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1
สาขาวิชาสรีรวิทยาการออกก าลงักาย คณะวิทยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

บทคัดย่อ: การวิจยัครั้งน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงดัชนีมวลกาย มวล

กลา้มเน้ือ และรอ้ยละของไขมนัในร่างกายของนิสิตท่ีเขา้ร่วมโครงการ 30 ไมล ์ของคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 

มหาวิทยาลัย เกษตรศาสตร์ ในช่วงปีการศึกษา 2555 ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยเป็นนิสิตระดับปริญญาตรี ของคณะ

วิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์จ านวน 77 คน แบ่งเป็นชาย 41 คน หญิง 36 คน มีอายุ

ระหวา่ง 18-20 ปี โดยนิสิตท่ีเขา้รว่มโครงการ 30 ไมล ์จะมีการบนัทึกน ้าหนักตวั ส่วนสงู และวดัองคป์ระกอบ

ของร่างกาย ไดแ้ก่ มวลกลา้มเน้ือและรอ้ยละของไขมันในร่างกายทั้งก่อนและหลังเขา้โครงการ กิจกรรมของ

โครงการประกอบดว้ยการเดิน วิ่ง และป่ันจักรยานสะสมระยะทางไม่น้อยกว่า 30 ไมล์หรือ 48 กิโลเมตร 

สปัดาหล์ะ 2 วนั เป็นระยะเวลา 3 เดือน หลงัจากน้ันท าการวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน และการทดสอบ t-test โดยก าหนดความมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโครงการ นิสิตชาย มีดัชนีมวลกายและรอ้ยละของไขมันใน

ร่างกายเพ่ิมขึ้ นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ไม่เกินเกณฑ์มาตรฐาน ส่วนมวลกล้ามเน้ือไม่

เปล่ียนแปลง ในทางกลบักนั นิสิตหญิงมีมวลกลา้มเน้ือเพ่ิมขึ้ นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ดัชนี

มวลกายและรอ้ยละของไขมนัในรา่งกายไม่เปล่ียนแปลง  

ดังน้ัน จะเห็นไดว้่าภายหลังเขา้ร่วมโครงการนิสิตชายและหญิงมีความสมบูรณ์ของร่างกายมากขึ้ น 

ส าหรบันิสิตหญิงมีการเพ่ิมของมวลกลา้มเน้ือเพ่ิมขึ้ น ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากก่อนหน้าน้ีนิสิตหญิงไม่ค่อยไดอ้อก

ก าลงักายหรือมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวน้อย ดงัน้ันจึงท าใหเ้กิดการพฒันาไดเ้ร็วกวา่นิสิตชาย 

 

ค าส าคญั: การเดิน, วิง่, ป่ันจกัรยาน, ดชันีมวลกาย, มวลกลา้มเน้ือ, รอ้ยละของไขมนัในรา่งกาย 
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1.  บทน า 

 

