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ผลของการออกก าลังกายด้วยการเดินที่มีตอ่เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยการเดินที่มีต่อ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกายในผู้หญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ประชากรที่ใช้             
ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้หญิง อายุระหว่าง 18-23 ปี คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบการสุ่มอย่างง่าย จ านวน 30 คน และ
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยเข้ารับโปรแกรมออกก าลังกาย             
ตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน และน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล      
ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมัน
ของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Paired sample t-test และ 
Independent sample t-test ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา  และล าตัวของร่างกาย             
ก่อนและหลังการฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่ามวล
ไขมันแขนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 1.133, p = 0.276) แต่ในส่วนของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน (t = 
2.690, p = 0.026) มวลไขมันขา (t = 2.978, p = 0.010) และมวลไขมันล าตัว (t = 3.586, p = 0.003) แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก พบว่า             
ค่ามวลไขมันแขนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = 0.454, p = 0.332) แต่ในส่วนของค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมัน 
(t = 3.247, p = 0.006) มวลไขมันขา (t = 2.439, p = 0.031) และมวลไขมันล าตัว (t = 1.914, p = 0.015) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ค าส าคัญ : โปรแกรมออกก าลังกายด้วยการเดิน  ภาวะน้ าหนักเกิน  มวลไขมัน 
 

Abstract 
 The purpose of this study was to study and compare the Effect of exercise with walking 
on percentage body fat, Mass of body fat, arm, leg and trunk of women overweight. The population 
used in this study were women, aged 18-23 years. A simple random sample of 30 were selected 
and divided into two groups of 15 persons each: 1) the experimental group 2) the control group. 
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By undergoing a progressive exercise program by walking for 8 weeks, 3 days a week, and the results 
were analyzed by statistical data, averaging, standard deviation and compare the difference in 
percentage body fat, Mass of body fat, arm, leg and trunk between the experimental group and 
the control group. By statistics paired sample t-test and independent sample t-test, the statistical 
significance level was set up at p < 0.05. 
 The results were as follows: 
 1) Compare the difference in percentage body fat, Mass of body fat, arm, leg and trunk. 
Before and after the 8-week progressive exercise program, the arm fat had no significant difference 
(t = 1.133, p = 0.276), but the outcome was percentage body fat (t = 2.690, p = 0.026), leg fat (t = 
2.978, p = 0.010) and trunk fat (t = 3.586, p = 0.003) significant difference was found at the level 
0.05. 
 2) Compare the difference in percentage body fat, Mass of body fat, arm, leg and trunk. 
Between groups that the exercise training program by walking technique and non-training group, 
the data showed that arm fat had no significant difference (t = 0.454, p = 0.332), but the outcome 
was percentage body fat (t = 3.247, p = 0.006), leg fat (t = 2.439, p = 0.031) and trunk fat (t = 1.914, 
p = 0.015) significant difference was found at the level 0.05. 
  
