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 การศึกษาวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายแบบ 
พิลาทิส และการออกกําลังกายแบบแอโรบิคท่ีมีตอระดับไขมันชองทองในผูหญิงอวน กลุมตัวอยาง
เปนอาสาสมัครบุคลากร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพศหญิงท่ีมีไขมันชองทองมากกวา 100 ตร.ซม. 
อายุระหวาง 45-50 ป จํานวน 24 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 12 คน คือ กลุม 
พิลาทิส และกลุมแอโรบิค ทําการฝก 3 วัน/สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการวัดไขมันชองทอง 
ไขมันในรางกาย มวลกลามเน้ือ และเสนรอบเอว กอนออกกําลังกาย หลังสัปดาหท่ี 4 และสัปดาห
ท่ี 8 จากน้ันวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ independent t-test และสถิติ one-way analysis of variance 
with repeated measures กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
  
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการออกกําลังกาย 4 สัปดาห คาเฉล่ียของไขมันชองทอง ไขมัน
ในรางกาย มวลกลามเน้ือลําตัว และเสนรอบเอวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ระหวางกลุมพิลาทิสและกลุมแอโรบิคดวยการเดิน แตภายหลังการออกกําลังกาย 8 สัปดาห 
พบวาคาเฉล่ียของไขมันชองทอง ไขมันในรางกาย และเสนรอบเอวไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะท่ีมวลกลามเนื้อลําตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  ระหวางกลุมพิลาทิสและกลุมแอโรบิคดวยการเดิน นอกจากน้ีภายหลังการออกกําลัง
การสัปดาหท่ี 8 พบวา คาเฉล่ียไขมันในรางกาย และมวลกลามเนื้อลําตัวของกลุมพิลาทิส แตกตาง
จากกอนการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกลุมแอโรบิคดวยการเดิน  
ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกอนออกกําลังกาย ภายหลัง
ออกกําลังกายสัปดาหท่ี 4 และ 8  
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