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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับ

เบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม กลุ่ม

ตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ปีการศึกษา 2563 โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร จังหวัด

พิษณุโลก ซึ่งได้จากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จ านวน 30 คน โดยออก

แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ที่ได้รับการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 

และกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันตามปกติ โดยท าการ

ใช้โปรแกรมฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และท าการเก็บข้อมูลตัวแปรด้านสุขสมรรถนะ และ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการใช้โปรแกรม หลังสิ้นสุดการทดลองผู้วิจัยน าผลมาวิเคราะห์ตาม

ระเบียบวิธีทางสถิติ โดยท าการ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงมาตรฐาน  เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วยการ

ทดสอบค่าที่  ( Independent t-test) และภายในกลุ่มด้วยการทดสอบค่าที  (Dependent paired t-test) 

ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังการใช้โปรแกรม 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีการพัฒนาผลการทดสอบสุขสมรรถนะทุกตัว

แปรเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และมีค่าดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอว/สะโพก 

ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความอ่อนตัว ดันพ้ืน 30 วินาที ลุก-นั่ง 60 วินาที ยืนยกเข่าขึ้นลง 
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3 นาทีเพ่ิมข้ึน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา มีผล

ต่อการพัฒนาสุขสมรรถนะ และยังสามารถลดค่าดัชนีมวลกายผู้ที่มีภาวะน้ าหนักเกินให้อยู่เกณฑ์สมส่วน 

ค าส าคัญ: โปรแกรมออกก าลังกายหนักสลับเบา,  สุขสมรรถนะ,  ภาวะน้ าหนักเกิน 

 

Abstract 

 This action research aims to study and compare the effects of high-intensity interval 
training program on health related physical fitness of overweight mathayom 1 students.  The 
sample of this study were 30 mathayom 1 students in academic year 2020 of Demonstration 
Secondary School of Naresuan University, Phitsanulok. The sample were divided into 
experimental group (n=15) and control group (n=15) by purposive sampling consisted of  male 
students who had body mass index greater than 21.61-25.76 kilograms per square meter and 
21.65-25.85 for female students. The experimental group was provided high-intensity interval 
training program while the control group had a regular exercise in daily life, 3 days a week for 8 
weeks. The sample also had pretest and posttest of the program. After collected the data, data 
analysis were examine for comparing the groups by using independent t-test and for study each 
group by using dependent pair t-test. The result showed that the experimental group increasingly 
developed all performance variables the test of health related physical fitness more than the 
control group at a significant level of .05. Additionally, body mass index, waist/hip ratio down 
decreased also flexibility, 30 seconds push ups, 30 seconds chair stand3 minutes knee up 
increased significantly at level of .05. In conclusion, high-intensity interval training program 
developed the health related physical fitness and decreased body mass index for overweight 
person to be in the proper measurement. 

Keyword: Hight intersity interval training program, Health related physical fithess, Overweight 
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บทน า 

 ภาวะน้ าหนักเกิน เป็นสภาวะที่ร่างกายได้รับสารอาหารมากเกินความต้องการของร่างกายและขาดการ

ออกก าลังกาย ท าให้เกิดการสะสมพลังงานเกินความจ าเป็น และก่อให้เกิดโรคอ้วนได้ จากการศึกษาข้อมูลพบว่า 

เด็กไทยในปัจจุบันนิยมบริโภคอาหารจานด่วน ขนมขบเคี้ยวและน้ าอัดลมซึ่งมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ (วิทยา กุล

สมบูรณ์, 2559) ภาวะน้ าหนักเกินมีแนวโน้มเพ่ิมสูงมากขึ้นและเป็นภัยเงียบที่คุกคามสุขภาพ เนื่องจากการแสดง

อาการของโรคจะไม่เกิดขึ้นฉับพลันการเกิดพยาธิสภาพของโรคต้องใช้เวลานาน สาเหตุของภาวะน้ าหนักเกินมา

จากการเปลี่ยนแปลงด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม และส่งผลต่อพฤติกรรมส่วนบุคคล โดยการเปลี่ยนแปลงด้านสังคม

