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บทคดัย่อ 

          งานวจิยัน้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อพฒันารปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีม่ผีลต่อมวลไขมนัในร่างกายสาํหรบับุคลากร

และนักศกึษาทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา รวมถงึเปรยีบเทยีบผลก่อนและ

หลงัการใชรู้ปแบบท่าเต้นดงักล่าว และประเมนิความพงึพอใจต่อรูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายทีม่ผีลต่อมวลไขมนัใน

ร่างกายของกลุ่มเป้าหมาย อาสาสมัครวิจัยเป็นนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพและบุคลากร

มหาวทิยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขตยะลา ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ค่าดชันีมวลกายสงูกว่า 23.0 กโิลกรมัต่อตาราง

เมตร ที่มีอายุระหว่าง 18–59 ปี โดยไม่จํากัดเพศ รวมจํานวนทัง้สิ้น 30 คน เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยัประกอบด้วย 

รูปแบบท่าเต้นออกกําลงักาย จํานวน 15 ท่า แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร และแบบสอบถามความพงึ

พอใจต่อการใช้รูปแบบท่าเต้นออกกําลงักาย โดยกลุ่มตวัอย่างฝึกตามรูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายเป็นระยะเวลา 8 

สปัดาห ์ ฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั ครัง้ละ 40 นาท ีใชก้ารวเิคราะหก์ลุ่มเดยีววดัก่อนและหลงัการฝึก โดยทดสอบค่าสถติทิ ี(t-

test for dependent samples) ค่า p-value <.05  ผลการวจิยัพบว่า เมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ยน้ําหนัก 

ดัชนีมวลกาย มวลไขมันในร่างกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน และไขมันในช่องท้องของบุคลากรและนักศึกษาที่มีภาวะ

โภชนาการเกนิ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มค่ีาลดลงเมื่อเทยีบกบัก่อนฝึกอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในขณะที่

มวลกลา้มเน้ือมค่ีาเพิม่ขึน้อย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการประเมนิระดบัความพงึพอใจต่อการใชร้ปูแบบท่า

เต้นออกกําลงักาย ภาพรวมอยู่ในระดบัมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.61 มคีวามพงึพอใจด้านรูปแบบท่าเต้นระดบัมากที่สุด 

สอดคล้องเขา้กบัจงัหวะเพลง มคีวามรูส้กึสนุกสนาน เพลดิเพลนิ สามารถนํามาใชใ้นการออกกําลงักายกบัผูท้ีม่ภีาวะ

โภชนาการเกนิได ้ 
 

คาํสาํคญั:  รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย, ภาวะโภชนาการเกนิ, มวลไขมนั 
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Abstract 

The aim of this research is to develop an exercise dance pattern that reduces body fat mass for staff 

and students with nutritional excess at the Yala Campus of the National Sports University. The study also 

compares the outcomes before and after implementing the dance pattern and evaluates the participants' 

satisfaction with them. Thirty participants were students from the Faculty of Sports Science and Health and 

staff from the National Sports University, Yala Campus, who had overnutrition condition with a body mass index 

(BMI) greater than 23.0 kg/m². and aged between 18–59 years, regardless of gender. The research tools 

included the exercise dance pattern comprising 15 movements, the dietary behavior questionnaire, and the 

satisfaction survey on the exercise dance, which experts validated for reliability and validity.  These tools are 

suitable for use in exercise programs designed for individuals with overweight conditions. Participants practiced 

the exercise dance pattern for 8 weeks, three times a week, 40 minutes per session. A single-group pretest-

posttest design was applied, with paired t-tests used for statistical analysis at a significance level of p .05. The 

results showed significant reductions in weight, BMI, body fat mass, fat percentage, and visceral fat among the 

participants after the 8- week intervention compared to baseline measurements, with statistical significance at 

the .05 level. Additionally, muscle mass significantly increased (p < .05). The overall satisfaction with the 

exercise dance pattern was rated at the highest level, with an average score of 4.61. Participants expressed 

high satisfaction with the exercise dance's alignment with music rhythm, its enjoyable nature, and its applicability 

for exercise among individuals with overweight. 
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บทนํา 

ภาวะโภชนาการเกนิและโรคอ้วนกําลงัเป็นปัญหาทางสาธารณสุขทีท่ ัว่โลกใหค้วามสําคญั โดยเฉพาะในกลุ่ม

ประชากรตัง้แตว่ยัเดก็ วยัรุ่น ไปจนถงึผูใ้หญ่และผูส้งูอายุ ขอ้มลูจากองคก์ารอนามยัโลกในปี พ.ศ. 2565 ระบุว่า มผีูใ้หญ่

ทัว่โลก (อายุ 18 ปีขึน้ไป) จาํนวนกว่า 2.5 พนัลา้นคนทีม่น้ํีาหนักเกนิ และในจาํนวนน้ีกว่า 890 ลา้นคนอยู่ในภาวะโรคอ้วน 

อกีทัง้ยงัพบว่าเดก็และวยัรุ่นอายุระหว่าง 5–19 ปี จํานวนกว่า 390 ล้านคนมภีาวะน้ําหนักเกนิ ซึ่งในจํานวนน้ี 160 ล้าน

คนมภีาวะโรคอ้วน [1] และในปัจจุบนัทัว่โลกเร่งรณรงค์ต่อสู้กบัปัญหาภาวะโภชนาการเกิน และภาวะโรคอ้วน เพื่อลด

อตัราการป่วยดว้ยโรคต่างๆ ไดแ้ก่ โรคความดนัโลหติสงู โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลอืด ภาวะไตวายเรือ้รงั และ

โรคมะเรง็ เป็นตน้ ผลการสาํรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครัง้ที ่6 (ปี พ.ศ. 2562–2563) พบว่า อตัรา

ความชุกของภาวะอว้น (BMI ≥ 25 kg/m) ในประชาชนไทยอายุ 15 ปีขึน้ไปมรีอ้ยละ 42.2 โดยผูช้ายมอีตัราความชุกของ

ภาวะอ้วน ร้อยละ 37.8 และผูห้ญิงร้อยละ 46.4 ซึ่งพบว่า อตัราความชุกของภาวะอ้วนในเขตเทศบาลสูงกว่านอกเขต

เทศบาล โดยเฉพาะในกลุ่มผูช้ายในภาคกลาง และกรุงเทพฯ ทีม่อีตัราสูงทีสุ่ด สําหรบัผูห้ญงิทุกภาคมสีดัส่วนไม่ต่างกนั

มาก [2] โรคอ้วนเป็นภาวะทีร่่างกายมกีารสะสมไขมนัมากกว่าปกติ เน่ืองจากความไม่สมดุลของพลงังาน โดยร่างกาย

ไดร้บัพลงังานจากอาหารมากเกนิความต้องการ ขณะทีพ่ลงังานทีถู่กใชไ้ปไม่เพยีงพอ ส่งผลใหพ้ลงังานส่วนเกนิถูกเกบ็

สะสมในรูปของไขมนัตามอวยัวะต่างๆ [3] ภาวะน้ีส่งผลเสยีต่อสุขภาพและนํามาซึ่งความเสี่ยงกลุ่มโรคไม่ตดิต่อเรื้อรงั 

(NCDs) ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู โรคไขมนัในเลอืดสงู โรคระบบหวัใจและหลอดเลอืด และโรคมะเรง็ [2]  

จากขอ้มลูของศูนยอ์นามยัที ่12 กระทรวงสาธารณสุข [4] พบว่า ประชากรวยัทาํงานอายุ 19-59 ปี ในเขตสุขภาพที ่12 มี

แนวโน้มค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ปกตลิดลงอย่างต่อเน่ือง โดยในปี 2565-2567 อตัราส่วนประชากรที่

ม ีBMI ปกตอิยู่ทีร่อ้ยละ 40.46, 40.09 และ 39.61 ตามลําดบั ซึ่งสะทอ้นใหเ้หน็ถงึปัญหาภาวะน้ําหนักเกนิและโรคอว้นที่
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เพิม่ขึน้ในกลุ่มประชากรดงักล่าว นอกจากน้ียงัพบว่าประชากรจาํนวนมากมภีาวะอ้วนลงพุง ซึ่งเป็นปัจจยัเสีย่งสําคญัต่อ

โรคไม่ตดิตอ่เรือ้รงั (Non-Communicable Diseases: NCDs)พฤตกิรรมสุขภาพทีพ่งึประสงคใ์นกลุ่มวยัทาํงาน เชน่ การมี

กจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ การบรโิภคผกั การดูแลสุขภาพช่องปาก และพฤตกิรรมการนอน ยงัอยู่ในระดบัตํ่าและไม่ถงึ

เป้าหมายที่กรมอนามยักําหนด เมื่อพจิารณาภาพรวมสถานการณ์ในปี 2567 ตามรายงานจากฐานขอ้มูล HDC สํานัก

นโยบายและยุทธศาสตร์ สํานักงานปลดักระทรวงสาธารณสุข ซึ่งประมวลผลจากแฟ้ม NCDSCREEN พบว่า ค่า BMI 

ปกต ิ(18.5- 22.9 กก./ตร.ม.) ของประชากรวยัทํางานในพืน้ที ่7 จงัหวดั ไดแ้ก่ สงขลา สตูล ตรงั พทัลุง ปัตตานี ยะลา 

และนราธวิาส มคี่าเฉลี่ยระดบัเขตอยู่ทีร่อ้ยละ 39.65 ซึ่งตํ่ากว่าค่าเฉลี่ยระดบัประเทศทีร่อ้ยละ 45.70 โดยค่าดงักล่าวใน

แต่ละจงัหวดัมคีวามแตกต่างกนั ได้แก่ สงขลา (38.90), สตูล (39.37), ตรงั (42.61), พทัลุง (39.61), ปัตตานี (40.09), 

ยะลา (40.64) และนราธวิาส (35.97) ตามลําดบั แนวโน้มดงักล่าวบ่งชีถ้งึความจาํเป็นในการส่งเสรมิพฤตกิรรมสุขภาพที่

เหมาะสมในกลุ่มวยัทาํงาน เพื่อลดความเสีย่งของภาวะโภชนาการเกนิและโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั โดยภาครฐัควรมมีาตรการ

เชงิรุกในการสนับสนุนให้ประชาชนมพีฤติกรรมการบรโิภคอาหารและการออกกําลงักายที่เหมาะสม เพื่อนําไปสู่การ

พฒันาสุขภาพโดยรวมของประชากรในระยะยาว[4]  

จากข้อมูลการรายงานดงักล่าว พบว่าภาวะอ้วนลงพุงและค่าดชันีมวลกาย (BMI) ที่เกินเกณฑ์มาตรฐานเป็น

ปัญหาสุขภาพทีส่่งผลกระทบต่อทุกกลุ่มวยั โดยเฉพาะผูท้ีม่พีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารไม่เหมาะสมและขาดการออกกําลงั

