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ABSTRACT 
 The purpose of this research was to study and compare the effects of high-intensity interval training 
combined with abdominal training (HIIT and Abdominal) and high-intensity interval training (HIIT) on body fat 
and waist to hip ratio. There were twenty overweight females (age 29.8±3.14 y, weight 69.88±4.15 kg and 
height 160.1±4.31 cm)  divided into two groups by match pair, high-intensity interval training combined with 
abdominal training (n=10) and high-intensity interval training groups (n=10). The participants performed 
exercises three times per week for six weeks. The amount of body fat percentage, trunk fat percentage, the 
sum of abdominal skinfold (abdominal skinfold site, suprailiac skinfold site, and iliac crest skinfold site), waist 
circumstance, hip circumstance and waist to hip ratio were measured before and after training. Data were 
analyzed by using mean and standard deviation. Analyzes included pre and post-test differences within group 
using paired t-test and between groups using an independent t-test with level of significance 0.05. The results 
showed that the body fat percentage significantly decreased (P<0.05) following training in both HIIT and 
Abdominal and HIIT groups. However, the sum of abdominal skinfold, waist circumference and waist to hip ratio 
were significantly decreased (P<0.05) only in HIIT and Abdominal group after training as compared to before 
training. Also, differences were found in abdominal skinfold site between HIIT and Abdominal and HIIT groups 
(P<0.05). In conclusion, both HIIT and Abdominal and HIIT for six weeks have a similar effect to reduce the 
body fat percentage. However, the high-intensity interval training combined with abdominal training was more 
effective in reducing abdominal skinfold thickness than high-intensity interval training alone. 
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การเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาควบคู่กบัการฝึกหน้าท้องและการฝึกแบบหนักสลับเบาที่มีตอ่

ไขมันในร่างกายของผู้หญิงทีมี่ภาวะน ้าหนักเกิน 
สพุตัรา แซต่ัง้ และสภุาภรณ ์ศิลาเลศิเดชกลุ 

ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกีฬา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จ.นครนายก ประเทศไทย 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 
บทคดัยอ่ 
 การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการฝึกหนา้
ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และการฝึกแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) ที่มีตอ่ไขมนัในรา่งกาย และอตัราสว่นเสน้รอบวงเอวตอ่
สะโพก เพศหญิง ที่มีภาวะน า้หนักเกิน จ านวน 20 คน (อายุ 29.8±3.14 ปี, น า้หนัก 69.88±4.15 กก. และส่วนสูง 
160.1±4.31 ซม.) แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ดว้ยวิธีการจบัคู่ คือ กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออก
ก าลงักายหนา้ทอ้ง จ านวน 10 คน และกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา จ านวน 10 คน อาสาสมคัรออกก าลงักาย 
3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์ประเมินเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวม เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนับริเวณล าตวั ผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงั
บริเวณหนา้ทอ้ง (ต าแหน่ง Abdominal ต าแหน่ง Suprailiac และต าแหน่ง Iliac crest) เสน้รอบวงเอว เสน้รอบวงสะโพก 
และอตัราสว่นเสน้รอบวงเอวต่อสะโพกทัง้ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก น าขอ้มลูที่ไดจ้ากการทดสอบมาวิเคราะหผ์ล
ทางสถิติ โดยการหาคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแตกตา่งก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุม่ โดยใช้
การวิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบค่าที 
(Independent t-test) ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ผลการวิจยัพบว่า เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมมีค่าลดลง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติภายหลงัการฝึก ทัง้ในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้
ทอ้ง และกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (P<0.05) อย่างไรก็ตาม ผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงับริเวณหนา้ทอ้ง เสน้
รอบวงเอว และอตัราสว่นเสน้รอบวงเอวต่อสะโพกมีค่าลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเฉพาะในกลุม่การออกก าลงักาย
แบบหนกัสลบัเบาควบคู่กับการออกก าลงักายหนา้ทอ้งภายหลงัการฝึก (P<0.05) นอกจากนีย้งัพบความแตกต่างของ
ไขมนัใตผิ้วหนงัในต าแหนง่ Abdominal ระหวา่งกลุม่กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักาย
หนา้ทอ้งและกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (P<0.05) สรุปไดว้่าการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บั
การออกก าลงักายหนา้ทอ้งและการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา เป็นเวลา 6 สปัดาห ์สง่ผลตอ่การลดเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั
รวมในรา่งกาย อยา่งไรก็ตาม การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง มีประสทิธิภาพใน
การลดความหนาของไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณหนา้ทอ้งมากกวา่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาเพียงอยา่งเดียว 
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บทน า 
 ภาวะน า้หนกัตวัเกินและโรคอว้น เป็นภาวะที่รา่งกายมีการสะสมไขมนัสว่นตา่งๆ  ของรา่งกายเกินปกติ ปริมาณ
ไขมนับริเวณล าตวัสมัพนัธก์บัปัจจยัเสี่ยงของการเกิดโรคเสน้เลือดในสมองตีบ ไขมนัอดุตนัในหลอดเลือด โรคเบาหวาน 
โรคความดนัโลหิตสงู รวมทัง้ระบบการหายใจที่ผิดปกติ ซึง่สง่ผลตอ่คณุภาพชีวิต ทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิต1, 2 
 ความไม่สมดุลของพลงังานที่ไดร้บั (Energy intake) กับพลงังานที่ร่างกายใชไ้ป (Energy expenditure) เป็น
สาเหตสุ  าคญัของภาวะน า้หนกัเกิน โดยพบวา่การขาดการออกก าลงักาย และการมีกิจกรรมทางกายลดลงสง่ผลท าใหเ้พิ่ม
ไขมนับริเวณล าตวั3, 4 โดยพบว่าการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอสง่ผลใหล้ดไขมนับริเวณล าตวั 5, 6 และจากการศึกษาที่
ผ่านมายงัพบว่าการออกก าลงักายที่ความหนกัสงูขึน้ ส่งผลต่อการเผาผลาญไขมนัหลงัออกก าลงักายและเพิ่มการใช้
พลงังานไดม้ากกวา่การออกก าลงักายที่ความหนกัต ่าถึงปานกลาง7 ดงันัน้การออกก าลงักายเป็นสว่นส าคญัในการปอ้งกนั
ภาวะน า้หนกัเกินและการเกิดโรคอว้น และยงัสามารถช่วยลดปัจจยัเสีย่งในการเกิดโรคเรือ้รงัได้ 
 การออกก าลงักายบริเวณหนา้ทอ้ง (Abdominal exercise) สง่ผลใหข้นาดของเซลลไ์ขมนัลดลง8 จากการศกึษา
ที่ผา่นมาพบวา่การออกก าลงักายบรเิวณหนา้ทอ้งสง่ผลใหเ้ปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย และไขมนับรเิวณหนา้ทอ้งมีแนวโนม้
ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนออกก าลงักาย4 นอกจากนีย้งัมีการศกึษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกควบคูก่บั
การออกก าลงักายบริเวณหนา้ทอ้งในผูส้งูอาย ุพบว่าไขมนับริเวณหนา้ทอ้งลดลงภายหลงัการออกก าลงักาย 12 สปัดาห์9 
จะเห็นไดว้า่ผลของการออกก าลงักายบริเวณหนา้ทอ้งยงัไมเ่ป็นที่แน่ชดั และมีงานวิจยัอยูค่่อนขา้งจ ากดั อาจเป็นไปไดว้า่
ระดบัความหนกั และระยะเวลาที่ออกก าลงักายจากการศึกษาที่ผ่านมา อาจมีผลต่อการลดลงของไขมนัในรา่งกายและ
ไขมนับรเิวณล าตวั 
 การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (High-intensity interval training; HIIT) เป็นการออกก าลงักายที่เก่ียวขอ้ง
กบัการสลบัช่วงเวลา โดยช่วงของการออกก าลงักายที่ระดบัความหนกัสงูสลบักบัช่วงของการออกก าลงักายที่ระดบัความ
หนกัต ่าหรือช่วงของการพกั10, 11 จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาในคนที่มีน า้หนกัเกิน
สง่ผลต่อการพฒันาความสามารถการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ลดน า้หนกัตวั ลดเสน้รอบวงเอว ลดไขมนัในรา่งกาย และไขมนั
บรเิวณล าตวัลดลงภายหลงัการออกก าลงักาย 6-12 สปัดาห์12-15 นอกจากนีก้ารออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาจะใชเ้วลา
ในการฝึกแต่ละครัง้นอ้ยกวา่เมื่อเทียบกบัการออกก าลงักายแอโรบิกแบบตอ่เนื่อง16, 17 จะเห็นไดว้า่การออกก าลงักายแบบ
หนกัสลบัเบาสง่ผลท าใหล้ดไขมนัในรา่งกาย และมีความน่าสนใจในแง่ที่ว่าการใชร้ะยะเวลาที่สัน้กว่าการออกก าลงักาย
แบบต่อเนื่อง จึงเป็นที่น่าสนใจที่จะประยกุตก์ารออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาเพื่อใหเ้กิดผลต่อการลดลงของไขมนัใน
รา่งกายและไขมนับรเิวณล าตวัมากขึน้ 

