
 
บทที่ 5 

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่ความ
หนัก 60-75 % MHR ตอสมรรถภาพทางกายของเด็กอวน ผูเขารวมการศึกษาเปน เด็กชายซึ่งจัดวา
อวนตามเกณฑของ the International Obesity Task Force อายุ 8 ป จํานวน 10 คน  ทําการออกกําลัง
กายดวยโปรแกรมแอโรบิคที่ความหนักในระดับ ความหนัก 60-75 % MHR สัปดาหละ 5 วัน ๆ  ละ 
60 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห  เชน ความหนาของไขมันใตผิวหนัง แรงเหยียดขา ความทนทานของ
กลามเนื้อหนาทอง ชีพจรสูงสุด โดยเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของเด็กอวนกอนและหลังการ
เขารวมออกกําลังกายตามโปรแกรม วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS  for windows version 
14  สถิติที่ใชคือ Paired T-Test ที่ระดับนัยสําคัญ  0.05 (P < 0.05) 
 
สรุปผลการวิจัย     

การฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่ความหนัก 60-75 % MHR 
ระยะเวลา 8 สัปดาห สงผลใหเด็กอวนเพศชาย อายุ 8 ป มีการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย ดังนี้  

1. หลังการออกกําลังกายตามโปรแกรม เด็กอวนมีคาดัชนีมวลกายลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P < 0.001) 

2. หลังการออกกําลังกายตามโปรแกรม เด็กอวนมีคาเปอรเซนตไขมันในรางกายลดลงอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.001) 

3. หลังการออกกําลังกายตามโปรแกรม เด็กอวนมีแรงเหยียดขามีคาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (P < 0.001) 

4. หลังการออกกําลังกายตามโปรแกรม เด็กอวนมีจํานวนครั้งของการลุกนั่งเพิ่มขึ้นแตไมมี
ความแตกตางกันทางสถิติกับกอนการออกกําลังกาย (P= 0.053) 

5. หลังการออกกําลังกายตามโปรแกรม เด็กอวนมีชีพจรสูงสุดเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (P < 0.001) 
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อภิปรายผล 

 การออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่ความหนัก 60-75 % MHR วันละ 60 นาที ความถี่ 5 วัน

ตอสัปดาห สงผลใหเด็กอวน เพศชาย อายุ 8 ป มีสมรรถภาพรางกายซึ่งประกอบดวย คาดัชนีมวล

กาย เปอรเซนตไขมันในรางกาย แรงเหยียดขา ดีขึ้น ในขณะที่ไมมีการเปลี่ยนแปลงความทนทาน

ของกลามเนื้อหนาทอง และมีการเพิ่มขึ้นของชีพจรสูงสุดเมื่อทดสอบดวย YMCA 3-minute step 

test ซ่ึงสามารถอภิปรายผลการศึกษาไดดังนี้คือ  

1. องคประกอบของรางกาย ซ่ึงพิจารณาไดจากคาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกาย เมื่อส้ินสุดการฝกตามโปรแกรมพบวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่ความหนัก            

60-75 % MHR  ซ่ึงเปนระดับความหนักที่ชวยในการเผาผลาญไขมัน เพิ่มสมรรถภาพของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด นั้นชวยใหเด็กอวนมีคาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย

ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.000) ทั้งนี้ก็เนื่องมาจากการออกกําลังกายนั้นชวยในการเผา

ผลาญพลังงานในรางกายโดยจะมีการใชพลังงานมากกวาในขณะพักประมาณ 15-25 เทา อีกทั้งยัง

กระตุนใหอัตราการเผาผลาญพลังงาน (Metabolic rate) ทํางานไดดีขึ้น (อางอิงใน สายนที 

ปรารถนาผล, 2549) ซ่ึงผลที่ไดสอดคลองกับหลายการศึกษา เชน Owen et al (1999) ที่ศึกษาผลของ

การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนัก 70-75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด วันละ 40 

นาที ความถี่ 5 วันตอสัปดาห เปนเวลา 4 เดือนในเด็กอวนอายุ 7-11 ป จํานวน 74 คน พบวากลุมที่

ออกกําลังกายมีไขมันในรางกาย มวลไขมันรวมและไขมันในชองทองลดลงมากกวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญ และผลการศึกษาของ Gutin et al (1997) ที่พบวาการออกกําลังกายโดยปนจักรยาน

วัดงานเปนเวลา 20 นาทีและเลนเกมสอีก 20 นาทีเพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นมากกวา 150 

ครั้งตอนาที ความถี่ 5 วันตอสัปดาห เปนเวลา 4 เดือน สามารถลดเปอรเซนตไขมันในรางกายและ

เพิ่มกลามเนื้อในเด็กอวน อายุ 7-11 ปได   

2. เมื่อทําการเปรียบเทียบแรงเหยียดขาของเด็กอวนกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการออก

กําลังกายแบบแอโรบิคที่ความหนัก 60-70 % MHR  ซ่ึงประกอบดวยการปนจักรยานวัดงานและ

การเตนแอโรบิคนั้น พบวาเด็กอวนมีแรงเหยียดขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.000) โดย

แรงเหยียดขานั้นเปนตัวบงชี้ถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเนื้อหนาขา 

(quadriceps) ผลการศึกษาที่ไดสอดคลองกับโปรแกรมการฝกในสวนของการปนจักรยานวัดงาน 
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เนื่องจากมีแรงตานในขณะออกกําลังกาย ซ่ึงการออกกําลังกายแบบใหแรงตานนั้นเปนการออก

กําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อโดยผลจากการออกกําลังกายดังกลาวจะทําให

กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น มีการระดมของหนวยประสาทยนตเพิ่มขึ้น (motor unit recruitment) และ

จะสงผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงในที่สุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นนี้นาจะเปน

ประโยชนตอตอการรักษามวลกลามเนื้อในกลุมเด็กอวนไดเนื่องจากมีรายงานวาน้ําหนักตัวที่ลดลง

นั้นจะสงผลใหมวลกลามเนื้อลดลงดวย ดังนั้นโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใหแรงตานจึงเปน

สวนประกอบหนึ่งที่สําคัญสําหรับโปรแกรมลดความอวน (อางอิงในสายนที ปรารถนาผล, 2549) 

แตอยางไรก็ตามถึงแมจะพบวาในการศึกษานี้ เด็กอวนมีน้ําหนักลดลงโดยเฉลี่ยหลังการออกกําลัง 

กายตามโปรแกรมประมาณ 1.5 กิโลกรัม (ตารางที่ 2) แตไมไดทําการวัดมวลกลามเนื้อวามีการ

ลดลงหรือไม ดังนั้นการศึกษาตอไปควรมีการประเมินในเรื่องดังกลาวรวมดวย 

3. เมื่อทําการเปรียบเทียบจํานวนครั้งของการลุกนั่ง ซ่ึงเปนตัวบงชี้ถึงความทนทานของ

กลามเนื้อหนาทองของเด็กอวนกอนและหลัง การออกกําลังกายตามโปรแกรม พบวา จํานวนครั้ง

ของการลุกนั่งถึงแมวาไมมีความแตกตางกันทางสถิติ (P=0.053) แตก็มีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้น ซ่ึงการ

เพิ่มจํานวนผูเขารวมการศึกษาก็อาจชวยใหเห็นผลไดชัดเจนขึ้น และเมื่อแปลผลตามเกณฑอางอิง 

(Morrow, 2000) พบวากอนออกกําลังกาย จํานวนครั้งของการลุกนั่งจัดอยูในชวงเปอรเซนตไทลที่ 

10 และหลังออกกําลังกาย จํานวนครั้งของการลุกนั่งขยับเพิ่มขึ้นเขาสูเปอรเซนตไทลที่ 25 ซ่ึงแสดง

