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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเดินโดยก�ำหนดเป้าหมายท่ีมีต่อน�้ำหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันและ

สมรรถภาพทางกายของนิสติหญิงมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ประชากรท่ีใช้ในการวจิยัครัง้นี ้คอื นสิติหญงิมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตบางเขน ที่ลงทะเบียนรายวิชากิจกรรมพลศึกษาในปีการศึกษา 2557 และมีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับหรือมากกว่า 23 

จ�ำนวน 420 คน กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จ�ำนวน 30 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 

คอื กลุม่ทดลองจ�ำนวน 15 คน โดยก�ำหนดให้ใช้โปรแกรมการเดนิโดยก�ำหนดเป้าหมายระยะเวลา 8 สปัดาห์ และกลุม่ควบคมุจ�ำนวน 

15 คน ที่มีการเดินแบบปกติระยะเวลา 8 สัปดาห์ เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ และการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันด้วยการวัดส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition Analyzers) Tanta 

รุ่น BC - 418 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสถิติที โดยก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี .05 

ผลการวิจัยพบว่า

	 1.	 ค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย การวิ่งตามจังหวะ และการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง

แตกต่างกับหลังการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยการลุก - นั่ง นั่งงอตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ไม่แตกต่างกัน 

	 2.	 ค่าเฉลี่ยของการวิ่งตามจังหวะ และการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง แตกต่างกับหลัง 

การทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย การลุก - นั่ง นั่งงอตัว และเปอร์เซ็นต์

ไขมันไม่แตกต่างกัน 

	 3.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

พบว่า น�้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย การวิ่งตามจังหวะและค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และการลุก - นั่ง นั่งงอตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันไม่แตกต่างกัน

ค�ำส�ำคัญ	 :	 กิจกรรมการเดิน ก�ำหนดเป้าหมาย น�้ำหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพทางกาย
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Abstract
	 This quasi - experimental research aimed to examine the effects of walking with goal setting on body 

weight, body fat percentage and physical fitness among Kasetsart University female students. The populations 

were 420 females’ student who had BMI equal or more than 23. The samples were 30 females students was 

selected by purposive sampling methods. They were divided into 2 groups. The 15 experimental groups were 

walking with goal setting for 8 weeks and the 15 control groups were walking in normal life for 8 week. Health 

related physical fitness and body fat percentage using Body Composition Analyzers Tanta BC - 418 were 

measured before and after 8 weeks. The collected data then were analyzed by mean, standard deviation, 

and t-test. The results found that

	 1.	 The average of body weight, body mass index, pacer test, and maximum oxygen consumption 

(VO
2
max) were statistically significant at the .05 level within experimental groups. There were no significant 

difference in sit-up test, sit and reach test, and body fat percentage.

	 2.	 The average of the pacer test and maximum oxygen consumption were statistically significance 

at the .05 level. There were no significant differences in body weight. Body mass index, sit-up test, sit and reach 

test, and body fat percentage. There were no significant difference in sit - up test, sit and reach test, and body 

fat percentage. 

	 3.	 Mean difference of Body weight, body composition, pacer test and maximal oxygen consumption 

between control group and experimental group were statistically significance at the .05 level. There were no 

significant differences in sit - up test, sit and reach test, and body fat percentage.

Keywords	 : 	Walking, Goal setting, Body Weight, Physical fitness, Body Fat Percentage

บทน�ำ
	 สถานการณ์ปัญหาโรคอ้วน มีแนวโน้มสูงขึ้นท้ังใน

ประเทศไทยและต่างประเทศ และก�ำลงัเป็นปัญหาส�ำคญัระดบั

โลกที่หลาย ๆ ประเทศก�ำลังเผชิญเป็นอย่างมาก สอดคล้องกับ

องค์การอนามยัโลกทีป่ระกาศไว้ในปี 2547 ว่าภาวะโภชนาการ

เกินก�ำลังมีการระบาด โดยเฉพาะในกลุ่มเด็ก ซึ่งเป็นปัญหา

สาธารณสุขทีส่�ำคญัของโลก และพบว่ากว่า 300 ล้านคนทัว่โลก

ก�ำลังเผชิญกับปัญหาโรคอ้วน และมากกว่า 1,000 ล้านคน อยู่

ในภาวะน�ำ้หนักเกนิ1 โดยในกลุม่ประชากรอาย ุ20 ปีขึน้ไป 1.5 

ล้านคน มีน�้ำหนักเกิน โดยผู้ชายมากกว่า 200 ล้านคน ผู้หญิง

มากกว่า 300 ล้านคน เป็นโรคอ้วน หรอื 1 ใน 10 ของประชากร

โลกที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไป เป็นโรคอ้วน และจะเสียชีวิตจากภาวะ

น�้ำหนักเกินและโรคอ้วนอย่างน้อย 2 - 8 ล้านคน/ปี และพบว่า 

ภาวะน�้ำหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ส�ำคัญของ 

สาเหตุการตายของประชากรและเกิดโรคเรื้อรัง โดยร้อยละ 44 

ของผู้ป่วยเบาหวาน ร้อยละ 23 ของผู้ป่วยโรคหัวใจ และ 

ร้อยละ 7 - 41 ของผู้ป่วยมะเร็ง2 

การป้องกันและแก้ปัญหาภาวะโรคอ้วนนั้นสามารถกระท�ำได้

หลายวิธี เช่น การควบคุมอาหาร และการออกก�ำลังกาย ซึ่ง 

การออกก�ำลังกายเป็นกิจกรรมทางกายที่ส�ำคัญ โดยมีการ

เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ

การท�ำงานให้อวัยวะระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้ท�ำงานอย่าง

