฉลีย่ดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัของนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑด์กีวา่ก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
อภิปรายผล 
 จากการศกึษาผลการออกกาํลงักายดว้ยการเดนิทีม่ตี่อดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของ
นกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์พบว่าหลงัการฝึกออกกําลงักายดว้ยการเดนิ 
8 สปัดาห ์คา่เฉลีย่ดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑด์กีวา่ก่อนการฝึก
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้น้ีเป็นเพราะโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้โดยใชห้ลกัการออกกําลงักาย
ตามแนวของ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (2548: 16 – 20) ทีก่ล่าวถงึปจัจยัต่างๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง
กบัการออกกําลงักายคอื ชนิด ความถี ่ความนาน (ระยะเวลา) และความหนกัของการออกกําลงักายที่
ถูกตอ้งจะสามารถชว่ยควบคมุน้ําหนกัรา่งกาย และชว่ยใหด้ชันีมวลกายลดลงได ้สอดคลอ้งกบัหลกัการ
ของ คเูปอร ์(1970: 15) ทีก่ล่าววา่ การออกกาํลงักายทีส่ามารถทาํใหค้วามสามารถทางกลไกของรา่งกาย
เปลีย่นแปลงไดน้ัน้ตอ้งมคีวามหนกัของงานและระยะเวลาทีน่านพอซึง่โปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้นัน้ ใช้
ความถีใ่นการฝึก คอื 3 วนัต่อสปัดาห ์ซึง่เป็นไปตามหลกัการของการออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ คอื 
ความหนกัและความนานต่อเน่ืองกนั ฉะนัน้ การออกกาํลงักายดว้ยการเดนิ จงึทาํใหด้ชันีมวลกายลดลง 
ซึง่เป็นประโยชน์ต่อรา่งกาย เมือ่ออกกําลงักายแบบแอโรบกิทีร่ะดบัตํ่าถงึระดบัปานกลาง เป็นระยะเวลา 
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45 นาท ีถงึ 1 ชัว่โมง สปัดาหล์ะ 3 – 4 ครัง้ จะทาํใหน้ํ้าหนกัตวัลดลง เพราะเป็นการใชพ้ลงังานจาก
กรดไขมนั และกลโูคสในเลอืดเปลีย่นแปลงไปเป็นพลงังานกลยัโคเจนและไขมนั ซึง่สะสมในกลา้มเน้ือ
จะหมดไป (เสก อกัษรานุเคราะห.์  2538: 83) สอดคลอ้งกบั ประทุม มว่งม ี(2527) กลา่ววา่ การออก
กาํลงักายอยา่งต่อเน่ืองในระยะเวลาทีน่านพอเกดิการสงัเคราะหส์ารพลงังานขึน้ใหม ่โดยการดงึเอาปรมิาณ
ไขมนัทีส่ะสมอยูม่าใช ้เป็นสาเหตุทีท่าํใหเ้ปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัลดลงและ รวมถงึน้ําหนกัตวัเกดิการเปลีย่นแปลง 
ผูท้ีอ่อกกาํลงักายสมํ่าเสมอจะมไีขมนัน้อยกวา่ผูท้ีไ่มอ่อกกําลงักาย แสดงใหเ้หน็วา่การเดนิทาํใหเ้ปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัของรา่งกายลดลง สอดคลอ้งกบั ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร ์และ สทิธา พงษ์พบิลูย ์(2554: 219) 
ทีก่ล่าววา่ การออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอจะชว่ยพฒันาร่างกายใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ ี
การเปลีย่นแปลงทีเ่หน็ไดจ้ากการออกกาํลงักาย เช่น หวัใจแขง็แรง ไขมนัในรา่งกายลดลง กลา้มเน้ือ
แขง็แรงและอดทน และสมรรถภาพทางกายพฒันามากขึน้ 
 
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยั 
 จากการวจิยัพบวา่ หลงัการฝึกออกกาํลงักายดว้ยการเดนิ 8 สปัดาห ์คา่เฉลีย่ดชันีมวลกาย
และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑด์กีวา่ก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 ซึง่เป็นๆ ไปตามสมมตุฐิานทีต่ ัง้ไว ้ผูว้จิยัเสนอแนะสาํหรบัผูท้ีต่อ้งการศกึษาเพิม่เตมิควรนํา
โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยการเดนิทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ไปใชก้บันกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์ เพราะ
สามารถลดดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ด ้ และควรออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมออยา่งน้อยสปัดาหล์ะ    
3 วนั วนัละ 30 – 60 นาท ี
 
ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ควรมกีารออกกาํลงักายโดยกาํหนดใหอ้ตัราการเตน้ของชพีจรอยูร่ะหวา่ง 110 – 140 ครัง้
ต่อนาท ีหรอืประมาณ 60 – 70% ของอตัราการเตน้ชพีจรสงูสดุ 
 2. ควรมกีารเปรยีบเทยีบความถี ่ ความนาน (ระยะเวลา) และความหนกัทีแ่ตกต่างกนัของ
การออกกาํลงักาย  
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจยัของนักเรียน 
 

ช่ือเรื่อง ผลการออกกาํลงักายด้วยการเดินท่ีมีต่อดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัของนักเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นท่ีมีน้ําหนักเกินเกณฑ ์

 
 ขา้พเจา้ นางสาวสดุารตัน์ วาเรศ ครปูระจาํกลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา โรงเรยีน
สายน้ําผึง้ ในพระอุปถมัภฯ์ มคีวามสนใจทีจ่ะทาํการวจิยัเรือ่ง ผลการออกกาํลงักายดว้ยการเดนิทีม่ตี่อ
ดชันีมวลกาย และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์ ของ
นกัเรยีนโรงเรยีนสายน้ําผึง้ ในพระอุปถมัภฯ์ ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2555  
 ผูว้จิยัจดัทาํการ (1) แบบบนัทกึขอ้มลูนกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์(2) โปรแกรมการออก
กาํลงักายดว้ยวธิกีารเดนิ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั ใหน้กัเรยีนไดก้รอกขอ้มลูและทดลอง
โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยวธิกีารเดนิ ในภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2555 โดยจะทาํการนดัหมาย
ลว่งหน้า กจิกรรมดงักลา่วจะดาํเนินการในช่วงหลงัเลกิเรยีน เวลา 15.30 – 16.30 น.  
 ขอ้มลูต่างๆ ทีร่วบรวมมาไดนํ้าเสนอในรปูขอ้สรุปของกลุม่ และนําไปใหน้กัเรยีนตรวจสอบ
ความถกูตอ้งก่อนนําไปพมิพเ์ผยแพรใ่นรปูของงานวจิยัและบทความในประเทศ เพือ่ประโยชน์แก่ผูส้นใจ 
สาํหรบัชือ่ต่างๆ ไมว่า่จะเป็นชือ่นกัเรยีน ชือ่โรงเรยีนหรอืบุคคลทีเ่กีย่วขอ้ง หากมกีารอา้งถงึจะใชช้ื่อ
สมมตุแิทน ไมว่า่จะเป็นชือ่นกัเรยีน จะเขา้รว่มในการวจิยัหรอืไมก่ต็าม จะไมม่ผีลกระทบใดๆ  
 การเขา้รว่มในการวจิยัน้ีไมม่คีวามเสีย่งแต่อยา่งใด หรอืไมป่ระสงคจ์ะเขา้รว่มในการวจิยั นกัเรยีน
สามารถถอนตวัออกจากการเป็นกลุ่มตวัอยา่งไดต้ลอดเวลา 
 การเขา้รว่มในการวจิยัน้ีไมม่คีา่ตอบแทนใดๆ หากนกัเรยีนยนิดเีขา้รว่มในการวจิยัน้ี กรุณา
ลงลายมอืชือ่แสดงความยนิยอมทีว่่างทีเ่วน้ไวใ้ห ้ และหากมขีอ้สงสยัหรอืตอ้งการทราบขอ้มลูเพิม่เตมิ 
กรุณาตดิต่อหวัหน้าคณะผูว้จิยัไดท้ีห่มายเลข 084-8611649 และขอขอบคุณเป็นอยา่งสงู มา ณ โอกาส
น้ีดว้ย   
 

....................................................................... 
ขา้พเจา้ไดอ่้านและทราบขอ้ตกลงในหนงัสอืแสดงความยนิยอมและยนิดเีขา้รว่มการวจิยัน้ี 

ลายเซน็นกัเรยีน................................................. 
(ชือ่ตวับรรจง......................................................) 
วนัที/่เดอืน/ปี....................................................... 
 
ลงชือ่หวัหน้าผูง้านวจิยั.......................................... 

