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 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายในระดบัความหนกัปาน
กลางต่อระดบั Adiponectin และไขมนัในช่องทอ้งของผูห้ญิงท่ีภาวะน ้ าหนกัเกิน โดยกลุ่มตวัอยา่ง
เป็นอาสาสมคัรเพศหญิงอายุระหว่าง 25-45 ปีจ านวน 40 คน มีปริมาณไขมนัสะสมในร่างกาย
มากกวา่ร้อยละ 28 ของน ้าหนกัตวั และมีค่าอตัราส่วนเส้นรอบเอวต่อเส้นรอบสะโพก  มากกวา่ 0.8 
กลุ่มตวัอยา่งถูกสุ่ม (Random assignment) เขา้กลุ่ม จ านวน 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมจ านวน 20 คน 
โดยใหป้ระกอบกิจวตัรประจ าวนัตามปกติ และเขา้กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน เพื่อให้ออกก าลงักาย
ด้วยการเดินบนลู่กลท่ีความหนัก 80-90%HRR นาน 45 นาที ร่วมกับบริหารกล้ามเน้ือล าตวั                 
โดยใช้ลูกบอลออกก าลงักาย จ านวน 8 ท่า ท่าละ 3 เซต เป็นระยะเวลา 30 นาที ระยะเวลารวม         
ทั้งส้ิน 16 สัปดาห์ ทั้งน้ีได้ท  าการวิเคราะห์ปริมาณไขมนัในร่างกาย ไขมนัในช่องทอ้ง ระดบั              
คลอเรสเตอรอลในเลือด และระดบั Adiponectin ในระยะก่อนและหลงัการทดลอง วิเคราะห์ผล        
ของการทดลองและระยะเวลาท่ีมีต่อตวัแปรต่างๆ ด้วยวิธีวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุสองทาง       
แบบวดัซ ้ า วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุทางเดียวแบบวดัซ ้ า 
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยสถิติ Paired Samples T-test ส าหรับตวัแปรท่ีไม่มี                 
การกระจายตัวของข้อมูลแบบโค้งปกติ จะถูกทดสอบทางสถิติด้วยวิธีการนอนพาราเมตริก               
ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
 การออกก าลงักายแบบแอโรบิกดว้ยการเดินท่ีความหนกั 80-90%HRR ร่วมกบัการบริหาร
กล้ามเน้ือล าตวั โดยใช้ลูกบอลออกก าลงักาย เป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ส่งผลให้ปริมาณไขมนั           
ในช่องทอ้งและเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายลดลง แต่ไม่สามารถเพิ่มระดบั Adiponectinได้อย่าง
ชดัเจน อยา่งไรก็ตามพบวา่ การออกก าลงักายเป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ช่วยให้ระดบั Adiponectin 
ของกลุ่มทดลอง มากกวา่กลุ่มควบคุม  
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