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บทคดัยอ

การวจิยักึง่ทดลองนีม้วีตัถปุระสงค เพือ่ประเมนิประสทิธผิลโปรแกรมการออกกำลงักายแบบกลมุรปูแบบออนไลน

ของผทูีม่ภีาวะอวนลงพงุในจงัหวดัปทมุธาน ีกลมุตวัอยาง คอื ผทูีม่ภีาวะอวนลงพงุจำนวน 60 คน ศกึษาในกลมุทดลอง

30 คน และกลมุควบคมุ 30 คน กลมุทดลองไดรบัโปรแกรมการออกกำลงักายแบบกลมุในรปูแบบออนไลน โปรแกรม

ถกูใชเปนระยะเวลา 4 สปัดาห เครือ่งมอืทีใ่ชในการเกบ็รวบรวมขอมลู ประกอบดวย 1) แบบบนัทกึลกัษณะขอมลูทัว่ไป

2) เครือ่งวดัองคประกอบรางกาย โดยวดัรอยละไขมนั เสนรอบเอว และมวลกลามเนือ้ วดักอนและหลงัเขารวมโปรแกรม

ระหวางกลมุทดลองและกลมุควบคมุ วเิคราะหโดยใชสถติเิชงิพรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน

สถติเิชงิอนมุาน สถติไิคสแควร Independent t-test และ Paired samples t-test ทีค่วามเชือ่มัน่รอยละ 95.0

ผลการศกึษา พบวา กลมุตวัอยางสวนใหญอาย ุ 35 ปขึน้ไป กลมุทดลองมคีาเฉลีย่รอยละไขมนัในรางกาย

และขนาดเสนรอบเอวหลงัเขารวมโปรแกรมลดลงอยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(p-value = 0.001 และ p-value = 0.002

ตามลำดบั) เมือ่เปรยีบเทยีบมวลกลามเนือ้กอนและหลงัเขารวมโปรแกรมพบวาไมแตกตางกนั (p-value > 0.05) สรปุวา

โปรแกรมการออกกำลงักายแบบกลมุในรปูแบบออนไลนของผทูีม่ภีาวะอวนลงพงุ สามารถชวยลดรอยละไขมนัใน

รางกายและเสนรอบเอวได ผลจากการศกึษานี ้สามารถใชเปนแนวทางสงเสรมิการใชเทคโนโลยใีนการสงเสรมิพฤตกิรรม

การออกกำลงักายเพือ่พฒันาคณุภาพชวีติในปจจบุนั

คำสำคญั: โปรแกรมการออกกำลงักายรปูแบบออนไลน มวลกลามเนือ้ รอยละไขมนัในรางกาย เสนรอบเอว

ประสทิธผิลโปรแกรมการออกกำลงักายแบบกลมุในรปูแบบออนไลน
ของผทูีม่ภีาวะอวนลงพงุจงัหวดัปทมุธานี

นฐัพร จนัทรหอม1 ส.บ., รฐัพล ศลิปรศัมี2 ส.ด., จนัทรรตัน จารกิสกลุชยั2, * วท.ม., ลกัขณา โตะสำรบั1 ส.บ.,

ศภุวชิญ ไปแดน1 ส.บ.

Received: May 27, 2024

Revised: August 11, 2024

Accepted: August 13, 2024

บทความวิจัย

1 นกัศกึษา หลกัสตูรสาธารณสขุศาสตรบณัฑติ สาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร คณะสาธารณสขุศาสตร มหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ

ในพระบรมราชปูถมัภ จงัหวดัปทมุธานี
2 อาจารย สาขาวชิาเทคโนโลยสีขุภาพและความงาม คณะสาธารณสขุศาสตร มหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ ในพระบรมราชปูถมัภ

จงัหวดัปทมุธานี
* ผรูบัผดิชอบบทความ: juntarat.ja@vru.ac.th



วารสารวจิยัสาธารณสขุและวทิยาศาสตรสขุภาพ                                       ปที ่7 ฉบบัที ่1 มกราคม-เมษายน 2568

28

ABSTRACT

This quasi-experimental research aimed to study the effectiveness of an online exercise program for

people with abdominal obesity in Pathum Thani Province. The sample group consisted of 60 people with

abdominal obesity, divided into 30 people in an experimental group and 30 people in a control group.

The experimental group received an online group exercise program. The program was applied for a period of

four weeks. The data collecting tools consisted of 1) a general data recording form and 2) a body composition

measuring instrument that measures fat percentage, waist circumference, and muscle mass. Measurements were

taken before and after participating in the program between the experimental and control groups. Data were

analyzed using descriptive statistics, including percentage, mean, and standard deviation. Inferential statistics

were performed using the chi-square test, independent t-test, and paired samples t-test at 95.0 percent

confidence.

The results of the study found that the majority of the samples were 35 years and older. The average

body fat percentage and waist circumference after participating in the program, in the experimental group were a

statistically significant decrease (p-value = 0.001 and p-value = 0.002, respectively). When comparing muscle

mass before and after participating in the program, it was found that there was no difference (p-value > 0.05).