ปัจจุบนัมีคนไทยมีภาวะอว้นเพ่ิมมากขึ้ น อนั

เน่ืองมาจากกิจวตัรประจ าวนัท่ีขาดการออกก าลัง

กาย เน่ืองจากการนั่งท างานเป็นเวลานานๆ ไม่

ค่อยไดอ้อกก าลงักายอย่างสม า่เสมอ โดยเฉพาะมี

การรบัประทานอาหารท่ีมากกวา่พลงังานท่ีใชไ้ปใน

แต่ละวัน ท าใหมี้การสะสมปริมาณของไขมันใน

ร่างกายมากเกินไป   (นฤมล, 2553) ซ่ึงท าใหมี้

โอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน โรคหลอด

เลือดสมอง ซ่ึงโรคต่างๆ ดังกล่าวเป็นท่ีทราบกัน

โดยทัว่ไปในปัจจุบนัแลว้ว่ามีความเก่ียวโยงกบัการ

มีน ้าหนักตวั ดชันีมวลกาย และรอ้ยละของไขมนัใน

ร่างกายมากเกินเกณฑ์ (Dugdale, 2012) ซ่ึง

สอดคล้องกับ Mo-suwan (2008) ท่ีกล่าวว่า

ภาวะอว้นส่งผลกระทบอย่างรา้ยแรงต่อสุขภาพใน

ระยะยาว ท าใหมี้ความเส่ียงต่อโรคต่างๆ สูงขึ้ น 

นอกจากน้ัน Likitmaskul et al. (2003) ยงัได้

รายงานถึงปรากฏการณ์ การเพ่ิมขึ้ นของภาวะอว้น

ในเด็ก ท่ีพบวา่เกิดควบคู่ไปกบัการพบเบาหวานใน

เด็กท่ีเพ่ิมขึ้ นดว้ย 

การประเมินองค์ประกอบของร่างกาย จะ

บอกถึงการสะสมไขมนัในรา่งกาย โดยการประเมิน

ท่ีวดัไดง้่าย สะดวกและน่าเช่ือถือ ก็คือ การหาค่า

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) เป็นวิธีการ

ค านวณอตัราส่วน ระหวา่ง น ้าหนักตัวเป็นกิโลกรมั 

(kg) กบัส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลงัสอง (m
2
) มีค่า

ปกติอยูร่ะหวา่ง 18.5-22.9 กิโลกรมั/เมตร
2
 หาก

ดชันีมวลกายอยูร่ะหวา่ง 23-24.9 กิโลกรมั/เมตร
2
 ถือวา่ อว้นระดับ 1 (น ้าหนักตัวเกิน) หากดัชนี

มวลกายอยูร่ะหวา่ง 25 -29.9 กิโลกรมั/เมตร
2
 

ถือวา่ อว้นระดบั 2 แต่หากมากกวา่หรือเท่ากบั 30 

กิโลกรมั/เมตร
2
 ถือวา่อว้นระดบั 3 (กองออกก าลงั

กายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข

, 2556) แต่การหาค่าดชันีมวลกายน้ันไม่สามารถ

วเิคราะหน์ ้าหนักของไขมนัและกลา้มเน้ือได ้จึงอาจ

ใช้เทคโนโลยีเข ้ามาช่วย วิ ธีหน่ึงก็คือ การ ใช้

กระแสไฟฟ้าต า่ๆ ไหลผ่านเขา้สู่ร่างกายแล้ววัด

ความต้านทานต่อการไหลของกระแสในเน้ือเยื่อ

ต่างๆ ของร่างกาย (McArdle, Katch & Katch, 

2010) ซ่ึงสามารถวิเคราะห์องค์ประกอบของ

ร่างกายอยา่งละเอียดทั้งในส่วนของมวลกลา้มเน้ือ 

และปริมาณไขมันในร่างกาย ดังน้ัน การควบคุม

เพ่ือไม่ใหน้ ้ าหนักตัวมากเกินไป ควรมีการออก

ก าลังกายอย่างถูกตอ้งและเหมาะสม และควบคุม

พฤติกรรมการบริโภค ซ่ึงถือวา่มีความส าคัญอย่าง

มากต่อการป้องกนัและรกัษาฟ้ืนฟสุูขภาพรา่งกาย  

ในส่วนของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ไดต้ระหนักถึงความ 

ส าคัญของการส่งเสริมสุขภาพ จึงสนับสนุนให้

สโมสรนิสิตคณะ วิทยาศาสตรก์ารกีฬาด าเนินการ

จดัโครงการ 30 ไมล์ ซ่ึงเป็นกิจกรรมเพ่ือส่งเสริม

ใหนิ้สิตไดอ้อกก าลังกาย ดว้ยการเดิน วิ่งและป่ัน

จกัรยานสะสมระยะทางไม่น้อยกว่า 30 ไมล์ (48 

กิโลเมตร) ในระยะเวลา 3 เดือน เพ่ือเป็นการ

ปลูกฝังและเป็นตัวอยา่งท่ีดีแก่นิสิต บุคลากร และ

บุคคลทัว่ไป และเพ่ือใหส้อดคลอ้งกับเอกลักษณ์

ของคณะท่ีเป็น “องค์กรแห่งศาสตร์ด้านสุขภาพ

และความเป็นเลิศทางการกีฬา” ด้วยเหตุน้ีนิสิต

ของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬามหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร์ จึงควรมีพฤติกรรมสุขภาพและ

