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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงที่มี

ต่อองค์ประกอบร่างกายของนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิงที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา 
GEPH2104 Physical Fitness Promotion for Health มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2568 ที่
มีภาวะน้ำหนักเกิน จำนวน 32 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง และแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 16 คน โดยใช้
วิธีการจับคู่จากค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โปรแกรมการ
ออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง และเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย โดยกลุ่มทดลองเข้าร่วมการออกกำลัง
กายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงท่ีความเร็ว 100–120 ครั้งต่อนาที ความหนักระดับปานกลาง (RPE 12–14) ใช้เวลาฝึก 75 
นาทีต่อครั้ง 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมดำเนินชีวิตตามปกติ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติ Paired sample t-test และ Independent sample t-test ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงกว่าก่อนการฝึก และมีค่าเฉลี่ยของมวลกล้ามเนื้อลายเพิ่มขึ้น
กว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
ต่ำกว่ากลุ่มควบคุม และมีค่าเฉลี่ยของมวลกล้ามเนื้อลายสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุป
ผลการวิจัยได้ว่า การออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง เป็นรูปแบบกิจกรรมทางกายที่มีประสิทธิผลในการ
ปรับปรุงองค์ประกอบร่างกาย โดยสามารถลดปริมาณไขมันสะสมและเสริมสร้างมวลกล้ามเนื้อลายในนักศึกษาหญิงที่มีภาวะ
น้ำหนักเกินได้อย่างชัดเจน จึงเป็นทางเลือกที่เหมาะสมในการนำไปประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาพและแก้ไขปัญหาภาวะ
น้ำหนักเกินในกลุ่มประชากรดังกล่าว 

 
คำสำคัญ: การออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง , องค์ประกอบร่างกาย , เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ,                        
มวลกล้ามเนื้อลาย, นักศึกษาหญิง 
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Abstract  
The purpose of this study was to examine and compare the effects of rhythmic ladder-based 

exercise on body composition in overweight female university students. The participants consisted of 32 
overweight female students enrolled in the course GEPH2104 Physical Fitness Promotion for Health at 
Chandrakasem Rajabhat University during the first semester of the 2025 academic year. Participants were 
selected using purposive sampling, matched based on body fat percentage, and then randomly assigned 
into two equal groups (n = 16): an experimental group and a control group. The research instruments 
included a rhythmic ladder-based exercise program and a body composition analyzer. The experimental 
group performed rhythmic ladder-based exercises at a cadence of 100–120 beats per minute with moderate 
intensity (RPE 12–14) for 75 minutes per session, three days per week, over an 8-week period, while the 
control group maintained their usual daily activities. Data were analyzed using mean, standard deviation, 
paired sample t-tests, and independent sample t-tests. The results revealed that after 8  weeks of training, 
the experimental group showed a significant reduction in body fat percentage and a significant increase in 
skeletal muscle mass compared to pre-training values (p < .05). In contrast, the control group demonstrated 
a significant increase in body fat percentage. Between-group comparisons after the intervention indicated 
that the experimental group had significantly lower body fat percentage and higher skeletal muscle mass 
than the control group (p < .05 ) .  In conclusion, rhythmic ladder-based exercise is an effective form of 
physical activity for improving body composition by reducing body fat and increasing skeletal muscle mass 
among overweight female university students. This exercise modality may serve as a practical alternative 
for promoting health and managing overweight conditions in this population. 
 
Keywords: Rhythmic ladder-based exercise, Body composition, Body fat percentage, Skeletal muscle mass, 
Female students 

 

บทนำ  
ปัจจุบันภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนถือเป็นปัญหาทางด้านสุขภาพที่ทั่วโลกกำลังเผชิญ ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงสำคัญที่

นำไปสู่โรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ (NCDs) เช่น โรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง (Rittirong et al., 2021) อย่างไรก็ตาม
ปัญหาดังกล่าวไม่ได้จำกัดอยู่ในชุมชนเมืองใหญ่เท่านั้น ยังรวมถึงในประเทศไทยที่มีแนวโน้มรุนแรงขึ้นอย่างต่อเนื่องซึ่งมักพบ
ในวัยผู้ใหญ่และกำลังกลายเป็นภัยเงียบที่ขยายตัวเข้าสู่ประชากรที่มีอายุน้อยลงอย่างรวดเร็ว โดยกลุ่มประชากรที่น่าเป็นห่วง
ในขณะนี้คือ กลุ่มวัยรุ่นตอนปลายโดยเฉพาะกลุ่มนิสิตนักศึกษา เนื่องจากเป็นช่วงรอยต่อของชีวิตที่เริ่มมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพอย่างชัดเจน เช่น การใช้ชีวิตในรั ้วมหาวิทยาลัยส่งผลให้นักศึกษามีพฤติกรรมเนือยนิ่ง  (Sedentary 
Lifestyle) เพิ ่มมากขึ้นจากภาระการเรียน (Junger et al., 2025)  การใช้เทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์เป็นเวลานาน 
รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ให้พลังงานสูงแต่ขาดคุณค่าทางโภชนาการ (Amornsriwatanakul et al., 2023) ปัจจัย
เหล่านี้ส่งผลโดยตรงต่อการสะสมไขมันในร่างกาย โดยเฉพาะในนักศึกษาหญิง (Lu et al., 2025) ซึ่งผลกระทบที่เกดิขึ้นไม่ได้
จำกัดเพียงแค่สุขภาพทางกายเท่านั้น แต่ยังส่งผลกระทบอย่างมากต่อสุขภาพจิต ความไม่มั่นใจในรูปร่าง และความภาคภูมิใจ
ในตนเอง ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่บั่นทอนคุณภาพชีวิตของนักศึกษาในระยะยาว (Pengpid & Peltzer, 2019) 
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จากสถานการณ์ปัญหาข้างต้น แนวทางหลักในการป้องกันและแก้ไขภาวะน้ำหนักเกินที่ได้รับการยอมรับในระดับ
สากล คือ การปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมโดยเน้นการออกกำลังกายควบคู ่กับการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารซึ ่งมี
ประสิทธิภาพสูงสุดในการลดมวลไขมันและปรับปรุงองค์ประกอบร่างกาย (Bellicha et al., 2021) อย่างไรก็ตาม รูปแบบการ
ออกกำลังกายทั่วไป เช่น การวิ่งต่อเนื่อง การปั่นจักรยาน หรือการเต้นแอโรบิกแบบดั้งเดิม มักมีข้อจำกัดเรื่องความจำเจและ
ความน่าเบื่อหน่าย ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติเกิดความรู้สึกเหนื่อยล้าทางจิตใจและขาดแรงจูงใจ  (Lakicevic et al., 2020) อีกทั้ง
กิจกรรมดังกล่าวยังมักต้องการอุปกรณ์เฉพาะหรือใช้พื้นที่กว้าง ซึ่งอาจไม่สอดคล้องกับบริบทชีวิตของนักศึกษาที่พักอาศัยใน
หอพักที่มีพื้นที่จำกัด ปัจจัยเหล่านี้เป็นสาเหตุสำคัญที่ทำให้ผู้ที่มีน้ำหนักเกินไม่สามารถคงพฤติกรรมการออกกำลังกายได้
ต่อเนื่องและล้มเลิกความตั้งใจ (Silva et al., 2022) ด้วยเหตุนี้ การพัฒนารูปแบบกิจกรรมที่เน้นความสนุกสนาน ท้าทาย 
ปฏิบัติได้ง่ายในพื้นที่จำกัด และใช้อุปกรณ์น้อยชิ้น จึงเป็นสิ่งที่ควรส่งเสริมเพื่อให้เกิดพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ยั่งยืน 