It was concluded that the online exercise program for people with abdominal obesity can help reduce body fat

percentage and waist circumference. The results of this study can be used as a guideline for promoting the use

of technology to enhance exercise behavior toward improving the quality of life.
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บทนำ
ปจจุบันภาวะอวนลงพุงเปนปญหาที่สำคัญที่สงผล

ตอสขุภาพของประชากร จากการรายงานขององคการ

อนามยัโลก พบวา  ใน ค.ศ. 2022 ประชากรของประเทศไทย

ทีม่อีาย ุ18 ปขึน้ไป มภีาวะน้ำหนกัเกนิและภาวะอวนลงพงุ

รอยละ 45.7 เปนเพศชาย รอยละ 41.1 และเปนเพศหญงิ

รอยละ 49.5 โดยมีแนวโนมสูงขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับ

ป ค.ศ. 2021 และ ค.ศ. 2020 จากรายงานการสำรวจสขุภาพ

ประเทศไทยโดยการตรวจรางกาย ครัง้ที ่6 พ.ศ. 2562-2563

พบวา ดานการสำรวจภาวะอวน มคีวามชกุรอยละ 42.2

และภาวะอวนลงพงุรอยละ 39.4 ซึง่ความชกุของภาวะ

อวนและอวนลงพงุในเขตเทศบาลสงูกวานอกเขตเทศบาล

และความชุกภาคกลางและกรุงเทพฯ มีสัดสวนสูงสุด

โดยความชกุของเพศชายมสีดัสวนสงูกวาเพศหญงิและ

มแีนวโนมสดัสวนทีเ่พิม่ขึน้ เมือ่เปรยีบเทยีบกบัรายงาน

การสำรวจสขุภาพ ครัง้ที ่5 ป พ.ศ. 2557  (Ekkapalakorn,

2021) ภาวะอวนลงพุงเปนปญหาสาธารณสุขที่สงผล

กระทบตอสุขภาพหลายดานและเปนปจจัยเสี่ยงสำคัญ

ทีก่อใหเกดิโรคไมตดิตอเร้ือรงั เชน โรคความดนัโลหติสงู

โรคเบาหวาน โรคไต โรคมะเรง็ และโรคไขมนัในเลอืดสงู

และที่สำคัญ คือ โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนตน

ซึง่เปนสาเหตขุองการเสยีชวีติ 10 อนัดบัแรก ทีม่สีวน

เกี่ยวของกับการบริโภคที่ไมเหมาะสมทั้งในเพศชาย

และเพศหญงิ ปจจยัทีส่งผลตอการเกดิภาวะอวนลงพงุ

เกิดจากสภาวะการที่รางกายไดรับพลังงานมากกวา

พลงังานทีน่ำไปใชในชวีติประจำวนั จงึเกดิกระบวนการ

สะสมไขมันในรางกายภายในอวัยวะตางๆ บริเวณตน

แขน ตนขา และหนาทอง สถานการณปจจุบันจาก

เศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลง ทำให

ประชาชนมรีปูแบบการดแูลสขุภาพนอยลง เกดิพฤตกิรรม

ทีไ่มเหมาะสม เชน การบรโิภคอาหาร การออกกำลงักาย

ทีไ่มเพยีงพอ (Disease Control Division, 2020)