ที่เกิดจากการพัฒนาจากสังคมเกษตรกรรมกลายเป็นสังคมอุตสาหกรรม ท าให้วิถีชีวิตเปลี่ยนไป เกิดความขาดการ

ดูแลสุขภาพ สภาวะเศรษฐกิจที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วการขนส่ง การแปรรูปอาหาร การจัดจ าหน่ าย 

การตลาด การศึกษา การวางผังเมือง และสภาพแวดล้อมที่เอ้ือให้เข้าถึงอาหารที่ไม่มีประโยชน์ อาหารจานด่วนที่มี

แป้ง และไขมันสูงประกอบกับการออกก าลังกายที่ลดลง เนื่องจากมีเทคโนโลยีเข้ามาอ านวยความสะดวกมากมาย 

ปัจจัยเหล่านี้ท าให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินและส่งผลกระทบต่อทุกวัย ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ และ

สังคมซึ่งผลกระทบทางด้านร่างกาย บุคคลที่มีภาวะน้ าหนักเกิน (ส านักโภชนาการ , 2557 ; ดุษฎี พงษ์พิทักษ์, 

2550 ; ศูนย์อนามัยที่ 3 ชลบุรี, 2555) 

 จากข้อมูลพฤติกรรมของคนไทย (ส านักงานสถิติแห่งชาติ , 2559) จากการส ารวจในปี 2555 พบว่า คน

ไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่งต่อวันถึง 13.25 ชั่วโมง เพ่ิมขึ้นเป็น 13.45 ในปี 2557 และเพ่ิมขึ้นเป็น 13.54 ในปี พ.ศ.

2558 โดยพฤติกรรมเนือยนิ่ง 4 อันดับแรกของคนไทยที่ท าติดต่อกันนานกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง คือ นั่ง/นอนดู

โทรทัศน์ (ร้อยละ 50.0) นั่งคุย/นั่งประชุม (ร้อยละ 28.4) นั่งท างาน/นั่งเรียน (ร้อยละ 27.0) และนั่งเล่นเกม

โทรศัพท์มือถือหรืออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์อ่ืนๆ (ร้อยละ 20.1) เมื่อศึกษาในรายละเอียด พบว่า กลุ่มเด็กและกลุ่ม

วัยรุ่นมีพฤติกรรมอยู่หน้าจอ (Screen Time) ได้แก่ การนั่งดูโทรทัศน์ การใช้คอมพิวเตอร์ การเข้าร้านเกม รวมถึง

การใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์พกพาประเภทต่างๆ มากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ โดยเฉลี่ยแล้วใช้เวลาอยู่หน้าจอนานกว่า 1 

ชั่วโมงต่อวันและมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่องซึ่งสอดคล้องกับการเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วของสัดส่วนผู้ที่มีภาวะอ้วน

และอ้วนลงพุง คือจากร้อยละ 28.7 ในปี 2557 เป็นร้อยละ 34.7 ในปี 2558 (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย, 

2558) เด็กในวัยเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนักเกินส่วนใหญ่เป็นผลมาจากเทคโนโลยีที่มีการดูโทรทัศน์

ตลอดทั้งวัน เกมคอมพิวเตอร์ รวมถึงการแข่งขันที่สูงขึ้น ท าให้เด็กคร่ าเคร่งกับการเรียนมากขึ้น การที่เด็กขาดการ

ออกก าลังกายที่เหมาะสมนี้ ท าให้เกิดผลเสียหลายๆอย่างตามมาทั้งด้านสุขภาพ อาทิ โรคอ้วน โรคเบาหวาน ด้าน

พัฒนาการที่ช้ากว่าวัย และมีสุขสมรรถนะทางด้านร่างกายทั้ง 5 ด้าน ซึ่งได้แก่ 1.องค์ประกอบของร่างกาย 2.ความ
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อ่อนตัว 3.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 4.ความอดทนของกล้ามเนื้อ 5.ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ เมื่อประเมินแล้วสุขสมรรถนะไม่เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานของเด็กที่ควรจะเป็น การขาดการออก

ก าลังกายมักจะขาดความแข็งแรงคล่องแคล่ว เป็นอุปสรรคในการท ากิจกรรมต่างๆ และบางครั้งอาจถูกล้อเลียน

