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บทคัดย่อ (Abstract) 
 การวิจัยนี้  เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ และการวิจัยเชิงทดลองแบบกึ่งทดลอง โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพส าหรับนักศึกษาหญิง 
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา และ 2) เพ่ือประเมินผลรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วย
โยคะและแอโรบิกส าหรับนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา กลุ่มตัวอย่าง ใช้วิธี
คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 64 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 32 คน และกลุ่มควบคุม 32 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แบบสอบถาม ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.74 และใบ
บันทึกผลการวัดค่าดัชนีมวลกายของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา เก็บรวบรวมข้อมูลโดยจัดกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในรูปแบบโยคะ
และการเต้นแอโรบิกกับกลุ่มทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาหา
ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์หาค่าดัชนีมวลกาย  
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 ผลการวิจัยพบว่า 1) นักศึกษาหญิงส่วนใหญ่มีรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือ

สุขภาพมากที่สุดคือ โยคะ โดยมีความคิดเห็นและความคาดหวังอยู่ ในระดับปานกลาง ( X =3.13, 
S.D.=0.33) และ 2) ผลการประเมินรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยโยคะและแอโรบิก 
พบว่า อยู่ในเกณฑ์สมส่วน โดยมีผลต่างค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มทดลอง เฉลี่ย 0.65 
กิโลกรัม/ตารางเมตร และกลุ่มควบคุม เฉลี่ย 0.72 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
ค าส าคัญ (Keywords) :  รูปแบบกิจกรรม,  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ,  น้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน,  ดัชนี
มวลกายของนักศึกษาหญิง 
 

Abstract 
 This research was a quantitative and quasi-experimental research. The 
purposes were: 1) to study the model of exercise activity for health, and 2) to 
evaluate the model of exercise activity for health with Yoga and Aerobic dance of 
female student at Nakhon Ratchasima Rajabhat University. The Sample used the 
Purposive Sampling method of 64 samplings, divided into 32 experimental groups 
and 32 control groups. Research instruments were questionnaire with 0.74 reliability 
and the record of BMI measurement results of Sport Science Bureau, Department of 
Physical Education, Ministry of Tourism and Sports. The data was collected by 
organizing exercise activity for health with Yoga and Aerobic dance with the 
experimental group for eight weeks. The data was analyzed with descriptive 
statistics, percentage, Mean, Standard Deviation (S.D.) and BMI analysis.  
 Results showed that; 1) Most of the female students had the most form of 
exercise for health which was yoga, for the opinions and expectations were middle 
( X =3.13, S.D.=0.33). And 2) the results of evaluating the model of exercise activity 
for health with Yoga and Aerobic Dance, it was found that was at the suitable 
proportion. There was a mean difference in body mass index (BMI) of the 
experimental group of 0.65 kg/square meter and the control group averaged 0.72 
kg/square meter. 
Keywords :  The Activity Model,  The Exercise for Health,  Overweight,  BMI of Female 
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บทน า (Introduction) 
 เมื่อปี 1997 องค์การอนามัยโลก (WHO) ประกาศว่าโรคอ้วน เป็นโรคระบาด และล่าสุด
เมื่อวันที่ 1 มิถุนายน 2020 WHO แถลงว่า “ปัจจุบันมีประชากรผู้ใหญ่ที่น้ าหนักเกิน (Overweight) 
อยู่ 1,900 ล้านคน และในจ านวนดังกล่าวมีคนเป็นโรคอ้วน (Obesity) มากถึง 650 ล้านคน” แต่ไม่
มีใครทราบเรื่องนี้มากนักเพราะตรงกับปีที่เผชิญกับวิกฤติต้มย ากุ้ง ต่อจากนั้นโรคระบาดนี้ก็มีแต่
เพ่ิมขึ้นจนกระทั่งข้อมูลล่าสุด (2015-2016) มีคนเป็นโรคอ้วนในสหรัฐมากถึงร้อยละ 39.8 ซึ่ง
สาเหตุหนึ่งที่ท าให้มีผู้เสียชีวิตเป็นจ านวนมากจาก COVID-19 ในสหรัฐอเมริกาก็เพราะหลายคนเป็น
โรคอ้วน ท าให้มีการอักเสบเรื้อรั้ง (Chronic Inflammation) ท าให้ร่างกายแก่เกินวัยและเกิดโรค
แทรกซ้อนอ่ืน ๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและโรคมะเร็ง ที่ท าให้ร่างกายไม่สามารถต่อสู่
กับ COVID-19 ได้ ซึ่งในประเทศไทยมีความเป็นไปได้สูงว่าคนที่น้ าหนักเกิน (อ้วนและเป็นโรคอ้วน) 
น่าจะมีสัดส่วนใกล้ร้อยละ 40 ของประชากรทั้งหมดแล้ว ในขณะที่สหรัฐอเมริกานั้นสัดส่วนนี้จะ
เท่ากับร้อยละ 68 (Saicheua, 2020 : ออนไลน์) โดยประชากรไทยที่เป็นผู้หญิงร้อยละ 41.8 มี