กาย ซึ่งเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั (NCDs) การส่งเสริมให้ประชาชนตระหนักถึงการดูแลสุขภาพและปรับ

พฤตกิรรมการใชช้วีติจงึเป็นแนวทางสําคญัในการลดปัจจยัเสีย่งดงักล่าว ในปัจจุบนักจิกรรมทางกายไดร้บัความสนใจมาก

ขึน้ โดยเฉพาะกจิกรรมการเตน้แอโรบกิดานซ์ (Aerobic Dance) ซึ่งเป็นรูปแบบการออกกําลงักายทีส่ามารถทําไดทุ้กเพศ

ทุกวยั มปีระสทิธภิาพในการพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติ ลดมวลไขมนัในร่างกาย และปรบัปรุงสมรรถภาพทางกาย โดยมี

งานวจิยัทีน่่าสนใจ เช่น การศกึษาของ อรนภา ทศันัยนา[5] ซึ่งไดศ้กึษาผลของโปรแกรมการออกกําลงักายทีม่ตี่อค่าดชันี

มวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมนัของหญิงที่มภีาวะน้ําหนักเกิน โดยศกึษาเปรยีบเทยีบอาสาสมคัรหญิงที่มน้ํีาหนักเกิน มี

สุขภาพแขง็แรง ไม่มโีรคประจาํตวั มค่ีาดชันีมวลกายระหว่าง 23.0–28.4 กโิลกรมั/ตารางเมตร จาํนวน 30 คน สุ่มเลอืกเป็น

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วดัองค์ประกอบของร่างกายพืน้ฐาน และเขา้โปรแกรมการออกกําลงักายเป็นเวลา 9 สปัดาห์ 

ผลการวิจัยพบว่า ค่าดัชนีมวลกาย BMI ก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองลดลงจาก 25.59 กิโลกรัม/ตารางเมตร  

เป็น 24.82 กโิลกรมั/ตารางเมตร และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัลดลงจาก 36.27% เป็น 34.53% ซึง่แตกต่างกนัอย่างมนัียสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั 0.05 การศกึษาของ วชัรนิทร์ เสมามอญ [6] ไดศ้กึษาผลการใชโ้ปรแกรมการลดน้ําหนักสําหรบันักศกึษาที่มี

ภาวะน้ําหนักเกนิ มกีลุ่มเป้าหมายเป็นนักศกึษาชัน้ปีที ่1–4 คณะครุศาสตร ์มหาวทิยาลยัพระนครศรอียุธยา จาํนวน 20 คน 

โดยใชก้ารเลอืกแบบเจาะจง เครื่องมอืเป็นโปรแกรมการลดน้ําหนักสาํหรบันักศกึษาทีม่ภีาวะน้ําหนักเกนิ พบว่า โปรแกรม

การลดน้ําหนักผ่านเกณฑ์ หลงัการใช้โปรแกรมนักศกึษามน้ํีาหนักลดลง เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยก่อนและหลงัการทดลอง  

t-test มค่ีาเท่ากบั 7.022 ซึ่งมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนัียสําคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 ก่อนการทดลองค่าดชันีมวลกาย

เท่ากบั 28.14 กโิลกรมั/ตารางเมตร และหลงัทดลองเท่ากบั 27.13 กโิลกรมั/ตารางเมตร แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการลด

น้ําหนักทําให้ค่าดชันีมวลกายของนักศึกษาลดลง เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยก่อนและหลงัการทดลองม ี

ค่าเท่ากบั 7.16 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการลดน้ําหนักสามารถ

ลดน้ําหนักและค่าดชันีมวลกายของนักศกึษาทีม่ภีาวะน้ําหนักเกนิไดอ้ย่างมนัียสาํคญัทางสถติ ิ 

มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา มุ่งเน้นการศกึษาดา้นพลศกึษาและกฬีา โดยบุคลากรและนักศกึษามี

ความเชีย่วชาญทัง้ในฐานะผูฝึ้กสอนและผูนํ้าดา้นการออกกําลงักาย ซึง่มกัถูกมองว่ามร่ีางกายสมารท์และบุคลกิภาพด ีอย่างไร

ก็ตาม ผลการประเมนิดชันีมวลกาย (BMI) ของบุคลากร 58 คน พบว่า 60.34% มน้ํีาหนักเกนิ โดยส่วนใหญ่มภีาวะโรคอ้วน 

(34.5%) และภาวะสมส่วน (31%) ขณะทีนั่กศกึษาคณะวทิยาศาสตร์การกฬีาและสุขภาพ 86 คน พบว่า 31.4% มน้ํีาหนักเกนิ 

ส่วนใหญ่มภีาวะสมส่วน (53.5%) และบางส่วนมภีาวะโรคอว้นและอว้นถงึระดบัอนัตราย (16.3% และ 1.2%) จากผลการประเมนิ

ดชันีมวลกาย (BMI) พบว่า บุคลากรส่วนใหญ่มน้ํีาหนักเกนิ และบางส่วนมภีาวะโรคอ้วนและอ้วนอนัตราย ซึ่งสาเหตุหลกัมา
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จากการเปลี่ยนแปลงในสภาพสงัคมและพฤตกิรรมการดําเนินชวีติทีเ่ร่งรบี เช่น การรบัประทานอาหารไม่ตรงเวลาและการขาด

การออกกําลงักาย ส่งผลให้เกิดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั และกระทบต่อบุคลิกภาพและประสิทธิภาพการทํางาน 

งานวิจยัน้ีมุ่งเน้นการพฒันารูปแบบการออกกําลงักายโดยใช้ท่าเต้นแอโรบกิดานซ์ในรูปแบบคาร์ดิโอที่มแีรงกระแทกตํ่า  

เพื่อเสรมิสร้างความแขง็แรงของระบบไหลเวยีนโลหติและปอด ใหก้บับุคลากรและนักศกึษาในแวดวงพลศกึษา ที่มค่ีาดชันี 

มวลกาย (BMI) ตัง้แต่ 23.0 กโิลกรมั/ตารางเมตรขึน้ไป ซึ่งมภีาวะโภชนาการเกนิ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจพฒันารูปแบบท่าเตน้

ออกกําลงักายทีส่ามารถลดมวลไขมนัในร่างกายของบุคลากรและนักศกึษา มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา ทีม่ี

ภาวะน้ําหนักเกิน เพื่อให้ได้แนวทางการออกกําลงักายที่สามารถนําไปใช้ได้จรงิ คาดหวงัว่าผลการวจิยัน้ีจะสามารถสร้าง

ทางเลอืกในการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมสาํหรบับคุลากรและนักศกึษาทีม่น้ํีาหนักเกนิ เพื่อลดปัญหาดา้นสุขภาพ และลดความ

เสีย่งของการเกดิโรคต่างๆ ทัง้ในระยะสัน้และระยะยาวอย่างมปีระสทิธภิาพ 

 

วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อพฒันารูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายทีม่ผีลต่อมวลไขมนัในร่างกายสําหรบับุคลากรและนักศกึษาทีม่ี

ภาวะโภชนาการเกนิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา 

2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลก่อนและหลงัการใชร้ปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีม่ผีลต่อมวลไขมนัในร่างกายของบุคลากรและ

นักศกึษาทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา 

3. เพื่อประเมนิความพงึพอใจต่อรูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายที่มีผลต่อมวลไขมนัในร่างกายของบุคลากรและ

นักศกึษาทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา 

 

วิธีการวิจยั 

กาํหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

การศกึษาวจิยัในครัง้น้ี กลุ่มเป้าหมายเป็นบุคลากร และนักศกึษาชัน้ปีที ่2 และชัน้ปีที ่3 คณะวทิยาศาสตร์การ

กีฬาและสุขภาพ ของมหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วทิยาเขตยะลา ที่มภีาวะโภชนาการเกิน ค่าดชันีมวลกาย (Body 

Mass Index : BMI)  เท่ากบั 23.0 กิโลกรมั/ตารางเมตรขึ้นไป อายุระหว่าง 18–59 ปี ไม่จํากดัเพศ จํานวนทัง้สิ้น 62 คน 

ผู้วจิยัได้กําหนดขนาดกลุ่มตวัอย่าง จํานวน 30 คน ตามหลกัการทางสถิตทิี่ระบุว่า ขนาดกลุ่มตวัอย่างทีเ่หมาะสมควรมี

อย่างน้อย 30 คน เพื่อใหผ้ลการวจิยัสามารถทาํการวเิคราะห์ดว้ยเครื่องมอืทางสถติไิด้อย่างถูกต้องและมคีวามน่าเชื่อถือ 

[7] การเลอืกกลุ่มตวัอย่าง ใชว้ธิกีารสุ่มอย่างงา่ยโดยการจบัสลาก กลุ่มบุคลากร จาํนวน 15 คน และกลุ่มนักศกึษา 15 คนที่

สมคัรใจเขา้ร่วมโครงการ กําหนดหมายเลขประจําตวัของกลุ่มตวัอย่าง และจบัขึน้มาทลีะหมายเลขจนกระทัง่ครบจํานวน

กลุ่มตวัอย่างทีต่อ้งการ สลากทีจ่บัมาแลว้จะไม่นําไปใส่คนื มรีายละเอยีดดงัแสดงในตารางที ่1 และ 2 
 

ตารางท่ี 1 การวดัค่าดชันีมวลกายของบุคลากร มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา  

หน่วยงาน จาํนวน

บุคลากร 

ภาวะโภชนาการเกิน 

(23.0 กโิลกรมั/ตารางเมตรขึน้ไป) 

ร้อยละ 

คณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและสุขภาพ 10 คน 5 คน 50.00 

คณะศลิปศาสตร ์  9 คน 5 คน 55.56 

คณะศกึษาศาสตร ์ 12 คน 8 คน 66.67 

เจา้หน้าทีส่าํนักงาน 27 คน 17 คน 62.96 

รวมจาํนวน 58 คน 35 คน 60.34 
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  ตารางท่ี 2 การวดัค่าดชันีมวลกายของนักศกึษาคณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและสุขภาพ 

หน่วยงาน จาํนวน

นักศึกษา 

ภาวะโภชนาการเกิน 

(23.0 กิโลกรมั/ตารางเมตรขึ้นไป) 

ร้อยละ 

สาขาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกกําลงักาย ชัน้ปีที ่2 17 คน 2 คน 11.76 

สาขาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกกําลงักาย ชัน้ปีที ่3 22 คน 10 คน 45.45 

สาขาการส่งเสรมิและพฒันาสุขภาพชัน้ปีที ่2 21 คน 6 คน 28.57 

สาขาการส่งเสรมิและพฒันาสุขภาพชัน้ปีที ่3 26 คน 9 คน 34.62 

รวมจาํนวน 86 คน 27คน 31.40 

  

               เกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง  

               เกณฑก์ารคดัเข้าของกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 

                  กลุ่มตวัอย่างเป็นบุคลากรและนักศกึษาทีม่ค่ีาดชันีมวลกาย (BMI) มากกว่า 23.0 กโิลกรมั/ตารางเมตร 

โดยไม่จํากัดเพศ และมีสภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง ไม่อยู่ภายใต้การวินิจฉัยหรือคําแนะนําของแพทย์อย่าง

เคร่งครดั เช่น ผูป่้วยโรคหวัใจและปอด โรคหอบหดื โรคเบาหวาน โรคมะเรง็ทุกชนิด โรคไทรอยด์ หรอืโรคความดนั

โลหติสงูทีม่ค่ีามากกว่า 140/90 มลิลเิมตรปรอท นอกจากน้ี ตอ้งไม่มอีาการหรอืภาวะไสเ้ลื่อน หรอือาการบาดเจบ็เรือ้รงั

ทีเ่กีย่วขอ้งกบัขอ้ต่อ เช่น ขอ้ต่อกระดกูสนัหลงั ขอ้ต่อหวัไหล่ ขอ้ต่อขอ้ศอก ขอ้ต่อสะโพก ขอ้ต่อเขา่ หรอืขอ้เทา้ ซึง่อาจ

เป็นอุปสรรคในการออกกําลงักาย สามารถฝึกออกกําลงักายตามรูปแบบทีกํ่าหนด 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา  

8 สปัดาห ์อย่างน้อย 80% ของการฝึก หรอืไม่น้อยกว่า 20 ครัง้ และตอ้งสมคัรใจและยนิยอมใหค้วามร่วมมอืในการเขา้

ร่วมการวจิยัตลอดช่วงเวลาของการทดลอง 

               เกณฑก์ารคดัออกจากกลุ่มตวัอย่าง ดงัน้ี 

                  กลุ่มตวัอย่างอาจมบีางกรณีที่ไม่ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการ หรอืมขีอ้มูลทีไ่ม่ตรงตามเกณฑ์การคดัเลอืก

สําหรบักลุ่มตวัอย่าง นอกจากน้ียงัอาจมขีอ้จํากดับางประการทีท่ําใหไ้ม่สามารถใหข้อ้มูลหรอืเขา้ร่วมการวจิยัได ้และ

ผูเ้ขา้ร่วมยงัสามารถขอถอนตวัจากการทดลองไดต้ลอดเวลา 

               ตวัแปรท่ีศึกษา 

ตวัแปรต้น (Independent Variables)     

1. รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย ใชเ้วลา 40 นาทตี่อเน่ือง สปัดาหล์ะ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห ์

ตวัแปรตาม (Dependent Variables)    

1. องค์ประกอบของร่างกาย ประกอบดว้ย น้ําหนัก มวลกล้ามเน้ือ มวลไขมนัในร่างกายเปอร์เซน็ต์

ไขมนั ค่าดชันีมวลกาย และระดบัไขมนัในช่องทอ้ง  

2. ระดบัความพงึพอใจต่อการใชร้ปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย 

ตวัแปรควบคมุ (Control Variables) 

การควบคมุพฤติกรรมระหว่างการทดลอง 

1. งดออกกําลงักายในรปูแบบอื่นๆ ในช่วงการทดลอง 

2. การควบคุมอาหารดว้ยตนเอง 

3. การพกัผ่อนนอนหลบัทีเ่พยีงพอ  
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 1. เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย ใช้เครื่องมือ INBODY รุ่น 270 พร้อมแบบประเมินผลจากการใช้

เครื่องมอื INBODY โดยตรวจวเิคราะห์องค์ประกอบของร่างกายก่อนและหลงัการฝึก ได้แก่ น้ําหนัก (Body weight)  

ค่าดชันีมวลกาย (BMI) มวลกล้ามเน้ือ (Muscle mass) มวลไขมนัในร่างกาย (Body fat) เปอร์เซน็ต์ไขมนั (Total body fat) 

ระดับไขมนัในช่องท้อง (Visceral fat) ใช้หลักการอ่านค่าจากความต้านทานของกระแสไฟฟ้าต่อเซลล์ในร่างกาย 

(Bioelectrical Impedance Analysis) ซึ่งเป็นกระแสไฟฟ้าที่ไม่เป็นอนัตรายใดๆ ต่อร่างกาย โดยมขีอ้ควรปฏบิตัก่ิอน

การตรวจวดั ไดแ้ก่ การตรวจวดัควรทําในช่วงเชา้ ภายหลงัจากเขา้หอ้งน้ําเพื่อขบัถ่ายปัสสาวะและอุจจาระเรยีบร้อย

แล้ว ควรตรวจวดัก่อนเริม่การออกกําลงักาย ก่อนการอาบน้ํา การแช่น้ํา หรอืการอบซาวน่า การตรวจวดัควรยนืน่ิงใน

ท่ายนืปกตเิป็นระยะเวลาประมาณ 5 นาท ีก่อนเริม่ทําการตรวจวดั หลกีเลี่ยงการตรวจวดัภายหลงัการดื่มน้ํา หรอืหลงั

รบัประทานอาหารเสรจ็ใหม่ๆ [8]  

             2. รูปแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย ประกอบดว้ยท่าเต้นออกกําลงักาย จํานวน 15 ท่า ใชเ้วลาในการเต้นออก

กําลงักาย เป็นเวลา 40 นาทอีย่างต่อเน่ือง สปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยแบ่งเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงที ่1 

อบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใชเ้วลา 5 นาท ีช่วงที ่2 ออกกําลงักาย (Aerobic Work out) ใชเ้วลา 30 นาท ีช่วงที ่3 คลาย

กล้ามเน้ือ (Cool down) ใชเ้วลา 5 นาท ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอืจากการพจิารณาโดยผูเ้ชีย่วชาญ จํานวน 

3 ท่าน ได้ค่าค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.97 และค่าความเชื่อมัน่ เท่ากับ 0.94 ดงัแสดงในตารางที ่3 
 

ตารางท่ี 3 แสดงรายละเอยีดรปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย ดงัน้ี 

ช่วง/เวลา/เพลง รปูแบบท่าออกกาํลงักาย 40 นาทีต่อเน่ือง จาํนวนครัง้ จงัหวะ Beat 

ครัง้/นาที 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย 

Warm up 5 นาที 

ใช้เพลงบรรเลง 

 

1.ท่าบริหารกาย จาํนวน 5 ท่า                        

ท่าที ่1  กม้–เงยศรีษะ                                     

ท่าที ่2  หนัศรีษะ                                           

ท่าที ่3  กม้ลําตวั กางแขนระดบัเอว                     

ท่าที ่4 ย่อเขา่ – ยดืลําตวัดา้นขา้ง                       

ท่าที ่5 ย่อเขา่ – ยดืลําตวัขึน้ดา้นบน 

ทาํท่าละ  10 ครัง้ 

 

 

135 – 140 

 

 2. ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือ จาํนวน 5 ท่า              

ท่าที ่1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือคอ                         

ท่ าที่  2 ยืด เหยียดกล้ามเ น้ือหัวไหล่ และแขน          

ท่าที ่3 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขา และกลา้มเน้ือน่อง 

ท่าที ่4 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแขน และกลา้มเน้ือสะบกั 

ท่าที ่5 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแขนน่อง และขอ้เทา้ 

ทุกท่า นับคา้งไว ้

10 วนิาท ี

ทาํซ้ํา 3 เซต 

135 – 140 

 

ช่วงงาน (ออกกาํลงักาย) 

Aerobic Work out  

30 นาที เพลงท่ีใช้ Rabbit 

dance (*เต้นวนซํ้าท่าท่ี  

1 – 5 จาํนวน 3 เท่ียว) 

ช่วงพกั ใช้เวลา 1 นาที 

(แกว่งแขนทาํท่าว่ิงอยู่

รปูแบบท่าเต้นออกกาํลงักาย  จาํนวน  5 ท่า           

ท่าที ่1 Abdominal folds and Front punch พบังอ

หน้าทอ้ง (เน้นการพบัหน้าทอ้ง) ชกดา้นหน้า                                                        

ท่าที ่2  ท่า Abdominal folds and side punch พบังอ

หน้าทอ้ง (เน้นการพบัหน้าทอ้ง) ชกดา้นขา้ง    

ท่าที ่3 ท่า Side tab –Side punch                   

ท่าที4่ ท่าEasy walk Squat Powerful                                         

ท่าที ่5 ท่า Squat Powerful 

นับจาํนวน 4 ครัง้   

อย่างต่อเน่ือง  

ทาํซ้ํา 3 เซต                

ท่าที ่2 และท่าที ่3    

ทาํจาํนวน 8 ครัง้     

อย่างต่อเน่ือง                                  

ท่าที ่4 และท่าที ่5

ทาํจาํนวนท่าละ 

140 – 160 
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ช่วง/เวลา/เพลง รปูแบบท่าออกกาํลงักาย 40 นาทีต่อเน่ือง จาํนวนครัง้ จงัหวะ Beat 

ครัง้/นาที 

กบัท่ีพร้อมกบัพบัหน้า

ท้องตามจงัหวะเสียง 

ดนตรี) และเร่ิมทาํท่าท่ี 

1–5 ใหม่ ต่อเน่ืองจน

ครบเวลา 30 นาที 

2 ครัง้อย่างต่อเน่ือง 

ทาํจาํนวน 4 เซต 

 

ช่วงคลายกล้ามเน้ือ 

Cool down 5 นาที 

ใช้เพลงบรรเลง 

 

1. ท่าคลายกลา้มเน้ือ จาํนวน 5 ท่า                          

ท่าที ่1 กม้–เงยศรีษะ                                         

ท่าที ่2 หนัศรีษะ                                            

ท่าที ่3 กม้ลําตวั กางแขนระดบัเอว                    

ท่าที ่4 ย่อเขา่ – ยดืลําตวัดา้นขา้ง                        

ท่าที ่5 ย่อเขา่ – ยดืลําตวัขึน้ดา้นบน 

2. ท่ายืดเหยียดกลา้มเน้ือ จาํนวน 5 ท่า               

ท่าที ่1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือคอ 

ท่าที ่2 ยดืเหยยีด กลา้มเน้ือหวัไหล่ และแขน                             

ท่าที ่3 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขา และกลา้มเน้ือน่อง 

ท่าที ่4 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแขน และกลา้มเน้ือสะบกั 

ท่าที ่5 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแขนน่อง และขอ้เทา้ 

ทาํท่าละ 10 ครัง้ 

 

 

 

 

 

ทุกท่า นับคา้งไว ้ 

10 วนิาท ี  

ทาํซ้ํา 3 เซต 

120 – 145 

 

