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Abstract  
 The purpose of this study was to examine and compare the effects of fitball training on body composition and 
maximum oxygen consumption in overweight middle-aged women. In this study, 26 middle-aged women aged 40-50 
years old with a BMI of 25 kg/m2 were recruited from Ubon Ratchathani University. The participants were randomly 
separated into two groups: 13 female fitball training participants and 13 female control participants. The training group 
participated fitball exercise for 60 min per day, 3  days a week (Monday, Wednesday and Friday)  for 6 consecutive 
weeks. The control group went about their everyday lives as usual. Body composition and maximum oxygen 
consumption were measured before and after a 6-week training period. The data from pre and after training were then 
compared and analyzed using the paired samples t-test and the independent samples t-test. The test for statistical 
significance at the .05 level. 
 The results were as follow: after the 6-week training, 

1) The fitball training group showed substantially improvement in body weight, BMI and body fat        (-0.92%, 
-1.34% and -1.43% respectively, p < .05) when compared to their baseline. In addition, fitball training group showed a 
substantial decrease in body weight (-0.92%, p < .05) compared with control group (-0.12%, p < .05).    
 2) The fitball training group's maximum oxygen consumption was substantially higher (9.79%) than the control 
group's (0.15%, p < .05).    
 Conclusion: Six weeks of fitball training is effective in improving for body composition and maximum oxygen 
consumption in overweight middle-aged women.  
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บทคดัยอ่  
 การวจิยันี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกดว้ยฟิตบอลทีม่ตี่อองคป์ระกอบร่างกายและสมรรถภาพ
การใชอ้อกซเิจนสูงสุดในผูห้ญงิวยักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิ กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื ผูห้ญิงวยักลางคน อายุระหว่าง 
40-50 ปี ที่มีค่าดชันีมวลกาย (≥25 กก./ตร.ม.) จ านวน 26 คน เป็นบุคลากรในสงักัดของมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ท าการ
คดัเลอืกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 13 คน (เขา้ร่วมการฝึกด้วยฟิตบอล 3 วนั/
สปัดาห์ ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ ครัง้ละ 60 นาที) และกลุ่มควบคุม จ านวน 13 คน (ไม่ได้รบัการฝึกฟิตบอลด าเนินกิจกรรม
ตามปกติ) ระยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ ท าการทดสอบองค์ประกอบของร่างกายและทดสอบสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสูงสุด 
ท าการทดสอบก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่6 วเิคราะห์เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของตวัแปรระหว่างก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลองภายในกลุ่มโดยทดสอบค่าทแีบบรายคู่ (Paired t-test) และวเิคราะห์เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของตวัแปรระหว่าง
กลุ่มดว้ยการทดสอบค่าทแีบบอสิระ (Independent t-test) ระดบัความมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 ผลการวจิยั พบว่า หลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ 
 1) กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ดา้นองคป์ระกอบร่างกาย ไดแ้ก่ น ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย และมวลไขมนั มกีารเปลีย่นแปลงทีด่ขี ึน้  
(-0.92%, -1.34% และ -1.43% ตามล าดับ, p < .05) เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง นอกจากนี้ค่าเฉลี่ยน ้ าหนักตัวมีการ
เปลีย่นแปลงทีล่ดลงในกลุ่มทดลอง (-0.92%) เมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม (-0.12%, p < .05) อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 2) สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดมีการเปลี่ยนแปลงที่ เพิ่มขึ้นในกลุ่มทดลอง (9.79%) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุม (0.15%, p < .05) อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 สรุปผลการวจิยั การฝึกออกก าลงักายด้วยฟิตบอล 6 สปัดาห์ มปีระสทิธิภาพในการพฒันาองค์ประกอบของร่างกายและ
สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสุดในผูห้ญงิวยักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิได ้
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บทน า  