Keywords : Exercise with Walking, Overweight, Mass of Body Fat 
 
บทน า 
 ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนในปัจจุบันมีแนวโน้มเพิ่มมากข้ึน ซึ่งจัดเป็นปัญหาสุขภาพล าดับต้น ๆ ท่ีควร
ได้รับการแก้ไข เพราะภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นอีกปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ เช่น โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และภาวะไขมันในเลือดสูง (สิทธา พงษ์พิบูลย์, 2555) โดยสาเหตุส่วนใหญ่เกิดจาก
ความไม่สมดุลระหว่างพลังงานท่ีร่างกายได้รับกับพลังงานท่ีร่างกายใช้ไปในการท ากิจกรรมต่าง ๆ (ส านักโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2558) เมื่อเกิดความไม่สมดุลของพลังงานจึงท าให้มีพลังงานเหลือจากการ
รับประทานอาหารจ านวนมาก ดังนั้นร่างกายจะเก็บสะสมพลังงานดังกล่าวไว้ในรูปของไขมัน และถ้าร่างกายยังไม่ได้
น าไขมันออกไปใช้ ระดับไขมันท่ีถูกสะสมไว้จะเพิ่มมากข้ึนเรื่อย ๆ จนท าให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินและน าไปสู่โรคอ้วน
ในที่สุด (วนิดา พันธ์สอาด, 2555) จากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป ครั้งที่ 5 (วิชัย 
เอกพลากร, 2557) เปรียบเทียบกับผลการส ารวจครั้งที่ 4 (วิชัย เอกพลากร, 2553) พบว่า ความชุกของภาวะอ้วน       
มีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างชัดเจน โดยเฉพาะในผู้หญิงเพิ่มจากร้อยละ 40.7 ในปี 2552 เป็นร้อยละ 41.8 ในปี 2557 และ
จากการศึกษาอัตราชุกและปัจจัยเสี่ยงของภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนในประชาชนไทย พบว่า ประชาชนไทยช่วง
อายุ 20-59 ปี มีภาวะน้ าหนักเกิน ร้อยละ 28.3 และเป็นโรคอ้วน ร้อยละ 6.8 จะเห็นได้ว่าจ านวนผู้มีภาวะน้ าหนัก
เกินและโรคอ้วนมีจ านวนมาก และเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว (วิชัย เอกพลากร, 2553) 
 ปัจจุบันการออกก าลังกายเป็นหนึ่งในวิธีที่ดีส าหรับการลดน้ าหนักและไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย 
สถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย์ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข (2553) ได้ให้ค าแนะน าว่า 
การออกก าลังกายที่เป็นประโยชน์ควรปฏิบัติทุกวัน อย่างน้อยวันละ 30 นาที ความหนักของการออกก าลังกาย           
ควรอยู่ในระดับปานกลาง คือ ประมาณ 60-65% MHR (Maximum Heart Rate) และออกก าลังกายอย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง จากการวิจัย Miller et al. (1997) พบว่า บุคคลที่มีภาวะน้ าเกินและโรคอ้วนที่ออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอพร้อมกับการควบคุมอาหารจะช่วยท าให้สัดส่วนของดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง อีกทั้ง
ยังช่วยป้องกันและลดความรุนแรงของโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและความเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือด
หัวใจ และการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้ที่มีภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน คือการออกก าลังกายที่มีการ
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เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง และมีแรงกระแทกต่ าและออกกก าลังกายควรเป็นแบบค่อยเป็นค่อยไป ช้า  ๆ แต่ให้ท า
ประจ าและสม่ าเสมอ เช่น  การเต้นแอโรบิค ว่ายน้ า การเดินในรูปแบบต่อเนื่องช้า ๆ หรือเดินช้าสลับเร็ว เป็นต้น 
(ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2557) ปัจจุบันการเดินเป็นกิจวัตรประจ าวันที่คนทั่วไปปฏิบัติ
เป็นประจ า ซึ่งหากเพิ่มระยะเวลาและความเร็วในการเดินให้เหมาะสม และการเดินเป็นการออกก าลังกายที่ไม่
จ าเป็นต้องใช้ทักษะความช านาญพิเศษใด ๆ และสามารถปฏิบัติได้ง่าย นอกจากนี้การเดินอย่างต่อเนื่องจะท าให้
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้อย่างเป็นปกติ (Jinajin and Kritpet, 2008) สอดคล้องวิจัยของ Melam et al. 
(2016) ได้ศึกษาการออกก าลังกายด้วยการเดินเร็วในผู้หญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกินอายุ 21-30 ปี โดยให้กลุ่มตัวอย่าง
เดินวันละ 45 นาที สัปดาห์ละ 5 วัน เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์พบว่า การออกก าลังกายด้วยการเดินช่วยท าให้ดัชนี
มวลกายลดลง และจากการวิจัย สุดารัตน์ วาเรศ (2556) ได้ศึกษาการออกก าลังกายด้วยการเดินของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ าหนักตัวเกิน โดยให้นักเรียนเดินวันละ 25-40 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นระยะเวลา          
8 สัปดาห์ ระดับความหนักอยู่ที่ 50-60% MHR (Maximum Heart Rate) พบว่า การออกก าลังกายด้วยการเดิน
ส่งผลดี ท าให้ค่าดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นตไ์ขมันลดลง สอดคล้องการวิจัย Hong et al. (2014) พบว่า การออก
ก าลังกายด้วยการเดินในผู้หญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกินนั้น สามารถช่วยลดไขมันในช่องท้องได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 จากงานวิจัย พบว่ามีการใช้หลักการสร้างความก้าวหน้า (Progression principle) ในการออกก าลังกาย 