 

 

 

 

120 – 145 

 

3.  แบบสอบถามความพงึพอใจต่อรูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายทีม่ผีลต่อมวลไขมนัในร่างกายของบุคลากร

และนักศกึษาทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา เป็นแบบสอบถามทีผู่ว้จิยัสรา้ง

ขึน้ ผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอืจากการพจิารณาโดยผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 3 ท่าน ไดค้่า IOC เท่ากบั 0.88 เพื่อ

สอบถามความพงึพอใจหลงัการใชร้ปูแบบทา่เตน้ออกกําลงักาย แบ่งเป็น 3 ตอน ไดแ้ก่ ตอนที ่1 ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบ

แบบสอบถาม ตอนที ่2 ประเมนิความพงึพอใจต่อรปูแบบทา่เตน้ออกกําลงักายทีม่ตี่อมวลไขมนัในร่างกาย และตอนที ่3 

ข้อเสนอแนะอื่นๆ ลกัษณะคําถามเป็นแบบปลายปิด โดยใช้มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ของ (Likert) 

แบ่งเป็น 2 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นรูปแบบ (Patterns) ท่าเต้นออกกําลงักาย จํานวน 10 ขอ้ และดา้นทศันคต ิจํานวน 10 ขอ้ 

รวมจาํนวน 20 ขอ้ ซึง่มคีวามหมายในทางบวกทัง้หมด การใหค้ะแนนรายขอ้ขึน้อยู่กบัความรูส้กึพงึพอใจ ซึง่ม ี5 ระดบั 

5 มากทีสุ่ด  4 มาก  3 ปานกลาง  2 น้อย  1 น้อยทีสุ่ด  เกณฑใ์นการแปลความหมายค่าเฉลีย่ระดบัความพงึพอใจหลงั

การใชร้ปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย ดงัน้ี  

   4.51 - 5.00  หมายถงึ     มคีวามพงึพอใจอยู่ในระดบัมากทีสุ่ด 

   3.51 - 4.50  หมายถงึ     มคีวามพงึพอใจอยู่ในระดบัมาก 

   2.51 - 3.50  หมายถงึ     มคีวามพงึพอใจอยู่ในระดบัปานกลาง 

   1.51 - 2.50  หมายถงึ     มคีวามพงึพอใจอยู่ในระดบัน้อย 

1.0 - 1.50  หมายถงึ     มคีวามพงึพอใจอยู่ในระดบัน้อยทีสุ่ด 

4. แบบสอบถามพฤติกรรมบริโภคอาหาร เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจยัสร้างขึ้น ผ่านการตรวจสอบคุณภาพ

เครื่องมอืจากการพจิารณาโดยผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 3 ท่าน ไดค้่า IOC เท่ากบั 0.81 ประเมนิความถีข่องการบรโิภคอาหาร

ตามความเป็นจรงิใน 1 สปัดาห ์แบ่งเป็น 2 ตอน คอื ตอนที ่1 ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ตอนที ่2 ประกอบดว้ย 

คําถามจํานวน 10 ขอ้  โดยกําหนดขอ้คําถามมีลกัษณะมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ของ (Likert) ซึ่งมขีอ้
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คาํถามทัง้เชงิบวกและเชงิลบ รวมทัง้หมด 10 ขอ้ กําหนดใหผู้ต้อบเลอืกตอบได ้4 ตวัเลอืก ไดแ้ก่ รบัประทานเป็นประจํา 

(อย่างน้อย 5-7 วนั ใน 1 สปัดาห)์ รบัประทานบอ่ย (อย่างน้อย 2-4 วนั ใน 1 สปัดาห)์ รบัประทานนานๆ ครัง้ (อย่างน้อย 

1 วนั ใน 1 สปัดาห)์ และไม่เคยรบัประทาน (ไม่เคยรบัประทานเลย) โดยกําหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี      

             ข้อคาํถามท่ีมีความหมายเชิงบวก                ข้อคาํถามท่ีมคีวามหมายเชิงลบ         

       รบัประทานเป็นประจาํ 4   คะแนน                รบัประทานเป็นประจาํ 1   คะแนน 

                       รบัประทานบอ่ย 3   คะแนน  รบัประทานบ่อย  2   คะแนน 

                 รบัประทานนานๆ ครัง้ 2   คะแนน             รบัประทานนานๆ ครัง้ 3   คะแนน 

                       ไม่เคยรบัประทาน  1   คะแนน             ไม่เคยรบัประทาน  4   คะแนน 
 

เกณฑ์การแปลผลค่าคะแนนระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร แบ่งช่วงคะแนนเป็น 4 ระดับ การแปลผล

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร ดงัน้ี ถา้อยู่ใน ช่วง 1.00 - 1.75  ถอืว่า มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัเหมาะสมด ี
 

ช่วง  1.76 - 2.51 ถอืว่า มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัเหมาะสมปานกลาง 

ช่วง  2.52 - 3.27 ถอืว่า มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัเหมาะสมพอใช ้

ช่วง  3.28 - 4.00 ถอืว่า มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารอยู่ในระดบัไม่เหมาะสม 
 

 การเกบ็รวบรวมข้อมูล   

 ผูว้จิยัดําเนินการประสานกบักลุ่มเป้าหมาย โดยกําหนดช่วงเวลาทีจ่ะดําเนินการ หลงัจากนัน้ ทําหนังสอืขอ

อนุญาตตอ่ พืน้ที ่และเขา้ชีแ้จงวตัถุประสงคข์องการวจิยั อธบิายวธิกีารดาํเนินการวจิยั ดงัน้ี  

           ช่วงท่ี 1 ก่อนเขา้ร่วมสปัดาห์ที ่1 คณะผูว้จิยัประชุมกลุ่มเป้าหมาย สรา้งความเขา้ใจ ชี้แจงวตัถุประสงค์การ

วจิยั ทาํการวดัองคป์ระกอบของร่างกายของกลุ่มตวัอย่างดว้ยเครื่อง Inbody รุ่น 270 พรอ้มทัง้ทาํการสอบถามเกีย่วกบั

พฤติกรรมการบรโิภคอาหาร และอธิบายสภาพความเป็นจริงเกี่ยวกบัค่าที่ได้จากการวดั และขอความร่วมมอืกลุ่ม

ตวัอย่างถงึผลกระทบส่งผลใหเ้กดิภาวะโภชนาการเกนิ และพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่เหมาะสม เช่น การบรโิภค

อาหารประเภททอด ผดั ชุบแป้งทอด อาหารรสจดั และเครื่องดื่มที่มน้ํีาตาลสูง ตลอดจนค่าตอบแทน ในการเขา้ร่วม

โครงการวจิยั และลงนามในเอกสารเพื่อแสดงความยนิยอมการเขา้ร่วมโครงการวจิยั ดําเนินการตรวจวเิคราะห์วดั

องค์ประกอบของร่างกายก่อนการทดลอง Pre – test ในช่วงเช้า (หลงัจากเข้าห้องน้ําขบัถ่ายปัสสาวะและอุจจาระ

เรยีบรอ้ยแล้ว) และก่อนรบัประทานอาหารเชา้ ดว้ยเครื่องมอื INBODY รุ่น 270 และแปลผลขอ้มูลจากการตรวจวดัค่า 

ไดแ้ก่ น้ําหนัก (Body weight) ค่าดชันีมวลกาย (BMI) มวลกลา้มเน้ือ (Muscle mass)  มวลไขมนัในร่างกาย (Body fat)  

เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั (Total body fat) และระดบัไขมนัในช่องทอ้ง (visceral fat) 

ช่วงท่ี 2 สปัดาหท์ี ่1 – 8  คณะผูว้จิยัดาํเนินการตามแผนการทดลอง โดยใหก้ลุ่มเป้าหมายดาํเนินการเตน้ตาม

รูปแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย ณ สนามสุขภาพ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา เริม่เวลา 17.00 น. ถงึ

เวลา 17.40 น. ใชร้ะยะเวลา 40 นาทอีย่างต่อเน่ือง สปัดาหล์ะ 3 วนั (วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร)์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

โดยมผีูว้จิยัเป็นผูนํ้าออกกําลงักาย และมผีูช้่วยวจิยัเป็นผูค้วบคุมกลุ่มเป้าหมาย           

            ช่วงท่ี 3 หลงัสปัดาหท์ี ่8 คณะผูว้จิยัดาํเนินการตดิตามผลการทดลอง โดยนัดกลุ่มเป้าหมาย เขา้ร่วมตรวจวดั

องคป์ระกอบร่างกาย Post – test โดยใชเ้ครื่องมอื Inbody รุ่น 270  ตามวนั เวลาทีกํ่าหนดเหมอืนครัง้ Pre-test และทาํ

แบบสอบถามประเมนิความพงึพอใจหลงัการใช้รูปแบบท่าเต้นออกกําลงักาย คณะผู้วจิยัดําเนินการรวบรวมขอ้มูล 

วเิคราะหข์อ้มลู และรายงานผลการวจิยั 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัทาํการประมวลผลขอ้มลู และวเิคราะหข์อ้มลูเชงิปรมิาณ และเชงิคุณภาพโดยใชโ้ปรแกรม

สาํเรจ็รปู มรีายละเอยีดดงัน้ี 

           1. สถติเิชงิพรรณนา บรรยายลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มเป้าหมาย ใชค่้ารอ้ยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) 

และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) วเิคราะห์ขอ้มูล และแปลผลขอ้มูล โดยจําแนกตามน้ําหนักตวั 

(Body weight) มวลกล้ามเน้ือ (Muscle mass) มวลไขมนัในร่างกาย (Body fat) เปอร์เซ็นต์ไขมนั (Total body fat)  

ค่าดชันีมวลกาย (BMI) และระดบัไขมนัในช่องทอ้ง (visceral fat)  

           2. สถิติเชิงอนุมาน เปรียบเทียบความความแตกต่างของค่าเฉลี่ยกลุ่มเดียววัดก่อนและหลงั One-Group 

Pretest – Posttest Design โดยใชค่้าสถติทิ ี(t-test for dependent samples) กําหนดค่า p-value < .05 ถอืว่ามคีวาม

แตกต่างอย่างมนัียสาํคญัทางสถติ ิ

จริยธรรมการวิจยั 

การศกึษาน้ีไดร้บัการอนุมตัจิากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์ของวทิยาลยัการสาธารณสุขสริธิร 

จงัหวดัยะลา รหสัจรยิธรรมการวจิยั SCPHYLIRB 2566/119 วนัทีร่บัรอง 30 มถิุนายน 2566 

 

ผลการวิจยั   

การออกแบบรูปแบบท่าเต้นออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ โดยเลือกใช้รูปแบบการออกกําลังกายแบบ           