เต็มท่ี เช่น ระบบกล้ามเนื้อและข้อต่อ ระบบไหลเวียนโลหิต 

ระบบหายใจ เป็นต้น นอกจากนีย้งัก่อให้เกดิประโยชน์ต่อบคุคล

ทกุเพศ ทกุวยั ทัง้บคุคลทีม่ภีาวะสขุภาพดแีละบคุคลทีเ่จบ็ป่วย

และอีกทั้งยังสามารถป้องกันโรคหรือลดอัตราเสี่ยงการเกิด 

โรคต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ

หลอดเลอืด3 โดยเฉพาะอย่างยิง่การออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ 

ซึง่เจรญิ กระบวนรตัน์4 ได้กล่าวถึงคณุค่าของการออกก�ำลงักาย

แบบแอโรบิก ไว้ว่า การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยให้

ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตได ้รับการพัฒนา

ประสิทธิภาพในการท�ำงานให้สูงข้ึน ช่วยป้องกันโรคทางเดิน

อาหาร โรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคหัวใจ โรคอ้วน และ 

โรคเบาหวาน สอดคล้องกับจารุวรรณ ภูสารีและสุนิดา 
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ปรีชาวงษ์5 ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบ

มวยไทยต่อความดันโลหิตและดัชนีมวลกายของผู้ท่ีมีภาวะ 

ความดันโลหิตเกือบสูง พบว่า ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิต 

ของกลุม่ทดลองมกีารเปลีย่นแปลงในทางทีดี่ขึน้หลงัจากสปัดาห์

ที่ 10 ของการทดลอง

	 การออกก�ำลงักายด้วยการเดินเป็นการออกก�ำลงักาย

แบบแอโรบิกกิจกรรมหนึ่งที่ช ่วยพัฒนาระบบไหลเวียน 

ความอ่อนตวั ท�ำให้เกดิความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ และยงัเป็น

วิธีการที่ลดน�้ำหนักและไขมันในร่างกายได้ การเดินสามารถ 

น�ำไปปฏิบัติได้กับทุกเพศทุกวัยเพื่อช่วยพัฒนาความอดทนของ

กล้ามเนือ้ระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหติ และยงัเป็นวธิี

การทีด่มีากในการลดน�ำ้หนกัและไขมนัในร่างกายและลดโอกาส

หรอืความเสีย่งต่อการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด5 สอดคล้องกบั 

เจริญ กระบวนรัตน์4 ได้กล่าวว่า การเดินออกก�ำลังกาย 

วันละ 1.5 - 2.5 กิโลเมตร ช่วยรักษาสุขภาพร่างกายโดยทั่วไป

ให้แข็งแรงเป็นปกติ การเดินออกก�ำลังกายวันละ 2.5 - 4.5 

กิโลเมตร ด้วยอัตราความเร็วเฉลี่ย 7 - 8 นาทีต่อกิโลเมตร 

ช่วยป้องกันและลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ โรคไขมัน

อดุตนัในหลอดเลอืดและโรคเบาหวาน และการเดนิออกก�ำลงักาย

วนัละ 4.5 - 6.5 กโิลเมตร ด้วยอตัราความเรว็เฉลีย่ 9 - 10 นาที

ต่อกโิลเมตร ช่วยพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้ ระบบหายใจ

ระบบไหลเวียนเลือด4 นอกจากนี้ยังช่วยลดไขมันที่สะสม 

อยู ่ในร่างกาย ช่วยป้องกันโรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคภูมิแพ้ โรคเครียด เป็นต้น สอดคล้องกับ Tudor - Lock 

และ Bassett6 ได้ศึกษาปริมาณการเดินในวัยผู้ใหญ่ พบว่า ผู้ที่

เดินมากกว่า 10,000 ก้าวต่อวันขึ้นไป จะมีไขมันในร่างกายต�่ำ

และมีดัชนีมวลอยู ่ในระดับที่เหมาะสมกว่าคนท่ีเดินต�่ำกว่า 

6,000 ก้าว Stanish and draheim7 ศึกษาการเดินที่มีต่อ 

องค์ประกอบร่างกายและความดันโลหติในกลุม่ทีม่คีวามผดิปกติ

ของสติปัญญาทั้งเพศชายและเพศหญิงอายุเฉลี่ย 39 ปีท�ำการ

บนัทกึจ�ำนวนก้าว 7 วนั แล้วแบ่งกลุม่เป็นกลุม่ที ่1 เดนิน้อยกว่า 

5,000 ก้าวต่อวัน กลุ่มที่ 2 เดินระหว่าง 5,000 - 7,499 ก้าว 

ต่อวัน กลุ่มที่ 3 เดินระหว่าง 7,500 - 9,999 ก้าวต่อวัน กลุ่ม 

ที่ 4 เดินมากกว่า 10,000 ก้าวต่อวัน พบว่า กลุ่มที่ 3 มีค่า 

ความดันโลหิตและน�้ำหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ดัชนีมวลกาย และเส้นรอบเอวน้อยที่สุด โดยไม่มีการก�ำหนด 

