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ABSTRACT 
Objective:  The present study was to investigate effects of 8-week modified high intensity circuit 

training using bodyweight (modified HICT BW)  on body weight (BW), Waist/Hip circumference ratio (WHR) , 
body circumferences and resting metabolic rate in sedentary obese women. 

Methods: Twenty-four sedentary female (aged between 20 and 40 years) who have body mass index 
between 25-29.9 kg/m2 participated and were divided into untrained groups and trained groups. The trained 
group performed modified HICTBW program for 8 weeks. All parameters were measured before and after the 
8-week study period in both groups 

Results: There was a significant increase in resting metabolic rate after 8 weeks of modified HICT BW 
training (p<0.05) , however, there were no significant differences in BW, WHR and body circumference in 
trained group when compared before and after an eight-week training. 

Discussion:  An eight-week modified HICT BW exerts the beneficial effects on an improvement of 
resting metabolic rate, but not body weight loss and changes in body circumference in sedentary obese 
people.  

 

(Journal of Sports Science and Technology 2017; 17(2): 109-120) 
Keywords: Exercise Position / Weight Loss / Bodyweight / Waist/Hip circumference Ratio 

 

 

 

Corresponding author:Amornpan AJJIMAPORN 
College of Sports Science and Technology,  
Mahidol University, Nakhon Pathom 73170  
E-mail: amornpan.ajj@mahidol.edu 

mailto:amornpan.ajj@mahidol.edu


110 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 17 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2560 

Journal of Sports Science and Technology Volume 17, No. 2, December 2017 
 
ผลของการฝึกแบบวงจรด้วยความหนักสูงแบบประยุกต์โดยใช้น า้หนักตวัเป็นแรงต้าน ต่อโครงสร้างร่างกาย 

และอัตราการใช้พลังงานขณะพักของร่างกายในหญิงอ้วนที่มีพฤติกรรมเนือยน่ิง 

อมรพนัธ์ อจัจิมาพร ชตุิมณฑน์ เข็มทอง และวารี วดิจายา 
วิทยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล ศาลายา จ.นครปฐม 73170 

 
บทคดัย่อ 

วัตถุประสงค์ เพื่อศกึษาผลของการฝึกแบบวงจรด้วยความหนกัสงูแบบประยกุต์ โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน 
เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ต่อน า้หนกัตวั ค่าอตัราส่วนเส้นรอบวงส่วนเอวต่อรอบวงสว่นสะโพก เส้นรอบวงของส่วนต่าง ๆของ
ร่างกาย และอตัราการใช้พลงังานขณะพกัในหญิงอ้วนระดบัท่ี 1 ท่ีมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง  

วิธีการวิจัย อาสาสมคัรหญิงจ านวน 24 คน ที่มีภาวะอ้วนระดบัที่ 1 คือมีค่าดชันีมวลกาย เท่ากับ 25.0 -29.9 
กิโลกรัม/เมตร2 มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง อายรุะหว่าง 30-40 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยสุม่ คือกลุม่ที่รับและไม่ได้รับการฝึก
แบบวงจรด้วยความหนกัสงูแบบประยุกต์ โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน จ านวนกลุ่มละ 12 คน เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ตวั
แปรทัง้หมดถกูวดั ก่อนฝึกและหลงัฝึก  

ผลการศึกษา พบวา่การฝึกแบบวงจรด้วยความหนกัสงูแบบประยกุต์ โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน   เป็นเวลา 
8 สปัดาห์ ไม่สามารถลดน า้หนกัตวั รวมทัง้ไม่สามารถท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเส้นรอบวงของส่วนต่าง ๆของร่างกาย 
อย่างไรก็ตาม การฝึกแบบวงจรด้วยความหนกัสงูแบบประยกุต์ โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน เป็นเวลา 8 สปัดาห์ มีผล
เพิ่มอตัราการใช้พลงังานขณะพกัของอาสาสมคัรกลุม่ฝึกได้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05)  

สรุปผลการศึกษา การฝึกแบบวงจรด้วยความหนกัสงูแบบประยกุต์ โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้านเป็นเวลา 8 
สปัดาห์ ท่ีน ามาใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นโปรแกรมที่สามารถเพิ่มอตัราการใช้พลงังานขณะพกัได้ แต่ไม่มีผลของการลด
น า้หนกัตวั รวมทัง้ขนาดของสว่นตา่ง ๆของร่างกาย ในหญิงอ้วนที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง  
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บทน า 