ส่งผลต่อความมั่นใจและการเข้าสังคมอีกด้วย การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา คือ การเคลื่อนไหวตอบสนอง

ความต้องการ และการท ากิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวัน เป็นการฝึกความคล่องตัว และความอ่อนตัวของส่วน

ต่างๆ ของร่างกายทั้งยังท าให้รู้จักควบคุมกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวได้ดีการออกก าลังกายอย่างถูกวิธีและ

เหมาะสมกับวัย การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาอย่างต่อเนื่อง และสม่ าเสมอช่วยให้ได้พัฒนาการทักษะด้าน

เคลื่อนไหว ส่งผลให้เป็นคนกระฉับกระเฉง มีสุขสมรรถนะของร่างกายที่ดี ซึ่งเป็นพ้ืนฐานให้มีความมั่นใจที่จะท า

กิจกรรมต่างๆ ทั้งการเรียนและนอกห้องเรียน นอกจากนี้ช่วยให้มีการตัดสินใจดีขึ้น ประสาทกล้ามเนื้อมี

ความสัมพันธ์กันและเป็นการปูพ้ืนฐานทักษะการเคลื่อนไหวในขั้นต่างๆ การออกก าลังกายแบบสลับเบา คือ การ

ออกก าลังกายที่มีช่วงสลับระหว่างช่วงที่ออกก าลังกายหนักกับช่วงที่ออกก าลังกายเบาหรือหยุดพัก ด้วยการที่มีช่วง

ออกก าลังกายเบาหรือหยุดพักจึงท าให้สามารถเพ่ิมความหนักการออกก าลังกายได้สูงขึ้น และได้มีผู้ท าการศึกษาถึง

ผลดีของความหนักในการออกก าลังกาย พบว่า การออกก าลังกายที่ความหนักมากกว่า ส่งผลต่อการเผาผลาญ

ไขมัน (Fat oxidation) หลังจากออกก าลังกายและยังเพ่ิมการใช้พลังงานได้มากกว่า งานวิจัยเกี่ยวกับการออก

ก าลังกายแบบสลับเบาที่ผ่านมามักท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายสลับเบาที่ความหนักสูง (High intensity 

interval training : HIIT) โดยจะควบคุมช่วงออกก าลังอยู่ที่ความหนักประมาณ 80-90% ของอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุดสลับกับการพัก พบว่า สามารถเพ่ิมการเผาผลาญไขมัน เพ่ิมการใช้ออกซิเจนสูงสุดในการออกก าลัง

กายได้ แต่ยังใช้เวลาในการออกก าลังกายใกล้เคียงกับแอโรบิกแบบต่อเนื่อง ต่อมาจึงมีการลดระยะเวลาในช่วงออก

ก าลังกายและช่วงฟ้ืนฟูลงและเพ่ิมรอบของการสลับแทน เช่น ปั่นจักรยานที่ความเร็ว 90% ของอัตราการใช้

ออกซิเจนสูสุด 60 วินาที หลังจากนั้นพัก 60 วินาที ท าสลับกัน 10 รอบ พบว่า สามารถเพ่ิมการอัตราการเผา

ผลาญได้ในคนที่เป็นโรคเบาหวานประเภทที่ 2 การออกก าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูงนี้ ได้ผลดีเป็นอย่าง

มากในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต (Tjonna et al., 2015; Trlk et al, 

2015; Wisloff et al, 2015) 

 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น พบว่าผลเสียของภาวะน้ าหนักเกินก่อให้เกิดปัญหาทางด้านร่างกาย จิตใจ 

สังคม อารมณ์ และเศรษฐกิจ ดังนั้นการควบคุมและป้องกันภาวะน้ าหนักเกินจ าเป็นต้องท าอย่างถูกต้อง โดย ใช้

วิธีการควบคุมอาหาร การออกก าลังกาย นอกจากนี้การการออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญ ซึ่งนักเรียนอาจจะมีการ

จัดการกับภาวะน้ าหนักเกินมาตรฐานไม่ถูกต้องหรืออาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ฉะนั้นจะต้องจัดการกับภาวะ
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น้ าหนักเกินอย่างถูกวิธีจึงต้องปฏิบัติตามหลักการออกก าลังกาย ซึ่งการออก าลังกายแบบหนักสลับเบาเป็นรูปแบบ