โดยหลักการสร้างความก้าวหน้า คือ การเปลี่ยนแปลงปริมาณงานให้มีความหนักเพิ่มมากข้ึน การฝึกงานในช่วงแรก
จะมีขนาดเบา และค่อย ๆ เพิ่มความหนักของงานขึ้นอย่างช้า ๆ เพื่อให้ร่างกายมีการปรับตัว โดยมีการศึกษาที่น า
หลักการสร้างความก้าวหน้านี้มาปรับใช้ร่วมการฝึกออกก าลังกายในรูปแบบอื่น  ๆ เช่น การศึกษาของ พูลสมบัติ              
เยาวพงษ์ (2554) ได้ศึกษาผลโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิค ท่ีมีต่อภาวะน้ าหนักเกิน ที่ความหนักร้อยละ 
50-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจ ซึ่งในโปรแกรมนี้ระดับความหนักจะเพิ่มขึ้นในทุก ๆ 2 สัปดาห์ ผลการศึกษา
พบว่าค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันและดัชนีมวลกายลดลง ซึ่งแสดงให้เห็นว่ามีการศึกษาที่น าเอาหลัก
ความก้าวหน้าปรับใช้ร่วมกับการฝึกออกก าลังกายแล้วส่งผลต่อผู้ที่มีภาวะน้ าหนักเกินได้  
 ดังนั้น จากข้อมูลที่กล่าวมา จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายด้วยการเดินเป็นประโยชน์ และให้ผลดีต่อการ
ลดไขมัน รวมไปถึงการลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคไขมันในหลอดเลือดสูง โรคความดัน
โลหิต และการเดินยังเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะส าหรับบุคคลที่มีภาวะน้ าหนักเกินอีกด้วย ผู้วิจัยจึงสนใจ           
ที่จะศึกษาผลการฝึกออกก าลังกายด้วยการเดินที่ถูกต้อง เหมาะสมและเป็นไปตามหลักการสร้า งความก้าวหน้า           
ในการออกก าลังกาย (Progression principle) ในการออกก าลังกายส าหรับคนท่ีมีภาวะน้ าหนักเกิน 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 
ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้หญิง อายุระหว่าง 18-23 ปี มีภาวะน้ าหนักเกิน (overweight) 
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) จ านวน 30 คน และแบ่งออกเป็น           
2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แต่ละคนเป็นอาสาสมัครที่เข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ ด้วยความ
เต็มใจและมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนดดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย 
 1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นผู้หญิงที่อายุระหว่าง 18-23 ปี มีค่าดัชนีมวลกายระหว่าง 23-29.9 กิโลกรัม            
ต่อตารางเมตร 
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 2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยผ่านการทดสอบแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย (PAR - Q*) และ    
ผลการประเมินของผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องไม่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงต่อการบาดเจ็บหรือเกิดอันตรายจากการออกก าลังกาย 
 3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่มีความผิดปกติทางร่างกายหรือมีโรคประจ าตัว  
 4. ผู้เข้าร่วมการวิจัยรับทราบวิธีการวิจัย ตกลงยินยอมและลงนามในใบเข้าร่วมการวิจัย 
 เกณฑ์การคัดออกจากการวิจัย 
 1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความผิดปกติทางร่างกาย และสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นระยะเวลานาน ซึ่งอาจส่งผลให้เกิด
อันตรายต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย เช่น อุบัติเหตุ กระดูกหัก เป็นต้น 
 2. ไม่มาเข้าร่วมการวิจัยตามวันเวลาที่ผู้วิจัยนัดหมาย และผู้เข้าร่วมการวิจัยมีสิทธ์ิขอถอนตัวการจากวิจัย
ได้ตลอดเวลา 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
 1. โปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน มีรายละเอียดขั้นตอนการสร้างโปรแกรม
ดังนี ้
  1.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและวิธีการเขียนโปรแกรมออกก าลังกายตามหลัก
ความก้าวหน้าด้วยการเดิน 
  1.2 ศึกษาเนื้อหาทั้งหมดและก าหนดขอบเขตของเนื้อหาที่จะศึกษาในการท าวิจัยการสร้างโปรแกรม
ออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน 
  1.3 ด าเนินการสร้างโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน และน าโปรแกรม
ออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน พิจารณาความสอดคล้อง เหมาะสม 
หรือควรแก้ไข จากนั้นน ามาค านวณค่า IOC (Item objective congruence) 
  1.4 แก้ไขโปรแกรมให้สมบูรณ์พร้อมที่จะน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่จะท าการศึกษาเพื่อเก็บรวบรวม
ข้อมูลต่อไป 
 2. แบบบันทึกผลการลงช่ือ วัน เวลา ในการออกก าลังกาย 
 3. แบบบันทึกผลชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกายและค่าเปอร์เซ็นต์
ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 
 4. แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย (PAR - Q*) 
 5. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition Analyze, X-Contact 356, Korea) 
 6. นาฬิกาจับเวลา (Casio, HS-30W, China) 
 7. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สาย (Polar FT7 Electro Oy, Professorintie 5, FI-90440 
Kempele, Finland) 
 8. เครื่องวัดชีพจร และความดันโลหิต (Jawon Easy X 800 R, Korea) 
 9. ลู่วิ่งไฟฟ้า (North Fitness Treadmill, P 07, China) 
 