ภาพลกัษณ์ดา้นสุขภาพท่ีดีเป็นแบบอยา่งแก่บุคคล

ทั ่ว ไ ป  เ ช่ น  ก า รอ อกก า ลั ง ก ายสม ่า เ สม อ 

รบัประทานอาหารท่ีมีพลงังานและคุณค่าพอเหมาะ

กับความต้องการของร่างกาย เพ่ือท่ีจะสามารถ

ควบคุมน ้าหนักใหเ้หมาะสมกบัส่วนสงูและมีรอ้ยละ

ของไขมันในร่างกายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน อันจะ

เป็นการลดความเ ส่ียงต่อการเ กิดโรคต่างๆ 

ดั ง กล่ า ว ข้า งต้น  ดั ง น้ั น การ วิ จัย ค รั้ ง น้ี จึ ง มี

วตัถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการ

เปล่ียนแปลงดชันีมวลกาย มวลกลา้มเน้ือ และรอ้ย

ละของไขมันในร่างกายของนิสิตท่ีเขา้ร่วมโครงการ 

30 ไมล ์ของคณะวทิยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลยั 

เกษตรศาสตร ์ในช่วงปีการศึกษา 2555 เพ่ือจะได้

น าผลมาใช้เป็นข้อมูลเบ้ืองต้นในการวางแผน

ปรบัปรุงแกไ้ขและส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพใหแ้ก่

นิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร์ และเป็นแนวทางตัวอย่างให้แก่

องคก์รหรือชุมชนอ่ืนท่ีสนใจน าไปปฏิบติัต่อไป 
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2. วิธีการวิจยั  

 

กลุ่มตัวอย่าง เป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ในช่วงปี

การศึกษา 2555 ท่ีมีอายุระหว่าง 18-20 ปี 

จ านวน 77 คน โดยแบ่งเป็นชาย 41 คน และหญิง 

36 คน ท่ีเขา้ร่วมโครงการ 30 ไมล์ และสมัครใจ

เขา้รบัการตรวจวดั และไดท้ าการลงช่ือในหนังสือ

ยินยอมและเต็มใจเขา้ร่วมการวิจยัโดยไดร้บัทราบ

รายละเอียดของโครงการอยา่งชดัเจน  

กลุ่มตัวอย่างไม่มีการออกก าลังกายอย่าง

หนักก่อนวนัท่ีมาตรวจวดัอยา่งน้อย 1 วนั ในวนัท่ี

เขา้รับการตรวจวัด จะท าการตรวจวัดภายหลัง

รับประทานอาหารไม่น้อยกว่า 2 ชัว่โมงและถ่าย

ปัสสาวะก่อนท าการตรวจวดั ในขณะตรวจวดัสวม

ชุดนิสิต และถอดเคร่ืองแต่งกาย เคร่ืองประดับท่ี

ท าจากโลหะหรือมีน ้ าหนักมากออก รวมถึงถอด

รองเท้าและถุงเท้า ท าการวัดส่วนสูงด้วยไม้วัด

ส่วนสูง (สถาบันวิจยัโภชนาการ ประเทศไทย) ชัง่

น ้าหนัก ตรวจวดัรอ้ยละของไขมันในร่างกาย และ

มวลของกล้ามเน้ือ ด้วยเคร่ือง Bioelectrical 

impedance analyzer รุ่น INBODY 720 (BIOSPACE 

ประเทศสหรฐัอเมริกา) โดยท าการตรวจวดั ครั้งท่ี 

1 ก่อนเขา้ร่วมโครงการและครั้งท่ี 2 หลังจากเขา้

ร่วมโครงการแลว้ เพ่ือน ามาผลท่ีได้มาวิเคราะห์

การเปล่ียนแปลง 

การวิเคราะหข์อ้มลู ค านวณหาค่าเฉล่ียและ

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของน ้ าหนัก ส่วนสูง ค่า

ดัชนีมวลกาย มวลของกลา้มเน้ือ และร้อยละของ

ไขมันในร่างกาย ก่อนและหลังเขา้ร่วมโครงการ 

แลว้ท าการวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงโดยใชส้ถิติ 

paired t-test โดยก าหนดความมีนัยส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ผลการวิจยัและอภิปรายผล  

 

ตารางท่ี 1: ลกัษณะทางกายภาพและองคป์ระกอบ

ของรา่งกายของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

  Male Female 

  Pre Post Pre Post 

Weight (kg) 

64.3± 

10.0 

65.5*± 

10.4 

58.4± 

11.8 

59.4± 

12.0 

Height (cm) 

171.2±

6.0 

171.2±

6.0 

161.0±

4.1 

161.0±

4.1 

Body Mass Index 

(kg/m
2
) 

21.9± 

3.4 

22.3*±

3.6 

22.5± 

4.2 

22.9± 

4.4 

Body Fat (%) 