การออกก าลังกายที่สามารถพัฒนาได้ทั้งระบบแอโรบิก และแอนแอโรบิก โดยจะมีทั้งการออกก าลังกายที่ความ

หนักสูงกับการพัก การกระตุ้นด้วยความหนักท่ีสูงกว่าปกติ เช่นเดียวกับการออก าลังกายแบบแอโรบิก ในระยะยาว 

ข้อดีที่ส าคัญที่สุดของการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา คือ งานที่ท าได้ทั้งหมดในการออกก าลังกายสามารถแบ่ง

ท าเป็นส่วนๆ ได้โดยไม่ต้องท าติดต่อกันอย่างต่อเนื่อง การออกก าลังกายแบบนี้จะส่งผลให้นักเรียนมีน้ าหนักที่เป็น

มาตรฐานเหมาะสมกับระดับส่วนสูงและอายุ น าไปสู่การเจริญเติบโตและพัฒนาการที่ปกติและสามารถลดความ

เสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังในอนาคต โดยการออกก าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูงมาก และใช้เวลาในการ

ออกก าลังกายน้อยมาก เปรียบเทียบกับการออกก าลังกายแบบต่อเนื่องที่ความหนักปานกลาง (Moderate 

intensity continuous exercise) ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ชายอ้วนหรือน้ าหนักเกินที่มีกิจกรรมทางกายต่ า โดย

การปั่นจักรยานแบบเร็วที่สุด 30 วินาทีสลับกับหยุดพักจ านวน 4 ครั้งต่อเนื่องกัน (4x30 sec "all out" sprint) 

เปรียบเทียบกับการออกก าลังกายแบบต่อเนื่องที่ความหนักปานกลาง (Moderate-intensity continuous 

exercise) ที่ใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 60 - 90 นาที่ พบว่า ส่งผลแบบฉับพลันให้ความดื้อต่ออินซูลินลดลง 

และระบบการเผาผลาญไขมันดีขึ้น (ไวท์และคณะ,2015)  

 จากการส ารวจผลตรวจสุขภาพประจ าปีของนักเรียนโรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร ในปี

การศึกษา 2562 นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น อายุระหว่าง 13-15 ปี จ านวน 722 คน พบว่านักเรียนมีน้ าหนักเกิน

เกณฑ์ (ดัชนีมวลกายมากกว่า 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร – 29.99 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) จ านวน 135 คน คิด

เป็นร้อยละ 18.70 นักเรียนที่มีค่าดัชนีมวลกายมากกว่าเกณฑ์เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 มีถึงร้อยละ 37.04 

โดยมีดัชนีมวลกายสูงสุดมากถึง 32 กิโลกรัมต่อตารางเมตร เมื่อค านวณคะแนนความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วนระดับ

ที่ 3 จากปัจจัยเสี่ยงด้าน อายุ เพศ ดัชนีมวลกาย นับเป็นความเสี่ยงระดับสูงมากมีโอกาสเกิดโรคเบาหวาน ท าให้

มองเห็นภาพ โดยรวมอนาคตของวัยรุ่นไทย หากไม่มีการป้องกันแก้ไขตั้งแต่วันนี้ จะต้องเผชิญกับโรคเบาหวานใน

อนาคตอย่างแน่นอน เมื่ออายุมากขึ้นพวกเขาเหล่านี้จะกลายเป็นผู้ใหญ่ที่เป็นโรคเบาหวานซึ่งต้องรับประทานยา

หรือฉีดยาไปตลอดชีวิต ยังไม่นับรวมถึงภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ที่ตามมา อันได้แก่ โรคเบาหวานขึ้นจอประสาทตา 

ไตวายเรื้อรัง แผลติดเชื้อที่เท้า รวมถึงภาวะติดเชื้อต่างๆ จากเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น เพ่ือให้เกิดการเตรียมความ

พร้อมกับการเปลี่ยนแปลงและการเตรียมรับมือกับปัญหาสุขภาพหรือโรคที่มาพร้อมกับภาวะน้ าหนักเกิน และให้