 รูปแบบการวิจัย 

E – group R O1E X O2E 
     

C – group R O1C -- O2C 
 E-group  = กลุ่มทดลอง (Experimental Group)  
 C-group  = กลุ่มควบคุม (Control Group)            
 R   = การจัดด าเนินการแบบสุ่ม (Randomization)  
 X   = การจัดกระท าตามวิธีทดลอง หรือโปรแกรมทดลอง (Treatment)  
 O   = การวัดผล (Outcome Measurement)  
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 O1   = การวัดผลก่อนการทดลอง (Pretest Observation)  
 O2   = การวัดผลหลังการทดลอง (Posttest Observation)    
 
 ขั นตอนด าเนนิการวิจัย 
 
ตารางที่ 1 แสดงขั้นตอนด าเนินการวิจัยตามเวลาที่ก าหนด 

ระยะเวลา กิจกรรม 

สัปดาห์ที่  
1 -4 

1. รับสมัครอาสาสมัครตามเกณฑ์ที่ก าหนด  
2. ผู้วิจัยอธิบาย ช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวิจัยถึงวัตถุประสงค์ของการท าวิจัย ล าดับขั้นตอน วิธีการ

ทดสอบ รวมไปถึงข้อตกลงต่าง ๆ ในระหว่างการเข้าร่วมการวิจัย และให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย  
ลงนามยินยอมเข้าร่วมในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

3. คัดเลือกอาสาสมัครทั้งหมดที่มาสมัครด้วยแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 
(PAR-Q*) และผลการประเมินของอาสาสมัครต้องไม่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ หรือ         
เกิดอันตรายจากการออกก าลังกาย 

4. คัดเลือกอาสาสมัครให้ได้จ านวน 30 คน โดยคัดเลือกจากการทดสอบค่าดัชนีมวลกายระหว่าง 
23 – 29.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร 