หนึ่งในรูปแบบกิจกรรมที่ถือเป็นทางเลือกใหม่ในการออกกำลังกายที่เน้นความสนุกสนาน ปฏิบัติได้ง่าย และใช้
อุปกรณ์น้อยชิ้น คือใช้บันไดฝึกความคล่องตัว (Agility Ladder) ซึ่งเป็นอุปกรณ์ที่มีลักษณะคล้ายขั้นบันไดวางราบไปกับพื้น    
ซึ่งเดิมเป็นรูปแบบการฝึกที่นิยมใช้เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา แต่ปัจจุบันได้ถูกนำมาประยุกต์ใช้ในกิจกรรม
การออกกำลังกายโดยบูรณาการร่วมกับจังหวะดนตรีในรูปแบบการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงเนื่องจากมี
จุดเด่นเรื่องการกระตุ้นการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) ผ่านการ
เคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องในพื้นที่จำกัด (Sun et al., 2025) และใช้แนวคิด Rhythmic Auditory Stimulation (RAS) ที่อาศัย
จังหวะดนตรีที่สม่ำเสมอเป็นตัวกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทสัมผัสหลายช่องทาง (Multisensory Integration) ทำให้
เกิดการสั่งงานจากระบบประสาทไปยังกล้ามเนื้อที่มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น (Kerdphan et al., 2025) นอกจากนั้นเสียงเพลงยัง
ทำหน้าที่เป็นเครื่องมือทางจิตวิทยาในการสร้างแรงจูงใจ เปลี่ยนบรรยากาศการฝึกให้สนุกสนาน ตื่นเต้น และช่วยให้ผู้ฝึกมี
สมาธิจดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหว ส่งผลให้สามารถคงระดับการออกกำลังกายได้ต่อเนื่องและยาวนานขึ้น  ซึ่งเป็นการแก้ไข
ปัญหาความเบื่อหน่ายของการออกกำลังกายรูปแบบเดิม สอดคล้องกับการศึกษาของ Terry et al. (2020) ที่กล่าวว่าการฟัง
ดนตรีระหว่างออกกำลังกายช่วยลดระดับความเหนื่อยล้าที่รู้สึกได้ ดังนั้นการบูรณาการระหว่างการฝึกด้วยบันไดและจังหวะ
ดนตรี จึงกลายเป็นการออกกำลังกายแนวใหม่ที่ท้าทาย สนุกสนาน และใช้พื้นที่น้อย ซึ่งคาดว่าจะเป็นทางเลือกที่เหมาะสมใน
การประยุกต์ใช้กิจกรรมนี้ในการแก้ไขปัญหาภาวะน้ำหนักเกิน 

จากแนวคิดในการแก้ไขปัญหาภาวะน้ำหนักเกิน รูปแบบกิจกรรมควรมีความหนักในระดับปานกลางถึงหนัก 
(Moderate-to-Vigorous Physical Activity) ตามเกณฑ์ของ American College of Sports Medicine (2021) ซึ่งการออก
กำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงสามารถออกแบบกิจกรรมให้อยู่ในระดับความหนักดังกล่าว โดยอาศัยการขยับเท้า
เคลื่อนที่อย่างรวดเร็วและต่อเนื่องสัมพันธ์กับจังหวะเพลง อันเป็นปัจจัยกระตุ้นให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นและคงอยู่ใน
โซนแอโรบิก ส่งผลให้ร่างกายเกิดกระบวนการเผาผลาญพลังงานโดยดึงไขมันสะสมมาใช้เป็นแหล่งพลังงานหลักซึ ่งมี
ประสิทธิภาพในการลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอันเป็นตัวบ่งชี้ภาวะน้ำหนักเกินที่แม่นยำกว่าน้ำหนักตัวเพียงอย่างเดียว 
(Zhang et al., 2024) ยิ่งไปกว่าน้ัน จุดเด่นที่ทำให้การฝึกนี้แตกต่างจากการออกกำลังกายแบบแอโรบิกทั่วไปคือ ลักษณะการ
เคลื่อนที่บนบันไดฝึกท่ีต้องอาศัยการถ่ายเทน้ำหนัก การทรงตัว และการเกร็งกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวเพื่อควบคุมทิศทางการ
เคลื่อนที่อย่างแม่นยำ กลไกนี้ทำหน้าที่เสมือนการฝึกด้วยแรงต้านไปในตัว ซึ่งช่วยกระตุ้นการทำงานและรักษาระดับมวล
กล้ามเนื้อลาย (Skeletal Muscle Mass) ของช่วงล่างและลำตัวไม่ให้ลดลงในขณะลดน้ำหนัก ซึ่งจำเป็นต่อการคงระดับการ
เผาผลาญพื้นฐานของร่างกายในระยะยาว สอดคล้องกับ Grgic et al. (2021) ที่กล่าวว่า การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและใช้
น้ำหนักตัว เช่น การกระโดด หรือการก้าวเท้าเร็ว ๆ มีผลในการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อเกิดการหดตัวเพื่อเอาชนะแรงต้าน 
เนื่องจากแรงกระทำที่เกิดจากการลงน้ำหนักอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้ไปกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Type II Fibers) 
ซึ่งเป็นเส้นใยที่มีศักยภาพในการปรับตัวเพื่อเพิ่มขนาด ความแข็งแรงและช่วยรักษามวลกล้ามเนื้อได้ไม่ต่างจากการออกกำลัง
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กายแบบเวทเทรนนิ่ง สอดคล้องกับ Wahyono et al. (2024) ที่พบว่าโปรแกรมการฝึกท่ีเน้นความคล่องแคล่วว่องไว สามารถ
เปลี่ยนแปลงองค์ประกอบร่างกายในทางที่ดีขึ้น โดยลดปริมาณไขมันสะสมพร้อมกับเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ 