ความหนักที่ใช้ในการเคลื่อนไหว เช่น เดินเร็ว จากที่กล่าวมา

แล้วจะเห็นได้ว่า การเดินเป็นการออกก�ำลังกายเพื่อการลด 

น�้ำหนักได้อย่างเหมาะสม 

	 ปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงวิถีการด�ำเนินชีวิต
เนื่องจากเศรษฐกิจ สังคม และความเจริญก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยี ท�ำให้ประชาชนมีการเคลื่อนไหวออกก�ำลังกาย 
น้อยลง และมเีครือ่งอ�ำนวยความสะดวกต่าง ๆ  มากมาย จงึเป็น
เหตุท�ำให้ประชาชนออกก�ำลังกายน้อยลงและมีน�้ำหนักเพ่ิมขึ้น 
นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ก็เช่นเดียวกัน มหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ในอดีตนั้น นิสิตมหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ส่วนใหญ่แล้วมีการใช้ชีวิตอยู่
ในมหาวิทยาลัยจะใช้การเดินและใช้จักรยานเป็นยานพาหนะ 
ในการเรียน นิสิตต้องเดินเรียนทุกครั้งที่มีการเรียนการสอนใน
วิชาต่อไป แต่ปัจจุบันการใช้ชีวิตของนิสิตเปลี่ยนแปลงไป 
มสีิง่อ�ำนวยความสะดวกต่าง ๆ  มากมาย เช่น มรีถเมล์วิง่รบั - ส่ง 
นิสิตมีรถยนต์ส่วนตัว จนกระทั่งนิสิตเกิดความเคยชินกับความ
สะดวกสบายในชีวติประจ�ำวนั ดงันัน้การใช้จกัรยานในมหาวทิยาลยั
ก็ไม่เกิดความสะดวกและการเดินของนิสิตจึงมีน้อยมากใน
มหาวิทยาลัย ท�ำให้ส่งผลต่อสุขภาพและน�้ำหนักตัวที่เกินกว่า
ปกตขิองนสิติ ถงึแม้ว่ายงัไม่มงีานวจิยัใด ๆ  แสดงให้เหน็จ�ำนวน
นิสิตที่มีน�้ำหนักเกินกว่าปกติ แต่จากการที่ผู้วิจัยได้ท�ำการสอน
รายวิชากิจกรรมพลศึกษามาเป็นเวลา 15 ปี และสังเกตเห็น
อัตราส่วนนิสิตในชั้นเรียนที่มีน�ำหนักเกินปกติ และพฤติกรรม
การใช้ชีวติในมหาวทิยาลยัท่ีเปลีย่นไป ผูว้จิยัจงึได้ท�ำการทดลอง
ให้นิสิตท่ีลงทะเบียนเรียนรายวิชากิจกรรมพลศึกษาได้บันทึก
จ�ำนวนก้าวการเดนิตลอด 5 วนัใน 1 สปัดาห์ ด้วยเคร่ืองนบัก้าว 
(Pedometer) และหาค่าเฉลีย่จ�ำนวนการเดนิต่อวนั พบว่านสิติ
มีจ�ำนวนการเดินเฉลี่ยแค่ 5,912 ก้าว ซึ่งสอดคล้องกับ Choil 
และคณะ8 ได้กล่าวว่า คนท่ัวไปจะเดินในชีวิตประจ�ำวันอยู่ใน
ช่วง 4,000 - 6,000 ก้าวต่อวัน แต่จากการค้นคว้างานวิจัย 
เกี่ยวกับการเดินทั้งในและต่างประเทศก็พบว่าการเดิน 10,000 
ก้าวต่อหนึ่งวันจะสามารถเผาผลาญพลังงานได้ถึง 300 - 400 
กโิลแคลอร ีช่วยลดความเสีย่งต่อโรคความดนัโลหติสงู เบาหวาน 
หวัใจ ลดการสะสมของไขมนั9 วธิกีารทีจ่ะท�ำให้นสิติเพิม่จ�ำนวน
การเดินจาก 5,912 ก้าวเป็น 10,000 ก้าวนั้น ต้องค่อย ๆ ให้ 
นิสิตเพิ่มจ�ำนวนก้าวเดินข้ึนเรื่อย ๆ จนครบหรือใกล้เคียงมาก
ทีส่ดุ การตัง้เป้าหมายในการเดนิน่าจะเป็นวธิกีารทีเ่หมาะสมใน
การท�ำให้นสิติเพิม่จ�ำนวนการเดนิ เพราะการตัง้เป้าหมาย (Goal 
Setting) ของ Locke10 เป็นเทคนคิทีใ่ช้ในการจงูใจผูป้ฏบิตังิาน
ให้พยายามท�ำงานเพือ่บรรลคุวามส�ำเรจ็ตามเป้าหมายทีต้่องการ
โดยโปรแกรมการเดินที่สร้างขึ้นจะเป็นการตั้งเป้าหมายจ�ำนวน
การเดินเพิ่มข้ึน 10% ในทุก ๆ สัปดาห์ และให้นิสิตพยายาม 

เพิ่มจ�ำนวนก้าวการเดินให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ 
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	 จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู ้วิจัยจึงสนใจศึกษา 

ผลของการเดินโดยก�ำหนดเป้าหมายที่มีต่อการน�้ำหนักตัว 

เปอร ์เซ็นต ์ไขมันและสมรรถภาพทางกายของนิสิตหญิง

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ซึ่งนิสิตสามารถ

น�ำวิธีการออกก�ำลังกายด้วยการเดินไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้ 