การออกกำลังกายเปนกิจกรรมที่จำเปนสำหรับ

ผูที่เปนโรคอวนลงพุง เนื่องจากจะสงผลดีตอทุกระบบ

ของรางกาย ไดแก ระบบกลามเนือ้ ระบบหายใจ ระบบ

ประสาท ระบบไหลเวยีนโลหติและยงัสงผลตอสมรรถภาพ

ทางกาย ผูที่เปนโรคอวนลงพุงควรออกกำลังกายใน

ระดบัปานกลางตอเนือ่ง วนัละประมาณ 30 นาท ีโดยลกัษณะ

การออกกำลังกายเนนใหรางกายมีการออกแรงเพื่อให

เกดิการเผาพลาญพลงังานรวมกบัการยดืเหยยีดกลามเนือ้

ที่ชวยใหขอตางๆ มีการยืดหยุน แตดวยสถานการณ

ปจจุบันดานสภาวะเศรษฐกิจ ดานการจราจรที่ติดขัด

สงผลใหกลมุคนมกีารปรบัเปลีย่นแนวทางการออกกำลงักาย

หลากหลายขึ้น โดยมีเปาหมายเพื่อสามารถควบคุม

คาใชจาย ปองกนัการสญูเสยีเวลาในการเดนิทาง โดยการ

ใชเทคโนโลย ีอาทเิชน การออกกำลงักายแบบออนไลน

หรือการออกกำลังกายภายในที่พักอาศัย เปนอีกหนึ่ง

การปรับเปลี่ยนรูปแบบที่ชวยใหกลุมคนสามารถมี

พฤตกิรรมการออกกำลงักายอยางตอเนือ่งได (Piroonboon,

Pungsuwan, Mato, Chanaviut, Yonglithipagon, &

Nakmareong, 2020) จากการศึกษางานวิจัย พบวา

การออกกำลังกายเปนวิธีที่ไดรับการยอมรับโดยทั่วไป

ทั้งในทางการแพทยและในทางวิชาการ ในการเปน

ทางเลอืกหนึง่ทีส่ามารถชวยลดปรมิาณไขมนัทีส่ะสมใน

รางกายไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด เนื่องจาก

ขณะที่รางกายไดออกกำลังกายจะมีการนำพลังงานที่

เกบ็สะสมของรางกายในรปูแบบตางๆ เชน ไกลโคเจน

และไขมันมาเผาผลาญ ลดการเกิดภาวะอวนลงพุง

สามารถปองกันการเกิดภาวะเมตาบอลิกซินโดรม

(Metabolic syndrome) ซึ่งเปนปญหาตอสุขภาพ

(Nookong & Sanasuttipun, 2019)

การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอเปนพฤติกรรม

ทีช่วยสงเสรมิสขุภาพ ซึง่ปจจบุนัไดมกีารศกึษารปูแบบ

การออกกำลังกายหลายรูปแบบ และปจจัยเอื้อที่สงผล

ตอพฤติกรรมการออกกำลังกาย โดยปจจัยดานความ

สะดวกของสถานที ่ดานเวลาทีจ่ำกดัของผอูอกกำลงักาย

และรูปแบบการออกกำลังกายที่นาสนใจ เพื่อเปน

แรงจงูใจใหเกดิพฤตกิรรมการออกกำลงักาย (Kakai &

Suksombat, 2021) ดงันัน้ ผวูจิยัจงึสนใจศกึษาประสทิธภิาพ

ของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบกลุมออนไลน

เพื่อควบคุมภาวะอวนลงพุงใหอยูในเกณฑที่เหมาะสม

คอื ผชูายมเีสนรอบเอวไมเกนิ 90 เซนตเิมตร และผหูญงิ

มีเสนรอบเอวไมเกิน 80 เซนติเมตร (Wattanasit &

Kautrakool, 2017) โดยโปรแกรมการออกกำลังกาย

แบบกลมุในรปูแบบออนไลน เปนทางเลอืกทีช่วยสงเสรมิ
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การออกกำลังกายใหกับกลุมประชาชนเกิดพฤติกรรม

การออกกำลังกายอยางตอเนื่องได

วตัถปุระสงคการวจิยั
เพือ่ศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมการออกกำลงักาย

แบบกลุมในรูปแบบออนไลนของผูที่มีภาวะอวนลงพุง

ในจงัหวดัปทมุธานี

วัตถุประสงคเฉพาะ
1. เพือ่เปรยีบเทยีบรอยละไขมนัในรางกาย เสนรอบเอว

และมวลกลามเนือ้ กอนและหลงัเขาโปรแกรม ระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคุม

2. เพือ่เปรยีบเทยีบรอยละไขมนัในรางกาย เสนรอบเอว

และมวลกลามเนื้อ กอนและหลังเขาโปรแกรม ภายใน

กลุมทดลองและกลุมควบคุม

ระเบยีบวธิวีจิยั
การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-

experimental research) เก็บรวบรวมขอมูลระหวาง

เดอืนพฤศจกิายน ถงึ มนีาคม พ.ศ. 2566 ผานการรบัรอง

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษยของ

มหาวทิยาลยัราชภฏัวไลยอลงกรณ ในพระบรมราชปูถมัภ

เลขที ่ COA No. 0035/2566 (REC No. 0035/2566)

รบัรองวนัที ่1 กนัยายน พ.ศ. 2566

ประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากร คอื ผทูีม่อีาย ุ20-45 ป ทัง้ชายและหญงิ

ทีม่ภีาวะอวนลงพงุ ในจงัหวดัปทมุธานี

กลมุตวัอยาง คอื ผทูีม่อีาย ุ 20-45 ป ทัง้ชายและ

หญิง ที่มีภาวะอวนลงพุง ในจังหวัดปทุมธานี จำนวน

กลมุละ 30 คน โดยแบงเปนกลมุควบคมุ จำนวน 30 คน

และกลมุทดลอง จำนวน 30 คน

กำหนดขนาดกลุมตัวอยาง ดวยการใชโปรแกรม

สำเรจ็รปู G*Power อำนาจทดสอบ (Power analysis)