คาร์ดโิอ (Cardio Exercise) เน้นความแขง็แรงของระบบไหลเวยีนเลอืดและปอด เพื่อช่วยในการเผาผลาญแคลอรี ่และการ

ลดน้ําหนัก เน้นการเกรง็กลา้มเน้ือมดัใหญ่ในขณะเคลื่อนไหว ไดแ้ก่ กลุ่มกลา้มเน้ือหน้าอก กลา้มเน้ือหวัไหล่ กลา้มเน้ือต้น

แขน กล้ามเน้ือต้นขา กล้ามเน้ือหน้าท้อง (เน้นการแขม่วและพบัหน้าท้อง) โดยทุกช่วงของการเคลื่อนไหวจะไม่มกีาร

กระโดด ขณะเคลื่อนที่เท้าด้านใดด้านหน่ึงจะอยู่บนพื้นเสมอ ใช้เพลง Rabbit dance มาประกอบกับท่าเต้น ท่าการ

เคลื่อนไหวเป็นท่าที่ง่ายไม่ซับซ้อน ใช้แรงกระแทกตํ่า (Lower Impact Cardio Exercise) ประกอบด้วยท่าวอร์ม ท่ายดื

เหยยีด และท่าผ่อนคลายกลา้มเน้ือ จาํนวน 10 ท่า และทา่เตน้ช่วงแอโรบกิ จาํนวน 5 ท่า รวมจาํนวน 15 ท่า นาน 40 นาท ี

สปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ใชร้ะดบัความหนักที ่50–60% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสุด ในช่วงแอโรบกิหรอื

ช่วงงานใช้การเต้นวนซ้ํา และช่วงพกัใช้เวลา 1 นาท ีเพื่อลดความเมื่อยล้าและผ่อนคลายกล้ามเน้ือ เป็นการเสรมิสร้าง

ความสามารถของกล้ามเน้ือ เพิ่มความแข็งแรงและความอดทน (Exercise for Strength and Endurance) ซึ่งผลการ

ตรวจสอบเครื่องมอืรปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายจากผูเ้ชีย่วชาญจาํนวน 3 ท่าน มคี่าดชันีความสอดคลอ้ง เท่ากบั 0.97 และ

มค่ีาความเชื่อมัน่ เท่ากบั 0.94 แสดงใหเ้หน็ว่ารปูแบบท่าเต้นออกกําลงักาย ผ่านเกณฑคุ์ณภาพ เหมาะสาํหรบันําไปใชก้บั

ผูท้ีม่ภีาวะน้ําหนักเกนิได ้ผลการเปรยีบเทยีบองค์ประกอบของร่างกายของนักศกึษาและบุคลากรทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา ก่อนและหลงัการใชร้ปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย สปัดาหท์ี ่8  
 

ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง 

ตารางท่ี  4 แสดงค่ารอ้ยละ อายุ น้ําหนัก และส่วนสงู ของบุคลากรและนักศกึษาทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ (N=30) 

เพศ  

ชาย      13   43.33 

หญงิ      17   56.67    

อายุ                                     

       18-29 ปี                                    15                               50.00                                     

       30-39 ปี       8    26.67 

              รายการ                                                                                              จาํนวน (คน)                                   ร้อยละ 
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อายุ (ต่อ) 

40-49 ปี       4   13.33 

     50-59 ปี       3   10.00 

                ดชันีมวลกาย (BMI) 

23.0-24.9   อว้นระดบั 1  11   36.67 

25.0-29.9   อว้นระดบั 2  16   53.33 

มากกว่าหรอืเท่ากบั 30   อว้นระดบั 3    3   10.00 

จากตารางที ่4 พบว่า บุคลากรและนักศกึษาทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ จํานวน 17 คน 

คิดเป็นร้อยละ 56.67 เป็นเพศชาย จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 43.33 ส่วนมากมีอายุ 18–29 ปี จํานวน 15 คน  

คดิเป็นรอ้ยละ 50 รองลงมาอายุ 30-39 ปี จํานน 8 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.67 มอีายุ 40–49 ปี จาํนวน 4 คน คดิเป็นรอ้ยละ 

13.33 และน้อยทีสุ่ดมอีายุ 50–59 ปี จํานวน 3 คน คดิเป็นรอ้ยละ 10.00  มค่ีาดชันีมวลกาย อยู่ในเกณฑ์อ้วนระดบั 2 

(25.0-29.9) มากทีสุ่ด จํานวน 16 คน คดิเป็นรอ้ยละ 53.33 รองลงมาอ้วนระดบั 1 (23.0-24.9) จํานวน 11 คน คดิเป็น

รอ้ยละ 36.67 และอยู่ในระดบัอว้นระดบั 3 จาํนวน 3 คน คดิเป็นรอ้ยละ10.00 เมื่อสอบถามพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร

ของกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลอง ดงัแสดงในตารางที ่5 โดยภาพรวม พบว่า มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารไมเ่หมาะสม 

ค่าเฉลีย่ 3.38±0.68  เมื่อพจิารณารายขอ้ พบว่า ส่วนใหญ่มกีารบรโิภคอาหารไม่เหมาะสม ไดแ้ก่ อาหารประเภททอด/

ผดั/ชุดแป้งทอด ประเภทอาหารรสจดั สม้ตํา ยาํแซ่บ ตม้ยาํ ตม้แซ่บ ประเภทเครื่องดืม่ชาเยน็ ชาไขมุ่ก ชานม ชาเขยีว 

เน้ือสตัว์/เครื่องในสตัว ์ประเภทบะหมีก่ึ่งสําเรจ็รูป และอาหารทีม่ส่ีวนประกอบของกะท ิโดยบรโิภคเป็นประจํา อย่าง

น้อย 5-7 วนั/สปัดาห์ ค่าเฉลี่ย 3.96±0.74, 3.91±0.72, 3.90±0.78, 3.89±0.78, 3.86±0.77 และ 3.66±0.50 ตามลําดบั  

และพบว่ามพีฤตกิรรมการบรโิภคประเภทขนมหวานบ่อย อย่างน้อย 2-4 วนั/สปัดาห์ ไดแ้ก่ ขนมไทย เบอเกอรี ่เคก้ 

ขนมปังขาว เป็นตน้  อยู่ในเกณฑเ์หมาะสมพอใช ้ค่าเฉลีย่ 3.25±0.66  และมพีฤตกิรรมการบรโิภคผลไมก้ระป๋อง/ผลไม้

ทีม่รีสหวาน น้ําอดัลม/ น้ําผลไม/้น้ําหวาน และอาหารประเภทต้ม น่ึง ป้ิง ย่าง หมก น้อยทีสุ่ด โดยบรโิภคนานๆ ครัง้ 

อย่างน้อย 1 วนั/ สปัดาห ์อยู่ในเกณฑเ์หมาะสมปานกลาง ค่าเฉลีย่ 2.49±0.78, 2.44±0.55 และ 2.51±0.56 ตามลําดบั   
 

ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของบุคลากรและนักศกึษา ทีม่ภีาวะ

โภชนาการเกนิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา  

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กลุ่มตวัอย่าง 

การแปลผล 
𝒙𝒙�±SD 

1.  เน้ือสตัว/์เครื่องในสตัว ์(หม ูววั ไก่ เป็ด อื่นๆ)                         3.89±0.78 ไม่เหมาะสม 

2. อาหารทีม่ส่ีวนประกอบของกะท ิ                   3.66±0.50 ไม่เหมาะสม 

3. อาหารประเภททอด/ผดั/ชุดแป้งทอด  

    (ไก่ทอด ลูกชิน้ทอด ปลาทอด ปลาหมกึทอด เน้ือหมทูอด เน้ือววัทอด)                           

3.96±0.74 ไม่เหมาะสม 

4. อาหารรสจดั สม้ตํา ยาํแซ่บ ตม้ยาํ ตม้แซ่บ                  3.91±0.72 ไม่เหมาะสม 

5. ขนมหวาน เช่น ขนมไทย เบอเกอรี ่เคก้ ขนมปังขาว เป็นตน้                   3.25±0.66 เหมาะสมพอใช ้

6. ผลไมก้ระป๋อง/ผลไมท้ีม่รีสหวาน           2.49±0.78 เหมาะสมปานกลาง 

7. น้ําอดัลม/น้ําผลไม/้น้ําหวาน 2.44±0.55 เหมาะสมปานกลาง 

              รายการ                                                                                              จาํนวน (คน)                                   ร้อยละ 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กลุ่มตวัอย่าง 

การแปลผล 
𝒙𝒙�±SD 

8. เครื่องดื่มชาเยน็ ชาไขมุ่ก ชานม ชาเขยีว  3.90±0.78 ไม่เหมาะสม 

9. อาหารประเภทบะหมีก่ึง่สาํเรจ็รปู 3.86±0.77 ไม่เหมาะสม 

10. อาหารประเภทตม้ น่ึง ป้ิง ย่าง หมก           2.51±0.56 เหมาะสมปานกลาง 

                           รวม 3.38±0.68 ไม่เหมาะสม 
  

จากตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบองค์ประกอบของร่างกายของนักศึกษาและบุคลากรที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 

มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า การฝึกตามรูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายที่มกีาร

เคลื่อนไหวร่างกายตามจงัหวะของเสยีงเพลง ที่ระดบั 50 – 60% ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด เป็นระยะเวลานาน 40 

นาท ีสามารถช่วยปรบัปรุงองค์ประกอบของร่างกายได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ผลการวเิคราะห์ขอ้มลูแสดงใหเ้หน็ว่า หลงัจาก

การฝึกในสปัดาห์ที ่8 เมื่อเทยีบกบัก่อนการฝึกในสปัดาหท์ี ่1 มกีารเปลี่ยนแปลงทีส่ําคญัในหลายๆ ดา้น ไดแ้ก่ น้ําหนัก, ค่า

ดชันีมวลกาย (BMI), มวลไขมนั, เปอร์เซน็ต์ไขมนั และไขมนัในช่องทอ้ง ทีล่ดลงอย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ(p-value < 0.05) 

ในขณะทีม่วลกลา้มเน้ือ มกีารเพิม่ขึน้อย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ(p-value < 0.05) การลดลงของน้ําหนัก และค่าดชันีมวลกาย 

(BMI) เกดิขึน้จากการออกกําลงักายทีม่คีวามเขม้ขน้เพยีงพอ สามารถกระตุ้นและเผาผลาญการใชพ้ลงังานในร่างกายมาก

ยิง่ขึน้ จงึทําใหน้ํ้าหนัก ค่าดชันีมวลกาย, มวลไขมนั, เปอร์เซ็นต์ไขมนั และไขมนัในช่องท้อง ลดลงอย่างมนัียสําคญัแต่ไม่