 จะเห็นไดว้า่จากการศกึษาที่ผา่นมาแสดงใหเ้ห็นวา่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาสง่ผลตอ่การลดไขมนัใน
ร่างกาย ซึ่งอาจเป็นไปไดว้่าการออกก าลงักายบริเวณหนา้ทอ้งร่วมกับการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา อาจจะมี
แนวโนม้ในการลดไขมนัในรา่งกายและไขมนับรเิวณล าตวัมากขึน้กวา่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาเพียงอยา่งเดยีว 
ซึ่งผลที่ไดจ้ากการศึกษานี ้คาดว่าจะไดโ้ปรแกรมการออกก าลงักายที่มีประสิทธิภาพเพื่อใชใ้นการควบคมุน า้หนกัตวั และ
การลดลงของไขมนัในรา่งกาย 
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วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
 เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการฝึกหนา้ทอ้ง และการฝึกแบบหนกัสลบั
เบาที่มตีอ่ไขมนัในรา่งกายและอตัราสว่นเสน้รอบวงเอวตอ่สะโพกของผูห้ญิงที่มีภาวะน า้หนกัเกิน 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 อาสาสมัคร  
 อาสาสมคัรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นเพศหญิง ที่มีอายรุะหวา่ง 20-40 ปี จ านวน 20 คน ไดจ้ากการค านวณโดย
ใชโ้ปรแกรม G.*Power เวอรช์ั่น 3.1.9.2 ก าหนดค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่ 0.55 โดยการอา้งอิงจากงานวิจยัที่ผา่น
มา18 ก าหนดคา่อ านาจการทดสอบ (Power of the test) ที่ 0.80 และก าหนดคา่นยัส าคญัที่ 0.05 
 เกณฑก์ารคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 
 เพศหญิงที่มีอาย ุ20-40 ปี มีค่าดชันีมวลกายอยู่ในช่วง 25.0-29.9 กิโลกรมั/ตารางเมตร (เกินมาตรฐาน) ไม่ได้
ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอหรือนอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสปัดาห ์และไม่มีขอ้หา้มในการออกก าลงักายตามแบบประเมินความ
พรอ้มในการออกก าลงักาย 
 เกณฑก์ารคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย  
 อาสาสมคัรเกิดเหตสุดุวิสยัที่ท  าใหไ้ม่สามารถเขา้ร่วมการวิจยัได ้เช่น การบาดเจ็บจากอุบตัิเหต ุหรือมีอาการ
เจ็บป่วย และมีโรคประจ าตวัที่เป็นความเสี่ยงต่อการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา  เป็นตน้ รวมทัง้อาสาสมคัรที่ไม่
ปฏิบตัิตามขอ้ตกลงในการวิจยัที่ไดท้  าการตกลงรว่มกนัระหวา่งผูว้ิจยัและอาสาสมคัร และอาสาสมคัรขอถอนตวัจากการ
วิจยั 
 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 การวิจยันีใ้ชก้ารออกแบบการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental study design) ซึง่งานวิจยันีไ้ดผ้า่นการรบัรองจาก
คณะกรรมการการท าวิจยัในมนษุยจ์ากสถาบนัยทุธศาสตรท์างปัญญาและวิจยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ หนงัสือ
รบัรองเลขที่ SWUEC/E/G/-184/2562 ก่อนเริ่มท าการวิจยัอาสาสมคัรทกุคนลงนามในหนงัสือใหค้วามยินยอมเขา้รว่มใน
โครงการวิจยั (Informed consent form) ภายหลงัจากที่ไดร้บัการอธิบายถึงวตัถปุระสงคข์องการวิจยั ประโยชนท์ี่จะไดร้บั 
วิธีด าเนินการวิจัย ความเสี่ยงที่อาจเกิดขึน้ในขณะเข้ารว่มการวิจยั และการถอนตวัหรือยตุิการเขา้ร่วมการวิจยัในครัง้นี ้
ขอ้ตกลงและการปฏิบตัิตวัในการเขา้รว่มการวิจยั โดยผูว้ิจยัไมม่ีการควบคมุการรบัประทานอาหารของผูเ้ขา้รว่มวิจยั ซึง่จะ
มีการแนะน าวิธีการเลอืกรบัประทานอาหารใหแ้ก่ผูเ้ขา้รว่มการวจิยั และถกูขอใหง้ดกิจกรรมทางกายที่มีความหนกัสงูทีอ่าจ
ส่งผลต่อตัวแปรที่ทดสอบ รวมถึงอาสาสมคัรทุกคนตอ้งผ่านการประเมินความพรอ้มในการออกก าลงักาย  (Physical 
activity readiness questionnaire; PAR-Q) โดยอาสาสมคัรเป็นเพศหญิง ท่ีมีอายรุะหว่าง 20-40 ปี จ านวน 20 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ จ านวนกลุม่ละ 10 คน ดว้ยวิธีการจบัคู่ (Match pair) โดยใชค้่าดชันีมวลกาย ประกอบไปดว้ย กลุม่การ
ออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุม่การออกก าลงักาย
แบบหนักสลบัเบา (HIIT) แต่ละกลุ่มท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห ์รวมการฝึกตามโปรแกรม
ทัง้หมด 18 ครัง้ ก่อนเริ่มการฝึกและภายหลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 อาสาสมคัรเขา้รบัการทดสอบตวัแปรต่างๆ ดงันี ้
ประเมินไขมนัในรา่งกาย และประเมินเสน้รอบวง หลงัจากนัน้น าผลการทดสอบไปวิเคราะหผ์ลการวิจยั 
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 การทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง 
 ประเมินน า้หนักตวั เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย  เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนับริเวณล าตวัของอาสาสมคัรโดยใชเ้ครื่อง
ประเมินองคป์ระกอบของร่างกาย (Bioelectrical impedance analysis, BC-601, Tanita, Japan) ในการประเมินก่อน
และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ใหอ้าสาสมคัรงดรบัประทานอาหารและเครือ่งดื่มอยา่งนอ้ย 3 ชั่วโมง และท าความสะอาด
ฝ่าเทา้ก่อนการประเมิน ซึ่งวิธีการประเมินใหอ้าสาสมคัรยืนบนเครื่องพรอ้มใชม้ือจับที่ดา้มขัว้ไฟฟ้า ทกุนิว้สมัผสัที่ขัว้จับ
ไฟฟ้า วางปลายเทา้บนและสน้เทา้ใหต้รงกับแผงขัว้ไฟฟ้า ไม่งอเข่า หลงัจากนัน้เหยียดแขนใหต้ึง ขอ้ศอกไม่งอ และ
ค านวณค่าดชันีมวลกาย โดยใชน้ า้หนกัตวัเป็นกิโลกรมัหารดว้ยส่วนสงูเป็นเมตรยกก าลงัสอง ดงันัน้ดชันีมวลกายจึงมี
หนว่ยเป็นกิโลกรมั/ตารางเมตร19 
 อาสาสมคัรไดร้บัการวดัเสน้รอบวงเอว จะวดัสว่นท่ีแคบที่สดุ ระหวา่งขอบลา่งของกระดกูซี่โครงและขอบบนของ
กระดกูเชิงกราน และเสน้รอบวงสะโพก จะวดัสว่นที่กวา้งที่สดุของกน้ ดว้ยสายวดัมาตรฐาน โดยสายวดัตอ้งขนานกบัพืน้ 