5. ตรวจสุขภาพ ผู้เข้าร่วมวิจัยทั้ง 30 คน 

สัปดาห์ที่  
5 -8 

1. ผู้วิจัยอธิบาย ช้ีแจงรายละเอียด แบบบันทึกต่าง ๆ ที่ใช้ในการวิจัย 
2. ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
3. ด าเนินการวัดชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกายและ          

ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 
4. ด าเนินการทดสอบค่าความเร็วของลู่วิ่งไฟฟ้าที่เหมาะสมกับผู้วิจัยทุกคน 

สัปดาห์ที่  
9 -16 

1. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ในการวิจัยโดยประสานงานกับโปรแกรมวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 

2. เตรียมการวิจัยโดยตรวจเอกสารและตั้งค่าของเครื่องมือต่าง ๆ เช่น นาฬิกาจับเวลา เครื่องวัด
องค์ประกอบของร่างกาย และโปรแกรมการออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน 

3. กลุ่มผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้ารับโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน          
ที่ระดับความหนักร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ในการควบคุมระดับ           
ความหนักของการออกก าลังกาย โดยติดเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สายบริเวณ
ทรวงอกใต้ราวนม ซึ่งเชื่อมต่อกับลู่วิ่งไฟฟ้าใช้ส าหรับอ่านค่าอัตราการเต้นของหัวใจ 

4. ผู้ เข้าร่วมวิจัยด าเนินการออกก าลังกายตามโปรแกรมการออกก าลังกายตามหลัก
ความก้าวหน้าด้วยการเดินจนครบตามที่ก าหนด 8 สัปดาห์ และบันทึกผลค่าดัชนีมวลกาย
และค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 

 
ตารางที่ 2 แสดงโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหนา้ด้วยการเดิน 

สัปดาห ์ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
ช่วงออก 
ก าลังกาย 

ช่วงคลายอุ่น 
ระดับความหนัก
การออกก าลังกาย 

1 เดิน 5 นาที และยืดเหยียด เดิน 20 นาที เดิน 5 นาที และยืดเหยียด อัตราการเต้นของ
หัวใจในขณะออก

ก าลังกายอยู่
ในช่วง 60-70 % 

2 เดิน 5 นาที และยืดเหยียด เดิน 22 นาที เดิน 5 นาที และยืดเหยียด 
3 เดิน 5 นาที และยืดเหยียด เดิน 25 นาที เดิน 5 นาที และยืดเหยียด 
4 เดิน 5 นาที และยืดเหยียด เดิน 28 นาที เดิน 5 นาที และยืดเหยียด 
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สัปดาห ์ ช่วงอบอุ่นร่างกาย 
ช่วงออก 
ก าลังกาย 

ช่วงคลายอุ่น 
ระดับความหนัก
การออกก าลังกาย 

5 เดิน 5 นาที และยืดเหยียด เดิน 31 นาที เดิน 5 นาที และยืดเหยียด ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด 6 เดิน 5 นาที และยืดเหยียด เดิน 35 นาที เดิน 5 นาที และยืดเหยียด 

7 เดิน 5 นาที และยืดเหยียด เดิน 39 นาที เดิน 5 นาที และยืดเหยียด 
8 เดิน 5 นาที และยืดเหยียด เดิน 43 นาที เดิน 5 นาที และยืดเหยียด 

หมายเหตุ 
 1. ก าหนดการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เวลา 16.00 – 20.00 น. 
 2. แนวทางส าหรับการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย และหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจากการใช้งานมาก
จนเกินไป คือ กฎของ 10 เปอร์เซ็นต์ (Ten percent rule) ความหนักหรือระยะการฝึกไม่ควรจะเพิ่มขึ้นมากกว่า  
10 เปอร์เซ็นต์ต่อสัปดาห์  
 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การประเมินค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา ล าตัวของร่างกายและวิเคราะห์ด้วยเครื่อง Body 
Composition Analyze, X-Contact 356 บันทึกผลและน าค่าที่ได้ค านวณค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
แต่ละการวิจัย และน าผลค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกายมาเปรียบเทียบ              
ความแตกต่าง ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรม
ออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินและกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก 
 การด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน าผลการทดสอบของผู้ที่เข้ารับการวิจัยมาด าเนินการวิเคราะห์ทางสถิติ ด้วยการใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ดังนี้ 
 1. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย           
ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน โดยสถิติวิเคราะห์ Paired sample 
t-test นัยส าคัญทางสถิติก าหนดไว้ท่ีระดับ 0.05 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินและกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก โดยสถิติ
วิเคราะห์ Independent Sample t-test นัยส าคัญทางสถิติก าหนดไว้ท่ีระดับ 0.05 
 
