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ABSTRACT  

The purposes of this study were to investigate the results of exercise with online fitness trainers on 
health–related fitness upon maximal oxygen consumption (VO2max), flexibility, body mass index, (percentage 
of body water, fat free mass, fat mass), strength of the muscles (chest, back, quadriceps and hamstring) there 
were 2 0  participants by purposive method. Participants performed exercise with personal trainer in fitness 
online on 60 minutes, 3 days per week for 12 weeks. VO2max was examined using Modified Bruce Protocol at 
pre- exercise, after 6  and after 1 2  weeks. The data was analyzed using means, standard deviation, one- way 
analysis of variance with repeated measure with statistical significance was set at p value < 0.05 

The results found that the before after week 6 and after week 12 showed that the mean values of 
VO2max, flexibility, body mass index, percentage of body water, fat free mass, fat mass, strength of the muscles 
of the chest, back, quadriceps and hamstring are tended to improve accordingly. The comparison of the effect 
of exercise with online fitness trainers on physical fitness for health. With VO2max, flexibility, strength of the 
muscles of the chest, back, quadriceps and hamstring are tended to improve accordingly. There was a 
statistically significant difference at the 0.05 level. While the BMI, total body water, fat free mass and fat mass 
were not statistically different at the 0.05 level. The results of this study clearly prove that exercise with personal 
in fitness online on program can improving the health-related fitness. 

 
(Journal of Sports Science and Technology 2021; 21 (2):100-109) 

(Received: 3 August 2021 , Revised: 7 December 2021, Accepted: 8 December 2021 2021) 
  
Keywords: Personal Trainer / Fitness Online / Health Related Physical Fitness 
 
 
 
* Corresponding author: Doltada THANAJIRALERTKUL 
Philosophy Program in Sport and Exercise Science Department of Sport Science,  
Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University, Thailand 
E-mail: doltada.dt@gmail.com 



101 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 21 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2564 

Journal of Sports Science and Technology Volume 21, No. 2,  2021 

 

นิพนธต์น้ฉบบั 
ผลของการออกก าลงักายกับผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายผ่านฟิตเนสออนไลนท์ี่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
ดลธาดา ธนจิรเลศิกลุ วิทิต มิตรานนัท ์และ พิชญาวีร ์ภานรุชัตฐ์นนท ์

สาขาวทิยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกีฬา คณะพลศกึษา 
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

__________________________________________________________________________________________________ 
 
บทคดัยอ่ 

การวิจัยครัง้นี ้มีวัตถุประสงคเ์พ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายกับผู้ฝึกสอนผ่านฟิตเนสออนไลนท์ี่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ประกอบดว้ย อตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว องคป์ระกอบของร่างกาย 
(เปอรเ์ซ็นตน์ า้ในร่างกาย น า้หนักไขมัน และน า้หนักไขมันปราศจากไขมัน) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (กลา้มเนือ้ 
(กลา้มเนือ้หนา้อก กลา้มเนือ้หลงั กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และตน้ขาดา้นหลงั)  กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 20 คน ไดม้าจาก
การสุม่แบบเฉพาะเจาะจง โดยใหท้ าการฝึกการออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลนต์ามโปรแกรม เป็นเวลา 60 
นาที/ครัง้ เป็นเวลา 12 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั  และทดสอบดว้ยวิธีการโมดิฟายบรูซ ก่อนและหลงัการสปัดาหท์ี่ 6, 12 วิเคราะห์
ขอ้มลูโดยการหาค่าเฉลี่ย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแปรปรวนทางเดียวและแบบวดัซ า้ โดยมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการวิจยัพบวา่ ก่อนการทดลอง  สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 12  ค่าเฉลี่ยของค่าอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ความ
อ่อนตัว ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นน า้ในร่างกาย น า้หนักปราศจากไขมัน น า้หนักไขมัน ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
(กลา้มเนือ้หนา้อก กลา้มเนือ้หลงั กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และตน้ขาดา้นหลงั) มีแนวโนม้ที่ดีขึน้ตามล าดบั ส่วนการ
เปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลนท่ี์มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยมี
ค่าเฉลี่ยของอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสงู ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้อก , หลงั, ตน้ขาดา้นหนา้ และตน้ขา
ดา้นหลงัมีแนวโนม้ที่ดีขึน้ตามล าดบั แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นดชันีมวลกาย เปอรเ์ซ็นน า้ใน
รา่งกาย น า้หนกัปราศจากไขมนั น า้หนกัไขมนั ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ผลการวิจยัสามารถ
บ่งบอกไดช้ดัเจนว่าการออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลนต์ามโปรแกรมนัน้สามารถพฒันาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสขุภาพไดเ้ป็นอยา่งดี  