16.5± 

5.9 

17.5*±

6.2 

30.2± 

7.7 

30.3± 

7.4 

Skeletal Muscle 

Mass (kg) 

29.9± 

3.3 

30.1± 

3.5 

21.7± 

2.6 

22.1*±

2.7 

* Post test was significantly different from Pre test. (P<.05) 
 

จากผลการวิจัยในกลุ่มตัวอย่างนิสิตชาย 

พบว่า ภายหลังการเขา้ร่วมโครงการ มีน ้ าหนักตัว 

ดัชนีมวลกาย และร้อยละของไขมันในร่างกาย

เพ่ิมขึ้ นอยา่งมีนัยส าคญั ทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วน

มวลของกลา้มเน้ือ ไม่เปล่ียน แปลง ดังน้ัน จะเห็น

ได้ว่าภายหลังการเข้าร่วมโครงการ นิสิตชายมี

ความสมบูรณ์ของร่างกายมากขึ้ น แสดงถึงการ

ไดร้บัพลังงานจากอาหารมากกว่าพลังงานท่ีใชใ้น

กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนั ถึงอย่างไรก็ตาม 

ค่าดัชนีมวลกายและรอ้ยละของไขมันในร่างกายท่ี

เพ่ิมขึ้ นน้ัน ค่ายงัไม่เกินเกณฑม์าตรฐาน (ดชันีมวล

กายอยูร่ะหวา่ง 18.5-22.9 และรอ้ยละของไขมนั

ในรา่งกายไม่เกิน 20)  

จากผลการวิจัยในกลุ่มตัวอย่างนิสิตหญิง 

พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโครงการ มวลของ

กลา้มเน้ือเพ่ิมขึ้ นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ส่วนน ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย และรอ้ยละของ

ไขมันในร่างกายไม่เปล่ียนแปลง ดังน้ัน จะเห็นได้

วา่ภายหลังการเขา้ร่วมโครงการ นิสิตหญิงมีความ

สมบูรณ์ของร่างกายมากขึ้ น ส าหรับนิสิตหญิงท่ีมี

การเพ่ิมขึ้ นของมวลกลา้มเน้ือน้ัน อาจเน่ืองมาจาก

ก่อนหน้าน้ีนิสิตหญิงไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายหรือมี

กิจกรรมการเคล่ือนไหวน้อย ดังน้ัน การปฏิบัติ

กิจกรรมจึงท าใหเ้กิดการพฒันาไดเ้ร็วกวา่นิสิตชาย 

โดยค่าดัชนีมวลกาย และร้อยละของไขมันใน
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รา่งกายของนิสิตหญิงไม่มีการเปล่ียนแปลง และค่า

ยังอยู่ในเกณฑ์ปกติ (ดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 

18.5-22.9 และรอ้ยละของไขมันในร่างกายไม่

เกิน 32) (Kraemer, Fleck & Deschenes, 2012)  