โดยผลงานวิจยัในครัง้นีจ้ะเป็นข้อมลูพืน้ฐานทีส่นบัสนนุส่งเสรมิ

การออกก�ำลงักายด้วยการเดนิโดยก�ำหนดเป้าหมายและพฒันา

สมรรถภาพทางกายให้เหมาะสมกับนิสิต เพื่อเป็นแนวทาง 

ในการพัฒนา ส่งเสริมสุขภาพร่างกายของนิสิตมหาวิทยาลัย

เกษตรศาสตร์ให้แข็งแรงยิ่งขึ้น และเป็นแนวทางในการศึกษา

ค้นคว้าส�ำหรับผู้ที่สนใจต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 ศึกษาผลของการเดินโดยก�ำหนดเป้าหมายที่มีต่อ 

น�้ำหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันและสมรรถภาพทางกายของ 

นิสิตหญิงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน

สมมติฐานการวิจัย
	 1.	 กลุ่มทดลองที่เดินด้วยโปรแกรมการเดินแบบ

ก�ำหนดเป้าหมายมนี�ำ้หนักตัวแตกต่างกบักลุม่ควบคุมทีเ่ดนิแบบ

ปกติหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

	 2.	 กลุ่มทดลองที่เดินด้วยโปรแกรมการเดินแบบ

ก�ำหนดเป้าหมายมีเปอร์เซ็นต์ไขมันแตกต่างกับกลุ่มควบคุม 

ที่เดินแบบปกติหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

	 3.	 กลุ่มทดลองที่เดินด้วยโปรแกรมการเดินแบบ

ก�ำหนดเป้าหมายมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตกต่างกับ

กลุ่มควบคุมที่เดินแบบปกติหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

กรอบแนวคิดในการวิจัย
	 การวิจัยในครั้งนี้เพื่อศึกษาผลการเดินโดยก�ำหนด 

เป้าหมายที่มีต่อน�้ำหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันและสมรรถภาพ 

ทางกายของนิสิตหญิงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต

บางเขน การเดินเป็นการออกก�ำลังกายที่นิยมและง่ายที่สุด 

เป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก เพราะมีแรงกระแทกต่อ 

ข้อสะโพก เข่า และข้อเท้าน้อยกว่า จงึลดการบาดเจบ็ อกีทัง้ยงั

เป็นวธิกีารลดน�ำ้หนกัและไขมนัในร่างกายวธิหีนึง่ U.S Depart-

ment of Health and Human Services9 แนะน�ำให้วัยรุ่น

และผูใ้หญ่เดนิอย่างน้อย 10,000 ก้าวต่อวนั เพราะช่วยลดความ

เสีย่งต่อโรคความดนัโลหติสงู เบาหวาน หวัใจ และลดการสะสม

ของไขมัน นิสิตหญิงของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต

บางเขนมจี�ำนวนการเดนิเฉลีย่แค่ 5,912 ก้าวต่อวนั ซึง่ยงัไม่เป็น

ไปตามตามค�ำแนะน�ำข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจประยุกต์ใช้ทฤษฎี

เกีย่วกบัการตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) ของ Locke10 ซึง่เป็น

เทคนคิทีใ่ช้ในการจงูใจผูป้ฏบิตังิานให้พยายามท�ำงานเพือ่บรรลุ

ความส�ำเรจ็ตามเป้าหมายทีต้่องการซึง่ถ้าน�ำมาใช้ในการก�ำหนด

เป้าหมายการเดินท่ีเพิ่มก็น่าจะท�ำให้นิสิตมีแรงจูงใจมากขึ้นใน

การเพิ่มจ�ำนวนก้าวในการเดินแต่ละวันโดยใช้เครื่องนับก้าว 

ผู ้วิจัยจึงน�ำทฤษฎีการก�ำหนดเป้าหมายของ Locke10 มา

ประยุกต์ใช้ในการตั้งเป้าหมาย ดังแสดงในแผนภูมิข้างล่าง

  ลดน�้ำหนัก 

  ลดเปอร์เซ็นต์ไขมัน

  พฒันาสมรรถภาพทางกาย

กิจกรรมการเดินโดยกำ�หนดเป้าหมาย

วิธีด�ำเนินการวิจัย 

	 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi- 

Experimental Research) 

	 ประชากรกลุ่มตัวอย่างและสถานที่ท�ำวิจัย 

	  ประชากรทีใ่ช้ในการวจิยัครัง้นี ้คอื นสิติมหาวทิยาลยั

เกษตรศาสตร์ วทิยาเขตบางเขน ทีล่งทะเบยีนรายวชิากจิกรรม

พลศึกษาในปีการศึกษา 2557 และมีค่าดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index) เท่ากับ 23 หรือมากกว่า จ�ำนวน 420 คน 

	 กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) จ�ำนวน 30 คน และท�ำการเพื่อแบ่ง
เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน
	 Inclusion criteria
	 1.	 เป ็นนิสิตหญิงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์ 
วิทยาเขตบางเขนที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชากิจกรรมพลศึกษา
ในปีการศึกษา 2557
	 2.	 มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เท่ากับ