ความชุกของภาวะอ้วน (BMI25 กิโลกรัม/ตารางเมตร) และมีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างชัดเจน 
(Ministry of Public Health, 2016: 27) จากผลการส ารวจข้อมูลสถานการณ์สูงดีสมส่วนและ
พฤติกรรมสุขภาพของวัยรุ่นอายุ 15-21 ปี พบว่า ปัจจุบันวัยรุ่นหญิงอายุ 19 ปี มีส่วนสูงเฉลี่ย 
158.1 เซนติเมตร (เป้าหมายส่วนสูงของวัยรุ่นชาย ปี พ.ศ. 2564 คือ 162 เซนติเมตร) โดยเกี่ยวข้อง
กับพฤติกรรมการบริโภค การออกก าลังกาย การนอนหลับ ส่วนดัชนีมวลกายพบว่ามีระดับปกติ
เท่ากับร้อยละ 51.8 (Department of Health, 2018 : 23)  
 ผลการตรวจสุขภาพนักศึกษาที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐานชั้นปีที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2563 
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา พบว่า นักศึกษาหญิง 223 คน (ร้อยละ 62.9) มีน้ าหนักตัวเฉลี่ย 
80.56 กิโลกรัมต่อคน และส่วนสูง 160.58 เซนติเมตรต่อคน (Nakhon Ratchasima Rajabhat 
University, 2020) จะเห็นได้ว่า นักศึกษาหญิงมีภาวะน้ าหนักเกินในอัตราสูง ดังนั้น การสร้างเสริม
สุขภาพที่มุ่งเน้นการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกายเป็นเครื่องมือในการพัฒนา
โดยรวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา (Ministry of Education, 2008 : 146) โดยวิธีการดูแล
และควบคุมน้ าหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานด้วยการออกก าลังกาย เป็นวิธีช่วยให้ร่างกายได้
เผาผลาญพลังงานที่ได้รับจากอาหารออกไปจากร่างกายให้เหมาะสมกับวัยและเพศท่ีดีที่สุด คือ การ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดี ด้วยการเลือกประเภท รูปแบบ และกิจกรรมการออกก าลังกายให้
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สอดคล้องกับสุขภาพในแต่ละด้านที่ตนเองต้องการ และทักษะที่ได้ปฏิบัติในแต่ละรูปแบบของการ
เคลื่อนไหวที่น ามาใช้อย่างถูกต้อง เป็นขั้นตอน และเป็นระบบ ซึ่งมีส่วนส าคัญต่อการช่วยส่งเสริม 
พัฒนา บ าบัดรักษา ฟื้นฟู และเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้กับสมองและสุขภาพ ช่วยแก้ไขบุคลิกภาพของ
แต่ละบุคคลให้มีความสง่างาม ได้รูปทรง และสมบูรณ์แข็งแรงตามวัย รวมทั้งสามารถควบคุมการ
เคลื่อนไหวให้เป็นไปตามที่ต้องการได้อย่างถูกต้อง รวดเร็ว แม่นย า สัมพันธ์และเป็นระบบ 
(Krabuanrat, 2010: 5-6) 
 ทั้งนี้ รูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยการเต้นแอโรบิกและโยคะ เป็นการบริหาร
ร่างกายอย่างหนึ่งที่ช่วยบริหารกล้ามเนื้อให้แข็งแรง ไปพร้อมกับฝึกการสร้างความสมดุลและการ
รวมของร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณเป็นหนึ่งเดียว (Natto-san & Sriwattanapitikul, 2011 : 
16) ท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เกิดความกระชับไม่หย่อนยานตามแรงโน้มถ่วงของโลกและก่อนวัย
อันสมควร ดังนั้น ผู้วิจัยจึงให้ความสนใจตรวจสอบค่าดัชนีมวลกายของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครราชสีมา โดยการทดลองใช้ด้วยการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพแบบโยคะ
และแอโรบิก เพ่ือน าไปใช้ในการสร้างเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ โดยเน้นการลดน้ าหนักตัว
ตามเกณฑ์มาตรฐานของวัยรุ่นเพศหญิงที่มีการเปลี่ยนแปลงน้ าหนักตัว  และสามารถน าไปใช้เป็น
กิจกรรมส าหรับการออกก าลังกายส าหรับผู้สนใจและผู้ที่ต้องการดูแลรักษาสมดุลของร่างกายและ
จิตใจให้มีสุขภาพที่ดี ปราศจากปัญหาสุขภาพที่เกิดจากโรคภาวะน้ าหนักตัวเกินได้ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย (Research Objectives) 
 1. เพ่ือศึกษารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพส าหรับนักศึกษาหญิง 
มหาวิทยาลัย ราชภัฏนครราชสีมา 
 2. เพ่ือประเมินผลรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยโยคะและแอโรบิก ส าหรับ
นักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
  