(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2564; 21(2):100-109) 
 
ค าส าคัญ : ผูฝึ้กสอนการออกก าลงักาย / ฟิตเนสออนไลน ์/ สมรรถภาพทางการเพื่อสขุภาพ 



102 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 21 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2564 

Journal of Sports Science and Technology Volume 21, No. 2,  2021 
บทน า 

 ฟิตเนสเซ็นเตอรไ์ดร้บัความนิยมสงูในปัจจุบนั สามารถตอบโจทยรู์ปแบบการใชชี้วิตของคนในปัจจุบนัได้1 จากความนิยม
ดงักล่าวยงัไดน้ าไปสู่ความนิยมในการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล ซึ่งในปัจจุบนัมีเพิ่มมากขึน้2 จากการศึกษาในงานวิจยัต่าง 3ๆ,4,5 
พบวา่ ผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลที่มีความรูค้วามสามารถในการออกแบบโปรแกรมท่ีท าใหเ้กิดผลลพัธต์รงความตอ้งการและรวดเรว็ รวมทัง้การ
สรา้งแรงจูงใจในการออกก าลงักาย การดแูลเอาใจใสอ่ยา่งใกลชิ้ด เพื่อใหเ้กิดความปลอดภยัในการออกก าลงักาย จากการประมาณการ
แนวโนม้ของรูปแบบการออกก าลงักายทั่วโลก ยงัพบอีกวา่ การใชผู้ฝึ้กสอนสว่นบคุคลอยูใ่นกลุม่ 10 อนัดบัแรกของรูปแบบการออกก าลงั
กายที่ผูท้ี่รกัการออกก าลงักายนิยมเลือกใช6้ อีกทัง้ผูท้ี่สนใจการใชบ้ริการผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลนัน้ยงัมีความพงึพอใจที่จะเลือกใชบ้ริการ
ผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล ในเรื่องของโปรแกรมการออกก าลงักาย โปรแกรมอาหารที่ไดร้บัจากผูฝึ้กสอนการออกก าลงักาย7 นอกจากความพงึ
พอใจแลว้ยงัไดร้บัความแข็งแรงของรา่งกาย ซึง่อาจจะเรยีกไดว้า่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 8, 9, 10 
 ในปัจจุบนัเกิดปัญหาเรือ่ง COVID – 19  ท าใหก้ารออกก าลงักายมีปัญหาของการใชส้ถานที่หรอืการออกก าลงักายกบัผูท้ี่อยู่
ใกลชิ้ดอาจจะท าใหเ้กิดการติดเชือ้โควิท 19 ได ้ท าใหก้ารออกก าลงักายในสถานการณน์ีเ้ปลี่ยนรูปแบบไป เช่น การออกก าลงักายโดย
วิธีการใชแ้อปพิเคชั่น Fitneesonline11 ซึง่มีสว่นช่วยในการเป็นผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล เป็นทางเลอืกในการออกก าลงักาย สามารถท าใหอ้อก
ก าลงักายไดทุ้กท่ี และช่วยใหผู้ใ้ชส้ามารถออกก าลงักายไดถู้กตอ้ง3,12 โดย Anna Lisa คศ.201913 ได้ท าการศึกษาในเรื่องของ
เทคโนโลยีโทรศพัทท์ี่มีผลต่อการออกก าลงักาย ซึง่พบวา่ ผูใ้ชบ้รกิารเทคโนโลยีการออกก าลงักายผา่นเทคโนโลยีทางการสือ่สารนัน้มีแรง
จูงในการออกก าลงักายมากขึน้  สอดคลอ้งกบั Coughlin et al., (2017)14 ท่ีระบวุ่าการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ สามารถช่วยในการ
เพิ่มประสทิธิภาพในการลดความรุนแรงตอ่การป่วยโรคโควิท 19 ได1้5  สอดคลอ้งกบั WHO ท่ีแนะน าใหบ้คุคลทั่วไปออกก าลงักายท่ีระดบั
ปานกลางถึงหนกั  60 นาที/วนั  ช่วงอาย ุ6 – 17 ปี และ150 นาที/สปัดาห ์ส าหรบัผูใ้หญ่16 ซึง่เทคโนโลยีตา่งๆ  มีการพฒันาไปมากไมว่า่จะ