จากรายงานของส านกังานส ารวจสขุภาพประชาชนไทย กลา่ววา่ ในปี พ.ศ. 2552 กลา่ววา่ ประชากรไทย ท่ีมีอายุ
มากกว่า 15 ปีขึน้ไป จ านวนมากกว่า 1ใน 3 มีภาวะ “น า้หนกัเกิน” และจ านวนประมาณ 1ใน 10  มีภาวะ “อ้วน”  โดยใน
จ านวนนัน้ประชากรเพศหญิงมีอตัราความอ้วนที่สงูกว่าเพศชายถึง 3 เทา่1 สาเหตเุร่ิมต้นของภาวะน า้หนกัเกิน และภาวะ
อ้วนนัน้ เร่ิมจากการใช้ชีวิตที่ไม่เหมาะสม รับประทานอาหารมากเกินไป โดยเฉพาะอาหารที่มีน า้ตาล และไขมนัสงู ร่วมกบั
การมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 2  “พฤติกรรมเนือยนิ่ง” หรือ Sedentary Behavior หมายถึง การด าเนินกิจกรรมต่าง ๆขณะที่นัง่ 
หรือนอนเล่น (ไม่รวมการนอนหลับ) โดยใช้พลังงานน้อยกว่า 1.5 metabolic equivalents (METs: หน่วยที่ใช้ในการ
ประมาณค่าของจ านวนออกซิเจนที่ถกูร่างกายใช้) 3 หรืออาจกลา่วได้ว่า คือผู้ที่ท าเฉพาะกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั ที่ไม่มี
กิจกรรมการออกก าลังกายตลอดทัง้สัปดาห์ จากการส ารวจพฤติกรรมคนไทย โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลยัมหิดล พบว่า คนไทยมีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย หรือที่เรียกว่า “พฤติกรรมเนือยนิ่ง” ซึ่งไม่รวมการนอน
หลบั เฉลีย่ถึง 13.42 ชัว่โมง กระฉบั กระเฉงเพียง 1.57 ชัว่โมงในหนึง่วนั 4 ยิ่งไปกวา่นัน้ องค์การอนามยัโลก(WHO) พบว่า 
ประชากรโลกอายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป ร้อยละ 31 มีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ ซึ่งเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตของ
ประชากรโลกร้อยละ 5.5 หรือประมาณ 3.2 ล้านคน ในแตล่ะปี 5 
 มาตรฐานการออกก าลงักายโดยวิทยาลยัแพทย์เวชศาสตร์การกีฬาอเมริกัน (The American College of Sports 
Medicine :ACSM) แนะน าการออกก าลงักายในคนทัว่ไปท่ีมีสขุภาพดี วา่ควรมีการออกก าลงักายแบบรูปแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic exercise) ระดบัความหนกัปานกลาง เป็นเวลาอย่างน้อย 30-60 นาทีต่อครัง้ เป็นเวลา 5 วนัต่อสปัดาห์ หรือที่
ระดบัความหนักมาก เป็นเวลาอย่างน้อย 20-60 นาทีต่อครัง้ เป็นเวลา 3 วนัต่อสปัดาห์ ส่วนการออกก าลงักายแบบใช้
ความต้านทาน (Resistance exercise)นัน้ ควรฝึกกล้ามเนือ้มดัใหญ่ โดยท า 8-12ครัง้ ต่อเซ็ต 2-4 เซ็ต ต่อการออกก าลงั
กายในแต่ละวนั เป็นเวลา 2-3 วนัต่อสปัดาห์ 6 นอกจากนัน้ ACSM ได้กลา่วถึง การผสมผสานระหว่างการออกก าลงักาย
หลายชนิดเข้าด้วยกนัในการออกก าลงักายเพียงครัง้เดียว ที่เรียกว่า Combination exercises (9) ซึ่งการออกก าลงักาย
ประเภทนี ้มีการผสมผสานรูปแบบและล าดบัการออกก าลงักายหลายชนิดที่แตกตา่งไปเช่น รูปแบบการออกก าลงักายแบบ
ความหนักสูงสลับกับช่วงพัก (High-Intensity Interval Training; HIIT)7 การฝึกแบบวงจรด้วยความหนักต ่า (Low-
Intensity Circuit Training; LICT)8 และ การฝึกแบบวงจรด้วยความหนกัสงู (High-Intensity Circuit Training; HICT) 8, 9  
เป็นต้น  
 การฝึกแบบวงจรด้วยความหนกัสงู เป็นการออกก าลงักายที่มกีารผสมผสานกนัระหวา่งการออกก าลงักายแบบใช้
ออกซิเจน และแบบใช้แรงต้าน โดยมีช่วงเวลาพกัที่จ ากัด อีกทัง้การมีรูปแบบการออกก าลงัที่แตกต่างกันในแต่ละสถานี 
ปกติการฝึก 1 รอบ (หรือ 1 วงจร) ประกอบด้วย 9-12 สถานี โดยจะใช้เวลาเพียง 7-10 นาที ตอ่รอบ โดยสามารถท าได้ 2-3 
รอบในแตล่ะครัง้ของการออกก าลงักาย 10 ในปี ค.ศ. 2013 Paoli และคณะ 9 ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกออกก าลงักาย
เปรียบเทียบระหว่างรูปแบบ การฝึกแบบวงจรด้วยความหนกัสงู (HICT training), การฝึกแบบวงจรด้วยความหนกัต ่า และ 
การฝึกความทนทาน เป็นเวลา 12 สปัดาห์ ในผู้ชายวยักลางคนที่มีภาวะน า้หนักเกิน โดยดูผลของสดัส่วนของร่างกาย 
ประกอบด้วย น า้หนกัตวั มวลไขมนั ความดนัโลหิต และผลการตรวจค่าบ่งชีภ้าวะไขมนัในเลือด พบว่าการออกก าลงักาย
รูปแบบ HICT นัน้ให้ผลดีที่สดุตอ่การเปลีย่นคา่ตวัแปรตา่ง ๆ เมื่อเทียบกบัการออกก าลงักายรูปแบบอื่น ๆ   