กำหนดคามาตรฐานทีย่อมรบัระดบัรอยละ 80.0 กำหนด

ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ไดขนาดกลุม

ตัวอยาง กลุมละ 30 คน ดังนั้น ใชวิธีการสุมตัวอยาง

แบบเจาะจง โดยมเีกณฑ ดงันี ้เกณฑการคดัเขาประชากร

(Inclusion criteria) เพศชายหรอืหญงิทีม่ภีาวะอวนลงพงุ

ซึ่งไดรับการคัดกรองภาวะอวนลงพุง มีคาเสนรอบเอว

เพศชายมากกวา 90 เซนติเมตรขึ้นไป และเพศหญิง

มากกวา 80 เซนตเิมตรขึน้ไป มสีมารทโฟนทีต่อเชือ่ม

อินเทอรเน็ต สามารถรวมการทดลองและปฏิบัติตาม

กฎเกณฑไดตลอดระยะการวจิยั ผทูีย่นิดเีขารวมงานวจิยั

โดยการลงนาม เกณฑการคดัออกประชากร (Exclusion

criteria) ผูที่มีโรคประจำตัว เชน โรคเบาหวาน โรค

ความดันโลหิตสูง ผูที่อยูระหวางการควบคุมน้ำหนัก

หรอืใชยาและอาหารเสรมิลดน้ำหนกั ผทูีม่อีาการบาดเจบ็

จนไมสามารถออกกำลังกายตามโปรแกรมได

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
การศกึษานีใ้ชเครือ่งมอื 2 ชนดิ คอื เครือ่งมอืในการ

ทดลอง และเครือ่งมอืทีใ่ชเกบ็รวบรวมขอมลู

1) เครื่องมือในการทดลอง

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบกลุมใน

รูปแบบออนไลนเปนการออกกำลังกายแบบคารดิโอ

รวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ โดยใชหลักการ

การออกแบบโปรแกรมเลือกการออกกำลังกายที่ชวย

เพิ่มการเผาพลาญของรางกายและการคลายกลามเนื้อ

เพื่อกระตุนการทำงานของขอตอตางๆ โดยการฝก

สปัดาหละ 3 วนั วนัละ 20-30 นาท ีในแตละสปัดาหจะ

มกีารกำหนดวนัการออกกำลงักายแตกตางกนั เพือ่ให

มกีารพกักลามเนือ้หลงัออกกำลงักาย และการออกกำลงักาย

เปนการออกกำลังกายพรอมกันในรูปแบบกลุมผาน

แอปพลเิคชนั Meet โดยผวูจิยัเปดคลปิวดีทิศัน (Video)

ของผเูชีย่วชาญในการออกกำลงักายใหผรูวมโปรแกรม

ไดทำตาม โดยจะออกกำลงักายสปัดาหละ 3 วนั ในระยะเวลา

4 สปัดาห

2)เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล

เครือ่งมอืทีใ่ชในการเกบ็ขอมลู แบงออกเปน 4 สวน

สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไป ไดแก

เพศ อาย ุสถานภาพสมรส อาชพี รายได ดชันมีวลกาย

(Body mass Index: BMI) เปนลกัษณะคำถามเลอืกตอบ

และเตมิคำ จำนวน 6 ขอ

สวนที่ 2 การประเมินรอยละไขมันและคา

มวลกลามเนื้อจากเครื่องวัดองคประกอบรางกาย รุน

ACCUNIQ BC380

สวนที่ 3 การประเมินคาเสนรอบเอวจาก

เครือ่งมอืการวดัเสนรอบเอว หนวยเปนเซนตเิมตร
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การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
เครื่องมือประเมินเครื่องวัดองคประกอบรางกาย

คอื รอยละไขมนั คามวลกลามเนือ้ และคาเสนรอบเอว

มีการสอบเทียบมาตรฐานที่คาความแมนยำ + 0.5%

โดยคาที่วัดไดเปนขอมูลเชิงปริมาณที่นำมาวิเคราะห

เปรยีบเทยีบคากอนเขารวม และหลงัเขารวม

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล
การเก็บขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยเก็บขอมูล