เป็นคอมพิวเตอร ์โทรศพัทม์ือถือที่สามารถติดตอ่ไดโ้ดยเห็นฝ่ังตรงขา้มขณะที่ใชไ้ดเ้ลย อีกทัง้ยงัมีนกัวิจยัที่ไดส้นใจการใชเ้ทคโนโลยีที่
ไดร้บัการพฒันาตา่งๆ  เหลา่นีม้าประยกุตใ์ชก้บัการออกก าลงักาย15 โดยมีผลการศกึษาในเรือ่งของเทคโนโลยีที่มีผลตอ่การออกก าลงักาย 
พบว่า ผูใ้ชบ้ริการเทคโนโลยีการออกก าลงักายผ่านเทคโนโลยีนัน้มีแรงจูงในการออกก าลังกายมากขึน้ สอดคลอ้งกบั Schoeppe คศ.
201617 ไดศ้ึกษาชุมชนสขุภาพออนไลนแ์ละพฤติกรรมการแสวงหาสุขภาพ ซึ่งผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่าการใชก้ารออกก าลงักาย
ออนไลนก์ าลงัเป็นที่นิยมกิจกรรมยามวา่งและแหลง่ขอ้มลูเก่ียวกบัสขุภาพและการออกก าลงักาย อีกทัง้ Lewallen คศ. 201517 กลา่ววา่
การวางโปรแกรมการออกก าลงักายหรอืกิจกรรมทางกายผา่นออนไลนใ์นระยะยาวจะสง่ผลดีตอ่ทัง้การเปลีย่นแปลงดา้นสขุภาพและท าให้
ผูร้ว่มมีอตัราการคงอยูใ่นโปรแกรมไดม้ากขึน้ 
 จากเหตผุลขา้งตน้จะเห็นไดว้า่ในสถานการณท์ี่มีโรคระบาดของโรคโควิท 19 ท าใหรู้ปแบบการออกก าลงักายของกลุม่คนที่
ออกก าลงักายในฟิตเนสเซ็นเตอรต์อ้งเปลีย่นแปลงไป เมื่อมีฟิตเนสออนไลนแ์ละผูฝึ้กสอนออกก าลงักายผา่นออนไลนจ์ะมีผลอยา่งไร
ตอ่สมรรถภาพทางกาย ผูว้ิจยัเลง็เห็นถึงความตอ้งการทราบผลของการออกก าลงักายผา่นฟิตเนสออนไลนท์ี่มีตอ่สมรรถภาพทางกาย  
จะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไรระหว่างก่อนการออกก าลงักายกบัภายหลงั ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบดงักลา่วโดย
ท าการศกึษาเปรยีบเทียบผลของการออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลนท์ี่มีตอ่สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ โดยคาด
ว่าผลที่ไดจ้ากการวิจัยจะท าใหเ้ห็นถึงประโยชนใ์นแง่มุมของการฝึกดว้ยผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลนท์ี่จะน ามาปรบัใชก้ับ
สถานการณท์ี่เกิดปัญหาการแพรก่ระจายของเชือ้โควิท 19  ได ้
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วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
เพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลนท์ี่มีตอ่สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 
 

สมมติฐาน 
การออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลนท์ าใหส้มรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ (อตัราการใชอ้อกซิเจน

สงูสดุ ความออ่นตวั องคป์ระกอบของรา่งกาย (เปอรเ์ซ็นตน์ า้ในรา่งกาย น า้หนกัไขมนั และน าหนกัไขมนัปราศจากไขมนั) 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (กลา้มเนือ้ (กลา้มเนือ้หนา้อก กลา้มเนือ้หลงั กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และตน้ขาดา้นหลงั) ดีขึน้ 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ไดผ้่านการขออนมุตัิการท างานวิจยัในมนษุย ์
จากคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมงานวิจยัในมนษุยข์องมหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ หนงัสอืรบัรองเลขที่ SWUEC – 
G – 191/25632E 
  
กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง 

กลุ่มประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ ประชาชนทั่วไปที่ที่ไมเ่คยออกก าลงักายมาอยา่งต ่า 6 เดือน  

 กลุ่มตัวอยา่ง 
              กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาวิจยัในครัง้นี ้เป็นบคุคลที่ไมเ่คยออกก าลงักายมาอยา่งต ่า 6 เดือน เป็นอาสาสมคัร จ านวน 20 
คน ไม่จ ากดัเพศ และอาย ุโดยมาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) หลงัจากนัน้ใหท้ าการทดสอบค่าอตัราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ  (Vo2max) ดว้ยวิธีการโมดิฟายบรูซ และใหฝึ้กการออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลน ์ ตามโปรแกรมใน
ระยะเวลา 60 นาที/ครัง้ เป็นเวลา 12 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั โดยกลุม่ตวัอยา่งท่ีถกูคดัเลอืกจะตอ้งผา่นเกณฑต์า่งๆ  ดงันี  ้
 1. เกณฑก์ารคัดเข้า 
  1.1 เป็นผูท้ี่ยินยอมเขา้รว่มและออกก าลงักายเป็นประจ าเฉลีย่อยา่งนอ้ย 3 ครัง้ตอ่สัปดาห ์
  1.2 มีสขุภาพดี ไมม่ีอาการบาดเจ็บใดๆ และไมม่ีโรคประจ าตวั 
  1.3 ไมม่ีขอ้หา้มทางการแพทย ์และสามารถทดสอบความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ  
 2. เกณฑก์ารคัดออก 
  2.1 ผูท้ี่ขาดการเขา้รว่มออกก าลงักายตามโปรแกรมตอ่เนื่องกนัตัง้แต ่3 ครัง้ขึน้ไป 
  2.2 ผูท้ี่มีอาการเจ็บป่วยหรอืบาดเจ็บขึน้ระหวา่งการวิจยั 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการออกก าลงักายที่ผูว้จิยัเป็นคนสรา้งขึน้ (โปรแกรมนีไ้ดผ้า่นการรบัรองจากผูเ้ช่ียวชาญ ตามรูปแบบ
วิธีการ IOC)  
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ภาพที่ 1 โปรแกรมการออกก าลงักายผา่นการฝึกออนไลน ์
 

 2. อปุกรณท์ี่ใชใ้นการเก็บขอ้มลู ประกอบดว้ย  
  2.1 เครือ่งจบัอตัราการเตน้ของชีพจร ยี่หอ้ Nonin รุน่ Go2 ผลติที่ประเทศสหรฐัอเมรกิา  
  2.2 เครือ่งออกก าลงักาย Machine Chest Press, Machine Seated Row, Machine Leg 
Extension, Machine Leg Curl ยี่หอ้ Life Fitness ผลติที่ประเทศสหรฐัอเมรกิา 
  2.3 ลูว่ิ่ง ยี่หอ้ Technogym ผลติที่ประเทศอิตาล ี
  2.4 เครือ่งวดัอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ (VO2 max) ยี่หอ้ Cosmed รุน่ Fitmate Pro ผลติจาก
ประเทศองักฤษ 
  2.5 เครือ่งวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย ยี่หอ้ Inbody 230 ผลติจากประเทศจีน 
  2.6 เครือ่งวดัความออ่นตวั ยี่หอ้ Flexion – D ผลติจากประเทศจีน 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การออกก าลงักายตามโปรแกรมการออกก าลงักาย เป็นระยะเวลาในการออกก าลงักาย 60 นาที/ครัง้ เป็นเวลา 12 
สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั และท าการทดสอบค่าอตัราการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ ความอ่อนตวั องคป์ระกอบของรา่งกาย (เปอรเ์ซ็นต์
น า้ในรา่งกาย น า้หนกัไขมนั และน าหนกัไขมนัปราศจากไขมนั) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (กลา้มเนือ้หนา้อก กลา้มเนือ้
หลงั กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และตน้ขาดา้นหลงั) ในช่วงก่อนการฝึก ระหวา่งการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 และภายหลงัการสปัดาห์
ที่ 12  