นักเรียนหันมาดูแลเอาใจใส่สุขภาพของตนเองมากขึ้น ซึ่งนักเรียนโรงเรียนมัธยมสาธิต มหาวิทยาลัยนเรศวร สนใจ

ในเรื่องของการเรียนเป็นส าคัญ ไม่มีเวลาออกก าลังกาย ไม่ท ากิจกรรมทางกาย ท าให้นักเรียนมีภาวะน้ าหนักเกิน 

ผู้วิจัยจึงสนใจพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายที่ใช้ระยะเวลาน้อยและได้ประสิทธิผลเท่ากันหรือดีกว่าการออก
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ก าลังกายแบบแอโรบิกแบบต่อเนื่องที่ใช้เวลานาน และสามารถเพ่ิมการเผาผลาญไขมันในการออกก าลังกายได้ จึง

ได้พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี

ภาวะน้ าหนักเกิน 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม 

  

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นวิธีการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ โดยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อ

สุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนักเกินโดยกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้มาจากนักเรียน

มัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร นักเรียนชายมีดัชนีมวลกายมากกว่า 21.61- 25.76 

กิโลกรัมต่อตารางเมตร นักเรียนหญิงมีดัชนีมวลกายมากกว่า 21.65-25.85 กิโลกรัมต่อตารางเมตร จ านวน 30 คน 

ค านวณกลุ่มตัวอย่างจากการเปิดตาราง Cohen (1988) โดยก าหนดอ านาจของการทดสอบ (Power of 

Statistical) อยู่ที่  0.9 ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) เท่ากับ 1.20 และระดับนัยส าคัญทางสถิติที่  . 05 จึง

ก าหนดให้มีกลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 15 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 จ านวน 15 คน โดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

1. โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มี

ภาวะน้ าหนักเกิน  

2. แบบบันทึกรายการอาหารที่รับประทาน  

3. แบบประเมินความพร้อม และปัจจัยเสี่ยงก่อนออกก าลังกาย (PAR-Q+)  

4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษา อายุ 13 – 18 ปี)  
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5. แบบบันทึกการทดสอบสุขสมรรถนะ 5 ด้าน ได้แก่ 5.1 องค์ประกอบของร่างกาย 5.2 ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 5.3 ความอดทนของกล้ามเนื้อ 5.4 ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น 5.5 ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

  

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย 

1. อุปกรณ์ส าหรับทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยาและสุขสมรรถนะ ได้แก่ 1. เครื่องชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง 2. 

สายวัดรอบเอว รอบสะโพก 3. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 4. เครื่องวัดแรงบีบมือ 5. เครื่องวัดความดัน

โลหิต  6. นาฬิกาจับเวลา 7. โพลาร์ (POLAR H10) 8. นกหวีด 

2. กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว้ ตามรายการ ต่อไปนี้  

       2.1 ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างด้วยออกก าลังกายตามระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร์ 

วันอังคาร วันพฤหัสบดี เวลา 16.30 – 17.30 น.  

         2.2 ผู้วิจัยท าการชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย รอบเอว รอบสะโพกอัตราส่วนรอบเอวต่อ

สะโพก นั่งงอตัวไปข้างหน้า แรงบีบมือ ลุก-นั่ง 30 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก 

(Pre - Test) หลังการฝึก (Post - Test) สัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 8   

          2.3 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้  

 การเก็บรวมรวมข้อมูล    

1. ประชุม อธิบาย และชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างได้เข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

2. ผู้วิจัยน าแบบบันทึกการตรวจวัดค่าดัชนีมวลกายไปด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลในโรงเรียน

มหาวิทยาลัยนเรศวร ซึ่งเป็นนักเรียนโรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวรที่มีภาวะน้ าหนักเกิน 

 3. จัดตรียมอุปกรณ์ โปรแกรมการออกก าลังกาย และสถานที่  

 4. สถานที่ สนามกีฬา และลานกิจกรรม 

 5. เตรียมกลุ่มตัวอย่างของการศึกษา ปฐมนิเทศให้กลุ่มตัวอย่าง ทราบถึงจุดหมาย และวิธีการฝึก ตลอดจน

ปฏิทินการฝึกในแต่ละครั้ง และระยะเวลาในการทดสอบ 

 6. กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว้ตามรายการต่อไปนี้ 

  6.1 ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองออกก าลังกายตามโปรแกรมหนักสลับเบา ตามระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันอังคาร วันพฤหัสบดี เวลา 16.30 – 17.30 น. 

