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  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปที่มีผลตอเสน

รอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพกของผูหญิง กลุมตัวอยางเปนบุคคลทัว่ไปและบุคคลากรทั่วไป 
จํานวน 60 คน อายุ 18 – 39 ป กอนการฝกคาเฉลี่ยเสนรอบวงเอวของกลุมตัวอยาง 34 นิ้ว เสนรอบ

วงสะโพก 39 นิ้ว และดัชนีมวลกาย 25 กิโลกรัมตอตารางเมตร กลุมควบคุม 30 คน ออกกําลังกาย

ตามปกติ (ไมเกิน 3 วันตอสัปดาห) อีก 30 คน กลุมออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 30 คน นําผลทีไ่ดมา

วิเคราะหขอมูลหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรียน
เทียบความแตกตางรายคู ระหวางกลุม โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) วิเคราะหความ

แปรปรวนวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตางรายคู  
                ผลการวิจัยพบวาไมมีความแตกตางกันของเสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และดัชนี
มวลกาย ระหวางกลุมควบคุม และกลุมออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

พบวา กลุมออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปมีการลดลงของเสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และดัชนีมวล
กาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ(p<0.01) 

  สรุปไดวา เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก น้ําหนักตัว และดัชนีมวลกาย ภายหลังการ
ฝกการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 มีคาลดลงหลังจากออกกําลังกาย
ดวยฮูลาฮูป 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

 



Poonyawee Warasetthakarnonta. (2011). Effect of Hulahoop Exercise on Waist and Hip   
              Circumference in Female. Master thesis, M.Sc. (Sports Science). Bangkok:   
            Graduate School, Srinakharinwirot University. Advisor Committee:  

  Dr. Supaporn Silalertdetchkul, Dr. Apunchanith Siripath. 
 
Objective: The purpose of this study was to investigate the effects of hulahoop exercise on 

waist and hip circumference in female.  

Methods : Sixty females participated in this study : age,18-39 years old ; waist 

circumference, 34 inch ; hip circumference, 39 inch ; body mass index, 25. Thirty subjects 

were control group who performing normal exercise (no more than three time per week). The 

other 30 subjects were hulahoop exercise who performing hulahoop exercise for three time 

per week (8 weeks). The results were analyzed using means, standard deviation, Benferroni 

method and pair T-test. 

Results : There was no change in waist circumference, hip circumference and body mass 

index between two groups.  However, waist circumference, hip circumference and body 

mass index and waist hip ratio decreased significantly after four and eight weeks of 

hulahoop exercise (hulahoop exercise group (p<0.01) 

Conclusion: Hulahoop exercise induced change in waist circumference, hip circumference 

and body mass index. 
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ใหความรู ใหคําแนะนําและประสบการณตาง ๆ จนทําใหปริญญานพินธฉบบันี้มีความถูกตอง
สมบูรณและมีคุณคาทางวิชาการ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
             ผูวิจัยขอขอบพระคุณพนักงาน บุคลากร สํานักงานหอสมุดองครักษ คณาจารย และ
บุคลากรคณะพลศึกษา ทุกทานที่เสียสละเวลาเพื่อเขารวมเปนกลุมตัวอยางและรวมเขารวมการวิจัย
ครั้งนี้ 
            ขอกราบขอบพระคุณ ผศ. สุกัญญา พานิชเจริญนาม ผศ ดร. สืบสาย บุญวีรบตุร ผศ ดร. 
อุษากร พันธุวานิช พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ แอนนา สุมะโน และพยาบาลวชิาชีพชํานาญการ 
วีนัส สาระจรสั ผูเชี่ยวชาญที่ไดใหความกรุณาชวยเหลือตรวจสอบและแกไขโปรแกรมในการทําการ
วิจัย                                                                                                                          
        ผูวิจัยขอเทอญพระคณุ คุณพอธนัตสิทธิ์ วราเศรษฐกานนท คุณแมพิมพณิดา วราเศรษฐ
กานนท ตลอดจนพี่สาว รุนพ่ี เพ่ือน ๆ และผูมีสวนเกี่ยวของทุกทาน ที่ชวยใหกําลังใจและให
คําปรึกษา ซึ่งเปนแรงบันดาลใจใหผูวิจัยฟนฝาอุปสรรคตาง ๆ ในการทําวิจัยครั้งนี้ไดเปนอยางดี จน
ทําใหปริญญานิพนธฉบบันีส้ําเร็จลุลวงไดดวยดี ผูวิจัยมีความรูสึกซาบซึ้งในน้ําใจและความกรุณา
ของทุกทานเปนอยางสูง 
 
 
          ปุณยวีส  วราเศรษฐกานนท 
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บทที่ 1 
บทนํา 

            
ภูมิหลัง 
 

  ปจจุบันมีผูคนหันมาดูแลสุขภาพกันมากขึ้น ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย หรือการเลือก
บริโภคอาหาร การออกกําลังกาย คือ กิจกรรมที่ทําใหรางกายหรือสวนตาง ๆ ของรางกายเกิดการ
เคลื่อนไหว และมีผลทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายเกิดความสมบูรณแข็งแรง ทําใหการทํางานของ
รางกายมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ดังนั้นออกกําลังกายจึงเปนความจําเปนตอมนุษย เพ่ือใหสามารถ
ทํางานและประกอบกิจกรรมตาง ๆ ในชวีิตประจําไดอยางสมบูรณ เน่ืองมาจากกระทรวงสาธารณะ
สุขไดระบวุาสาเหตุการตายอันดับตน ๆ ของคนไทยในปจจุบัน คือ โรคหัวใจ โรคมะเร็ง อุบัติเหตุ 
การไดรับสารพิษ ความดันโลหิต และโรคหลอดเลือดหัวใจ จะพบในเพศชายมากกวาเพศหญงิ ใน
อัตราสวน 3:2 และพบในชวงอายุ 25-59 ปมากที่สุด (กระทรวงสาธารณสุข. 2540) โรคเหลานี้มี
ความเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และวถิีในการดําเนนิชีวติ สืบเนื่องมากจาก
สังคมไทยที่ผานมาไดมีการพัฒนาในดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีตาง ๆ ไปอยางรวดเร็วและ
แพรหลาย ซึ่งทําใหมีสิ่งที่ชวยอํานวยความสะดวกเพื่อประหยัดแรงกายในชีวติประจําวัน มีผลทําให
รางกายมีการใชพลังงานในการดําเนินชีวติประจําวันลดนอยลง แตในทางกลับกัน เรายังคงไดรับ
อาหารในปริมาณเทาเดิมหรือมากกวาดวยซ้ํา สิ่งเหลานี้จึงเปนเหตุใหคนไทยในปจจุบันเริ่มมีภาวะ
น้ําหนักเกิน (Overweight) ภาวะอวน (Obesity) สาเหตุสําคัญมาจากการกินอาหารที่ใหพลังงาน
มากเกินกวาความตองการของแตละวัน และการออกกําลังกายนอย  
    โรคอวน คือ การสะสมของไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกายมากกวาปกติ ทาํใหเกิดผล
เสียตอรางกาย ถาแบงโรคอวนโดยดูลักษณะการกระจายตัวของเนือ้เยื่อไขมันในรางกายสามารถ
แบงไดเปน 2 ประเภท อวนประเภทที่ 1 เปนประเภททีมี่ไขมันสะสมมากที่บริเวณสวนลางของลาํตัว 
คือ สะโพก และตนขา เรียกวา อวนแบบลูกแพร และพบวามีความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ต่ํา
กวาประเภทอ่ืน ๆ อวนประเภทที่ 2 เปนประเภทที่มีไขมันสะสมที่ชวงบนลําตัว และชองทองมาก มี
ลักษณะลงพุง เรียกวา อวนแบบลูกแอปเปล อวนประเภทนี้มีความเสี่ยงของการเกิดโรคตาง ๆ ที่มี
อันตรายตอสขุภาพมาก (ทัศณีวรรณ ภูอารีย. 2545) 

   สมาคมโรคหัวใจแหงประเทศสหรฐัอเมริกา จัดความอวนเปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิด
โรคหัวใจ เน่ืองจากพบวา รอยละ 70 ของผูปวยดวยโรคหัวใจ มีน้ําหนักเกิน และยิง่เปนกลุมที่อวน
ลงพุงยิ่งมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจเพ่ิมมากขึ้น หากน้ําหนักเกินกวามาตรฐาน 10 กิโลกรัม จะ
ยิ่งมีความเสี่ยงตอโรคหัวใจเพ่ิมขึ้น 2 เทา สัดสวนของรอบเอวและสะโพกเปนอีกคาหนึ่งที่นํามาใช
ประเมินคาไขมันหนาทองได (กองบรรณาธิการใกลหมอ. 2551) 
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   การออกกําลังกายนับวาเปนสวนหนึ่งของการดํารงชีวิต ซึ่งมีความสําคัญและจําเปน
สําหรับบุคคลทุกเพศทกุวัย เพราะฉะนั้นทุกคนควรใหการดูแลเอาใจใสตอสุขภาพรางกายเปนอยาง
มาก ผูออกกําลังกายควรเลอืกรูปแบบและกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตวัเอง การออก
กําลังกายที่เปนประโยชนตอสุขภาพหรือสามารถทําใหรางกายแข็งแรงขึ้นไดอยางแทจริงตองเปน
การออกกําลังกายที่มีความหนัก ความนาน และความถี่ในการออกกําลังกายนั้นคือ การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก ที่มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพการทํางานของปอด หัวใจ หลอดเลือดใหสามารถ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา. 2550)  

   หลักสําคัญในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมี 3 ประการ ความถี่ (Frequency) หมายถึง 
ความสม่ําเสมอในการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายอยางนอย 3 วันตอสัปดาห ความหนัก 
(Intensity) หมายถึง ความสามารถในออกกําลังกายของแตละบคุคล ซึ่งอาศัยอัตราการเตนของ   
ชีพจรเปนเกณฑกําหนดความหนักในการออกกําลังกายโดยเฉลี่ยอยูประมาณ 65-85 เปอรเซนต
ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด ความนาน (Time) หมายถึง ระยะเวลาทีใ่ชในการออกกําลังกาย
แตละครั้ง ควรเปนระยะเวลาที่ติดตอกันอยางนอย 20-30 นาที จึงจะชวยใหหัวใจและปอดทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น 

   การกระตุนใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง โดยใชความหนักมากกวาปกติรวมกับ
ขบวนการผลติพลังงานแบบใชออกซิเจน จะชวยใหเกดิความเขาใจไดมากยิ่งขึ้นวาการออกกําลัง
กายหรือการฝกที่ใชความหนักจะกระตุนระบบพลังงานแบบใชออกซิเจนใหตองทํางานมากขึ้นโดย
การออกกําลังกายที่พอเหมาะเพื่อพัฒนาสมรรถภาพรางกายนั้น ความหนักที่ใชควรอยูระหวาง   
50–80 % ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด ซึ่งจะสัมพันธกับอัตราการเตนของชีพจรที่ระดับ       
60–90 %  ของอัตราเตนชพีจรสูงสุด เน่ืองจากการฝกการใชออกซิเจน  มีความสมัพันธกับคา
ออกซิเจนที่ใชในแตละกิจกรรมและเกี่ยวของกับความหนักและความนานในการฝกแตละชวง  
ลักษณะของการเคลื่อนไหว และความหนกัที่แตกตางกันจะมีผลทําใหการใชพลังงานของรางกาย
แตกตางกนัดวย 
             ในปจจุบันมีหลายคนพยายามหาอุปกรณมาใชเพ่ือประกอบการออกกําลังกาย เพ่ือใหมี
รูปรางที่ดีขึ้น ฮูลาฮูป ก็เชนเดียวกัน ที่หลายคนเลือกมาใชเปนเครื่องมือเพ่ือใหมีรูปรางผอมเพรียว 
โดยเฉพาะคนที่มีพุง เพราะฮูลาฮูปเปนการออกกําลังกายที่ตองใชบรเิวณกลางลําตวัของรางกาย 
หรือ บริเวณเอวจึงทําใหเกดิการเผาผลาญไขมันในบรเิวณนั้น ๆ ฮูลาฮูปจึงเปนอีกทางเลือกที่จะนาํ
นํามาประกอบการออกกําลังกาย และในปจจุบันไดกลับแพรหลายกันอีกครั้ง 
             ฮูลาฮูปมีประวัตมิายาวนานตัง้แตสมัยอียิปตและกรีกโบราณ เม่ือป พ.ศ. 2493 ฮูลาฮูป
กลับมาไดรับความนิยมอีกครั้ง เปนอุปกรณสําหรับการฟตซอมรางกาย ฮูลาฮูปเปนของเลนโบราณ
ที่ววิัฒนาการมาจากเถาองุนแหงในยุคอียิปตโบราณ และถูกพรรณนาไวเปนรูปภาพบนแจกันใน
เอเธนสในชวงศตวรรษที่ 5 แตฮูลาฮูปวันนี้ทั้งใหญ หนัก หรูหรา อีกทั้งยังแปลงรางจากของเลนเด็ก
มาเปนอุปกรณการออกกําลังกายเตนแอโรบิก และเสนทางสูการรูแจง  คริสเตเบล ซาเมอร ผูกอตั้ง 
และประธานเจาหนาที่บริหารฮูปเกิรล บอกวาการเลนฮูลาฮูปเปลี่ยนชีวติฉันโดยสิ้นเชิงการเลนฮู
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ลาฮูปในขณะนี้ไดวิวัฒนาการไปสูฮูปแดนซ ซึ่งเปนรูปแบบหนึ่งของการออกกําลังกาย การบําบดั 
และการทําสมาธิสําหรับผูใหญทุกวัย และทุกระดับ การเลนฮูลาฮูปมักถูกเรียกวา โยคะแบบใหม 
จากประโยชนที่มีอยูอยางหลากหลาย ในปพ.ศ. 2493 ฮูลาฮูปเปนเพยีงของเลนสําหรับเด็ก และ
เกี่ยวของกับกจิกรรมแคการทําใหฮูลาฮูปหมุนอยูรอบเอวเทานั้น และกลาววาตอนนั้นฮูลาฮูปเปนที่
นิยมคลั่งไคลไปทั่วโลก เม่ือบริษัทแวม-โอเปดตัวฮูลาฮูปในป พ.ศ. 2501 ปรากฏวาหวงพลาสตกิ
น้ําหนักเบามือ ขายไปทั้งสิ้น 20 ลานอันในชวงหกเดือนแรกของการผลิต ไมมีสิ่งใดจะสรางกระแส
ในประเทศไดเทาฮูลาฮูปมากอน ฮูลาฮูปยังคงเปนมาตรฐานสําหรับการเปรียบเทยีบความคลั่งไคล
ทั้งหมดภายในประเทศ  ริชารด จอหนสัน เขียนไวในหนังสือ อเมริกัน แฟดสป พ.ศ. 2528 แต
สําหรับซาเมอร เจาของโปรแกรมที่ออกใบอนุญาตใหแกครูผูสอนฮูลาฮูปแดนซกวา 250 คน จาก
สมาคมแอโรบิก และฟตเนสแหงอเมริกา มองวาการเลนฮูลาฮูปในขณะนี้เปนเรื่องเกี่ยวกับความ
แข็งแรง การเคารพในตนเอง และยกระดบัความสขุใหตัวเองซึ่งเปนพวกที่นั่งๆนอนๆ พอเร่ิมเลน   
ฮูลาฮูปอยางตอเนื่องพบวารางกายแข็งแรงขึ้น และน้าํหนักลดลง และมีความเชื่อม่ันในตัวเองมาก
ขึ้น โจนาธาน แบกซเตอร ผูกอตั้งฮูปพารท เริ่มเลนฮูปมาตั้งแตเม่ือ 16 ปที่แลว เพ่ือรักษากระดูกไห
ปลาราที่หัก  โดยกลาววา มันชวยรักษาอาการไดจริงๆ วันหน่ึงพบวาอาการอารมณแปรปรวน
หายไปแลว และมีความสขุมาก จึงคิดวาการเลนฮูลาฮูปเปนการเยียวยาแบบหนึ่ง ฮูลาฮูปได
แพรหลายในหลายประเทศ และไมเคยตกยุคมาจนถึงปจจุบันน้ี (กองบรรณาธิการ. 2554) 

  จากการศึกษาของสมาคมออกกําลังกายสหรัฐอเมริกา (American Council on Exercise) 
กลาววาการเตนฮูลาฮูป วนัละ 30 นาที สามารถเผาผลาญพลังงานได 200 แคลอรี่ โดยฮูลาฮูปได
ถูกจัดเปนรูปแบบของการออกกําลังกายประเภทแอโรบิก ซึ่งเปนการออกกําลังกายที่เพ่ิม
ประสิทธิภาพการทํางานใหสัมพันธกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกบัปอดและใชออกซิเจนอยาง
สม่ําเสมอ จึงทําใหเกิดการเผาผลาญพลงังานอยางเต็มที่ จึงสามารถเพิ่มสมรรถภาพดานตาง ๆ ของ
รางกายใหสูงขึ้นไดดี และเปนรูปแบบของกิจกรรมที่ทุกคนสามารถเลนได โดยมีความหนักที่ต่ํา 
(กองบรรณาธิการใกลหมอ 2554.) 

   ประโยชนของการออกกําลังกาย ดวยฮูลาฮูป คือ ชวยเผาผลาญไขมันไดดี จากการที่
กลามเน้ือมัดใหญ ไดทํางาน ซึ่งทําใหมีการไหลเวียนของเลือดเพ่ิมมากขึ้น อัตราการเตนของหัวใจ
เพ่ิมสูงขึ้น ทําใหปริมาณของพลังงานที่รางกายนําไปใชนั้นมาจากการเผาผลาญไขมันไปเปน
พลังงานทําใหรางกายมีปริมาณไขมันใตชัน้ผิวลดนอยลง สงผลใหรางกายมีน้ําหนักลดลง โดยการ 
เลนฮูลาฮูป 30 นาที สามารถเผาผลาญพลังงานไดมากถึง 200 แคลอรี่ นอกจากนี้ยังชวยลดเสน
รอบเอว และสะโพกและความแข็งแรงของกลามเน้ือบริเวณหนาทอง และหลังสวนลาง ถือวาเปน
กลามเน้ือแกนกลางของรางกาย (Core Muscle) ซึ่งถอืวามีความสําคัญมาก รวมทั้งสงผลให
กลามเน้ือสะโพก เอว และกน มีความกระชับมากขึ้นเชนเดียวกัน เพ่ิมความยืดหยุนของกลามเน้ือ
แกนกลางของรางกาย (Core Muscle) ทาํใหระบบประสาทสัมพันธ และการทรงตวัพัฒนาดีขึ้น และ
เพ่ิมสมรรถนะทางดานแอโรบิก โดยทําใหหัวใจมีความแข็งแรง อดทนเพิ่มมากขึ้น และสงผลให
ความดันลดต่าํลง (กองบรรณาธิการใกลหมอ 2554.) 



4 
 

   ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยเห็นวาปจจุบันคนสวนใหญดูแลเอาใจใสในเรื่องสุขภาพแลวมีการ
หันมาออกกําลังกายกันมากขึ้น เห็นไดจากตามสวนสาธารณะตาง ๆ ของกรุงเทพมหานคร แต
กระแสตอนนีท้ี่มาแรงในชนดิการออกกําลังกายคือการเตนฮูลาฮูป มีผูคนใหความสนใจเปนจํานวน
มากสวนใหญจะเปนผูหญิง จึงทําใหผูวิจัยสนใจและอยากทราบถึงการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปน้ัน
จะทําใหมีความกระชับขึ้นในบริเวณหนาทอง และหลังสวนลางและสมรรถภาพทางกาย โดยการ
ศึกษาวิจัยในครั้งนี้อาจจะเปนประโยชนตอผูฝกสอนการออกกําลังกาย ผูฝกสอนกีฬา นักกีฬา หรือ
ประชาชนทัว่ไป ในการนําผลของการศกึษาไปประยกุตใชใหเกิดประโยชนแกตนเองและผูอ่ืน 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
  1. เพ่ือศึกษาผลการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปที่มีตอเสนรอบเอวและเสนรอบสะโพก 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบนํ้าหนัก ดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว เสนรอบสะโพก และอัตราสวน
เสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ความสําคญัของการวิจัย 
  1. ทําใหทราบผลของการฝกเตนฮูลาฮูปที่มีตอเสนรอบเอวและเสนรอบสะโพก 
  2. ทําใหทราบความแตกตางของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย ขนาดเสนรอบเอว ขนาดเสนรอบ
สะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
         ประชากรใชในการวิจัย  
  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนบคุลทัว่ไปและบุคลากรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ องครักษ  จังหวัดนครนายก 
         กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  
           กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนบุคคลทั่วไปและบุคลากรหญิง อายุระหวาง 18-
39 ป จํานวน 60 คน ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนั้นทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบงเปน 2 กลุม กลุมควบคุม และกลุมออกกําลงักายดวยฮูลาฮูป
                 ลักษณะของกลุมตัวอยาง
                  1. กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง ชวงอายุระหวาง 18-39 ป  
  2. มีกิจกรรมทางกายนอยหรือไมมีการออกกําลังกายใด ๆ 
  3. มีขนาดเสนรอบเอวตั้งแต 30 นิ้วขึ้นไป 
             4. สามารถเตนฮูลาฮูปได โดยกอนการฝกนั้นใหผูที่สนใจเขารวมโครงการมาทําการลอง
หมุนหวงฮูลาฮูปแลวเลือกคนที่สามารถหมุนได มาทําการฝก 

    5. กลุมตัวอยางไมมีอาการเจ็บปวยเรือ้รังในบริเวณสวนหลัง สวนเอว และขอเขา 
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ตัวแปรที่ศึกษา 
                1. ตัวแปรอิสระ คือ การฝกเตนฮูลาฮูปตามโปรแกรม 30 นาทีตอวัน สัปดาหละ 3 วัน       
วันจันทร วันอังคาร และวนัพฤหัสบดี ทัง้หมดเปนเวลา 8 สัปดาห เวลา 17.30-18.30 น. 