 
การวิเคราะหข์้อมูล 

 การศกึษาวิจยัครัง้นีใ้ชส้ถิติเพื่อการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยโปรแกรม SPSS for Window ค านวณคา่สถิติดงัตอ่ไปนี ้
 1. วิเคราะห ์ขอ้มลูโดยใชโ้ปรแกรม SPSS เพื่อใหท้ราบลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง ไดแ้ก่ การค านวณหาคา่เฉลีย่ (mean) และ

สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของขอ้มลูเบือ้งตน้ ก่อนการออกก าลงักายและหลงัการสปัดาหท์ี่ 6, 12 
2. การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง

ภายในกลุม่ 
3. การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (one-way analysis of variance with repeated measure) 

เพื่อเปรยีบเทียบความแตกตา่งภายในกลุม่ตวัอยา่ง 
4. ทดสอบความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ผลการวิจัย 
 จากการศึกษาผลของการออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลนท์ี่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ โดย
แสดงผลในรูปแบบตารางดงัตอ่ไปนี ้
 
ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มลูพืน้ฐาน ประกอบดว้ยอาย ุน า้หนกั สว่นสงู และดชันีมวลกาย 
ของตวัอยา่ง (n = 20) 

รายการ  ± S.D. 
เพศ (ชาย/หญิง) 10/10 

อาย ุ(ปี) 35.95 ± 5.39 35.95 ± 5.39 
น า้หนกั (กิโลกรมั) 71.12 ± 19.40 71.12 ± 19.40 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 165.90 ± 10.13 165.90 ± 10.13 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร2) 25.33 ± 50.5 25.33 ± 50.5 
จากตารางที่ 1 จะพบวา่ คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของน า้หนกั ของกลุม่ตวัอยา่ง ประกอบอาสาสมคัรที่เป็นเพศ

ชาย จ านวน 10 คน และเพศหญิง จ านวน 10 คน มีค่าเฉลี่ยอายเุท่ากบั 35.95 ± 5.39 ปี ค่าเฉลี่ยสว่นสงู เท่ากบั 165.90 ± 10.13 
เซนติเมตร คา่เฉลีย่น า้หนกั เทา่กบั 71.12 ± 19.40 กิโลกรมั และคา่เฉลีย่ดชันีมวลกาย เทา่กบั 25.33 ± 50.5 กิโลกรมั/เมตร2 

 
ตารางที่ 2 คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ของตวัแปรตา่งๆ 
ในช่วงก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาหท์ี่  6 และหลงัสปัดาหท์ี่ 12 ของกลุม่ตวัอยา่งจ านวนเทา่กบั 20 คน 

รายการ ก่อนการออกก าลังกาย หลังสัปดาหท์ี ่ 6 หลังสัปดาหท์ี่  12 
VO2 max (มิลลโิมล/กิโลกรมั/นาที) 20.11 ± 1.45 20.50 ± 1.44 21.52 ± 1.66* 
ความออ่นตวั (เซนตเิมตร) -2.40 ± 4.67 4.20 ± 4.26* 1.55 ± 3.93* 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร2) 23.40 ± 4.18 23.81 ± 7.11 24.43 ± 4.62 
เปอรเ์ซ็นตน์ า้ในรา่งกาย (เปอรเ์ซน็ต)์ 33.62 ± 7.39 40.91 ± 12.56 40.93 ± 13.27 
น า้หนกัไขมนัปราศจากไขมนั (กิโลกรมั) 25.49 ± 5.85 30.10 ± 9.15 30.94 ± 11.32 
น า้หนกัไขมนั (กิโลกรมั) 18.80 ± 5.81 17.53 ± 9.44 17.32 ± 6.80 
กลา้มเนือ้หนา้อก (กิโลกรมั) 21.68 ± 2.55 29.64 ± 3.93* 26.65 ± 2.88* 
กลา้มเนือ้หลงั (กิโลกรมั) 31.41 ± 3.84 36.35 ± 4.33* 33.25 ± 4.81* 
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (กิโลกรมั) 21.96 ± 2.53 26.50 ± 2.49* 28.50 ± 3.38* 
ตน้ขาดา้นหลงั(กิโลกรมั) 28.50 ± 3.84 34.75 ± 7.07* 35.88 ± 7.08* 