วิธีด าเนินการวิจัย (Research Methods) 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา  
 ประชากรในการวิจัย เป็นนักศึกษาเพศหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ที่ก าลังศึกษา
ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2563 จ านวน 223 คน (Office of Academic Promotion 
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and Registration, 2020) ท าการก าหนดกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยพิจารณา
จากลักษณะของกลุ่มที่เลือกเป็นไปตามวัตถุประสงค์การวิจัย ด้วยวิธีกาสุ่มตัวอย่างโดยไม่ใช้ความ
น่าจะเป็น (Nonprobability Sampling) จ านวน 64 คน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 32 คน และกลุ่ม
ควบคุม 32 คน ก าหนดเกณฑ์คัดเล ือกเข้ากลุ ่มตัวอย่าง  เป็นเพศหญิง สังกัดคณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา อายุระหว่าง 18-19 ปี และส่วนสูงที่ได้รับการวัดและตรวจค่าดัชนี
มวลร่างกายตามเกณฑ์มาตรฐาน โดยการวัดซ้ าในช่วงระยะเวลาสิ้นสุดการด าเนินกิจกรรม และยินยอม
ให้ความร่วมมือเข้าร่วมกิจกรรมจนสิ้นสุดกระบวนการทั้ง 2 กลุ่ม ส าหรับเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างออกจากการวิจัยคือ กลุ่มทดลองขาดการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่องเกิน 2 ครั้ง และกลุ่ม
ควบคุมไม่สามารถให้ข้อมูลในเครื่องมือการวิจัยได้  
 วิธีการศึกษา  
 ด าเนินการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) และการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 
Research) แบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design) 
 เครื่องมือที่ใชแ้ละวิธีการเก็บข้อมูลในการวิจัยมีความเหมาะสมและคุณภาพ  
 1. แบบสอบถาม (Questionnaire Form) ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ประกอบด้วย 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ประวัติสุขภาพ และรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ มีลักษณะ
เป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check List) ส่วนที่ 2 ความคิดเห็นเกี่ยวกับทัศนคติในการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพ และส่วนที่ 3 ความคิดเห็นเกี่ยวกับความคาดหวังในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ มีลักษณะ
เป็นแบบประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) โดยใช้มาตราส่วนประมาณค่าตามวิธีการของ Likert 
ก าหนดค่าคะแนนทัศนคติและความคาดหวัง เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ได้แก่ 5 หมายถึง มากที่สุด 
4 หมายถึง มาก 3 หมายถึง ปานกลาง 2 หมายถึง น้อย และ 1 น้อยที่สุด (Siljaru, 2010 : 67) ท า
การหาค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาจากผลการพิจารณาโดยผู้เชี่ยวชาญ 3 คน น ามาหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence : IOC) ก าหนดให้ค่าที่ เหมาะสมมากกว่าหรือ
เท่ากับ 0.50 ขึ้นไป พบว่า ได้ค่า IOC เป็นรายข้ออยู่ระหว่าง 0.67-1.00 และทั้งฉบับ เท่ากับ 0.92 
ทดสอบความเชื่อมั่น (Reliability) โดยการทดลองใช้กับนักศึกษาหญิง คณะมนุษยศาสตร์และ
สังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 30 คน น าข้อมูลมาวิเคราะห์
หาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา (Cronbach’s Alpha Coefficient) (Wanichbuncha, 2016 : 35) ก าหนดให้มี
ค่ามากกว่า 0.70 ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 พบว่า ทั้งฉบับ เท่ากับ 0.74 และรายข้ออยู่ระหว่าง 
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0.72-0.74 สรุปว่า เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยที่สร้างขึ้นมีความเชื่อมั่นค่อนข้างสูงและข้อค าถามมีความ
เที่ยงตรง (Pongwichai, 2008 : 121) แสดงว่าสามารถน าไปใช้ในการเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างได้จริง 
 2. ใบบันทึกผลการวัดค่าดัชนีมวลกาย (ก่อนและหลัง ท ากิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ) 
ของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (Sport Science Bureau, 
Department of Physical Educaiton, Ministry of Tourism and Sports, 2019 : 20) มีลักษณะ
เป็นแบบปลายเปิด (Open-Ended) โดยเลือกแบบการกรอกรายการ 3 ข้อ ได้แก่ 1) น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
2) ส่วนสูง (เซนติเมตร) และ 3) ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) (กิโลกรัม/เมตร2) 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการทดลอง โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มทดลอง (Experimental Group) จะได้รับกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในรูปแบบโยคะ
และแอโรบิก เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 45-60 นาที ในช่วงเวลา 17.00-18.00 นาฬิกา 
และกลุ่มควบคุม (Control Group) ซึ่งไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในรูปแบบ
โยคะและแอโรบิกให้ด าเนินชีวิตตามปกติ  
 สถิติที่น ามาใช้วิเคราะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าเฉลี่ย 
(Mean : X ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviations : S.D.) ก าหนดเกณฑ์การแสดงผล
ทัศนคติและความคาดหวังด้วยค่าเฉลี่ยตามแนวคิดของ Best (1981 : 196) ได้แก่ 4.51-5.00 
หมายถึง มากที่สุด 3.51-4.50 หมายถึง มาก 2.51-3.50 หมายถึง ปานกลาง 1.51-2.50 หมายถึง น้อย 
และ 1.00-1.50 หมายถึง น้อยที่สุด 
 2. วิเคราะห์ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ก่อนและหลังของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ตามสูตร
การค านวณของกองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (Division of 
Physical Activity for Health, Department of Health, 2020 : ออนไลน ์) ก าหนดเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย เพศหญิง อายุ 18-19 ปี โดยผู้วิจัยน าข้อมูลมาวิเคราะห์สรุปช่วง
รายการดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) ของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
เพศหญิง อายุ 18-19 ปี ได้จ านวน 4 ระยะ และก าหนดเกณฑ์การแปลผลอ้างอิงเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกาย เพศหญิง อายุ 18 ปี และอายุ 19 ปี ของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพล
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ศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (Sport Science Bureau, Department of Physical 
Educaiton, Ministry of Tourism and Sports, 2019 : 24) ดังนี้ 
  กิโลกรัม/ตารางเมตร เกณฑ์แปลผล กิโลกรัม/ตารางเมตร เกณฑ์แปลผล 
  13.59-14.18  ผอมมาก 14.19-19.15  ผอม 
  19.16-23.89  สมส่วน  23.90-24.63  ท้วม 
  24.63 ขึ้นไป  เกินเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ 
 