ถึงแม้ว่ารูปแบบการฝึกด้วยบันไดจะมีการศึกษากันอย่างแพร่หลาย แต่จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า งานวิจัย
ส่วนใหญ่มักมุ่งเน้นผลลัพธ์ด้านสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่มนักกีฬาเป็นหลัก ยังขาดองค์
ความรู้ที่ชัดเจนเกี่ยวกับการนำรูปแบบการฝึกดังกล่าวมาประยุกต์ใช้เพื่อวัตถุประสงค์ทางสุขภาพในการปรับปรุงองค์ประกอบ
ร่างกายโดยเฉพาะในกลุ่มเป้าหมายอย่างนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกิน  ซึ่งถือเป็นกลุ่มเสี่ยงสำคัญที่ต้องการรูปแบบ
กิจกรรมที่แปลกใหม่และเหมาะสมกับบริบท ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยบันได
ประกอบจังหวะเพลงที่มีต่อตัวแปรดังกล่าว โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายด้วยบันได
ประกอบจังหวะเพลงที่มีต่อองค์ประกอบร่างกายของนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ภายใต้สมมติฐานการวิจัยที่ว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองจะมีค่าองค์ประกอบ
ร่างกายที่ดีขึ้นและแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ทั้งนี้ ผลการศึกษาที่ได้จะเป็นประโยชน์ในการสร้าง
ต้นแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพและสอดคล้องกับวิถีชีวิตของวัยรุ่น ซึ่งสถานศึกษาหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
สามารถนำไปประยุกต์ใช้จริงเพื่อวางรากฐานการสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ียั่งยืนต่อไป โดยมีกรอบแนวคิดการวิจัย ดังนี ้
 

 
 
 
 
 
 
 

 
Figure 1. Research conceptual Framework 

 

วิธีดำเนินการวิจัย  
ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษา เพศหญิงที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา GEPH2104 Physical Fitness 

Promotion for Health มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2568 จำนวนทั้งหมด 174 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนีเ้ป็นนักศึกษาหญิงที่เรียนรายวิชา GEPH2104 Physical Fitness Promotion for 

Health ปีการศึกษา 1/2568 มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ที่มีภาวะน้ำหนักเกินตามเกณฑ์สำหรับประชากรเอเชีย โดยมี
ดัชนีมวลกายตั้งแต่ 23.0 กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ้นไป จำนวน 32 คน ด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) ขนาดกลุ่มตัวอย่างคำนวณโดยใช้โปรแกรม G*Power เวอร์ชัน 3.1.9.4 กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติ (α) 

เท่ากับ .05 กำหนดอำนาจการทดสอบ (1−β) เท่ากับ 0.95 และกำหนดขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ 1.22 ซึ่งอ้างอิง
จากงานวิจัยของ Lennemann et al. (2013) การคำนวณได้จำนวนกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 16 คน รวมทั้งสิ้น 32 คน  
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จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันเป็นเกณฑ์ในการจับคู่  (Matching) เพื่อให้ทั้งสองกลุ่มมี
สมรรถภาพใกล้เคียงกัน ได้กลุ่มละ 16 คน ก่อนสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและกำหนดให้ 

กลุ่มทดลองได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมบันไดประกอบจังหวะเพลง ครั้งละ 75 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์ รวมทั้งสิ้น 24 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมฝึกดังกล่าว โดยผู้วิจัยได้อธิบายรายละเอียดของการวิจัย
ให้ผู้เข้าร่วมทุกคนทราบและลงนามในแบบแสดงความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย ก่อนการทดลอง โดยผู้เข้าร่วมสามารถ
ถอนตัวออกจากการศึกษาได้ทุกเมื่อโดยไม่ส่งผลต่อผลการเรียนหรือสิทธิใด ๆ 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria)  
1. เป็นนักศึกษาเพศหญิง ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา GEPH2104 Physical Fitness Promotion for Health 

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2568 
2. มีอายุอยู่ในช่วง 18–25 ปี  
3. มีภาวะน้ำหนักเกินตามเกณฑ์สำหรับประชากรเอเชียโดยมีค่า BMI ≥ 23.0 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 
4. มีสุขภาพท่ัวไปแข็งแรง และ ผ่านการคัดกรองความพร้อมต่อการออกกำลังกาย (ผ่านแบบประเมิน PAR-Q) 
5. ไม่มีอาการบาดเจ็บของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกที่อาจส่งผลต่อการฝึก  เช่น ข้อเท้า เข่า สะโพก หรือหลัง 