มากนัก ขณะเดยีวกนัการฝึกดงักล่าวยงัช่วยกระตุ้นการสร้างกล้ามเน้ือ ทาํใหม้วลกล้ามเน้ือ เพิม่ขึน้ ซึ่งเป็นผลจากการใช้

กล้ามเน้ือในการเคลื่อนไหวอย่างต่อเน่ืองในการฝึกท่าเต้น สรุปไดว้่า การฝึกท่าเต้นออกกําลงักายสามารถช่วยลดน้ําหนัก, 

ค่าดชันีมวลกาย, มวลไขมนั, เปอร์เซน็ต์ไขมนั และไขมนัในช่องทอ้ง พรอ้มกบัการเพิม่มวลกล้ามเน้ือ อย่างมปีระสทิธภิาพ 

ซึง่ช่วยปรบัปรุงองคป์ระกอบของร่างกายและมผีลดตี่อการลดภาวะน้ําหนักเกนิในกลุ่มตวัอยา่งไดอ้ย่างชดัเจน 
 

ตารางท่ี 6 ผลการเปรียบเทียบองค์ประกอบของร่างกายของนักศึกษาและบุคลากรที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา ก่อนและหลงัการใชร้ปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย  

 รายการ 
กลุ่มตวัอย่าง (N=30) 

𝒙𝒙� S.D. T P 

น้ําหนัก (Body weight) ก่อนการฝึก 72.31 12.35 -5.56* 0.000 

หลงัการฝึก 71.27 11.82 

ค่าดชันีมวลกาย (BMI) ก่อนการฝึก 27.42 3.06 -4.32* 0.000 

หลงัการฝึก 27.02 2.98 

มวลกลา้มเน้ือ( (Muscle mass)   ก่อนการฝึก 25.36 5.79 2.81* 0.004 

หลงัการฝึก 25.82 5.61 

มวลไขมนัในร่างกาย (Body fat)   ก่อนการฝึก 26.76 6.472 -3.32* 0.001 

หลงัการฝึก 25.44 6.309 

เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั (Total body fat)   ก่อนการฝึก 36.84 6.212 -1.82* 0.039 

หลงัการฝึก 35.93 6.191 

ไขมนัในช่องทอ้ง (visceral fat) ก่อนการฝึก 12.33 3.994 -3.91* 0.000 

หลงัการฝึก 11.37 3.837 
p= p-value from dependent samples t-test (*p-value < 0.05)  
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เมื่อพจิารณาความพงึพอใจต่อการใชรู้ปแบบท่าเต้นออกกําลงักายทีม่ผีลต่อมวลไขมนัในร่างกายของบุคลากรและ

นักศกึษาทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา แสดงในตารางที ่7  ภาพรวมพบว่าอยู่ในระดบั

มากทีสุ่ด ค่าเฉลี่ย 4.61 เมื่อพจิารณารายขอ้ทัง้ในดา้นรูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายและดา้นทศันคต ิกลุ่มตวัอย่างมคีวาม

พงึพอใจอยู่ในระดบัมากทีสุ่ด เรยีงสามอนัดบัจากมากไปหาน้อย คอื รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายมคีวามสอดคลอ้งเขา้

กบัจงัหวะเพลง รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายประกอบกบัจงัหวะเพลงมคีวามเหมาะสมสาํหรบัผูท้ีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

รูปแบบท่าเตน้ออกกําลงักายมคีวามสนุกสนาน เพลดิเพลนิ และเหมาะสม สําหรบัความพงึพอใจอยู่ในระดบัมากเรยีง

สามอนัดบัจากมากไปหาน้อย คอื รูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายประกอบกบัจงัหวะเพลงสามารถนํามาใชใ้นการออก

กําลงักายเพื่อสุขภาพ จงัหวะความเร็วของเพลงที่นํามาใช้กับท่าเต้นออกกําลงักายมคีวามเหมาะสมกับผู้ที่มภีาวะ

โภชนาการเกนิ และรปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีนํ่ามาใชม้คีวามปลอดภยั สนุกสนาน และเพลดิเพลนิ 
  

ตารางท่ี 7 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบัความพงึพอใจตอ่การใชรู้ปแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีม่ผีลต่อ

มวลไขมนัของบุคลากร และนักศกึษาทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา   

ประเดน็ความพึงพอใจต่อรปูแบบท่าเต้นออกกาํลงักาย ค่าเฉล่ีย S.D. ระดบัความพึงพอใจ 

ด้านรปูแบบ (Patterns) ท่าเต้นออกกาํลงักาย 

1. รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายประกอบกบัจงัหวะเพลงมคีวามน่าสนใจ 4.70 0.29 มากทีสุ่ด 

2. รูปแบบท่าเต้นออกกําลังกายประกอบกับจังหวะเพลงมีความ

เหมาะสมสาํหรบัผูท้ีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

4.88 0.23 มากทีสุ่ด 

3. รูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายมคีวามเหมาะสมถูกต้องตามหลกัการ     

ออกกําลงักาย 

4.63 0.45 มากทีสุ่ด 

4. ลกัษณะท่าทางการเตน้ออกกําลงักายมคีวามงา่ย เหมาะสม และปลอดภยั 4.78 0.39 มากทีสุ่ด 

5. จาํนวนท่าทีใ่ชใ้นการเตน้ออกกําลงักายมคีวามเหมาะสม 4.31 0.29 มากทีสุ่ด 

6. ระยะเวลาในการเตน้ออกกําลงักายมคีวามเหมาะสม (40 นาท)ี 4.64 0.45 มากทีสุ่ด 

7. จงัหวะเพลงทีใ่ชป้ระกอบในการเตน้ออกกําลงักาย      4.75 0.29 มากทีสุ่ด 

8. มคีวามสนุกสนาน เพลดิเพลนิ และเหมาะสม 4.86 0.28 มากทีสุ่ด 

9. คลปิวดิโีอท่าเตน้ออกกําลงักาย สามารถสื่อถงึวธิกีารเตน้ทีเ่ขา้ใจง่าย 

สามารถทาํไดเ้องไดท้ีบ่า้น 

4.48 0.32 มาก 

10. คลปิวดิโีอท่าเตน้ออกกําลงักาย สามารถมองเหน็ และฟังไดอ้ย่างชดัเจน 4.45 0.28 มาก 

รวม 4.65 0.34 มากท่ีสุด 

ด้านทศันคติ 

11. รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายประกอบกบัจงัหวะเพลง สามารถสรา้ง

แรงจงูใจในการออกกําลงักาย 

4.43 0.22 มาก 

12. รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายมปีระโยชน์ต่อผูท้ีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 4.66 0.23 มากทีสุ่ด 

13. รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายมคีวามสอดคลอ้งเขา้กบัจงัหวะเพลง 4.91 0.28 มากทีสุ่ด 

14. จงัหวะความเรว็ของเพลงทีนํ่ามาใชก้บัท่าเตน้ออกกําลงักายมคีวาม

เหมาะสมกบัผูท้ีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 

4.34 0.23 มาก 

15. การออกกําลงักายโดยใชร้ปูแบบท่าเตน้มผีลต่อน้ําหนักตวั  4.75 0.25 มากทีสุ่ด 

16. รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีใ่ชม้ผีลต่อมวลไขมนัในร่างกาย 4.82 0.23 มากทีสุ่ด 

17. รูปแบบท่าเตน้ออกกําลงักายสามารถช่วยลดน้ําหนักและมวลไขมนั

ในร่างกาย 

4.75 0.28 มากทีสุ่ด 



28  |  Vol. 18 No. 1, January – April, 2025                                  Health Science, Science and Technology Reviews 
 

ประเดน็ความพึงพอใจต่อรปูแบบท่าเต้นออกกาํลงักาย ค่าเฉล่ีย S.D. ระดบัความพึงพอใจ 

18. รูปแบบท่าเต้นออกกําลังกายประกอบกับจังหวะเพลงสามารถ

นํามาใชใ้นการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ 

4.44 0.25 มาก 

19. รูปแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีนํ่ามาใชม้คีวามปลอดภยั สนุกสนาน 

และเพลดิเพลนิ 

4.33 0.29 มาก 

20. ความพงึพอใจในภาพรวมของรปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักาย 4.35 0.25 มากทีสุ่ด 

รวม 4.57 0.24 มากท่ีสุด 

ความพึงพอใจภาพรวม 4.61 0.29 มากท่ีสุด 

 

อภิปรายผลการวิจยั 

จากผลการวิจยัเร่ือง การพฒันารูปแบบท่าเต้นออกกาํลงักายท่ีส่งผลต่อมวลไขมนัในร่างกายของ

บุคลากรและนักศึกษาท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตยะลา พบว่า  

1. รูปแบบท่าเต้นที่ได้รบัการพฒันาและผ่านการประเมนิจากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน มีค่าดชันีความสอดคล้อง 

(IOC) เท่ากบั 0.97 และค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) เท่ากบั 0.94 ซึ่งแสดงให้เห็นถึงคุณภาพและความเหมาะสมของ

รูปแบบดงักล่าวในการนําไปใช้กบักลุ่มเป้าหมายได้อย่างมปีระสทิธภิาพ กระบวนการพฒันารูปแบบการเต้นออกกําลงั

กายดงักล่าวอ้างอิงจากท่าพื้นฐานของแอโรบิกดานซ์ โดยมุ่งเน้นความเหมาะสมและความปลอดภัยของผู้ที่มีภาวะ

น้ําหนักเกนิ ทัง้น้ี ไดเ้ลอืกใชรู้ปแบบการเต้นแบบแรงกระแทกตํ่า (Lower Impact Cardio Exercise) ซึ่งเป็นลกัษณะการ

เต้นทีไ่ม่มกีารกระโดด โดยเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงจะต้องสมัผสัพื้นตลอดเวลา ทําใหส้ามารถลดแรงกระแทกไดถ้งึ 1.5 เท่า

ของน้ําหนักตวั ซึ่งช่วยลดความรุนแรงและความเรว็ของการเคลื่อนไหว ส่งผลใหอ้ตัราการเต้นของหวัใจอยู่ในช่วง 140 –

150 ครัง้ต่อนาท ีและกล้ามเน้ือมกีารทํางานอย่างต่อเน่ืองทัว่ร่างกาย ตามแนวทางการออกกําลงักายแอโรบกิดานซ์ [9] 

สาํหรบัรปูแบบท่าเตน้ทีพ่ฒันาขึน้ ประกอบดว้ย 15 ท่า ไดแ้ก่ ท่าวอรม์อพัและยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ 5 ท่า ท่าเตน้แอโรบกิ 

5 ท่า และท่าผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 5 ท่า โดยใชล้กัษณะการเคลื่อนไหวแบบวนซ้ําในช่วงแอโรบกิ รวมระยะเวลาในการ