ดำเนนิการตามขัน้ตอน ดงัตอไปนี้

1. ประชมุชีแ้จงวตัถปุระสงคและรายละเอยีดในการ

ทดลองในกลมุตวัอยางทราบและเขาใจตรงกนั โดยผวูจิยั

เปนผชูีแ้จงและสาธติรายละเอยีดในการปฏบิตักิจิกรรม

พรอมทำการนัดหมาย

2. ทำการวดัคาดชันเีสนรอบเอว มวลกลามเนือ้ และ

คารอยละไขมนัรางกาย กอนเริม่การทดลองทัง้ 2 กลมุ

และดำเนนิการทดลองตามโปรแกรมการออกกำลงักาย

หลังระยะเวลา 4 สัปดาหทันที ผูวิจัยประเมินคาดัชนี

เสนรอบเอว มวลกลามเนือ้ และคารอยละไขมนัรางกาย

ทัง้ 2 กลมุเปนคาหลงัเขารวมโปรแกรม ดงันี้

กลุมทดลอง
ระยะกอนการทดลอง
กจิกรรมที ่1

- ผูวิจัยแนะนำตัว ชี้แจงวัตถุประสงคและ

ขอความรวมมือในการเขารวมกลุมวิจัย พรอมทั้ง

พิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง

            - ประเมินรอยละไขมัน เสนรอบเอว และมวล

กลามเนือ้ กอนเขารวมโครงการ

กจิกรรมที ่2

- แลกเปลีย่นกลมุรวมกนัปฏบิตักิารออกกำลงักาย

- สาธิตวิธีการออกกำลังกายจากผูเชี่ยวชาญ

- เริ่มดำเนินกิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรม

สปัดาหละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาที

ระยะดำเนินการทดลอง
โดยมตีารางโปรแกรมออกกำลงักาย

สปัดาหที ่1: เริม่ดวยอบอนุรางกายดวยการยดืเหยยีด

กลามเนือ้ จำนวน 5 ทา การยดืกลามเนือ้นอง ย่ำเทา

อยกูบัที ่การกางแขนสลบั การหนัคอซายขวา และการ

บิดเอว เปนเวลาทั้งหมด 5 นาที และออกกำลังกาย

แบบคารดิโอ มี 5 ทา ดังนี้ 1) Backward lunge

2) Squat 3) Jumping jack 4) High knee 5) Mountain

climber ทำทาละ 20 ครัง้ ทำ 3 ซ้ำ เปนเวลา 10 นาที

ออกกำลงักาย วนัจนัทร วนัพธุ และวนัศกุร หลงัจากนัน้

ผอนคลายรางกายดวยการยดืเหยยีดกลามเนือ้ จำนวน

5 ทา การยดืกลามเนือ้นอง ย่ำเทาอยกูบัที ่การกางแขน

สลบัการหนัคอซายขวา และการบดิเอว เปนเวลาทัง้หมด

5 นาที

สัปดาหที่ 2: ออกกำลังกายโดยใชทาเดียวกับ

สัปดาหที่ 1 แตวันการออกกำลังกายเปนวันอังคาร

วนัพฤหสับด ีและวนัเสาร

สัปดาหที่ 3: ออกกำลังกายโดยใชทาเดียวกับ

สัปดาหที่ 1 แตวันการออกกำลังกายเปนวันจันทร

วนัพฤหสับด ีและวนัอาทติย

สัปดาหที่ 4: ออกกำลังกายโดยใชทาเดียวกับ

สัปดาหที่ 1 แตวันการออกกำลังกายเปนวันจันทร

วนัพธุ และวนัศกุร

ระยะหลังจากทดลองเสร็จสิ้น
ผูวิจัยเก็บขอมูลระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้น

โดยใชแบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบเก็บรวบรวม

ขอมลูและยตุกิจิกรรม

กลุมควบคุม
ระยะกอนการทดลอง
กจิกรรมที ่1

- ผูวิจัยแนะนำตัว ชี้แจงวัตถุประสงคและ

ขอความรวมมือในการเขารวมกลุมวิจัย พรอมทั้ง

พิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง

- ประเมินรอยละไขมัน เสนรอบเอว และมวล

กลามเนือ้ กอนเขารวมโครงการ

กจิกรรมที ่2

- ใหคลปิวดีทิศัน (Video) การออกกำลงักาย

ดวยตนเอง ไมไดใชรปูแบบการออกกำลงักายแบบออนไลน

ระยะเริ่มดำเนินกิจกรรม
บุคคลที่อยูในกลุมควบคุมจะออกกำลังกายวัน

และเวลาใดกไ็ด ซึง่จะใหคมูอืออกกำลงักาย แตจะไมได

รูปแบบการออกกำลังกายแบบออนไลน
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ระยะหลังจากทดลองเสร็จสิ้น
ผูวิจัยเก็บขอมูลระยะหลังการทดลองเสร็จสิ้น

โดยใชแบบสอบถามขอมูลทั่วไป แบบเก็บรวบรวม

ขอมลูและยตุกิจิกรรม

การวเิคราะหขอมลู

1. สถติเิชงิพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแก

คาเฉลีย่ รอยละ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน

2. สถติเิชงิอนมุาน (Inferential statistics)

2.1 วิเคราะหความแตกตางของลักษณะของ

กลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยใชสถิติไคสแควร

(Chi-square test)

2.2 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรอยละไขมัน

คาเฉลี่ยเสนรอบเอว และคาเฉลี่ยมวลกลามเนื้อ กอน

และหลังเขารวมโปรแกรม ระหวางกลุมทดลองและ

กลมุควบคมุ โดยใชสถติ ิIndependent samples t-test

2.3 วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยรอยละไขมัน

คาเฉลี่ยเสนรอบเอว และคาเฉลี่ยมวลกลามเนื้อ

กอนและหลงัเขารวมโปรแกรม ภายในกลมุทดลองและ

กลมุควบคมุ โดยใชสถติ ิPaired samples t-test

ผลการวจิยั
จากการศึกษาประสิทธิผลการออกกำลังกาย

แบบกลุมออนไลนของผูที่มีภาวะอวนลงพุงในจังหวัด

ปทมุธาน ีสามารถวเิคราะหผลการวจิยั ดงันี้

1. ลักษณะขอมูลทั่วไป
ขอมลูทัว่ไป ไดแก เพศ อาย ุสถานภาพสมรส อาชพี

รายได ภาวะดชันมีวลกาย (BMI) เกนิ ของกลมุทดลอง

และกลมุควบคมุ พบวา ไมมคีวามแตกตางอยางมนียัสำคญั

ทางสถติ ิ (p-value > 0.05) โดยกลมุทดลองสวนใหญ

เปนเพศหญงิรอยละ 63.3 มอีายรุะหวาง 35-45 ป รอยละ

43.3 มอีาชพีเปนนกัศกึษารอยละ 40.0 สถานภาพโสด

รอยละ 53.7 มีรายไดตอเดือน 10,001-15,000 บาท

รอยละ 43.3 และมภีาวะ BMI เกนิ (> 25 กโิลกรมั/เมตร2)