หมายเหตุ: * p valve <0.05, BMI: ดชันีมวลกาย, TBW: น า้ในรา่งกาย, FFM: น า้หนกัปราศจากไขมนั, FM: น า้หนกัไขมนั 
จากตารางที่ 2 พบวา่ คา่เฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรตา่ง ๆ ดงันี ้
VO2 max ก่อนการทดลอง สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 12 มีคา่เทา่กบั 20.11 ± 1.45,  20.50 + 1.44 และ 21.52 + 1.66  มิลลิ

โมล/กิโลกรมั/นาที ตามล าดบั และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ VO2 max 
ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่ VO2 max ก่อนการทดลอง 
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ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 นัน้ แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ความอ่อนตวั ก่อนการทดลอง สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 12 มีค่าเท่ากับ -2.40 + 4.67, 4.20 + 4.26และ 1.55 ± 
3.93 cm. ตามล าดับ และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบความแตกต่างของค่ าเฉลี่ย 
Flexibility ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า Flexibility 
ก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ส่วนภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการ
ทดลองสปัดาห1์2 นัน้ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ดชันีมวลกายก่อนการทดลอง สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 12 มีค่าเท่ากบั สปัดาหท์ี่ 12 มีค่าเฉลีย่สงูสดุ เท่ากบั 23.40 
± 4.18, 23.81 ± 7.11 และ 24.43 ± 4.62 กิโลกรมั/เมตร2  ตามล าดบั และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ 
เพื่อทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ BMI ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ของกลุม่
ตวัอย่าง พบว่า BMI ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห1์2 นัน้ ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

เปอรเ์ซ็นตน์ า้ในร่างกาย ก่อนการทดลอง สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 12 มีค่าเท่ากับ สปัดาหท์ี่ 12 มีค่าเฉลี่ยสงูสดุ 
เท่ากบั 33.62 ± 7.39, 40.91 ± 12.56 และ 40.93 ± 13.27 เปอรเ์ซ็นต ์ตามล าดบั และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว
แบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ TBW ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์
12 ของกลุม่ตวัอยา่ง พบว่า TBW ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห1์2 นัน้ ไม่แตกตา่งกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

น า้หนกัไขมนัปราศจากไขมนั  ก่อนการทดลอง สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 12 มีคา่เทา่กบั สปัดาหท์ี่ 12 มีคา่เฉลีย่สงูสดุ 
เทา่กบั 25.49 ± 5.85, 30.10 ± 9.15 และ 30.94 ± 11.32 กิโลกรมั ตามล าดบั และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบ
วดัซ า้ เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย FFM ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 
ของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่ FFM ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห1์2 นัน้ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

น า้หนกัไขมนั ก่อนการทดลอง สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 12 มีคา่เทา่กบั สปัดาหท์ี่ 12 มีคา่เฉลีย่สงูสดุ เทา่กบั 18.80 
± 5.81, 17.53 ± 9.44 และ 17.32 ± 6.80 กิโลกรมั ตามล าดบั และผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย FM ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห ์12 ของกลุม่ตวัอย่าง 
พบว่า FM ก่อนการทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห ์6 และภายหลงัการทดลองสปัดาห1์2 นัน้ ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั 0.05 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อก สปัดาหท์ี่ 6 มีคา่เฉลีย่สงูสดุ เทา่กบั 26.65 ± 2.88 กิโลกรมั  และนอ้ยที่สดุไดแ้ก่ ก่อน
การทดลอง เท่ากบั 21.68 ± 2.55 กิโลกรมั และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่
ก่อนการทดลอง ภายหลงั 6 และ 12 สปัดาห ์ของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่ คา่เฉลีย่ก่อนการทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่
ระดบั 0.05 สว่นภายหลงั 6 และ12 สปัดาหน์ัน้ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้หลงั สปัดาหท์ี่ 6 มีคา่เฉลีย่สงูสดุ เทา่กบั 36.35 ± 4.33 กิโลกรมั และนอ้ยที่สดุไดแ้ก่ ก่อน
การทดลอง เท่ากบั 31.41 ± 3.84 กิโลกรมั และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่
ก่อนการทดลอง ภายหลงั 6 และ 12 สปัดาห ์ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั ก่อนการทดลอง และ
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ภายหลงั 6 สปัดาห ์ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นภายหลงั 12 สปัดาหน์ัน้ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ สปัดาหท์ี่ 12 มีค่าเฉลี่ยสงูสดุ เท่ากบั 28.50 ± 3.38 กิโลกรมั และนอ้ยที่สดุ
ไดแ้ก่ ก่อนการทดลอง เทา่กบั 21.96 ± 2.53 กิโลกรมั และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ ก่อนการทดลอง ภายหลงั 6  และ12 สปัดาห ์ ของกลุม่ตวัอยา่ง พบว่า ค่าเฉลี่ยก่อน
การทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นภายหลงั 6 และ12 สปัดาหน์ัน้ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั สปัดาหท์ี่ 12 มีค่าเฉลี่ยสงูสดุ เท่ากบั 35.88 ± 7.08 กิโลกรมั และนอ้ยที่สดุ
ไดแ้ก่ ก่อนการทดลอง เทา่กบั 28.50 ± 3.84 กิโลกรมั และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
ค่าเฉลี่ยก่อนการทดลอง ภายหลงั 6 และ 12 สปัดาห ์ของกลุม่ตวัอย่าง พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั ก่อน
การทดลอง ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นภายหลงั 6 สปัดาห ์ และภายหลงั 12 สปัดาหน์ัน้ แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
อภปิรายผล  