ผลการวิจัย (Research Results) 
 1. ผลการศึกษารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพส าหรับนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏนครราชสีมา พบว่า นักศึกษาหญิงส่วนใหญ่มีรูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมากที่สุด
คือ โยคะ โดยมีความคิดเห็นและความคาดหวัง แสดงดังตารางที่ 1 
 
ตารางที ่ 1  ความคิดเห็นเกี่ยวกับทัศนคติและความคาดหวังในการออกกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 

ด้าน 
ทัศนคติและความคาดหวัง 

X  S.D. ระดับ 
1. ทัศนคติในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 3.95 0.77 มาก 
2. ความคาดหวังในการออกกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 2.31 0.36 น้อย 

รวมเฉลี่ย 3.13 0.33 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 2 พบว่า นักศึกษาหญิงมีทัศนคติและความคาดหวังในการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( X =3.13, S.D=0.33) พิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า 
ทัศนคติในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ อยู่ในระดับมาก ( X =3.95, S.D.=0.77) ส่วนความคาดหวัง
ในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ อยู่ในระดับน้อย ( X =2.31, S.D.=0.36) 
 2. ผลการประเมินผลรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยโยคะและแอโรบิก ส าหรับ
นักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา แสดงดังตารางที่ 2 
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ตารางที ่ 2   ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (BMI) ก่อนและหลังการท ากิจกรรมการออกก าลังกาย 
   เพ่ือสุขภาพในรูปแบบโยคะและแอโรบิก  

การท ากิจกรรม  
(โยคะและแอโรบิก) 

ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
กลุ่มทดลอง แปลผล กลุ่มควบคุม แปลผล 

- ก่อน 20.86 สมส่วน 21.79 สมส่วน 
- หลัง 20.21 สมส่วน 21.07 สมส่วน 

รวมเฉลี่ย 20.53 สมส่วน 21.43 สมส่วน 
ผลต่าง 0.65 - 0.72 - 

 

  จากตารางที่ 3 พบว่า อยู่ในเกณฑ์สมส่วน โดยมีผลต่างค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่ม
ทดลอง เฉลี่ย 0.65 กิโลกรัม/ตารางเมตร และกลุ่มควบคุม เฉลี่ย 0.72 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
 