ภายในระยะเวลา 3 เดือนก่อนเริ่มการทดลอง 
6. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและสามารถเข้าร่วมโปรแกรมฝึกได้ตามระยะเวลาที่กำหนด 
เกณฑ์การคัดเลือกออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 
1. มีโรคประจำตัวหรือปัญหาทางสุขภาพท่ีเป็นข้อห้ามต่อการออกกำลังกาย 
2. เกิดการบาดเจ็บระหว่างการฝึกท่ีทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมฝึกต่อได้อย่างปลอดภัย 
3. เข้าร่วมโปรแกรมฝึกน้อยกว่า 80% ของจำนวนครั้งท้ังหมด (เข้าร่วมน้อยกว่า 20 ครั้ง จาก 24 ครั้ง) 
4. ขอถอนตัวจากการเข้าร่วมการวิจัยในระหว่างการศึกษา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัย  
1. โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงเป็นโปรแกรมการฝึกการเคลื่อนไหวของขาผสมผสาน

การก้าวเท้าให้สอดคล้องกับจังหวะเสียงเพลงในทิศทางต่าง ๆ บนบันได โดยในรูปแบบ Circuit training และจัดลำดับท่าการ
ฝึกจากง่ายไปยาก เพื่อให้เหมาะสมกับผู้เข้าร่วมที่มีภาวะน้ำหนักเกิน 

โดยปฏิบัติแต่ละท่าการฝึกเป็นระยะเวลา 30 วินาที พัก 15 วินาที จำนวน 12 ท่าต่อเซท พักระหว่างเซท 90 วินาที 
ทำการฝึกท้ังหมด 6 เซท รวมระยะเวลาการฝึกประมาณ 60 นาที เมื่อรวมกับการอบอุ่นร่างกาย 5 นาที และการคูลดาวน์ 10 
นาที ใช้เวลาประมาณ 75 นาทีต่อครั้ง 

กำหนดความเร็วของจังหวะเพลงท่ี 100 ครั้งต่อนาทีในสัปดาห์ที่ 1–4 และเพิ่มเป็น 120 ครั้งต่อนาทีในสัปดาห์ที่ 5–
8 พร้อมทั้งประเมินระดับความเหนื่อยด้วย Borg’s Rating of Perceived Exertion (RPE) ให้อยู่ในช่วง 12–14 เพื่อควบคุม
ความหนักของการฝึกให้อยู่ในระดับปานกลาง ทำการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ได้แก่ วันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ 

นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้นำโปรแกรมการฝึกที่สร้างขึ้นไปตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 
ท่าน ได้ค่า Item–Objective Congruence Index (IOC) เท่ากับ 1.00 

2. บันไดลิงที่มีความยาว 2-4 เมตร (5-10 ช่อง) 
 3. Borg’s Rating of Perceived Exertion (6-20) 
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Table 1. Rhythmic Ladder-Based Exercise Training Program 
Order Phase Exercise 

– Warm-up Dynamic Stretching & Basic Movement 
1 Workout Loose Leg 
2 Workout Two Step 
3 Workout C-Walk 
4 Workout Ankle Hop in Place 
5 Workout Forward Hop 
6 Workout In–out Jump 
7 Workout Lateral In–out Jump 
8 Workout Lucky Shuffle 
9 Workout Shuffle Double 
10 Workout Forward & Backward Jump 
11 Workout Crossover + Lateral Step 
12 Workout In–out Jump (variation) 
– Cool-down Static Stretching & Breathing 

 

 

Figure 2. Body composition assessment using a bioelectrical impedance analysis (BIA) device and group 
exercise sessions of the rhythmic ladder-based exercise performed by overweight female students. 
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4. เครื ่องวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายด้วยวิธีการวิเคราะห์ความต้านทานไฟฟ้า  (Bioelectrical Impedance 
Analysis: BIA) ยี่ห้อ ACCUNIQ รุ่น BC360 ซึ่งเป็นเครื่องแบบยืน (Standing-type analyzer) ใช้วัดองค์ประกอบร่างกายโดย
อาศัยหลักการส่งกระแสไฟฟ้าความเข้มต่ำผ่านร่างกายและวัดค่าความต้านทานของเนื้อเยื่อเพื่อนำไปคำนวณองค์ประกอบ
ร่างกาย 

ในการวิจัยนี้ทำการวัดค่าตัวแปร ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Percent Body Fat) และ มวลกล้ามเนื้อลาย 
(Skeletal Muscle Mass) ซึ่งเป็นตัวแปรตามของการวิจัย การวัดดำเนินการตามคู่มือของผู้ผลิต โดยให้ผู้เข้าร่วมยืนบนแผ่น
อิเล็กโทรดและจับมือจับของเครื่องในท่ามาตรฐาน เครื่องจะแสดงผลค่าการวัดโดยอัตโนมัติ 

ก่อนการวัด กลุ่มตัวอย่างได้รับคำแนะนำให้หลีกเลี่ยงการออกกำลังกายอย่างหนักอย่างน้อย 24 ชั่วโมง และงดการ
รับประทานอาหารหรือดื่มน้ำอย่างน้อย 2 ชั่วโมง ก่อนการวัด รวมทั้งทำการวัดในช่วงเวลาใกล้เคียงกันทุกครั้ง เพื่อเพิ่มความ
แม่นยำของผลการวัด 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง การออกกำลัง

กายแบบแอโรบิก และองค์ประกอบร่างกาย เพื่อใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับนักศึกษาหญิงที่มี
ภาวะน้ำหนักเกิน 

2. ดำเนินการสร้างโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง และนำโปรแกรมเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ
ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย จำนวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบค่า IOC  

3. ผู้วิจัยดำเนินการเตรียมอุปกรณ์และสถานที่สำหรับการฝึกและการทดสอบองค์ประกอบร่างกาย  รวมถึงเตรียม
เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายด้วยวิธี BIA สำหรับการเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง 

4. ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย ระยะเวลาในการวิจัย และรายละเอียดของโปรแกรมการฝึกด้วยบันได
ประกอบจังหวะเพลง รวมถึงข้อควรระวังในการออกกำลังกายให้กับกลุ่มตัวอย่างทราบ และให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในแบบแสดง
ความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย โดยผู้เข้าร่วมสามารถถอนตัวออกจากการศึกษาได้ทุกเมื่อโดยไม่ส่งผลต่อผลการเรียนหรือ
สิทธิใด ๆ 

