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บทคัดยอ  
 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือสรางโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที และศึกษาผลของโปรแกรมท่ีมีตอ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของคนทํางานในสํานักงานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน การวิจัยน้ีเปนการวิจัยก่ึงทดลอง กลุมตัวอยาง
ท่ีเปนบุคคลท่ัวไปท่ีทํางานในสํานักงานและมีภาวะนํ้าหนักเกิน จํานวน 20 คน ชวงอายุระหวาง 20-30 ป และมีคาดัชนี     
มวลกาย (BMI) เกิน 24 ผลการวิจัยพบวาลักษณะและรูปแบบของคลิปวิดีโอท่ีจําเปนตอการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที      
มีดังตอไปน้ี 1) ผูมีภาวะนํ้าหนักเกินสามารถฝกบริหารกายไดดวยตนเองผานการชมคลิปวีดิโอ และฝกบริหารกายตามไดตามท่ี
ตนเองมีเวลา 2) ผูมีภาวะนํ้าหนักเกินสามารถปฏิบัติตามไดอยางคลองตัวและมีทาบริหารกายท่ีไมยากมากเกินไป 3) ทาทางใน
การบริหารกายของผูมีภาวะนํ้าหนักเกินจะตองไมเกิดแรงกระแทกท่ีหัวเขาและขอเทามากเกินไป 4) ผูมีภาวะนํ้าหนักเหมาะกับ
การบริหารกายกับเกาอ้ี ผลสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการเขาโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที พบวา       
ดานสัดสวนองคประกอบของรางกาย ดานความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือเฉพาะการทดสอบการยืน-น่ังบนเกาอ้ี 
60 วินาที และดานความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต มีคาเพ่ิมข้ึนหรือดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกอนและหลัง    
การฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001  
 
คําสําคัญ : สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  โปรแกรมฝกบริหารกาย  ผูมีภาวะนํ้าหนักเกิน  
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Abstracts 
 The objectives of the research topic “Effect of 10 minutes exercise training program on health-
related physical fitness for overweight officers” are to create 10 minutes exercise training program and 
study the effect of 10 minutes exercise training program on health-related physical fitness for overweight 
officers. This was quasi-experimental research. A sample group included the 20 selected volunteers with 
BMI more than 24. The research result of 10 minutes exercise training program appeared that the most 
necessary patterns of video clip consist of 1) overweight can have exercise training program as much time 
as they had by themselves through video clip; 2) overweight can easily train from video clip because the 
exercise was not hard; 3) administrative posture must have less impact with knees and ankles; and          
4) physical exercise with chair was suitable for overweight. After training with 10 minutes exercise training 
program, the overweights had higher physical fitness: body composition, muscular strength and muscular 
endurance only 30 seconds chair stand and cardio vascular and respiratory endurance than before training 
with a statistical siqnificance at .001 level. 
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1. บทนํา 
 “ปญหาภาวะนํ้าหนักเกินเปนปญหาทางสุขภาพท่ีสําคัญของประชากรโลก ภาวะนํ้าหนักปจจัยเสี่ยงสําคัญของโรคไม
ติดตอเรื้อรัง โดยเฉพาะอยางยิ่ง โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด และ
โรคมะเร็ง มีการประมาณการวารอยละ 58 ของโรคเบาหวาน รอยละ 21 ของโรคหลอดเลือดหัวใจ และ รอยละ 42 ของ
โรคมะเร็ง เก่ียวของกับภาวะโรคอวน” (World Health Organization, 2014) การมีภาวะนํ้าหนักเกินเปนบันไดข้ันแรกของ
โรคภัยตางๆ เหลาน้ี ทําใหปสุขภาวะลดลงจากการเกิดโรคภัยเน่ืองจากการเสียชีวิตกอนวัยอันควร มีผลตอคุณภาพชีวิตและ
ความสูญเสียทางเศรษฐกิจเน่ืองจากเพ่ิมคาใชจายทางสุขภาพและการสูญเสียปสุขภาวะจากภาวะพิการและการเสียชีวิตกอนวัย
อันควร 
 การดูแลสุขภาพเพ่ือไมใหเกิดโรคภัยสามารถทําไดหลายวิธีแตสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดประการหน่ึงคือ การออกกําลังกาย ซึ่งการ
ออกกําลังกายท่ีถูกวิธีน้ันจะตองออกกําลังกายระดับปานกลางวันละ 30-60 นาที อยางนอย 5 วัน ตอสัปดาห เพ่ือลดนํ้าหนัก
และรอบพุง และควรทํากิจกรรมเคลื่อนไหวในท่ีทํางาน เชน บริหารรางกาย ยืดเหยียดกลามเน้ือ แขน ขา คอ ประมาณ 5 นาที 
2 ครั้งตอวัน เดินข้ึนบันไดแทนการใชลิฟต ข่ีจักรยานหรือเดินไปทํางาน เปนตน และรูจักจัดการกับความเครียดโดยหางาน
อดิเรกทํา เชน ปลูกตนไม อานหนังสือ น่ังสมาธิ มองโลกในแงดีและคิดบวก หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลและการสูบ
บุหรี่ ซึ่งเปนการชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง เชน โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด 
รวมถึงโรคอวนใหลดนอยลงได” (กรมอนามัย, 2553) 
 จากท่ีกลาวมาจึงเปนสาเหตุของการจัดทําวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที ตอสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับคนทํางานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินในสํานักงาน เน่ืองจากในสภาวะปจจุบันคนท่ีทํางานในสํานักงานสวน
ใหญมีภาวะแนน่ิงขาดการขยับรางกาย ไมเกิดการบริหารกายในขณะทํางาน สงผลใหมีภาวะนํ้าหนักเกินไดงายและสงผลใหเกิด
โรคไมติดตอเรื้อรังตามมาในท่ีสุดจึงจําเปนตองสนับสนุนใหมีกิจกรรมกายบริหาร เปนประจําในทุกๆ วัน โดยท่ีกิจกรรมน้ันไม
หนักมากจนเกินไปและสอดคลองกับการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมของผูมีภาวะนํ้าหนักเกิน 
 