รอยละ 53.3 สำหรบักลมุควบคมุ สวนใหญเปนเพศหญงิ

รอยละ 53.3 มีอายุระหวาง 35-45 ป รอยละ 40.0

มีอาชีพเปนขาราชการรอยละ 40.0 สถานภาพสมรส

รอยละ 56.7 มีรายไดตอเดือน 15,001 บาทขึ้นไป

รอยละ 40.0 และมภีาวะ BMI เกนิ (> 25 กโิลกรมั/เมตร2)

รอยละ 60.0

2. ผลการเปรยีบเทยีบรอยละไขมนัในรางกาย
เสนรอบเอว และมวลกลามเนื้อ กอนและหลังเขา
โปรแกรมออกกำลงักายแบบกลมุออนไลน ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม

เมือ่เปรยีบเทยีบรอยละไขมนัในรางกายกอนเขารวม

โปรแกรมฯ ระหวางกลมุทดลองและกลมุควบคมุ พบวา

รอยละไขมันกอนเขารวมโปรแกรมของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมไมแตกตางกัน (p-value > 0.05)

(Mean = 37.07, S.D. = 0.38 vs. Mean = 37.60,

S.D. = 0.96) ในขณะที่เมื่อเปรียบเทียบรอยละไขมัน

หลงัเขารวมโปรแกรมฯ พบวา รอยละไขมนัหลงัเขารวม

โปรแกรมของกลมุทดลองนอยกวากลมุควบคมุ อยางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (Mean = 33.27,

S.D. = 0.52 vs. Mean = 37.70, S.D. = 0.05) (ตาราง 1)

เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเสนรอบเอวกอนเขารวม

โปรแกรมฯ ระหวางกลมุทดลองและกลมุควบคมุ พบวา

คาเฉลี่ยเสนรอบเอวกอนเขารวมโปรแกรมของกลุม

ทดลองและกลมุควบคมุไมแตกตางกนั (p-value > 0.05)

(Mean = 98.33, S.D. = 1.05 vs. Mean = 97.42,

S.D. = 1.76) (ตาราง 1) ในขณะที่เมื่อเปรียบเทียบ

คาเฉลีย่เสนรอบเอวหลงัเขารวมโปรแกรมฯ พบวา คาเฉลีย่

เสนรอบเอวหลังเขารวมโปรแกรมของกลุมทดลอง

นอยกวากลมุควบคมุ อยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั

0.05 (Mean = 89.57, S.D. = 3.12 vs. Mean = 96.70,

S.D. = 2.05) (ตาราง 1)

เมือ่เปรยีบเทยีบคาเฉลีย่มวลกลามเนือ้กอนเขารวม

โปรแกรมฯระหวางกลมุทดลองและกลมุควบคมุ พบวา

คาเฉลี่ยมวลกลามเนื้อกอนเขารวมโปรแกรมของกลุม

ทดลองและกลมุควบคมุไมแตกตางกนั (p-value > 0.05)

(Mean = 35.90, S.D. = 4.02 vs. Mean = 34.86,

S.D. = 2.58) และเมือ่เปรยีบเทยีบคาเฉลีย่มวลกลามเนือ้

หลังเขารวมโปรแกรมฯ พบวา คาเฉลี่ยมวลกลามเนื้อ

หลังเขารวมโปรแกรมของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ไมมคีวามแตกตางกนัทีน่ยัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05

(Mean = 35.12, S.D. = 2.52 vs. Mean = 35.32,

S.D. = 3.91) (ตาราง 1)
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ตาราง 1 เปรยีบเทยีบคาเฉลีย่รอยละไขมนัในรางกาย เสนรอบเอว และมวลกลามเนือ้ กอนและหลงัเขารวมโปรแกรม

ระหวางกลมุทดลองและกลมุควบคมุ ดวยสถติ ิIndependent sample t-test (n = 60)

กอนทดลอง
รอยละไขมัน กลุมทดลอง 30 37.07 0.38 -0.31 0.651

(เปอรเซ็นต) กลุมควบคุม 30 37.60 0.96

เสนรอบเอว กลุมทดลอง 30 98.33 1.05 1.87 0.512

(เซนตเิมตร) กลุมควบคุม 30 97.42 1.76

มวลกลามเนือ้ กลุมทดลอง 30 35.90 4.02 0.29 0.297

(กรมั) กลุมควบคุม 30 34.86 2.58

หลังทดลอง
รอยละไขมัน กลุมทดลอง 30 33.27 0.52 2.46 0.002*

(เปอรเซ็นต) กลุมควบคุม 30 37.70 0.05

เสนรอบเอว กลุมทดลอง 30 87.57 3.12 -2.05 0.001*

(เซนตเิมตร) กลุมควบคุม 30 96.70 2.05

มวลกลามเนือ้ กลุมทดลอง 30 35.12 2.52 -0.41 0.432

(กรมั) กลุมควบคุม 30 35.32 3.91

*p-value < 0.05

                   กลุม n     Mean                 S.D.           t              p-value

3. ผลการเปรียบเทียบรอยละไขมันในรางกาย
เสนรอบเอว และมวลกลามเนื้อกอน และหลังเขา
โปรแกรมของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