    2. ตัวแปรตาม คือ น้ําหนัก ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก อัตราสวน
เสนรอบวงเอวตอสะโพกมกีารลดลง  
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
    1. ฮูลาฮูป หมายถึง อุปกรณที่มีทรงกลมนํามาใชในการออกกําลังกายโดยการเตน
สําหรับออกกําลังกายใหกับตนเองได ชวยเผาผลาญพลังงานไดดี จากการที่กลามเน้ือมัดใหญได
ทํางาน ซึ่งทําใหมีการไหลเวียนเลือดเพ่ิมมากขึ้น อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มสูงขึ้น 
   2. โรคอวน หมายถึง โรคที่มีการสะสมของไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกายมากเกิน
กวาปกติ มากกวารอยละ 25-30 ของน้ําหนักตัว  
              3. โรคอวนลงพุง หมายถึง ภาวะที่อวนโดยเฉพาะสวนเอวและทําใหเกดิผลเสียตอ
รางกายหลายระบบ  
    4. การวัดเสนรอบเอว หมายถึง สัดสวนของรอบเอวซ่ึงวัดตามแนวระหวางใตชายโครง
กับกระดูกสะโพก และรอบสะโพกซึ่งวัดตรงระดับที่กวางที่สุดของสะโพก 

 
สมมุติฐานในการวิจัย 

   ผลของการเตนฮูลาฮูปทําใหน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย ขนาดของเสนรอบวงเอว เสนรอบ
วงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพกลดลง
 



                                                                                              
 
  

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ

 

โรคอวน 
   โรคอวน เปนโรคที่มีการสะสมไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกายมากเกินกวาปกติ

มากกวารอยละ 25-30 ของน้ําหนักตัว ทาํใหเกิดผลเสยีตอสุขภาพ 
   ไขมันในรางกายสะสมอยูในเซลลพิเศษเฉพาะที่เรียกเซลลไขมัน (Adipocytes) และอยู

รวมกันเปนเนือ้เยื่อไขมัน (Adipose Tissue) โดยที่แตละเซลลจะมีไขมันสะสมอยูเก็บไวเปนพลงั
สํารองของรางกาย ปริมาณไขมันขึ้นอยูกับเพศและวัย ในผูชายอายุ 18 ป มีไขมันประมาณรอยละ 
15-18 ของน้ําหนักตัว แตในผูหญิงที่อายุเทากันมีมากกวา มีประมาณรอยละ 20-25 ของน้ําหนักตัว 
จํานวนไขมันนี้จะเพ่ิมตามอายุทั้งชายและหญิง ทั้งนี้เปนเพราะเม่ือคนเรามีอายุมากขึ้นจะมีการเพิ่ม
ของไขมันในรางกายในขณะที่กลามเน้ือมีขนาดลดลง  

   เซลลไขมันของคนเราจะเพิ่มจํานวนตั้งแตเปนทารกในครรภมารดาจนเขาสูวัยรุน แตเม่ือ
เติบโตเปนผูใหญ หยุดเจริญเติบโตแลวเซลลไขมันจะไมมีการสรางเพ่ิมจํานวนอีกตอไป การสะสม
ไขมันทําใหเพ่ิมขนาดของเซลลไขมันกอน และเม่ือมีการสะสมไขมันมากขึ้น ก็จะทําใหเพ่ิมจํานวน
เซลลไขมันได น้ําหนักตัวจึงเพ่ิมขึ้นมากและทําใหอวน การแบงโรคอวนโดยดูลักษณะการกระจาย
ตัวของเน้ือเยื่อไขมันในรางกายสามารถแบงไดเปน 2 ประเภท 

   1. อวนประเภทที่ 1 เปนประเภทที่มีไขมันสะสมมากที่บริเวณสวนลางของลําตวั คือ สะโพก 
และตนขา เรยีกวา อวนแบบลูกแพร และพบวามีความเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆต่ํากวาประเภทอ่ืน ๆ 

   2. อวนประเภทที่ 2 เปนประเภทที่มีไขมันสะสมที่ชวงบนลําตัว และชองทองมาก มี
ลักษณะลงพุง เรียกวา อวนแบบลูกแอปเปล อวนประเภทนี้มีความเสี่ยงของการเกิดโรคตาง ๆ ที่มี
อันตรายตอสขุภาพมาก (ทัศณีวรรณ ภูอารีย. 2545) 

   ปจจัยสําคัญที่เปนเหตุใหอวน นายแพทยยอรจ แบ็คเบอรน ผูเชี่ยวชาญในเรือ่งความอวน
ไดศึกษาถึงสาเหตุที่ทําใหคนเราอวนขึ้น พบวามีปจจัยหลายอยางที่เปนเหตุใหอวนดังนี้ 

   1. ปจจัยที่อยูนอกเหนือการควบคุม (35 เปอรเซ็นต) 
1.1 พันธุกรรมมีอิทธิพลอยู 10 เปอรเซ็นต 

   1.2 จํานวนเซลลไขมันในรางกายมีอิทธิพลอยู 10 เปอรเซ็นต 
   1.3 อายุมีอิทธิพลอยู 15 เปอรเซ็นต 

   2. ปจจัยที่อยูภายใตการควบคุม (65 เปอรเซ็นต) 
   2.1 การเลี้ยงดูในวัยเด็กมีอิทธิพลอยู 10 เปอรเซ็นต 
   2.2 พฤติกรรมการกินอยูมีอิทธิพลอยู 20 เปอรเซ็นต 
   2.3 บุคคลิกและวถิีทางในการดําเนินชีวิตมีอิทธิพลอยู 20 เปอรเซ็นต 
   2.4 การออกกําลังกายมีอิทธิพลอยู 15 เปอรเซ็นต 



 
 

   จะสังเกตุเห็นวา ควาวมอวนเกิดจากปจจัยที่เราสามารถควบคุมได หรือเปลี่ยนแปลงได
ถึง 65 เปอรเซ็นต มีเพียง 35 เปอรเซ็นต เทานั้นที่อยูนอกเหนือการควบคุม  

   คนอวนมักเกิดจากการรับประทานอาหารและเครื่องด่ืม ที่มีน้ําตาลสูง จนเกิดความเคยชิน
และเปนนิสัยในที่สุด นอกจากนี้ยังเกิดจากการใชเครื่องอํานวยความสะดวกมากเกนิไป และขาดการ
ออกกําลังกาย เปนผลใหพลงังานในรางกายมีการสะสมมาก ไขมันในรางกายเปนแหลงพลังงานที่
สําคญั แตถามีมากเกินเกณฑที่กําหนดก็จะทําใหเกิดเปนความอวนได 

   ผลกระทบของโรคอวนทีจ่ะเกิดขึ้นมีดังนี้ 
   1. โรคหัวใจ 
   2. โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
   3. โรคความดันโลหิตสูง 

             4. โรคหลอดเลือดสมอง 
             5. โรคมะเร็งบางชนิด เชน มะเร็งมดลูก มะเร็งเตานม มะเร็งตอมลูกหมากและมะเร็งลําไส
ใหญ 
             6. ไขมันในเลือดสูง 
             7. โรคในถุงน้ําดี 
             8. โรคระบบทางเดินหายใจอื่น ๆ 
             9. มีบุตรยาก 
            10. กระดูกและขออักเสบ 
            11. มีความผิดปกติทางดานจิตใจและอารมณ 
            12. แยกตัวจากโลกภายนอกเกิดปมดอยขาดความมั่นใจ 

  สําหรับผูที่อวนลงพุงจะมีความเสี่ยงเพ่ิมขึ้นในโรคที่เกี่ยวของกับระบบเผาผลาญพลังงาน
ของรางกายในกลุมโรคอวนลงพุง (Matabolic Syndrome) ซึ่งเกิดจากการชวยกนัระหวางภาวะดื้อ
อินซูลิน กับปริมาณไขมันที่สะสมเพิ่มขึ้นในรางกาย คือ ยิ่งอวนยิ่งทําใหกระบวนการเผาผลาญ
อาหารลดลง สงผลตอกระบวนเมตาบอลิกโดยตรง และเพิ่มความเสี่ยงตอโรคหัวใจมากขึ้น สมาคม
โรคหัวใจแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) ไดใหความหมายของโรคอวน
ลงพุง วา เปนกลุมที่เกิดจากการมีปจจัยเสี่ยงดังนี้ 

   1. อวนลงพุง รอบเอวหนา 
   2. ไขมันในเลือดผิดปกต ิตรวจพบไตรกลีเซอไรดสูง คอเลสเตอรอลดีต่ํา (HDL-C) คอล

เลสเตอรอลเลวสูง (LDL-C) 
   3. ความดันโลหิตสูง ซึ่งมีความสัมพันธมากกับความอวน 
   4. ภาวะดื้อตออินซูลิน รางกายไมสามารถจัดการกับน้ําตาลในเลือดได 
   5. ภาวะเสีย่งตอการแข็งตัวของเลือดเร็วขึ้น โดยการตรวจเลือดจะพบตวับงชีบ้างตัว 
   6. ภาวะเสีย่งตอการเกิดการอักเสบในรางกาย โดยการตรวจเลือดจะพบตัวบงชี้บางตวั 

(ณรงคศักดิ์ อังคะสุวพลา. 2552) กลาววา ภาวะอวนที่มีความเสี่ยงมากที่สุด คือ อวนลงพุง ซึ่งเปน



 
 

ผลมาจากการมีไขมันในชองทองเกิน หรืออาการของไขมันสะสมในชองทองมากกวาปกต ิและมี
ไขมันใตผวิหนังบริเวณหนาทองเพ่ิมขึ้นดวย โดยสังเกตไดจากรอบเอวเพศชายเกิน 90 เซนตเิมตร 
และเพศหญิงเกิน 80 เซนติเมตร ถือวาอวนลงพุง สมาคมโรคหัวใจแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 
(American Heart Association) ไดรวมกบัหนวยงานทีเ่กี่ยวของกําหนดถึงปจจัยที่สําคัญของการ
เกิดโรคอวนลงพุง คือ 

   1. ขนาดของรอบเอวของผูชายที่หนากวา 40 นิ้ว ในผูหญิงที่หนากวา 35 น้ิว (คนไทยตัว
เล็กกวาคนยุโรป กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข จึงกําหนดไวที่ผูชาย 36 นิ้ว ผูหญิง 32 นิ้ว) 

   2. คาไตรกลีเซอไรดในเลอืดสูงกวาหรือเทากับ 150 มิลลิกรัม/เดซิลิตร 
   3. ปริมาณคอเลสเตอรอลดีต่ํา (HDL-C) ต่ํากวา 40 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ในผูชาย และต่ํา

กวา 50 มิลลกิรัม/เดซิลิตร ในผูหญิง 
   4. คาความดันโลหิตสงูกวา 130/85 มิลลิเมตร ปรอท 
   5. วัดระดับนํ้าตาลในเลือด มากกวา 100 มิลลิกรัม/เดซิลิตร 

 

อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก 
             อัตราสวนระหวางเสนรอบวงเอวตอเสนรอบสะโพกนี้คํานวณไดจากเสนรอบวงเอวหาร
ดวยเสนรอบวงสะโพกโดยทําการวัดเสนรอบวงเอวระดบัสะดือและเสนรอบวงสะโพกที่สวนที่นูนที่สุด
ของสะโพก เสนรอบเอวเปนสวนที่คาดคะเนมวลไขมันในชองทองและไขมันในรางกายทั้งหมด สวน
เสนรอบวงสะโพกใชขอมูลดานมวลกลามเน้ือ และโครงสรางกระดูกบริเวณสะโพก (Report of WHO 
Consultation on Obesity: 1998) สําหรับคาอัตราสวนเสนรอบเอวตอเสนรอบวงสะโพก ที่ใชตดัสิน
โรคอวนลงพุงในผูชายไทยและผูหญิงไทย คือ >1.0 และ >0.8 ตามลําดับ เพ่ือใหสอดคลองกับที่  
WHO Consultation on Obesity (Report of WHO Consultation on Obesity: 1998) ไดอิงเกณฑ
ของ (Jame. 1996) ใชคาอัตราสวนเสนรอบเอวตอเสนรอบสะโพก >1.0 และ >0.85 ตัดสินโรคอวน
ในผูชายและผูหญิงตามลําดับ                                                                                                           

คนอวนแบงเปน 2 ประเภท คือ (ศิวพร อุดทสิน. 2541)                                                      
1. อวนแบบลกูแพร คือ จะมีไขมันมากในบริเวณสะโพก และชวงลางของทอง                     

  2. อวนแบบแอปเปล คือ จะมีไขมันมากบริเวณ อก แขน และพุง 
             การวัดเสนรอบวงเอวในคนที่อวนมีขอดีหลายประการ คือ การวัดทําไดงาย สวนสูงมี
ความสัมพันธกันกับดัชนีมวลกาย และเปนดัชนีที่คาดคะเนมวลไขมันในชองทองและไขมันใน
รางกายทั้งหมด อยางไรก็ตามยังไมมีการกําหนดเกณฑสากลเพื่อตดัสินโรคอวนลงพุงโดยเสนรอบ
เอว เน่ืองจากประชากรแตะละกลุมมีความแตกตางกันในเรื่องของความเสี่ยงตอโรคตาง ๆ ที่สมัพันธ
กับเสนรอบเอว ตารางที่ 1 เปนเกณฑเสนรอบวงเอวทีใ่ชตัดสินโรคอวนลงพุงในชาวผิวขาว ผูชาย 
2,183 คน และ ผูหญิง 2,698 คน อยูในชวงอายุระหวาง 20-59 ป (Han, et al. 1995) มีจากการ
รายงานใหมขององคการอนามัยโลก (WHO 1998) เม่ือเร็ว ๆ นี้แนะนําวาในทวีปยุโรป เพศชายมี



 
 

ขนาดเสนรอบวงเอว 94 เซนติเมตร และเพศหญิง 80 เซนติเมตร จะมีความเหมาะสมมาก คาที่ควร
ใชสําหรับชาวเอเชีย คือ 90 เซนติเมตร สําหรับเพศชาย และ 80 เซนติเมตร สําหรับเพศหญิง เสน
รอบวงเอวเปนเครื่องชี้วัดทีส่ําคัญมากในการประเมินความอวน การที่มีขนาดเสนรอบเอวลดลงแต
น้ําหนักตัวไมลดก็จะเกิดผลดีตอสุขภาพไดชัดเจน อยางไรก็ตามการวัดเสนรอบวงเอวมีความหมาย
ตอการกําหนดลักษณะความอวน การสรุปผลเกี่ยวกับเสนรอบวงเอวกับน้ําหนักตัวที่ไมมีการ
เปลี่ยนแปลงเปนผลที่มีนัยสําคัญถึงอันตรายจากการลดน้ําหนัก (The Aisa-Pacific Perspective : 
Redefining Obesity and Its Treatment. 2000) 

ตาราง 1 อัตราสวนของเสนรอบวงเอวทีเ่ปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคในชาวผิวขาว (Report of    
WHO Consultation on obesity 1995) 

 

 เพศ   ความเสี่ยงของภาวะแทรกซอนทางเมทาบอลิซึมที่สัมพันธกับโรคอวน 

     เพ่ิม       เพ่ิมมาก 

 ชาย          > 94(37 นิ้ว)                > 102 (40 นิ้ว)  

 หญิง           > 80(32 นิ้ว)                > 88 (35 นิ้ว)  

             สอดคลองกับ (พนอ อัศวรุจานนท และคณะ. 2547) กลาววาขนาดของรอบเอวสามารถ
บงชี้ปริมาณไขมันหนาทอง ซึ่งมีความสัมพันธกับระดับไขมันในเลือดถาผูชายมีรอบเอวเกิน 40 นิ้ว 
และผูหญิงรอบเอวเกิน 32 นิ้วจะมีความเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคอื่น ๆ เพ่ิมขึ้น  

ตัวบงช้ีของโรคอวน 
   เน่ืองจากโรคอวนเปนโรคเรื้อรังและกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพหลายประการ โดยการ

วินิจฉัยแบบงาย ๆ คือ การหาคาดัชนีมวลกาย 
    ดัชนีมวลกาย 

  ปจจุบันเปนที่ยอมรับกันทัว่โลกวาในเวชปฏิบตัิและการศึกษาในภาคสนามวาดัชนีมวลกาย
เปนมาตราการที่เหมาะสมสาํหรับการใชประเมินภาวะการสะสมของพลังงานในผูใหญตั้งแตอายุ 20 
ปขึ้นไป เพราะขอมูลทีต่องนํามาใชในการคํานวณหาคาดัชนีมวลกายคือนํ้าหนักตวัเปนกิโลกรัมและ
สวนสูงเปนเมตร2 เชนเดียวกับการศึกษาในตางประเทศไทยพบวาดชันีมวลกายมคีวามสัมพันธกับ
ปริมาณของไขมันในรางกายคิดเปนรอยละของน้ําหนักตัว โดยมีคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธ 0.6852 
ในผูชายและ 0.6722 ในผูหญิง (Tanphaichitr and Leelahagul. 1995) 
 



 
 

ตาราง 2 แสดงการคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย 
 
                                                      

การคํานวณดัชนีมวลกาย 
 

ดัชนีมวลกาย =น้ําหนัก (กก.) 
                     สวนสูง (ม.)² 

 
ตัวอยางการคํานวณ 

 
      สวนสูง 170 ซม.น้ําหนัก  85 กิโลกรัม 
      1. น้ําหนักตั้ง   85 กิโลกรมั 
      2. สวนสูง*สวนสูง = 1.70*1.70=2.89 
      3. ดัชนีมวลกาย= 85/2.89=29.41 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

 

     ดัชนีมวลกาย สามารถวัดไดงายโดยวัดสวนสูงและน้ําหนักและคาํนวณตามตาราง หรือ
อาจจะหาดัชนีมวลกายไดจากตารางโดยใชน้ําหนักและสวนสูงคานี้จะมีความสมัพันธกับปริมาณ
ไขมันในรางกาย หรือจากการคํานวณ ขอระวัง ดัชนีมวลกาย ใชประเมินปริมาณไขมันในผูที่มี
กลามเน้ือมากๆไมได และประเมินในผูที่กลามเน้ือลีบจากสูงอายุไมได จากคาดัชนีมวลกาย ทาน
สามารถใชการประเมินนํ้าหนักตามคาดัชนีมวลกายมาตรฐานและโอกาสในการเกดิโรคจากความ
อวน ตามตาราง 3 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ตาราง 3 แสดงการแบงประเภทของน้ําหนักตามคาดัชนีมวลกายมาตรฐานและโอกาสในการเกดิ  
โรคจากความอวน (สัญลักษณ วัฒนาเฉลิมยศ และอารีรัตน พุมทรพัย. 2552: ออนไลน) 
 

ประเภทของน้าํหนักตัวเกินและโรคอวนในผูใหญและความสัมพันธกบัโอกาสการเกิดโรค 
                                                                                           ภาวะเสีย่งตอโรค 
                                                                                              เสนรอบเอว 
 
                         BMI        Obesity class      ภาวะเสี่ยงตอโรค   ชาย<40นิ้ว    ชาย>40 นิ้ว  
                 กก/ตารางเมตร ระดับความอวน                              หญิง<35นิ้ว   หญิง>35 นิ้ว 
 
น้ําหนักนอย       <18.5                                        ต่ํา                   -                  - 
น้ําหนักปกต ิ   18.5-24.9                                 เทาคนปกติ             -                  - 
น้ําหนักเกิน       25-29.9                                      เพ่ิม                เพ่ิม              สูง 
โรคอวน           30-34.9             1                  เพ่ิมปานกลาง          สูง             สูงมาก  
                     35-39.9             2                     เพ่ิมมาก           สูงมาก           สูงมาก 
อวนมาก            >40                3                อยูในชวงอันตราย   สูงมากที่สุด    สูงมากที่สุด 
 
             เกณฑตดัสินและการจัดเรยีงลําดับความรุนแรงของโรคอวนทั้งตวัโดยดัชนีมวล
กาย 
             เกณฑตัดสินโรคผอมและโรคอวนทั้งตวัโดยดัชนีมวลกาย ที่รายงานไวแลวกอนเกณฑ
ขององคการอนามัยโลกคือผูที่มีดัชนีมวลกาย < 20, 20.0-24.9 และ > 25 กก./ม.2 จัดเปนโรคน้ําห
นัดตัวนอย หรือโรคผอม น้ําหนักตัวปกต ิและโรคอวนตามลําดับ (วชิัย ตันไพจิตร. 2539) และได
แบงตามความรุนแรงของโรคอวนเปน 3 ระดับตามหลกัการของ (Garrow. 1998) คือผูที่มีดัชนีมวล
กาย 25.0-29.9, 30.0-39.9 และ > 40.0 กก./ม.2 จัดเปนโรคอวนระดับ 1 2 และ 3 ตามลําดับเกณฑ
ตัดสินโรคอวนทั้งตัวโดยดชันีมวลกายขององคการอนามัยโลก พ.ศ. 2538 WHO Committee on 
Physical Status (WHO Expert Committee on Physical Status. 1995) ไดกําหนดใหคนปกติทีมี่
คาดัชนีมวลกาย 18.5-24.9 กก./ม.2 และผูที่มีดัชนีมวลกาย 17.0-18.49, 16.0-16.99 และ < 16.0 
กก./ม.2 จัดเปนโรคผอมระดับ 1 2 และ 3 ตามลําดับ พ.ศ. 2541 WHO Consultation on Obesity 
(Report of  WHO Consultation on Obesity: 1998) ไดกําหนดใหคนที่มีคาดัชนีมวลกาย 18.5-
24.9 กก./ม.2 ผูที่มีคาดัชนีมวลกาย < 18.5 และ > 25.0 กก./ม.2 จัดเปนโรคน้ําหนักตัวนอยและ
น้ําหนักตัวเกนิ และไดแบงความรุนแรงของโรคน้ําหนักเกินเปน 4 ประเภท คือ กอนอวน อวน 
ประเภท 1 อวนประเภท 2 และอวนประเภท 3 โดยบุคคลเหลานี้ มีดชันีมวลกายเทากับ 25.0-
29.9,30.0-34.9,35.0-39.9 และ > 40.0 กก./ม.2 ตามลําดับ 



 
 

             เกณฑตัดสินโรคอวนทั้งตวัโดยดัชนีมวลกายที่เสนอแนะใหใชในคนไทย เพ่ือใหเกิด   
ความสอดคลองกับขอเสนอแนะขององคการอนามัยโลก และไมกอใหเกิดผลกระทบตอขอมูลทีศ่ึกษา
ในประเทศไทยไวแลว จึงจัดใหผูที่มีดัชนีมวลกาย 18.5-19.99 และ 25-29.99 กก./ม.2 เปนโรคระดับ
ตัวนอยระดบั 1a และโรคอวนระดับ 1a ตามลําดับ (ตาราง 4)  
 
ตาราง 4 แนวทางการตัดสนิโรคน้ําหนักตัวนอยและโรคอวนในผูใหญอายุ > 20 ป โดยดัชนีมวลกาย 

(Report of WHO Consultation on Obesity 2000) 
           
                 ภาวะ           ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)  
  โรคผอม 
                ระดับ 3        <16.0 
                ระดับ 2     16.0-16.99 
                ระดับ 1b     17.0-18.49 
                ระดับ 1a     18.5-19.99 
   ปกต ิ
  โรคอวน 
               ระดับ 1a     25.0-29.99 
               ระดับ 1b     30.0-34.99 
               ระดับ 2     35.0-39.99 
               ระดับ 3     > 40.0 
 

การออกกําลังกาย 
             การออกกําลังกาย หมายถึง การทํางานของกลามเน้ือลาย เพ่ือใหรางกายมีการ
เคลื่อนไหวตามความมุงหมาย โดยที่มรการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกาย ชวยสนับสนุน
สงเสริมใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยูได (พิชิต ภูติจันทร. 2547) มีความสอดคลอง
กับ วุฒิพงษ ปรมัตถากร. (2537) ที่กลาววา การออกกําลังกายสามารถกระทําไดหลายอยาง โดยแต
ละอยางนั้นเปนกิจกรรมที่สงเสริมสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลือดโดยตรง เม่ือ
ไดออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอตามความเหมาะสมกับสภาะรางกาย อายุ สถานที่และ
สภาพแวดลอม สิ่งเหลานี้อาจทําใหเกิดสุขภาพที่ดีตามมา โดยสอดคลองกับกระทรวงสาธารณสขุ 
(2540) ที่มีการผลักดันใหประชาชน ไดมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี และไดใหความหมาย
ของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบกิที่มีการใชไขมันเปนพลังงาน 
ใชออกซิเจนชวยในการสันดาป เปนระยะเวลานานพอตดิกัน จึงจะมีผลตอสุขภาพโดยมีหลัก 3 
ประการ 