(นางสาวสดุารตัน์  วาเรศ) 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการออกกาํลงักายด้วยการเดิน   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 
 

51 

โปรแกรมการออกกาํลงักายด้วยการเดิน  8 สปัดาห์ 
 

ระยะเวลาทีเ่ดนิ (นาท)ี 
สปัดาหท์ี ่ ชว่งอบอุ่นรา่งกาย 

(Warm up) 
ชว่งออกกาํลงั 
(Exercise) 

ชว่งคลายอุ่น 
(Cool down) 

รวม 
(นาท)ี 

ระดบัความหนักของการออกกําลงักาย 

1 
เดนิชา้ๆ  5 นาที
และยดืเหยยีด 

เดนิเรว็ 
15นาท ี

เดนิชา้ๆ 5 นาท ี
และยดืเหยยีด 

25 

2 
เดนิชา้ๆ 5 นาท ี  
และยดืเหยยีด 

เดนิเรว็ 
15 นาท ี

เดนิชา้ๆ 5 นาท ี
และยดืเหยยีด 

25 

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะออก
กาํลงักาย 
อยูใ่นชว่ง 50-55% ของอตัราการเตน้
ชพีจรสงูสดุ = 103 – 113 ครัง้/นาท ี

3 
เดนิชา้ๆ 5 นาท ี  
และยดืเหยยีด 

เดนิเรว็ 
20 นาท ี

เดนิชา้ๆ 5 นาท ี
และยดืเหยยีด 

30 

4 
เดนิชา้ๆ 5 นาท ี  
และยดืเหยยีด 

เดนิเรว็ 
20 นาท ี

เดนิชา้ๆ 5 นาท ี
และยดืเหยยีด 

30 

5 
เดนิชา้ๆ 5 นาท ี  
และยดืเหยยีด 

เดนิเรว็ 
25 นาท ี

เดนิชา้ๆ 5 นาท ี
และยดืเหยยีด 

35 

6 
เดนิชา้ๆ 5 นาท ี  
และยดืเหยยีด 

เดนิเรว็ 
25 นาท ี

เดนิชา้ๆ 5 นาท ี
และยดืเหยยีด 

35 

7 
เดนิชา้ๆ 5 นาท ี  
และยดืเหยยีด 

เดนิเรว็ 
30 นาท ี

เดนิชา้ๆ 5 นาท ี
และยดืเหยยีด 

40 

8 
เดนิชา้ๆ 5 นาท ี  
และยดืเหยยีด 

เดนิเรว็ 
30 นาท ี

เดนิชา้ๆ 5 นาท ี
และยดืเหยยีด 

40 

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะออก
กาํลงักายอยูใ่นชว่ง 56- 60% ของ
อตัราการเตน้ ชพีจรสงูสดุ 
=115-124  ครัง้/นาท ี

 
หมาเหต ุ*** 
 1. อตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกกาํลงักายควรอยูใ่นชว่งประมาณ 55-60% ของอตัรา
การเตน้ชพีจรสงูสดุ สตูร 220 - อาย ุคณูดว้ยเปอรเ์ซน็ตค์วามหนกัของการออกกําลงักาย (220 - อายุ)  % = 
ครัง้ต่อนาท ี
 2. กาํหนดการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศุกร ์เวลา 15.30 – 16.30 น. 
 3. ปรแกรมการฝึกประกอบดว้ย 
  3.1 ชว่งอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) 
  3.2 ชว่งออกกําลงั (Exercise) 
  3.3 ชว่งผอ่นหยดุ (Cool down)   
  3.4 การคลายอุน่กลา้มเน้ือ  
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ภาคผนวก  ค 
    - ตารางบนัทึกข้อมลูพืน้ฐานผูร่้วมทดลอง 
    - ข้อมลูค่าดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั 
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ตารางบนัทึกข้อมลูพืน้ฐานผูร่้วมทดลอง 
 

กลุ่มทดลอง 
อายุ 
(ปี) 

น้ําหนกั 
(กก.) 

สว่นสงู 
(ซ.ม.) 