5. ทำการวัดองค์ประกอบร่างกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก (Pretest) โดยใช้เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกาย
ด้วยวิธี BIA เพื่อเก็บข้อมูลเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและมวลกล้ามเนื้อลาย จากนั้นทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
โดยใช้วิธีการจับคู ่(Matching) จากค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดลอง เพื่อให้ทั้งสองกลุ่มมีลักษณะใกล้เคียงกัน และสุ่มเข้ากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) 

6. กลุ่มทดลองเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง ครั้งละประมาณ 75 นาที 
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ รวมทั้งหมด 24 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมให้ดำเนินชีวิตตามปกติและไม่ได้เข้าร่วม
กิจกรรมหรือโปรแกรมการออกกำลังกายที่ผู้วิจัยกำหนด 

7. หลังสิ้นสุดระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ ทำการวัดองค์ประกอบร่างกายของกลุ่มตัวอย่างหลังการฝึก (Posttest) 
ด้วยเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายด้วยวิธี BIA ในลักษณะเดียวกับก่อนการทดลอง 

8. นำข้อมูลที่ได้จากการวัดก่อนและหลังการฝึกมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  เพื ่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยตาม
วัตถุประสงค์ที่กำหนดไว ้

การวิเคราะห์ข้อมูล 
นำข้อมูลที่ได้จากการวัดองค์ประกอบร่างกายมาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป  โดยมีขั้นตอนการ

วิเคราะห์ดังนี้ 
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1. วิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา โดยหาค่าเฉลี่ย (𝑥̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation: S.D.) ของ
ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และมวลกล้ามเนื้อลาย ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 

2. เปรียบเทียบค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและมวลกล้ามเนื้อลายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ระหว่าง
ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ด้วยสถิติ Paired sample t-test 

3. เปรียบเทียบค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและมวลกล้ามเนื้อลายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ทั้งก่อน
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ด้วยสถิติ Independent sample t-test 
 

ผลการวิจัย  
 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำหนัก ส่วนสูง 
และดัชนีมวลกาย เท่ากับ 18.76±5.46 ปี, 70.81±13.46 กิโลกรัม, 158.76±0.97 เซนติเมตร และ 27.95±5.37 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร ตามลำดับ ขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย 
เท่ากับ 20.18±4.80 ปี, 72.47±15.46 กิโลกรัม, 160.82±1.42 เซนติเมตร และ 27.96±5.90 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 
ตามลำดับ ดังตารางที่ 2 (Table 2)  
 
Table 2. General information about the participants in a research study 

 
 2. ผลการเปรียบเทียบองค์ประกอบร่างกายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึกและภายหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ ด้วยสถิติ Paired sample t-test พบว่า กลุ่มทดลองซึ่งได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการออกกำลังกายด้วย

บันไดประกอบจังหวะเพลง มีค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึก (𝑥̅  = 34.92, S.D. = 5.22) และภายหลังการ

ฝึก (𝑥̅  = 31.54, S.D. = 5.04) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  (t = 15.95, p < .001) โดยมีค่าลดลงหลังการฝึก 

นอกจากนี้ ค่าเฉลี่ยของมวลกล้ามเนื้อลายก่อนการฝึก (𝑥̅  = 24.58, S.D. = 2.97) และภายหลังการฝึก (𝑥̅  = 28.18,                   
S.D. = 3.21) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = –12.31, p < .001) โดยมีค่าเพิ่มขึ้นหลังการฝึก 

 สำหรับกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึก (𝑥̅  = 34.20, S.D. = 5.76) และ

ภายหลังการฝึก (𝑥̅  = 35.44, S.D. = 6.01) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = –4.84, p < .001) โดยมีค่าเพิ่มขึ้นหลัง

การฝึก ขณะที่ค่าเฉลี่ยของมวลกล้ามเนื้อลายก่อนการฝึก (𝑥̅  = 25.62, S.D. = 3.21) และภายหลังการฝึก (𝑥̅  = 25.48,              
S.D. = 3.18) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = 0.53, p = .59) ดังตารางที่ 3 (Table 3) 
 
 
 

General information 
Experimental group (n=16) Control group (n=16) 

𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 
Age (years) 18.76 5.46 20.18 4.80 
Weight (kg) 70.81 13.46 72.47 15.46 
Height (cm) 158.76 0.97 160.82 1.42 
BMI (kg/m2) 27.95 5.37 27.96 5.90 
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Table 3.  Comparison of body composition before and after training within groups using Paired sample                     
t-test. 

Group 
Before Training After Training 

t p 
𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

Experimental group       
  - Percent body fat (%) 34.92 5.22 31.54 5.04 15.95 < .001* 
  - Skeletal muscle mass (kg) 24.58 2.97 28.17 3.21 -12.31 < .001* 
Control group       
  - Percent body fat (%) 34.20 5.76 35.44 6.01 -4.84 < .001* 
  - Skeletal muscle mass (kg) 25.62 3.21 25.48 3.18 0.53 .59 

*p < .05   
 

 3. ผลการเปรียบเทียบองค์ประกอบร่างกายระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม ก่อนและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ด้วยสถิติ Independent sample t-test พบว่า ก่อนการฝึก ค่าเฉลี ่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ ่มทดลอง                     

(𝑥̅  = 34.92, S.D. = 5.22) และกลุ่มควบคุม (𝑥̅  = 34.20, S.D. = 5.76) ไม่มีความแตกต่างกัน (t = 0.38, p = .70) นอกจากน้ี 

ค่าเฉลี่ยของมวลกล้ามเนื้อลายของกลุ่มทดลอง (𝑥̅  = 24.58, S.D. = 2.97) และกลุ่มควบคุม (𝑥̅  = 25.62, S.D. = 3.21) ไม่มี
ความแตกต่างกัน (t = –0.98, p = .33) แสดงให้เห็นว่าทั้งสองกลุ่มมีลักษณะพื้นฐานด้านองค์ประกอบร่างกายใกล้เคียงกัน
ก่อนเริ่มการทดลอง 

 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี ่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ ่มทดลอง (𝑥̅  = 31.54,                   

S.D. = 5.04) ต่ำกว่ากลุ่มควบคุม (𝑥̅  = 35.44, S.D. = 6.01) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = –2.04, p = .04) ขณะที่ค่าเฉลี่ย

ของมวลกล้ามเนื้อลายของกลุ่มทดลอง (𝑥̅  = 28.17, S.D. = 3.21) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (𝑥̅  = 25.48, S.D. = 3.18) อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (t = 2.45, p = .02) ดังแสดงในตารางที่ 4 (Table 4) 
 
Table 4. Comparison of body composition between the experimental and control groups before and after 
training using independent sample t-test. 