อภิปรายผลการวิจัย (Research Discussion) 
 รูปแบบการกิจกรรมออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมากท่ีสุด คือ โยคะ โดยธรรมชาติแล้วจะเห็น
ได้ว่านักศึกษาหญิงกลุ่มนี้ยังอยู่ในวัยรุ่น ซึ่งมีช่วงอายุรอยต่อระหว่างวัยรุ่นตอนปลายกับวัยผู้ใหญ่
ตอนต้นที่มีฮอร์โมนเพศเป็นตัวกระตุ้นให้มีความรู้สึกนึกคิดใส่ใจต่อสรีระร่างกายของตนเอง ดังนั้น 
การให้ความส าคัญเลือกรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยโยคะเป็นการจัดปรับความสมดุล
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ เนื่องจากโยคะให้ความส าคัญยิ่งกับหลักแห่งความสมดุล โยคะคือวินัย
ต่อร่างกายและจิตใจมุ่งไปที่การประสานกลมกลืนกันของระบบต่าง ๆ ของชีวิตโดยอาศัยเทคนิคการฝึก 
ท่าทางกาย การหายใจ สมาธิ และสภาวะการรวมกาย-จิต เข้าด้วยกันอย่างมีสติรู้อยู่กับกายตลอดเวลา 
(Division of Complementary and Alternative Medicine, 2008 : 4) ซึ่งในคู่มือแนวทางการจัดการ
ปัญหาอ้วนลงพุงและภาวะแทรกซ้อน (Krutakul et al., 2020 : 20) ได้แนะน าการออกก าลังกาย
เพื่อลดปริมาณไขมันในร่างกายและเสริมสร้างระบบไหลเวียนเลือด ด้วยรูปแบบการออกก าลังกาย
ด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลามากกว่า 30 นาทีขึ้นไปและอย่างน้อย 4-5 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ ได้แก่ การเดิน การว่ายน้ า ปั่นจักรยาน พายหรือถีบเรือ การวิ่ง (ส าหรับคนที่มีระดับน้ าหนัก
ในเกณฑ์ปกติ) ร าไทเก๊ก ชิกง และการเต้นแอโรบิก ซึ่งการออกก าลังกายรูปแบบนี้เป็นการออกก าลังกาย
ที่เรียกว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 
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 นักศึกษาหญิงมีทัศนคติในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพระดับมาก โดยมีอันดับแรก คือ 
การออกก าลังกายอย่างเป็นประจ าช่วยลดไขมันได้ ซึ ่งลักษณาวลัย มหาโชติ (Mahachote, 
2014 : 23-28) ได้อธิบายถึงการลดน้ าหนักที่จะช่วยให้มีอายุยืนและช่วยในการรักษาโรคต่าง ๆ เป็น
อย่างดี ดังนั้น วิธีลดน้ าหนักที่ถูกต้องและไม่เป็นอันตรายแก่ร่างกายก็คือการลดไขมันที่สะสมอยู่
มากกว่าปกติในร่างกายด้วยการแก้ไขด้านอาหารหรือลดปริมาณอาหารที่ทานอย่างถูกหลักโภชนาการ
และควรออกก าลังกายควบคู่ไปกับการจ ากัดอาหาร ซึ่งนักวิทยาศาสตร์ได้แสดงให้เห็นว่าการออก
ก าลังกายเพียงวันละครึ่งชั่วโมงทุกวันจะให้ประโยชน์แก่ร่างกายได้มาก ส่วนความคาดหวังในการออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพระดับน้อย โดยข้อรายการที่มีระดับปานกลางอันดับแรก คือ ความคาดหวังในการ
ออกก าลังกายเพ่ือรักษา ป้องกัน และลดการเกิดโรคภัยให้กับตัวเอง ซึ่งงานวิจัยของนพรัตน์ มีจินดา 
และคณะ (Meejinda et al., 2020 : 83) พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เพศหญิงมีความรู้และทัศนคติ