หรือมากกว่า 23
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	 2. 	กลุ ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการเดินโดย
ก�ำหนดเป้าหมายโดยใช้เครื่องนับก้าว Pedometer Yamax 
รุ่น SW - 200 เป็นเวลา 8 สัปดาห์
	 3.	 กุล่มควบคุมจะใช้ชีวิตตามปกติ แต่จะมีการ 
นับจ�ำนวนก้าวในการเดินในแต่ละวันโดยใช้เครื่องนับก้าว 
Pedometer Yamax รุ่น SW - 200 เป็นเวลา 8 สัปดาห์
	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 การวิจัยครั้งนี้ผู ้วิจัยด�ำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล 
โดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูป 
	 1.	 หาค่าเฉลีย่ ( ) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) 
ของน�้ำหนักตัว (Body Weight) ดัชนีมวลกาย (Body Mass 
Index, BMI) นั่งก้มตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach Test) 
ลุก - นั่ง 60 วินาที (Sit - Up Test) การวิ่งตามจังหวะ (Pacer 
Test) และค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO

2
max) โดยค�ำนวณ 

จากการวิ่งตามจังหวะ และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (Body Fat  
Percentage)
	 2.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ 
น�ำ้หนกัตวั (Body Weight) ดชันมีวลกาย (Body Mass Index, 
BMI) นั่งก้มตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach Test) ลุก - นั่ง 
60 วินาที (Sit - Up Test) การวิ่งตามจังหวะ (Pacer Test) 
และค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO

2
max) โดยค�ำนวณจาก 

การวิ่งตามจังหวะ และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (Body Fat Percent-
age) ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 
และกลุ่มทดลองด้วยสถิติทดสอบที Dependent t - test 
ก�ำหนดนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
	 3.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อน 
การทดลองสัปดาห์ที่ 1 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ 
น�ำ้หนกัตวั (Body Weight) ดชันมีวลกาย (Body Mass Index, 
BMI) นั่งก้มตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach Test) ลุก - นั่ง 
60 วินาที (Sit - Up Test) การวิ่งตามจังหวะ (Pacer Test) 
และค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO

2
max) โดยค�ำนวณจาก 

การวิง่ตามจงัหวะและเปอร์เซน็ต์ไขมนั (Body Fat Percentage) 
ระหว ่างกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองด ้วยสถิติทดสอบ 
Independent t - test

ผลการวิจัยพบว่า
	 1. 	ค่าเฉลีย่ของน�ำ้หนกัตวั (Body Weight) ของกลุม่
ทดลอง ก่อนการทดลองโปรแกรมการเดนิโดยก�ำหนดเป้าหมาย
สัปดาห์ที่ 1 แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัย
ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยน�้ำหนักตัวของกลุ่ม

	 3.	 เป็นผู้มีสุขภาพดีและสนใจเข้าร่วมโครงการวิจัย
	 Exclusion Criteria
	 1.	 เป็นผูท้ีม่อีาการบาดเจ็บทีก่ล้ามเน้ือ กระดกู หรอื
ที่อื่น ๆ ที่จะเป็นอุปสรรคในเดินได้อย่างสะดวก
	 2.	 ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการวิจัยครบ
ทุกครั้ง
	 เครื่องมือในการวิจัย
	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง
		  1.1	 โปรแกรมการเดินแบบก�ำหนดเป้าหมาย 
เป็นโปรแกรมทีผู้่วจัิยสร้างขึน้และผ่านการตรวจสอบหาคณุภาพ
ด้านความตรงเชิงเนื้อหา (Face Validity) ของเครื่องมือจาก 
ผูเ้ชีย่วชาญด้านการออกก�ำลงักายและจติวทิยาการออกก�ำลงักาย
จ�ำนวน 5 ท่าน โปรแกรมการเดินโดยก�ำหนดเป้าหมายจะเป็น
โปรแกรมที่ก�ำหนดให้กลุ่มตัวอย่างก�ำหนดเป้าหมายในการเดิน
เพิ่มขึ้นในแต่ละสัปดาห์ 10% ของค่าเฉลี่ยจ�ำนวนก้าวในการ
เดินในสัปดาห์ โดยเริ่มจากการหาค่าเฉลี่ยจ�ำนวนก้าวการเดิน
ในสัปดาห์แรก หลังจากนั้นในสัปดาห์ต่อ ๆ ไปก็จะเพิ่มจ�ำนวน 
ก้าวการเดิน 10% 
		  1.2	 เครื่องนับก ้าว Pedometer Yamax 
รุ่น SW - 200 
	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
		  2.1	 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วข้อง
กับสุขภาพ (Health Related Physical Fitness) จ�ำนวน 4 
รายการ คือ ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) นั่งก้มตัว
ไปข้างหน้า (Sit and Reach test) ลกุ - นัง่ 60 วนิาท ี(Sit - Up 
test) การวิ่งตามจังหวะ (Pacer test) และค่าการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (VO

2
max) โดยค�ำนวณจากการวิ่งตามจังหวะ

		  2.2	 เปอร์เซ็นต์ไขมันด้วยเครื่องมือวัดส่วน
ประกอบของร่างกาย (Body Composition Analyzers) 
Tanta รุ่น BC - 418
	 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล (Collection)
	 หลังจากได้ที่ได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม
คือ กลุ่มควบคุม และกลุ ่มทดลองแล้ว ผู ้วิจัยด�ำเนินการ 
ตามขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้
	 1.	 กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มจะได้รับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Health Related 
Physical Fitness) และทดสอบหาเปอร์เซ็นต์ไขมันด้วย 
เครื่องมือวัดส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition 
Analyzers) Tanta รุ่น BC - 418 ก่อนการทดลองสัปดาห ์
ที่ 1 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8
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ควบคมุก่อนการทดลองสปัดาห์ที ่1 และหลงัการทดลองสปัดาห์

ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน

	 2.	 ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย (BMI) การวิ่งตาม

จังหวะ (Pacer Test) และการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO
2
max) 

ของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองโปรแกรมการเดินโดยก�ำหนด

เป้าหมายสัปดาห์ที่ 1 แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยการลุก - นั่ง 

(Sit - Up Test) นัง่งอตัว (Sit and Reach Test) และเปอร์เซน็ต์

ไขมัน (Body Fat Percentage) ไม่แตกต่างกัน 

	 3.	 ค่าเฉล่ียของการวิง่ตามจังหวะ (Pacer Test) และ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO
2
max) ของกลุ่มควบคุมก่อนการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 1 แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของดัชน ี

มวลกาย (BMI) การลกุ - นัง่ (Sit - Up Test) นัง่งอตวั (Sit and 

Reach Test) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน (Body Fat Percentage) 

ไม่แตกต่างกัน 

	 4.	 ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง

สัปดาห์ท่ี 1 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของน�้ำหนักตัว 

(Body Weight) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) 

การวิ่งตามจังหวะ (Pacer Test) และค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(VO
2
max) โดยค�ำนวณจากการวิ่งตามจังหวะระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 และส่วนค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนการ

ทดลองสปัดาห์ท่ี 1 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของลุก - นัง่ 

(Sit - Up Test) นัง่งอตวั (Sit and Reach Test) และเปอร์เซน็ต์

ไขมัน (Body Fat Percentage) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองไม่แตกต่างกัน

ตารางที่ 1	 คะแนนเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) อายุ ส่วนสูง และการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยน�้ำหนัก สมรรถภาพ 

	 ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ เปอร์เซ็นต์ไขมันและจ�ำนวนก้าวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 

	 สัปดาห์ที่ 8 

กลุ่ม

		  ทดลอง				    ควบคุม	

	 ก่อนการทดลอง		  หลังการทดลอง	  t	 ก่อนการทดลอง		  หลังการทดลอง	 t

อายุ (ปี)		  19.4±.91				    19.60±.98	

ส่วนสูง (ซม.)		  160.52±4.42				    160.48±4.53	

น�้ำหนัก (กก.)	 67.07±7.86		  65.90±7.74	 6.81*	 65.72±5.23		  65.46±5.19	 1.79

ดัชนีมวลกาย	 25.96±2.16		  25.51±2.07	 6.81*	 25.49±1.49		  25.40±1.51	 1.71

ลุก - นั่ง 1 นาที (ครั้ง)	 23.73±4.33		  24.06±4.13	 -1.44	 21.60±5.15		  21.80±5.10	 -.51

นั่งงอตัว (ซม.)	 13.8±2.75		  14.13±2.58	 -1.78	 12.80±3.05		  13.33±3.18	 -1.66

วิ่งตามจังหวะ (รอบ)	 20.13±3.44		  23.67±2.74	 -4.61*	 19.67±2.99		  20.27±3.34	 -2.20*

% ไขมัน	 26.53 ± 3.59		  25.96 ± 2.07	 2.07	 27.30±2.78		  27.25±2.77	 1.52

การใช้ออกซิเจน	 34.32 ±3.59		  35.90±1.47	 -5.59*	 34.45±1.40		  34.73±1.64	 -2.35*

สูงสุด (ml/kg/min)	

จำ�นวนก้าว	 7142.13±667.68		 13391.80±602.49		  6958±501.30		 7353.80±246.95	

*นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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แผนภาพที่ 1  แสดงจ�ำนวนก้าวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองระยะเวลา 8 สัปดาห์

ค่าเฉลี่ยจำ�นวนก้าวในการเดิน

สัปดาห์ที่

1 	 2 	 3 	 4 	 5 	 6 	 7 	 8

15,000

10,000

5,000จำ�
นว

นก
้าว

ทดลอง

ควบคุม

ตารางที่ 2	 เปรียบเทียบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของน�้ำหนักตัว 

	 (Body Weight) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) การวิ่งตามจังหวะ (Pacer test) และค่าการใช้ออกซิเจน 

	 สูงสุด (VO
2
max) โดยค�ำนวณจากการวิ่งตามจังหวะระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตัวแปร	 กลุ่ม	  n	   	 SD	  t

น�้ำหนัก (กก.)	 ควบคุม	 15	 -0.26	 0.56	 4.03*
	 ทดลอง 	 15	 1.16	 0.66	
ดัชนีมวลกาย	 ควบคุม	 15	 0.09	 0.22	 4.03*
	 ทดลอง	 15	 0.45	 0.25	
ลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง)	 ควบคุม	 15	 -0.20	 1.52	 -0.29
	 ทดลอง	 15	 -0.33	 0.89	
นั่งงอตัว (ซม.)	 ควบคุม	 15	 -0.53	 0.72	 -0.54
	 ทดลอง	 15	 -0.33	 1.24	
วิ่งตามจังหวะ (รอบ)	 ควบคุม	 15	 -0.60	 1.06	 -3.63*
	 ทดลอง	 15	 -3.53	 2.95	
% ไขมัน	 ควบคุม	 15	 0.04	 0.12	 3.16
	 ทดลอง	 15	 0.06	 0.12	
การใช้ออกซิเจนสูงสุด	 ควบคุม	 15	 -0.28	 0.46	 -4.23*