 
 

            1. ความหนัก คอื การออกกําลักายใหหนักพอ เพ่ือใหอัตราชีพจรสูงถึงอัตราการเตนของ
หัวใจเปาหมาย โดยคํานวณไดจากการนํา สวนสูง-อายุ จะไดจํานวนครั้งของอัตราการเตนของหัวใจ
เปนครั้งตอนาทีในขณะทําการออกกําลังกาย 
 2. ความนาน คือ การออกกําลังกายใหติดตอกันอยางนอย 20-30 นาที 
 3. ความบอย คือ ออกกําลังกายวันเวนวัน หรืออยางนอย 3 วันตอสัปดาห 

โดยหลักการทางสรีรวทิยานั้น การออกกําลังกายเปนวธิีการหรือจุดมุงหมาย เพ่ือให
รางกายเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนังรางกายไดสะดวก และกลามเน้ือทั่วรางกาย
กระชับมากขึน้ (จรวยพร ธรณินทร; และวิชติ คนึงสุขเกษม. 2530)  และมีผลตอการทําใหระบบ
อวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายไดทํางานอยางมีประสิทธภิาพ เม่ือมีการออกกําลังกายมากขึ้น ปญหา
ที่จะตามมาก็คือ ความหิวมากขึ้น ซึ่งเน่ืองมาจากพลังงานที่ถูกเก็บไวถูกนํามาใชหมดสิ้นไปแลว 
รางกายจึงจําเปนจะตองทําการสะสมพลังงานใหมโดยการบริโภคอาหารเพิ่มเติมเขาไป ภาวะความ
หิวจะเกิดขึ้นหลังจากการออกกําลังกายไปแลวหนึว่ชัว่โมง ทําใหเกิดการเขาใจผิดวาเมื่อเกิดความ
หิวแลวจะทําใหบริโภคอาหารมากกวาเดิม จะทําใหอวนมากขึ้น โดยสาเหตุความเปนจริงแลวมาจาก
อุปนิสัยในการบริโภคอาหารและปริมาณในการออกกําลังกาย ถามีการบริโภคอาหารมากแตมีการ
ออกกําลังกายนอยก็มักจะอวน แตถาบริโภคอาหารนอยการออกกําลังกายมากก็จะขาดกําลัง (พีระ
พงศ บุญศิริ. 2540) การออกกําลังกายไมใชเปนตัวการใหเกิดความอยากอาหาร แตเปนวิธลีด
น้ําหนักที่ดี แตในบางกรณี เชนการออกกําลังกายประเภทที่ตองใชพลังงานมากและใชความรวดเร็ว
น้ําหนักตัวอาจจะลดลงบาง เน่ืองจากปริมาณไขมันลดลง แตน้ําหนักของกลามเน้ือจะเพิ่มขึ้น 
กลามเน้ือจะเพ่ิมขนาดขึ้นมีความแข็งแรงขึ้น ถาเปนการฝกเพื่อความทนทานก็จะมีผลตอปริมาณ
ไขมันในกลามเน้ือลดลงดังนั้นหากมีการออกกําลังกายควบคูกับการกินอาหารจะชวยในการลด
น้ําหนักไดดวย 

 
    ชนิดของการออกกําลังกาย  
   1. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise, Static) เปนการออกกําลัง

กายแบบมีการหดตัวของกลามเน้ือ ชนิดของความยาวของกลามเน้ือคงทิ่แตมีการเกร็งหรือตึงตัว
ของกลามเน้ือเพ่ือตานกับแรงตายทาน อวัยวะตาง ๆ ไมมีการเคลื่อนไหวแตมีการเกร็งของ
กลามเน้ือ 
              2. การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise, Dynamic) เปนลักษณะของ
การออกกําลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเน้ือ ชนิดที่ควาวมยาวของกลามเน้ือมีการเปลี่ยนแปลง
และอวัยวะมีการเคลื่อนไหว เปนการบริหารกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกายโดยตรง แบงเปน 2 
ลักษณะ คือ  
           1.1 คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตัวของกลามเน้ือชนิดที่ความยาวของ
กลามเน้ือหดสั้นเขาทําใหน้าํหนักเคลื่อนเขาหาลําตวั  



 
 

           1.2 เอนเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกลามเน้ือชนิดที่มีการเกร็งกลามเน้ือ
และความยาวของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น 
   1.3 การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) คือ การออกกําลังกาย
ชนิดที่การทํางานของกลามเน้ือเปนประจําสม่ําเสมอตลอดชวงเวลาของการเคลื่อนไหว (นรินทรา 
จันทศร. 2552) 
   
               ความหนักของการออกกําลังกาย 
             การออกกําลังกายแบบไดผลทีสุ่ด เรื่องนี้ยืนยันจากองคการอนามัยโลก (WHO) ซึ่งบอก
ไววา คนเราควรออกกําลังกายครั้งละ 30 นาที เปนประจํา 5 วันตอสัปดาห การออกกําลังกาย 30 
นาที จะทําใหหัวใจและปอด สามารถทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และยังเปนผลดีตอระบบหลอด
เลือดและหัวใจรวมถึงการควบคุมนํ้าหนัก เพราะรางกายจะใชสารอาหารในไขมันเปนหลักในการเผา
ผลาญ วุฒิพงษ ปรมัตถากร. (2537) กลาววาการออกกําลังกายที่รางกายตองใชออกซิเจนจํานวน
มากและตองทําติดตอกันเปนเวลาคอนขางนาน ความหนักและระยะเวลาของการออกกําลังกายจะมี
ผลกระทบตอการผลิตพลังงาน พาวเวอส และฮาวเลย (Power; & Howley. 1997) กลาววา ความ
หนักของการออกกําลังกาย มีสวนทําใหรางกายหรือระบบการทํางานมีการเลือกแหลงพลังงานที่จะ
นํามาใชเพ่ือประกอบกิจกรรมตาง ๆ ของรางกาย โดยความหนัก ซึ่งถูกกําหนดใหเปนคาของความ
สูงสุดในการใชออกซิเจน (VO2max) และระยะเวลาในการประกอบกิจกรรม จะเปนตัวกําหนดแหลง
พลังงาน โดยความหนักในระดับต่ํา (40-60%VO2max) ที่ใชในระยะเวลาตั้งแต 20 นาทีขึ้นไป แหลง
พลังงานที่รางกายใชจะเปนพวกไขมัน ในขณะเดียวกัน ความหนักสูงมากกวา 60%VO2max แหลง
พลังงานที่รางกายใชจะเปนพวกคารโบไฮเดรต (สนธยา สีละมาด. 2547) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ตาราง 5 แสดงความหนักของการออกกําลังกายและแหลงที่ใชพลังงาน พาวเวอส และฮาวเลย 
(Power; & Howley. 1997) 

ความหนัก (%ชีพจรสูงสุด)  คารโบไฮเดรต    ไขมัน 

65-70                              40                      60 
70-75                                  50                50 
75-80                              65                35 
80-85                              80                20 
85-90                              90                10 
90-95                              95                 5 
100                            100        0 
 
 
               การทํางานของระบบแอโรบกิและแอนแอโรบิกในขณะพัก และขณะออกกําลังกาย 
 มีเรื่องสําคัญ 3 ประการ ที่จะตองพิจารณาการทํางานของระบบแอนแอโรบิก และระบบ 
แอโรบิก ทั้งในขณะพักและขณะออกกําลังกาย 
           1. ชนิดของอาหารที่ใชในเมตาบอลิสม 
           2. บทบาทของระบบพลังงานแตละระบบ 
           3. การเกิดการคั่งของกรดแลคติกในเลือด 
   
           1. ในขณะพัก  
            เชื้อเพลิงที่ใชในพลังงานนั้น 2/3 ไดมาจากไขมัน ที่เหลืออีก 1/3 ไดจากคารโบไฮเดรตสวน
โปรตีนน้ันใชนอยมาก และในขณะพักนี้รางกายใชระบบแอโรบิกเปนตนตอของพลงังานแตเพียง
อยางเดียว เพราะปอดและหัวใจสามารถขนสงและปอนพลังงานใหไดเพียงพอ ถึงแมวาระบบ      
แอโรบิกจะทํางานแตเพียงระบบเดียว แตก็พบวามีกรดแลกติกเกิดขึน้ในเลือดเล็กนอยและมีจํานวน
คงที่คือ ประมาณ 10 มิลลิกรัม/เลือด 100 ลูกบาศกเซนติเมตร เน่ืองจากระบบของกรดแลคติกนัน้
คงที่ จึงเปนไปไดวารางกายในขณะพักนัน้ใช เอทีพี ที่เกิดจากระบบแอโรบิกแตเพียงอยางเดียว 
 

   2. ในขณะออกกําลังกาย 
   รางกายตองใชระบบแอนแอโรบิกและแอโรบิก อยางไรก็ดี บทบาทของแตละระบบน้ัน

ขึ้นอยูกับชนิดของการออกกําลังกาย ในการพิจารณาเรื่องนี้ ตองแบงการออกกําลังกายเปน 2 
ประเภท 



 
 

              1. การออกกําลังกายที่ตองเตม็ที่และสามารถทําไดเพียงระยะสั้น 
              2. การออกกําลังกายที่ทําระยะยาวและทําในระดับต่ํากวาระดับสูงสุด 
     
              1. การออกกําลังกายในระยะสั้น 
              การออกกําลังกายในประเภทนี้ไดแก การวิ่ง 100 เมตร 200 เมตร และ 400 เมตร เปน
ตน รวมทั้งการออกกําลังกายอยางอ่ืนที่มีความหนักและสามารถวัดไดและไมเกิน 2-3 นาที เทานั้น
จะเห็นไดวาเชื้อเพลิงในการออกกําลังกายในประเภทนีท้ี่สําคัญที่สุดคือ คารโบไฮเดรตรองลงมาคือ
ไขมัน สวนโปรตีนน้ันเกี่ยวของนอยมาก และจะเห็นไดวาระบบพลังงานที่สําคัญคือ ระบบ         
แอนแอโรบิก ทั้งนี้เน่ืองจากวาระบบแอโรบิกแตเพียงอยางเดียวไมสามารถใหพลังงานไดเพียงพอ  
มีเหตุผล 2 ประการที่เกี่ยวของกับขอจํากัดของการออกกําลังกายในระบบแอโรบิกคือ                 
              1. บุคคลแตละบุคคลจะมีความสามารถทางดานแอโรบิก หรือเรียกวาความสามารถ
สูงสุดของการใชออกซิเจนที่ตางกัน 
              2. จะตองใชเวลาอยางนอย 2-3 นาที สําหรับการใชออกซิเจนที่ปรับตวัใหเพ่ิมขึ้นจนถึง
ระดับสูง ตัวอยางเชน ผูที่ไดรับการฝกดีแลว จะมีกําลงัแอโรบิกสูงสุด (Maximum Aerobic Power) 
3 และ 5 ลิตร ของออกซิเจน/นาที สําหรับหญิงและชายตามลําดับ แตสําหรับผูทีไ่มไดรับการฝกจะมี
คาการใชออกซิเจนสูงสุดประมาณ 2.2 ลติร/นาที สําหรับหญิง และ 3.2 ลิตร/นาท ีสําหรับชายคา
ของการใชออกซิเจนที่ระดับนี้ยังไมเพียงพอที่จะปอน เอทีพี ใหสําหรับการวิ่ง100 เมตร ซึ่งอาจ
ตองการถึง 45 ลิตร/นาที สาํหรับการวิ่ง 100 เมตร ที่ใชเวลา 10 วินาที ดังนั้นจะตองใชออกซิเจน
ประมาณ 8 ลิตร ระยะเวลาที่ซึ่งระดับของการใชออกซิเจนต่ํากวาระดับที่จําเปนทีจ่ะตองปอนใหแก 
เอทีพี ที่ตองการนั้น เรียกวาการขาดออกซิเจน (Oxygen Deficit) ดังนั้นในระยะนี้จึงตองการ
พลังงานจากระบบฟอสฟาเจนและการสลายกลัยโคเจนดวยวธิีแอนแอโรบิก ซึ่งก็หมายความวาใน
การออกกําลังกายอยางหนักและระยะสั้นนั้น จะตองมีการขาดออกซิเจนตลอดชวงของการออกกําลัง
กาย  
              การสลายกลัยโคเจนชนิดแอนแอโรบิกนั้น จะทําใหมีการสะสมของกรดแลคติกมาก การ
หดตัวของกลามเน้ือก็จะถูกยับยั้งดวยจึงทําใหเกิดความเมื่อยลา กรดแลคติกทีส่ะสมอาจมีระดับสูง
ถึง 200 มิลลกิรัมเปอรเซนตได ซึ่งมากกวาระดับปกตถิึง 20 เทา 
 
                 2. การออกกําลังกายระยะยาว 
              หมายถึง การออกกําลังกายที่นานกวา 5 นาที ในกรณีนี้ อาหารที่สําคัญในการให
พลังงานคือคารโบไฮเดรตและไขมัน อยางไรก็ดี ในระยะแรกของการออกกําลังกาย เชน ในการ
ทํางาน 1 หรือ 2 ชั่วโมง พลังงานที่สําคญัไดจากกลัยโคเจน แตในตอนทายของการออกกําลังกาย 
รางกายจะนําเอาไขมันมาใช ทั้งนี้เน่ืองจากกลัยโคเจนสํารองที่อยูในกลามเน้ือและในตับไดถูกใชไป
หมดแลว 



 
 

             ในการออกกําลังกายประเภทนี้ เอทีพี สวนใหญนั้นไดมาจากระบบแอโรบิกสวนระบบกรด
แลคติกและระบบ เอทีพี-พีซี ก็เกี่ยวของดวยแตในระยะตนเทานั้น คอืในระยะกอนที่ระดับกอนการ
ใชออกซิเจนจะเพ่ิมขึ้นจนถงึระดับคงที่ เม่ือระดับการใชออกซิเจนสูงสุดอยูระดับคงที่แลวก็จะสา
มารภจาย เอทีพี ไดเพียงพอ ดังนั้นจึงไมเกิดการคั่งของกรดแลคตกิ และมีการเพิ่มขึ้นจนถึงระดับสูง 
สวนมากการเมื่อยลาที่เกิดขึ้นจากการวิ่งหรือออกกําลังกายระยะยาวนั้น มักขึ้นอยูกับปจจัยดังนี้ คือ  
             1. ระดับนํ้าตาลในเลือดลดต่ําลง เน่ืองจากกลัยโคเจนที่สํารองไวในตบัใชหมดไป 
             2. การเมื่อยลาของกลามเน้ือเฉพาะแหง เน่ืองจากกลัยโคเจนที่มีสํารองในกลามเน้ือถกูใช
หมดไป 
             3. การเสียนํ้าและอีเล็กโตรไลทไป ซึ่งทําใหอุณหภูมิรางกายสูงขึ้น 
             สวนในการออกกําลังกายระยะยาว แตเปนการออกกําลังกายอยางเบา เชนการเดินหรือ
เลนกอลฟน้ัน ระดับกรดแลคตกิในเลือดจะไมสูงกวาปกติ เน่ืองจากระบบฟอสฟาเจนเพียงอยาง
เดียวก็เพียงพอสําหรับที่จะจาย เอทีพี ใหไดตามความตองการ (ชูศักดิ์ เวชแพทย; และ กันยา ปาละ
วิวธัน. 2536)  
 
                ปจจัยที่มีอิทธิพลตอจํานวนของพลังงานที่ใชในการออกกําลังกาย  
  ปริมาณของออกซิเจนและจํานวนพลังงานที่ตองใชในการออกกําลังกายไดรับอิทธิพลมา
จากหลายสิ่งดวยกัน ดังนี้ 
             1. ความหนักของการออกกําลังกาย (Intensity of Exercise) ถาหากปริมาณของ หนวย
การทํางานของกลาทเนื้อ (Motor Unit) และเสนใยกลามเน้ือ (Muscle Fibers) ทีท่ํางานมีไมมาก 
แสดงวาความเขมขนของการทํางานหรือการออกกําลังกายมีนอย ความจําเปนที่จะตองใชออกซิเจน
ก็มีนอยตามไปดวย แตหากการหดตัวตองเปนไปอยางรุนแรงแสดงวาในกลามเน้ือสวนใหญตอง
ทํางาน จึงจําเปนที่ตองใชพลังงาน ATP มาก ความจะเปนในการใชออกซิเจนก็จะสูงตามไปดวย 
              2. ระยะเวลาของการออกกําลังกาย (Duration of Exercise) ในการออกกําลังกายที่ไม
รุนแรงมากนัก อัตราการเพิ่มของออกซิเจนจะเปนไปในทิศทางเดียวกันกับอัตราการเพิ่มระยะเวลา
การออกกําลังกาย ซึงจะเปนอัตราการเพิ่มแบบส่ําเสมอ แตถาการออกกําลังกายมีความเขมขนมาก 
และยาวนานจนทําใหเกิดการเมื่อย ความตองการออกซิเจนมีสูงทําใหอัตราการเพิ่มไมไดเปนไป
แบบชา ๆ สม่าํเสมอเหมือนในตอนแรก แตจะเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว เม่ือใดก็ตามที่ใยกลามเน้ือสวน
ใดสวนหนึ่งเกดิความเมื่อยลาก็จะดึงออกซิเจนจากใยอื่น ๆ มาชวยทาํงานเพื่อใหการออกกําลังกาย
ดําเนินตอไปไดตลอดระยะเวลาและเมื่อใยกลามเน้ือมารวมกันทํางานตอกันมากขึ้น ความตองการ
พลังงานก็มีมากขึ้น ความจาํเปนที่ตองมีออกซิเจนก็สูงตามไปดวยเชนกัน 
   3. อัตราความเร็วของการออกกําลังกาย (Speed of Exercise) เปนอิทธิพลตอจํานวน
ของพลังงานและปริมาณของกาซออกซิเจนที่ตองใช  



 
 

   4. ทักษะและประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือ (Economy of Muscular 
Activity) กลามเน้ือที่สามารถเคลื่อนไหวในกิจกรรมตาง ๆ อยางมีทักษะมักใชพลังงานนอย ดังนั้น 
นักกีฬาหรือผูที่ไดรับการฝกฝนจนมีทักษะการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพจะปฏิบัติกิจกรรมนั้น
โดยใชพลังงานนอยกวาผูทีมี่ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวต่าํกวาหรือขาดทักษะ ทั้งนี้
เพราะการฝกฝนจนมีทักษะทําใหการเคลือ่นไหวที่เกินเลยความจําเปนไมมีหรือมีนอยจึงสามารถ
ประหยัดพลังงานไวใช (ภนารี พานเพียรศิลป. 2541)  

 
ฮูลาฮูป 
             ฮูลาฮูปมีประวัตมิายาวนานตัง้แตสมัยอียิปและกรีกโบราณ  และเปนอุปกรณที่สราง
กระแสไปทัว่โลกเมื่อป พ.ศ. 2493 เปนอุปกรณสําหรับการฟตซอมรางกาย ฮูลาฮูปเปนอุปกรณเลน
โบราณที่ววิัฒนาการมาจากเถาองุนแหงในยุคอียิปตโบราณ และถูกพรรณนาไวเปนรูปภาพบน
แจกันในเอเธนสในชวงศตวรรษที่ 5 แตฮูลาฮูปวันน้ีทัง้ใหญ หนัก หรูหรา เปลี่ยนจากของเลนเด็กมา
เปนอุปกรณการออกกําลังกายเตนแอโรบกิ คริสเตเบล ซาเมอร ผูกอตั้ง และประธานเจาหนาที่
บริหารฮูปเกิรล กลาววาการเลนฮูลาฮูปเปลี่ยนชวีิตของเขาโดยสิ้นเชิง การเลนฮูลาฮูปในขณะนี้ได
วิวัฒนาการไปสูฮูปแดนซ ซึ่งเปนรูปแบบหนึ่งของการออกกําลังกาย การบําบัด และการทําสมาธิ
สําหรับผูใหญทุกวัย และทกุระดับ การเลนฮูลาฮูปมักถูกเรียกวา โยคะแบบใหม จากประโยชนที่มีอยู
อยางหลากหลาย ในป พ.ศ. 2493 ฮูลาฮูปเปนเพียงของเลนสําหรับเด็ก และเกี่ยวของกับกิจกรรมแค
การทําใหฮูลาฮูปหมุนอยูรอบเอวเทานั้น  และกลาววาตอนนั้นฮูลาฮูปเปนที่นิยม และแพรหลายไป
ทั่วโลก เม่ือบริษัทแวม-โอเปดตัวฮูลาฮูปในป พ.ศ. 2501 ปรากฏวาหวงพลาสติกน้ําหนักเบามือ ขาย
ไปทั้งสิ้น 20 ลานอันในชวงหกเดือนแรกของการผลิต ไมมีสิ่งใดจะสรางกระแสในประเทศไดเทา     
ฮูลาฮูปมากอน ฮูลาฮูปยังคงเปนมาตรฐานสําหรับการเปรียบเทยีบความคลั่งไคลทัง้หมด
ภายในประเทศ ริชารด จอหนสัน เขียนไวในหนังสือ อเมริกัน แฟดสป พ.ศ. 2528 แตสําหรับซา
เมอร เจาของโปรแกรมที่ออกใบอนุญาตใหแกครูผูสอนฮูลาฮูปแดนซกวา 250 คน จากสมาคม     
แอโรบิก และฟตเนสแหงสหรัฐอเมริกา มองวาการเลนฮูลาฮูปในขณะนี้เปนเรื่องเกี่ยวกับความ
แข็งแรง การเคารพในตนเอง และยกระดบัความสขุใหตัวเองซึ่งเปนพวกที่นั่งๆนอนๆ ไมออกกําลัง
กาย พอไดเริ่มเลนฮูลาฮูป รางกายของริชารด จอหนสัน ก็ผอมเพรียวลง และมีความเชื่อม่ันใน
ตัวเองมากขึ้น โจนาธาน แบกซเตอร ผูกอตั้งฮูปพารท เริ่มเลนฮูปมาตั้งแตเม่ือ 16 ปที่แลว เพ่ือ
รักษากระดูกไหปลาราที่หัก  โดยกลาววา มันชวยรักษาอาการของเขาไดจริงๆ วนัหน่ึงเขาพบวา
อาการอารมณแปรปรวนของตัวเองหายไปแลว และมีความสุขมาก จึงคิดวาการเลนฮูปเปนการ
รักษาแบบหนึง่ ฮูลาฮูปไดแพรหลายในหลายประเทศ และไมเคยตกยุคมาจนถึงปจจุบันน้ี 
(การแพทย สุขภาพ สุขภาวะ. 2553: ออนไลน) 
           ฮูลาฮูปเปนการออกกําลังกายที่สามารถชวยสรางกลามเนื้อใหแข็งแรง ชวยลดไขมัน
สวนเกิน โดยเฉพาะคนที่มีไขมันเกินบริเวณหนาทองหรือ มีน้ําหนักตัวมากๆ แลวก็มีคําเตือน



 
 

สําหรับคนที่เปนโรคหัวใจหรือโรคความดันเลือดสูงที่ควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายประเภทนี ้
คําแนะนําสําหรับคนที่รักการเลนฮูลาฮูป เม่ือไหรที่สายเอวใหเกร็งกลามเน้ือบริเวณรอบๆเอว สวน
ขอเขาใหหมุนหรือโยกนอยที่สุด และใหออกกําลังกายเพื่อบริหารรอบเอวโดยวธิีอ่ืนรวมดวย (กอง
บรรณาธิการ. 2554) 
 