 ภาวะน ้าหนักเกิน (Overweight) เป็นสาเหตุส าคญัที่น าไปสู่การเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ โรคความดนัโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคระบบทางเดนิหายใจ โรคมะเรง็บางชนิด ความผดิปกตขิองระบบสบืพนัธุ ์และโรคขอ้เขา่เสื่อม (Tan et al., 2012) 
มแีนวโน้มที่เพิ่มสูงขึ้นในทุกเพศและทุกช่วงวยั ส่งผลกระทบต่อปัญหาทางด้านสาธารณสุข ซึ่งพบปัญหานี้ส่วนใหญ่ในช่วงวยั
ท างาน โดยเฉพาะอย่างยิง่ในเพศหญงิ พบว่ามคีวามชุกของภาวะน ้าหนักเกนิและอ้วนเพิม่ขึน้สูงกว่าในเพศชายหากแนวโน้มความ
ชุกยังคงเป็นเช่นนี้ต่อไปจะส่งผลต่อการมีปัญหาทางด้านสุขภาพ ส่งผลต่อการเกิดโรคต่าง ๆ (Ogden et al., 2012) ท าให้
สมรรถภาพทางกายลดลง นอกจากนี้ยงัพบมวลกลา้มเน้ือ ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอดทนของระบบหวัใจ
และไหลเวยีนเลอืดลดลง (Pudcharakuntana et al., 2015) 
 การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic exercise) เช่น การวิง่เพื่อสุขภาพ การเดนิเรว็ การปัน่จกัรยาน ว่ายน ้า และการ
เตน้แอโรบกิ รวมทัง้กจิกรรมทางกายประเภทโยคะสามารถส่งผลต่อการลดลงของปรมิาณไขมนัในร่างกาย พฒันาองคป์ระกอบของ
ร่างกายของบุคคลทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิและโรคอว้นได ้นอกจากนี้การออกก าลงักายดงักล่าวอาจตอ้งค านึงถงึปัจจยัอื่นร่วมดว้ย เช่น 
ความถี่ของการฝึก ระดบัความหนักของการฝึก ระยะเวลาในการฝึก ประเภทของกิจกรรมในการฝึก ตลอดจนการรบัประทาน
อาหารและการนอนหลบั จงึจะก่อใหเ้กดิประโยชน์สงูสุดได ้การออกก าลงักายหรอืกจิกรรมการฝึกในรปูแบบต่าง ๆ อาจจะไม่เหมาะ
ส าหรบับุคคลที่มีภาวะน ้าหนักเกินและอ้วน เนื่องจากบุคคลดงักล่าวจะมีข้อจ ากัดในการเคลื่อนไหวร่างกาย ความอดทนของ
กลา้มเน้ือต่อการออกก าลงักายทีล่ดลง การเคลื่อนไหวในลกัษณะทีม่กีารกระแทกของขอ้ต่อทีร่บัน ้าหนักอาจส่งผลต่อความรุนแรงที่
กระแทกขอ้ต่อทีม่ากเกนิไป ท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ต่อเอน็ ขอ้ต่อ และกล้ามเน้ือไดง้่าย (Howley, 2001) การออกก าลงักายดว้ยฟิต
บอลจงึเป็นอกีหนึ่งทางเลอืกในการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมและปลอดภยัในผูห้ญงิวยักลางคน 
 จากรายงานการศกึษาที่ผ่านมาพบว่าการฝึกออกก าลงักายด้วยฟิตบอลในผู้หญิงที่มภีาวะอ้วน อายุระหว่าง 45-60 ปี 
พบว่าการเปลีย่นแปลงน ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกายลดลงภายหลงัการฝึก 16 สปัดาห ์อย่างไรกต็ามไม่
มกีารประเมนิผลทางดา้นสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสุดทีใ่หผ้ลทางคลนิิก (Buttichak, 2018) การศกึษาของ Khumprommarach 
& Kritpet, 2011 ท าศกึษาการออกก าลงักายดว้ยมินิฟิตบอลในหญงิวยัท างาน อายุระหว่าง 30-49 ปี เป็นเวลา 12 สปัดาห์ พบว่ามี
ผลท าใหสุ้ขสมรรถนะและคุณภาพชวีติเพิม่ขึน้ และการศกึษาของ Ayudthaya & Kritpet, 2015 ท าการศกึษาการเต้นแอโรบกิแบบแรง
กระแทกต ่าร่วมกบัฟิตบอลในกลุ่มหญงิวยัท างาน อายุระหว่าง 35-45 ปี เป็นเวลา 12 สปัดาห ์พบว่ามผีลดตี่อความแขง็แรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสูงสุด โดยเฉพาะความอ่อนตวัของหลงัส่วนล่าง และสามารถชะลอการสลายมวลกระดูก
ได ้นอกจากนี้ Buttichak et al., 2019 พบว่าค่าดชันีมวลกายและมวลไขมนัในผูห้ญงิทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิและโรคอว้นอายุระหว่าง 30-
45 ปี กล่าวว่าการพฒันาองคป์ระกอบร่างกายต้องอาศยัหลกัการฝึกทางสรรีวทิยาในการออกก าลงักายมาใชใ้นการเสรมิสรา้งและ
ฝึกกล้ามเนื้อของร่างกายให้มีประสิทธิภาพในการใช้พลังงานเพิ่มขึ้น จึงอาจจะส่งผลต่อการลดลงของสดัส่วนดังกล่าวได้ซึ่ง
กลา้มเน้ือขนาดใหญ่เป็นกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั (Core muscles) ไดแ้ก่ กล้ามเนื้อหน้าทอ้ง กลา้มเนื้อหลงั และกลา้มเน้ือสะโพก 
เป็นต้น ทัง้นี้ผลของการฝึกเสรมิกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัส่งผลต่อความสามารถในการรกัษาเสถยีรภาพของร่างกาย โดยเฉพาะ
อย่างยิง่ในการทรงตวัและการเคลื่อนไหวร่างกายใหเ้กดิประสทิธภิาพดขีึน้ อย่างไรกต็ามมหีลายรายงานการศกึษาทีผ่่านมาในการ
ฝึกโยคะ ซึ่งเป็นกจิกรรมทางกายที่เน้นการหายใจชา้ ๆ เพื่อใหเ้กดิการผ่อนคลาย โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ สามารถ
พฒันาความอ่อนตวั (Amin & Goodman, 2014) ความคล่องตวั ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ และการควบคุมการทรงตวัในขณะที่
ร่างกายมกีารเคลื่อนไหว (Singh et al., 2011) และพฒันาความอดทนของกลา้มเน้ือ (Shiraishi & Bezerra, 2016)    
 ดงันัน้ คณะผูว้จิยัจงึไดพ้ฒันาการฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอล ระยะเวลา 6 สปัดาห ์ทีม่ตี่อองคป์ระกอบของร่างกายและ
สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุดในผูห้ญิงวยักลางคนที่มภีาวะน ้าหนักเกนิ เพื่อเป็นอกีทางเลอืกหนึ่งในการส่งเสรมิสุขภาพและ
เหมาะสมส าหรบัผูห้ญงิวยักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิ  
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 งานวจิยันี้ได้ผ่านการรบัรองจรยิธรรมการวิจยัในมนุษย์ จากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์ มหาวทิยาลยั
อุบลราชธาน ี(BUB-REC-95/2565)  
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 กลุ่มตวัอย่าง คอื ผูห้ญงิทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิ มคี่าดชันีมวลกาย ≥ 25 กโิลกรมั/ตารางเมตรขึน้ไป จ านวนทัง้หมด 26 คน 
อายุระหว่าง 40-50 ปี เป็นบุคลากรทีท่ างานในสงักดัหน่วยงานต่าง ๆ ของมหาวทิยาลยัอุบลราชธานี ไดแ้ก่ อาจารย์ ขา้ราชการ 
พนักงานของรฐั ลูกจ้างประจ า และลูกจ้างชัว่คราว ปีการศกึษา 2565 คณะผู้วจิยัได้อ้างอิงการค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่าง จาก
การศึกษาของ Singh et al., 2015 โดยใช้โปรแกรม n4Studies version 1.4.1 เพื่อเปรียบเทียบ Outcome ที่เป็น Continuous 
data ที่เป็นอิสระต่อกนั (Testing two independent means formula) ค านวณที่ระดบั Power 80% จากการค านวณต้องได้กลุ่ม
ตวัอย่างกลุ่มละ 13 คน ท าการคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตวัอย่างดว้ยวธิกีารจบัฉลาก แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 13 
คน ก าหนดให้กลุ่มทดลอง (เขา้ร่วมการฝึกออกก าลงักายด้วยฟิตบอล 6 สปัดาห์ ๆ ละ 3 ครัง้ ทุกวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 17.00-
18.00 น. ครัง้ละ 60 นาท)ี และกลุ่มควบคุม (ไม่ไดร้บัการฝึกและด าเนินชวีติประจ าวนัปกต)ิ ระยะเวลาทดลอง 6 สปัดาห ์