การออกก าลงักายแบบ HICT รูปแบบเดิมนัน้ มีข้อจ ากัดคือ สามารถท าได้เฉพาะในสถานที่ออกก าลงักายที่มี
อปุกรณ์ในการออกก าลงักาย เช่น ดมัเบลล์ บาร์เบลล์ เป็นต้น จึงไม่สะดวกส าหรับสงัคมยุคใหม่ที่เร่งรีบ ดงันัน้ การน า
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รูปแบบ HICT มาประยุกต์โดยใช้น า้หนักตัวเป็นแรงต้าน (HICTBW) แทนการใช้เคร่ืองมือ จะสามารถท าให้บุคคลทั่วไป
เข้าถึงการออกก าลงักายแบบนีไ้ด้ง่ายขึน้ โดยสามารถออกก าลงัได้ในทุก ๆสถานที่  ปี 2015 Schmidt และคณะ 11 ได้
ท าการศึกษาผลของฝึกรูปแบบ HICTBW เป็นเวลา 8 สปัดาห์ต่อค่าสมรรถภาพทางกาย ในเด็กนกัเรียนจ านวน 96 คน ผล
การศึกษา พบวา่มีการพฒันาของความทนทาน และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้รวมไปถึงสมรรถภาพของร่างกายในการ
น าเอาออกซิเจนไปใช้ดีขึน้ Wang 12 และคณะ ได้ท าการศกึษาหาผลของการฝึกรูปแบบ HICTBW เป็นเวลา 12 สปัดาห์ โดย
ดผูลไขมนัในร่างกาย สมรรถภาพทางกายในการใช้ออกซิเจน และ ตวับ่งชีภ้าวะอ้วนลงพงุ ในผู้ชายวยักลางคนที่มีภาวะ
น า้หนักตัวเกิน จ านวน 23 คน พบว่าค่าตัวแปรต่าง ๆ มีการพัฒนาไปในทางที่ดีขึน้ทัง้สัดส่วนของร่างกายและ
ความสามารถของร่างกายในการน าออกซิเจนไปใช้หลงัจากการฝึก  
  อย่างไรก็ตาม งานวิจยัที่เก่ียวข้องกบัการออกก าลงักายรูปแบบ HICTBW นัน้มียงัมีไม่มากนกั และเป็นการศกึษา
ในเพศชายเท่านัน้ แต่จากสถิติคนอ้วนในประเทศไทย พบว่าเพศหญิงมีจ านวนมากกว่าเพศชาย และเพศหญิงยังมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งมากกวา่เพศชายอีกด้วย ดงันัน้การศกึษานีจ้ึงมีจดุประสงค์คือ เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก 
HICTBW แบบประยกุต์ ก่อนและ หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ต่อน า้หนกัตวั (Body weight: BW) ค่าอตัราสว่นรอบเอว
ต่อรอบสะโพก (Waist/Hip Ratio: WHR) ขนาดของส่วนต่าง ๆของร่างกาย (body circumference) และอัตราการเผา
ผลาญพลงังานพืน้ฐานของร่างกาย (Basal metabolic rate: BMR) ในหญิงอ้วนระดบัท่ี 1 ที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง ซึง่ผลที่ได้
จากการศึกษาครัง้นี ้คาดว่าจะได้รูปแบบการออกก าลงักายใหม่ที่มีประสิทธิภาพ และเหมาะสม ที่สามารถน ามาใช้เป็น
แรงจงูใจให้เกิดการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมเนือยนิ่งไปสูก่ารมีกิจกรรมทางกายอยา่งเพียงพอในประชากรไทยโดยเฉพาะผู้ที่มี
ภาวะน า้หนกัเกิน หรือมีภาวะอ้วน ที่มีแนวโน้มจะสงูขึน้ในประเทศไทยตอ่ไป 
 
วิธีการวิจัย 
ผู้เข้าร่วมวิจัย 

การวิจยันี ้ใช้ผู้ เข้าร่วมวิจยัเป็นผู้หญิงสขุภาพด ีมีคา่ดชันีมวลกาย (BMI) ระหวา่ง 25.0-29.9 กิโลกรัม/เมตร2 หรือ
อ้วนระดับที่ 1 ตามการแบ่งของ International Obesity Task Force (IOTF) ของกลุ่มคนในทวีปเอเชีย 14 และเป็นผู้ที่มี
พฤติกรรมเนือยนิ่ง หรือท าเฉพาะกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัโดยไม่มีการออกก าลงักาย ตลอดสปัดาห์ ที่มีอายุ 30-40 ปี 
จ านวน 24 คน โดยท าการแบ่งกลุ่มผู้ เข้าร่วมวิจัย ตามความสมคัรใจ คือ กลุ่มที่ไม่ได้เข้ารับการฝึก Modified HICT BW 
จ านวน 12 คน  และกลุม่ที่เข้ารับการฝึก Modified HICT BW เป็นเวลา 8 สปัดาห์ จ านวน 12 คน  โดยกลุ่มที่ไม่ได้เข้ารับ
การฝึก Modified HICT BW จะถกูขอให้ท ากิจวตัรประจ าวนัตามปกติตลอดช่วงเวลา 8 สปัดาห์ ก่อนท าการวิจยัผู้ เข้าร่วม
วิจยัทกุคนเซ็นเอกสารยินยอมการเข้าร่วมวิจยั งานวิจยันีไ้ด้รับการอนมุตัิจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนของ
มหาวิทยาลยัมหิดล  เลขที่ MU-IRB 2016/199.2511   
 