อยู่ในระดับดี และพฤติกรรมการป้องกันภาวะน้ าหนักเกินอยู่ในระดับปานกลาง ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการป้องกันภาวะน้ าหนักเกิน ได้แก่ การรับรู้เกี่ยวกับรูปร่างของตนเอง มีความสัมพันธ์กัน 
ส่วนความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับภาวะน้ าหนักเกินมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการป้องกันภาวะ
น้ าหนักเกิน มีข้อเสนอแนะให้ส่งเสริมและสนับสนุนช่องทางสื่อที่สามารถเข้าถึงนักศึกษามากที่สุด 
และส่งเสริมให้มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
 นักศึกษาหญิงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน 
โดยมีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ก่อนและหลังอยู่ในเกณฑ์สมส่วนเช่นกัน ซึ่งหลังกิจกรรมการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพในรูปแบบโยคะและแอโรบิก มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ลดลงทุกคน ซึ่งคล้ายคลึงกับงานวิจัย
ของวัชรินทร์ เสมามอญ (Senamon, 2019 : 65-66) พบว่า หลังการทดลองมีดัชนีมวลกายลดลง 
อย่างไรก็ตาม ในงานวิจัยของปรีดิ์ ศรีสมัย (Sridamai, 2021 : 74) ได้เสนอแนะให้มีการจัดกิจกรรม
ในการก ากับตนให้กับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โดยเฉพาะในช่วงวัยรุ่นตอนต้น และควรส่งเสริม
การออกก าลังกายที่มีรูปแบบและแบบแผนชัดเจนต่อเนื่องในโรงเรียน เพ่ือเพ่ิมกิจกรรมทางกาย
ให้นักเรียนได้มากข้ึน 
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ข้อเสนอแนะการวิจัย (Research Suggestions) 
 1. ข้อเสนอแนะการน าผลการวิจัยไปใช้ 
  ผลการวิจัยยังพบว่าในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีนักศึกษาหญิงที่อยู่ในเกณฑ์เกิน
ก าหนดไว้ ดังนั้น มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ควรจัดให้มีกิจกรรมสร้างเสริมการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพส าหรับนักศึกษาที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานตามช่วงอายุ ควบคู่ไปกับการจัดตาราง
การก ากับและควบคุมการบริโภคอาหารประจ าวันร่วมกันไปด้วย เพ่ือให้นักศึกษาได้น าไปปฏิบัติ
ส าหรับลดน้ าหนักตัวให้เข้าสู่เกณฑ์มาตรฐาน ส่งผลดีต่อสุขภาพและร่างกายที่ได้สัดส่วนต่อไป 
 2. ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป 
  ควรสร้างโปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกายเป็นหลักสูตรที่มีน้ าหนัก
เกินเกณฑ์มาตรฐาน โดยใช้นักศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยเป็นฐานส าหรับการจัดกิจกรรม 
และฝึกทักษะการเสริมสร้างบุคลิกภาพกายใจที่ดีได้อย่างเหมาะสมกับช่วงวัย 
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