และไม่รดัแน่นเกินไป โดยใหอ้าสาสมคัรสวมใสเ่สือ้ผา้ชุดแบบเดียวกนัในการวดัก่อนและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ค่า
อตัราสว่นระหวา่งเสน้รอบวงเอวตอ่สะโพก ค านวณดว้ยการใชค้วามยาวเสน้รอบวงเอวเป็นเซนติเมตรและหารดว้ยเสน้รอ
บวงสะโพกเป็นเซนติเมตร20 
 อาสาสมคัรจะไดร้บัการวดัปริมาณไขมนัใตผิ้วหนงั ดว้ยคาลิเปอร ์(Lange skinfold caliper, Beta technology 
incorporated, Massachusetts, USA) โดยการก าหนดต าแหน่งของการวดับนร่างกาย และท าการวดัทางดา้นขวาของ
รา่งกาย เริ่มตน้ดว้ยการจบัผิวหนงับริเวณที่ตอ้งการวดัใหต้ัง้ฉากกบัแนวที่ก าหนดไว ้กวา้งประมาณ 8 เซนติเมตร (3 นิว้) 
ดว้ยมือซา้ย ใหน้ิว้หวัแม่มือและนิว้ชีจ้บัผิวหนงัเหนือจุดที่ก าหนดไว ้1 เซนติเมตร จับใหเ้หลือแค่ชัน้ไขมนัและผิวหนงัดึง
ขึน้มา แลว้ใชค้าลเิปอรท์ี่ถือดว้ยมอืขวา หนีบไปที่ชัน้ไขมนัและผิวหนงัตรงกบัจดุที่ก าหนดไว ้อา่นคา่ความหนาของไขมนัใต้
ผิวหนงัที่หนา้ปัดคาลิเปอร ์ซึ่งมีหน่วยวดัเป็นมิลลิเมตร และบนัทึกค่าที่ไดล้งใบบนัทกึ โดยจะท าการวดัครัง้ที่ 1 ใหค้รบทกุ
ต าแหนง่ แลว้ท าการวดัครัง้ที่ 2 อีกครัง้ น าคา่ที่ไดม้าหาคา่เฉลีย่ในแตล่ะต าแหนง่ โดยจะท าการวดัปรมิาณไขมนัใตผิ้วหนงั
บริเวณหนา้ทอ้ง 3 ต าแหน่ง ดงันี ้1) Abdominal skinfold เป็นไขมนัใตผิ้วหนงับริเวณหนา้ทอ้ง ห่างจากสะดือประมาณ 5 
เซนติเมตร วดัในแนวขวาง 2) Suprailiac skinfold เป็นไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณเหนือกระดกูเชิงกราน ดา้นหนา้ วดัแนวเฉียง 
3) Iliac crest skinfold เป็นไขมนัใตผิ้วหนงับริเวณเหนือกระดกูเชิงกราน ดา้นขา้ง แนวใตร้กัแร ้วดัในแนวนอน 21, 22 และ
ผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงับริเวณหนา้ทอ้ง (Sum of abdominal skinfold; SAS) โดยการน าผลการวดัไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณ
หนา้ทอ้ง 3 ต าแหนง่ มาบวกรวมกนั จะมีหนว่ยเป็นมิลลเิมตร 
 อาสาสมคัรนั่งพกัเป็นเวลา 10 นาที เพื่อวดัความดนัโลหิต มีหน่วยเป็นมิลลิเมตรปรอท และอตัราการเตน้ของ
หวัใจขณะพกั มีหนว่ยเป็นครัง้/นาที ดว้ยเครือ่งวดัความดนัโลหิตอตัโนมตัิ (HEM-7121, Omron, Thailand) ท าการวดัก่อน
การฝึก 
 โปรแกรมการฝึก 
 ผูว้ิจยัไดท้ าการชีแ้จงและอธิบายโปรแกรมการฝึกแก่ผูเ้ขา้รว่มวิจยัก่อนที่จะเขา้สูช่่วงของการฝึก โดยผูว้ิจยัเป็นผู้
สาธิตวิธีการและทา่ในการฝึก และซกัซอ้มเพื่อท าความคุน้เคยกบัโปรแกรมการฝึกจนเขา้ใจเป็นอยา่งดี 
 กลุ่มที ่1 ออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง 
 เริม่จากการฝึกแบบหนกัสลบัเบา โดยฝึกดว้ยการใชลู้ว่ิ่ง จากนัน้เริม่การอบอุน่รา่งกายที่ความหนกัรอ้ยละ 50-70 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 10 นาที จากนัน้ช่วงของการฝึกที่ความหนกัสงู เพิ่มความหนกัและควบคมุให้
อยูท่ี่รอ้ยละ 90-95 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 1 นาที สลบักบัช่วงฝึกที่ความหนกัเบา ที่ความหนกัรอ้ยละ 
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50-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 1 นาที และท าซ า้จนครบ 10 รอบ รวม 20 นาที หลงัจากนัน้ท าการ
คลายอุน่ท่ีความหนกัรอ้ยละ 50-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 5 นาที รวมทัง้สิน้ 35 นาที ตามดว้ยการฝึก
หนา้ทอ้ง ประกอบไปดว้ย ท่า Bent knee-Sit up ท่า Russian twist ท่า Inch worm ท่า Wood chop ท่า Seated knee 
tuck และท่า Leg lift แต่ละท่าท าการฝึก 3 เซต จ านวนเซตละ 10 ครัง้ พกัระหว่างเซต 10 วินาที และพกัระหว่างท่า 30 
วินาที ซึง่การฝึกแตล่ะครัง้ผูว้ิจยัไดค้วบคมุจงัหวะในฝึก ระยะเวลาฝึกทัง้หมด 50 นาที 
 กลุ่มที ่2 ออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา 
 การฝึกแบบหนกัสลบัเบา โดยฝึกดว้ยการใชลู้ว่ิ่ง จากนัน้เริ่มการอบอุ่นรา่งกายที่ความหนกัรอ้ยละ 50-70 ของ
อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 10 นาที จากนัน้ช่วงของการฝึกที่ความหนกัสงู เพิ่มความหนกัและควบคมุใหอ้ยูท่ี่
รอ้ยละ 90-95 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 1 นาที สลบักบัช่วงฝึกที่ความหนกัเบา ที่ความหนกัรอ้ยละ 50-
70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 1 นาที และท าซ า้จนครบ 10 รอบ หลงัจากนัน้ท าการคลายอุ่นท่ีความหนกั
รอ้ยละ 50-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 5 นาที ระยะเวลาฝึกทัง้หมด 35 นาที 
 การวิเคราะหข์้อมูล 
 การวิจยัครัง้นีใ้ชซ้อฟตแ์วรค์อมพิวเตอรท์ี่ใชเ้พื่อการวิเคราะหท์างสถิติ (SPSS version 23, IBM, Illinois, USA) 
ค านวณคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของขอ้มลูที่ไดจ้ากการทดสอบ วิเคราะหก์าร
แจกแจงแบบโคง้ปกติดว้ยสถิติชาพิโร วิลค ์(Shapiro-wilk test) เปรยีบเทียบความแตกตา่งของเปอรเ์ซน็ตก์ารเปลีย่นแปลง
ของตวัแปรต่างๆ {% การเปลี่ยนแปลง = ([หลงัการฝึก-ก่อนการฝึก]/ก่อนการฝึก)x100} ระหว่างกลุม่ โดยใชส้ิถิติทดสอบ
คา่ที (Independent t-test) และเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของตวัแปรตา่งๆ ภายในกลุม่ ระหวา่งก่อนการฝึก
และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 โดยใชก้ารวิเคราะหค์า่ทีแบบรายคู ่(Paired t-test) โดยก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั 0.05 
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 ลกัษณะของอาสาสมคัร (คา่เฉลีย่±สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 