Test 
Experimental group Control group 

t p 
𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

Before training       
  - Percent body fat (%) 34.92 5.22 34.20 5.76 0.38  .70 
  - Skeletal muscle mass (kg) 24.58 2.97 25.62 3.21 -0.98 .33 
After training       
  - Percent body fat (%) 31.54 5.04 35.44 6.01 -2.04 .04* 
  - Skeletal muscle mass (kg) 28.17 3.21 25.48 3.18 2.45 .02* 

*p < .05   

 
 
 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                  ปีที ่5 ฉบับท่ี 3 (กรกฎาคม - กันยายน 2569) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand 65 

อภิปรายผลการวิจัย  
จากผลการวิจัย การออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงในนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ระยะเวลา 

75 นาทีต่อครั้ง 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และทำการวัดองค์ประกอบร่างกายก่อนฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ซึ่งได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และมวลกล้ามเนื้อลาย ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกินในกลุ่ม
ทดลอง มีการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบร่างกายในทิศทางที่ดีขึ้นอย่างชัดเจน โดยมีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง 
และมวลกล้ามเนื้อลายเพิ่มขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึกและกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ โดยผู้วิจัยได้อภิปรายผลแยกแต่ละประเด็น ดังต่อไปนี้ 

1. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  
จากผลการเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ระหว่างก่อนและหลังการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบ

จังหวะเพลง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย มีความแตกต่างกันโดยมีค่าลดลงและแตกต่างจาก
กลุ่มควบคุม เนื่องจากลักษณะของโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงที่ใช้ในการวิจัยนี้ใช้รูปแบบการ
ฝึกแบบวงจร (Circuit Training) โดยมีสัดส่วนช่วงเวลาการฝึก (Work) 30 วินาที สลับกับการพัก (Rest) เพียง 15 วินาที 
ต่อเนื่องกัน 12 ท่า จำนวน 6 เซต ซึ่งทำให้มีระยะเวลารวมในการทำกิจกรรมทางกายต่อครั้งสูงถึง 75 นาที ด้วยลักษณะการ
ฝึกที่มีความต่อเนื่องยาวนานภายใต้ความหนักระดับปานกลางจากการควบคุมความหนักของการฝึกด้วย ระดับความเหนื่อย 
(RPE) ให้อยู่ในช่วง 12–14 ตลอดการฝึกท้ัง 8 สัปดาห์ ควบคู่กับการใช้จังหวะดนตรีเป็นตัวกำกับความเร็ว (Pacing) ที่เพิ่มขึ้น
จาก 100 ครั้งต่อนาทีในสัปดาห์ที่ 1-4 เป็น 120 ครั้งต่อนาทีในสัปดาห์ที่ 5-8 ส่งผลให้รูปแบบการฝึกดังกล่าวจัดเป็นกิจกรรม
ทางกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) ตลอดระยะเวลาการฝึกซึ่งเป็นสภาวะที่ร่างกายจะเปลี่ยนระบบการสร้างพลังงาน
ไปสู่กระบวนการออกซิเดชัน (Fat Oxidation) เพื่อดึงไขมันสะสมมาใช้เป็นแหล่งพลังงานหลักทดแทนแป้งและน้ำตาล ส่งผล
ให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญพลังงานสะสมและดึงไขมันมาใช้เป็นแหล่งพลังงานหลักได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ
หลักการออกกำลังกายเพื่อควบคุมน้ำหนักและลดไขมันของ ACSM (American College of Sports Medicine, 2021)                 
ที่กล่าวว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในระดับความหนักปานกลางที่มีระยะเวลาต่อเนื่องตั้งแต่ 30 นาทีขึ้นไป จะช่วยเพิ่ม
การใช้พลังงานจากไขมันและส่งเสริมการลดมวลไขมันในร่างกายได้อย่างมีนัยสำคัญ 