ผลการวิจัย 
 ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูล น าเสนอข้อมูลในรูปตารางข้อมูลและความเรียงตามหัวข้อ
ดังต่อไปนี้ 
 ตอนที่ 1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 
ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินของกลุ่มทดลอง โดยสถิติวิเคราะห์ 
Paired sample t-test นัยส าคัญทางสถิติก าหนดไว้ท่ีระดับ 0.05 แสดงในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 แสดงเปรยีบเทียบความแตกตา่งของค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 
ก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกายด้วยการเดินของกลุ่มทดลอง 
กลุ่มทดลอง n 𝒙̅ S.D. t p 

เปอร์เซ็นตไ์ขมัน 
(เปอร์เซ็นต)์ 

ก่อนการฝึก 15 34.33 3.78 
3.247 0.006* 

หลังการฝึก 15 32.02 3.69 
มวลไขมันแขน 

(กิโลกรัม) 
ก่อนการฝึก 15 2.55 0.54 

1.133 0.276 หลังการฝึก 15 2.46 0.59 

มวลไขมันขา 
(กิโลกรัม) 

ก่อนการฝึก 15 7.73 1.62 
2.978 0.010* 

หลังการฝึก 15 7.39 1.71 

มวลไขมันล าตัว 
(กิโลกรัม) 

ก่อนการฝึก 15 11.08 2.38 
3.586 0.003* 

หลังการฝึก 15 10.52 2.47 
*แตกต่างอย่างมนีัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05  
 
 จากตารางที ่3 พบว่า การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นตไ์ขมันก่อนและหลังการฝึกของกลุ่ม
ทดลอง เท่ากับ 34.22 เปอร์เซ็นต์, 32.02 เปอร์เซ็นต์ เมื่อเปรียบเทียบจากการทดสอบสถิติ t พบว่า ก่อนและหลัง
การฝึกของกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยมวลไขมันแขน ก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง เท่ากับ 2.55 กิโลกรัม, 2.46 
กิโลกรัม เมื่อเปรียบเทียบจากการทดสอบสถิติ t พบว่า ก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน          
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยมวลไขมันขา ก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง เท่ากับ 7.73 กิโลกรัม , 7.39 
กิโลกรัม เมื่อเปรียบเทียบจากการทดสอบสถิติ t พบว่า ก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองแตกต่างกัน              
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยมวลไขมันล าตัว ก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง เท่ากับ 11.08 กิโลกรัม , 
11.52 กิโลกรัม เมื่อเปรียบเทียบจากการทดสอบสถิติ t พบว่า ก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองแตกต่างกัน             
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน (กลุ่มทดลอง) และกลุ่มที่ไม่ได้รับ
การฝึก (กลุ่มควบคุม) โดยสถิติวิเคราะห์ Independent Sample t-test นัยส าคัญทางสถิติก าหนดไว้ท่ีระดับ 0.05 
แสดงในตารางที่ 4 
 
ตารางที ่4 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และล าตัวของร่างกาย 

ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน (กลุ่มทดลอง) และ
กลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก (กลุ่มควบคุม) 
กลุ่มทดลอง n 𝑥̅ S.D. t p 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
(เปอร์เซ็นต)์ 

กลุ่มทดลอง 15 32.02 3.69 
2.690 0.026* 

กลุ่มควบคุม 15 34.96 2.06 
มวลไขมันแขน 

(กิโลกรัม) 
กลุ่มทดลอง 15 2.46 0.59 

0.454 0.332 กลุ่มควบคุม 15 2.56 0.52 
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กลุ่มทดลอง n 𝑥̅ S.D. t p 
มวลไขมันขา 
(กิโลกรัม) 