2. วัตถุประสงคการวิจัย 
 2.1 เพ่ือสรางโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที 
 2.2 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที ตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับคนทํางาน
ท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินในสํานักงาน 
 
3. สมมติฐานการวิจัย 
 คนทํางานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินในสํานักงานมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระยะกอนและหลังเขารวมโปรแกรมฝก
บริหารกายวันละ 10 นาที แตกตางกัน 
 
4. การทบทวนวรรณกรรมและกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดศึกษาจากเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับผลของโปรแกรมการฝกกายบริหารวันละ 10 นาที
ตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับคนทํางานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน โดยหาขอมูลและรวบรวมความรูในดานตางๆ เพ่ือ
เปนกรอบแนวคิดในการวิจัย ซึ่งแบงออกไดเปน 3 หัวขอ ไดแก 
 1. หลักการออกกําลังกาย 
 1.1 การออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Exercise for Health-Related Fitness)  
 การออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพน้ันจะมีความหนักท่ีนอยกวาการออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพ
ทางกาย หากแตจะมีความถ่ีมากกวาและใชระยะเวลามากกวา ท้ังน้ีการออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพเปน
การออกกําลังกายท่ีเหมาะกับผูท่ียังไมสนใจในการออกกําลังกายท่ีเปนกิจลักษณะ ซึ่งมักใชหลักการท่ีวา “แคขยับเทากับออก
กําลังกาย” การออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพจึงถูกออกแบบมาใหเหมาะสมกับบุคคลท่ีไมชอบออกกําลัง
กายหรือผูพ่ึงเริ่มออกกําลังกาย ใหเกิดความสนุกและรักในการออกกําลังกาย (Exercise Adherence) สามารถสรุปการออก
กําลังกายเพ่ือสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพไดดังตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1 การออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (สนธยา สีละมาด, 2557) 
ชนิดของการออกกําลังกาย ความหนัก ระยะเวลา ความถ่ี 

แอโรบิค 

ปานกลาง รอยละ 40-60 ของอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุด 

อยางนอย 30 นาท ี อยางนอย 5 วันตอสัปดาห 

สูง มากกวารอยละ 60 ของอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุด 

อยางนอย 20-25 นาที อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 

ผสมผสาน ทั้งปานกลาง และสูง 20-30 นาที 3-5 วันตอสัปดาห 
เสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
(ผูสูงอายุหรือผูที่เร่ิมออกกําลังกาย) 

10-15 คร้ังตอเซต  
(60-70% ของความแข็งแรงสูงสุด) 

1-2 เซต พัก 2-นาทีตอเซต 2-3 วันตอสัปดาห 

เสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
(บุคคลทั่วไป) 

8-12 คร้ังตอเซต  
(60-80% ของความแข็งแรงสูงสุด) 

2-4 เซต พัก 2-3 นาทีตอเซต 2-3 วันตอสัปดาห 

เสริมความอดทนของกลามเนื้อ 15-25 คร้ังตอเซต  
(<50% ของความแข็งแรงสูงสุด) 

1-2 เซต พัก 1-2 นาทีตอเซต 2-3 วันตอสัปดาห 

 
 1.2 การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย (Exercise for Physical Fitness) 
 การออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพทางกายจะสงผลตอสุขภาพและสมรรถภาพทางกายในระดับท่ีสูงข้ึน และยังสามารถ
ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCD’s) ได โดยท่ัวไปแลวการออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพทางกายจึงเหมาะ
สําหรับบุคคลท่ีตองการจะเพ่ิมสมรรถภาพทางกายใหสูงข้ึน ท้ังน้ีข้ึนอยูกับเปาหมายและสมรรถภาพทางกายเริ่มตนของผูออก
กําลังกายอีกดวย สามารถสรุปการออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพทางกายไดดังตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 2 การออกกําลังกายเพ่ือสมรรถภาพทางกาย (สนธยา สีละมาด, 2557) 

การออกกําลังกาย ความหนัก ระยะเวลา ความถ่ี 
เพื่อการพัฒนาระบบหวัใจและ
หลอดเลือด 

ปานกลาง ถึงสูง  
(รอยละ 60-90 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด) 

20-60 นาที 3-5 วันตอสัปดาห 

เพื่อการลดน้ําหนกั ปานกลาง (รอยละ 60-70 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด)  
สูง (รอยละ 70-90 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด) หรือ
มากกวา 2,000 กิโลแคลอรีตอสัปดาห 

50-60 นาที 3-5 วันตอสัปดาห 

เพื่อการพัฒนาความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ 

8-12 คร้ังตอเซต  
(ประมาณรอยละ 60-80 ของความแข็งแรงสูงสุด) 

2-4 เซต  
พัก 2-3 นาทีตอเซต 

2-3 วันตอสัปดาห 

เพื่อการพัฒนาความอดทนของ
กลามเนื้อ 

15-25 คร้ังตอเซต  
(นอยกวารอยละ 50 ของความแข็งแรงสูงสุด) 