ออกกําลงักาย 40 นาทตี่อครัง้ ฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์โดยใชร้ะดบัความหนักที ่50–60% ของอตัรา

การเตน้ของหวัใจสงูสุด ซึง่เป็นระดบัทีเ่หมาะสมสาํหรบัการเผาผลาญพลงังานและไขมนัในร่างกาย โดยใหผู้เ้ขา้ร่วมวดัค่า

จากการจบัชพีจรของตนเองในช่วงแอโรบกิ เพื่อเพิม่ความสนุกสนานและความต่อเน่ืองของการออกกําลงักาย ผูว้จิยัได้

เลอืกใช้เพลง Rabbit Dance ประกอบการเต้นตามจงัหวะเสยีงดนตร ีซึ่งช่วยให้ผู้เขา้ร่วมสามารถเคลื่อนไหวได้อย่าง

สนุกสนาน อย่างไรกต็าม การเต้นออกกําลงักายต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 40 นาทอีาจส่งผลใหเ้กดิความเมื่อยลา้ เน่ืองจาก

การเต้นวนซ้ําหลายรอบ อย่างไรกต็าม กระบวนการออกกําลงักายน้ีสามารถกระตุ้นการเผาผลาญพลงังานและไขมนัใน

ร่างกาย รวมถึงเสริมสร้างความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือ ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายโดยรวมของ

ผูเ้ขา้ร่วมดขีึน้ (Exercise for Strength and Endurance) สอดคล้องกบัเจรญิ กระบวนรตัน์ [10] ทีก่ล่าวว่า ในสภาวะทีม่ี

ความเมื่อยล้าเพิม่ขึน้ ความสามารถของกล้ามเน้ือ (Muscle) หรอืกลุ่มกล้ามเน้ือ (Muscle Group) ในการออกแรงเกือบ

สูงสุด (Submaximal Force) ซ้ําๆ กนัต่อเน่ืองเป็นเวลานาน โดยพจิารณาจากระดบัของอตัราการเต้นของหวัใจที่ความ

หนัก 50–60% ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด ซึ่งเป็นระดบัที่ช่วยในการเผาผลาญไขมนั และกระตุ้นการเผาผลาญ

พลงังาน สอดคล้องกบังานวจิยัของ ภาพพมิพ ์พรหมวงศ์และคณะ[11] ไดท้ําการศกึษาผลของการ ออกกําลงักายแบบ 

แอโรบกิเพื่อลดเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายของนักเรยีนหญงิอายุ 13 ปี โรงเรยีนคําเตยอุปถมัภ ์จงัหวดันครพนม ทีใ่ช้

หลกัการสรา้งโปรแกรม และหลกัของการฝึกออกกําลงักายแบบแอโรบกิเช่นเดยีวกนั โดยใชโ้ปรแกรมการออกกําลงักาย

แบบ Aerobic Fat Burn ดว้ยอุปกรณ์ผา้ขนหนู ไมพ้ลอง ขวดน้ํา ลูกบอล ฮลูาฮบู ใชเ้วลาฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั วนัละ 

60 นาท ีกําหนดความหนัก 65–70 เปอรเ์ซน็ตข์องอตัราการเตน้ของชพีจรสงูสุด  และยงัสอดคลอ้งกบัการศกึษาโปรแกรม
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การเต้นออกกําลงักายแบบแอโรบกิดานซ์ของ นีฟาน มะกาสลิา, ซูไรยา เจ๊ะแน, นูรฟาดลีะห์ บนิอาแวมามะ และรตัติ

ภรณ์ บุญทศัน์[12] มุ่งเน้นการประเมินประสิทธิผลของการเต้นแอโรบิกดานซ์ในการลดน้ําหนักในกลุ่มนักศึกษาที่มี

น้ําหนักเกนิ โดยการวจิยัน้ีใชว้ธิกีารทดสอบก่อนและหลงัการทดลองดว้ยสถติ ิt-test เพื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของน้ําหนัก

ก่อนและหลงัการฝึก โปรแกรมน้ีไดศ้กึษากลุ่มตวัอย่างจํานวน 30 คน ซึ่งเป็นนักศกึษาหญงิ อายุระหว่าง 21-22 ปี จาก

มหาวทิยาลยัราชภฎัยะลา ผลการศกึษาพบว่า โปรแกรมการเตน้แอโรบกิดานซ์มปีระสทิธภิาพในการลดน้ําหนักไดอ้ย่าง

มนัียสาํคญั พรอ้มทัง้ส่งเสรมิสุขภาพและเพิม่ความแขง็แรงของระบบหวัใจและหลอดเลอืด นอกจากน้ี โปรแกรมการเตน้น้ี

ยงัช่วยกระตุน้การเผาผลาญพลงังานและเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ซึง่เหมาะสมในการใชเ้ป็นแนวทางสาํหรบั

การพฒันาความรู้และส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มนักศึกษาที่มีน้ําหนักเกินในสถาบันการศึกษา รวมทัง้เป็นโปรแกรมที่

สามารถนําไปใชเ้พื่อส่งเสรมิการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพในอนาคตไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ดงันัน้ รูปแบบท่าเต้นออก

กําลงักายแบบแอโรบกิดานซ์ทีพ่ฒันาขึน้น้ี เป็นทางเลอืกในการลดมวลไขมนั และปรบัปรุงสภาพร่างกายของบุคคลที่มี

ภาวะน้ําหนักเกนิ โดยโปรแกรมน้ีไม่ได้เพยีงแต่ช่วยลดน้ําหนัก แต่ยงัช่วยเสรมิสร้างความทนทานของระบบไหลเวยีน

โลหติ และสรา้งความสนุกสนานเพลดิเพลนิในการออกกําลงักาย ซึง่ส่งผลดตี่อสุขภาพในระยะยาว 

2. การวเิคราะห์การเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของน้ําหนัก ดชันีมวลกาย มวลกล้ามเน้ือ มวลไขมนั เปอร์เซน็ต์ไขมนั 

และไขมนัในช่องท้องก่อนและหลงัการฝึกท่าเต้นแอโรบิกดานซ์ระยะเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า น้ําหนัก, ดชันีมวลกาย,  

มวลไขมนั, เปอร์เซน็ต์ไขมนั และไขมนัในช่องท้องลดลงอย่างมนัียสําคญัทางสถติ ิ(p-value < 0.05) การฝึกทีใ่ชแ้รงต้าน

จากน้ําหนักตวัเอง และฝึกวนัละ 40 นาท ีสปัดาห์ละ 3 วนั ส่งผลใหม้วลกล้ามเน้ือเพิม่ขึน้เล็กน้อย ขณะเดยีวกนัน้ําหนัก

และมวลไขมนัลดลง การฝึกช่วยลดมวลไขมนัในร่างกายและเสรมิสรา้งมวลกล้ามเน้ือ แต่ดชันีมวลกายไม่เปลีย่นแปลงอย่าง

มนัียสาํคญั ซึง่สะทอ้นว่าแมจ้ะมกีารลดมวลไขมนัและน้ําหนัก แต่ยงัไม่ถงึระดบัทีท่าํใหด้ชันีมวลกายเปลีย่นแปลงได ้ดงันัน้

การฝึกอย่างสมํ่าเสมอสามารถทําใหม้วลกล้ามเน้ือเกิดการเปลี่ยนแปลง เพิม่ความแขง็แรงและทนทาน ประกอบกบัการ

ควบคุมอาหารและมกีารพกัผ่อนทีเ่พยีงพอ เป็นปัจจยัสาํคญัทีช่่วยส่งเสรมิการลดน้ําหนักและไขมนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

จากผลการศกึษาสอดคล้องกบังานวจิยัของ ภณิดา หยัง่ถงึ[13] ไดศ้กึษาผลของการออกกําลงักายแบบใชน้ํ้าหนักร่างกาย

กบัแบบแอโรบกิทีม่ตี่อค่าดชันีมวลกาย ค่าไขมนัทีเ่กาะอยู่ตามอวยัวะภายในบรเิวณช่องทอ้ง และค่าเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของผู้

ทีม่ภีาวะน้ําหนักเกนิ กบักลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม คอื กลุ่ม 1 ออกกําลงักายแบบใชน้ํ้าหนักตวั และกลุ่ม 2 ออกกําลงักายแบบ 

แอโรบกิ กลุ่มละ 30 คน ผลการวจิยั พบว่า หลงัการฝึกกลุ่มทีอ่อกกําลงักายแบบใชน้ํ้าหนักร่างกายมดีชันีมวลกาย ไขมนัที่

เกาะอยู่ตามอวยัวะภายในบรเิวณช่องทอ้ง และเปอร์เซน็ต์ไขมนั แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิี่ระดบั 

0.05 ส่วนดชันีมวลกาย ไขมนัทีเ่กาะอยู่ตามอวยัวะภายในบรเิวณช่องทอ้งและเปอร์เซน็ตไ์ขมนัของกลุ่มที ่2 ไม่แตกต่างกนั

ทางสถติ ิสรุปไดว้่า การออกกําลงักายแบบใชน้ํ้าหนักร่างกาย 8 สปัดาห ์มแีนวโน้มลดไขมนัทีเ่กาะอยู่ตามอวยัวะภายใน

ช่องท้องและเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายมากกว่าการออกกําลงักายแบบแอโรบิก ขณะที่ดชันีมวลกายไม่แตกต่างกัน 

เน่ืองจากมวลกล้ามเน้ือทีเ่พิม่ขึน้จากผลการออกกําลงักายแบบใชน้ํ้าหนักตวั ซึ่งสอดคล้องกบัการศกึษาของ Park et al. 