เคร่ืองมือวิจัย 

แบบสอบถามประเมินความพร้อมในการท ากิจกรรมทางกาย (PAR-Q) จะถกูใช้ในการกรองผู้ เข้าร่วมวิจยั แบบ
บนัทึกข้อมลูเก่ียวกบัการรับประทานอาหารประจ าวนั จะถูกบนัทึกโดยผู้ เข้าร่วมการวิจยั และน ามาสง่วนัศกุร์ทกุสปัดาห์
จนกว่าการวิจยัสิน้สดุ ทัง้นีใ้นระหวา่งการวิจยั ผู้ เข้าร่วมการวิจยัสามารถรับประทานอาหารได้ตามต้องการ ผลการบนัทึก
ข้อมูลอาหารพบว่า ผู้ เข้าร่วมวิจัยไม่ได้มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มากหรือน้อยไปจากปกติแต่อย่างใดตลอด
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ช่วงเวลา 8 สปัดาห์ของการวิจยั ผู้ เข้าร่วมวิจยัทัง้สองกลุม่จะได้รับการทดสอบด้วยเคร่ืองมือในการวิจยั ได้แก่ วดัอตัราการ
เต้นของหวัใจ ด้วยอปุกรณ์วดัชีพจร Polar (Polar RS800CX heart rate monitor, USA.) วดัความดนัโลหิตด้วยเคร่ืองวดั
ความดนั วดัสว่นสงู ด้วยเคร่ืองวดัส่วนสงู (NAGATA S/N C112882, TAIWAN) สว่นน า้หนกัตวั และสดัส่วนร่างกาย จะ

ถูกวัดโดยใช้เคร่ือง Inbody   (model ELx808IU, USA)  และค่า BMR จะถูกวัดโดยใช้เคร่ือง Oxycon  mobile 
(Germany)  ตวัแปรทัง้หมดจะถกูวดัสองครัง้ คือเมื่อแรกเข้าโปรแกรม และ เมื่อผ่านกระบวนการการฝึก Modified HICT 

BW ระยะเวลา 8 สปัดาห์  
 

การวัดค่าอัตราการใช้พลังงานขณะพัก โดยใช้เคร่ือง Oxycon  mobile 
ผู้ เข้าร่วมวิจยัมาถึงห้องปฏิบตัิการเวลา 8 โมงเช้า หลงัจากงดอาหารเป็นเวลา 12 ชัว่โมง และงดการท ากิจกรรม

อยา่งหนกั เป็นเวลา 24 ชัว่โมง จากนัน้ผู้ เข้าร่วมวิจยันัง่พกัอยา่งน้อย 10 นาที ติดสายคาดบริเวณอกเพื่อติดตามอตัราการ
เต้นของหวัใจ และสวมหน้ากากที่มีสายต่อเข้ากบัเคร่ือง Oxycon mobile เพื่อวิเคราะห์การหายใจและความเข้มข้นของ
แก๊สในลมหายใจเข้าออก โดยอปุกรณ์จะสง่สญัญาณเช่ือมต่อข้อมูลไปสูค่อมพิวเตอร์ ผู้ เข้าร่วมวิจยัสามารถหายใจเข้า-
ออกได้ตามปกติผา่นหน้ากาก ในทา่นัง่เอนท่ีผอ่นคลาย (a comfortable sitting recumbent position)  ข้อมลูจะเร่ิมบนัทกึ
เมื่ออตัราการเต้นของหวัใจของผู้ เข้าร่วมวิจยัเข้าสูก่ารเต้นขณะพกั ซึง่จะถกูวดัก่อนการติดเคร่ืองมือ เพื่อประเมินอตัราการ
ใช้พลงังานขณะพกัของร่างกาย โดยแสดงเป็นคา่เฉลีย่ในหนว่ย กิโลแคลอร่ี การเก็บข้อมลูใช้เวลาประมาณ 15 นาที 

การวดัน ้าหนกัตวั ค่าอตัราส่วนเสน้รอบวงส่วนเอวต่อรอบวงส่วนสะโพก และสดัส่วนร่างกาย โดยใช้เคร่ือง Inbody  
ก่อนท าการประเมิน ผู้ เข้าร่วมวิจยัต้องปฏิบตัิตามค าแนะน าเพื่อความปลอดภยัและความแมน่ย าของข้อมลูได้แก่ ผู้ เข้าร่วม
วิจยัไมอ่ยูใ่นสภาวะขาดน า้หรือมีความผิดปกติของน า้ในร่างกาย ท าการเปลีย่นชดุให้เหมาะสมและน าเคร่ืองประดบัตา่ง ๆ 
ออกทัง้หมด ถอดถุงเท้าออก และยืนในท่าที่เหมาะสมโดยให้เท้าและมือทัง้สองข้างอยู่บนตัวน าไฟฟ้าของเคร่ืองตาม
ค าแนะน า จากนัน้ให้ยืนนิ่ง ๆ เป็นเวลาประมาณ 30-45 วินาที เพื่อวิเคราะห์ข้อมลู 
 