             ประโยชนของการออกกําลังกายดวยการเลนและเตนฮูลาฮูป 
             1. การออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป  เปนการออกกําลังกายในรูปแบบแอโรบิกเลนงาย เปน
อุปกรณ ออกกําลังกายที่มีผลกระทบตอรางกายนอย จึงเปนทางเลอืกหนึ่งของการออกกําลังกายที่
เหมาะสมสําหรับคนทุกเพศทุกวัย 
             2. การออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป จะชวยทําใหหนาทอง สะโพก แผนหลัง กลามเน้ือ
บริเวณขา และเขา กระชบัมากขึ้น เน่ืองจากไขมันสวนเกินจะถูกเผาผลาญเพื่อใชเปนพลังงาน
ออกไปกวา  200 – 300 แคลอรี่ ภายใน 30 นาที ซึ่งจะมีสวนชวยในการกําจัดไขมันสวนเกิน ทําให
น้ําหนักตัวลดลง และกลามเนื้อกระชับมากขึ้น 
   3. การออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปอยางสม่ําเสมอ จะชวยเสริมสรางความมั่นคงใหกับ
กลามเน้ือทั้งลาํตัว และความยืดหยุนของขอตอและกระดูกตางๆ ซึ่งจะทําใหคุณรูสกึม่ันใจกับรูปราง
และทวงทาการเดินของคุณ อีกทั้งการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป จะทําใหคุณร็สึกวาสุขภาพของคุณ
ดีขึ้น อาการเหนื่อยงายหรือปวดเม่ือยจากกิจกรรมตางๆ ในชีวติประจําวันที่เคยมีจะเกิดขึ้นนอยลง 
             4. การออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป จะชวยเพ่ิมการหมุนเวียนของเลือดไปสูสมอง และ
พรอมที่จะทํากิจกรรมตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวติประจําวันไดทันท ี
             5. การออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปเปนการออกกําลังกายที่ใชพ้ืนที่นอย สามารถพกพาหวง
ไปไหนมาไหนไดทุกที ใหความสนุกสนานเพลิดเพลนิกับทุกคนในครอบครัวไดทุกที่ทุกเวลา รวมถึง
กลุมเพ่ือนที่มาออกกําลังกายรวมกันอีกดวย (กระทรวงสาธารณสุข. 2553: ออนไลน) 
   
              ขอควรระวังในการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 
            1. ผูที่มีอาการบาดเจ็บหรือเคยไดรับบาดเจบ็ที่เขาหรือเอว ผูสูงอายุที่มีสภาพรางกาย
เสื่อมถอย และผูที่มีโรคประจําตัว เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ  ควรปรึกษาแพทยกอน 
            2. ควรใชการฝกความแข็งแรง อดทน ของกลามเน้ือรอบเอวดวยวธิีอ่ืนรวมดวย 
            3. การหมุนหรือสายฮูลาฮูป อาจไมเพียงพอตอการเพิ่มสมรรถภาพของหัวใจและปอด 
ควรเพิ่มการเคลื่อนไหวในขณะหมุน/สายใหมากขึ้น หรือใชการออกกําลังกายวธิอ่ืีนรวมดวย 
            4. ควรยืดเหยียดกลามเน้ือกอนและหลังการใชฮูลาฮูป 
            5. การใชฮูลาฮูปใหไดผลดี ควรดูแลเรื่องการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และถา
ตองการลดพุง ควรลดหรืองดอาหารประเภทหวาน มัน เค็ม (กระทรวงสาธารณสขุ. 2553: ออนไลน) 
 
 



 
 

   วิธีการออกกําลังกายดวยฮลูาฮูปใหไดผลดีมากที่สุด  
  1. ยืดเหยียดกลามเน้ือกอนและหลังการฝกทุกครั้ง  
  2. ยืนแยกเทาประมาณชวงไหลเพ่ือใหขาทั้งสองขางรับน้ําหนักเทาๆกัน และเปนการ                   

ปองกันการ บาดเจ็บที่เขา  
  3. นําหวงมาคลองลําตวัใหอยูระดับเอว  
  4. มือทั้งสองขางจับที่หวงในตําแหนงใกลลําตัว พยายามถือหวงใหขนานกับพื้น จะชวยให 

เวลาเหวี่ยงทาํไดงายขึ้น  
  5. ถาถนัดมือขวา ใหออกแรงเหวี่ยงจากมือและไหลขวาไปทางดานซาย ใหหวงขนานกับ

พ้ืน โดยยังไมหมุนเอว เหวีย่งจนหวงสามารถเลี้ยงอยูที่เอวไดมากขึน้ จึงสายเอวมารับหวง แตตอง
ระวังไมสายเปนวง กวาง ซึ่งอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บที่ขอตอบริเวณเอวได ควรควบคุมการสาย
ดวยการเกร็งรอบเอวไปดวย  

  6. ในการเลนฮูลาฮูปแตละครั้ง ความหนัก ความนาน และความถีข่องการเลน ขึ้นอยูกับ
สภาพ รางกาย อายุ เพศ รวมถึงโรคประจําตัวที่อาจมีผลตอการเลนของแตละคน จึงควรเริ่มฝกจาก
ใชฮูลาฮูปที่มีน้ําหนักเบาๆกอน เวลาหรอืจํานวนรอบที่หมุนนอย และควรใหรางกายไดพัก อาจฝก
วันเวนวัน เม่ือรางกายมีความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น จึงเพ่ิมเวลาหรือจํานวนรอบใน
การหมุน แลวจึงเพ่ิมนํ้าหนักของฮูลาฮูปที่ใช  

  7. ความหนกัของการฝกฮูลาฮูปยังสามารถเพิ่มไดจากความเร็วในการหมุน โดยในการฝก
แตละครั้ง ควรเริ่มฝกดวยความเร็วในการหมุนหวงนอยๆ กอน หรือใชเพลงประกอบที่มีจังหวะไม
เร็วมาก ฝกวนัเวนวัน เม่ือรางกายมีความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น แลวคอยๆ เพ่ิม
ความเร็วในการหมุนหวง หรือใช เพลงทีมี่จังหวะเร็วขึน้  
            8. เพ่ือปองกันการบาดเจ็บที่เขาและเอว จึงไมควรโยกหรือหมุนเขาโดยรอบ และไมควร
หมุนเอวเปนวงกวาง ควรหมนุฮูลาฮูปดวยกลามเน้ือรอบเอวหรือใหรูสึกวาใชเอวในการควบคุมการ
หมุนของฮูลาฮูป (กองบรรณาธิการใกลหมอ. 2554) 

 
พลังงานในรางกาย 
            ตนตอที่สําคัญของพลังงานที่ใชในการทํางานคือ คารโบไฮเดรตหรือไขมัน ตองการ
สารเคมีหลายอยางสําหรับเปนพาหะของพลังงานภายในเซลล เพ่ือใหคารโบไฮเดรตหรือไขมัน 
เปลี่ยนสูจุดทีส่ามารถมีปฏิกิริยาในทางชวีวทิยาได อะดีโนสินไตรฟอสเฟต (Adenosine 
Triphosphate, ATP) เปนสารที่สําคัญในการแลกเปลีย่นพลังงาน นอกจากนี้ครีเอทีนฟอสเฟต 
(Creatine Phosphate, CP) หรือที่เรียกวา ฟอสโฟครีเอทีน (Phosphocreatine, PC) เปนสารที่
สําคัญอีกอยางหนึ่ง 
             การทําหนาที่ของระบบตางๆของรางกายในการประกอบกิจกรรมนั้น ๆ รางกายจึง
จําเปนตองไดรับอาหารเพื่อนํามาสรางพลังงาน และนําพลังงานที่ไดมาใชสําหรับประกอบกิจกรรม 



 
 

อาหารที่เปนแหลงสรางพลังงานแกรางกาย สวนมากไดมาจากสารอาหารจําพวก คารโบไฮเดรต 
ไขมัน และโปรตีน ซึ่งมีกระบวนการสรางพลังงาน ดังนี้ 
   
            1.คารโบไฮเดรต (Carbohydrate) 
            คารโบไฮเดรต เกดิจากการรวมตัวตามกระบวนการทางเคมี มี 6 คารบอน 12ไฮโดรเจน 
และ 6 ออกซิเจน เปนสูตรรวมกันคือ (6 Carbon +12 Hydrogen +6 Oxygen =  C6H12O6) ซึ่งเปน
โมเลกุลของกลูโคส เปนอาหารที่ทําใหเกดิพลังงานไดแก อาหารพวกแปง น้ําตาล (1 กรัมให
พลังงาน 4 แคลอรี่) เปนอาหารที่นํามาใชสรางพลังงานโดยเฉพาะกิจกรรมของกลามเน้ือ เม่ือ
คารโบไฮเดรตยอยแลว จะแปรสภาพเปนนํ้าตาลกลูโคส ซึมเขาสูกระแสโลหิต ถามีปริมาณมากเกิน
ความจําเปนกจ็ะแปรสภาพไปเก็บไวในรปูของน้ําตาลกลัยโคเจน เกบ็ไวในกลามเนื้อ ถามีปริมาณ
มากก็จะเก็บสะสมไวในตับ คารโบไฮเดรตเปนอาหารจําพวกแปงและน้ําตาล แบงออกเปน 3 ชนิด 
คือ 
                 1.1 โมโนแซคคาไรด (Monosaccharides) หรือนํ้าตาลชั้นเดียว (Simple Sugar) พวก
นี้มีสูตรโมเลกลุคือ  (C6H12O6) สามารถดูดซึมเขารางกายไดโดยไมตองเปลี่ยนแปลง ไดแก กลูโคส 
(Glucose) หรือเดคซโตรส (Dextrose) ซึ่งมีในโลหิต ในผลไม ฟรุคโตส (Fructose) อยูรวมกันกับ
กลูโคสในผลไม ผัก และกาแลคโตส (Galactose) ในนม 
                 1.2 ไดแซคคาไรด (Disaccharides) หรือนํ้าตาลสองชัน้ (Double Sugar) มีสูตร
โมเลกุลคือ (C12H22O11) ไดแกพวก ซูโครส (Sucrose) หรือนํ้าตาลในออย หรือผลไมที่มีรสหวาน 
แลคโตส (Lactose) ที่ไดจากน้ํานมของสัตว มอลโตส (Maltose) ที่ไดจากการยอยอาหารจําพวกแปง 
จําพวกเมล็ด ในรางกาย อาหารนี้จะตองยอยเปนพวกน้าํตาลชั้นเดียวกอนดูดซึมเขาสูรางกาย 
                 1.3 โพลีแซคคาไรด (Polysaccharides) หรือนํ้าตาลสามชั้น (Multiple Sugar) มีสูตร
โมเลกุลคือ (C6H15O5) n ไดแก แปงที่มีอยูในพวกเมลด็ ราก หัว ฝก เซลลูโลสที่เปนกากพืชหรือ
เปลือกนอกของเมล็ดหรือฝก ชวยเปนกากในลําไส 
             อาหารพวกคารโบไฮเดรต จะถูกยอยใหแตกตัวเปนนํ้าตาลชั้นตน เม่ือเขาสูปากจะถกู
น้ํายอยไทยาลิน (Ptyalin) ทําใหกลายเปนมอลโตสประมาณ 5% ของปริมาณอาหารแปงน้ําตาลที่
รับประทานเขาสูกระเพาะอาหาร จะมีน้ํายอยที่มีฤทธิ์เปนกรดเขามายอยอีก 40% ใหเปนมอลโตส
จนกระทั่งเขาสูลําไสเล็กก็จะถูกยอยเปนโมเลกุลเล็ก ๆ ทั้งหมด ซึ่งจะเปนกลูโคสประมาณ 80% 
เปนฟรุคโตส 10% และเปนกาแลคโตส 10% 
  เชอรแมน และคณะ (Sherman, et.al. 1995) กลาววา คารโบไฮเดรตเปนแหลงพลังงานที่
พรอมที่สุด ในรางกายจะเก็นสะสมพลังงานจากคารโบไฮเดรตประมาณ 2,000 kcal ซึ่งรางกาย
สามารถนําไปใชในการออกกําลังกายตอเนื่องไดประมาณ 90 นาที ที่ระดับความหนัก 60-80% 
VO2max คารโบไฮเดรตเปนแหลงพลังงานที่สําคัญและใหพลังงานไดรวดเร็วที่สุดใน 3 สารอาหารทั้ง 
3 ชนิด มีความสําคัญอยางมากและเปนแหลงพลังงานสําหรับสมอง คารโบไฮเดรตที่ใหพลังงาน 



 
 

ไดแก ขนมปง พาสตา ขาว และน้ําตาล ซึ่งโมเลกุลใหญ ๆ เหลานี้จะถูกยอยใหเล็กลงเปนกลูโคสเพื่อ
เปนแหลงพลงังานใหกับสมองและลอยอยูในกระแสเลือดเพ่ือนํามาใชเปนพลังงานไดทันที 
                 2.ไขมัน (Fats)  
  เปนสารอาหารที่ใหพลังงานสูงมากกวาสารอาหารอื่น ๆ 1 กรัมใหพลังงาน 9 แคลอรี่ เปน
สารอาหารที่ไดจากไขมันพืชและไขมันสัตว สวนใหญจะเปนพวกทีเ่ปนกลาง เชน ไทรกลีเซอไรดส 
(Triglycerides) และฟอสโฟไลปดส (Phospholipids) สารอาหารไขมันเกิดจากธาตุประกอบขึ้นเปน
โมเลกุลไขมัน โดยการรวมตัวของอะตอมตาง ๆ คือ 57 คารบอน 110 ไฮโดรเจน และ 6 ออกซิเจน 
(57 carbon +110 hydrogen + 6 oxygen = C57H110O6) หนวยที่เลก็ที่สุด คือกรดไขมัน (Fatty 
Acid)  
              อาหารไขมันเปนอาหารที่เหมาะกับการออกกําลังกายที่ใชระยะเวลานาน นอกจากไขมัน
จะเปนพลังงานสํารองแลวยงัเปนตัวสําคญัในการละลายวิตามิน A.E.D.K. เพ่ือทําหนาที่ตามที่
รางกายตองการ และยังเปนเชื้อเพลิงที่ใชกับกลามเน้ือใหญ คือ ประมาณรอยละ 80 ของการใช
ทั้งหมดของรางกาย แตการใชไขมันตองอาศัยออกซิเจน เปนเชื้อเพลิงในการเผาผลาญมากกวาปกติ 
ดันน้ัน ไขมันจึงไมเหมาะกับการสรางพลงังานเมื่อออกกําลังกายแตเปนการสะสมพลังงาน เพราะ
ไขมันใหพลังงานมากกวาคารโบไฮเดรต 2 เทา สรุปวาประสิทธิภาพของการใชพลงังานจากไขมัน
นั้นมีนอย เน่ืองจากตองใชออกซิเจนจํานวนมากโดยปกติไขมันเหมาะสมกับการออกกําลังกายเบา 
ๆ 
             3.โปรตีน (Protein) 
  เปนสารอาหารที่เกิดจากการรวมตวัของโมเลกุลเชนเดียวกับไขมันและคารโบไฮเดรต 
และทีสารไนโตรเจนกับสารอื่น ๆ เพ่ิมเขามาดวย เชน กํามะถัน ฟอสฟอรัส เหล็ก เปนตน สิ่งมีชวีติ
ตองการโปรตนี เพราะเปนสวนประกอบของน้ํายอย เปนสารประกอบของฮอรโมนและรวมมเปน
สวนประกอบของอวัยวะ เนื้อเยื่อและเซลลโปนตีนทุกชนิดประกอบขึ้นดวยการรวมตัวของกรดอะมิ
โน (Amino Acid) เปนสวนเล็กที่สุดของโปรตีน 
  สารโปรตีนประกอบดวยกรดอะมิโนมากกวา 20 ชนิด ไดจากทั้งสัตวและพืช คุณคาจึง
แตกตางกัน หากจําแนกตามคุณลักษณะทางเคมีจะมี 2 ประเภท คอืกรดอะมิโนจําเปน (Essential 
Amino Acid) เปนกรดอะมิโนที่ชวยใหรางกายเจริญเตบิโต และรางกายไมสามารถสรางเองได แต
สามารถสังเคราะหจากกรดอื่น ถารางกายขาดสารประเภทนี้จะมีผลตอการเจริญเติบโตของรางกาย 
กรดอะมิโนไมจําเปน (Non-Essential Amino Acid) เปนกรดอะมิโนที่รางกายสามารถสรางไดเอง 
หรืออาจเปลี่ยนมาจากกรดอื่น เม่ือรางกายตองการแหลงโปรตีนเปนแหลงพลังงาน โปรตีนจะให
พลังงาน 1 กรัม 4 แคลอรี่ เปนสารอาหารที่สรางการเจริญเติบโตและชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ  
(พีระพงศ บุญศิร.ิ 2538) 
                 
 



 
 

                 ระบบแอโรบิก  
              การหดตัวของกลามเน้ือของผลผลติ ADP ซึ่งเม่ือควบคูไปกับการฟนฟูเลือด ซีพี เอทีพี  
ซีพีจะถูกเก็บไวในกลามเน้ือ  งานเกร็งกลามเน้ือไดรับ ATP จากกลูโคสที่เก็บไวในกระแสเลือดและ
ราในสวนของกลัยโคเจนที่เก็บไวในกลามเน้ือ  การออกกําลังกายสําหรับระยะเวลานานตองใช
ออกซิเจนที่สมบูรณของคารโบไฮเดรตหรือกรดไขมันอิสระใน Mitochondria  เก็บคารโบไฮเดรตจะ
ใชเวลาประมาณ 90 นาที ทั้งสามระบบพลังงานรวมที่จุดเริ่มตนของการออกกําลังกาย แตมีสวนรวม
ขึ้นอยูกับบุคคลความพยายามนําไปใชหรือในอัตราที่มีการใชพลังงาน  กราฟตอไปน้ีแสดงใหเห็นวา
ระบบพลังงานสวนรวมในการผลิตเอทพีีเม่ือเวลาผานไปเม่ือการออกกําลังกายที่ความพยายาม 
100% --. เกณฑ (T) สามารถระบุจุดทีท่ี่หมดพลังงานระบบการฝกอบรมจะดีขึ้นเทาเกณฑ  

 

ภาพประกอบ 1 แสดงความสัมพันธระหวางระยะเวลาการออกกําลังกายกับการทาํงานของพลังงาน
ในระบบตาง ๆ  

             นิยามคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน 
             สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดคือการใชออกซิเจนสูงสุดหรือออกซิเจนสูงสุดตอหนวย
เวลาที่รางกายสามารถดึงจากบรรยากาศและขนสงตามกระแสเลือดสูเน้ือเยื่อขึ้นอยูกับความสามารถ
ของรางกายของแตละบคุคลในการขนสงและการใชออกซิเจนระหวางการออกกําลังกายคา
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดนี้ไดมีการใชชื่อเรียกที่แตกตางกันมากมาย เชน Maximum 
Oxygen Consumption, Maximum Aerobic Power, Peak Aerobic Power, Maximum Oxygen 



 
 

Uptake (Consumption), Maximum Aerobic Work Capacity, Endurance Capacity, และ 
Cardiorespiratory Fitness และใชคํายอ คือ VO2max (Thoden. 1991: 73-80) 
  
             ปจจัยที่ใชในการวัดและคํานวณคา VO2max 
             การทดสอบวัดความมีประสิทธิภาพสูงสุดของรางกาย หาความสิ้นเปลอืงออกซิเจน
ระหวางการออกกําลังกาย  มันเปนเครื่องบงชี้  ความสามารถสูงสุดของนักกีฬาทีจ่ะดึงออกซิเจน
จากอากาศ กาขนสงลงในเลือด, และสงไปยังกลามเน้ือใชงานอยู  จะขึ้น VO2max อยูกับปจจัย
หลายประการรวมทั้งปอด ขีดความสามารถและอัตราการเตนของหัวใจ การสงออกซิเจนและ 
ความสามารถในการเกิดเปนเซลลกลามเนื้อ ในทางทฤษฎีเน่ืองจากปริมาณออกซิเจนมากขึ้น
บริโภคโดยรางกาย มากขึ้นความสามารถของรางกายที่จะทํางานแอโรบิก VO2max  คาที่สามารถ
นํามาใชเปนมาตรฐานสําหรบัระดับความหนักของการออกกําลังกาย ระหวางออกกําลังกายเพื่อผลิต
พลังงานอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุดในเซลลกลามเน้ือตองใชออกซิเจน เม่ือเวิรกโหลด เพ่ิมขึ้น
และความตองการของกลามเน้ือสําหรับออกซิเจนเกิดความสามารถของรางกายในการสงมอบ
พลังงานจะตองมีการผลิตโดยวิธีการที่แตกตางกันไดโดยผานการเผาผลาญอาหารแบบไมใช
ออกซิเจน Anaerobic การเผาผลาญอาหารเปนกระบวนการที่ไมมีประสิทธิภาพมากที่ ยังผลิตผล
พลอยไดที่เกีย่วของกับความรุนแรงและความเมื่อยลากลามเน้ือ  ในระหวางการออกกําลังกายเพื่อ
ความสามารถสูงสุดของพวกเขาและการวัดจะถูกนําไปกําหนดจปริมาณสูงสุดของออกซิเจนของ
รางกายอยางหนึ่งคือความสามารถในการสงมอบและเพ่ือระบุสิ่งที่ตองการของการออกกําลังกาย
เพ่ือแปลงเปนพลังงานแบบไมใชออกซิเจน  

  คา VO2max สามารถคํานวณไดจากปจจัยของระบบหัวใจหรือระบบหายใจตามสมการ
ของ Fick ซึ่งแสดงความสัมพันธกับปจจัยทั้งสอง ดังนี้ 

  VO2max  = Qmax x(a-VO2 difference) max (Holly. 1988) 
  คา Qmax  = ปริมาตรการไหลของเลือดออกจากหัวใจตอนาที 
  A-VO2 difference       = ความแตกตางของความเขมขนของออกซิเจนระหวาง                          

เลือดแดงและเลิอดดํา 
  แมวาสมการดังกลาวไดแสดงความเกี่ยวโยงระหวางระบบหวัใจ-หลอดเลือด และระบบ

หายใจ(ปอด) การใชคาดังกลาวมาคํานวณหาคา VO2max นั้นยังไมสะดวกในการปฏิบัติ เน่ืองจาก
ปจจัยดังกลาวไมสามารถวดัไดโดยงาย และมีความเสีย่งอันตรายตอชีวิต ดังนั้นความสัมพันธบน
พ้ืนฐานของปจจัยทางระบบหายใจจึงไดนํามาคํานวณคาแทนดังนี้ 

  VO2 = VE[0.265(1.0 - FEO2 – FECO2] (Holly. 1988: 171-177) 
  จากสมการดังกลาวคาการใชออกซิเจนสามารถคํานวณ โดยใชเครื่องวัดปริมาตรอากาศที่

หายใจออก (VE) และปริมาตรอากาศที่หายใจเขา (V1) ผานเครื่องวิเคราะหแกสออกซิเจน และ
คารบอนไดออกไซด เพ่ือวัดสัดสวนของออกซิเจน (FEO2) และคารบอนไดออกไซด (FECO2) ใน



 
 