จากการวิจัยในครัง้นีไ้ดศ้ึกษาผลของการออกก าลงักายกับผูฝึ้กสอนผ่านฟิตเนสออนไลนท์ี่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ และท าการทดสอบตัวแปรต่าง  ๆก่อนการออกก าลงักาย หลงัสปัดาหท์ี่ 6 และหลงัสปัดาหท์ี่ 12 แลว้น าผลการทดสอบมา
วิเคราะหท์างสถิติ พบวา่ สมรรถภาพทางกาย จากการฝึกดว้ยโปแกรมการออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมที่ผูว้ิจยัเป็นผูส้รา้งขึน้แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ที่เป็นเช่นนีเ้พราะโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ประกอบไปดว้ยการการฝึกพฒันา
ระบบแอโรบิค และความแข็งแรงดว้ยรูปแบบแรงตา้น สอดคลอ้งกบัที่องคก์รอนามยัโลก ที่แนะน าใหบ้คุคลทั่วไปออกก าลงักายที่ระดบั
ปานกลางถึงหนกั  Hammami คศ. 202016 และเป็นไปตามที่นกัวิชาการทางดา้นพลศึกษาและวิทยาศาสตรก์ารกีฬา ที่ไดก้ล่าวไวว้่า 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพประกอบไปดว้ย ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืด ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอดทนของ
กลา้มเนือ้ ความอ่อนตวั และสดัส่วนที่เป็นองคป์ระกอบของร่างกาย8 ,9, 10 โดยที่ท  าการฝึกเป็นระยะเวลา 60 นาที จะช่วยในการพฒันา
สขุภาพทางกายในทางท่ีดีขึน้ ดงัท่ี ACSM5 กลา่วว่าการออกก าลงักายที่ความหนกัรอ้ยละ 70-80 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ โดย
ยึดหลกัการสรา้งความกา้วหนา้ซึ่งจะก าหนดความหนกัในช่วงแรกไม่สงูมาก และเปลี่ยนแปลงปริมาณงานใหม้ีความหนกัเพิ่มมากขึน้ 
การฝึกในช่วงแรกงานจะมีขนาดเบา และค่อย  ๆเพ่ิมความหนกัของงานขึน้อย่างชา้  ๆเพ่ือใหร้่างกายมีการปรบัตวัแบบขัน้กา้วหนา้ ซึ่ง
สง่ผลต่อภาพรวมของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ไดเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของรา่งกายอย่างค่อยเป็นค่อยไป ในช่วงสปัดาหท์ี่ 6 
และ 12 ซึ่งภาพรวมทัง้หมดนัน้มีแนวโนม้ที่ดีขึน้และไมเ่กิดการบาดเจ็บตอ่กลุม่ตวัอยา่งที่เขา้รว่มในครัง้นี ้ และเป็นที่ส  าคญัอยา่งยิ่งใน
สถานการณปั์จจุบนัที่ประเทศไทยอยูใ่นช่วงการระบาดของโรคโควิท 19 (COVID-19) องคก์ารอนามยัโลก (WHO) ไดป้ระกาศวา่ COVID-
19 ได้เข้าสู่ภาวะการระบาดใหญ่ (pandemic) ท าให้หลายประเทศออกมาตรการให้ประชาชนเว้นระยะห่างทางสังคมหรือ “Social 
distancing”19 ท าใหไ้มส่ามารถเดินทางไปออกก าลงักายในฟิตเนสเซ็นเตอรไ์ดต้ามปกติ การออกก าลงักายของประชาชนนัน้ท่ีลดต ่าลง ซึง่
อาจจะท าใหเ้กิดภาวะเครียด วิตกกงัวลจนน าไปสูก่ารป่วย เป็นโรคต่าง  ๆได ้การออกก าลงักายผ่านฟิตเนสออนไลน ์โดยผ่านสื่อสงัคม
ออนไลน ์www.fitnessonline.co.th11 ซึง่เป็นเทคโนโลยีสารสนเทศเป็นอีกทางเลอืกใหก้บัประชาชนที่ตอ้งการใชบ้รกิารผูฝึ้กสอนสว่นบคุคล 
สอนผา่นออนไลนเ์พื่อเวน้ระยะหา่งในสถานการณ ์COVID-19 อีกทัง้ยงัใหผ้ลของการออกก าลงักายที่มีแนวโนม้ที่ดีขึน้ 