เกณฑก์ารคดัเลอืกผูเ้ขา้ร่วมวจิยั (Inclusion criteria) 
 1) เพศหญงิ อายุระหว่าง 40-50 ปี มคี่าดชันีมวลกาย ≥ 25 กโิลกรมั/ตารางเมตรขึน้ไป 
 2) ผ่านการตรวจสุขภาพจากแพทย ์โดยมใีบรบัรองจากแพทย์ว่าสามารถเขา้ร่วมโครงการวจิยั  
 3) เป็นผูท้ีม่เีอกสารรบัรองการฉีดวคัซนีโควดิ-19 อย่างน้อย 2 เขม็  
เกณฑก์ารคดัออกผูเ้ขา้ร่วมวจิยั (Exclusion criteria) 
 1) มภีาวะการบาดเจบ็ของกล้ามเนื้อ กระดกู เอน็ขอ้ต่อต่าง ๆ หรอืมโีรคอื่นแทรกซ้อน เช่น โรคหวัใจ และความดนั

โลหติสงู เป็นตน้ 
 2) เขา้ร่วมโครงการไม่ถงึรอ้ยละ 80 ของระยะเวลาทีก่ าหนด 
เกณฑก์ารยุตกิารเขา้ร่วมการวจิยั (Termination criteria) 
 1) เกิดเหตุสุดวสิยั ที่ท าให้ไม่สามารถเขา้ร่วมโครงการวจิยัต่อได ้เช่น เกดิอุบตัเิหตุในขณะที่การทดลอง หรอื

เกดิอาการเจบ็ป่วยทีรุ่นแรง เป็นตน้ 
 2) อาสาสมคัรไม่สมคัรใจทีจ่ะเขา้ร่วมโครงการวจิยัฯ 
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั  