กลุ่มทดลอง 15 7.39 1.71 
2.439 0.031* 

กลุ่มควบคุม 15 8.65 1.02 

มวลไขมันล าตัว 
(กิโลกรัม) 

กลุ่มทดลอง 15 10.52 2.47 
1.914 0.015* 

กลุ่มควบคุม 15 11.94 1.46 

*แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 4 พบว่า การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันทั้งสองกลุ่ม กลุ่มที่ฝึก           
ด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 32.02 เปอร์เซ็นต์ และกลุ่มที่ไม่ได้
รับการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 34.96 เปอร์เซ็นต์ เมื่อเปรียบเทียบจากการทดสอบสถิติ t พบว่า ค่าเฉลี่ยระหว่าง            
กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินและกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกแตกต่างกัน      
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยมวลไขมันแขนทั้งสองกลุ่ม กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลัง
กายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.46 กิโลกรัม และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 
2.56 กิโลกรัม เมื่อเปรียบเทียบจากการทดสอบสถิติ t พบว่า ค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกาย
ตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินและกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยมวลไขมันขาทั้งสองกลุ่ม กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกาย
ตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.39 กิโลกรัม และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 
8.65 กิโลกรัม เมื่อเปรียบเทียบจากการทดสอบสถิติ t พบว่า ค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกาย
ตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินและกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยมวลไขมันล าตัวท้ังสองกลุ่ม กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลัง
กายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.52 กิโลกรัม และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 
11.94 กิโลกรัม เมื่อเปรียบเทียบจากการทดสอบสถิติ t พบว่า ค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมออกก าลังกาย
ตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินและกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
สรุปและวิจารณ์ผล 
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัย หลังจากเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังของกลุ่มที่ได้รับการฝึก             
ด้วยโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดินเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มที่ได้รับการฝึกและไม่ได้รับการฝึก พบว่าค่ามวลไขมันแขนแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ในส่วน
ของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันขาและมวลไขมันล าตัวลดลงแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
ซึ่งเป็นแนวโน้มที่ดีขึ้นของสุขภาพส าหรับผู้หญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกิน ทั้งนี้เป็นเพราะโปรแกรมที่ผู้วิจัยด าเนินการ
สร้างขึ้นนั้นใช้หลักการตามหลักความก้าวหน้า และเกี่ยวข้องกับหลักการออกก าลังกายที่ถูกต้อง ประกอบด้วย             
ชนิด ความถี่ ระยะเวลา และความหนักของการออกก าลังกายที่ถูกต้องจะสามารถควบคุมน้ าหนักของร่างกาย และ
ช่วยให้มวลไขมันลดลง สอดคล้องกับหลักการของ Kenneth and Mildred (1988) ที่กล่าวว่า การออกก าลังกาย           
ที่สามารถท าให้ความสามารถทางกลไกของร่างกายเปลี่ยนแปลงได้นั้นต้องมีความหนักของงาน และระยะเวลา              
ที่นานพอ ซึ่งโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้น ใช้ความถี่ในการฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ ซึ่งเป็นไปตามหลักการของการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิค คือ ความหนักและความนานต่อเนื่องกัน ฉะนั้น การออกก าลังกายด้วยการเดินจึงท าให้มวล