2-4 เซตพัก 
1-2 นาทีตอเซต 

2-3 วันตอสัปดาห 

 
 2. การออกกําลังกายสําหรับผูมีภาวะน้ําหนักเกิน 
 2.1 ความหมายภาวะนํ้าหนักเกิน 
 ภาวะนํ้าหนักเกินหรืออวนน้ัน เปนภาวะท่ีรางกายมีการสะสมไขมันมากผิดปกติหรือมากเกินกวาท่ีรางกายจะเผาผลาญ
ออกไปได จึงนํามาซึ่งความเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพ เชน เหน่ือยงาย หายใจลําบาก ทํากิจกรรมตางๆ ไดยากลําบากข้ึน 
นอนกรน ปวดขอ ปวดหลัง ไขมันในเลือดสูง หอบหืด โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ไปจนถึงมะเร็งลําไส และโรครายแรงอ่ืนๆ ท่ีอาจ
พัฒนาตามหลังจากภาวะอวนได เกณฑมาตรฐานสากลท่ีใชกําหนดผูท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน คือ การคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย 
หรือ BMI ผูท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน (BMI อยูท่ี 25 ข้ึนไป) ไปจนถึงอยูในภาวะอวน (BMI อยูท่ี 30 ข้ึนไป) ควรระมัดระวังเก่ียวกับ
ปญหาสุขภาพเปนพิเศษ (ปยะภัทร มานะสถิตพงศ, 2557 และอดิเทพ มโนนะที, 2558) 
 สําหรับผูท่ีไมไดมีรูปรางหรือมีสวนเกินในรางกายท่ีมากเกินไปจนกอปญหา แตกลับมีคา BMI มากกวา 25 สามารถ
ตรวจสอบกับแพทยหรือเจาหนาท่ีทางการแพทยได เพราะในบางราย นํ้าหนักตัวท่ีมากไมไดมาจากไขมันท่ีสะสมแตเปน
กลามเน้ือจากการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา เน่ืองจากคาท่ีไดจาก BMI เปนคาโดยประมาณในการอางถึงมวลไขมัน ไมใช
คาท่ีวัดมวลไขมันไดโดยตรง อีกหน่ึงวิธีท่ีใชในการตรวจหาภาวะอวน คือ การตรวจวัดรอบเอว โดยผูท่ีอยูในภาวะอวนท่ีเสี่ยงตอ
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การเกิดโรคและปญหาสุขภาพ คือ ผูชายท่ีมีรอบเอวเกินกวา 90 เซนติเมตร และผูหญิงท่ีมีรอบเอวเกินกวา 80 เซนติเมตร
(นันทนภัส ธนฐากร และธนัช กนกเทศ, 2562) 
 2.2 หลักการออกกําลังกายของผูมีภาวะนํ้าหนักเกิน 
 การออกกําลังกายสําหรับผูท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินอาจสงผลเสียตอรางกายไดเมื่อมีการเคลื่อนไหวรางกายท่ีหักโหม
จนเกินไป เชน เดินเร็ว ว่ิง จะทําใหเกิดแรงกระแทก นํ้าหนักกดทับลงท่ีขอตอตางๆ ทําใหเกิดการบาดเจ็บกับขอตอได 
นอกจากน้ีผูท่ีอยูในภาวะนํ้าหนักเกินอาจจะทําใหเกิดโรคประจําตวั เชน โรคหัวใจ เบาหวาน ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายขณะออก
กําลังกายได  ดวยเหตุ น้ี เมื่อผู ท่ีมี นํ้าหนักของรางกายเกินเกณฑ  เชน ภาวะนํ้าหนักเกินหรือภาวะอวน จึงควรเริ่ม               
ออกกําลังกายประเภทท่ีมีการลงนํ้าหนักท่ีขอตอนอยท่ีสุด แลวจึงคอยๆ เพ่ิมความหนักข้ึน เพ่ือใหรางกายคุนเคยและม ี              
การปรับตัวเสียกอนท่ีจะเริ่มออกกําลังกายดวยโปรแกรมปกติและไมควรหักโหม เพราะนอกจากจะเสี่ยงท่ีจะเกิดอันตรายแลว 
ยังอาจยากตอการบรรลุผลสําเร็จ ทําใหเกิดความทอแทในการออกกําลังกายได หลักเกณฑการปฏิบัติในการออกกําลังกาย
สําหรับบุคคลท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินหรือภาวะอวน จึงควรเลือกกิจกรรมประเภทท่ีไมมีแรงกระแทกสูง เชน การเดิน การปน
จักรยาน การเตนลีลาศ การวายนํ้า หรือการเตนแอโรบิคทาท่ีมีแรงกระแทกต่ํา และใชอุปกรณชวยลดแรงกระแทกในการออก
กําลังกาย เชน รองเทาผาใบท่ีลดแรงกระแทก (กิจจา ถนอมสิงหะ, 2554 และ วารินทร มากสวัสดิ์, 2558) 
 จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมตอผูท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินน้ัน มีแนวทางการออกกําลังกาย
คลายกับบุคคลท่ัวไป แตมีขอควรระวังในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีตองมีความเหมาะสม และมีแรงกระแทกนอย 
เพ่ือลดความเสี่ยงท่ีจะเกิดการบาดเจ็บในสวนขอตอของรางกาย การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผูท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน จึงควร
มีความหนัก จํานวนครั้ง และระยะเวลาท่ีเหมาะสม เริ่มจากความหนักนอยๆ แลวคอยๆ เพ่ิมข้ึน นอกจากน้ีควรมีการอบอุน
รางกาย การคลายอุนและยืดเหยียดกลามเน้ือทุกครั้งในชวงกอนและหลังการออกกําลังกาย 
 3. สมรรถภาพทางกาย 
 3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายท่ีใชในประกอบกิจวัตรประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง 
และฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว อีกท้ังไมมีปญหาเก่ียวกับสุขภาพอันเน่ืองมาจากการขาดการออกกําลังกาย         
ซึ่งประกอบดวย ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความออนตัว 
ความคลองแคลววองไว และการทํางานประสานกันของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ 
 3.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา  สันทนาการ และเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (SHAPE America, 2017 อางถึงในเติมเพชร  
สุขคณาภิบาล, 2561) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 2 องคประกอบไดแก สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวของกับ
สุขภาพ และสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวของกับทักษะกีฬา 
 สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ (Health-Related Fitness) ประกอบดวย 4 องคประกอบ ไดแก  
 1. สวนประกอบของรางกายหรือไขมันใตผิวหนัง 
 2. ความออนตัว 
 3. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
 4. ระบบการหายใจ และการไหลเวียนโลหิต 
 สมรรถภาพทักษะกีฬา (Skill-Related Fitness) ประกอบดวย 6 องคประกอบ ไดแก 
 1. ความคลองตัว 
 2. การทรงตัว 
 3. กําลัง (พลัง) 
 4. การทํางานประสานกันของรางกาย 
 5. วัดเวลาปฏิกิริยา 
 6. ความเร็ว 
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 กลาวไดวาการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะมุงเนนในเรื่องการทํางานอยางปกติของรางกาย และการดําเนินชีวิต 
ประกอบกิจวัตรประจําวันไดอยางเปนสุขโดยปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ในขณะท่ีการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวของกับ
ทักษะทางกีฬาจะเนนท่ีกําลังหรือพลังในการทํางาน การเคลื่อนไหว รวมไปถึงการออกกําลังกายและเลนกีฬา สงผลใหบุคคลใน
แตละชวงวัยมีความเหมาะสมในการทําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีแตกตางกันตามชวงอายุท่ี แตกตางกัน 
 3.3 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสําหรับสมรรถภาพทางกายของประชาชน อายุ 19 - 59 ป จากสํานักวิทยาศาสตร 
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงทองเท่ียวและกีฬา (2562) ประกอบดวย 
 1. สัดสวนองคประกอบของรางกาย (Body Composition)  
  1.1 รายการทดสอบ ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) (BMI) 
 2. ความออนตัว (Flexibility) 
  2.1 รายการทดสอบ การน่ังงอตัว (Sit and Reach) 
 3. ความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือ (Muscular Strength and Muscular Endurance) 
  3.1 รายการทดสอบ แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) 
  3.2 รายการทดสอบ ยืน-น่ังบนเกาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) 
 4. ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and Respiratory Endurance) 
  4.1 รายการทดสอบ ยืนยกเขา ข้ึน–ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 

ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดการวิจยั 
 
5. วิธีการวิจัย 
 การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดกําหนดข้ันตอนในการวิจัยโดยแบงออกเปน 3 ข้ันตอน ดังน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 วิเคราะหโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที สําหรับผูมีภาวะนํ้าหนักเกิน 
 ผูวิจัยไดทําการศึกษาและวิเคราะหโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที สําหรับผูมีภาวะนํ้าหนักเกิน เพ่ือเลือก
โปรแกรมการออกกําลังกายท่ีจะเปนตนแบบใหผูมีนํ้าหนักเกินไดปฏิบัติตามโดยยึกหลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ จากน้ัน
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เมื่อไดรูปแบบท่ีเหมาะสมเรียบรอยแลวจึงนําไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที          
ตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับคนทํางานท่ีในสํานักงานและมีภาวะนํ้าหนักเกินตอไป 
 ขั้นตอนท่ี 2 การสรางโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที โดยใชคลิปวิดีโอและการประเมินคุณภาพ 
 ผูวิจัยไดนํารูปแบบการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมเปนตอการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที ท่ีผานการวิเคราะห มาจัดทํา
ในรูปแบบคลิปวีดีโอท่ีจะใหผูมีภาวะนํ้าหนักเกินไดปฏิบัติตาม จากน้ันนําคลิปการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที ไปหาดัชนี
ความสอดคลองโดยผูทรงคุณวุฒิหรือผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 คน โดยไดคามีคาความสอดคลอง 0.93 
 ขั้นตอนท่ี 3 การนําเครื่องมือไปใชวัดผล 
 ผูวิจัยนําโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที สําหรับผูมีภาวะนํ้าหนักเกินท่ีทํางานในสํานักงาน 8 สัปดาห โดย
วัดสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพกอนและหลังการจัดโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที และนําผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท่ีไดมาเปรียบเทียบกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการฝกกายบริหาร โดยมีประชากร    
กลุมตัวอยาง เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย และสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลดังน้ี  
 5.1 กลุมประชากร 
  ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนบุคคลท่ัวไปท่ีทํางานในสํานักงานและมีภาวะนํ้าหนักเกินคือคาดัชนี                    
มวลกาย: BMI เกิน 24 ซึ่งอยูในเกณฑ ทวม/อวนระดับ 1 
 5.2 กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนบุคคลท่ัวไปท่ีทํางานในสํานักงานและมีภาวะนํ้าหนักเกิน (มีคาดัชนีมวลกาย: 
BMI เกิน 24) โดยเปดรับอาสาสมัคร (Voluntary Selection) ผานระบบออนไลนจํานวน 20 คน ชวงอายุระหวาง 20-30 ป  
 5.3 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที ซึ่งเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยจะมี 2 สวน
ไดแก สวนท่ี 1 โปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที 8 สัปดาห และสวนท่ี 2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ ประกอบดวย 1) การวัดสัดสวนองคประกอบของรางกายดวยวิธีวัดคาดัชนีมวลกาย 2) วัดความออนตัวดวยวิธีการน่ัง
งอตัว 3) วัดความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือดวยวิธีการวัดแรงบีบมือและการยืน-น่ังบนเกาอ้ี 60 วินาที และ 4) วัด
ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตดวยวิธีการยืนยกเขา ข้ึน-ลง 3 นาที 
 5.4 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 นําขอมูลท่ีไดจากการวัดผลลัพธการเรียนรูมาประมวลผล หาคาสถิติเชิงพรรณนา ไดแก คาเฉลี่ย (Mean) และ       
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ทดสอบสมมติฐานโดยใชวิธีในการประเมินคาพารามิเตอรในประชากร โดยใช
การทดสอบ t-test และสรุปผลจากคาทางสถิติ โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 
 
6. ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยปรากฏวาการดําเนินการวิจัยดวยการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที ทําใหทราบลักษณะและรูปแบบของ
คลิปวิดีโอเพ่ือใชในการฝกบริหารกายและทราบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูมีภาวะนํ้าหนักเกินเปรียบเทียบกอนและ
หลังการฝกบริหารกายตามวัตถุประสงคการวิจัยท่ีไดตั้งไว ดังน้ี 
 6.1 ผลการสรางโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที 
 ผลการสรางโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาทีพบวา ลักษณะและรูปแบบของคลิปวิดีโอโปรแกรมฝกการ
บริหารกายวันละ 10 นาที ไดออกแบบตามแนวคิดการออกกําลังกายสําหรับผูมีภาวะนํ้าหนักเกินท่ีเนนใหผูมีภาวะนํ้าหนักเกิน
ไดเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเน่ืองวันละ 10 นาทีตอเน่ืองกันเปนประจําทุกวันโดยการออกกําลังกายจะไมมีความหนักมาก
เกินไป เน่ืองจากผูมีภาวะนํ้าหนักเกินท่ีทํางานในสํานักงานจะมีพฤติกรรมแนน่ิง คือ การขาดกิจกรรมทางกาย (Physical 
Inactivity) หรือการขยับรางกายนอยเกินไปเพราะการไมคอยเคลื่อนไหว ขาดการเคลื่อนไหวรางกายติดตอกันนานหลายช่ัวโมง
ตอวันเน่ืองจากการน่ังทํางานในสํานักงาน ซึ่งการขาดการเคลื่อนไหวติดตอกันเปนเวลานานๆ จะสงผลใหระบบตางๆ           
ในรางกายไมไดถูกใชงานอยางสมบูรณเน่ืองจากไมไดเกิดการเคลื่อนไหวน่ันเอง ฉะน้ันการสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
และทาออกกําลังกายท่ีเหมาะสมคือ ลดแรงกระแทกบริเวณเขาและขอเทา ท่ีจะเกิดข้ึนไดมากหากออกกําลังกายผานการว่ิง
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หรือกระโดด และสามารถปฏิบัติไดดวยตนเองท่ีบานหรือท่ีทํางานดวยทาทางท่ีไมซับซอนมากจนเกินไปการฝกฝนจะไดเรียนรู
จากการสรางประสบการณตรงดวยตนเอง 
 จากการศึกษาพบวาลักษณะและรูปแบบของคลิปวิดีโอท่ีจําเปนตอการฝกบริหารกายวันละ 10 นาทีมีดังตอไปน้ี 
 1. ผูมีภาวะนํ้าหนักเกินสามารถฝกบริหารกายไดดวยตนเองผานการชมคลิปวีดิโอ และฝกบริหารกายตามไดตามท่ี
ตนเองมีเวลา 
 2. ผูมีภาวะนํ้าหนักเกินสามารถปฏิบัติตามไดอยางคลองตัวและมีทาบริหารกายท่ีไมยากมากเกินไป 
 3. ทาทางในการบริหารกายของผูมีภาวะนํ้าหนักเกินจะตองไมเกิดแรงกระแทกท่ีหัวเขาและขอเทามากเกินไป 
 4. ผูมีภาวะนํ้าหนักเหมาะกับการกายบริหารกับเกาอ้ี หรือ Chair Exercise 
 โดยการแบบวิเคราะหทาบรหิารกายไดแบงการเคลือ่นไหวออกเปนสวนบนและสวนลาง โดยกลามเน้ือมัดใหญจะตองได
มีการเคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองสม่ําเสมอท้ังแขนและไหล ทอง หลังและลําตัว ตนขา และขาทอนลาง จากน้ันจึงได  ทาบริหาร
กาย 10 ทา ดังตารางท่ี 3  
 
ตารางท่ี 3 การวิเคราะหกลามเน้ือท่ีไดฝกบริหารกายตามทาทางตางๆ 

 
กลามเน้ือสวนบน กลามเน้ือสวนลาง 

แขนและไหล ทอง หลัง และลําตัว ตนขา ขาทอนลาง 
1. ศอกแตะเขา / / /  
2. มือแตะเทา / /   
3. เขาแตะศอก / / / / 
4. กวาดเทาดานหลัง / / / / 
5. ไทรเซป ดิปซ / / / / 
6. แกวงแขน ซอยเทา / / / / 
7. ยกแขนสูง เขยงปลายเทา / / / / 
8. ยกแขน สลับเหยียดขา / / / / 
9. ยกแขนเปดอก เขยงเทา / / / / 
10. กํามือยืดแขน ซอยเทา / / / / 

 
 6.2 ผลการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที ตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
คนทํางานในสํานักงายท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 
 ผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพกอนและหลังการเขาโปรแกรมการฝกบริหารกายบริหารวันละ 10 นาที ในคนทํางาน
ในสํานักงานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน โดยวัดคาสถิติเชิงพรรณนาไดแก คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูมีภาวะนํ้าหนักเกิน กอนและหลังการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที    
พบผลตามตารางท่ี 4 ดังน้ี 
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ตารางท่ี 4 ผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพกอนและหลังการเขาโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที 
  ตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับคนทํางานในสํานักงานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกิน 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

p-value 
x̄  SD. x̄  SD. 

สัดสวนองคประกอบของรางกาย (Body Composition) 
ดัชนีมวลกาย (กโิลกรัม/ตารางเมตร)  
(BMI : Body Mass Index)  

29.46 3.51 28.68 3.65 0.000* 

ความออนตัว (Flexibility) 
การนั่งงอตัว (เซนติเมตร) (Sit and Reach)  5.75 2.84 6.10 2.85 0.004 
ความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเนื้อ (Muscular Strength and Muscular Endurance) 
แรงบีบมือ (กิโลกรัม/น้ําหนกัตัว)  
(Hand Grip Strength)  

0.40 0.08 0.41 0.07 0.002 

ยืน-นั่งบนเกาอี้ 60 วินาที (คร้ัง) 
(60 Seconds Chair Stand) 

40.30 3.54 41.49 3.26 0.001* 

ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and Respiratory Endurance) 
ยืนยกเขา ขึ้น–ลง 3 นาที (คร้ัง) 
(3 Minutes Step Up and Down) 

140.65 17.82 143.16 17.84 0.000* 

* one-tailed t-test, p ≤ 0.001 
 
 จากตารางท่ี 4 พบวาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพดานสัดสวนองคประกอบของรางกาย โดยหาคาดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index: BMI) ของกลุมทดลองกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  = 29.46 (กิโลกรัม/

ตารางเมตร), SD = 3.51 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  = 28.68 (กิโลกรัม/ตารางเมตร), 

SD = 3.65 เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝกบริหารกายวันละ 10 นาทีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001  
ดานความออนตัว โดยการทดสอบการน่ังงอตัว (Sit and Reach) ของกลุมทดลองกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเทากับ  = 5.75 (เซนติเมตร), SD = 2.84 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  = 

6.10 (เซนติเมตร), SD = 2.85 เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิต ิ  
 ดานความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือ (Muscular Strength and Muscular Endurance) โดยการทดสอบ

แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) ของกลุมทดลองกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  = 0.40 

(กิโลกรัม/นํ้าหนักตัว), SD = 0.08 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  = 0.41 (กิโลกรัม/