นอกจากนี้ การใช้จังหวะดนตรีเป็นตัวกำกับความเร็ว (Pacing) ยังมีบทบาทสำคัญในการควบคุมความหนักของการ
ออกกำลังกายให้คงอยู่ในระดับที่เหมาะสมอย่างต่อเนื่อง โดยสอดคล้องกับแนวคิดของ Rhythmic Auditory Stimulation 
(RAS) ซึ่งระบุว่าจังหวะเสียงสามารถกระตุ้นและกำกับรูปแบบการเคลื่อนไหวของร่างกายให้เกิดความสม่ำเสมอและมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การใช้ดนตรีในระหว่างการออกกำลังกายยังมีผลเชิงจิตวิทยา โดยช่วยเพิ่มความสนุกสนาน ลดความ
เบื่อหน่าย และลดการรับรู้ความเหนื่อยล้า (Perceived Exertion) ส่งผลให้ผู้ฝึกสามารถคงระดับความพยายามในการออก
กำลังกายได้ยาวนานขึ้น (Park & Jee, 2022) สอดคล้องกับแนวคิดของ Terry et al. (2020) ที่อธิบายว่าดนตรีสามารถทำ
หน้าที่เป็นตัวเบี่ยงเบนความสนใจจากความเหนื่อยล้า (Dissociation Effect) และช่วยปรับอารมณ์ (Mood Enhancement) 
ทำให้ผู้เข้าร่วมมีแรงจูงใจและความเพลิดเพลินในการออกกำลังกายมากขึ้น ส่งผลให้สามารถเพิ่มระยะเวลาและความต่อเนื่อง
ของกิจกรรมทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งเสริมการใช้พลังงานรวม (Total Energy Expenditure) 
และนำไปสู่การลดมวลไขมันในร่างกายในระยะยาว และสอดคล้องกับการศึกษาของ Zhang et al. (2024) ที่พบว่ารูปแบบ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะดนตรีที่มีความหนักระดับปานกลางและมีความสนุกสนาน ช่วยในการเบี่ยงเบนความ
สนใจจากความเมื่อยล้า และลดระดับการรับรู้ความเหนื่อย ทำให้สามารถรักษาระดับความพยายามในการออกกำลังกายได้
ต่อเนื่องจนครบระยะเวลาที่กำหนดโดยไม่รู้สึกฝืนร่างกายจนเกินไป เป็นปัจจัยสำคัญที่ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบ
ร่างกายในด้านการลดมวลไขมันในผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน  
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นอกเหนือจากปัจจัยด้านระยะเวลาและความหนักของการฝึกแล้ว ลักษณะเฉพาะของการเคลื่อนไหวบนบันได
ประกอบจังหวะเพลง ยังจัดเป็นการออกกำลังกายที่เน้นประสาทสั่งการ (Neuromotor Exercise Training) โดยอาศัยการ
ทำงานประสานกันระหว่างระบบประสาทสั่งการ การรับรู้ตำแหน่งของร่างกาย (Proprioception) ทักษะการทรงตัว และ
ความแม่นยำในการวางเท้าให้สัมพันธ์กับช่องบันไดอย่างต่อเนื ่อง  (Shumway-Cook & Woollacott, 2007) โดยการ
เคลื่อนไหวในลักษณะนี้ต้องอาศัยการประมวลผลข้อมูลจากระบบประสาทส่วนกลางร่วมกับการควบคุมกล้ามเนื้อเพื่อให้
สามารถปรับเปลี่ยนทิศทางตามจังหวะ และรูปแบบการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและแม่นยำตามสิ่งเร้าจากจังหวะดนตรี 
กระบวนการดังกล่าวส่งผลให้เกิดการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อรยางค์ขาและกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวเพิ่มขึ้น รวมถึงมี
การทำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อหลายกลุ่ม มากกว่าการเคลื่อนไหวในรูปแบบปกติ (Enoka, 2008) ซึ่งนำไปสู่การเพิ่มอัตรา
การใช้พลังงาน (Energy Expenditure) ของร่างกายโดยรวมซึ่งมีส่วนช่วยเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานท้ังในขณะออกกำลัง
กายและภายหลังการออกกำลังกาย (Excess Post-exercise Oxygen Consumption: EPOC) ส่งผลให้เกิดการใช้พลังงาน
สะสมและสนับสนุนการลดมวลไขมันในระยะยาว สอดคล้องกับการศึกษาของ Batrakoulis et al. (2018) ที่ศึกษาผลของการ
ฝึกประสาทกล้ามเนื้อแบบวงจร (Circuit-type Neuromuscular Training) ในผู้หญิงท่ีมีภาวะโรคอ้วน และพบว่ารูปแบบการ
ฝึกดังกล่าวสามารถเพิ่มระดับการเผาผลาญพลังงานพ้ืนฐานและลดมวลไขมันในร่างกายได้อย่างมีนัยสำคัญ  

2. มวลกล้ามเนื้อลาย 
จากผลการเปรียบเทียบมวลกล้ามเนื้อลายระหว่างก่อนและหลังการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง 8 

สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง พบว่า มวลกล้ามเนื้อลายมีความแตกต่างกันโดยมีค่าเพิ่มขึ้นและแตกต่างจากกลุ่มควบคุม เนื่องจาก
การออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง มีลักษณะการเคลื่อนที่แบบเฉพาะที่มีการถ่ายเทน้ำหนักตัว (Weight 
Bearing) และเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ซึ่งต้องใช้แรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อขาและแกนกลางลำตัวเสมือนการฝึกด้วย
แรงต้านในรูปแบบบอดี้เวท (Bodyweight Training) ส่งผลให้มีการกระตุ้นการทำงานของหน่วยยนต์ในระดับที่สูงกว่าการ
เคลื่อนไหวปกติ โดยเฉพาะการระดมเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Type II Fibers) ซึ่งเป็นเส้นใยที่มีขนาดใหญ่และมี
ศักยภาพในการสร้างแรงสูง เพื ่อตอบสนองต่อการเคลื่อนที่ให้สอดคล้องกับจังหวะดนตรีและการกำหนดก้าวที่รวดเร็ว  
สอดคล้องกับ Grgic et al. (2021) ที่กล่าวว่า การฝึกท่ีมีการเคลื่อนไหวเร็วท่ีมีการใช้น้ำหนักตัวสามารถกระตุ้นการเติบโตของ
กล้ามเนื้อได้ โดยเฉพาะในเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Type II Fibers) เนื่องจากต้องใช้แรงหดตัวท่ีรวดเร็วและรุนแรง 