	 ทดลอง	 15	 -1.58	 1.09
	

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปและอภิปรายผล
	 จากการศึกษาผลของการเดินโดยก�ำหนดเป้าหมาย

ทีม่ต่ีอการลดน�ำ้หนกั เปอร์เซน็ต์ไขมนัและสมรรถภาพทางกาย

ของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ พบว่า หลังจากที่นิสิต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์เข้าโปรแกรมการเดินโดยก�ำหนด 

เป้าหมาย 8 สัปดาห์แล้วนั้น ปรากฏว่า

	 ค่าเฉลีย่น�ำ้หนกัตวั (Body Weight) เมือ่เปรยีบเทยีบ

ภายในกลุ่มทดลองที่เดินโดยใช้โปรแกรมการเดินโดยก�ำหนด 

เป้าหมายลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ก่อน = 

67.07 กก., หลัง = 65.90 กก.) (ตารางที่ 1) และเมื่อเปรียบ

เทียบค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักตัวระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่ม

ควบคุม พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
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ที่ระดับ .05 เหตุผลเป็นเพราะโปรแกรมการเดินแบบก�ำหนด

เป้าหมายนั้นในแต่ละสัปดาห์จะมีการตั้งเป้าหมายการเดิน 

เพิ่มขึ้น 10% และใช้เครื่องนับก้าว (Pedometer) เป็นเครื่อง

นับจ�ำนวนการเดิน ท�ำให้กลุ่มทดลองต้องพยายามเดินเพิ่มขึ้น

ให้ได้ตามเป้าหมายในแต่ละสัปดาห์ จากแผนภาพที่ 1 พบว่า

หลงัการทดลองในสัปดาห์ที ่8 กลุม่ทดลองมจี�ำนวนก้าวการเดนิ

เฉลี่ยถึง 13,392 ก้าว ซึ่งเมื่อเทียบกับค่าเฉลี่ยจ�ำนวนก้าวใน 

การเดินของกลุ่มควบคุมที่มีการเดินในชีวิตประจ�ำวันปกติ คือ 

7,353 ก้าว การเดิน 10,000 ก้าวต่อหนึ่งวัน จะสามารถ 

เผาผลาญพลังงานได้ถึง 300 - 400 กิโลแคลอรี ช่วยลดความ

เสีย่งต่อโรคความดนัโลหติสงู เบาหวาน หวัใจ ลดการสะสมของ

ไขมัน7 การเดินท�ำให้มีการเผาผลาญไขมันในร่างกายจึงท�ำให้ 

น�ำ้หนักตวัของนิสิตลดลง สอดคล้องกบัถนอมวงศ์ กฤษณ์เพช็ร์9 

ที่กล่าวว่า การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอจะช่วยพัฒนา

ร่างกายให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี การเปลี่ยนแปลง

ที่เห็นได้จากการออกก�ำลังกาย เช่น ไขมันในร่างกายและยัง

สอดคล้องกับงานวิจัยของปรัชญา ชุมแวงวาปี10 ที่ได้ศึกษา 

ผลการออกก�ำลังกายด้วยโปรแกรมการเดินเรว็ และการควบคมุ

อาหารที่มีต่อการลดน�้ำหนักของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัย

ขอนแก่นพบว่า น�ำ้หนกัของนกัศกึษาหญงิมหาวทิยาลยัขอนแก่น 

หลังการออกก�ำลงักายด้วยโปรแกรมการเดินเรว็และการควบคมุ

อาหาร มีน�้ำหนักน้อยกว่าก่อนออกก�ำลังกายด้วยโปรแกรม 

การเดินเร็วและการควบคุมอาหาร อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

	 การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่เปอร์เซน็ต์ไขมนั (Body Fat 

Percentage) ไม่พบความแตกต่างทางสถิติทั้งระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ ่มควบคุม และภายในกลุ ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุม แต่ถ้าสังเกตจากตารางที่ 1 เราจะพบว่าค่าเฉลี่ย

เปอร์เซ็นต์ไขมันจะลดลงหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ 

ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (กลุ่มทดลอง : ก่อน = 26.53, 

หลัง = 25.96) และ (กลุ่มควบคุม : ก่อน = 27.30, หลัง = 

27.25) เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

โดยใช้ค่าความแตกต่างของค่าเฉลีย่พบว่าค่าความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมันของกลุ่มทดลองมีค่ามากกว่ากลุ่ม

ควบคุม ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการเดินด้วยโปรแกรมการก�ำหนด 

เป้าหมายสามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในกลุ่มตัวอย่างมากกว่า

การเดินแบบปกติ อาจจะเป็นเพราะโปรแกรมการเดินโดย

ก�ำหนดเป้าหมายน้ันจะก�ำหนดให้มีการเดินจ�ำนวนก้าวท่ีเพิ่ม

มากขึ้น ดูจากแผนภาพที่ 1 ท�ำให้มีการใช้พลังงานที่เพิ่มมาก7

แต่โปรแกรมการเดินโดยการก�ำหนดเป้าหมายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