อตัราการหวัใจ 
ขณะพกั(ครัง้/นาท)ี 

อตัราการเตน้หวัใจ
สงูสดุ(ครัง้/นาท)ี 

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 
 
ข้อมลูค่าดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในในร่างกายของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงั 

การฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ8 
 

กลุ่มทดลอง 
รายการทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่2 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่8 

1. ดชันีมวลกาย      
2. เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั      
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ตารางบนัทึกข้อมลูพืน้ฐานผูร่้วมทดลอง 
 

อาย ุ น้ําหนกั สว่นสงู อตัราการหวัใจ อตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ 
ลาํดบั 

(ปี) (กก.) (ซ.ม.) ขณะพกั(ครัง้/นาท)ี (ครัง้/นาท)ี 
1 13 65.7 157 106 207 
2 13 65.3 164 89 207 
3 13 60.1 160 79 207 
4 13 64.8 151 82 207 
5 13 88 166 98 207 
6 13 68.5 161 85 207 
7 13 68.9 159 98 207 
8 13 67.7 161 75 207 
9 13 70.6 165 98 207 
10 13 67.7 163 123 207 
11 13 67.9 155 86 207 
12 13 58.6 155 68 207 
13 13 72.7 168 77 207 
14 13 66.6 160 77 207 
15 13 66.9 161 118 207 
16 13 70.3 163 99 207 
17 13 68.5 162 69 207 
18 13 88.9 165 80 207 
19 13 87.6 164 82 207 
20 13 77.7 160 91 207 
21 13 74.7 160 78 207 
22 13 73.5 166 82 207 
23 13 69.4 169 92 207 
24 13 73.3 163 80 207 
25 13 64.5 169 76 207 
26 13 79.5 164 85 207 
27 13 76.8 163 93 207 
28 13 59.6 156 83 207 
29 13 78 163 84 207 
30 13 71.1 164 76 207 
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ข้อมลูค่าดชันีมวลกายของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2,4,6 และ 8 
 

คา่ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 
กลุม่ทดลอง 

ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 
1 26.65 26.65 26.21 25.88 25.34 
2 24.28 24.28 24.24 24.22 24.10 
3 23.48 23.48 23.44 23.35 23.16 
4 28.42 28.12 27.87 27.30 27.12 
5 31.93 31.93 31.51 31.10 30.94 
6 26.43 26.43 26.13 25.96 25.64 
7 27.25 27.25 26.66 26.32 26.01 
8 26.12 26.12 26.00 25.61 25.42 
9 25.93 25.93 25.32 25.10 24.87 
10 25.48 25.48 25.41 25.15 24.87 
11 28.26 28.26 27.96 27.32 26.87 
12 24.39 24.39 24.21 24.03 23.87 
13 25.76 25.76 25.43 25.14 24.84 
14 26.02 26.02 25.87 25.61 25.22 
15 25.81 25.81 25.42 25.03 24.87 
16 26.46 26.46 26.38 26.12 25.55 
17 26.10 26.10 25.98 25.52 25.23 
18 32.51 32.51 32.21 31.64 31.51 
19 32.57 32.57 23.35 23.22 23.01 
20 30.35 30.35 30.21 30.16 30.08 
21 29.18 29.18 29.10 28.71 28.52 
22 26.67 26.67 26.44 26.23 26.15 
23 24.30 24.30 24.23 24.05 23.85 
24 27.59 27.59 27.51 27.33 27.12 
25 23.68 23.68 23.56 23.23 22.87 
26 29.56 29.56 29.21 29.02 28.75 
27 28.91 28.91 28.66 28.23 27.99 
28 24.49 24.49 24.32 24.21 23.97 
29 29.36 29.36 29.13 28.88 28.42 
30 26.44 26.44 26.13 25.87 25.62 
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ข้อมลูค่าเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2,4,6 และ 8 
 