อากาศที่หายใจเขาและออก การวัดดังกลาวเปนการวัดโดยตรง (Direct Method) ซึ่งเปนขั้นตอนที่
ตองทําในหองปฏิบัติการ และขึ้นอยูกับแรงจูงใจของผูทดสอบ ขอมูลของเทเลอร (Taylor; et 
al.1995) แสดงใหเห็นวาคา VO2max จะวัดไดคาที่แทจริงก็ตอเม่ือทําการทดสอบในสภาพแวดลอม
ที่เฉพาะเจาะจงเทานั้น และวิธีการทดสอบนั้นตองใชกลามเน้ือมัดใหญทํางานในแบบทีต่องมีการ
เคลื่อนที่แบบไดนามิค (Dynamic) วาการวัด VO2max โดยวิธีตรงนัน้ แคชและคณะ (Katch; et al. 
1982) พบวาความผันแปรทางชีววิทยาของรางกายนั้นมีสวนเกี่ยวของถึง 90%  ของคาความผัน
แปรทั้งหมด (5.6%) สวนความผิดพลาดดานเทคนิคนัน้นอยกวา 10%  
            การที่จะทําการทดสอบเพื่อใหไดผลเหมือนกัน (Good Reproducibility) ทุกครั้งเม่ือ
ทดสอบในคนเดียวกันน้ัน ผูทําการทดสอบจะตองทํางานไดเทากันภายใตภาวะเงือ่นไขเดียวกนั ซึ่ง
ในทางปฏิบตัจิริงคอนขางจะทําไดยาก เชน ใหผูที่ไมเคยทําการทดสอบและไมคุนเคยกับเครื่องมือ
มากอนมาเขารับการทดสอบนั้นเปนไดยากที่จะบังคับหรือเชียรใหเขาออกแรงตอไปจนหมดแรง และ
ก็ไมสามารถทราบไดวาผูเขาทําการทดสอบออกแรงเต็มความสามารถหรือไม ดังนั้นจึงจําเปนที่
จะตองมีการกําหนดปจจัยทางสรีรวิทยาเพื่อชวยบงบอกวาผูถูกทดสอบทํางานไดถึงจุด
ความสามารถสูงสุดของเขาจริง ๆ ปจจัยดังกลาววัดไดจาก 
            1. อัตราการเตนของชีพจรครั้งตอนาที หรือมีคามากกวา 85% ของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด เม่ือคํานวณจากอายุ เชน 220 – อายุ หรือ 205 – ½ (อายุ) (ACAM. 1991) 
            2. สัดสวนของคาการแลกแปลีย่นแกส CO2 และ O2 (VCO2/VO2) หรือคา R>1-1.15 
(Kline;et al. 1987); (Jackson; et al. 1990)  

  3. กรดแลคติกในเลือดมากกวา 8 มิลลิโมล/ลิตร 
            4. คาการใชออกซิเจน เพ่ิมขึ้นนอยกวา 2 มิลลิลติร เม่ือระดับการออกแรงทํางานเพิ่มขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
             ขวัญตา ฮวดศิริ (2547: บทคัดยอ) ความรูเกีย่วกับอาหารและพฤติกรรมการบริโภคที่
กอใหเกิดโรคอวนในวัยรุนในเขตกรุงเทพมหานคร วัตถุประสคการวจัิยเพ่ือศึกษา ความรูเกี่ยวกบั
อาหารของวัยรุน, พฤติกรรมการบริโภคของวัยรุน, ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคกับการเกิดโรคอวน และความสมัพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคที่กอใหเกิดโรคอวนของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร โดยใชแบบสอบถามเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลของกลุมตัวอยางทีเ่ปนวัยรุนในกรุงเทพมหานครจํานวน 440 คน 
วิเคราะหมูลโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาไคสแควร ผลการศึกษาพบวา 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 60 เพศชายรอยละ 40 มีอายุเฉลี่ย 15.9 ป สวน
ใหญรอยละ 71.8 มีภาวะโภชนาการสมสวน พฤติกรรมการบริโภคใน 4 กลุมอาหาร พบวา ในกลุม
อาหารจานดวน มีพฤติกรรมในระดับการบริโภคไมดี สวนกลุมอาหารไทยจานเดยีว กลุมเครื่องด่ืม 
และกลุมของหวาน มีพฤตกิรรมการบริโภคในระดับพอใช สําหรับเรือ่งลักษณะและปริมาณการ
บริโภควัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคในระดับพอใช ในประเด็นเกี่ยวกับสารอาหาร ประเภทของ
อาหารที่เกี่ยวของกับการทาํใหเกิดโรคอวน หมูอาหาร ในเครื่องดื่ม อาหารไทย อาหารฟาสฟูด และ
ขนมหวานในภาพรวม วัยรุนสวนมาก รอยละ 42.5 มีความรูเกี่ยวกบัอาหารโดยเฉลี่ยอยูในระดับดี 
ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารและพฤติกรรมการบรโิภคที่กอใหเกิด
โรคอวนของวยัรุนในกรุงเทพมหานคร พบวา ความรูเกี่ยวกับอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคไมมี
ความสัมพันธกับการเกิดโรคอวนของวัยรุนในกรุงเทพมหานคร สวนความรูเกี่ยวกับอาหาร
พฤติกรรมการบริโภคมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
             จันทรรัตน รัตนากร (2542: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรือ่งการฝกสเตป็แอโรบิกที่มี
ความแตกตางของจังหวะดนตรีที่มีตอเปอรเซ็นตไขมันในรางกายและชีพจร โดยกลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาเปนสมาชิกสถานออกกําลังกายเอกชนเปนเพศหญิง อายุ 20-40 ป จํานวน 30 คน โดย
แบงออกเปน 2 กลุม กลุมที ่1 ทําการฝกสเต็ปแอโรบิกดวยความเรว็จังหวะดนตรี 126-128 จังหวะ
ตอนาที กลุมที่ 2 ทําการฝกสเต็ปแอโรบกิดวยความเรว็จังหวะดนตร ี134-138 จังหวะตอนาที ทํา
การฝกสเต็ปแอโรบิกนาน 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วนัละ 60 นาที ทําการวัดเปอรเซนตไขมันใน
รางกาย และอัตราชีพจร หลังการฝกสเตป็แอโรบิกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา คาเฉลี่ยเปอรเซนต
ไขมันในรางกายและอัตราชพีจรกลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ทัง้สัปดาหที่ 4 และ 8 และคาเฉลี่ยเปอรเซนตไขมันในรางกายและอัตราชีพจรระหวาง
กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งสัปดาหที่ 4 
และ 8  
            มังกร จําเนียรสุข, ราตรีเรืองไทย และอาภัสรา อัครพันธุ (บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง  
ผลของชวงเวลาของวันที่มีตออัตราการเผาผลาญไขมนัขณะออกกําลังกายระดับเบาในผูชายอวน 



 
 

การศึกษาครั้งน้ีเพ่ือเปรียบเทียบอัตราการเผาผลาญไขมันขณะออกกําลังกายระดับเบา ในผูชายอวน 
ระหวางชวงเวลาเชากับเย็น กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่เปนบุคลากรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
วิทยาเขต กําแพงแสน เพศชาย มีอายุระหวาง 40 ถึง 60 ปจํานวน 12 คน กลุมตวัอยางจะไดรับการ
ทดสอบความสามารถ ในการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max) โดยปนจักรยานวัดงานดวยความหนักที่
ระดับตํ่ากวาสงูสุดคาความสามารถ ในการใชออกซิเจนสูงสุดจะถูกนํามาใชในการกําหนดความหนัก
ของการออกกําลังกาย จากนั้น กลุมตัวอยางจะ ทําการออกกําลังกายแบบความหนักของงานคงที่
ดวยการปนจักรยานวัดงานที่ความหนัก 40% ของ VO2max ตอนาน 30 นาทีในชวงเวลา 6.00-
7.30 น. และ 18.00-19.30 น. ผลการวิจัยพบวา อัตราการเผาผลาญไขมัน ขณะออกกําลังกาย
ระหวางชวงเวลาทั้งสองไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขณะที่การออก
กําลังกายในชวงเย็นรางกายมีการใชพลังงานมากกวาออกกําลังกายในชวงเชา อยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิตทิี่ระดับ 0.05 จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา ชวงเวลาเย็นเปนชวงเวลาที่มีการใชพลังงานและ
เผาผลาญ คารโบไฮเดรตในการออกกําลังกายมากกวางชวงเย็น  
             จตุพร ณ นคร และคนอื่น ๆ (2528: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการฝกการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกดานซ ตอการเปลี่ยนแปลงทางกายของหญิงไทยวัยผูใหญ โดยกลุมตัวอยาง
เปนประชากรหญิงวัยผูใหญ อายุระหวาง 25 - 45 ป พักอาศัยในกรุงเทพมหานคร สุขภาพ
โดยทั่วไปดีไมมีโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย จํานวน 24 คน ทั้งหมดไดรับการตรวจ 
น้ําหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะพกั และทดสอบแรงบีบมือ ความจุปอด ความ
คลองตัว ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณหนาขาและใตรักแร ปริมาณคลอเรสเตอรอลรวม
ปริมาณไตรกลีเซอไรด อัตราสวนของคลอเลสเตอรอลรวมตอปริมาณคลอเรสเตอรอลในไลโพโปรตีน 
ที่มีความหนาแนนสูง กอนการฝกและหลังการฝกแอโรบิกดานซ สัปดาหละ 5 วนั วันละ 30 - 45 
นาที เปนเวลา 4 เดือน ผลการวจัิยไดเปรียบเทียบความแตกตางทีร่ะดับความมนีัยสําคัญ .05 คาที่
เพ่ิมขึ้นไดแก ความจุปอด ความคลองตวั สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด อัตราสวนระหวางคลอ
เรสเตอรอลในไลโพโปรตีน ที่มีความหนาแนนสูงตอปริมาณคลอเรสเตอรอลรวม คาที่ลดลงไดแก 
น้ําหนัก ชีพจรขณพัก ความดันไดแอสโตลิคขณะพัก ความหนาของไขมันใตผวิหนังบริเวณใตรักแร 
สวนอ่ืน ๆ ใหผลแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
                   ยุพาพรรณ สายพันธ (2545: บทคัดยอ) การศึกษาความสัมพันธขององคประกอบของ
รางกายและระดับไขมันในเลือดในผูหญิงอวนหลังหมดวัยประจําเดือน การวิจัยครัง้นี้มีวัตถุประสงค
เพ่ือศึกษาความสัมพันธขององคประกอบของรางกายและระดับไขมันในเลือดในผูหญิงอวนหลังหมด
วัยประจําเดือน โดยตัวแปรองคประกอบของรางกายไดแก รอยละของไขมันในรางกายที่ประเมิน
ดวยการวัดความหนาใตผวิหนัง 4 ตําแหนง (บริเวณหนาทอง บริเวณเหนือสะโพก บริเวณทองแขน 
และบริเวณตนขาดานหนา) และ 7 ตําแหนง (บริเวณหนาทอง บริเวณเหนือสะโพก บริเวณทองแขน 
บริเวณตนขาดานหนา บริเวณหนาอก บริเวณใตรักแร และบริเวณใตสะบัก) รอยละของไขมันใน
รางกายที่ประเมินดวยการวดัความตานทานไฟฟาโดยรวมของรางกาย รวมถึงสัดสวนของรางกาย 
ไดแก ดัชนีมวลกายเสนรอบเอว เสนรอบสะโพก อัตราสวนเสนรอบเอวตอสะโพก และตวัแปรระดับ



 
 

ไขมันในเลือด ไดแก ไตรกลีเซอไรด โคเลสเตอรอลรวม แอลดีแอล โคเลสเตอรอล และเอชดีแอล 
โคเลสเตอรอล โดยศึกษาในกลุมผูหญิงอวนหลังวัยหมดประจําเดือนอายุ 45 – 70 ป จํานวนทั้งสิ้น 
70 คน และแสดงคาความสัมพันธโดยใชสถิติการวิเคราะห สหสัมพันธสวนยอย (Partail Correlation 
Coefficients) และตวัแปรทีใ่ชในการควบคุม ไดแก พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร เม่ือควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีปจจัยเสี่ยงสูงตอการเพิ่มของระดับไขมัน
ในเลือด และการออกกําลังกายใหเหมือนกับ พบวาเสนรอบเอวจะมีความสัมพันธกบัระดับไตรกลี
เซอไรด โคเลสเตอรอล แอลดีแอลโคเลสเตอรอล (P=0.25, 0.27, 0.28 และ -0.27ตามลําดับ) และ
อัตราสวนเสนรอบเอวตอรอบสะโพก พบวามีความสัมพันธกับไตรกลีเซอไรด โคเลสเตอรอลรวม 
แอลดีแอลโคเลสเตอรอล และเอชดีแอลโคเลสเตอรอล (P=0.25, 0.27, 0.28 และ -0.17ตามลําดบั) 
สําหรับเสนรอบสะโพก ดัชนีมวลกาย รอยละของไขมันในรางกายทีป่ระเมินดวยการวัดความหนา
ของไขมันใตผวิหนัง 4 และ 7 ตําแหนงและรอยละไขมันในรางกายที่ประเมินดวยการวัดความ
ตานทานไฟฟาโดยรวมของรางกายมีความสัมพันธกับระดับไขมันในเลือดในระดับต่ํากวา
ความสัมพันธ (P) อยูในชวง 0.16 ถึง 0.05 เทานั้น 
             จากผลการวิจัยถึงแมเสนรอบเอว และอัตราเสนรอบเอวตอสะโพกมีความสัมพันธกับ
ระดับในเลือดมากกวาตวัแปรที่นํามาศึกษา แตคาสัมประสิทธิส์หสมัพันธมีคาคอนขางต่ํา ยังไมเปน
ที่ยอมรับในทางสถิติ จึงสรุปไดวาตวัแปรองคประกอบและสัดสวนของรางกายไมสามารถนํามา
อธิบายความแปรปรวนของระดับไขมันในเลือดไดอยางเหมาะสมในผูหญิงอวนวัยหลังหมด
ประจําเดือนถาตองการทราบวามีระดับไขมันในเลือดสูงหรือไมยังคงตองมีการเจาะเลือดเพ่ือ
ตรวจวัดระดับไขมันในเลือดโดยตรง 
             นพพา อองสมบูรณ (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของแอโรบิกดานซของเด็กอวนที่มีตอ
ปริมาณไขมันในรางกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ระหวางกลุมที่ฝกแอโรบิกดานซ กับไม
ฝกแอโรบิกดานซ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนประภัสสรวิทยา อาย ุ8 – 12 ป มีขนาดน้ําหนักเกิด
เกณฑมาตรฐานที่กระทรวงสาธารณสุขกาํหนดจํานวน 20 คน มีขนาดน้ําหนักระหวาง 45 – 65 
กิโลกรัม และสวนสูงอยูระหวาง 140 – 160 เซนติเมตร ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง โดยแบงเปน 
2 กลุมคือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม ผลการวิจัยพบวาการฝกเตนแอโรบิกดานซทําใหเด็กอวนมี
ปริมาณไขมันในรางกายลดลง มีอัตราการเตนหัวใจขณะพักลดลง 
             มาลี ภูมิภาค (2546:  บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักและการเตนแอโรบิก
ที่มีตอเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กลุมการวิจัยเปนนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัย อัสสัมชัญ จํานวน 
45 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน คือกลุมควบคุม เปนกลุมที่ปฎิบตัิกิจวตัร
ประจําวันตามปกติ กลุมทดลองที่ 1 เปนกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกและกลุมทดลองที่ 
2 เปนกลุมที่ฝกดวยน้ําหนัก ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวนัศุกร เปนเวลา 
8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกของสัปดาหที่ 4 ,6 และ 8 คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกายของกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 โดย
กลุมควบคุมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



 
 

เม่ือนําคาเฉลีย่ของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของทั้ง 3 กลุมมาศึกษาพบวากลุมที่ฝกดวยน้ําหนักมี
คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงมากกวากลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกและกลุมที่
ปฎิบัติกิจวตัรประจําวันตามปกต ิ

  ซึ่งสอดคลองกับวิศาลและคณะ (2544) กลาวไววา ในอดีตการออกกําลังกายแบบนี้มีแรง
ตานจะเปนทีย่อมรับและศกึษากันเฉพาะประโยชนทีใ่ดในแงของความแข็งแรงทนทานของกลามเน้ือ
และความฟตของรางกายจนกระทั่งป ค.ศ.1990 ACSM จึงไดมีการแนะนาํ ใหมีการออกกําลังกาย
แบบมีแรงตานในแงของเพื่อสุขภาพที่ดีและการปองกันโรค หลังจากที่ไดมีการศึกษาวิจัยสนบัสนุน
ตอเนื่องถึงประโยชนทางการออกกํา ลังกายแบบมีแรงตานที่มีผลตอสุขภาพ นอกเหนือไปจากความ
ฟตของรางกายและความเขง็แรงทนทานของกลามเน้ือเม่ือพิจารณาในดานสุขภาพโดยรวมและ
สุขภาพของหัวใจและหลอดเลือดที่ดีจะเห็นไดวาการออกกําลังกายแบบมีแรงตานใหผลดีตอรางกาย 
ในแงขององคประกอบของรางกาย สวนประกอบของไขมันจะลดลงจากการออกกําลังกายแบบมแีรง
ตานในขณะเดียวกัน รางกายสวนที่ปลอดไขมัน ก็จะเพ่ิมขึ้นดวย นอกจากนี้การออกกําลังกายแบบมี
แรงตานยังทําใหระดับเมตาบอลิซึมของรางกายขณะพักเพิ่มขึ้น ซึ่งเปนประโยชนตอการออกกําลัง
กายเพื่อควบคุมน้ําหนัก 3. ความออนตัวของกลุมทดลองหลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห กลุม
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกแรงตานดวยน้ําหนักตวัแบบวงจรมีความออนตัว
มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 และหลังจากการทดลอง 8 สัปดาห 
กลุมทดลองทีอ่อกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกแรงตานดวยน้ําหนักตัวแบบวงจรมีความออนตัว
มากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   วราภรณ เกษวงษ (2539: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกแอโรบิกดานซ ที่มีตอความหนา
ของไขมันใตผวิหนัง กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยเปนบคุลากรของจุฬาลากรณมหาวิทยาลยัเพศ
หญิง จํานวน 30 คน ที่มีอายุระหวาง 35-45 ป ซึ่งไดมาดวนการสุมแบบเขากลุมโดยวัดปริมาณ 
ไขมันใตผวิหนัง 3 ตําแหนง คือ แขนทอนบนดานหลัง กลามเน้ือเหนือปุมกระดูกเชิงกราน และขา
ทอนบนดานหนา แลวนําผลมาจัดเรียงลําดับจากนั้นแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ฝก
แอโรบิกดานซในน้ํา จํานวน 15 คน และกลุมที่ฝกแอโรบิกดานซบนบก จํานวน 15 คน ทําการฝก
เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที ทั้งนี้โดยการวัดความหนาของไขมันใตผวิหนัง
กอนการฝก และหลังการฝกในสัปดาหที่ 2,4,6 และ8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชคา “ที” 
ผลวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความหนาของไขมันใตผวิหนัง หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมการฝกแอโร
บิกในน้ํามีคาเทากับ 19.51 มิลิลลติร และกลุมการฝกแอโรบิกบนบกมีคาเทากับ 20.01 มิลลิลติร 
ความหนาของไขมันใตผวิหนังบริเวณแขนทอนบนดานหลัง ของกลุมฝกแอโรบิกในน้ํามีคาเทากับ 
19.51 มิลลิลติร และกลุมการฝกแอโรบิกดานซบนบกมีคาเทากับ 20.01 มิลิลลติร ความหนาของ
ไขมันใตผวิหนังบริเวณ กลามเน้ือปุมกระดูกเชิงกรานของกลุมฝกแอโรบิกในน้ํามีคาเทากับ 15.73 
มิลลิลติร และกลุมการฝกแอโรบิกดานซบนบกมีคาเทากับ 15.99 มิลิลลติร ความหนาของไขมันใต
ผิวหนังบริเวณ ขาทอนบนดานหนาของกลุมฝกแอโรบิกในน้ํามีคาเทากับ 23.25 มิลลิลติร และกลุม



 
 

การฝกแอโรบิกดานซบนบกมีคาเทากับ 22.77 มิลิลลติร ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณแขน
ทอนบนดานหลัง กลามเน้ือปุมกระดูกเชิงกรานและขาทอนบนดานหนา ระหวางกลุมฝกแอโรบิกใน
น้ํา กับกลุมฝกแอโรบิกบนบก กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 ไมแตกตางกัน 
             วิชัย สิทธิผล (2547: บทคัดยอ) ผลของการเตนแอโรบิกในน้ําที่มีความลึกระดับอกและ
ระดับเอวที่มีตอสมรรถภาพทางกาย การวิจัยครั้งนี้มีวตัถุประสงคเพ่ือผลการเตนแอโรบิกในน้ําทีมี่
ความลึดระดบัอก และระดบัเอวที่มีตอสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง จํานวน 30 
คน (อายุ 15 – 17 ป) แบงออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมเตนแอบิกในน้ําที่
มีความลึกระดับเอวจํานวน 10 คน กลุมเตนแอบิกในน้าํที่มีความลึกระดับอกจํานวน 10 คน  
             พนอ อัศวรุจานนท และคณะ (2547: บทคัดยอ)  การศึกษาความสัมพันธของดัชนีมวล
กายและสัดสวนของรูปรางของนักศึกษาวิทยาลัยครูสะหวันนะเขตและผูใหญสะหวันนะเขต 
สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนีเ้ปนนักศึกษาหญิงชาย 
จํานวน 100 คน และอาจารยหญิงชาย 40 คน ของวิทยาลัยครูสะหวนันะเขต พบวานักศึกษาหญิง 
50 คน มีน้ําหนักเฉลี่ย 48.86+5.241 กิโลกรัม นักศึกษาชาย 50 คน มีน้ําหนักเฉลีย่ 56.40+6.478  
กิโลกรัม อาจารยหญิง 8 คน มีน้ําหนักเฉลี่ย 49.37+8.176 กิโลกรัม และ อาจารยชาย 32 คน มี
น้ําหนักเฉลี่ย 57.0+7.612 กิโลกรัม คาดัชนีมวลกายคาํนวณได 20.28+1.915 กก./ม2 ในนักศึกษา
หญิง และ 21.03+2.092 กก./ม2 ในนักศึกษาชาย พิจารณาแลวพบวาอยูในเกณฑมาตรฐานรอยละ 
76 ต่ํากวาเกณรอยละ 14 เกินเกณฑรอยละ 10 สวนอาจารยหญิงและอาจารยชายมีดัชนีมวลกาย
เฉลี่ย 20.51+2.315 กก./ม2  และ 22.31+2.554 กก./ม2  ตามลําดับอยูในเกณฑมาตรฐานรอยละ 
52.5 ต่ํากวาเกณรอยละ 10 เกินเกณฑรอยละ 37.5 ขอมูลน้ีชี้ใหเห็นวาคาดัชนีมวลกายสูงขึ้นตามวัย
ทั้งหญิงและชาย คาเฉลี่ยสดัสวนของรอบเอวและรอบสะโพกนักศึกษาหญิงคํานวณได 0.76+0.037 
นักศึกษาชาย 0.81+0.045 มีที่จัดวาเกินเกณฑมาตรฐานรอยละ 5 เปนนักศึกษาหญิงทั้งสิ้น คาเฉลี่ย
สัดสวนของรอบเอวและรอบสะโพกอาจารยหญิงและอาจารยชายมีคาเฉลี่ย 0.75+0.037 และ 
0.85+0.044 ตามลําดับ มีผูเกินเกณฑมาตรฐาน 1 คน เปนอาจารยหญิง คิดเปนรอยละ 2.5 ผูที่มี
ดัชนีมวลกายสูงเกินเกณฑกับผูที่มีสักสวนรอบเอวและรอบสะโพกเกนิเกณฑมิไดเปนบุคคลคน
เดียวกันทั้งในกลุมนักศึกษาและกลุมอาจารย แมวาคาดัชนีมวลกายและสัดสวนของรอบเอวและรอบ
สะโพกมีความสัมพันธกันในทางบวกทั้งในกลุมนักศึกษา (r = 0.329; p<0.05) และกลุมอาจารย     
(r = 0.348; p<0.05) ขอน้ีชีใ้หเห็นวาความอวนที่แสดงคาดัชนีมวลกายและปริมาณไขมันหนาทองที่
แสดงดวยสดัสวนรอบเอวและรอบสะโพกนั้นมิไดเปลี่ยนแปลงไปภายใตเง่ือนไขเดียวกัน 
            ศศิธร คงชะนะ (2552: บทคัดยอ) ทําการศึกษาผลการเตนแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยการวิจัยครั้งนีมี้ความมุงหมายเพ่ือศึกษา
เปรียบเทียบผลการเตนแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเด็กที่มีภาวะโภชนาการ
เกิน กลุมตัวอยางคือ นักเรียนโรงเรียนปรีชานุศาสน อําเภอเมือง จังหวัดชลบรุี คดัเลือกโดยหา
อาสาสมัครที่อยูในโครงการเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินของโรงเรียน ทั้งหมด 116 คน โดยเจาะจง
เลือกนักเรียนที่มีน้ําหนักเกินเกณฑคือ มีคาดัชนีมวลกายมากกวา 24.99 ขึ้นไป จํานวน 30 คน 