ก�ำหนดเป้าหมายเฉพาะการเพิม่จ�ำนวนก้าวในการเดนิในแต่ละ

สัปดาห์ แต่ไม่ได้ควบคุมความหนัก (Intensity) และระยะเวลา

ในการเดนิในแต่ละครัง้ท�ำให้การเดนิอาจจะไม่ต่อเนือ่งเป็นเวลา

นานพอที่ร่างกายจะเกิดการน�ำเอาไขมันใต้ผิวหนังมาให้ในการ

สร้างพลังงานท�ำให้ผลของการทดลองไม่พบความแตกต่างทาง

สถติ ิซึง่สอดคล้องกบัประทมุ ม่วงม ีกล่าวว่า การออกก�ำลังกาย

อย่างต่อเนื่องในระยะเวลาที่นานพอเกิดการสังเคราะห์สาร

พลังงานข้ึนมาใหม่โดยการดึงเอาปริมาณไขมันท่ีสะสมอยู่มาใช้

ท�ำให้เป็นเหตุให้เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง และรวมถึงน�้ำหนักตัว

เกิดการเปลี่ยนแปลง

	 เมือ่เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของค่าดชันมีวลกาย การวิง่

ตามจังหวะ และการใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนการทดลองสัปดาห์

ที่ 1 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ยกเว้นค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายไม่แตกต่างกันในกลุ่มควบคุม และ

เมือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ก่อนการทดลองและ

หลังการทดลองระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมของ 

ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย การวิ่งตามจังหวะและการใช้ออกซิเจน

สูงสุดพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึง่กอ็าจเกดิมาจากสาเหตเุพราะว่าโปรแกรมการเดนิโดยก�ำหนด

เป้าหมายท�ำให้กลุ่มทดลองพยายามเดินให้ได้ตามที่ก�ำหนด 

ซึ่งกลุ่มทดลองสามารถเดินได้ถึง 13,392 ก้าว ส่วนในกลุ่ม

ควบคุมนั้นหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่ามีจ�ำนวนก้าวใน

การเดินเท่ากับ 7,553 ก้าว ซึ่งเมื่อเทียบกับการเดินโดยก�ำหนด

เป้าหมายนัน้จะมจี�ำนวนก้าวทีน้่อยกว่ามาก การเดนิ 10,000 ก้าว  

ส�ำหรับผู้ใหญ่เท่ากับระยะทางประมาณ 8 กิโลเมตร ใช้ระยะ

เวลาในการเดิมรวมแล้วมากกว่า 30 นาที ดังนั้นการเดินของ

กลุ่มทดลองน่าจะมีการเดินมากกว่า 8 กิโลเมตร และใช้ระยะ

เวลาโดยรวมมากกว่า 30 นาที ซึ่งสามารถใช้พลังงานมากกว่า 

300 - 400 กิโลแคลอรี จึงส่งผลให้น�้ำหนักตัวลดลงและท�ำให้ 

ค่าดัชนีมวลกายลดลง นอกจากนี้การเดินโดยก�ำหนดเป้าหมาย 

ยังช่วยเกิดการพัฒนาระบบความทนทานของระบบไหลเวียน

โลหิต โดยดูจากค่าเฉลี่ยจ�ำนวนรอบในการวิ่งตามจังหวะ 

เพิ่มมากขึ้น ท�ำให้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิม

มากขึ้นตามไปด้วย (ตารางที่ 1) การเดินสามารถน�ำไป 

ปฏิบัติได้กับทุกเพศทุกวัยเพื่อช่วยพัฒนาความอดทนของ 

กล้ามเนือ้ระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหติ5 สอดคล้องกบั

งานวิจัยของนิศากร ตันติวิบูลชัย11 ท่ีศึกษาการเปรียบเทียบ
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ระหว่างผลการเดินออกก�ำลังกายแบบใส่เสื้อเพิ่มน�้ำหนักและ

แบบไม่ใส่เส้ือเพิม่น�ำ้หนกัต่อการสลายของกระดกูและสขุสมรรถนะ

ในหญิงวัยท�ำงาน พบว่า มวลกล้ามเนื้อปราศจากไขมัน ความ

แข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและขา มีการ

เปลีย่นแปลงอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ส่วนค่าเฉลีย่

สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจและ 

ไหลเวียนเลือดโดยวิธีการวิ่งตามจังหวะ (Pacer test) เพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
	 โปรแกรมการเดนิโดยก�ำหนดเป้าหมายทีผู่ว้จิยัสร้าง

ขึ้นน้ีมีประสิทธิภาพในการลดน�้ำหนักและเพิ่มสมรรถภาพ 

ทางกายบางด้านให้กับนิสิตหญิงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ได้ 

แต่ควรสร้างโปรแกรมที่สามารถควบคุมความหนัก ระยะเวลา 

และความถี่ ในการเดิน รวมทั้งการยืดและเหยียดกล้ามเนื้อ 

เพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการลดน�้ำหนักและช่วยพัฒนาระบบ

ไหลเวียน ความอ่อนตวั และท�ำให้เกดิความแขง็แรงของกล้ามเนือ้

ข้อเสนอแนะส�ำหรับการท�ำวิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ศึกษาการน�ำโปรแกรมการเดินโดยก�ำหนด 

เป้าหมายที่มีต่อการลดน�้ำหนักและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ไปประยกุต์ใช้ในกลุม่อืน่ ๆ  เช่น นสิติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

ที่เรียนอยู ่ในวิทยาเขตต่าง ๆ บุคลากรที่ปฏิบัติราชการใน

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

	 2.	 ควรจัดโปรแกรมกิจกรรมการเดินโดยก�ำหนด 

เป้าหมายให้มีระยะเวลานานกว่า 8 สัปดาห์ และควรจะมีการ

ทดสอบชีวเคมีทางเลือด 
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