โปรแกรมการฝึกแบบ HICT แบบประยุกต์ 

ในการศกึษานี ้ผู้ เข้าร่วมวิจยักลุม่ฝึกทกุคนจะต้องเป็นผู้ที่ไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกออกก าลงักายด้วยแรง
ต้านมาก่อน   โปรแกรมการฝึกแบบ HICT โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน (Modified HICT BW) มีการปรับเปลี่ยนรูปแบบ
การออกก าลงักาย โดยประยกุต์มาจากการศึกษาของ Klika และคณะ ในปีค.ศ. 2013 10 จากรูปที่ 1 แสดงภาพการฝึก 1 
รอบ ประกอบด้วย 12 สถานี ซึ่งใช้เวลาการออกก าลงักาย สถานีละ 30 วินาทีและพกั 10 วินาที เพื่อเตรียมตวัออกก าลงั
กายในสถานีต่อไป ใช้เวลาทัง้สิน้ 7.5 นาที ตอ่รอบ การฝึกจะท า 3 วนัต่อสปัดาห์ จากรูปที่ 2 แสดงโปรมแกรมการฝึกโดย
สปัดาห์แรกจะฝึกจ านวนหนึง่รอบ จากนัน้จะเพิ่มจ านวนรอบไปเร่ือย ๆ จนครบ 5 รอบ ในสปัดาห์ที่ 8  
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รูปท่ี 1: ทา่ทางการออกก าลงัแบบประยกุต์ HICT โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน ตามล าดบัในหนึง่รอบ 

 
 

 
รูปท่ี 2: โปรแกรมการฝึก HICT โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้านแบบประยกุต์ส าหรับการศกึษานี ้
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สถติิที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
ใช้โปรแกรม SPSS เวอร์ชั่น 20 ในการหาค่าทางสถิติของข้อมูล ใช้สถิติ Kolmogorov-Smirnov Test หรือ 

Sharpiro-Wilk test เพื่อหาการแจกแจงปกติของข้อมลูวา่ปกติหรือไม่ จากนัน้ ใช้ Paired t-test เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึก
สปัดาห์ที่ 0 และสปัดาห์ที่ 8 และใช้ Student's t-test เพื่อทดสอบหาผลของการฝึกระหวา่งกลุม่ฝึก Modified HICT BW กบั
กลุม่ควบคมุ ตัง้คา่นยัส าคญัทางสถิติที่ p<0.05                                                                                                                                                                                                    
 
ผลการวิจัย 

จากแบบบนัทึกข้อมลูเก่ียวกบัการรับประทานอาหารประจ าวนั พบว่าอาสาสมคัรทัง้สองกลุม่ ไม่มีพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่แตกตา่งไปจากปกติในช่วงเวลา 8 สปัดาห์ของการวิจยั อยา่งไรก็ตามในการศกึษาครัง้นี ้ผู้ เข้าร่วมการ
วิจยัไมไ่ด้ถกูขอให้จ ากดัการรับประทานอาหาร และสามารถรับประทานอาหารได้ตามต้องการ 

คณุลกัษณะทัว่ไปของอาสาสมคัรผู้ เข้าร่วมวิจัย แสดงตาม ตารางที่ 1 พบว่า ค่าคุณลกัษณะทัว่ไป ได้แก่ อาย ุ
สว่นสงู น า้หนกั คา่ดชันีมวลกาย และ คา่อตัราการเต้นของชีพจรขณะพกัโดยเฉลีย่ ไมม่ีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ  
 
ตารางที่  1 เปรียบเทียบลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ควบคมุ และกลุม่อ้วนระดบั 1 ที่เข้าร่วมการฝึก (จ านวนประชากร กลุม่ละ
เทา่กบั 12 คน) 

ค่าคุณลกัษณะทั่วไป กลุ่มควบคุม กลุ่มฝึก   

อาย ุ(ปี) 32±4 34±2 

สว่นสงู (ซ.ม.) 160±5 159±5 

น า้หนกั (กก.) 68.4±7.7 70.4±8.2 

คา่ดชันีมวลกาย ( กก./ ม2) 160±5 159±5 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (มม.ปรอท) 111±9 117±11 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั (มม.ปรอท) 77±7 81±7 

อตัราการเต้นของชีพจร ขณะพกั (ครัง้/นาท)ี 78±7 76±4 

ค ายอ่ในตารางมีดงันี ้ซ.ม. = เซนติเมตร  กก. = กิโลกรัม กก./ ม 2 = กิโลกรัม ตอ่ตารางเมตร มม.ปรอท = มิลลเิมตรปรอท 
คา่ในตารางแสดง เป็นคา่เฉลีย่ +สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมลู ท่ีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั 
p<0.05 