เปอรเ์ซน็ต์ไขมนั (% FAT) 
กลุม่ทดลอง 

ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 
1 30.20 30.20 30.00 29.76 29.42 
2 29.40 29.40 29.30 29.14 28.78 
3 30.50 30.50 30.40 30.12 29.91 
4 27.30 27.30 27.10 26.87 26.42 
5 33.40 33.40 33.10 29.67 29.33 
6 30.40 30.40 30.20 30.05 29.77 
7 32.80 32.80 32.60 31.00 30.00 
8 28.40 28.40 28.21 27.93 27.86 
9 29.20 29.20 29.00 28.88 28.45 
10 30.40 30.40 30.20 30.03 29.76 
11 30.70 30.70 30.51 30.00 29.84 
12 29.60 29.60 29.23 29.04 28.91 
13 26.50 26.50 26.10 25.88 25.26 
14 31.70 31.70 31.42 31.00 30.00 
15 30.30 30.30 30.10 29.74 29.33 
16 29.50 29.50 29.21 28.99 28.61 
17 29.10 29.10 29.02 28.87 28.23 
18 38.10 38.10 37.99 37.63 37.53 
19 32.30 32.30 32.04 31.87 31.66 
20 34.20 34.20 34.00 33.00 32.89 
21 33.90 33.90 33.00 32.89 32.56 
22 31.20 31.20 31.00 30.78 30.56 
23 29.10 29.10 29.00 28.77 28.35 
24 30.10 30.10 30.00 29.84 29.63 
25 30.70 30.70 30.26 30.00 29.45 
26 37.10 37.10 36.86 36.23 35.55 
27 30.70 30.70 30.23 30.00 29.87 
28 29.60 29.60 29.31 29.11 28.89 
29 35.60 35.60 35.43 35.09 34.71 
30 25.70 25.70 25.16 24.87 24.28 
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ภาคผนวก ง 
ขัน้ตอนการทดสอบค่าดชันีมวลกายและเปอรเ์ซน็ต์ไขมนั 
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วิธีการวดัส่วนประกอบของดชันีมวลกาย (Body Mass Index:  BMI) 
 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ  
 เพือ่ประเมนิความเหมาะสมของสดัสว่นของรา่งกาย (น้ําหนกัและสว่นสงู) 
 อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการทดสอบ  
  1. เครือ่งชัง่น้ําหนกั 
  2. เครือ่งวดัสว่นสงู  
 
วิธีการปฏิบติั  
 ใหท้าํการชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงูของผูร้บัการทดสอบ นําน้ําหนกัสว่นสงูมาคาํนวณหา
คา่ดชันีมวลกาย โดยนําคา่น้ําหนกัทีช่ ัง่ได ้(กโิลกรมั) หารดว้ยสว่นสงูทีว่ดัได ้(เมตร)2  
 
ระเบียบการทดสอบ  
 1. การชัง่น้ําหนกัใหผู้ร้บัการทดสอบสวมชุดทีเ่บาทีส่ดุ และใหถ้อดรองเทา้  
 2. การวดัสว่นสงูใหผู้ร้บัการทดสอบถอดรองเทา้  
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ตารางเกณฑม์าตรฐานดชันีมวลกาย 
น้ําหนักตวัให้บนัทึกค่าเป็นกิโลกรมั สาํหรบัส่วนสงูให้บนัทึกค่าเป็นเมตร  

เกณฑม์าตรฐานดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) สาํหรบัเดก็ไทย อาย ุ7 – 18 ปี 
 
เพศหญงิ  

อาย ุ(ปี) 
  

มวลกาย 
สงูมาก 

มวลกาย 
สงู 

มวลกาย 
พอเหมาะ 

มวลกาย 
ตํ่า 

มวลกาย 
ตํ่ากลาง 

7 20.17 ขึน้ไป 20.16-17.10 17.09-14.01 14.00-10.60 10.59 ลงไป 

8 22.16 ขึน้ไป 22.15-18.25 18.24-14.34 14.33-10.43 10.42 ลงไป 

9 22.12 ขึน้ไป 22.11-18.39 18.38-14.73 14.72-10.76 10.75 ลงไป 

10 23.53 ขึน้ไป 23.52-19.32 19.31-15.11 15.10-10.90 10.89 ลงไป 

11 23.97 ขึน้ไป 23.96-19.76 19.75-15.55 15.54-11.34 11.33 ลงไป 

12 24.97 ขึน้ไป 24.96-20.51 20.50-16.05 16.04-11.59 11.58 ลงไป 

13 25.33 ขึน้ไป 25.32-21.12 21.11-16.91 16.90-12.70 12.69 ลงไป 

14 26.63 ขึน้ไป 26.62-22.12 22.11-17.61 17.60-13.00 12.99 ลงไป 

15 27.39 ขึน้ไป 27.38-23.19 23.18-18.18 18.17-13.17 13.16 ลงไป 

16 28.03 ขึน้ไป 28.02-23.22 23.21-18.41 18.40-13.60 13.59 ลงไป 
17 28.69 ขึน้ไป 28.68-24.34 24.33-18.83 18.82-1392 13.91 ลงไป 