  6.2 ผู้วิจัยให้กลุ่มควบคุมออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันตามปกติ สัปดาห์ละ 3 วัน 
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  6.3 ผู้วิจัยท าการชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย รอบเอว รอบสะโพกอัตราส่วนรอบเอว

ต่อสะโพก นั่งงอตัวไปข้างหน้า ดันพ้ืน 30 วินาที ลุก-นั่ง 30 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที ของกลุ่มตัวอย่าง

ก่อนการฝึก (Pre - Test) หลังการฝึก (Post - Test) สัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 8 

  6.4 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้  

สรุปผลการวิจัย 

ตารางท่ี 1 แสดงผลค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนและหลังการใช้

โปรแกรมของกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติค่าที แบบรายคู่ (Dependent pair t- test)   

 

รายการทดสอบ 

สุขสมรรถนะ 

ก่อนใช้โปรแกรม หลังใช้โปรแกรม t Sig. 

 
S.D. 

 
S.D.  

ค่าดัชนีมวลกาย  

อัตราส่วนรอบเอว/สะโพก  

ความอ่อนตัว 

ดันพื้น 30 วินาที  

ลุก-นั่ง 60 วินาที   

ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที 

24.66 

0.85 

6.73 

22.40 

24.33 

129.93 

3.15 

0.06 

8.19 

3.60 

5.25 

6.96 

21.17 

0.76 

11.46 

28.40 

33.26 

160.13 

2.01 

0.04 

7.89 

3.58 

4.33 

7.25 

9.57* 

7.50* 

-12.75* 

-19.44* 

-11.58* 

-12.53* 

.00 

.00 

.00 

.00 

.00 

.00 

* มีนัยความส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 จากตารางที่ 1 พบว่า ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการใช้โปรแกรมของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 24.66 ±3.15 กิโลกรัมต่อตารางเมตร อัตราส่วนรอบเอว/

สะโพกเท่ากับ 0.85 ±0.06 ความอ่อนตัวเท่ากับ 6.73 ±8.19 เซนติเมตร ดันพ้ืน 30 วินาที เท่ากับ 22.04 ±3.60 

ครั้ง ลุก-นั่ง 60 วินาที เท่ากับ 24.33 ±5.25 ครั้ง/นาที ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาทีเท่ากับ 129.93 ±6.96 ครั้ง 

ตามล าดับ หลังการใช้โปรแกรมของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 

21.17 ±2.01 กิโลกรัมต่อตารางเมตร อัตราส่วนรอบเอว/สะโพกเท่ากับ 0.76 ±0.04 ความอ่อนตัวเท่ากับ 11.46 

±7.89 เซนติเมตร ดันพ้ืน 30 วินาที เท่ากับ 0.74 ±0.13 ครั้ง ลุก-นั่ง 60 วินาที เท่ากับ 33.26 ±4.33 ครั้ง/นาที 

ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาทีเท่ากับ 160.13 ±6.35 ครั้ง ตามล าดับ 
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 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสุข

สมรรถนะของก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ในรายการทดสอบ ค่าดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอว/สะโพก ลดลง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอ่อนตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุก-นั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 

เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางท่ี 2 แสดงผลผลการเปรียบเทียบการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบ

สุขสมรรถนะของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ (Independent t-test) 

รายการทดสอบ 

สุขสมรรถนะ 

 กลุ่มควบคุม   

(n = 15) 

 

 

    กลุ่มทดลอง  

(n =15)  

 

t 

 

Sig. 