 ยิ่งไปกว่าน้ัน ในจังหวะที่เท้าสัมผัสพื้นแต่ละครั้ง จะมีการใช้งานกล้ามเนื้อต้นขาและน่องเพื่อชะลอแรงเฉื่อยและดูด
ซับแรงกระแทกจากการเคลื่อนที่ (McArdle et al., 2015) กล่าวคือ เมื่อเท้าลงสัมผัสกับพื้นร่างกายต้องเบรกตัวเองไม่ให้
กระแทกแรงเกินไป กล้ามเนื้อจึงต้องทำงานมากขึ้นเพื่อรองรับน้ำหนักตัว ในขณะเดียวกัน กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวก็ต้องเกร็ง
เพื่อช่วยพยุงลำตัวไม่ให้เสียสมดุลหรือเซล้ม (Shumway-Cook & Woollacott, 2007) โดยเฉพาะเมื่อมีการก้าวเท้าตาม
จังหวะที่เปลี่ยนไปอย่างต่อเนื่อง ซึ่งการเคลื่อนไหวซ้ำ ๆ ในลักษณะนี้ เปรียบเสมือนการฝึกกล้ามเนื้อท้ังขาและลำตัวไปพร้อม
กัน ทำให้กล้ามเนื้อถูกใช้งานบ่อยและต่อเนื่อง ส่งผลให้ร่างกายได้รับแรงกระตุ้น เกิดการฝึกจนเส้นใยกล้ามเนื้อเกิดการปรับตัว
แข็งแรงขึ้นและมีมวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นและจะส่งผลโดยตรงต่อการยกระดับอัตราการเผาผลาญพลังงานขั้นพื้นฐาน  (Basal 
Metabolic Rate) ให้สูงขึ้นตามไปด้วย ซึ่งร่างกายจำต้องใช้พลังงานจำนวนมากในการหล่อเลี้ยงและดำรงรักษาสภาพของ
กล้ามเนื้อเหล่านี้ไว้ตลอดเวลาแม้ในขณะพักผ่อน สอดคล้องกับ  Paoli et al. (2012) ที่กล่าวว่า การฝึกที่มีความหนักปาน
กลางถึงสูง จะช่วยเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพักได้ยาวนานกว่าการออกกำลังกายที่ความหนักต่ำถึงปานกลาง 
กระบวนการดังกล่าวจึงเปรียบเสมือนการเร่งกระบวนการออกซิเดชันเพื่อดึงไขมันสะสมมาเปลี่ยนเป็นพลังงานอย่างต่อเนื่อง
และยาวนาน ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบร่างกายในลักษณะที่เป็นบวก กล่าวคือ มีปริมาณมวลกล้ามเนื้อที่
เพิ่มขึ้นควบคู่ไปกับการลดลงของปริมาณไขมันสะสมอย่างมีประสิทธิภาพ  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกของทั้งสองตัวแปร
ข้างต้นบ่งชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง ไม่เพียงแต่เป็นกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพใน
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การเผาผลาญไขมันเท่านั้น แต่ยังเป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่มีประสิทธิผลในการเสริมสร้างและรักษามวลกล้ามเนื้อ ซึ่งถือ
เป็นสิ่งสำคัญของการลดน้ำหนักที่มีคุณภาพและยั่งยืน จึงเหมาะสมอย่างยิ่งที่จะนำไปประยุกต์ใช้เป็นทางเลือกในการส่งเสริม
สุขภาพและแก้ไขปัญหาภาวะน้ำหนักเกินในกลุ่มนักศึกษาหญิงต่อไป 

 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  
จากการศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงที่มีต่อองค์ประกอบร่างกายของนักศึกษา

หญิงท่ีมีภาวะน้ำหนักเกิน สรุปผลได้ดังนี้ 
1. ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

นักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกินในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง และมีค่าเฉลี่ยของมวลกล้ามเนื้อ
ลายเพิ่มขึ้น อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง 

2. เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยบันไดประกอบ
จังหวะเพลง มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายต่ำกว่า และมีค่าเฉลี่ยของมวลกล้ามเนื้อลายสงูกว่า กลุ่มควบคุมที่ดำเนินชีวิต
ตามปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) 

แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งมีความหนักระดับ
ปานกลาง (RPE 12–14) และใช้จังหวะดนตรีกำกับการเคลื่อนไหว มีประสิทธิภาพในการปรับปรุงองค์ประกอบร่างกาย โดย
ช่วยลดปริมาณไขมันสะสมและเสริมสร้างมวลกล้ามเนื้อลายในนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกินได้จริง สำหรับข้อเสนอแนะ
ในการประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไป มีดังน้ี 

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
1. ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงเป็นทางเลือกที่มีประสิทธิภาพสำหรับ

นักศึกษาหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกิน หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น งานกิจการนักศึกษา หรือศูนย์สุขภาพในมหาวิทยาลัย ควร
พิจารณานำรูปแบบกิจกรรมนี้ไปจัดเป็นกิจกรรมทางเลือกหรือชมรมออกกำลังกาย เนื่องจากใช้อุปกรณ์น้อย ประหยัดพื้นที่ 
และมีความสนุกสนานซึ่งเอื้อต่อการสร้างพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ยั่งยืน 

2. ในการออกกำลังกายควรให้ความสำคัญกับการเลือกจังหวะเพลง (Tempo) ให้เหมาะสมกับระดับความสามารถ
ของผู้ฝึก ในช่วงเริ่มต้นควรใช้จังหวะที่ไม่เร็วเกินไป (ประมาณ 100–110 ครั้งต่อนาที) เพื่อให้ผู้ฝึกสามารถจัดระเบียบร่างกาย
และการวางเท้าได้ถูกต้อง ก่อนจะเพิ่มความเร็วเป็น 120 ครั้งต่อนาที เพื่อเพิ่มความหนักในการฝึก 

3. เนื่องจากรูปแบบการฝึกมีการเคลื่อนไหวที่เปลี่ยนทิศทางและมีการลงน้ำหนักกระแทกซ้ำ  ๆ แม้จะเป็นแรง
กระแทกต่ำ แต่ผู้ปฏิบัติควรสวมใส่รองเท้ากีฬาที่เหมาะสมและทำการอบอุ่นร่างกาย โดยเน้นที่ข้อเท้า เข่า และสะโพก ก่อน
การฝึกทุกครั้ง เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการขยายผลการศึกษาไปสู่กลุ่มประชากรอื่น ๆ เช่น กลุ่มเพศชาย กลุ่มวัยทำงาน หรือกลุ่มผู้สูงอายุ เพื่อ

ศึกษาว่ารูปแบบการฝึกนี้ให้ผลลัพธ์ที่แตกต่างกันหรือไม่ในบริบทของเพศและวัยท่ีต่างกัน 
2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายด้วยบันไดประกอบจังหวะเพลงกับรูปแบบการออกกำลัง

กายอื่น ๆ โดยอาจพิจารณาศึกษาตัวแปรทางสรีรวิทยาอ่ืน ๆ เพิ่มเติม เช่น ความดันโลหิต หรือระดับไขมันในเลือดเพื่อให้เห็น
ประโยชน์ของการฝึกท่ีครอบคลุมมิติสุขภาพมากข้ึน 
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