ลกัษณะของอาสาสมคัร 
กลุม่ HIIT และ 

Abdominal 
จ านวน 10 คน 

กลุม่ HIIT 
จ านวน 10 คน P - value 

อาย ุ(ปี) 30.9±2.85 28.6±3.13 0.103 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 158.4±2.59 161.7±5.14 0.093 
น า้หนกั (กิโลกรมั) 68.4±2.44 71.4±5.01 0.106 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร) 27.2±0.78 27.3±0.82 0.900 
ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (มิลลเิมตรปรอท) 123.6±6.24 120.6±5.66 0.275 
ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั (มิลลเิมตรปรอท) 79.5±4.40 77.1±6.54 0.350 
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั (ครัง้/นาที) 77.8±2.62 76.4±3.69 0.342 

 ลกัษณะของอาสาสมคัรแสดงดงัตารางที่ 1 ผลการวิเคราะหส์ถิติทดสอบคา่ที (Independent t-test) พบว่า อาย ุ
สว่นสงู น า้หนกั ดชันีมวลกาย ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั และอตัราการเตน้ของ
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หวัใจขณะพกั ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง 
(HIIT และ Abdominal) กบักลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) 
 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของขอ้มลูที่ไดจ้ากการทดสอบภายในกลุม่ ระหว่างก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกของกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และ
กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) (คา่เฉลีย่±สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 

การประเมิน ก่อนการฝึก หลงัการฝึก P - value 

กลุ่ม HIIT และ Abdominal    
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวม (%) 35.7±4.76 33.6±4.51 0.000* 
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนับรเิวณล าตวั (%) 18.6±0.95 17.8±1.41 0.055 
ผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง (มิลลเิมตร) 64.0±5.23 60.6±4.99 0.009* 
   ต าแหนง่ Abdominal (มิลลเิมตร) 21.2±2.35 19.8±1.81 0.003* 
   ต าแหนง่ Suprailiac (มิลลเิมตร) 14.0±1.51 13.6±1.56 0.104 
   ต าแหนง่ Iliac crest (มิลลเิมตร) 28.8±2.70 27.2±3.61 0.078 
อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก 0.84±0.02 0.83±0.02 0.017* 
   เสน้รอบวงเอว (เซนติเมตร) 87.2±3.49 86.9±2.38 0.010* 
   เสน้รอบวงสะโพก (เซนติเมตร) 104.1±1.66 103.5±1.58 0.081 
กลุ่ม HIIT    
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวม (%) 34.8±4.75 33.2±4.60 0.000* 
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนับรเิวณล าตวั (%) 18.5±1.02 18.3±0.83 0.317 
ผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง (มิลลเิมตร) 65.3±5.25 63.9±5.30 0.089 
   ต าแหนง่ Abdominal (มิลลเิมตร) 22.8±2.53 22.4±2.80 0.343 
   ต าแหนง่ Suprailiac (มิลลเิมตร) 14.6±1.96 14.2±1.93 0.168 
   ต าแหนง่ Iliac crest (มิลลเิมตร) 27.8±2.57 27.3±2.54 0.213 
อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก 0.85±0.02 0.85±0.02 0.812 
   เสน้รอบวงเอว (เซนติเมตร) 87.4±2.67 86.9±2.38 0.096 
   เสน้รอบวงสะโพก (เซนติเมตร) 103.4±2.46 102.7±1.89 0.066 

*มีความแตกตา่งกบัก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (P<0.05) 
 จากตารางที่ 2 แสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กับการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง 
(HIIT และ Abdominal) มีค่าเฉลี่ยของเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันรวม ผลรวมไขมันใตผิ้วหนังบริเวณหนา้ทอ้ง ไขมันใตผิ้วหนัง
ต าแหน่ง Abdominal อตัราส่วนเสน้รอบวงเอว/สะโพก และเสน้รอบวงเอวหลงัการฝึกลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.05 เมื่อเทียบกับก่อนการฝึก และในกลุ่มการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) มีค่าเฉลี่ยของเปอรเ์ซ็นต์
ไขมนัรวมหลงัการฝึกลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เมื่อเทียบกบัก่อนการฝึก 
 



86 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 21 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม  2564 

Journal of Sports Science and Technology Volume 21, No. 1,  2021 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกต่างเปอรเ์ซ็นตก์ารเปลี่ยนแปลงของขอ้มลูที่ไดจ้ากการทดสอบ ระหว่างกลุม่การออก
ก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) และกลุม่การออกก าลงักายแบบ
หนกัสลบัเบา (HIIT) (คา่เฉลีย่±สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 

การประเมิน กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก % Changes P - value 

เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวม (%) 
HIIT และ Abdominal 35.7±4.76 33.6±4.51 -6.03±1.35 0.079 
HIIT 34.8±4.75 33.2±4.60 -4.87±1.42 

เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนับรเิวณล าตวั (%) 
HIIT และ Abdominal 18.6±0.95 17.8±1.41 -4.43±6.44 0.117 
HIIT 18.5±1.02 18.3±0.83 -0.74±2.27 

ผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณหนา้
ทอ้ง (มิลลเิมตร) 

HIIT และ Abdominal 64.0±5.23 60.6±4.99 -5.37±4.79 0.101 
HIIT 65.3±5.25 63.9±5.30 -2.12±3.49 

   ต าแหนง่ Abdominal 
(มิลลเิมตร) 

HIIT และ Abdominal 21.2±2.35 19.8±1.81 -6.94±4.17 0.031* 
HIIT 22.8±2.53 22.4±2.80 -1.79±5.49 

   ต าแหนง่ Suprailiac (มิลลเิมตร) 
HIIT และ Abdominal 14.0±1.51 13.6±1.56 -2.73±4.73 0.959 
HIIT 14.6±1.96 14.2±1.93 -2.61±5.69 

   ต าแหนง่ Iliac crest (มิลลเิมตร) 
HIIT และ Abdominal 28.8±2.70 27.2±3.61 -5.57±9.16 0.249 
HIIT 27.8±2.57 27.3±2.54 -1.72±4.11 

อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพก 
HIIT และ Abdominal 0.84±0.02 0.83±0.02 -0.45±0.48 0.190 
HIIT 0.85±0.02 0.85±0.02 0.11±1.17 

เสน้รอบวงเอว (เซนตเิมตร) 
HIIT และ Abdominal 87.2±3.49 86.3±3.16 -1.02±0.99 0.313 
HIIT 87.4±2.67 86.9±2.38 -0.56±0.85 

เสน้รอบวงสะโพก (เซนตเิมตร) 
HIIT และ Abdominal 104.1±1.66 103.5±1.58 -0.57±0.93 0.837 
HIIT 103.4±2.46 102.7±1.89 -0.66±1.01 

*มีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 (P<0.05) 
 จากตารางที่ 3 แสดงใหเ้ห็นว่าหลงัการฝึกในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กับการออกก าลงั
กายหน้าท้อง (HIIT และ Abdominal) มีเปอรเ์ซ็นต์การลดลงของไขมันใต้ผิวหนัง ต าแหน่ง Abdominal (หน้าท้อง) 
มากกวา่กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) ซึง่มีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 
 
อภปิรายผล 
 การศึกษาในครัง้นีไ้ดท้  าการศึกษาและเปรียบเทียบระหว่างกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กับ
การออกก าลังกายหน้าท้อง (HIIT และ Abdominal) และกลุ่มการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) โดยผล
การศึกษาพบวา่ เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมมีค่าลดลงทัง้สองกลุม่หลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ดงันี ้กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกั
สลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) ลดลงรอ้ยละ 6.03 และกลุม่การออกก าลงักายแบบ
หนกัสลบัเบา (HIIT) ลดลงรอ้ยละ 4.87 ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ผ่านมาที่ไดศ้ึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบ



87 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 21 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม  2564 

Journal of Sports Science and Technology Volume 21, No. 1,  2021 

 

 