 
 

ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสูงกวากอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

   อาวุธ สมบูรณยิ่ง (2545: บทคัดยอ) ทาํการศึกษาผลของการวิ่งเหยาะ ๆ และปนจักรยาน
ตอรอยละไขมันในรางกายหญิง อายุ 18-19 ป โดยการวิจัยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการวิง่
เหยาะ ๆ และปนจักรยานที่มีผลตอรอยละของไขมันในรางกายหลังการออกกําลังกายที่ 4 สัปดาห 
กับที่ 8 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางในการลดลงของรอยละไขมันในรางกายระหวางการ
ออกกําลังกายทั้งสองชนิด โดอยใชเครื่อง Tanita Body Composition Analyzer TBF-310 ตรวจวดั
รอยละของไขมันในรางกาย กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห จากกลุม
ตัวอยางที่นักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยพายัพ อายุ 18-19 ป จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุม คือ 
กลุมวิ่งเหยาะ ๆ 15 คน และกลุมปนจักรยาน 15 คน ทําการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน วนัละ 
60 นาที ที่ระดับความหนักของงานรอยละ 60-70 ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ และนําผลรอย
ละไขมันในรางกายมาวิเคราะหโดยใชสถติิ Unpaired T-test และ One Wey ANOVA 

  ผลการศึกษาพบวา การวิง่เหยาะ ๆ กับการปนจักรยานเปนเวลา 8 สัปดาห มีผลตอการ
ลดลงของรอยละไขมันในรางกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการออกกําลังกายทั้ง
สองชนิดมีผลตอการลดลงของรอยละของไขมันในรางกายหลังการฝก ไมแตกตางกนั ซึ่งแสดงให
เห็นวาการวิ่งเหยาะ ๆ และการปนจักรยานเปนเวลา 8 สัปดาหที่ระดับความหนักของงานรอยละ 60-
70 ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ มีผลในการลดปรมิาณไขมันในรางกาย 

  อุมาพร พจนากรรักษ (2551: บทคัดยอ) ผลการเตนแอโรบิกในน้ําที่มีตอดัชนีมวลกายและ
อัตราการเตนของหัวใจขณะพักของสตรอีายุ 45 – 55 ป การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อ และ
เปรียบเทียบผลการเตนแอโรบิกในน้ําที่มีตอดัชนีมวลกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของ
สตรีอายุ 45 – 55 ป กลุมตวัอยางคือสมาชิกเพศหญิงของสระวายน้ําหมูบานชวนชืน่ ที่อาสาสมัคร
เขารวมการทดลอง จํานวน 12 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 6 คน 
โดยกลุมที่ 1 ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ําความหนักของงานอยูที่ 60 % ของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด กลุมที่ 2 ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ําความหนักของงานอยูที่ 75 % ของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด ผลการศึกษาพบวา หลังการฝกกลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ําความหนัก
ของงานอยูที่ 60 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําใหดัชนีมวลกายและอตัราการเตนของ
หัวใจขณะพักลดลงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากการฝกของกลุม
ทดลองที่ 2 ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ําความหนักของงานอยูที่ 75 % ของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด ทําใหดัชนีมวลกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
 
 



 
 

งานวิจัยตางประเทศ 
               แชทฟลด (Chatfield. 1991) ศึกษาผลของการเตนแอโรบกิบนบกแลการเตนแอโรบิกใน
น้ําตอองคประกอบของรางกายและวัดเสนรอบวงของหญิงที่ไมคยออกกําลังกาย อายุ 18 – 33 ป 
แบงกลุมตวัอยาง 3 กลุม กลุมที่ 1ฝกเตนแอโรบิกบนบก กลุมที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกในน้ํา และ       
กลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม โดยที่มีความหนัก 75 – 85% ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด ฝก 3 วันตอ
สัปดาห วันละ 45 นาที เปนเวลา 12 สัปดาห ผูเขารวมการทดลองทุกคนถูกวัดองคประกอบของ
รางกาย และเสนรอบวงทั้งกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจับพบวา ไมมีความแตกตางดวยระดับ
นัยสําคัญ ทั้งองคประกอบของรางกาย และเสนรอบวงของทั้ง 3 กลุม 

    เดอแรนท (Durrant. 1975) ไดทําการวจัิยเรื่อง ผลของการวิ่งกระโดดเชือกและแอโรบิก
ดานซ ที่มีตอสัดสวนของรางกาย และสมรรถภาพการรับออกซิเจนสูงสุดของนักศึกษาหญิงโดย
รักษาระดับอัตราการเตนของหัวใจในแตละกลุมใหเทากัน ผูเขารวมเปนนักศึกษาหญิงจํานวน 101 
คน แบงเปน 4 กลุม กลุมที ่1 วิ่ง 27 คน กลุมที่ 2 กระโดดเชือก 25 คน กลุมที่ 3 แอโรบิกดานซ 30 
คน กลุมที่ 4 กลุมควบคุม ผลปรากฎวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลอง 3 
กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญแตมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของรางกายที่ปลอดไขมันระหวางกลุมตาง ๆ แต
สัดสวนของรางกายของแตละกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

    เบดฟอรด และคณะ (Bedford, et al. 1996) ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการเตนแอโร
บิกและการฝกเตนแอโรบิกในน้ําตอการใชออกซิเจนสูงสุด จุดประสงคของการศึกษานี้เพ่ือ
กําหนดการฝกเตนแอโรบิกในน้ําวามีผลเทากับการฝกเตนแอโรบิกบนบกตอการปรับปรุงสมารรถ
ภาพระบบหัวใจและหายใจในผูใหญที่มีสขุภาพดีที่และไมเคยออกกําลังกาย กลุมตวัอยาง 18 คน 
แบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 กลุมเตนแอโรบิกบนบก 9 คน กลุมที่ 2 กลุมเตนแอโรบิกในน้ํา 9 คน ฝก
ทั้งหมด 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในผลของการฝกระหวาง
การเตนแอโรบิกบนบกและในน้ํา และทั้งสองกลุมพบการปรับปรุงการใชออกซิเจนสูงสุดดวยระดับ
นัยสําคัญ (p – value = 0.004) การเตนแอโรบิกในน้ําปรากฎไดวาเปรวิธทีี่มีผลตอการปรับปรุง
สมรรถภาพระบบหวัใจ และหายใจ ในผูใหญที่มีสุขภาพดีและไมคอยออกกําลังกาย (Sedentary 
Healthy Adults)  

    แวคคาโร และคลินคัน (Vaccaro; Clinton. 1981) ไดทําการวิจัยเรือ่งผลของการฝกแอโร
บิกดานซที่มีตอทรวดทรง และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในนักศึกษาหญิงระดับวิทยาลัย 
ใชผูรับการทดลองจํานวน 10 คน อายุ 19-27 ป ฝกแอโรบิกดานซเปนเวลา 10 สัปดาห สัปดาหละ 
3 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและหลังกการฝกแอโรบิกดานซ 
โดยทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย ความจุปอด อัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด โดยใชลูกลเปนตวัทดสอบความสามารถทางระบบไหลเวียนโลหิต พบวาสมรรถภาพการจับ



 
 

ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น เม่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพบวา มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเปอรเซ็นตไขมันเพิ่มขึ้นเล็กนอย 

    เมทเทอรนิช (Metternich. 1982) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลการออกกําลังกายแบบแอโร
บิกดานซ ที่ตอไขมันและสวนประกอบของไขมันกับโปรตีนในโลหิต ความสามารถของรางกายและ
สัดสวนของรางกาย ในผูหญิงวัยกลางคน ผูเขารับการทดลองเปนเพศหญิงวัยกลาวงคนไมสูบบุหรี่ 
และไมรับประทานยาคมุกําเนิด โดยใหฝกเปนเวลา 14 สัปดาห ฝก 3 วันตอสัปดาห วันละ 1 ชั่วโมง 
โดยจะมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนระหวางการฝกและหลังการฝกโดยมีรายการทดสอบ
ดังนี้คือ ตรวจไขมัน สวนประกอบไขมันกบัโปรตีน ไลโปโปรตีนในเลอืด วัดสัดสวนของรางกาย โดย
วัดความหนาของผิวหนัง 4 ตําแหนง ดวนเครื่องวัดไขมันใตผิวหนังฮารเพนเดน (Harpenden) ชั่ง
น้ําหนักของรางกาย วัดความสามารถของรางกาย โดยเดินบนลูกลดวยวธิีของ (Bruce Tredmill 
Test) จากการฝกโดยใชความหนักของงานประมาณ 75 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด ผลปรากฎวา หลังการออกกําลังกายแบบแอโรบกิดานซ เปนเวลา 14 สัปดาห พบวา ผูหญิง
วัยกลางคนจะมีความสามารถของรางกายเพิ่มขึ้น เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง ไขมัน
สวนประกอบของไขมันกับโปรตีน (Liporptein) ไตรกลเีซอไรด (Triglyceride) และคลอเรสเตอรอล 
(Cholesterol) ในโลหิตไมเปลี่ยนแปลง 

    ที ชลาฟ และคณะ(T. Cluff; et al) ไดทําการวิจัยเรื่อง การวิเคราะหการเคลื่อนไหวของ  
ฮูลาฮูปและพลังงานการเคลื่อนไหวในทางตรงกนัขาม การศึกษาครัง้นี้เกี่ยวของกบัการวิเคราะหทาง
ชีวภาพของการเคลื่อนไหวไปพรอมกันของกระดูกขอตอสวนลาง ในระหวางการเตนฮูลาฮูปได
ศึกษาเกีย่วกบัพลังงานการเคลื่อนไหว เพ่ือนําไปปรับปรุงและนําไปคํานวณแกไขในเร่ืองความเร็ว
และมุมจะทําใหเกิดพลังงาน ในขณะการเคลื่อนไหว การเตนฮูลาฮูปทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ
ขอตอและกลามเน้ือ และความแข็งแรงของขอเทา หัวเขา และกระดกูสะโพก สรุป มีการ
เปลี่ยนแปลงของกลุมตัวอยางทั้ง 3 คน กลุมตัวอยางเปนผูหญิง 3 คน ใชฮูลาฮูปเปนตวัวัดระดบั 
เกณฑการวัด (เร็วและไมหลน) 20 วินาที และไมเคยเลนฮูลาฮูปมากอน ชวงอายุ 16-23 ป เฉลีย่ 
19.3 ป สวนสงูอยูในชวง 164-168 เซนตเิมตร เฉลีย่ 165.3 เซนติเมตร  

    เบอรริส (Burris. 1979) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของแอโรบิกดานซ และโฟคดานซ 6 
สัปดาห กับผลของการวิ่ง 6 สัปดาห ที่มีตอประสิทธิภาพของการไหลเวียน และเปอรเซนตไขมัน
ของรางกายในผูหญิงวัยรุน ผูเขารับการทดลองเปนนักศึกษาหญิงที่กําลังเรียนวชิาพลศึกษา จํานวน 
76 คน ทําการทดสอบประสิทธิภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตโดยการเดินบนลูวิ่งกล และวัด
เปอรเซนตไขมันของรางกายดวยการวัดความหนาของใตผิวหนัง แบงกลุมออกเปน 3 กลุม คือกลุม
การเตนรํา กลุมการวิ่ง และกลุมควบคุม ทําการฝก 5 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลปรากฎ
วา การฝกแอโรบิกดานซ และโฟคดานซ 6 สัปดาห มีผลทําใหประสทิธิภาพของระบบไหลเวยีน
โลหิตเพ่ิมขึ้นและลดเปอรเซนตของไขมันลง การวิ่ง 6 สัปดาหเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน



 
 

โลหิตเพ่ิมขึ้นและลดเปอรเซนตของไขมันลง ผลปรากฎวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญใน
ผลของการฝกของสองโปรแกรม 

    โรว (Rowe. 1980) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเดินและวิ่งที่มีตอสัดสวนของรางกาย 
ระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจของคนวัยผูใหญ ผูเขารวมการทดลองไมเคยไดรับการฝกมา
กอน จํานวน 25 คน อายุ 25 ถึง 52 ป แบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 เดิน กลุมที่ 2 วิง่ โดยใชระยะทาง
เทากัน ระยะเวลาในการฝก 20 สัปดาห มีผลทําใหเกิดการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญ 
ในสัดสวนของรางกาย ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ โดยพบวา ความถวงจําเพาะของ
รางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ขณะที่เปอรเซนตไขมัน และน้ําหนักไขมันลดลง ไมมีการ
เปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญของน้ําหนักรางกายมี่ปราศจากไขมัน และน้ําหนักตวัมีการเพิ่มการใช
ออกซิเจน อัตราการแลกเปลี่ยนกาซและเวลาทีเ่ดินบนลูกล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

    เบล (Biol. 2004) ไดทําการวิจัยเรื่อง รูปแบบการเคลื่อนที่ไปพรอมกันของพลังงานและ   
ฮูลาฮูป กลุมตัวอยางทั้งหมด 7 คน แบงเปน ผูชายจํานวน 4 คน ผูหญิงจํานวน 3 คน ไดมาจากการ
เลือก ไมมีรายงานของผูเขารวมวามีการบาดเจ็บใด ๆ และมีอายุอยูในชวง 12-27 ป เฉลี่ย 18.4 ป 
สวนสูงระหวาง145-180 เซนติเมตร เฉลีย่ 164 เซนติเมตร และน้ําหนักระหวาง 38-65 กิโลกรัม 
เฉลี่ย 49.5 กิโลกรัม โดยผูเขารวมทําการหมุนฮูลาฮูปขนานกับพื้น และตั้งสมมุตฐิานวาน้ําหนัก
ของฮูลาฮูปไมมีอุปสรรคตอการหมุน 
 

 
 
 

 



 
 

บทที่ 3 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

  
ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
         1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
         2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
         3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
         4. การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
         ประชากรที่ใชในการวิจัย  
          ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนบคุคลทัว่ไปและบุคลากรมหาวิทยาลยัศรนีครินทรวิ
โรฒ องครักษ  จังหวัดนครนายก  
         กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  
           กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนบุคคลทั่วไปและบุคลากรหญิง อายุระหวาง 18-
39 ป จํานวน 60 คน ซึ่งไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนั้นทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบงเปน 2 กลุม กลุมควบคุม และกลุมออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 
  ลักษณะของกลุมตวัอยาง 
  1. กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง ชวงอายุระหวาง 18-39 ป  
  2. มีกิจกรรมทางกายนอยหรือไมมีการออกกําลังกายใด ๆ  
  3. มีขนาดเสนรอบเอวตั้งแต 30 นิ้วขึ้นไป 
             4. สามารถเตนฮูลาฮูปได โดยกอนการฝกนั้นใหผูที่สนใจเขารวมโครงการมาทําการลอง
หมุนหวงฮูลาฮูปแลวเลือกคนที่สามารถหมุนได มาทําการฝก  
             5. กลุมตัวอยางไมมีอาการเจ็บปวยเรื้อรังในบริเวณสวนหลัง สวนเอว และขอเขา 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

       1. เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง (TANITA: TBF-UM051 Body Fat Analyzer/Scale) 
  2. สายวัดรอบเอว (Superoir Tailoring Rule) 
  3. ฮูลาฮูป (น้ําหนัก1.5 กิโลกรัม แบบมีน้ําอยูในหวง) 
  4. โปรแกรมการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 

             5. เครื่องเสียง   
 



 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยฮลูาฮปู 
  1. การอบอุนรางกาย 10-15 นาที 
  2. ชวงฮูลาฮูป 30 นาที 
         1.1 ทําการเตนฮูลาฮูปในวัน จันทร วันอังคาร วันพฤหัสบด ี
         1.2 ทําการเตนโดยใชเพลงที่มีจังหวะชัดเจนตอเนื่อง และมีความเร็วอยูในชวง 110-
120 BPM และใหความหนกัเพิ่มขึ้นโดยการใสทาประกอบ  

   1.3 ทาประกอบในการฝกการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 8 ทา (ภาคผนวก ข) 
  3. ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10-15 นาที  
 

    
 

วิธีดําเนินการเก็บขอมูล 

             การเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือนํามาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอนดังนี ้
         1. ทําหนังสือถึงภาควิชาวทิยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอใน
ความอนุเคราะหในการใชสถานที ่และอุปกรณ 
  2. ศึกษารายละเอียดที่เกี่ยวกับวิธีการ สถานที ่อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวกในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 

      3. จัดหาผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล พรอมทั้งอธิบาย และสาธติวิธีการตางๆ ในการ
เก็บรวบรวมขอมูลใหเขาใจในรายละเอียดของการทดสอบ ตลอดจนวิธีการปฏบิัต ิและการบันทกึผล
การทดสอบใหเขาใจถูกตองตามตรงกัน 

             4. เตรียมหนังสือแสดงความยินยอมใหกลุมตัวอยางไดลงรายมือชื่อเพ่ือรับทราบ
วัตถุประสงคในการวิจัย 
  5. จัดเตรียมกลุมตัวอยาง จํานวน 60 คน พรอมทั้งอธิบายเกี่ยวกบัการปฏิบตัิการแตง
กายในขณะทาํการเก็บรวบรวมขอมูล 
        6. อธิบายรายละเอียด และสาธิตวธิีการทดลองตามโปรแกรมการฝกใหกับกลุมตัวอยาง
เขาใจถูกตอง 



 
 

        7. ทําการฝก 

          7.1 กอนทําการทดลอง 2 สัปดาห ใหทําการฝกการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปให
เกิดความเคยชิน และสามารถปฏิบตัิได เพ่ือที่สัปดาหของการเริ่มฝกกลุมตัวอยางในกลุมทดลองจะ
ไดมีความชํานาญและสามารถฝกรวมกนัไดอยางถูกตอง  
          7.2 ผูเขาโครงการทัง้ 2 กลุมทําการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง หาคาดัชนีมวลกาย วัด
เสนรอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพกกอนการฝกแลวบันทึกผล 
         7.3 เริ่มการฝกการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปรวมกันโดยมีคนนําและใหกลุม
ตัวอยางในกลุมทดลองทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที โดยทําการฝกวนัจันทร วันอังคาร 
และวันพฤหัสบดี และทําการฝกทั้งหมด 8 สัปดาห  
         7.4 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 ใหผูเขารวมโครงการทั้ง 2 กลุม ทําการชั่งน้ําหนัก หา
คาดัชนีมวลกาย วัดเสนรอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพก แลวทําการฝกตอจนครบ 8 สัปดาห 
         7.5 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ใหผูเขารวมโครงการทั้ง 2 กลุม ทําการชั่งน้ําหนัก หา
คาดัชนีมวลกาย วัดเสนรอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพก 

    8. นําผลทีไ่ดมาวิเคราะหทางสถิต ิ
 

วิธีจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยนําผลทีไ่ดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
 1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของอายุ น้ําหนัก 
สวนสูง คาดัชนีมวลกาย ขนาดรอบวงเอว และขนาดรอบวงสะโพก กอนการฝก และหลังการฝกของ
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ  
 2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ที่ไดจากการชั่งน้ําหนัก คาดัชนีมวลกาย วัดเสน
รอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิตทิ ี(t-test)  
 3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาตาง ๆ ระหวางกลุมที่เวลา กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ซึ่งไดแก น้ําหนัก ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว และเสนรอ
บวงสะโพก โดยใชสถติิการวิเคราะหความแปรปรวน  หากพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จะทําการทดสอบคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธขีองบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni)  
 4. กําหนดนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 
 
 
 



 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
           
          
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
           
          
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดเสนรอบเอว วดัเสนรอบสะโพก 
อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก 

และดัชนีมวลกาย 

กลุมตัวอยางทั้งหมด 

60 คน 

ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดเสนรอบเอว วดัเสนรอบสะโพก 
อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก 

และดัชนีมวลกาย 

กลุมควบคุม 
จํานวน 30 คน 

 เตนฮูลาฮูป 
ตามโปรแกรม  

3 วันตอสัปดาห 
เฉลี่ย 30 นาทีตอวัน 

กลุมทดลอง 
จํานวน 30 คน 

ใชชวีิตประจําวันตามปกติ 
และออกกําลังกายไดไมเกิน 

3 วันตอสัปดาห 



 
 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปที่มีตอเสนรอบวงเอวและเสนรอบวง
สะโพกของผูหญิง ผูวิจัยไดนําผลการทดลองกอนและหลังของการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปทีมี่ตอ
เสนรอบวงเอวและเสนรอบวง มาทําการวิเคราะหขอมูลและทําการเสนอ ดังตอไปน้ี 
        ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก สวนสูง 
          ตารางที่ 2 เปรียบเทยีบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย 
เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 โดยใชการทดสอบคา
ที (Independent Samples T-test) (ภาคผนวก ง) 
          ตารางที่ 3 เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย 
เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม 
          ตารางที่ 4 เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย 
เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก ของกลุม
ทดลอง ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
(ภาคผนวก ง) 
          ตารางที่ 5 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว 
เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก ของกลุมทดลองระหวางกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธบีอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
(ภาคผนวก ง) 
          ตารางที่ 6 เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย 
เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพก ของกลุม
ควบคุม ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 
(ภาคผนวก ง) 
         ตารางที่ 7 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว 
และเสนรอบวงสะโพกของ กลุมควบคุมระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 โดยใชวธิีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) (ภาคผนวก ง) 



 
 

ตาราง 6 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนักตัว สวนสูง ดัชนีมวลกาย เสน
รอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก ของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 

 
                                กลุมทดลอง            กลุมควบคุม 
                            Mean    S.D.     Mean          S.D. 
อายุ (ป)                                      29.90   5.89    27.83          3.64 
น้ําหนักตัว (กก.)         63.38    9.35    67.44         10.41 
สวนสูง (ซม.)                  160.60         6.52  164.40           8.30 
ดัชนีมวลกาย (กก./ตร.ม.)         24.45         2.45    24.87          3.21 
เสนรอบวงเอว (นิ้ว)                   34.71    2.80    33.65          2.92 
เสนรอบวงสะโพก (นิ้ว)                   39.45    2.30             38.49          2.80 
อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก                 0.88         0.33       0.87          0.39 
                         
 

  จากตาราง 1 พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก 
สวนสูง ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก ไม
แตกตางกัน (p=0.117), (p=0.577), (p=0.148) และ (p=0.395) ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

  นิ้ว 

*
* 

* 
* 

ภาพประกอบ 2 เปรียบเทียบความแตกตางของ เสนรอบวงเอว ระหวางกลุมออกกําลังกายดวย     
ฮูลาฮูป และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
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32

33

34

35

กอนการฝึก สปัดาหที ่4 สปัดาหที ่8

ควบคมุ
ฮลูาฮปู

 
  ภาพประกอบ 2 คาเฉลี่ยของเสนรอบวงเอว ของกลุมควบคุม และออกกําลังกายดวย       

ฮูลาฮูปทิ่ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา คาเฉลีย่ของเสนรอบวงเอวของควบคุม 
และออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 
และ 8 (p=0.16), (p=0.40) และ (p=0.12) เม่ือเปรียบเทยีบคาเฉลี่ย พบวาเสนรอบวงเอวของกลุม
ออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปมีแนวโนมในการลดลงภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 (p<0.01) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

  นิ้ว 

*
* 

* 
* 

ภาพประกอบ 3 เปรียบเทียบความแตกตางของ เสนรอบวงสะโพก ระหวางกลุมออกกําลังกายดวย     
ฮูลาฮูป และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
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40

กอนการฝึก สปัดาหที ่4 สปัดาหที ่8

ควบคมุ
ฮลูาฮปู

 
 ภาพประกอบ 2 คาเฉลี่ยของเสนรอบวงสะโพก ของกลุมควบคุม และออกกําลังกายดวย       

ฮูลาฮูปทิ่ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา คาเฉลีย่ของเสนรอบวงสะโพกของ
ควบคุม และออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 (p=0.15), (p=0.23) และ (p=0.45) เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวาเสนรอบวง
สะโพกของกลุมออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปมีแนวโนมในการลดลงภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
(p<0.01) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ตาราง 7 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักตัว ดัชนี
มวลกาย เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ ภายหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 โดยใชสถติิ (t-test) 
 
ตัวแปร   กอนการฝก          หลังการฝกสัปดาหที่ 4       หลังการฝกสัปดาหที่ 8     
  Mean         S.D.             Mean              S.D.               Mean                  S.D. 