จากตารางที่ 2 แสดงผลของการฝึกแบบวงจรด้วยความหนกัสงูแบบประยุกต์ โดยใช้น า้หนักตัวเป็นแรงต้าน 
(Modified HICT BW) เป็นเวลา 8 สปัดาห์ต่อน า้หนักตัว ค่าอัตราส่วนเส้นรอบวงส่วนเอวต่อรอบวงส่วนสะโพก (WHR) 
ขนาดของสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย และอตัราการใช้พลงังานขณะพกัที่เปลีย่นไปในหญิงอ้วนระดบัท่ี 1 ที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
ผลการศึกษาพบว่า เมื่อเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ พบวา่ ไมม่ีความแตกต่างของตวัแปรระหวา่งสองกลุม่ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบท่ีระยะเวลา 0 และ 8 สปัดาห์พบวา่ กลุม่ควบคมุ มีคา่เส้นรอบวงสว่นสะโพก ค่าเส้นรอบวงสว่น
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ต้นขาข้างขวา และซ้ายที่เพิ่มขึน้ ที่ระยะเวลา 8 สปัดาห์ เมื่อเทียบกบัสปัดาห์ที่ 0 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) แต่
ไมพ่บวา่มีความแตกตา่งของค่าอตัราการใช้พลงังานขณะพกัในขณะที่กลุม่ฝึก ไมพ่บวา่มีความแตกตา่งของค่าเส้นรอบวง
ของสดัสว่นของร่างกาย ตามระยะเวลา 8 สปัดาห์ที่ฝึก แตพ่บวา่ มีคา่อตัราการใช้พลงังานขณะพกัเพิ่มขึน้ ในสปัดาห์ที ่8 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05)  
 
ตารางที่  2 เปรียบเทียบ การเปลี่ยนแปลงของน า้หนกัตวั ค่าอตัราส่วนเส้นรอบวงส่วนเอวต่อรอบวงสว่นสะโพก สดัสว่น
ของร่างกาย และ อตัราการใช้พลงังานขณะพกัในกลุม่กลุม่ควบคมุ  และกลุม่อ้วนระดบั 1 ท่ีเข้าร่วมการฝึกก่อน และหลงั
การฝึกรูปแบบ HICT แบบประยุกต์ โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน เป็นเวลา 8 สปัดาห์ (จ านวนประชากร กลุม่ละเท่ากับ 
12 คน) 

ตัวแปร กลุม่ควบคมุ  กลุม่ฝึก   
0 

สปัดาห์ 
8 

สปัดาห์ 
0 

สปัดาห์ 
8 

สปัดาห์ 
น า้หนกัตวั (ก.ก.) 68.0±2.2 68.8±2.3 70.4±2.4 70.0±2.2 

คา่อตัราสว่นเส้นรอบวงสว่นเอวตอ่เส้นรอบ 
วงสว่นสะโพก  

0.87±0.05 0.87±0.05 0.89±0.05 0.88±0.05 

คา่เส้นรอบวงสว่นหน้าอก (ซ.ม.) 93.5±1.4 93.9±1.5 95.5±1.4 95.3±1.3 
คา่เส้นรอบวงสว่นท้อง (ซ.ม.) 87.5±2.1 87.6±2.3 90.3±2.3 89.3±2.4 
คา่เส้นรอบวงสว่นสะโพก (ซ.ม.) 100.0±1.3 100.5±1.4 * 101.2±1.3 100.8±1.3 
คา่เส้นรอบวงสว่นต้นขาข้างขวา (ซ.ม.) 55.0±1.3 55.6±1.3 * 54.9±0.9 55.3±0.9 

คา่เส้นรอบวงสว่นสว่นต้นขาข้างซ้าย (ซ.ม.) 54.3±1.1 54.9±1.2 * 54.4±0.9 54.6±0.8 

อตัราการใช้พลงังานขณะพกั (กิโลแคลอร่ี) 1308±28 1315±29 1307±28 1325±25* 
* เปรียบเทียบ 0 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ มีความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05 
ค าย่อในตารางมีดงันี ้ซ.ม. = เซนติเมตร และ ก.ก. = กิโลกรัม ค่าในตารางแสดงเป็นค่าเฉล่ีย+ค่าคลาดเคล่ือนมาตรฐาน  ท่ีความ
แตกตา่งอย่างมีนยัส าคญั  ทางสถิตท่ีิระดบั p<0.05 
 
อภปิรายผลการศึกษา  

ในการศกึษานี ้  โปรแกรมการฝึกแบบ HICT แบบประยกุต์ มีการปรับเปลีย่นรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อความ
เหมาะสมโดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน (Modified HICT BW) เพื่อง่ายตอ่การออกก าลงักายในหญิงอ้วนท่ีมีพฤตกิรรมเนือย
นิ่ง โดยมีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาผลของการฝึก Modified HICT BW เป็นเวลา 8 สปัดาห์ต่อน า้หนกัตวั ค่าอตัราสว่นเส้นรอ
บวงสว่นเอวตอ่รอบวงสว่นสะโพก ขนาดของสว่นต่าง ๆของร่างกาย และอตัราการใช้พลงังานขณะพกัของร่างกายในหญิง
อ้วนที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยได้ผลการวิจยัดงัตอ่ไปนี ้
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คุณลักษณะทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัย  
 ค่าคุณลกัษณะทั่วไป ได้แก่ อายุเฉลี่ย ของผู้ เข้าร่วมวิจัย ทัง้สองกลุ่มอยู่ในเกณฑ์คัดเข้า (ระหว่าง 30-40 ปี) 
สว่นสงูเฉลี่ย พบว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติของกลุม่ช่วงอายผุู้หญิงไทย13 สว่นค่าอตัราการเต้นของชีพจรขณะพกั และความดนั
โลหิตโดยเฉลี่ย พบว่าไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่ม และค่าเฉลี่ยอยู่ในเกณฑ์เป็นผู้สขุภาพดี น า้หนกัตวั เฉลี่ย เท่ากับ 
70.6±7.7 กก. ค่าเฉลี่ยดชันีมวลกายเท่ากบั 27.7±2.7 กก./ ม2 ซึ่งจดัอยู่ในกลุม่ที่มีภาวะอ้วนระดบัที่ 1 ตามการแบ่งของ 
International Obesity Task Force (IOTF) ของกลุ่มคนในทวีปเอเชีย 14 แสดงให้เห็นว่าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างมีความ
ถกูต้อง เหมาะสม และอยูใ่นเกณฑ์การคดัเลอืกที่งานวิจยัต้องการ 