  1) การฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอล รายสปัดาห ์จ านวน 2 แผน ระยะเวลา 6 สปัดาห์ ดงัแสดงในตารางที ่1-2 
ระดบัค่าความเชื่อมัน่ เท่ากบั 0.88 ค่าความตรง เท่ากบั 0.90 (ผลจากการประเมนิ IOC จากผูท้รงคุณวุฒ ิ5 ท่าน) 
  2) อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการฝึกออกก าลงักาย ไดแ้ก่ เบาะยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ และฟิตบอลขนาดเสน้รศัมทีีร่ะดบั 65 
เซนตเิมตร 

3) เครื่องวเิคราะหอ์งคป์ระกอบในร่างกาย (Body composition) รุ่น TANITA; MC-980 MA, Japan  
  4) การทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen consumption) อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

ไดแ้ก่ จกัรยานวดังาน (Monark 828E, Sweden) และ Hart rate monitor (Polar H10, Finland) คาดอกเพื่อควบคุมอตัราการเต้น
ของหวัใจ 
  5) แบบบนัทกึการทดสอบ 
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 ขัน้ตอนการด าเนินการวจิยั 
   1) ทบทวนวรรณกรรมและศกึษาเอกสารเกีย่วกบัการออกก าลงักายดว้ยฟิตบอลในผูห้ญงิวยักลางคน 
  2) สรา้งเครื่องมอืการฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอล และหาความเชื่อมัน่ของเครื่องมอื  
  3) เสนอขอรบัการพจิารณารบัรองจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์ จากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์
มหาวทิยาลยัอุบลราชธานี 
  4) ท าการศกึษาก่อนการวจิยั (Pilot study) มกีารทดลองใชก้บักลุ่มทีม่คีุณสมบตัใิกลเ้คยีงกบักลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 5 คน และน าผลปรกึษากบัทมีวจิยั 
  5) ประชาสมัพนัธ์โครงการวจิยั โดยการประกาศรบัอาสาสมคัรที่สนใจเขา้ร่วมโครงการฯ โดยได้จดัท าส่งเป็น
หนังสอืเวยีนไปยงัคณะ หน่วยงานสงักดัต่าง ๆ ของมหาวทิยาลยัอุบลราชธานี ผ่านใบประกาศประชาสมัพนัธ ์ 
  6) ท าการคดักรองอาสาสมคัร โดยคณะผู้วจิยัเป็นผู้ชี้แจงเกี่ยวกับขัน้ตอนในการท าวจิยั การดูแลด้านความ
ปลอดภยั ความเป็นส่วนตวัของขอ้มลูอาสาสมคัร และประโยชน์ทีผู่เ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัจะไดร้บั  
  7) ด าเนินการทดลอง ระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที ทุกวันจนัทร์ พุธ และศุกร ์
ช่วงเวลา 17.00-18.00 น. ณ หอ้ง ILC 204 คณะศลิปศาสตร ์มหาวทิยาลยัอุบลราชธาน ี
  8) ท าการทดสอบองคป์ระกอบของร่างกายและสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสุด ทัง้หมด 2 ครัง้ ไดแ้ก่ ทดสอบ
ครัง้ที ่1 ก่อนการทดลองสปัดาหท์ี ่1 (Pre-test) และทดสอบครัง้ที ่2 หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่6 (Post-test) ดงัแสดงในภาพที ่1 
   - องค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ น ้าหนักตัว ดชันีมวลกาย มวลไขมนั และมวลกล้ามเนื้อ โดยให้
อาสาสมคัรถอดรองเทา้ยนืบนเครื่องนานประมาณ 5 นาท ี
   - สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด แบบวิธีทางอ้อมด้วยการปัน่จกัรยานวดังาน ตามวิธีการของ 
Astrand - rhyming ภายใตก้ารดแูลของคณะผูว้จิยั ซึง่จะควบคุมตลอดการประเมนิใชเ้วลาประมาณ 10 นาท ี 
 
ภาพที ่1 แสดงขัน้ตอนการฝึกและการทดสอบ 
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ตารางที ่1 แสดงแผนที ่1 การฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอล สปัดาหท์ี ่1-3 ชว่งระยะสรา้งความคุน้เคยกบัท่าฝึกฟิตบอล  
 3 วนั/สปัดาห ์วนัละ 60 นาท ี(ทกุวนัจนัทร ์พธุ และศุกร)์ เวลา 17.00 - 18.00 น. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*ระยะเวลาการพกั พกั 2 วนิาท/ีต่อการเปลีย่นท่าฝึก 

วนั ขัน้ตอน รปูแบบการฝึก เวลา (นาที) 