 
น้ําหนัก 
กลุมทดลอง     63.38       9.35          61.81            9.16           59.79               8.98 
กลุมควบคุม     67.44     10.41           66.88          10.55           65.45             10.76 
 
ดัชนีมวลกาย    
กลุมทดลอง      24.45      2.45          23.87            2.50       23.06              2.45 
กลุมควบคุม      24.87     3.21           24.66           3.33             24.17             3.39 
 
เสนรอบวงเอว         
กลุมทดลอง      34.71      2.80          33.40            2.70        31.56             2.74 
กลุมควบคุม      33.65     2.12           33.20           3.08              32.32            3.38 
  
เสนรอบวงสะโพก 
กลุมทดลอง      39.45      2.30           38.77           2.16        37.86             2.22 
กลุมควบคุม      38.49     2.79            38.28           2.90            37.79             2.96 
 
อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก          
กลุมทดลอง       0.88       0.33             0.86           0.42          0.83             0.46 
กลุมควบคุม       0.87       0.39              0.87           0.38             1.16             1.64 
 

 
  จากตาราง 7 พบวา คาเฉลี่ยของน้ําหนักตัว ของกลุมควบคุม และกลุมออกกําลังกาย

ดวยฮูลาฮูปไมมีความแตกตางกันทางสถิติ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 (p=0.12), 
(p=0.03) และ (p=0.02) เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวาน้ําหนักตัวของกลุมออกกําลังกายดวย      
ฮูลาฮูปมีแนวโนมในการลดลงภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 (p<0.01) 



 
 

   คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ของกลุมควบคุม และกลุมออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 (p=0.58), (p=0.15) และ (p=0.08) 
เม่ือเปรียบเทยีบคาเฉลี่ย พบวาดัชนีมวลกายของกลุมออกกําลังกายดวย ฮูลาฮูปมีแนวโนมในการ
ลดลงภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 (p<0.01) 

   นอกจากนี้ยังพบวา คาเฉลี่ยของอัตราเสนรอบวงเอวตอสะโพก ของกลุมควบคมุ และกลุม
ออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปไมมีความแตกตางกันทางสถิติ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
(p=0.40), (p=0.27) และ (p=0.14) เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวาดัชนีมวลกายของกลุมออกกําลัง
กายดวย ฮูลาฮูปมีแนวโนมในการลดลงภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 (p<0.01) 
 
 
 



 
 

บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผลขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการดําเนินการทดลอง 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปที่มีตอเสนรอบเอวและเสนรอบสะโพก 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว เสนรอบสะโพก และอัตราสวนเสน
รอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

สรุปผลการศึกษาการคนควา 
             1. เสนรอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพก น้ําหนัก ดัชนีมวลกาย หลังการฝกฮูลาฮูป เปน
ระยะเวลา 8 สัปดาหพบวาไมมีความแตกตางจากกลุมที่ออกกําลังกายปกต ิ
            2.เสนรอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพก น้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย มีคาลดลงภายในกลุมที่
ออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 
   

อภิปรายผลการวิจัย 
   จากการศึกษาคนควา ผลของการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 3 วันตอสัปดาห วนัละ 30 
นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกําหนดความหนักดวยความเร็วของจังหวะเพลง อยูในชวง   
110 – 120 จังหวะตอนาที ที่มีตอเสนรอบวงเอวและเสนรอบวงสะโพกของผูหญิง พบวา เสนรอบวง
เอว และเสนรอบวงสะโพก น้ําหนัก ดัชนีมวลกาย หลังการฝกฮูลาฮูป เปนระยะเวลา 8 สัปดาห
พบวาไมมีความแตกตางจากกลุมที่ออกกําลังกายปกติ ทั้งนี้อาจจะเปนไปไดวาในการวิจัยนี้ผูวิจัยไม
สามารถควบคุมกิจกรรมทางกายในกลุมที่ออกกําลังกายปกติไดโดยพบวาในกลุมดังกลาวนี้
อาสาสมัครมีการออกกําลังกายและความหนักที่ตางกันออกไป เชน การเดิน การวิ่ง ปนจักรยาน 
วายน้ํา ฯลฯ ซี่งอาจจะเปนไปไดวาการออกกําลังกายของกลุมน้ีสงผลให เสนรอบวงเอว เสนรอบ
สะโพก น้ําหนักตัว และดัชนีมวลกาย ของกลุมน้ีมีคาลดลงดวยเชนกนั ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไม
สามารถควบคมุการรัปประทานอาหาร และการพักผอนของกลุมที่ออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป และ
กลุมที่ออกกําลังกายตามปกติ เปนสาเหตุทําใหเสนรอบวงเอวเสนรอบวงสะโพก น้ําหนัก และดัชนี
มวลกาย ของทั้ง 2 กลุมไมมีความแตกตางกัน ไดสอดคลองกับงานวิจัยของ ริเซรัส; เบอรกลันด; 
และเวสบี้ (Riserus; Berglud; &Vessby. 2000) ที่ไดทําทําการศึกษาวิจัยถึงการใชกรดไขมันไล
โนเลอิก (ซีแอลเอ) ในการชวยลดปริมาณของเนื้อเยื่อไขมันบริเวณหนาทอง ในกลุมผูชายที่อวน 
พบวา สาเหตทุี่ไมเกิดการเปลี่ยนแปลงทีเ่ห็นไดชัดมาจากกลุมตัวอยางนอยเกินไป ประกอบกับ
ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการรับประทานอาหารและการกระทํากิจกรรมทางกายของกลุมตัวอยางได 



 
 

จากปจจัยดังกลาวอาจมีผลทําใหคาเฉลีย่ระดับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายและไขมันตาง ๆ ไม
แตกตางกัน  

  จากงานวิจัยพบวาขนาดของเสนรอบวงเอว และสะโพกระหวางกลุมที่ออกกําลังกายดวย    
ฮูลาฮูปกับกลุมที่ออกกําลังกายปกติไมมีความแตกตางกัน แมวา เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก
จะไมมีความแตกตางกันระหวางกลุม แตคาดังกลาวนีมี้คาลดลงทั้งสองกลุม แตอยางไรก็ตามพบวา
เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก นํ้าหนักตัว และดัชนีมวลกาย ในกลุมที่ออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 
มีคาลดลงมากกวากลุมที่ออกกําลังกายปกติ ดังนั้นจะเห็นไดวาการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปสงผล
ใหคาดังกลาวนี้ลดลงมากวากลุมที่ออกกําลังกายปกติ เน่ืองจากการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปมา
เปนการเคลื่อนไหวของรางกายบริเวณเอวและสะโพก สงใหคาดังกลาวนี้มีคาลดลงมากกวากลุมที่
ออกกําลังกายโดยปกติ สอดคลองกับรุงชัย ชวนไชยกลู (2554) กลาววา การออกกําลังกายดวย    
ฮูลาฮูป เปนการออกกําลังกายเฉพาะสวน และตองใชความตอเนื่อง ซึ่งจะทําใหเอวเล็กลง เพราะ
เปนการลดไขมันเฉพาะสวน และทําใหเกิดความออนตัวถาทําเปนประจําทุกวัน พงศศักดิ์ ยุก
ตะนันท (2554) กลาววา การเลนฮูลาฮูปเปนการออกกําลังกายที่ชวยใหรางกายแข็งแรง เพราะตอง
อาศัยแรงเหวีย่งจากเอว ทําใหกระชับรูปรางในสวนของเอว และสะโพกสัดสวนตาง ๆ ชวยลดความ
อวนเฉพาะจุดไดดี สอดคลองกับ กองบรรณาธิการ (2554) กลาววาการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป
อยางตอเนื่องในทาที่ถูกตอง จะทําใหรางกายแข็งแรงชวยลดไขมันสวนเกิน ทําใหกลามเน้ือกระชับ  

 น้ําหนักตัว และดัชนีมวลกายภายในกลุมออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปมีการลดลง ภายหลัง
การฝกในสัปดาหที่ 4 และ 8 อาจจะมีสาเหตุมาจากการออกกําลังกายที่ตอเนื่องเปนเวลานาน ซึง่
อาจจะสงผลใหไขมันในรางกายถูกนํามาใชเปนแหลงพลังงานเพื่อการทํางานของรางกายที่ยาวนาน
เปนผลทําใหน้ําหนักตัว และดัชนีมวลกายลดลง สอดคลองกับไพโรจน มาลากุล ณ อยุธยา (2554) 
กลาววา การออกกําลังกายฮูลาฮูปชวยทาํใหเอวและน้าํหนักตัว ลดลง เปนการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกอยางหนึ่ง เปนอุปกรณออกกําลังกายที่มีผลกระทบนอย ชวยทําใหหนาบริเวณหนาทอง 
สะโพก แผนหลัง กลามเน้ือบริเวณขาและเขากระชับมากขึ้น เน่ืองจากไขมันสวนเกินจะถูกเผาผลาญ
เพ่ือใชเปนพลงังานออกไปกวา 200-300 แคลอรี่ ภายใน 20 นาที ซึ่งจะมีสวนชวยในการกําจัดไขมัน
สวนเกิน ทําใหน้ําหนักตัวลดลง และกลามเน้ือกระชับมากขึ้น สอดคลองกับ พิชติ ภูติจันทร (2535) 
ที่กลาววา การออกกําลังกาย ที่ใชระยะเวลานานและความหนักต่ําถึงปานกลางนั้นสามารถทําให
รางกายเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานกายภาพและทางดานชีวเคมี โดยการไปเพิ่มการออกซิเดชั่นของ
ไขมัน ทําใหไขมันถูกใชเปนพลังงานเพิ่มขึ้น สงผลใหเปอรเซนตไขมันในรางกายลดลง สอดคลอง
กับ นรินทรา จันทศร (2552) กลาววา การออกกําลังแบบแอโรบิก มีสวนชวยในการสลายและเผา
ผลาญไขมันในสวนตาง ๆ ของรางกาย ยังสอดคลองกับ บุปผา อนขวัญเมือง (2552) กลาววา 
สมรรถภาพทางกายที่เพ่ิมขึน้หลังการเตนแอโรบิกแมไมมวยไทยเปนเพราะการกําหนดทาการ
เคลื่อนไหว ความบอยในการออกกําลังกาย ความหนักหรือความเหนื่อยในการออกกําลังกายความ
นานในการออกกําลังกาย และการเลือกชนิดหรือประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายไดเหมาะสมจะ
ทําใหรางกายเกิดความเปลีย่นแปลง นอกจากนั้นยังสอดคลองกับงานวิจัยในตางประเทศของเพ



 
 

รียสท (Priest. 1983) ที่ไดผลเปรียบเทียบของการเตนแอโรบิกกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่
มีตอสภาวะทางกายและไขมัน โดยผูรับการทดสอบเปนอาสาสมัครหญิง ซึ่งผลการวิจัยพบวา กลุม
ตัวอยางจะมีสมรรถภาพทางกายโดยทั่ว ๆ ไปดีขึ้น และกลุมแอโรบิกดานซจะชวยใหไขมันใน
รางกายลดลง และเม่ือวัดไขมันตามสัดสวนตาง ๆ ในรางกายของกลุมแอโรบิกดานซจะพบวาลดลง
และสอดคลองกับพาวเวอรส และฮาวเลย (Power; & Howley. 1997) กลาววา ความหนักของการ
ออกกําลังกายมีสวนทําใหรางกายหรือระบบทํางานมีการเลือกแหลงพลังงานที่จะนํามาใชเพ่ือ
ประกอบกิจกรรมตาง ๆ ของรางกาย โดยความหนัก ซึ่งถูกกําหนดใหเปนคาของความสามารถ
สูงสุดในการใชออกซิเจน (VO2max) และระยะเวลาในการประกอบกิจกรรม จะเปนตัวกําหนดแหลง
พลังงาน โดยความหนักระดับต่ํา (40-60%VO2max) ที่ใชระยะเวลาตัง้แต 20 นาทีขึ้นไป แหลง
พลังงานที่รางกายใชจะเปนพวกไขมัน 
   จากผลการทดลองสรุปไดวา เสนรอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพก น้ําหนักตัว และดัชนี
มวลกาย หลังการฝกฮูลาฮูป พบวาไมมีความแตกตางจากกลุมที่ออกกําลังกายปกต ิแตอยางไรก็
ตามเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมที่ออกกําลังกายปกติพบวา เสนรอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพก 
น้ําหนัก ของกลุมออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปมีคาลดลงมากวากวากลุมที่ออกกําลังกายปกติ ดังนั้น
การออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป จึงเปนอีกแนวทางหนึ่งที่นาสนใจสําหรับผูที่ตองการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพ และลดสวนเกินบริเวณเอว และสะโพก 

 
ขอจํากัดในการวิจัย 
              ขอจํากัดในการวิจัยครั้งนี้ที่ผูวจัิยไมสามารถควบคุมได 
   1. น้ําหนักตวักอนเขารวมโครงการ 
            2. กิจกรรมการออกกําลังกายของกลุมควบคุม 
            3. ความหนักในกิจกรรมของกลุมควบคุม 
   4. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดในแตละคนของกลุมทดลอง 
   5. การรัปประทานอาหารของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
   6. การพักผอนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
     

ขอเสนอแนะจากงานวิจัย 
    เพ่ือใหการลดน้ําหนัก ขนาดของเสนรอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพก จึงควรมีการ
ควบคุมการบริโภคอาหาร การทํากิจกรรมทางกายของกลุมตัวอยางใหมากยิ่งขึ้น ควรมีการเพิ่ม
ระยะเวลา และระดับความหนักในการฝกเพื่อที่จะไดเห็นผลที่ชัดเจน 
 
 
 



 
 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
    1. ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปที่มีผลตอเสนรอบวงเอว และ 
เสนรอบวงสะโพกในผูที่มีภาวะโรคอวน  
    2. ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปในรูปแบบอ่ืน ๆ เชน การเผา
ผลาญพลังงานในการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป  
    3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป กับการออกกําลังกายชนิด
อ่ืน ๆ เชน แอโรบิก การวิ่ง การปนจักรยาน เปนตน 
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หนังสือยินยอม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

หนังสือยินยอม 
 

ชื่องานวิจัย ผลของการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปที่มีผลตอเสนรอบวงเอวและเสนรอบวงสะโพก  
ของผูหญิง 

ชื่อและนามสกุลผูเขารวมวิจัย 
.................................................................................................................อายุ.....................ป 
ตําแหนงงาน......................................................................................................................... 
หมายเลขโทรศัพทมือถือ 
คํายินยอมของผูเขารวมวิจัย 
           ขาพเจา (นาย/นางสาว/นาง)...................................................................ไดรับทราบ
รายละเอียดของการวิจัยในการทดลอง ตลอดจนยินยอมเขารวมโครงการวิจัยนี้ ดวยความสมัครใจ 
โดยมิไดมีการบังคบัคูเข็ญหลอกลวงแตประการใด และจะใหความรวมมือในการวิจัยทุกประการดังนี้ 

1. ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวจัิย วิธีการวิจัย 
ประสิทธิภาพความปลอดภยั อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้น รวมทั้งแนวทางปองกันและแกไข 
หากเกิดอันตราย คาตอบแทนที่จะไดรับ คาใชจายทีข่าพเจาจะตองรับผิดชอบจายเอง โดยไดอาน
ขอความที่มีรายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด อีกทั้งยังไดรับ
คําอธิบายและตอบขอสงสัยของหัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และตกลงรับผิดชอบตาม
คํารับรองในขอ 3 ทุกประการ 

2. ขาพเจา ไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตวัของขาพเจาเปนความลับ จะ
เปดเผยเฉพาะผลสรุปการวจัิยเทานั้น 

3. ขาพเจา ไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวิจัย
ดังกลาว ขาพเจา จะไดรับการรักษาพยาบาลจากคณะผูวิจัย โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับตา
ชดเชยรายไดที่สูญเสียไปในระหวางการรักษาพยาบาลดังกลาว ตลอดจน มีสิทธิ์ไดรับคาทดแทนคว
วามพิการที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัยตามสมควร 

4. ขาพเจาไดทราบแลววาขาพเจามีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยนี้ และการบอก
เลิกการรวมโครงการวิจัย จะไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษาโรคทีข่าพเจาจะพึงไดรับตอไป 

5. หากขาพเจามีขอของใจเก่ียวกับขั้นตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงทีไ่มพึง
ประสงคจากการวิจัย สามารถติดตอกับ............(หัวหนาโครงการวิจัย และผูเขารวมวิจัยที่สามารถ
ติดตอไดระบสุถานที่ทีต่ิดตอไดสะดวกพรอมเบอรโทรศัพท,โทรสาร.............................. 

6. หากขาพเจา ไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย 
ขาพเจาจะสามารถติดตอกบัประธานคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวิจัยทีท่ํา
ในมนุษยหรือผูแทน ไดที่ ฝายวิจัย คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนคริรทรวิโรฒ โทรศัพท 0-
3739-5085-6 ตอ 10513 



 
 

ขาพเจา(นาย/นางสาว/นาง).................................................................ยินยอมเขารวม
โครงการวิจัยที่มีชื่อขางตน และขาพเจารูวาถามีปญหาหรือขอสงสัยเกิดขึ้น ขาพเจาสามารถ
สอบถามผูวิจัยไดตลอดเวลา 

 
        ลงชื่อ..................................................ผูเขารวมโครงการ 
  (.....................................................) 
 
      ..................................................พยาน 
  (.....................................................) 
 
        ลงชื่อ...................................................ผูวิจัย 
  วันที่................................................ 
     หมายเลขติดตอผูวิจัย............................................ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

แบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาพ 
 

แบบสอบถามที่เกี่ยวกบัสุขภาพและความเจ็บปวย 
ชื่อ...............................................นามสกุล.............................................................. 
วันที่..........................................................ตําแหนง................................................. 
 

1. ประวตัิความเจ็บปวยในครอบครัว 
ก. บิดา ชื่อ........................................อายุ...................ป 

       มีชีวติ       เสียชีวิต (ระบุสาเหตุ)............................... 
   มีโรคประจําตัวหรือไม (ระบุ)....................................................... 

ข. มารดา ชื่อ.....................................อายุ...................ป 
  มีชีวิต       เสียชีวิต (ระบุสาเหตุ)............................... 
  มีโรคประจําตัวหรือไม (ระบุ)....................................................... 

ค. ทานมีหรือพ่ีนองรวม...........................คน (รวมตัวทาน) 
ง. พ่ี/นองของทาน (ไมรวมตัวทาน) 

คนที่ 1 มีชีวติ      เสียชิวิต (ระบุสาเหตุ).................... 
  มีโรคประจําตัวหรือไม (ระบุ)......................................................... 
คนที่ 2 มีชีวติ      เสียชิวิต (ระบุสาเหตุ).................... 
  มีโรคประจําตัวหรือไม (ระบ)ุ......................................................... 
คนที่ 3 มีชีวติ      เสียชิวิต (ระบุสาเหตุ).................... 
  มีโรคประจําตัวหรือไม (ระบุ)......................................................... 