ไขมันลดลง ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เมื่อออกก าลังกายแบบแอโรบิคท่ีระดับต่ าถึงระดับปานกลาง เป็นระยะเวลา 
45 นาที ถึง 1 ช่ัวโมง สัปดาห์ละ 3–4 ครั้ง จะท าให้น้ าหนักตัวลดลง เพราะเป็นการใช้พลังงานจากกรดไขมัน และ
กลูโคสในเลือดเปลี่ยนแปลงไปเป็นพลังงานไกลโคเจนและไขมัน ซึ่งสะสมในกล้ามเนื้อและไขมันจะค่อย  ๆ ลดลง 
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(เสก อักษรานุเคราะห์, 2534) สอดคล้องกับ ประทุม ม่วงมี (2527) กล่าวว่า การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง           
ในระยะเวลาที่นานพอจะเกิดการสังเคราะห์สารพลังงานขึ้นใหม่ โดยการดึงเอาปริมาณไขมันที่สะสมอยู่มาใช้            
เป็นสาเหตุที่ท าให้มวลไขมันลดลง และรวมถึงน้ าหนักตัวเกิดการเปลี่ยนแปลง ผู้ที่ออกก าลังกายสม่ าเสมอจะมีไขมัน
น้อยกว่าผู้ที่ไม่ออกก าลังกาย แสดงให้เห็นว่าการเดินท าให้มวลไขมันในร่างกายลดลง สอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ 
กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์ (2554) ที่กล่าวว่า การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยพัฒนาร่างกายให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี และสมรรถภาพร่างกายมีการพัฒนาที่ดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งระดับความหนักและ
ระยะเวลาในงานวิจัยครั้งนี้ ร่างกายสามารถน าไขมันมาเผาผลาญเป็นพลังงาน เนื่องจากการใช้พลังงานแบบแอโรบิค 
ต้องการใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญอาหาร ระบบแอโรบิคจะใช้ทั้งคาร์โบไฮเดรตและไขมัน เมื่อออกก าลังกาย             
เป็นระยะเวลานาน คาร์โบไฮเดรตจะถูกน ามาใช้เป็นพลังงานในช่วงแรก และเมื่อระยะเวลาในการออกก าลังกาย
เพิ่มขึน้ พลังงานจากไขมันจะเข้ามามีบทบาทมากข้ึนเรื่อย ๆ และกลายเป็นแหล่งพลังงานหลักในการออกก าลังกาย 
(สนธยา สีละมาด, 2557) และการฝึกการออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มความสามารถในการใช้ออกซิเจนนั้น จะช่วยเพิ่ม
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการใช้แหล่งพลังงานจากไขมันมากขึ้น และเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของเอนไซม์
ในระบบเผาผลาญไขมันและยังเพิ่มขนาดและจ านวนไมโทคอนเดรียซึ่งเป็นส่วนที่ส าคัญต่อการใช้ออกซิเจน            
ในการสลายสารอาหาร เกิดกระบวนการเบต้าออกซิเดช่ัน และระบบขนส่งอิเล็กตรอนเพื่อสร้างเอทีพีเป็นพลังงาน 
(นฤมล ลีลายุวัฒน์, 2553) กระบวนการเหล่านี้จึงก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง
 จากข้อมูลที่ปรากฏถึงแม้ค่าไขมันของแขนแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ในส่วนของ           
ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันขา และมวลไขมันล าตัว ( t = 3.586, p = 0.003) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ              
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน
สามารถท าให้ค่าไขมันในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายลดลงได้ในระดับที่น่าสนใจ ซึ่งเป็นแนวโน้มที่ดีขึ้นของสุขภาพ
ส าหรับผู้หญิงท่ีมีภาวะน้ าหนักเกิน 
 ข้อแสนอแนะจากการท าวิจัย 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 
 1. ผู้หญิงท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินสามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน 
ไปใช้ออกก าลังกายเพื่อลดไขมันในร่างกายได้ โดยใช้เวลาอย่างน้อย 8 สัปดาห์ 
 2. สามารถน าโปรแกรมการออกก าลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน โดยก าหนดความหนัก
อย่างน้อยร้อยละ 60-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ 
ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีศึกษาการออกก าลังกายโดยก าหนดให้อัตราการเต้นของหัวใจที่อยู่ในระดับสูงขึ้น  
 2. ควรมีการเพิ่มระยะเวลา และความถี่ในการออกก าลังกายให้สูงขึ้น 
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