ใหเห็นถึงการพัฒนาขึ้นของความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง นอกจากนี้เมื่อพิจารณาถึงรูปแบบ

ของการออกกําลังกายจากโปรแกรม จะเห็นไดวาการปนจักรยานวัดงานและการเตนแอโรบิคนั้น

ไมไดมีสวนชวยพัฒนาความทนทานของกลามเนื้อหนาทองโดยตรง ดังนั้นการประเมินความ

ทนทานในการทํางานของกลามเนื้อจึงควรจะมีความเชื่อมโยงกับโปรแกรมการออกกําลังกายดวย 

เชน จํานวนครั้งในการของการเหยียดเขาซึ่งใชกลามเนื้อ quadriceps เปนตน 

4. ความทนทานในการทํางานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ซ่ึงการศึกษานี้ประเมิน

ทางออมจากชีพจรสูงสุดที่ไดจากการทดสอบ YMCA 3-minute step test ผลการศึกษาพบวาหลัง

ออกกําลังกายตามโปรแกรม เด็กอวนมีชีพจรสูงสุดเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.000) ซ่ึง

ผลที่ไดไมเปนไปตามสมมุติฐาน ความคลาดเคลื่อนจากการวัดก็อาจเปนสาเหตุหนึ่ง เนื่องจากเปน

การวัดในภาคสนาม นอกจากนี้ชีพจรสูงสุดที่ไดแมวาจะมีความแตกตางทางสถิติ แตในทางปฏิบัติ
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แลวยังจัดวาอยูในเกณฑแยมาก (very poor) ทั้งกอนและหลังการออกกําลังกาย (Morrow, 2000) 

ระยะเวลาในการออกกําลังกายเพียง 8 สัปดาหก็อาจไมเพียงพอสําหรับเด็กอวนในการที่จะพัฒนา

สมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และประการสุดทายการเลือกการทดสอบที่มีความ

ไวตอการประเมินสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดก็เปนอีกปจจัยที่ควรคํานึงถึงดวย 

 

สรุป 

 การออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่ความหนกั 60-70 % MHR วันละ 60 นาที ความถี่ 5 วัน

ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเดก็อวน เพศชาย อายุ 8 ป ใหดี

ขึ้นไดโดยลดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาขา และเพิ่มความ

ทนทานของกลามเนื้อหนาทองแตไมมีผลตอการพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวยีน

เลือด 

 

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรเพิ่มกลุมตัวอยางใหมากขึ้น และเนื่องจากเด็กนั้นยังมีการเจริญเติบโตตามวัย กลาวคือ

น้ําหนักและสวนสูงยังตองเพิ่มขึ้นอยู ดังนั้นจึงควรเพิ่มกลุมควบคุมซึ่งเปนเด็กอวนที่ไมได

ออกกําลังกายใด ๆ เพื่อชวยใหผลการศึกษามีความนาเชื่อถือมากยิ่งขึ้น  

2. ควรเพิ่มระยะเวลาในการออกกําลังกายใหมากขึ้น เพื่อใหเห็นการเปลี่ยนแปลงของตัวแปร

ตางๆ ที่ใชในการวัดไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น และเพิ่มรูปแบบกิจกรรมการออกกําลังกายให

หลากหลาย เพื่อเพิ่มทางเลือกและไมใหเด็กเกิดความเบื่อหนายในการออกกําลังกาย   

 

ขอจํากัด 

ในการศึกษาครั้งนี้มีการขอความรวมมือใหกลุมตัวอยางที่เขารวมการทดลองชวยควบคุม

พฤติกรรมการรับประทานอาหาร โดยใหบันทึกลงใน Log Book ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาหที่เขา

รวมการทดลอง  แตไมสามารถควบคุมพฤติกรรมการทานอาหารของผูที่เขารวมการทดลองได

ทั้งหมด 