หนกัสลบัเบาและการฝึกแอโรบิกแบบตอ่เนื่องในผูห้ญิงที่มีน า้หนกัเกิน เพื่อท าการฝึกแบบหนกัสลบัเบาที่ความหนกัรอ้ยละ 
90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 60 วินาที สลบัพกั 30 วินาที และการฝึกแบบต่อเนื่องที่ความหนกัรอ้ยละ 70 ของ
อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 6 สปัดาห ์พบว่า ทัง้สองกลุม่มีเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมลดลงหลงัฝึก คิดเป็นรอ้ยละ 
9.64 และ 4.60 ตามล าดบั15 เช่นเดียวกบัการศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาและการฝึกแอโรบิ
กแบบต่อเนื่องในผูห้ญิงที่มีน า้หนกัเกิน เพื่อท าการฝึกแบบหนกัสลบัเบาที่ความหนกัร้อยละ 90 ของอตัราการใชอ้อกซิเจน
สงูสดุ 4 นาที สลบัพกั 3 นาที และการฝึกแบบต่อเนื่องที่ความหนกัรอ้ยละ 60 ของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ เป็นเวลา 
12 สปัดาห ์พบว่า ทัง้สองกลุม่มีเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมลดลงหลงัฝึก คิดเป็นรอ้ยละ 6.56 และ 6.31 ตามล าดบั23 นอกจากนี ้
ยงัมีการศกึษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาในผูห้ญิงที่ไม่ไดร้บัการฝึกมาก่อน เพื่อท าการเปรยีบเทียบการฝึกแบบหนกั
สลบัเบาระยะยาว (Long-HIIT) ที่ความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 60 วินาที สลบัพกั 30 วินาที และ
การฝึกแบบหนกัสลบัเบาระยะสัน้ (Short-HIIT) ที่ความหนกัรอ้ยละ 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 20 วินาที สลบั
พกั 10 วินาที เป็นเวลา 6 สปัดาห ์พบว่า ทัง้สองกลุม่มีเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมลดลงหลงัฝึก โดยกลุม่  Long-HIIT ลดลงรอ้ย
ละ 9 และกลุ่ม Short-HIIT ลดลงรอ้ยละ 8.524 จะเห็นไดว้่าการฝึกแบบหนักสลบัเบาส่งผลใหเ้ปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวมใน
รา่งกายลดลงเมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึก เนื่องจากเป็นการฝึกหนกัสลบัเบากนัไปเรื่อยๆ จนครบตามโปรแกรม มีผล
ต่อการใชพ้ลงังานแบบแอโรบิก ในขณะที่ช่วงของการเปลี่ยนกลบัไปมาของความหนกัระดบัสงู และความหนักระดบัที่
ต  ่าลงมาหรือการพักท าให้เก่ียวข้องกับการใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก ซึ่งมีผลช่วยผลักดันให้ไมโทคอนเดรียมี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาความสามารถในการออกก าลังกาย (Exercise capacity) เพิ่มการผลิตไมโทคอนเดรีย 
(Mitochondrial biogenesis) เพิ่มเอนไซมท์ี่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการไกลโคไลซีส (Glycolysis) เพิ่มการใชพ้ลงังานแบบ
แอโรบิก (Aerobic metabolism) และเพิ่มการเผาผลาญกรดไขมนั25 นอกจากนีย้งัพบวา่การฝึกแบบหนกัสลบัเบาสง่ผลให้
ไขมนัในร่างกายลดลงมากกว่าเมื่อเทียบกับการฝึกแบบต่อเนื่อง ซึ่งเนื่องมาจากการฝึกที่ความหนกัสงูส่งผลต่อการเผา
ผลาญไขมนัหลงัออกก าลงักายและเพิ่มการใชพ้ลงังานไดม้ากกว่าการฝึกแบบต่อเนื่อง 7 แสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกแบบหนกั
สลบัเบาเป็นการฝึกที่มีผลดีตอ่การลดลงของไขมนัรวมในรา่งกาย 
 จากผลการศึกษาครัง้นีย้งัพบวา่ กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง 
(HIIT และ Abdominal) มีค่าเฉลี่ยเสน้รอบวงเอว และอตัราส่วนเสน้รอบวงเอว/สะโพกลดลงหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์เมื่อ
เทียบกบัก่อนการฝึก ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ผ่านมาที่ไดศ้กึษาการออกก าลงักายแบบแอโรบิกควบคู่กบัการออกก าลงั
กายหนา้ทอ้งในผูส้งูอาย ุโดยแบง่เป็นเพศชายและเพศหญิง เพื่อท าการฝึกแบบแอโรบิก 30 นาที ควบคูก่บัการฝึกหนา้ทอ้ง 
5 ท่า เป็นเวลา 12 สปัดาห ์พบว่า ในเพศชายมีเสน้รอบวงเอวลดลงหลงัฝึก 12 สปัดาห ์และในเพศหญิงมีเสน้รอบวงเอว
หลงัฝึก 8 สปัดาห ์และอตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพกลดลงหลงัฝึก 12 สปัดาห์9 เช่นเดียวกบัการศึกษาผลของการฝึก
แบบหนกัสลบัเบาและการฝึกแบบต่อเนื่องในผูห้ญิงที่มีน า้หนกัเกิน เพื่อท าการฝึกแบบหนกัสลบัเบาที่ความหนกัรอ้ยละ 
85-95 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 4 นาที สลบัเบาที่ความหนกัรอ้ยละ 50-60 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 3 
นาที แลว้พกั 7 นาที และการฝึกแบบต่อเนื่องที่ความหนกัรอ้ยละ 60-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 12 
สปัดาห ์พบว่า ทัง้สองกลุ่มมีมวลไขมนั เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัรวม เสน้รอบวงเอว และเสน้รอบวงสะโพกลดลงหลงัฝึก และมี
อตัราสว่นเสน้รอบวงเอว/สะโพกลดลงหลงัฝึกในกลุม่ฝึกแบบหนกัสลบัเบา26 ขณะที่กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบั
เบา (HIIT) พบว่า เสน้รอบวงเอวมีแนวโน้มลดลง แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 
สอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ผ่านมาที่ไดศ้ึกษาผลของการฝึกแบบหนกัสลบัเบาในเยาวชนชายที่มีน า้หนกัเกิน เพื่อท าการฝึก