 
ผลของการฝึก Modified HICT BW เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ต่อน า้หนักตัว ค่าอัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก ขนาด
ของส่วนต่าง ๆของร่างกาย และอัตราการใช้พลังงานขณะพัก 

คา่เส้นรอบวงของสดัสว่นของร่างกาย และคา่อตัราสว่นเส้นรอบวงสว่นเอวตอ่รอบวงสว่นสะโพก สามารถบง่ชีถ้ึง
ขนาดของส่วนต่าง ๆของร่างกาย (Dimensions or size) ท่ีเปลี่ยนแปลงไปได้ การศึกษาครัง้นี ้ไม่พบว่ามีความแตกต่าง
ของน า้หนกัตวั ค่าอตัราสว่นเส้นรอบวงสว่นเอวต่อรอบวงสว่นสะโพก และค่าเส้นรอบวงของสดัสว่นของร่างกาย ภายหลงั
การฝึกในอาสาสมคัรกลุ่มฝึกได้ ผลที่ได้เป็นไปในทางเดียวกับการศึกษาของ Wang และคณะ ในปี ค.ศ. 2016  12 ซึ่ง
ท าการศึกษาผลของการฝึกการออกก าลงักายแบบ HICT ในผู้ชายวยักลางคนที่มีภาวะน า้หนกัตวัเกินจ านวน 23 คนโดย
ท าการฝึก 60 นาทีต่อสปัดาห์ เป็นเวลา 12 สปัดาห์ พบวา่ เพิ่มความสามารถของร่างกายในการน าออกซิเจนไปใช้ แต่ไม่
พบความเปลี่ยนแปลงในตัวบ่งชีข้องภาวะกลุ่มอาการอาการอ้วนลงพุง อย่างไรก็ตามจากการศึกษานีไ้ม่พบว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงของค่าน า้หนกัตวั รวมทัง้ค่าอตัราสว่นรอบเอวต่อรอบสะโพก เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึก เช่นเดียวกัน 
ผลดังกล่าวนีส้อดคล้องกับหลายการศึกษาที่ผ่านมา9, 15, 16 พบว่าการลดลงที่ชัดเจนของค่าน า้หนักตัว จะเห็นผลใน
โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักาย HICT ที่ใช้เวลามากกว่า 8 สปัดาห์ อีกทัง้อาจเกิดจากการที่อาสาสมัครที่เข้าร่วม
การศกึษานี ้ไมไ่ด้ถกูจ ากดั หรือควบคมุการรับประทานอาหารใด ๆ ร่วมกบัการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง จึงพบวา่ กลุม่ควบคมุ
ที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม ฝึก Modified HICT BW มีค่าเส้นรอบวงส่วนสะโพก ค่าเส้นรอบวงส่วนต้นขาข้างขวา และซ้ายที่
เพิ่มขึน้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ สอดคล้องกบัการศึกษาของ Karastergiou และคณะ ในปี ค.ศ. 2012 รายงานว่า การ
สะสมของไขมนัในผู้หญิงจะพบมีการสะสมที่บริเวณสะโพก และ ต้นขาทัง้สองขา ซึ่งท าให้หญิงอ้วนมกัมีรูปร่างเป็นแบบ
ลกูแพร์ (Pear-shaped) 17 อย่างไรก็ตาม ในกลุม่ฝึกไม่พบการเปลี่ยนแปลงของค่านี ้ จึงกลา่วได้ว่า ผลของโปรแกรมการ
ฝึก Modified HICT BW เป็นเวลา 8 สปัดาห์ อาจช่วยไม่ให้มีการสะสมของไขมนัตามสว่นต่าง ๆของร่างกายในหญิงอ้วน
เพิ่มขึน้ได้ แต่อย่างไรก็ตาม จากการท่ีโปรแกรมการฝึกนีม้ีระยะเวลาการฝึกที่สัน้เกินไป และ/หรือ การที่อาสาสมคัรไม่ได้
ควบคมุการรับประทานอาหารใด ๆ จึงท าให้ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงของน า้หนกัตัว รวมทัง้การลดขนาดของสว่นต่าง ๆ
ของร่างกายอาสาสมคัรกลุม่ฝึกได้  