18 29.72 ขึน้ไป 29.71-24.51 24.50-19.30 19.29-14.09 14.08 ลงไป 

 
สพุติร  สมาหโิต และคณะ.  2549 
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วิธีการทดสอบหาค่าเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั 
 เพือ่ประเมนิปรมิาณไขมนัในรา่งกาย ปกตไิขมนัจะสะสมอยูใ่นหลายๆ ที ่หากสะสมอยูใ่น
กลา้มเน้ือ เรยีกวา่ “Intramuscular fat” หากสะสมรอบๆ อวยัวะ เรยีนกว่า “Visceral fat” และหาก
สะสมใตผ้วิหนงัเรยีนว่า “Subcutaneous” โดยไขมนัทีเ่ราจะวดัจะเป็นไขมนัใตผ้วิหนงั ซึง่ถอืวา่มมีากทีส่ดุ
ในรา่งกาย เพือ่ทีจ่ะไดรู้ถ้งึระดบัไขมนัในร่างกายของแต่ละบุคคลวา่มมีากน้อยเพยีงใด ถา้ไขมนัในร่างกาย
เรามมีากกจ็ะทาํใหเ้ราเป็นโรคอว้นได ้ซึง่กจ็ะมปีจัจยัเสีย่งต่อการเกดิโรคต่าง  ๆมากมาย เชน่ โรคเบาหวาน 
ความดนัโลหติสงู โรคหวัใจ เป็นตน้ 
 
จดุประสงค ์ 
 เพือ่ประเมนิปรมิาณไขมนัในรา่งกาย (Fat scale)  
 

เคร่ืองมอื   
 เครือ่งวดัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั (Fat Scale Body fat Analyzer MT-IO) 
 
วิธีการทดสอบ   
 1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทอสอบถอดรองเทา้ และถุงเทา้ 
 2 ใสข่อ้มลูสว่นตวัของผูเ้ขา้รบัการทดสอบในเครือ่งวดั ไดแ้ก่ อาย ุสว่นสงู และเพศ 
 3. เมื่อใสข่อ้มลูเรยีบรอ้ยแลว้ ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืบนเครื่องวดั 
 4. บนัทกึคา่เปอรเ์ซน็ต ์
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ตารางเกณฑม์าตรฐาน (เปอรเ์ซน็ตข์องไขมนัท่ีเหมาะสมในร่างกาย)  
สาํหรบัเดก็ไทย อาย ุ7 - 18 ปี 

 
เพศหญงิ  

อายุ (ปี) 
อว้น  คอ่นขา้งอว้น สมสว่น คอ่นขา้งผอม ผอม  

7 24.41 ขึน้ไป 24.40-19.40  19.39-14.39  14.38-9.38  9.37 ลงไป 

8 24.43 ขึน้ไป  24.42-19.42  19.41-14.41  14.40-9.40  9.39 ลงไป 

9 25.14 ขึน้ไป  25.13-19.93  19.92-14.72  14.71-9.51 9.50 ลงไป  

10 25.02 ขึน้ไป  25.01-20.01  20.00-15.00  14.99-9.99  9.98 ลงไป  

11 25.28 ขึน้ไป  25.27-20.37  20.36-15.46  15.45-10.55  10.54 ลงไป  

12 25.62 ขึน้ไป  25.61-20.61  20.60-15.80  15.79-10.79  10.78 ลงไป  

13 25.64 ขึน้ไป  25.63-20.83  20.82-16.02  16.01-11.21  11.20 ลงไป  

14 25.76 ขึน้ไป  25.75-20.91  20.90-16.06  16.05-11.21  11.20 ลงไป  

 15   25.94 ขึน้ไป  25.93-21.03  21.02-16.12  16.11-11.21  11.20 ลงไป  

16 26.64 ขึน้ไป  26.63-21.70  21.69-21.76  16.75-11.82  11.81 ลงไป 

17 26.56 ขึน้ไป  26.55-21.85  21.84-17.14  17.13-12.43  12.42 ลงไป  

18 26.94 ขึน้ไป  26.93-22.13  22.12-17.32  17.31-12.51  12.50 ลงไป  
 
 

สพุติร  สมาหโิต และคณะ. 2549 
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เครื่องมอืท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
1. Polar (วดัการเตน้อตัราชพีจร) 

 

 
 
2. เครือ่งวดัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั (Fat Scale Body fat Analyzer MT-IO) 
 

 
 
3. เครือ่งนบักา้ว 
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ภาคผนวก  จ 
ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญ 
 
รองศาสตราจารย ์ดร.ภาคภมู ิรตันโรจนากุล  รองศาสตราจารย ์
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           ภาควชิาพลศกึษา 
           มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
อาจารย ์ธงชาต ิพูเ่จรญิ       อาจารยป์ระจํา 
           หวัหน้าภาควชิาพลศกึษา 
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           กลุ่มสาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา 
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           ชาํนาญการพเิศษ 
           กรมพลศกึษา 
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