 
SD  

 
SD   

ค่าดัชนีมวลกาย 

อัตราส่วนรอบเอว/สะโพก  

ความอ่อนตัว 

ดันพื้น 30 วินาที   

ลุก-นั่ง 60 วินาที 

ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที 

22.78 

0.82 

5.33 

25.93 

29.20 

154.75 

1.42 

0.06 

7.54 

3.17 

3.85 

7.57 

 21.17 

0.76 

11.46 

28.40 

33.26 

160.13 

2.01 

0.04 

7.85 

3.58 

4.33 

7.25 

2.52* 

3.09* 

-2.12* 

 -1.99* 

-2.71* 

 -1.99* 

.01 

.00 

.03 

.05 

.01 

.05 

* มีนัยความส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตารางที่ 2 พบว่า เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสุขสมรรถนะของ

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ในรายการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอว/สะโพก  

ความอ่อนตัว ดันพ้ืน 30 วินาที ลุก-นั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที พบว่า ผลการเปรียบเทียบหลังการ

ใช้โปรแกรมออกก าลังกายหนักสลับเบาของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 
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กิตติกรรมประกาศ 

  ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงในความกรุณาของ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พงษ์เอก สุขใส 

ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ได้อุตส่าห์สละเวลาอันมีค่ามาเป็นที่ปรึกษา พร้อมทั้งให้ค าแนะน าตลอดระยะเวลา

ในการท าวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ และกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สกนธ์ชัย ชะนูนันท์ รักษาการใน

ต าแหน่งผู้อ านวยการโรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวรเป็นอย่างสูงที่ได้กรุณาให้ความอนุเคราะห์ข้อมูล

เกี่ยวกับนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกินในการท าวิจัย เหนือสิ่งอ่ืนใดขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา ของผู้วิจัยที่

ให้ก าลังใจและให้การสนับสนุนในทุกๆ ด้านอย่างดีท่ีสุดเสมอมา 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ท าการทดสอบสุขสมรรถนะ 5 ด้าน ได้แก่ ค่าดัชนีมวลกาย อัตราส่วน

รอบเอว/สะโพก ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที ความอ่อนตัว ดันพ้ืน 30 วินาที และลุก-นั่ง 60 วินาที ผลการวิจัยพบว่า 

กลุ่มทดลอง เป็นนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกินฝึกตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา มีค่าเฉลี่ยของ

ผลการทดสอบสุขสมรรถนะมีการพัฒนาที่ดีขึ้นทุกด้าน กว่ากลุ่มควบคุม เป็นนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกินออก

ก าลังกายในชีวิตประจ าวันตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งผลการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนและ

หลังการใช้โปรแกรมออกก าลังกายหนักสลับเบา 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง พบว่า ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของค่าดัชนีมวลกาย อัตราส่วนรอบเอว/สะโพก และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาทีลดลง 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอ่อนตัว ดันพ้ืน 30 วินาที และลุก-นั่ง 60 วินาที เพ่ิมขึ้น อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการใช้โปรแกรมออกก าลังกายหนักสลับเบา ทั้งหมด 8 สัปดาห์ ซึ่งมีท่าฝึก

แบ่งเป็นละสัปดาห์ และท าการฝึกเป็นจ านวน 3 วัน คือ คือ วันจันทร์ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี เวลา 16.30 – 

17.30 น.โดยสัปดาห์ที่ 1 และ 2 ท าการฝึกแบบหนัก 20 วินาที แบบเบาหรือหยุดพัก 60 วินาที จ านวนเซต 2 เชต 

พักระหว่างเซตละ 1 นาที สัปดาห์ที่ 3 ถึง 6 แบบหนัก 20 วินาที แบบเบาหรือหยุดพัก 40 วินาที จ านวนเซต 2 

เชต พักระหว่างเซตละ 1 นาที และสัปดาห์ที่ 7 ถึง 8 แบบหนัก 20 วินาที แบบเบาหรือหยุดพัก 20 วินาที จ านวน

เซต 3 เชต พักระหว่างเซตละ 1 นาที ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Kelso (2005) ว่าเป้าหมายที่ต้องการพัฒนา

โดยเฉพาะระบบพลังงานและระดับความสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย การฝึกแบบหนักสลับเบาจะเน้นใช้วิธีควบคุม

ความหนักการฝึกโดยใช้อัตราการเต้นของชีพจรเป็นเกณฑ์ก าหนดความหนักในการฝึก การฝึกแบบหนักสลับเบาจะ