[14] พบว่าการออกกําลงักายแบบมแีรงต้านทีใ่ชน้ํ้าหนักตวัเป็นแรงต้าน ส่งผลใหไ้ขมนับรเิวณหน้าทอ้งในผูห้ญงิอว้นในวยั

กลางคนลดลง ส่งผลให้เส้นรอบเอวลดลงตามมา ซึ่งท่าของการออกกําลงักายเป็นแบบมแีรงต้านทีใ่ชน้ํ้าหนักตวัเป็นแรง

ตา้นและการออกกําลงักายแบบเกรง็กลา้มเน้ือคา้งไว ้(isometric exercise) ในกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวั ซึง่ทาํใหก้ลา้มเน้ือ 

รอบเอวและกล้ามเน้ือบรเิวณแกนกลางลําตวั เช่น กล้ามเน้ือหน้าทอ้งทํางานมากขึน้และส่งผลทําใหม้กีารใชไ้ขมนัทีส่ะสม

บรเิวณหน้าท้องถูกเปลี่ยนให้เป็นพลงังานในขณะที่ออกกําลงักายดงันัน้การออกกําลงักายแบบใช้น้ําหนักร่างกาย[14]  

จงึควรมกีารส่งเสริมให้ออกกําลงักายอย่างต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอ เพื่อช่วยให้ไขมนัในร่างกายลดลง กล้ามเน้ือมีความ

แขง็แรงและมสุีขภาพร่างกายทีด่ ีนอกจากน้ียงัสอดคล้องกบั พชิญาพร เนตรแสงศร ีและวายุ กาญจนศร[16] ไดศ้กึษาผล

ของการออกกําลงักายดว้ยท่าไหวค้รมูวยไทยแบบผสมผสาน ต่อสมรรถภาพทางกาย และน้ําหนักตวัของนักศกึษาทีม่ภีาวะ

น้ําหนักเกนิ คณะครุศาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษาทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ จาํนวน 34 คน 
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แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง อายุระหว่าง 19–24 ปี ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ๆ ละ  

3 วนัๆ ละ 60 นาท ีพบว่า น้ําหนักตวั ค่าดชันีมวลกาย เปอร์เซน็ต์ไขมนั ความดนัโลหติตวับน และตวัล่าง อตัราการเต้น

ของหวัใจ นัง่งอตวั แรงบบีมอื และแรงเหยยีดขา มคีวามแตกต่างอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 แต่อตัราส่วนรอบ

เอวและรอบสะโพกไม่มคีวามแตกต่างกนั  

 3. ความพึงพอใจต่อรูปแบบท่าเต้นออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกิน                   

ณ มหาวทิยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขตยะลา ก่อนการทดลอง ผูว้จิยัไดท้าํการวดัองคป์ระกอบของร่างกายของกลุ่ม

ตวัอย่างด้วยเครื่อง Inbody รุ่น 270 และทําการอธิบายสภาพความเป็นจรงิเกี่ยวกับค่าที่ได้จากการวดั เพื่อให้กลุ่ม

ตัวอย่างเข้าใจถึงผลลพัธ์ที่เกิดขึ้น พร้อมทัง้ทําการสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสะท้อนถึง

ผลกระทบจากพฤตกิรรมเหล่านัน้ต่อภาวะโภชนาการในกลุ่มตวัอย่าง ผลการตอบแบบสอบถามพบว่า บุคลากรและ

นักศกึษาส่วนใหญ่มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่เหมาะสม เช่น การบรโิภคอาหารประเภททอด ผดั ชุบแป้งทอด 

อาหารรสจดั และเครื่องดื่มทีม่น้ํีาตาลสงู ซึง่ส่งผลใหเ้กดิภาวะโภชนาการเกนิในกลุ่มตวัอย่าง 

จากขอ้มูลดงักล่าว การปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอถอืเป็น

สิง่สาํคญัทีช่่วยลดภาวะโภชนาการเกนิได ้โดยผูว้จิยัไดพ้ฒันารปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีมุ่่งเน้นการลดน้ําหนักและ

มวลไขมนัในร่างกาย ผลการวเิคราะหค์วามพงึพอใจจากกลุ่มตวัอย่างหลงัจากการฝึกท่าเต้นพบว่า ผูเ้ขา้ร่วมมคีวามพงึ

พอใจในระดบัสูง โดยท่าเต้นทีอ่อกแบบมคีวามสอดคล้องกบัจงัหวะและความเรว็ของเพลง ซึ่งเหมาะสมกบัผูท้ีม่ภีาวะ

โภชนาการเกนิ อกีทัง้ผูฝึ้กยงัรูส้กึสนุกสนาน เพลดิเพลนิและปลอดภยัในการฝึกท่าเต้นเหล่านัน้ ซึ่งช่วยใหล้ดน้ําหนัก

และมวลไขมนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ อย่างไรกต็าม แมผ้ลการตรวจวดัองคป์ระกอบของร่างกายหลงัการทดลอง พบว่า

มกีารลดลงของน้ําหนักและไขมนัในร่างกาย แต่บางบุคคลยงัคงมภีาวะโภชนาการเกนิอยู่ ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่าการออก

กําลงักายอย่างสมํ่าเสมอควบคู่กบัการเลอืกรบัประทานอาหารทีเ่หมาะสมสามารถช่วยรกัษาความสมดุลของร่างกาย

และไม่กลบัไปสู่ภาวะน้ําหนักเกนิได ้การศกึษาน้ีสอดคล้องกบัผลการวจิยัของ จนัทร์เพญ็ เลศิวนวฒันา และคณะ[17] 

กล่าวว่า การออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอจะช่วยพฒันาร่างกาย ส่งผลให้สามารถรกัษาน้ําหนักตวัให้คงที ่ลดไขมนั 

รกัษาหรอืเพิม่มวลกล้ามเน้ือได้ สามารถออกกําลงักายด้วยตนเองได้โดยใช้เวลาน้อยและระยะเวลาเห็นผลไม่นาน 

ควบคู่ไปกบัการเลอืกรบัประทานอาหารที่เหมาะสม และเพยีงพอกบัความต้องการของร่างกาย สอดคล้องกบั ภณิดา 

หยัง่ถงึ[13] กล่าวว่า วธิทีีใ่ชก้นัมากในการเผาผลาญไขมนัโดยสูญเสยีมวลกล้ามเน้ือน้อยทีสุ่ด คอื การใหร่้างกายเหน็

กล้ามเน้ือเป็นสิง่สําคญัดว้ยการใชก้ล้ามเน้ือบ่อยๆ หรอืออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอโดยปฏบิตัคิวบคู่กบัการควบคุม

ปรมิาณอาหารใหไ้ดต้ามปรมิาณทีเ่หมาะสมไม่เหลอืเกบ็สะสม  

          ผลการศกึษาครัง้น้ีชีใ้หเ้หน็ว่า รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีพ่ฒันาขึน้เป็นทางเลอืกหน่ึงทีเ่หมาะสมสําหรบับุคคล

ทีม่ภีาวะน้ําหนักเกนิเกณฑ์มาตรฐาน สามารถนําไปปฏบิตัไิดด้ว้ยตนเองตามจงัหวะของเสยีงเพลง และปรบัระดบัความหนัก

เบาของการออกกําลังกายให้สอดคล้องกับความสามารถของแต่ละบุคคล การฝึกท่าเต้นออกกําลังกายตามรูปแบบที่

พฒันาขึน้ในงานวจิยัน้ี จําเป็นต้องฝึกอย่างต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอ เพื่อใหร่้างกายนําไขมนัที่สะสมมาใชเ้ป็นพลงังานในการ

เคลื่อนไหวได้อย่างมปีระสทิธภิาพ โดยการเริม่ต้นฝึกควรอยู่ที่ระดบัความหนัก 50-60% ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุด 

เพื่อกระตุ้นการเผาผลาญไขมนั และสามารถเพิม่ระดบัความหนักเป็น 60-70% เมื่อร่างกายมคีวามแขง็แรงมากขึ้น เพื่อให้

กระบวนการเผาผลาญไขมนัเกิดขึ้นได้อย่างมปีระสทิธภิาพยิง่ขึ้น การฝึกในรูปแบบน้ีไม่เพยีงแต่ช่วยลดค่าดชันีมวลกาย 

(BMI) ใหเ้ขา้สู่เกณฑ์มาตรฐาน แต่ยงัช่วยลดความเสีย่งในการเกิดโรคต่างๆ ทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว เช่น โรคเบาหวาน 

โรคหวัใจ และโรคความดนัโลหติสูง โดยการควบคุมอาหารที่เหมาะสมควบคู่ไปกบัการออกกําลงักาย จะยิง่ช่วยเสรมิสร้าง

ผลลพัธ์ทีด่ ี สรุปไดว้่า การฝึกท่าเต้นออกกําลงักายทีพ่ฒันาขึน้ในการศกึษาน้ี เป็นทางเลอืกทีม่ปีระสทิธภิาพในการควบคุม

น้ําหนักและลดมวลไขมนัในร่างกาย พรอ้มทัง้ช่วยส่งเสรมิสุขภาพโดยรวม สามารถนําไปประยุกต์ใชใ้นชวีติประจําวนัของ

บุคคลทีม่ภีาวะน้ําหนักเกนิหรอืผูท้ีต่อ้งการดแูลสุขภาพในระยะยาวไดอ้ย่างยัง่ยนื 
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ข้อจาํกดัของการวิจยั 

การศกึษาวจิยัครัง้น้ีมขีอ้จํากดัทีส่ําคญัทีต่้องพจิารณา โดยไม่ไดค้วบคุมตวัแปรภายนอกหลายประการ เช่น 

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่เหมาะสม การทาํกจิกรรมทางกายในชวีติประจาํวนัในรปูแบบอื่นๆ และพฤตกิรรมการ

พกัผ่อนนอนหลบั ซึ่งตวัแปรเหล่าน้ีอาจมผีลต่อการเปลี่ยนแปลงน้ําหนักตวัและระดบัไขมนัในร่างกาย แม้ผู้วจิยัจะมี

ขอ้ตกลงเบื้องตน้กบักลุ่มอาสาสมคัรเพื่อใหค้วามร่วมมอืในการควบคุมพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร เช่น การควบคุม

จํานวนมื้ออาหารและปริมาณอาหารที่ร ับประทาน รวมถึงการงดกิจกรรมการออกกําลังกายในรูปแบบอื่นๆ 

นอกเหนือจากการฝึกท่าเตน้ตามโครงการวจิยั แต่กย็งัคงเป็นขอ้จาํกดัทีอ่าจมผีลต่อผลลพัธข์องการทดลอง 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจยั 

          จากการศกึษาการพฒันารปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีม่ผีลต่อมวลไขมนัในร่างกายของบุคลากรและนักศกึษา

ที่มภีาวะโภชนาการเกิน มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาต ิวทิยาเขตยะลา มขีอ้เสนอแนะสําหรบัการนําผลการวจิยัไป

ประยุกตใ์ชแ้ละพฒันาเพิม่เตมิ ดงัน้ี 

1. รปูแบบท่าเตน้ออกกําลงักายทีไ่ด ้สามารถนําไปประยุกตใ์ชก้บักลุ่มบุคคลทัว่ไปได ้ควรมกีารศกึษาเพิม่เตมิ

โดยแบ่งกลุ่มศกึษาทดลอง การพจิารณาถงึความหนัก ความเรว็ หรอืใชแ้รงตา้น เพื่อใหเ้หน็ผลทีช่ดัเจนมากยิง่ขึน้  

2. การเพิ่มความหลากหลายของรูปแบบท่า และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย เพื่อความสนุกสนาน

เพลดิเพลนิ 

3. ควรมกีารศกึษาผลของการออกกําลงักายโดยใช้รูปแบบท่าเต้นออกกําลงักายสําหรบัผู้สูงอายุที่มโีรคไม่

ตดิต่อเรือ้รงั เช่น โรคความดนัโลหติสงู โรคเบาหวาน เป็นตน้  
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