จากผลการวิจัย พบว่า การเปล่ียนแปลงท่ี

เกิดขึ้ นมีทิศทางไม่สอดคลอ้งกบักิจกรรมท่ีนิสิตเขา้

ร่วมท่ีควรจะมีการใชพ้ลงังานมากขึ้ น และส่งผลให้

มีการน าไขมนัสะสมมาใชม้ากขึ้ น ปริมาณไขมนัใน

ร่างกายท่ีไม่ลดลงน้ัน (รูปท่ี 1) อาจเน่ืองมาจาก

การวิจัยครั้งน้ีไม่ได้ควบคุมเร่ืองการรับประทาน

อาหาร และกิจกรรมท่ีปฏิบัติอาจจะมีความหนัก

และระยะเวลาไม่เพียงพอต่อการเผาผลาญพลงังาน 

ท่ีจะส่งผลต่อการลดลงของไขมันในร่างกาย และ

เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นนิสิตชั้นปีท่ี 1 

ซ่ึงอยู่ในช่วงเร่ิมต้นของภาคการศึกษาแรก ท่ีการ

ด าเนินชีวิตและกิจวตัรประจ าวนัเปล่ียนแปลงจาก

เดิม  ได้แก่  การได้รับ สิทธิอยู่หอพักภายใน

มหาวิทยาลัย การเดินทาง เวลาต่ืนนอน จ านวน

ชัว่โมงท่ีอยู่ในชั้นเรียน อาหารท่ีรับประทาน เป็น

ตน้ ซ่ึงอาจส่งผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย จาก

การศึกษาของ Centers for disease control and 

prevention (2013) พบวา่ ค่าดัชนีมวลกายของ

เด็กท่ีมีอายุ 6-20 ปี จะมีค่าสูงขึ้ นเป็นล าดับ ซ่ึง

กลุ่มตัวอย่างในการท าวิจัยครั้งน้ีมีอายุระหว่าง 

18-20 ปี ซ่ึงอยูใ่นช่วงวยัท่ีพบวา่ ค่าดัชนีมวลกาย

มีการเปล่ียนแปลงเพ่ิมขึ้ นตามปกติ ซ่ึงสอดคล้อง

กบัการศึกษาก่อนหน้าน้ีท่ีพบวา่ นิสิตชั้นปีท่ี 1 ทั้ง

ชายและหญิง มีแนวโน้มท่ีจะมีค่าดัชนีมวลกาย

สูงขึ้ น (อาภัสรา และคณะ, 2555) ดังน้ัน 

นอกเหนือจาก โครงการ 30 ไมล ์ท่ีนิสิตเขา้ร่วมท่ี

มีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นการส่งเสริมใหมี้กิจกรรม

การออกก าลังกาย ท่ีคาดว่าจะช่ วยให้นิ สิตมี

องคป์ระกอบของรา่งกายท่ีสะทอ้นการมีพฤติกรรม 

 

 

 

 

 

สุขภาพท่ีดีขึ้ นแลว้ ควรวางแนวทาง แกไ้ข โดยการ 

ส่งเสริมใหอ้อกก าลงักายอย่างสม า่เสมอดว้ยความ

หนักและระยะเวลาท่ีเหมาะสม เพ่ือกระตุน้ใหเ้กิด

การเผาผลาญและใชพ้ลังงานมากขึ้ น ซ่ึงจะช่วยให้

สามารถน าไขมันสะสมมาใช้เป็นพลังงาน และ

ควบคุมการรบัประทานอาหาร เพ่ือไม่ใหพ้ลงังานท่ี

ไดร้บัมากกวา่พลงังานท่ีใชไ้ปในแต่ละวนั เป็นการ

ป้องกนัไม่ใหเ้กิดภาวะน ้าหนักตัวเกินหรือภาวะโรค

อว้น ซ่ึงจะช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ 

ท่ีเกิดขึ้ น 

 
 

รูปท่ี 1: รอ้ยละของการเปล่ียนแปลงของดชันีมวล

กาย มวลกลา้มเน้ือและรอ้ยละของไขมนัในรา่งกาย

ระหวา่งก่อนและหลงัเขา้ร่วมโครงการ 
 

4. สรุปผล  

 

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการเข้าร่วม

โครงการ นิสิตชาย มีดัชนีมวลกายและรอ้ยละของ

ไขมนัในรา่งกาย เพ่ิมขึ้ นอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี

ระดับ .05 แต่ไม่เกินเกณฑ์มาตรฐาน ส่วนมวล

กล้ามเน้ือไม่เปล่ียนแปลง ในทางกลับกัน นิสิต

หญิงมีมวลกลา้มเน้ือเพ่ิมขึ้ นอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 แต่ดัชนีมวลกายและรอ้ยละของ

ไขมนัในรา่งกายไม่เปล่ียนแปลง  

ดงัน้ัน จะเห็นไดว้า่ภายหลงัเขา้รว่มโครงการ

นิสิตชายและหญิงมีความสมบรูณ์ของร่างกายมาก

ขึ้ น ส าหรบันิสิตหญิงมีการเพ่ิมของมวลกลา้มเน้ือ

เพ่ิมขึ้ น ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากก่อนหน้าน้ีนิสิตหญิง

ไม่ค่อยได้ออกก าลังกายหรือมี กิจกรรมการ

เคล่ือนไหวน้อย ดังน้ันจึงท าใหเ้กิดการพัฒนาได้

เร็วกวา่นิสิตชาย 

 

 

 

 

สอบถามขอ้มูลเพิ่มเติม: 

สาขาวิชาสรีรวิทยาการออกก าลงักาย คณะวิทยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

ท่ีอยู:่ 1 หมู่ 6 ถ.มาลยัแมน ต.ก าแพงเพชร อ.ก าแพงแสน จ.นครปฐม 73140 

โทรศพัท:์ 034-355-258 โทรสาร: 034-355-258 

Email: fssppph@ku.ac.th 

 