เกี่ยวข้องกับระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน แต่ด้วยการฝึกมีการปฏิบัติหรือท าซ้ าบ่อยครั้งจึงท าให้ระบบ

พลังงานแบบแอโรบิกมาท างานร่วมเสมอ คือ ขณะเล่นกีฬาต่อเนื่องเป็นเวลานานท าให้ร่างกายอยู่ในสภาวะเหน็ด
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เหนื่อยไม่สามารถน าออกซิเจนที่หายใจเข้าไปในขณะนั้นไปเป็นพลังงานได้ทันทีแต่จะไปน าเอาออกซิเจน ที่ร่างกาย

เก็บสะสมไว้ตามเนื้อเยื่อหรือเซลล์กล้ามเนื้อออกมาใช้เป็นพลังงานแทนเพ่ือให้ร่างกายท างานต่อไปเป็นระยะเวลา

สั้นๆ โดยถ้าเรานับจากจุดที่เกิดสภาวะความล้าไปจนถึงสิ้นสุดการเคลื่อนไหว เป็นช่วงเวลาการออกก าลังกายแบบ

ไม่ใช้ออกซิเจน ส่วนกิจกรรมอีกรูปแบบ คือ การออกแรงหนักเต็มที่ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ เช่น การวิ่ง 100 เมตร ที่

ใช้ความเร็วเต็มที่ตลอดช่วง เป็นกิจกรรมที่ใช้ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกเต็มรูปแบบ เป็นต้น รูปแบบหรือ

วิธีการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ถูกน ามาฝึกพัฒนาความอดทน โดยเฉพาะความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนมีหลักและ

วิธีการที่มีผู้น าไปใช้ฝึกนักกีฬาอย่างแพร่หลายและได้รับการยอมรับว่าเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย (เจริญ กระบวน

รัตน์, 2557) เช่นเดียวกับงานวิจัยของถาวร กมุทศรี (2562) หลักการฝึกแบบ Long Interval Training เป็น

รูปแบบของการฝึกหนักสลับเบาที่เหมาะสมกับนักกีฬาที่ใช้ระยะเวลาในการเคลื่อนไหวต่อเนื่องนานๆ เช่น กรีฑา

ระยะกลาง วิ่ง 1500 เมตรขึ้นไป หรือ นักว่ายน้ าระยะทาง 400 เมตรขึ้นไป โดยใช้ความหนักในการฝึกประมาณ 

85-90% ของความเร็วสูงสุดหรืออัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด ใช้เวลาในการฝึกประมาณ 2-5 นาที เวลาพัก

ระหว่างเที่ยว 2-10 นาที หรือใช้อัตราเวลาในการฝึกต่อเวลาพักที่ 1:2 ถึง 1:3 โดยกิจกรรมในการพักเป็นการวิ่ง

เบาๆ (Active Recovery) ให้อัตราการเต้นของชีพจรลดลงมาถึง 120 ครั้งต่อนาที แล้วจึงท าการฝึกในเที่ยวต่อไป 

โดยมีจ านวนเที่ยวหรือจ านวนครั้งในการฝึกท่ี 3-10 ครั้งต่อชุด สอดคล้องกับงานวิจัยของ วิภาดา พ่วงพี (2562) ได้

ศึกษาเรื่องผลการโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานมีผลต่อการพัฒนาความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของนักเรียนชายอ้วนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือ

ต้องการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนื้อ และสัดส่วนร่างกายของนักเรียนชายอ้วน การออกก าลังกายแบบแอโรบิกแบบหนักสลับเบา

ท าให้ร่างกายได้รับการพัฒนา ในการใช้ออกซิเจนมากขึ้น และควรอยู่ในระยะเวลาที่เพียงพออย่างน้อย 15  นาที

ขึ้นไป รูปแบบของกิจกรรมที่ปฏิบัติควรเหมาะสมที่จะพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ

ซึ่งจะท าให้สัดส่วนร่างกายพัฒนาได้มีประสิทธิภาพดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 ซึ่งเป็นไปตาม

สมมติฐานของการวิจัยว่า โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบามีผลต่อสุขสมรรถนะของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ดีขึ้นหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรม 
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