อตัราการใช้พลงังานพืน้ฐาน คือ อตัราการใช้พลงังานขัน้ต ่าของร่างกาย ที่ใช้ในการด ารงชีวิตในขณะพกั(ไมร่วม
การนอนหลบั) 18 ในการศึกษานี ้อาสาสมคัรจะถกูวดัในท่านัง่เอนตามสบาย เนื่องจากเป็นท่าที่อาสาสมคัรไม่อึดอดัจาก
เคร่ืองมือ และอปุกรณ์ที่ใช้วดั ซึ่งอาจท าให้ค่าที่ได้สงูกว่าความเป็นจริงเล็กน้อย 19, 20 จึงเป็นข้อจ ากดัของงานวิจยันี ้ ในปี 
ค.ศ. 1979, Hoffmans และคณะ21 ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างอตัราการใช้พลงังานพืน้ฐาน กบัรูปร่างของหญิง จ านวน 
28 คน อายรุะหวา่ง 20-30 ปี พบวา่ อตัราการใช้พลงังานพืน้ฐานในหญิงที่มีน า้หนกัเกิน และมีรูปร่างอ้วน จะมีค่าต ่ากว่า
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หญิงที่มีน า้หนกั และรปร่างอยูใ่นเกณฑ์ปกติ อยา่งไรก็ตาม จากการทบทวนวรรณกรรม การศกึษาผลของการฝึก HICT BW 
ตอ่คา่การใช้พลงังานของร่างกายที่ผา่นมายงัมีจ านวนไมม่ากนกั มีเพียง 2 การศกึษาเท่านัน้ ที่รายงานผลของการฝึกฯ ต่อ
คา่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน โดยการศึกษาดงักลา่วได้แก่ ในปี ค.ศ. 2015, Schmidt และคณะ 11 ศกึษาผลของการฝึก
แบบ HICT BW เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ในนักเรียนที่มีสมรรถภาพดีปานกลาง ทัง้ชายและหญิง จ านวน 96 คน พบว่า การ
พัฒนาด้านสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนที่ดีขึน้ หลงัการฝึกในกลุ่มของอาสาสมัครที่เป็นเพศหญิง และในปีเดียวกัน 
Solanki และคณะ 22 ศึกษาผลของการฝึกแบบ HICT BW เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ในนกัศึกษาระดบัมหาวิทยาลยั จ านวน 12 
คน พบว่า ทัง้ค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน ดีขึน้ในกลุ่มที่ฝีก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ดังนัน้การศึกษานี ้จึงเป็น
การศึกษาแรกที่รายงานผลของการฝึก Modified HICT BW ตอ่ อตัราการใช้พลงังานพืน้ฐานของร่างกายในหญิงอ้วน โดย
พบว่า มีค่าอตัราการใช้พลงังานพืน้ฐานที่เพิ่มขึน้หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ จึงอาจบ่งชีว้่าโปรแกรมประยกุต์ที่ใช้ใน
การศึกษานีส้ามารถท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระบบเผาผลาญของร่างกายในหญิงอ้วนได้ อย่างไรก็ตามการแปลผล
ดงักล่าว อาจต้องการการยืนยนัจากการศึกษาในครัง้ต่อไป เนื่องจากการศึกษาค รัง้นี ้อาสาสมัครไม่ได้ถูกจ ากัด หรือ
ควบคมุการรับประทานอาหาร ดงันัน้ การฝึกร่วมกบัการควบคมุหรือจ ากดัการรับประทานอาหาร เปรียบเทียบกบัการฝึก
อยา่งเดียว จะท าให้สามารถสรุปผลดงักลา่วได้ชดัเจนขึน้  

 
สรุปผลการศึกษา 

การฝึกรูปแบบ HICT แบบประยกุต์ โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน มีผลให้เกิดการเปลีย่นแปลงตอ่การใช้พลงังาน
ร่างกาย โดยสามารถเพิ่มค่าอตัราการใช้พลงังานขณะพกัได้ แต่ยงัไม่สามารถลดน า้หนกั หรือท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ขนาดของสว่นตา่ง ๆของร่างกาย ในหญิงอ้วนระดบัท่ี 1 ท่ีมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์  
ทา่ทางของการฝึกรูปแบบ HICT โดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน ที่น ามาประยกุต์ใช้ในการศกึษาครัง้นี ้ถกูปรับเพื่อให้เหมาะ 
โดยใช้แรงต้าน (Resistance training) จากน า้หนักตัวเพียงอย่างเดียว อีกทัง้ท่าทางได้ถูกปรับเปลี่ยนให้มีความยาก
น้อยลง ลดแรงกระแทกที่เข่าที่อาจท าให้เกิดการบาดเจ็บจากการฝึก จึงเป็นโปรแกรมที่เหมาะสมที่สามารถแนะน าให้แก่ 
หญิงที่ไมค่อ่ยได้ออกก าลงักาย (Sedentary subject) และหญิงอ้วนได้ ยิ่งไปกวา่นัน้ ถ้าต้องการเห็นผลของการลดน า้หนกั
ตวั รวมทัง้ขนาดของส่วนต่าง ๆของร่างกายดงันัน้ จึงมีข้อแนะน าว่า การฝึกรูปแบบ Modified HICT BW ควรร่วมกบัการ
จ ากดัการรับประทานอาหารด้วย จะให้ผลดีกวา่การออกก าลงักายเพียงอยา่งเดียว 
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