แบบหนกัสลบัเบาที่ความหนกัรอ้ยละ 100 ของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ 30 วินาที สลบัเบาที่ความหนกัรอ้ย
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ละ 50 ของความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 30 วินาที เป็นเวลา 12 สปัดาห ์พบวา่ เสน้รอบวงเอวไมม่ีความแตกตา่ง
กนัระหว่างก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก3 อาจเป็นไปไดว้่ากลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออก
ก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) มีการฝึกเพิ่มในส่วนของการออกก าลงักายหนา้ทอ้งนัน้ ซึ่งจะใชก้ลา้มเนือ้
บรเิวณล าตวัเป็นหลกั เป็นสว่นช่วยกระตุน้ใหเ้กิดการเผาผลาญไขมนั27 ที่อาจสง่ผลต่อการลดลงของเสน้รอบวงเอว ซึ่งจะ
สง่ผลตอ่การลดลงของอตัราสว่นเสน้รอบวงเอวตอ่สะโพกไปดว้ย 
 นอกจากนัน้ผลการศึกษาครัง้นีย้งัพบวา่ หลงัการฝึก 6 สปัดาห ์กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่
กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) มีผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงับริเวณหนา้ทอ้งลดลงเมื่อเทียบกบัก่อน
การฝึก ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ผ่านมาที่ไดศ้กึษาการออกก าลงักายแบบแอโรบิกควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง
ในผูส้งูอาย ุท าการฝึกเป็นเวลา 12 สปัดาห ์พบวา่ ในเพศชายหลงัการฝึก 12 สปัดาห ์มีผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณหนา้
ทอ้งลดลงเมื่อเปรยีบกบัก่อนการฝึก และในเพศหญิงหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์มีผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณหนา้ทอ้งลดลง
เมื่อเปรยีบกบัก่อนการฝึก9 ในขณะเดียวกนัยงัพบวา่ กลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักาย
หนา้ทอ้ง (HIIT และ Abdominal) มีความหนาของไขมนัใตผิ้วหนงับริเวณหนา้ทอ้งลดลงเมื่อเทียบกับก่อนการฝึก และมี
ความแตกต่างกบักลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) อาจเป็นไปไดว้่ากลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบั
เบาควบคู่กับการออกก าลังกายหนา้ท้อง (HIIT และ Abdominal) มีการเพิ่มการออกก าลังกายหน้าท้อง ซึ่งมีการใช้
กลา้มเนือ้บริเวณล าตวัเพิ่มขึน้4 ที่อาจส่งผลต่อการลดลงของไขมนับริเวณหนา้ทอ้ง สอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ผ่านมาที่ได้
ศึกษาการฝึกแบบหนกัสลบัพกัที่ความหนกัสงูเหนือจุดสงูสดุในนกักีฬาวยัรุน่ชาย ซึ่งโปรแกรมการฝึกมีการใชก้ลา้มเนือ้
ของรยางคส์่วนล่างเป็นหลกั (Lower Body) โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ขา จึงส่งผลใหไ้ขมนัที่บริเวณขาซา้ยและขาขวาลดลง
หลงัฝึก28 นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัที่ผา่นมาที่ไดศ้กึษาการออกก าลงักายบรเิวณหนา้ทอ้งเพียงอยา่งเดียว พบวา่ เปอรเ์ซ็นต์
ไขมนัในรา่งกาย และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัหนา้ทอ้งมีแนวโนม้ลดลง แต่ไม่แตกตา่งเมื่อเปรียบกบัก่อนการฝึก4 จะเห็นไดว้า่การ
ออกก าลงักายหนา้ทอ้งเพียงอย่างเดียวไม่ส่งผลต่อการลดลงของไขมนับริเวณหนา้ทอ้ง ในขณะที่การศึกษานีไ้ดน้  าการ
ออกก าลงักายหนา้ทอ้งไปฝึกควบคูก่บัการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา ซึ่งอาจท าใหก้ารเพิ่มการฝึกหนา้ทอ้งมีผลตอ่
การลดลงของไขมันบริเวณหนา้ทอ้งเมื่อท าควบคู่กับการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา จากผลการศึกษายงัพบว่า 
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนับริเวณล าตวัในกลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กบัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง (HIIT และ 
Abdominal) มีแนวโนม้ลดลงที่ดีกว่ากลุม่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบา (HIIT) แต่ไม่พบความแตกตา่งเมื่อท าการ
เปรียบเทียบทัง้ภายในกลุม่และระหวา่งกลุม่ อาจเก่ียวขอ้งกบัวิธีการหรือเทคนิคการประเมินที่ใชใ้นการศึกษานีท้ี่อาจเป็น
สาเหตขุองผลการศกึษาที่ขดัแยง้กนั สอดคลอ้งกบังานวิจยัที่ผา่นมาที่ไดศ้กึษาการเปรยีบเทียบการฝึกดว้ยแรงตา้นในแขน
ที่ไดร้บัการฝึกกับแขนขา้งที่ไม่ไดร้บัการฝึก เป็นเวลา 12 สปัดาห ์พบว่า เมื่อท าการประเมินดว้ยการวดัปริมาณไขมนัใต้
ผิวหนัง ส่งผลใหไ้ขมนัใตผิ้วหนังในแขนที่ไดร้บัการฝึกลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับแขนที่ไม่ไดร้บัการฝึก แต่ไม่พบความ
แตกตา่งเมื่อท าการประเมินดว้ยการตรวจคลืน่แมเ่หลก็ไฟฟา้ (Magnetic Resonance Imaging; MRI)29 
 อย่างไรก็ตามในการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัไม่มีการควบคมุเรื่องของการรบัประทานอาหารของผูเ้ขา้รว่มวิจยั จึงท า
ใหผ้ลการศกึษาในครัง้นีย้งัไมพ่บความแตกตา่งอยา่งชดัเจน ดงันัน้ในการศกึษาครัง้ตอ่ไป ควรมีการจ ากดัหรอืควบคมุการ
รบัประทานอาหารที่อาจสง่ผลใหผ้ลการศกึษาชดัเจนยิ่งขึน้ 
 