2. ทานมีโรคประจําตัวตอไปน้ีหรือไม (ถามี ระบุจํานวนปที่เปน) 
ก.เบาหวาน    ไมมี    มี ............................ป 
ข. โรคหัวใจ    ไมมี    มี ............................ป 
ค. โรคความดันสูง   ไมมี    มี ............................ป 
ง. ความผิดปกติของเม็ดเลอืด ไมมี    มี ............................ป 
จ. โรคโลหิตจาง   ไมมี    มี ............................ป 
ฉ. โรคหอบ/หืด   ไมมี    มี ............................ป 
ช. โรคกระเพาะอาหาร  ไมมี    มี ............................ป 
ซ. ทองเสยหรือทองเดินเรื้อรัง ไมมี    มี ............................ป 
ฌ. อ่ืน ๆ (ระบุชนิดและระยะเวลาที่เปน........................................................... 
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การวัดผล 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

1. การวัดเสนรอบเอว 
อุปกรณ  สายวัด 
การปฏิบัต ิ 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนตัวตรงแยกเทาประมาณชวงหัวไหล 

  2. นําสายวัดมาวัดเสนรอบเอวตรงบรเิวณสะดือ แลวทําการวัดโดยใหสายวัดขนาน    
กับพื้น  

  3. ในขณะที่ทาํการวัดใหผูเขารับการทดสอบหายใจออก 
  4. บันทึกผลการวัดเปนน้ิว 
 

 
2. การวัดเสนรอบสะโพก 

อุปกรณ  สายวัด 
การปฏิบัต ิ 1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนตัวตรงปลายเทาชิดกัน 
  2. นําสายวัดมาวัดตรงสะโพกบริเวณที่นนูมากที่สุดโดยใหสายวัดขนานกับพื้น 
  3. บันทึกผลการวัดเปนน้ิว 
 
 
 
 

                        
 
 

                                      
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 
 

การฝกการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 
              1. การอบอุนรางกาย (Warm up) 
            การยืดเหยียดกลามเนื้อใชเวลา 10-15 นาที โดยทําการยืดเหยียด 13 ทา ประกอบดวย 
 
1.1 ทายืดเหยียดกลามเน้ือคอ 

  

     
 

     
 

ทาเตรียม   
     ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางแนบลําตวั 
จังหวะที่ 1 เอียงศีรษะไปทางดานขวา ใชมือดานขวามาวางไวบนศรีษะ คอย ๆ กดศีรษะลง  
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที่ 3 เอียงศีรษะไปทางดานซาย ใชมือดานซายมาวางไวบนศรีษะ คอย ๆ กดศีรษะลง 
จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียม 



 
 

                     
จังหวะที่ 5 กมศีรษะลง เอามือทั้งสองขางประสานกันมาวางไวบริเวณทายทอยคอย ๆ กดศีรษะลง  
จังหวะที่ 6 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที่ 7 เงยหนาขึ้น เอามือทั้งสองขางประสานกันแลวใชนิ้วหัวแมมือคอย ๆ ดันขึ้น  
จังหวะที่ 8 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 จังหวะที่ 3 จังหวะที่ 5 และจังหวะที่ 7 คางไว 10 – 15 นาที  
 
1.2 ทายืดเหยียดกลามเน้ือหัวไหล และลําตวั 
 

                  
 
ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางแนบลําตวั 
จังหวะที่ 1 เอามือทั้งสองขางจับฮูลาฮูปแลวยกขึ้นไปขางบน แลวเหยียดลําตวัใหสุด 
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 คางไว 10 – 15 นาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

1.3 ทายืดเหยียดกลามเน้ือขางลําตัว 
 

                  
 
ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางแนบลําตวั 
จังหวะที่ 1 แยกขาออกเล็กนอย มือซายจับฮูลาฮูปไวดานขางลําตัวเหยียดแขนตงึ จากนั้นนํามือขวา
โนมไปทางดานซาย  
จังหวะที่ 2 แยกขาออกเล็กนอย มือขวาจับฮูลาฮูปไวดานขางลําตวัเหยียดแขนตึง จากนั้นนํามือซาย
โนมไปทางดานขวา 
จังหวะที่ 3 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 2 คางไว 10 – 15 นาที  
 
1.4 ทายืดเหยียดกลามเน้ือเขา 
 

           
 



 
 

ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล  
จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางจับฮูลาฮูปไวดานหนา พรอมยอเขาลง 
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 คางไว 10 – 15 นาที  
 
1.5 ทายืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลังและนอง เทาชิดกมตัว 
 

                 
 
ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล  
จังหวะที่ 1 กมตวไปดานหนา พรอมกับเอามือทั้งสองขางจับฮูลาฮูปดานลาง  
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 คางไว 10 – 15 นาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

1.6 ทายืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลังและนอง ไขวขากมแตะ 
 

                 
 
ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล  
จังหวะที่ 1 ขาขางซายไขวไปดานหนาสวนขาขางขวาที่อยูดานหลังเหยียดตึง ในขณะที่กมตวไป
ดานหนา พรอมกับเอามือทั้งสองขางจับฮูลาฮูปดานลาง  
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที่ 3 ขาขางขวาไขวไปดานหนาสวนขาขางซายที่อยูดานหลังเหยียดตึง ในขณะที่กมตวไป
ดานหนา พรอมกับเอามือทั้งสองขางจับฮูลาฮูปดานลาง 
จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 คางไว 10 – 15 นาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

1.7 ทายืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลังและนอง แยกขาออกกมแตะ 
 

              
 
ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล  
จังหวะที่ 1 ยืนกางขาทั้งสองขางออก กมตวมาดานหนา พรอมกับเอามือทั้งสองขางจับฮูลาฮูป  
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 คางไว 10 – 15 นาที  
 
1.8 ทายืดเหยียดกลามเน้ือแขน ลําตัว และนอง  
 

                
 
 
  



 
 

ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล 
จังหวะที่ 1 ยืนกางขาทั้งสองขางออก กมตวไปดานซาย พรอมกับเอามือทั้งสองขางจับฮูลาฮูป
ดานบน แลวกดตัวลง  
จังหวะที่ 2 ยืดตัวตรง 
จังหวะที่ 3 กมตวไปดานขวา พรอมกับเอามือทั้งสองขางจับฮูลาฮูปดานบน แลวกดตวัลง  
จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 3 คางไว 10 – 15 นาที  
 
1.9 ทายืดเหยียดกลามเน้ือนอง  
 

                 
  
ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล 
จังหวะที่ 1 กาวเทาขางซายไปดานหนา แลวโลตวไปดานหนา ขาดานหลังเยียดตรง 
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที่ 3 กาวเทาขางขวาไปดานหนา แลวโลตวไปดานหนา ขาดานหลังเยียดตรง 
จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 3 คางไว 10 – 15 นาที  
 
 
 
 
 



 
 

1.10 ทายืดเหยียดกลามเน้ือดานใน  
 

                 
 
ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล 
จังหวะที่ 1 กาวเทาขางซายไปดานขาง แลวโลตวไปขางซาย ขาอีกขางเหยียดตรง 
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที่ 3 กาวเทาขางขวาไปดานขาง แลวโลตวไปขางขวา ขาอีกขางเหยียดตรง 
จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 3 คางไว 10 – 15 นาที  
 
1.11 ทายืดเหยียดกลามเนือ้ตนขาดานหนา  
 

                
 



 
 

ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล 
จังหวะที่ 1 พับเขาขวามือขวาจับเทาขวา พรอมกับมือดานซายจับฮูลาฮูปดานขาง 
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที่ 3 พับเขาซายมือซายจับเทาขวา พรอมกับมือดานขวาจับฮูลาฮูปดานขาง 
จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 3 คางไว 10 – 15 นาที  
 
1.12 ทายืดเหยียดกลามเนือ้ตนขาดานหนา และตนขาดานนอกดึงขาไขวมาใหติดสะโพก 
 

              
 
ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล 
จังหวะที่ 1 ยกเขาขวามือซายจับเทาขวามาดานหนา ดึงไขวมาใหตดิกับสะโพกขางซาย พรอมกับ
มือดานขวาจับฮูลาฮูปดานขาง 
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที่ 3 ยกเขาซายมือขวาจับเทาซายมาดานหนา ดึงไขวมาใหตดิกับสะโพกขางขวา พรอมกับ
มือดานซายจับฮูลาฮูปดานขาง 
จังหวะที่ 4 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 3 คางไว 10 – 15 นาที  
 
 
 



 
 

1.13 ทายืดเหยียดกลามเน้ือขอเทา 
 

              
 

ทาเตรียม   
ยืนแยกเทาทัง้สองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากับชวงไหล 
จังหวะที่ 1 พลิกขอเทาดานนอกออก พรอมกับมือดานขวาจับฮูลาฮูปดานขาง ทําสลับกัน 
จังหวะที่ 2 กลับสูทาเตรียม 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 คางไว 10 – 15 นาที  
 

         2. การคลายอุน (Cool Down) 
            เม่ือทําการฝกการออกกําลังกายดวยฮูลาฮูปเสร็จสิ้นแลวจะตองทําการคลายอุนทุกครั้ง 
โดยปฏิบัติคลายกับการอบอุนรางกาย 

   3. การฝกการออกกําลังกายดวยฮลูาฮูป 
  ทาการเคลื่อนไหว 9 ทาประกอบการออกกําลังกายในขณะที่ลําตัวหมุนฮูลาฮูปโดยใชเวลา 

30 นาที มีดังตอไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ทาที่ 1 ยกแขนขึ้นเหนือศรษีะ 
 

                  
                         
วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากบัชวงไหล 
ทาเริ่ม    ขณะที่ลําตวัหมุนหวงอยูนั้น 
จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางแตะทีบ่าทั้งสองขาง 
จังหวะที่ 2 เหยียดแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศรีษะ 
จังหวะที่ 3 ทาํเหมือนจังหวะที่ 1  
จังหวะที่ 4 ทาํเหมือนจังหวะที่ 2 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 10 เที่ยว  
 
ทาที่ 2 กางแขนออกดานขางระดับไหล 
 

                 
                 



 
 

วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากบัชวงไหล 
ทาเริ่ม    ขณะที่ลําตวัหมุนหวงอยูนั้น 
จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางแตะทีบ่าทั้งสองขาง 
จังหวะที่ 2 กางแขนทั้งสองขางออกไปดานขางระดับไหล 
จังหวะที่ 3 ทาํเหมือนจังหวะที่ 1  
จังหวะที่ 4 ทาํเหมือนจังหวะที่ 2 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 10 เที่ยว  
 
ทาที่ 3 เหยียดแขนมาดานหนา 
 

                 
 
วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากบัชวงไหล 
ทาเริ่ม    ขณะที่ลําตวัหมุนหวงอยูนั้น 
จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางแตะทีบ่าทั้งสองขาง 
จังหวะที่ 2 เหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนา 
จังหวะที่ 3 ทาํเหมือนจังหวะที่ 1  
จังหวะที่ 4 ทาํเหมือนจังหวะที่ 2 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 10 เที่ยว  
 
 
 
 



 
 

ทาที่ 4  ยกศอกขึ้นดานบน 
 

                                   
 

วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากบัชวงไหล 
ทาเริ่ม    ขณะที่ลําตวัหมุนหวงอยูนั้น 
จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางแตะทีบ่าทั้งสองขาง 
จังหวะที่ 2 ยกศอกทั้งสองขางขึ้นดานบน 
จังหวะที่ 3 ทาํเหมือนจังหวะที่ 1  
จังหวะที่ 4 ทาํเหมือนจังหวะที่ 2 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 10 เที่ยว  
 
ทาที่ 5  รวบศอกมาดานหนา 
 

                   
              



 
 

วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากบัชวงไหล 
ทาเริ่ม    ขณะที่ลําตวัหมุนหวงอยูนั้น 
จังหวะที่ 1 มือทั้งสองขางแตะทีบ่าทั้งสองขาง 
จังหวะที่ 2 รวบศอกทั้งสองขางไปดานหนา 
จังหวะที่ 3 ทาํเหมือนจังหวะที่ 1  
จังหวะที่ 4 ทาํเหมือนจังหวะที่ 2 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1 และจังหวะที่ 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 10 เที่ยว  
 
ทาที่ 6  กาวเทาไปดานขาง 
 

                
             
วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากบัชวงไหล 
ทาเริ่ม    ขณะที่ลําตวัหมุนหวงอยูนั้น 
จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานซาย 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายกลบัมาที่เดิม 
จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาไปดานขวา  
จังหวะที่ 4 กาวเทาขวากลบัมาที่เดิม 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1-4 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 10 เที่ยว  
 
 
 
 



 
 

ทาที่ 7  กาวเทาไปดานหนา 
 

                          
                                              
วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากบัชวงไหล 
ทาเริ่ม    ขณะที่ลําตวัหมุนหวงอยูนั้น 
จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดายหนา 
จังหวะที่ 2 กาวเทาซายกลบัมาที่เดิม 
จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาไปดานหนา  
จังหวะที่ 4 กาวเทาขวากลบัมาที่เดิม 
หมายเหต ุจังหวะที่ 1-4 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 10 เที่ยว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ทาที่ 8  กาวเทาหมุนรอบตัว (360 องศา) 
 

   
  

 
        
วิธีปฏิบตั ิ
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากบัชวงไหล 
ทาเริ่ม    ขณะที่ลําตวัหมุนหวงอยูนั้น 
จังหวะที่ 1-4 ใชเทาใดเทาหนึ่งเปนจุดหมุนรอบตัวเอง สวนเทาอีกเทาหนึ่งกาวไปรอบตัวเอง (360 
องศา) ซึ่งแตละกาวที่กาวไปนั้นจะตองทาํมุม 90 องศา ทุกกาว 
หมายเหต ุการหมุนแตละกาวใหนับ 1 จังหวะ หมุนทั้งหมด 4 กาว เทากับ 4 จังหวะ นับเปน 1 รอบ 
ปฏิบัตทิั้งหมด 5 รอบ 
 
ทาที่ 9  เขยงสนเทาซายและขวาอยูกับที ่
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาทั้งสองขางโดยใหเทาทั้งสองขางกวางเทากบัชวงไหล 
ทาเริ่ม    ขณะที่ลําตวัหมุนหวงอยูนั้น 
วิธีปฏิบตัิ เขยงสนเทาซายขวาขึ้นลงสลับกันและทําตอเนื่องเปนเวลา 10 นาที พรอมกับใชลํา
ตัวหมุนหวงตลอดเวลา 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ง 
ตารางผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ตาราง 8 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว     
เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 โดยใชการทดสอบคาที (Independent 
Samples t-test) 

 

ตัวแปร         ชวงเวลาการ        กลุม      จํานวน    คาเฉลี่ย    สวนเบี่ยงเบน       t         p 
                    ทดสอบ                                                  มาตรฐาน                                                   
น้ําหนัก        กอนการฝก      กลุมทดลอง    30       63.38         9.35           1.591    .117 
                            กลุมควบคุม   30       67.44        10.41 
                  หลังสัปดาหที่ 4 กลุมทดลอง    30       61.81         9.16          1.991*   .026 
                               กลุมควบคุม   30       66.88        10.55 
                  หลังสัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง   30        59.79         8.98          2.212*   .016 
                               กลุมควบคุม   30        65.45       10.76 
ดัชนีมวล      กอนการฝก       กลุมทดลอง   30        24.45         2.45          0.561    .577 
กาย                                 กลุมควบคมุ   30        24.87        3.21 
        หลังสัปดาหที่ 4  กลุมทดลอง   30        23.87        2.50          1.030     .154 
                              กลุมควบคุม   30        24.66        3.33 
                 หลังสัปดาหที่ 8  กลุมทดลอง    30       23.06        2.45          1.453     .076 
                               กลุมควบคุม   30        24.17        3.39 
เสนรอบ      กอนการฝก        กลุมทดลอง    30       34.71         2.80         1.429     .158 
วงเอว                               กลุมควบคุม   30        33.65        2.93 

      หลังสัปดาหที่ 4   กลุมทดลอง    30       33.39        2.70          0.263     .397 
                          กลุมควบคุม    30       33.20        3.08              

      หลังสัปดาหที่ 8   กลุมทดลอง    30       31.36        2.74         1.208     .116 
                              กลุมควบคุม    30       32.32        3.38 
เสนรอบวง   กอนการฝก        กลุมทดลอง    30       39.45         2.30         1.456     .148 
สะโพก                              กลุมควบคุม    30      38.49         2.79 

      หลังสัปดาหที่ 4   กลุมทดลอง     30      38.77         2.16          .752      .228 
                               กลุมควบคุม    30       38.28         2.90 

      หลังสัปดาหที่ 8   กลุมทดลอง     30      37.86         2.22          .113      .445 
                                       กลุมควบคุม    30      37.79         2.96 
 
 



 
 

ตาราง 8 (ตอ) 
 

ตัวแปร         ชวงเวลาการ        กลุม      จํานวน    คาเฉลี่ย    สวนเบี่ยงเบน       t         p 
                    ทดสอบ                                                  มาตรฐาน                                                   
 
อัตราสวน      กอนการฝก       กลุมทดลอง    30      0.88          0.33           0.86      .395 
เสนรอบวงเอวตอ                  กลุมควบคุม    30      0.87          0.39 
เสนรอบวง    หลังสัปดาหที่ 4   กลุมทดลอง    30      0.86          0.42           0.61      .271 
สะโพก                               กลุมควบคุม   30      0.87           0.38 

       หลังสัปดาหที่ 8   กลุมทดลอง    30      0.83           0.46           1.10      .139 
                                กลุมควบคุม   30      1.16           1.64 
 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 8 พบวา กอนการฝกคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ไมแตกตางกนั แตภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองมี
คาเฉลี่ยของน้ําหนักตัวนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาการออก
กําลังกายของกลุมทดลองมีผลใหเกิดการลดลงของน้ําหนักตัว 

นอกจากนี้ พบวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก 
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แสดงให
เห็นวา คาเฉลี่ยของ ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และอัตราสวนรอบวงเอวตอ
สะโพก ไมแตกตางกัน 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 



 
 

ตารางที่ 9 การเปรียบเทียบนํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และ
อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก ของกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (One 
way analysis of variance with repeated measures) 

 
ตัวแปร            แหลงความแปรปรวน         df       SS          MS            F            p 
 
น้ําหนัก           ระหวางเวลาที่ทดสอบ         2      194.33     97.17       162.85        .000* 
                     ความคลาดเคลื่อน            58        34.61      0.60 
ดัชนีมวลกาย     ระหวางเวลาที่ทดสอบ        2         29.25    14.62       118.55        .000* 
                      ความคลาดเคลื่อน           58          7.15      0.12 
เสนรอบวงเอว    ระหวางเวลาทีท่ดสอบ        2        171.27    85.63       428.82       .000* 
                      ความคลาดเคลื่อน           58         11.58      0.20 
เสนรอบวง        ระหวางเวลาที่ทดสอบ        2          38.19    19.09       160.48       .000* 
สะโพก             ความคลาดเคลื่อน           58           6.90      0.12 
เสนรอบวงเอว  ระหวางเวลาที่ทดสอบ        2           0.48      0.24       121.17       .000* 
ตอเสนรอบวง  ความคลาดเคลื่อน            58          0.11      0.00 
สะโพก                 
    

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

  จากตาราง 9 พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว 
เสนรอบวงสะโพก และเสนรอบวงเอวตอเสนรอบวงสะโพกของกลุมออกกําลังกายดวยฮูลาฮูป 
ระหวางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ .05 
ดังนั้นจึงทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว เสนรอบวง
สะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก เปนรายคูโดยใชวธิีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
ดังตารางที่ 10 

 
 
 
 
 
 

 



 
 

ตาราง 10 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว เสนรอบ
วงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก ของกลุมทดลองระหวางกอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธบีอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 
รายการ        ระยะเวลาในการฝก    คาเฉลี่ย      กอนการฝก      สัปดาหที่ 4       สัปดาหที่ 8 
 
น้ําหนัก  กอนการฝก            63.38              -                1.57*        3.59* 
  หลังสัปดาหที่ 4       61.81         -                   -         2.02* 
  หลังสัปดาหที่ 8       59.79               -                   -                     - 
ดัชนีมวล กอนการฝก           24.45               -                0.58*        1.39* 
กาย  หลังสัปดาหที่ 4      23.87         -                   -         0.81* 
  หลังสัปดาหที่ 8       23.06               -                   -                     - 
เสนรอบ           กอนการฝก       34.71         -                1.31*        3.34* 
วงเอว  หลังสัปดาหที่ 4      33.39         -                  -                    1.76* 
  หลังสัปดาหที่ 8       31.36               -                  -                       - 
เสบรองวง กอนการฝก       39.45         -                0.68*                1.59* 
สะโพก  หลังสัปดาหที่ 4        38.77              -                  -                    0.91* 
  หลังสัปดาหที่ 8        37.86         -         -            - 
เสนรอบวง กอนการฝก         0.88         -            0.02*                0.05* 
เอวตอเสนรอบ  หลังสัปดาหที่ 4         0.86             -                   -                   0.03* 
วงสะโพก หลังสัปดาหที่ 8         0.83         -                   -                      - 
 

*มีนียสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 10 พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลีย่ของน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว 
เสนรอลวงสะโพก และอัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 
8 แตกตางกับกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 
 
 
 
 
 



 
 

ตารางที ่11 การเปรียบเทียบนํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว เสนรอบวงสะโพก และ
อัตราสวนเสนรอบวงเอวตอสะโพก ของกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One way 
analysis of variance with repeated measures)  

 
รายการ           แหลงความแปรปรวน          df           SS          MS           F          P 
 
น้ําหนัก           ระหวางเวลาที่ทดสอบ          2          64.47       31.74      65.24       .000* 
                     ความคลาดเคลื่อน             58          28.24        0.49 
ดัชนีมวลกาย ระหวางเวลาที่ทดสอบ          2            7.58        3.79      47.45       .000* 
                    ความคลาดเคลื่อน              58           4.64        0.08 
เสนรอบวงเอว   ระหวางเวลาที่ทดสอบ         2           27.70       13.85     67.70       .000* 
                     ความคลาดเคลื่อน             58          11.86        0.21 
เสนรอบวง       ระหวางเวลาที่ทดสอบ          2            7.74        3.87      77.30       .000* 
สะโพก            ความคลาดเคลื่อน             58            2.91        0.50 
อัตราสวนเสน ระหวางเวลาที่ทดสอบ          2            1.62        0.81       0.90        .413 
รอบวงเอวตอ ความคลาดเคลื่อน             58          52.22        0.90 
เสนรอบวงสะโพก                 
    

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 11 พบวากลุมทดลองมีคาเฉลีย่ของน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว 
และเสนรอบวงสะโพก ของกลุมควบคุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ .05 ดังนั้นจึงทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัว เสน
รอบวงเอว และเสนรอบวงสะโพกเปนรายคูโดยใชวธิีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางที่ 12 

  
 
 
 
 
 

 



 
 

ตาราง 12 ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว และเสน
รอบวงสะโพกของ กลุมควบคุมระหวางกอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 โดยใชวธิีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 
รายการ          ระยะเวลาในการฝก    คาเฉลี่ย     กอนการฝก      สัปดาหที่ 4     สัปดาหที่ 8 
 
น้ําหนัก  กอนการฝก              67.44        -      0.56*     1.99* 
  หลังสัปดาหที่ 4         66.88            -                    -           1.43* 
  หลังสัปดาหที่ 8         65.45            -          -         - 
ดัชนีมวล กอนการฝก              24.87        -      0.21*              0.70* 
กาย  หลังสัปดาหที่ 4         24.66            -               -                0.49* 
  หลังสัปดาหที่ 8         24.17         -          -                  -  
เสนรอบ           กอนการฝก              33.65            -                0.45*              1.33* 
วงเอว  หลังสัปดาหที่ 4         33.20            -                   -                 0.88* 
  หลังสัปดาหที่ 8         32.32            -                   -                    - 
เสบรองวง กอนการฝก              38.49        -      0.21*              0.70* 
สะโพก  หลังสัปดาหที่ 4         38.28        -                    -                0.49* 
  หลังสัปดาหที่ 8         37.79        -                    -                   - 
 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 12 พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลีย่ของน้ําหนักตัว ดัชนีมวลกาย เสนรอบวงเอว 
และเสนรอบวงสะโพก ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝก และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 แตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนียสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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5. พยาบาลวชิาชีพชํานาญการ วีนัส สาระจรัส             ผูรวมริเริ่มการตั้งฮูลาฮูปในชุมชนเครอืขาย 

โรงพยาบาลอาวอุดม ศรีราชา   
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