นํ้าหนักตัว), SD = 0.07 เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที การทดสอบแรงบีบมือ ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และการทดสอบการยืน-น่ังบนเกาอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) ของกลุม

ทดลองกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  = 40.30 (ครั้ง), SD = 3.54 และหลังการทดลอง        

มีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  = 41.49 (ครั้ง), SD = 3.26 เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝกบริหารกาย

วันละ 10 นาที การทดสอบการยืน-น่ังบนเกาอ้ี 30 วินาที แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 
 ดานความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต โดยการยืนยกเขา ข้ึน-ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and 

Down) ของกลุมทดลองกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  = 140.65 (ครั้ง), SD = 17.82 และ

หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  = 143.16 (ครั้ง), SD = 17.84 เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลัง

การฝกบริหารกายวันละ 10 นาที แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 
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7. อภิปรายผล  
 การวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยไดทําการอภิปรายใน 2 ประเด็น ดังน้ี 
 ประเด็นท่ี 1 จากผลการวิจัยทําใหไดลักษณะและรูปแบบของคลิปวิดีโอโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที
จะตองมีลักษณะและรูปแบบดังน้ี 
 ลักษณะและรูปแบบของคลิปวิดีโอโปรแกรมฝกการบริหารกายวันละ 10 นาที ไดออกแบบตามแนวคิดการ ออกกําลัง
กายสําหรับผูมีภาวะนํ้าหนักเกินเพ่ือใหไดเคลื่อนไหวรางกายอยางตอเน่ืองวันละ 10 นาที ตอเน่ืองกันเปนประจําทุกวันโดยการ 
ออกกําลังกายจะไมมีความหนักมากเกินไป เน่ืองจากผูท่ีทํางานในสํานักงานจะขาดกิจกรรมทางกาย (Physical Inactivity) 
หรือ พฤติกรรมแนน่ิง กลาวคือขาดการเคลื่อนไหวรางกายติดตอกันนานหลายช่ัวโมงตอวัน เปนสาเหตุมาจากการน่ังทํางานใน
สํานักงานตลอดท้ังวันซึ่งสงผลใหระบบตางๆ ในรางกายไมไดถูกใชงานอยางสมบูรณและมีผลตอการเสื่อมถอยของรางกายใน
ท่ีสุด ฉะน้ันการสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย จึงเนนการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีใชระยะเวลาไมนานเทากับ
การออกกําลังกายแอโรบิคท่ีใชระยะเวลาอยางนอย 30 นาทีข้ึนไปสงผลใหผูเขารวมเบ่ือและหมดความสนใจในการออกกําลัง
กายได (นภัสกร ช่ืนสิริ, 2557) และทาออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูมีภาวะนํ้าหนักเกิน คือ การออกกําลังกายท่ีลดแรง
กระแทกบริเวณเขาและขอเทา ท่ีจะเกิดข้ึนไดมากหากออกกําลังกายผานการว่ิงหรือกระโดด สอดคลองกับอดิเทพ มโนนะที 
(2558) ระบุวา เมื่อมีการเคลื่อนไหวรางกาย เชน การเดิน ว่ิง จะทําใหเกิดแรงกระแทก นํ้าหนักกดทับลงท่ีขอตอตางๆ ทําให
เกิดการบาดเจ็บกับขอตอได นอกจากน้ี ผูท่ีอยูในภาวะนํ้าหนักเกินอาจจะทําใหเกิดโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ เบาหวาน ซึ่ง
อาจกอใหเกิดอันตรายไดขณะออกกําลังกาย ดวยเหตุน้ีเมื่อผูท่ีมีนํ้าหนักของรางกายเกินเกณฑ เชน ภาวะนํ้าหนักเกินหรือภาวะ
อวน จึงควรเริ่มออกกําลังกายประเภทท่ีลงนํ้าหนักท่ีขอตอนอยท่ีสุด แลวจึงคอยๆ เพ่ิมความหนักข้ึน เพ่ือใหรางกายคุนเคยและ
มีการปรับตัวเสีย กอนท่ีจะเริ่มออกกําลังกายดวยโปรแกรมปกติ ไมควรหักโหม ซึ่งนอกจากเสี่ยงท่ีจะเกิดอันตรายแลว ยัง
อาจจะยากตอการบรรลุผลสําเร็จ ทําใหเกิดความทอแทในการออกกําลังกายไดหลักเกณฑการปฏิบัติในการออกกําลังกาย
สําหรับบุคคลท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินหรือภาวะอวน และสามารถปฏิบัติไดดวยตนเองท่ีบานหรือท่ีทํางานดวยทาทางท่ีไมซับซอน
มากจนเกินไป การฝกฝนจะไดเรียนรูจากการสรางประสบการณตรงดวยตนเอง สอดคลองกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561) ท่ีระบุ
วาถาหากไมเคยออกกําลังกายมากอนเลย ในครั้งแรกควรเริ่มดวยการออกกําลังกายในทาท่ีเบาและชาเมื่อรางกายเริ่มคุนเคยกับ
การออกกําลังกายแลว จึงปรับเพ่ิมความหนักและระยะเวลาใหมากข้ึนตามลําดับในวันตอไป และควรเลือกกิจกรรมท่ีสามารถ
ปฏิบัติไดสะดวกงายๆ และมีความสนุกหรือมีความ สนใจมีความถนัดในกิจกรรมน้ันๆ อยูแลว เพ่ือใหสามารถปฏิบัติไดทุกวันได
โดยท่ีไมเบ่ือหนาย สอดคลองกับสมโภชน เอ่ียมสุภาษิต (2556) ท่ีพบวาบุคคลจะแสดงความสามารถน้ันออกมา คนท่ีเช่ือวา
ตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไมทอถอยงายและจะประสบความสําเร็จในท่ีสุด ทายท่ีสุดจากการศึกษา
พบวาลักษณะและรูปแบบของคลิปวิดีโอท่ีจําเปนตอการฝกบริหารกายวันละ 10 นาทีท่ีจําเปนดังตอไปน้ี 1) สามารถฝกบริหาร
กายไดดวยตนเองและฝกบริหารกายตามไดตามท่ีตนเองมีเวลา 2) สามารถปฏิบัติตามไดอยางคลองตัวและมีทาบริหารกายท่ี   
ไมยากมากเกินไป 3) ทาบริหารกายจะไมสงผลตอแรงกระแทกท่ีหัวเขาและขอเทาจนทําใหเกิดการบาดเจ็บตอไป และ 4)      
ทาบริหารกายท่ีเหมาะสมควรคือทาบริหารกายท่ีน่ังทํากับเกาอ้ี  
 การวิเคราะหทาบริหารกายไดแบงการเคลื่อนไหวออกเปนสวนบนและสวนลาง โดยกลามเน้ือมัดใหญจะตองไดมีการ
เคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองสม่ําเสมอท้ังแขนและไหล ทอง หลังและลําตัว ตนขา และขาทอนลาง สอดคลองกับ Kamen (2001) 
และ McArdle, Katch and  Katch, (2015) ท่ีกลาววาการออกกําลังกายสําหรับผูท่ีมีภาวะอวนและ นํ้าหนักเกินในระยะ
แรกเริ่มควรเปนกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคท่ีใชกลามเน้ือมัดใหญ รูปแบบของการออกกําลังกายท่ีสรางข้ึนจึงไดทาบริหาร