จนัทร ์พธุ 
ศุกร ์

1. ขัน้น า (Warm-up)  
การอบอุ่นร่างกาย  
 

ท่าที ่1 ท่าไหวพ้ระจนัทร ์(Moon salutation) 
ท่าที ่2 ท่าสุนัขกม้หน้า (Downward facing dog) 
ท่าที ่3 ท่าแมว (Cat pose) 
ท่าที ่4 ท่าปลามจัฉาสนะ (Matsyasana) 
(ยดืเหยยีดท่าฝึกละ 2 ครัง้/เซต ท าทัง้หมด 2 
เซต 
พรอ้มการเดนิเหยาะ ๆ เบา ๆ ก่อนเขา้สู่การฝึก) 

10 

2. ขัน้ฝึก (Work out) 
การออกก าลงักาย
ดว้ยท่าฝึกฟิตบอล  
  
 
 

ท่าที ่5 ท่าภูเขา (Mountain pose) 
ท่าที ่6 ท่านกพริาบ (Pigeon pose) 
ท่าที ่7 ท่างเูห่า (Cobra's pose) 
ท่าที ่8 ท่าธนู (Bow pose) 
ท่าที ่9 ท่าง ู(Cobra pose) 
ท่าที ่10 ท่าอูฐ (Camel pose) 
ท่าที ่11 ท่าสะพาน (Bridge pose) 
ท่าที ่12 ท่าพระจนัทรเ์สีย้ว (Crescent lunge) 
ท่าที ่13 ท่าจิง้จก (Lizard pose) 
ท่าที ่14 ท่าสุนัขเงยหน้า (Upward facing dog 
pose) 
ท่าที ่15 ท่ากระต่าย (Rabbit pose) 
ท่าที ่16 ท่าเกา้อี ้(Chair pose) 
*จ านวน 2 ครัง้/เซต ทัง้หมด 2 เซต ต่อท่าฝึก 
*ระยะเวลาการคา้งไว ้ของแต่ละท่าฝึก คอื 10 
วนิาท ี

40 

3. ขัน้คลายอุ่น 
(Cool-down) 

ท่าที ่16 ท่าเกา้อี ้(Chair pose) 
ท่าที ่17 ท่าเดก็ (Child's pose) 
ท่าที ่18 ท่ายดืกม้ตวั (Standing forward fold) 
ท่าที ่19 ท่าสุนัขกม้หน้า (Downward facing 
dog) 
ท่าที ่20 ท่าปลาโลมา (Dolphin pose) 
*ท่าฝึกละ 2 ครัง้/เซต ท าทัง้หมด 2 เซต 
พรอ้มยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ
เบา ๆ 

10 
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ตารางท่ี 2 แสดงแผนที ่2 การฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอล สปัดาหท์ี ่4-6 ชว่งระยะพฒันาทกัษะ 3 วนั/สปัดาห ์วนัละ 60 นาท ี 

 (ทุกวนัจนัทร ์พธุ และศุกร)์ เวลา 17.00 - 18.00 น. 
*ระยะเวลาการพกั พกั 2 วนิาท/ีต่อการเปลีย่นท่าฝึก 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. น าผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ทดสอบการแจกแจงปกติของ
ขอ้มลูดว้ยสถติ ิShapiro-Wilk test ดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รปูส าหรบัวเิคราะหข์อ้มลู  

วนั ขัน้ตอน รปูแบบการฝึก เวลา (นาที) 

จนัทร ์พธุ ศุกร ์ 1. ขัน้น า (Warm-up)  
การอบอุ่นร่างกาย  
 

ท่าที ่1 ท่าไหวพ้ระจนัทร ์(Moon salutation) 
ท่าที ่2 ท่าสุนัขกม้หน้า (Downward facing dog) 
ท่าที ่3 ท่าแมว (Cat pose) 
ท่าที ่4 ท่าปลามจัฉาสนะ (Matsyasana) 
(ยดืเหยยีดท่าฝึกละ 4 ครัง้/เซต ท าทัง้หมด 2 เซต 
พรอ้มการเดนิเหยาะ ๆ เบา ๆ ก่อนเขา้สู่การฝึก) 

10 

2. ขัน้ฝึก (Work out) 
การออกก าลงักายดว้ย
ท่าฝึกฟิตบอล  
  
 
 

ท่าที ่5 ท่าภูเขา (Mountain pose) 
ท่าที ่6 ท่านกพริาบ (Pigeon pose) 
ท่าที ่7 ท่างเูห่า (Cobra's pose) 
ท่าที ่8 ท่าธนู (Bow pose) 
ท่าที ่9 ท่าง ู(Cobra pose) 
ท่าที ่10 ท่าอูฐ (Camel pose) 
ท่าที ่11 ท่าสะพาน (Bridge pose) 
ท่าที ่12 ท่าพระจนัทรเ์สีย้ว (Crescent lunge) 
ท่าที ่13 ท่าจิง้จก (Lizard pose) 
ท่าที ่14 ท่าสุนัขเงยหน้า (Upward facing dog 
pose) 
ท่าที ่15 ท่ากระต่าย (Rabbit pose) 
ท่าที ่16 ท่าเกา้อี ้(Chair pose) 
*จ านวน 3 ครัง้/เซต ทัง้หมด 2 เซต ต่อท่าฝึก 
*ระยะเวลาการคา้งไว ้ของแต่ละท่าฝึก คอื 10 วนิาท ี