ผลการศึกษานีพ้บว่าโปรแกรมการออกก าลงักาย และรูปแบบการออกก าลงักายผ่านออนไลนน์ี ้อาจจะน าไปเป็นรูปแบบการ
ออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพได ้และยงัเป็นแนวทางการออกก าลงักายที่มีความหลากหลายมากยิ่งขึน้ ซึ่ง
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เป็นวิธีการที่ท  าใหผู้ท่ี้ออกก าลงักายยงัสามารถท่ีจะออกก าลงักายไดอ้ย่างถกูตอ้ง ปลอดภยั และยงัไดผ้ลการออกก าลงักายที่ดี อนั
น าไปสูก่ารมีสมรรถภาพทางกายที่ดียิ่งขึน้ เหมาะสมกบัสถานการณใ์นปัจจบุนัที่ตอ้งเผชิญกบัภาวะการณค์กุคามของโรคระบาดโควิท 
19 (COVID-19) สามารถน าไปส่งเสริมใหป้ระชาชนหนัมาออกก าลงักายผ่านทางออนไลนเ์พิ่มขึน้ เพื่อเป็นแนวทางในการเสริมสรา้ง
สขุภาพใหม้ีความสมบรูณแ์ข็งแรง และด ารงชีวิตอยูใ่นสงัคมท่ีมีการระบาดของโรคโควิท 19 (COVID-19) ไดอ้ยา่งมีความสขุตอ่ไป  
 
สรุปผลการวิจัย 
 การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักาย และรูปแบบการออกก าลงักายผา่นออนไลนอ์าจจะน าไปเป็นรูปแบบ
การออกก าลงักายเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพได ้และยงัเป็นแนวทางการออกก าลงักายที่มีความหลากหลายมาก
ยิ่งขึน้ อีกทัง้ยังช่วยส่งเสริมใหป้ระชาชนที่หันมาออกก าลงักายในรูปแบบใหม่ๆ ผ่านเครื่องมือสื่อสาร เทคโนโลยีสารสนเทศ
สมยัใหมท่ี่ทกุคนสามารถเขา้ถึงได ้และเหมาะสมกบัสถานการณใ์นปัจจบุนัที่ตอ้งเผชิญกบัภาวการณค์กุคามของโรคระบาดโควทิ 
19 (COVID-19) ยงัท าใหผู้ท่ี้ออกก าลงักายยงัคงมีและไดพ้ฒันาสมรรถภาพทางกายใหด้ียิ่งขึน้ 
  
ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป 
 ควรมีการศกึษาเพื่อเปรยีบเทียบผลของการออกก าลงักายดว้ยตนเอง การออกก าลงักายในฟิตเนสเซ็นเตอร ์และ
การออกก าลงักายกบัผูฝึ้กสอนผา่นฟิตเนสออนไลนท์ี่มีตอ่สมรรถภาพทางการเพื่อสขุภาพ 
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