กายกับเกาอ้ี 10 ทา ดังน้ี 1) ศอกแตะ 2) มือแตะเทา 3) เขาแตะศอก 4) กวาดเทาดานหลัง 5) ไทรเซป ดิปซ 6) แกวงแขน 
ซอยเทา 7) ยกแขนสูง เขยงปลายเทา 8) ยกแขน สลับเหยียดขา 9) ยกแขนเปดอก เขยงเทา 10) กํามือยืดแขน ซอยเทา  
 ประเด็นท่ี 2 จากผลการวิจัยทําใหไดทราบผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพกอนและหลังการเขาโปรแกรมการฝก
บริหารกายวันละ 10 นาที ในผูท่ีทํางานในสํานักงานและมีภาวะนํ้าหนักเกิน ซึ่งประกอบไปดวยสมรรถภาพทางกายดานตางๆ 
ตอไปน้ี 
 ดานสัดสวนองคประกอบของรางกาย โดยการหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ของกลุมทดลองหลังการ
ทดลองมีคาเฉลี่ยลดลงเน่ืองจากมีนํ้าหนักตัวท่ีลดลงและเมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติแสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองและสม่ําเสมอจะชวยใหการเผาผลาญ
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พลังงานเพ่ิมข้ึนและสงผลตอนํ้าหนักตัวท่ีคอยๆ ลดลงได ท้ังน้ีอาจมีปจจัยอ่ืนประกอบดวยเชน การควบคุมอาหารท่ีสงผลตอ
นํ้าหนักท่ีลดลงดวยเชนกัน สอดคลองกับกรมอนามัย (2553) ท่ีระบุสาเหตุของภาวะนํ้าหนักเกินไววามีสาเหตุโดยสรุปมาจาก
ความไมสมดุลระหวางพลังงานท่ีรางกายไดรับจากการรับประทานอาหารและการใชพลังงานของรางกาย ในการทํากิจกรรม
ตางๆ ในแตละวัน พลังงานท่ีไดรับมีปริมาณมากกวาพลังงานท่ีรางกายใช พลังงานท่ีเกินความตองการจะถูกเก็บสะสมในรูปของ
ไขมันท่ีจะมีปริมาณมากข้ึนเรื่อยๆ และสะสมอยูตามสวนตางๆ ของรางกาย หากยังคงมีการบริโภคอาหารหรือไดรับพลังงาน
เกินความจําเปนอยู จะทําใหเกิดความผิดปกติข้ึนกับนํ้าหนักตัวของรางกายได เชนเดียวกับ American College of Sports 
Medicine (2017) ท่ีกลาววาประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคประการหน่ึงคือ ชวยลดไขมันตลอดท้ังรางกายโดย
เผาผลาญไขมันไดมากข้ึน ดวยความหนักระดับปานกลาง 
 ดานความออนตัว โดยการทดสอบการน่ังงอตัว (Sit and Reach) ของกลุมทดลองหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเพ่ิมข้ึน 
เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที แตไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติแสดงใหเห็นวาการ
บริหารกายตามโปรแกรมวันละ 10 นาทีน้ันชวยสรางใหเกิดความออนตัวกับผูมีภาวะนํ้าหนักเกินไดเพ่ิมข้ึนแตดวยระยะเวลาใน
การทดลองอาจยังไมมากพอท่ีจะแสดงใหเห็นความแตกตางท่ีชัดเจน สอดคลองกับ American College of Sports Medicine 
(2017) ท่ีกลาววาประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคประการหน่ึงคือ ความออนตัว เน่ืองมาจากมีการยืดเหยียดของ
กลามเน้ือรอบๆ ขอตออยางสม่ําเสมอจะชวยพัฒนาความออนตัวใหพัฒนาหรือดีข้ึนได 
 ดานความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือ (Muscular Strength and Muscular Endurance) โดยการทดสอบ
แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) ของกลุมทดลองหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเพ่ิมข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝก
บริหารกายวันละ 10 นาที แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวาการบริหารกายตามโปรแกรมวัน
ละ 10 นาทีน้ันชวยสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือเพ่ิมข้ึน แตดวยทาทางท่ียังไมเนนความหนักและเขมขนจึงสงผล
ใหเกิดความแข็งแรงและอดทนท่ีมากพอ และดวยระยะเวลาท่ีจํากัดในการทดลองอาจไมมากพอท่ีจะพัฒนาใหเห็นผลท่ีชัดเจน 
ในขณะท่ีการทดสอบการยืน-น่ังบนเกาอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) ของกลุมทดลองหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย
เพ่ิมข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที กลับพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ทําใหสามารถเช่ือมโยงไดวาโปรแกรมบริหารกายท่ีคิดข้ึนน้ันเนนไปท่ีกลามเน้ือมัดใหญสวนลางมากกวากําลังแขน และมีการ
ออกกําลังกายท่ีเนนความอดทนเมื่อวัดจากแบบทดสอบมากกวาการออกกําลังกายท่ีเนนพละกําลัง สอดคลองกับ American 
College of Sports Medicine (2017) ท่ีกลาวาประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคประการหน่ึงคือ กลามเน้ือ
แข็งแรงและทนทาน เสนใยกลามเน้ือแบบหดตัวชา (Slow Twitch) มีการตอบสนองตอการออกกําลังกายโดยขนาดเสนใย
กลามเน้ือจะใหญข้ึน จํานวนหลอดเลือดฝอยท่ีกลามเน้ือเยอะข้ึนเลือดท่ีไปเลี้ยงกลามเน้ือเพ่ิมข้ึน จึงทําใหกลามเน้ือผลิต
พลังงานไดมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในกลามเน้ือรวมกับการปรับตัวของระบบขนสงออกซิเจนซึ่งเหน่ียวนําใหมี การ
ปรับปรุงความทนทาน 
 ดานความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต โดยการยืนยกเขา ข้ึน-ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and 
Down) ของกลุมทดลองหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที และ
พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวาโปรแกรมบริหารกายวันละ 10 นาที ชวยใหผูมีภาวะนํ้าหนักเกินได
ออกกําลังกายแบบแอโรบิค มีการเคลื่อนไหวตอเน่ืองเปนประจําในทุกวันจะชวยใหระบบไหลเวียนโลหิตทํางานไดดีข้ึน การออก
กําลังกายแบบแอโรบิคยังชวยควบคุมและลดนํ้าหนัก ควรทําควบคูไปกับการควบคุมอาหาร และเพ่ิมความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ สอดคลองกับ American College of Sports Medicine (2017) ท่ีกลาววาประโยชนของการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิคประการหน่ึงคือ หัวใจจะมีขนาดใหญข้ึนทําใหการสูบฉีดเลือดออกจากหัวใจในแตละครั้งเพ่ิมมากข้ึนแตปริมาณเลือดท่ี
ออกจากหัวใจใน 1 นาที  ไมคอยเปลี่ยนแปลงเน่ืองมาจากอัตราการเตนของหัวใจชาลง หลอดเลือดมีการหดขยายตัวไดดีข้ึน 
 