40 

3. ขัน้คลายอุ่น (Cool-
down) 

ท่าที ่17 ท่าเดก็ (Child's pose) 
ท่าที ่18 ท่ายดืกม้ตวั (Standing forward fold) 
ท่าที ่19 ท่าสุนัขกม้หน้า (Downward facing dog) 
ท่าที ่20 ท่าปลาโลมา (Dolphin pose) 
*ท่าฝึกละ 4 ครัง้/เซต ท าทัง้หมด 2 เซต 
พรอ้มยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ผ่อนคลายกลา้มเน้ือเบาๆ 

10 
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 2. วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของตวัแปรระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลองภายในกลุ่มโดยทดสอบค่าทแีบบ
รายคู่ (Paired t-test)  
 3. วเิคราะห์เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของตวัแปรระหว่างกลุ่มทัง้ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ด้วยการทดสอบค่าที
แบบอสิระ (Independent t-test) ระดบัความมนีัยส าคญัทางสถติทิี ่.05 
ผลการวิจยั  
 งานวจิยัในครัง้นี้เป็นงานวจิยักึง่ทดลอง (Quasi experimental research) โดยมผีลการวจิยั ดงันี้ 

ตารางที ่3 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานขอ้มลูพืน้ฐานทัว่ไปของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ขอ้มลูพืน้ฐาน กลุ่มควบคมุ (n = 13) กลุ่มทดลอง (n = 13) 

อาย ุ(ปี) 45.46 ± 3.23   46.15 ± 3.65 
น ้าหนักตวั (กก.) 68.75 ± 10.01   70.09 ± 7.48 
ส่วนสงู (ซม.) 156.54 ± 6.62  158.77 ± 5.83 
ดชันีมวลกาย (กก./ตร.ม.) 28.00 ± 2.20    27.66 ± 2.85 
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาท)ี 
ความดนัเลอืดขณะหวัใจบบีตวัขณะพกั (มม.ปรอท) 

77.54 ± 6.39 
127.54 ± 4.48 

78.31 ± 5.82 
129.08 ± 5.01 

ความดนัเลอืดขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั (มม.ปรอท) 86.62 ± 5.62 81.38 ± 8.06 
p>.05 
 จากตารางที ่3 พบว่า ก่อนการฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอลค่าเฉลี่ยของขอ้มูลพืน้ฐาน ไดแ้ก่ อายุ น ้าหนักตวั ส่วนสูง ดชันีมวล
กาย อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความดนัเลอืดขณะหวัใจบบีตวัขณะพกั และความดนัเลอืดขณะหวัใจคลายตวัขณะพกัของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรองค์ประกอบของร่างกายและสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสูงสุด 
ก่อนและหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตวัแปร 
กลุ่มควบคมุ (n = 13) กลุ่มทดลอง (n = 13) 

p-value 
Pre-test Post-test %Change Pre-test Post-test %Change 

องคป์ระกอบของ
ร่างกาย 

       

   น ้าหนักตวั (กก.) 68.75 ± 
10.01 

68.67 ± 
9.96 

-0.12  70.09 ± 
7.48 

69.45 ± 
7.41 

-0.92* .037# 

   ดชันีมวลกาย  
(กก./ตร.ม.) 