เมื่อเปรียบเทียบรอยละไขมันในรางกาย กอนและ

หลังเขารวมเขารวมโปรแกรมฯ ของกลมุทดลอง พบวา

รอยละไขมนัหลงัเขารวม โปรแกรมนอยกวากอนเขารวม

โปรแกรมอยางมนียัสำคญั ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (Mean =

37.07, S.D. = 0.38 vs. Mean = 23.27, S.D. = 0.52)

สวนกลุมควบคุมรอยละไขมัน กอนและหลังเขารวม

โปรแกรมฯ ไมแตกตางกนั ทีน่ยัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั

0.05 (ตาราง 2)

เมือ่เปรยีบเทยีบคาเฉลีย่เสนรอบเอว กอนและหลงั

เขารวมโปรแกรมฯ ของกลุมทดลอง พบวา คาเฉลี่ย

เสนรอบเอวหลงัเขารวมโปรแกรมนอยกวากอนเขารวม

โปรแกรมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

(Mean = 98.33, S.D. = 1.05 vs. Mean = 87.57,

S.D. = 3.12) สวนกลุมควบคุม คาเฉลี่ยเสนรอบเอว

กอนและหลังเขารวมโปรแกรมฯ ไมแตกตางกันที่

นยัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (ตาราง 2)

เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยมวลกลามเนื้อ กอนและ

หลงัเขารวมโปรแกรมฯ ของกลมุทดลอง พบวา คาเฉลีย่

มวลกลามเนื้อหลังเขารวมโปรแกรมนอยกวากอนเขา

รวมโปรแกรมไมแตกตางกนั ทีน่ยัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั

0.05 (Mean = 35.90, S.D. = 4.02 vs. Mean = 35.12,

S.D. = 2.52) สวนกลมุควบคมุ คาเฉลีย่มวลกลามเนือ้

กอนและหลงัเขารวมโปรแกรมฯ ไมแตกตางกนัทีน่ยัสำคญั

ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 (ตาราง 2)
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ตาราง 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยรอยละไขมันในรางกาย เสนรอบเอว และมวลกลามเนื้อ กอนและหลังเขารวม

โปรแกรมของกลมุทดลองและกลมุควบคมุ ดวยสถติ ิPaired sample t-test (n = 60)

รอยละไขมัน กลุมทดลอง กอนเขาโปรแกรม 30 37.07 0.38 2.01 0.001*

(เปอรเซ็นต) หลังเขาโปรแกรม 30 23.27 0.52

กลุมควบคุม กอนเขาโปรแกรม 30 37.60 0.96 -0.53 0.652

หลังเขาโปรแกรม 30 37.70 0.05

เสนรอบเอว กลุมทดลอง กอนเขาโปรแกรม 30 98.33 1.05 3.45 0.012*

(เซนตเิมตร) หลังเขาโปรแกรม 30 87.57 3.12

กลุมควบคุม กอนเขาโปรแกรม 30 97.42 1.76 2.17 0.621

หลังเขาโปรแกรม 30 96.70 2.05

มวลกลามเนือ้ กลุมทดลอง กอนเขาโปรแกรม 30 35.90 4.02 3.02 0.423

(กรมั) หลังเขาโปรแกรม 30 35.12 2.52

กลุมควบคุม กอนเขาโปรแกรม 30 34.86 2.58 -0.41 0.254

หลังเขาโปรแกรม 30 35.32 3.91

*p-value < 0.05

      กลุม                                          n         Mean          S.D.             t             p-value

สรปุและอภปิรายผล
จากสมมตฐิานรปูแบบการใชโปรแกรมออกกำลงักาย

แบบกลมุออนไลนตอรอยละไขมนั พบวา หลงัเขารวม

โปรแกรมฯ กลุมทดลองที่ใชรูปแบบการใชโปรแกรม

ออกกำลังกายแบบกลุมออนไลนสงผลใหคารอยละ

ไขมันลดลง อยางมีนัยสำคัญทางสถิติ สอดคลองกับ

สมมตฐิานทีต่ัง้ไว เนือ่งจากโปรแกรมการออกกำลงักาย

เนนการออกกำลังกายที่เพิ่มการเคลื่อนไหวรางกาย

ภายใตแรงตาน เปนการเพิ่มแรง และความสม่ำเสมอ

ในการใชพลงังาน เมือ่มกีารใชพลงังานเพิม่ขึน้จงึทำให

เกิดกระบวนการสลายไขมันสงผลใหรอยละไขมันใน

รางกายลดลง ซึง่สอดคลองกบังานวจิยัของ Rueangphut,

Dissara,& Krungkeaw (2021) พบวาหลงัใชโปรแกรม

การออกกาํลงักายเฉพาะสวน (5Es) เปนการออกกำลงักาย

โดยมกีจิกรรม ดงันี ้1. กจิกรรมตกลงรวมกนั (Expectation)