 
 



89 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 21 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม  2564 

Journal of Sports Science and Technology Volume 21, No. 1,  2021 

 

 

สรุปผล 
 การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคู่กับการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง เป็นเวลา 6 สปัดาห ์ลดเปอรเ์ซ็นต์
ไขมนัรวม ผลรวมไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณหนา้ทอ้ง เสน้รอบวงเอวและอตัราสว่นเสน้รอบวงเอวตอ่สะโพก และการออกก าลงั
กายแบบหนักสลับเบา เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ลดเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันรวม การฝึกดังกล่าวสามารถน าไปประยุกตใ์ช้เพื่อ
ประสิทธิภาพในการลดไขมันในร่างกาย ซึ่งเหมาะเป็นทางเลือกในการออกก าลงักายส าหรบัผูท้ี่มีภาวะน า้หนักเกิน 
นอกจากนีย้งัสรุปไดว้า่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาควบคูก่บัการออกก าลงักายหนา้ทอ้ง มีประสทิธิภาพในการลด
ความหนาของไขมนัใตผิ้วหนงับรเิวณหนา้ทอ้งมากกวา่การออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาเพียงอยา่งเดียว ยิ่งไปกวา่นัน้
หากท าการฝึกร่วมกบัการควบคมุอาหารหรือพลงังานที่ไดร้บัที่อาจส่งผลต่อการลดลงของไขมนัในร่างกายมากขึน้ เพื่อ
ปอ้งกนัภาวะน า้หนกัตวัเกินและการเกิดโรคอว้นได ้และลดความเสีย่งตอ่การเกิดโรคเรือ้รงัตา่งๆ ได  ้
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