28.00 ± 
2.20 

28.01 ± 
1.99 

0.03 27.66 ± 
2.85 

27.28 ± 
3.05 

-1.34* .080 

   มวลไขมนั (%) 39.31 ± 
4.95 

39.24 ± 
4.95 

-0.19 37.19 ± 
3.71 

36.66 ± 
3.55 

-1.43* .053 

   มวลกลา้มเน้ือ (กก.) 37.63 ± 
3.81 

37.62 ± 
3.77 

-0.02  39.26 ± 
2.46 

39.13 ± 
2.57 

-0.33  .384 

สมรรถภาพการใช้
ออกซเิจนสงูสุด  
(มล./กก./นาท)ี 

24.73 ± 
2.40 

24.77 ± 
2.75 

0.15 22.02 ± 
3.94 

24.17 ± 
3.78 

9.79* .041# 
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*p < .05 แตกต่างกบัก่อนการทดลอง, #p < .05 แตกต่างกบักลุ่มควบคมุ 
 จากตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยขององค์ประกอบของร่างกายและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนและหลังการฝึก 6 
สปัดาห ์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย ไดแ้ก่ น ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย และ
มวลไขมนั มีการเปลี่ยนแปลงที่ดขี ึ้น (-0.92%, -1.34% และ -1.43% ตามล าดบั, p < .05) ในท านองเดียวกนัสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดมกีารเปลี่ยนแปลงเพิม่ขึ้น (9.79%, p < .05) อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 เมื่อเปรยีบเทยีบกบัก่อนการ
ทดลอง ดงัภาพที่ 2 นอกจากนี้ภายหลงัจากการฝึก 6 สปัดาห์ ค่าเฉลี่ยน ้าหนักตัวและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดมกีาร
เปลีย่นแปลงทีด่ขี ึน้ในกลุ่มทดลอง (-0.92% และ 9.79%) เมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม (-0.12% และ 0.15%, p = .037 และ p = 
.041) อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงัภาพที ่2A และภาพที ่3     
 
ภาพที ่2 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานองคป์ระกอบของร่างกายก่อนและหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่มควบคุมและ 

กลุ่มทดลอง (*p < .05 แตกต่างกบัก่อนการทดลอง, #p < .05 แตกต่างกบักลุ่มควบคุม) 

 

ภาพที ่3 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสุดก่อนและหลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่6 ของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง (*p < .05 แตกต่างกบัก่อนการทดลอง, #p < .05 แตกต่างกบักลุ่มควบคุม) 
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อภิปรายผล  

 การฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอล ระยะเวลา 6 สปัดาห์ สามารถพฒันาองค์ประกอบร่างกาย (น ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย และ
มวลไขมนั) และสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสุดในผูห้ญงิวยักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิได ้โดยเฉพาะอย่างยิง่น ้าหนักตวัและ
สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสูงสุดมกีารเปลี่ยนแปลงดขีึน้เมื่อเปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุม อาจเป็นเพราะว่าการฝึกออกก าลงักาย
ดว้ยฟิตบอลเป็นรูปแบบกิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบกิใชห้ลกัการเช่นเดยีวกบัพลิาทสิ การเต้นแอโรบกิ ลลิาศ และกจิกรรม
ทางกายประเภทการฝึกโยคะ โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึกทีน่านและมคีวามต่อเน่ืองกนั และในขณะที่การฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิต
บอลมกีารเกรง็คา้งมดักล้ามเน้ือไวใ้นช่วงระยะเวลาหนึ่ง ซึง่การออกก าลงักายดงักล่าวสามารถเพิม่ความหน่วงของกล้ามเนื้อ เพิม่
การขยายของพืน้ทีห่น้าตดัของกล้ามเนื้อใหม้คีวามแขง็แรงทีเ่พิม่ขึน้ได ้ซึ่งสอดคล้องกบัการศกึษาทีผ่่านมาทีพ่บว่าการฝึกออกก าลงั
กายด้วยโยคะร่วมกบัฟิตบอลส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงน ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย มวลไขมนัทีล่ดลง และส่งผลต่อมวลกล้ามเนื้อใน
ร่างกายของผูห้ญงิทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิและอ้วนดขีึน้ ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ และ 16 สปัดาห์ เนื่องจากท่าการฝึกออกก าลงักายดว้ย
ฟิตบอลมกีารยดืเหยยีดกล้ามเน้ือและการเกรง็กลา้มเน้ือคา้งไวใ้นช่วงระยะเวลาหนึ่ง สามารถเพิม่ประสทิธภิาพในการใชอ้อกซเิจน
สงูสุดในการเผาผลาญพลงังานของกลา้มเน้ือได้เป็นอย่างด ีการฝึกต่อเนื่องกนัยงัส่งผลต่อการเพิม่ระดบัการควบคุมการทรงตวัใน
ขณะที่ร่างกายอยู่กับที่และเคลื่อนที่ ส่งผลต่อความสามารถของร่างกายสามารถปฏิบตัิงานได้เป็นอย่างดี (Buttichak et al., 2019) 
สอดคล้องกบัการศกึษาที่ผ่านมาพบว่าผลของการออกก าลงักายด้วยฟิตบอล ช่วยท าให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อท างาน
ประสานกนัได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เพิม่สมรรถภาพดา้นการใช้ออกซิเจนสูงสุด เพิม่ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
เพิม่ขึน้ (Badwal & Singh, 2013) แต่อย่างไรกต็ามจากผลการศกึษาครัง้นี้ พบว่า ภายหลงัการฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอลสามารถ
ส่งผลต่อน ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย และมวลไขมนัในผูห้ญงิทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิลดลง อาจเนื่องมาจากการฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิต
บอลระยะเวลานานต่อเนื่องกนั สามารถส่งผลต่อระบบกระบวนการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย โดยร่างกายจะดงึไขมนัมาใช้เป็น
พลงังานสอดคล้องกบัการศกึษาการฝึกออกก าลงักายทีต่่อเนื่องกนัเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ 30 นาท/ีวนั สามารถส่งผลต่อระบบ
กระบวนการเผาผลาญเมตาบอลซิมึในระหว่างการฝึกออกก าลงักายแบบแอโรบกิ ซึง่พลงังานทีไ่ด้จากการเผาผลาญในระดบัเซลล์
จะเป็นการสลายปรมิาณไขมนัในกล้ามเนื้อเป็นส่วนใหญ่ ส่งผลท าให้ปรมิาณของมวลไขมนัในร่างกายของผูห้ญิงที่เป็นโรคอ้วน
ลดลง (Tan et al., 2012) 
 การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุดที่เพิม่ขึน้ในผูห้ญิงวยักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิสอดคล้องกบั
การศกึษาของ Ayudthaya & Kritpet, 2015 พบว่าการฝึกเต้นแอโรบกิแบบแรงกระแทกต ่าร่วมกบัฟิตบอลสามารถเพิม่สมรรถภาพการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุดในหญิงวยัท างานได้เช่นเดยีวกนักบัการศกึษาของ Khumprommarach & Kritpet, 2011 พบว่าการออกก าลงักาย
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ดว้ยมนิิฟิตบอลมผีลท าใหสุ้ขสมรรถนะดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจดี
ขึน้เหมาะกบัการน าไปส่งเสรมิสุขภาพและเป็นทางเลอืกหนึ่งในการออกก าลงักาย การแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนในเลอืดและเซลล์
กล้ามเนื้อมากขึน้จากผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ ส่งผลใหก้ล้ามเน้ือหวัใจแขง็แรงมากขึน้ หวัใจสามารถสบูฉีดเลอืดไป
เลี้ยงส่วนต่าง ๆ ได้ดขีึ้น เกิดการพฒันาสมรรถภาพด้านความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและการหายใจ (Tanamsingha, 
2011) อตัราการเต้นหัวใจขณะพกัและความดนัโลหิตต ่าลงกว่าปกติ (Panitchareonnam, 2002) ดงันัน้ในการศกึษาวิจยัครัง้นี้
จ าเป็นต้องอาศยัทฤษฎีและกลไกเพื่ออธบิายผลของการฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอล ซึ่งเป็นการออกก าลงักายประเภทแอโรบกิทีเ่ชื่อ
ว่าผลของการออกก าลงักายเป็นระยะเวลานานและต่อเนื่องสามารถส่งผลต่อการเร่งอตัราการเผาผลาญพลงังานต่อกระบวนการ
สลายไขมนัในร่างกายได้เป็นอย่างด ีคนทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิหรอือ้วนจ าเป็นต้องมกีารเพิม่ระดบัการเผาผลาญไขมนัในร่างกายที่
ระดบัหนักปานกลางที่มคีวามนานต่อเนื่องกนั จงึจะสามารถส่งผลต่อการลดน ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย และมวลไขมนัในร่างกาย
ลดลงได ้โดยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอตอ้งควบคู่ไปกบัการควบคุมอาหารทีถู่กวธิจีงึจะสามารถชว่ยควบคมุปรมิาณไขมนัใน
ร่างกายใหอ้ยู่ในสดัส่วนทีเ่หมาะสมได ้(Voulgari et al., 2013) 
 