2. กจิกรรมเพิม่ความรเูรือ่งอาหาร (Education) 3. กจิกรรม

ออกกำลงักายกนัเถอะ (Exercise) 4. กจิกรรมเสรมิแรง

จงูใจ (Empowerment) และ 5. กจิกรรมผสูงูอายตุนกลา

(Elderly Tonkla) ผูสูงอายุที่มีภาวะอวนลงพุงมีภาวะ

โภชนาการ ไดแก ขนาดเสนรอบเอว ดชันมีวลกาย และ

ความหนาของไขมันใตผิวหนังลดลงอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ

จากสมมตฐิานรปูแบบการใชโปรแกรมออกกำลงักาย

แบบกลุมออนไลนมีผลตอขนาดเสนรอบเอว พบวา

หลังเขารวมโปรแกรมฯ กลุมทดลองที่ใชโปรแกรม

ออกกำลงักายแบบกลมุออนไลน สงผลใหขนาดเสนรอบเอว

ลดลงอยางมนียัสำคญัทางสถติ ิสอดคลองกบัสมมตฐิาน

ที่ตั้งไว เนื่องจากโปรแกรมการออกกำลังกายไดมีการ

ออกกำลังกายแบบใชออกซิเจน แบบหนักสลับเบาที่มี

ความเขมขนสงู และเปนการออกกำลงักายทีเ่นนรปูแบบ

การออกกำลงักายบรเิวณหนาทองและรอบเอว จงึสงผล

ใหเสนรอบเอวลดลงหลงัเขารวมโปรแกรมฯ สอดคลองกบั

งานวิจัยของ Kombusdee (2013) ไดศึกษาผลของ

โปรแกรมการจดัการตนเองตอการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

สตรีที่มีภาวะน้ำหนักเกินและอวน ในตําบลคําแกว

อาํเภอโซพสิยั จงัหวดับงึกาฬ พบวา หลงัการทดลอง

กลุมทดลองมีพฤติกรรมการออกกำลังกายเพิ่มขึ้น
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มากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ ระดับ 0.05 และมีเสนรอบเอวลดลงหลังจากเขารวม

โปรแกรมการจดัการตนเองตอการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

จากสมมตฐิานรปูแบบการใชโปรแกรมออกกำลงักาย

แบบกลมุออนไลนมผีลตอมวลกลามเนือ้ พบวา หลงัเขารวม

โปรแกรมฯ กลุมทดลองที่รูปแบบการใชโปรแกรม

ออกกำลงักายแบบกลมุออนไลน สงผลใหมวลกลามเนือ้

ไมเปลีย่นแปลง เนือ่งจากปจจยัทีช่วยใหมวลกลามเนือ้

มกีารเปลีย่นแปลง คอื ปจจยัการออกกำลงักายรวมกบั

ปจจยัการไดรบัสารอาหารกลมุโปรตนี ไมสอดคลองกบั

สมมตฐิานทีต่ัง้ไว ซึง่สอดคลองกบังานวจิยัของ Shahar,

Kamaruddin, Badrasawi, Mohamed Sakian, Manaf,

Yassin et al. (2013) ศกึษาประสทิธผิลของการออกกำลงักาย

และการเสรมิโปรตนีทีม่ตีอองคประกอบรางกาย (Body

composition) ความสามารถในการทำกจิวตัรประจำวนั

(Functional fitness) ในผูสูงอายุมาเลเซียที่มีภาวะ

มวลกลามเนื้อนอย โดยแบงออกเปน 4 กลุม คือ

กลมุออกกำลงักาย (สปัดาหละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาท)ี

รวมการเสริมโปรตีน (1.5 กรัมตอกิโลกรัมตอวัน)

ผลการศึกษาพบวา การออกกำลังกายครบ 3 เดือน

คามวลกลามเนือ้ไมมกีารเปลีย่นแปลงอยางมนียัสำคญั

ทางสถิติ

ขอเสนอแนะ
ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช
การออกกำลังกายแบบกลุมในรูปแบบออนไลน

เหมาะกับกลุมเปาหมายที่ตองการออกกำลังกายดวย

โปรแกรมทีเ่อือ้ดานความสะดวกของสถานที ่ดานเวลา

ทีจ่ำกดัของผอูอกกำลงักาย และรปูแบบการออกกำลงักาย

ที่นาสนใจ และสามารถเปนแนวทางในการสงเสริม

นโยบายการใชเทคโนโลยใีนการสงเสรมิสขุภาพ ใหเกดิ

รูปแบบการออกกำลังกายออนไลนแบบกลุมที่เปน

ไปตามรูปแบบการดำเนินชีวิตในปจจุบัน

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป
ควรขยายระยะเวลาการดำเนินโปรแกรมฯ และ

รปูแบบการออกกำลงักาย เพือ่เพิม่ประสทิธภิาพทางดาน

การเพิ่มมวลกลามเนื้อตอไป
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