8. สรุปและขอเสนอแนะ 
 สรุปผลการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที ตอสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
คนทํางานท่ีมีภาวะนํ้าหนักเกินในสํานักงาน ผูวิจัยไดพบวาภายหลังการใชโปรแกรมการฝกบริหารกายวันละ 10 นาที จะสงผล
ใหสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูเขารวมโปรแกรมดีข้ึนตามท่ีไดตั้งสมมุติฐานการวิจัยไวแตเมื่อสังเกตเฉพาะดานน้ัน
พบวามีเพียง สัดสวนรางกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (เฉพาะการทดสอบการยืน-น่ังบนเกาอ้ี 60 วินาที) 
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และระบบไหลเวียนโลหิตท่ีมีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 สวนความออนตัวและความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเน้ือ (เฉพาะแรงบีบมือ) มีคาเพ่ิมข้ึนแตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สามารถบอกไดวาการ
บริหารกายทุกวันเปนเวลา 10 นาที สามารถชวยใหผูมีภาวะนํ้าหนักเกินมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึนได แตควรเพ่ิมระยะเวลา
ในการบริหารกายเพ่ิมข้ึนจากวันละ 10 นาที เปน 20 นาที และเพ่ิมข้ึนจนไมต่ํากวา 30 นาที เมื่อคุนเคยกับการบริหารกายแลว 
ตองหารูปแบบการบริหารกายท่ีหลากหลายเพ่ือปองกันการเบ่ือหนายจากการบริหารกายในทาเดิมซ้ําๆ รวมไปถึงการดูแล
โภชนาการควบคูกับการออกกําลังกายท่ีจะชวยใหผูมีภาวะนํ้าหนักเกินสามารถควบคุมและลดนํ้าหนักไดอยางยั่งยืน จึงจําเปน
อยางยิ่งท่ีจะตองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยภาพรวมใหกลายเปนพฤติกรรมถาวรตอไป 
 8.1 ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. ในการทําวิจัยการประชาสัมพันธหาผูเขารวมโปรแกรมคอนขางเปนไปดวยความลําบากเน่ืองจากไมสามารถควบคุม
ตัวอยางไดตลอดเวลาเพราะงานวิจัยไมไดครอบคลุมถึง การดูแลเรื่องโภชนาการและการดําเนินชีวิตในดานอ่ืนๆ  
 2. ชวงเวลาในการเก็บขอมูลวิจัยตรงกับสถานการณการแพรระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 
สงผลใหกลุมตัวอยางตองทํางานในท่ีพักอาศัยของตนเองในชวงระยะเวลาดังกลาว 
 3. ระยะเวลาในการบริหารกาย 10 นาที สําหรับผูมีภาวะนํ้าหนักเกินในชวงแรกประมาณ 1-2 สัปดาห มีความยากและ
เหน่ือยมากกวาปกติเน่ืองจากผูเขารวมโปรแกรมขาดการออกกําลังกายมาเปนเวลานาน และสามารถปรับตัวไดดีข้ึนเมื่อข้ึน
สัปดาหท่ี 6 และความเหน่ือยลาเริ่มแสดงออกนอยลงหลังสิ้นสุดการทดลอง 
 4. ทาบริหารกายควรมีความหลากหลายและปรับเปลี่ยนตามระยะเวลาเพ่ือปองกันความเบ่ือหนายและเพ่ิมความยาก
เพ่ือใหเกิดความทาทายในการบริหารกาย 
 8.2 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1. การทําวิจัยครั้งตอไปควรมีระยะเวลาในการเก็บขอมูลวิจัยเพ่ิมข้ึนและปรับชวงเวลาในการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนทีละ
นอยตั้งแตเริ่มตนจนสิ้นสุดการทดลอง 
 2. การวิจัยในครั้งตอไปอาจศึกษากลุมตัวอยางวิจัยจากกลุมวัยทํางานชวงอายุอ่ืน หรือกลุมผูสูงอายุ 
 3. การทําวิจัยครั้งตอไปอาจใชรูปแบบการออกกําลังกายรูปแบบอ่ืนๆ ผสมผสานกันเพ่ือใหเกิดความสนุกสนานเพ่ิมข้ึน 
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