สรปุผล 
 การฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอล 6 สปัดาห์ ส่งผลโดยรวมต่อการเปลีย่นแปลงองค์ประกอบของร่างกายและสมรรถภาพ
การใชอ้อกซเิจนสูงสุดในผูห้ญิงวยักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนักเกินไดด้ขีึน้ จงึควรส่งเสรมิและสนับสนุนเพื่อเป็นทางเลอืกในการออกก าลงั
กายทีเ่กดิประโยชน์โดยตรงต่อสุขภาพ ส่งผลเสยีต่อเอน็ ขอ้ต่อ และกลา้มเนื้อลดลง และเป็นกจิกรรมทีเ่หมาะกบัผูห้ญงิวยักลางคน 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. การฝึกออกก าลงักายด้วยฟิตบอลเป็นรูปแบบการออกก าลงักายวธิีหนึ่งที่สามารถพฒันาองค์ประกอบร่างกายและ
สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสุดในผูห้ญงิวยักลางคนทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิ ทีม่อีายุระหว่าง 40-50 ปี เป็นแนวทางการส่งเสรมิและ
ดแูลสุขภาพต่อไป 

2. ควรเพิม่ระยะเวลาในการทดลองเป็น 8-12 สปัดาห์ เพื่อทีจ่ะเหน็ผลการทดลองทีช่ดัเจนมากขึน้ และอาจจะน ารปูแบบ
การฝึกออกก าลงักายดว้ยฟิตบอลไปใชก้บักลุ่มบุคคลอื่น ๆ เพื่อส่งเสรมิสุขภาพและเพิม่คุณภาพชวีติต่อไป 
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