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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกายในสตรีวัย
ท างาน เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร ประชากรและกลุ่มตัวอย่างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลองคือ 
โปรแกรมออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกายในสตรีวัยท างาน และเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ 
สมุดบันทึกองค์ประกอบของร่างกาย วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนาและทดสอบสมมติฐานการวิจัยด้วยสถิติ Paired Sample t-
test และ Independent Sample t-test  
 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าองค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ ค่าเฉลี่ยน้ าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย และระดับ
ไขมันในช่องท้อง น้อยลงกวา่ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในส่วนของค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว และเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกาย มีแนวโน้มลดลงแต่ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ ส าหรับการเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 
ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
ค ำส ำคัญ: โปรแกรมออกก าลังกาย, องค์ประกอบของร่างกาย, บาสโลป, สตรีวัยท างาน 
 

Abstract 
 This research aimed to study the effect of a Paslope dance exercise program on body composition in working 
women in Thonburi District, Bangkok. The population and sample used in the research consisted of the experimental 
instrument, which was a Paslope dance exercise program on body composition in working women, and the instrument 
used for data collection, which was a body composition notebook. The data were analyzed using descriptive statistics 
and the research hypothesis was tested using Paired Sample t-test and Independent Sample t-test statistics. 
 The results of the research found that after the experiment, the experimental group had body composition 
values, including average body weight, body mass index, and abdominal fat levels, which were significantly lower than 
before the experiment at a statistical level of 0.05. The average waist circumference and body fat percentage tended to 
decrease but were not statistically different. For the comparison of the results between the experimental and control 
groups, it was found that the average body fat percentage of the experimental group was significantly lower than the 
control group at a statistical level of 0.05. 
Keywords: Exercise program, Body composition, Paslope, Working-aged women 
  

                                                           
1 สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจา้พระยา ประเทศไทย 
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บทน ำ 
 วัยท างานหรือวัยแรงงาน เป็นวัยที่มีบทส าคัญ
ต่อการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ เป็นกลไก
การขับเคลื่อนผลผลิตของเศรษฐกิจและยังเป็นที่พ่ึงของ
คนในครอบครัว จากข้อมูลการส ารวจประชากรใน
ประเทศไทยตามส านักทะเบียนราษฎร์ มีประชากร
ทั้งสิ้น 65.9 ล้านคน1 ซึ่งเป็นประชากรวัยท างาน 42.3 
ล้านคน โดยกลุ่มวัยท างานส่วนใหญ่เป็นสตรีประมาณ 
21.1 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 49.8 ของประชากรวัย
ท างานทั้งหมด2 จากสภาพการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตทาง
สังคมและภาวะเศรษฐกิจของโลกในปัจจุบัน ท าให้
ประชากรในวัยแรงงานมีเวลาในการดูแลสุขภาพตนเอง
น้อย มีกิจกรรมทางกายน้อยลง จึงท าให้เสี่ยงต่อการเกิด
โรคและปัญหาสุขภาพ โดยเฉพาะในสตรีวัยท างานที่มี
หน้าที่ดูแลสมาชิกในครอบครัวและยังต้องออกไปท างาน
นอกบ้านอีก ซึ่งหนึ่งในปัญหาสุขภาพที่คุกคามชีวิตของ
สตรีวัยท างานทั่วโลก คือ ภาวะน้ าหนักเกิน โรคอ้วน 
และความเครียด3 
 ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน เป็นภาวะที่มีการ
สะสมไขมันในร่างกายมากผิดปกติ ซึ่งจะท าให้เกิดผล
เสียต่อสุขภาพในด้านต่างๆ ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพ
ใจ เกิดจากสภาพแวดล้อมทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปใน
ทิศทางที่แย่ลง ส่งผลท าให้เกิดความไม่สมดุลทาง
ร่างกาย โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดีต่อ
สุขภาพ และอาหารที่ให้พลังงานสูง เช่น ไขมันจาก
อาหารผัดทอด คาร์โบไฮเดรตจากอาหารประเภทแป้ง 
ของหวานหรือน้ าชงที่มีน้ าตาลและนมจ านวนมาก รวม
ไปถึงการมีวิถีชีวิติที่เร่งรีบ มีการออกก าลังกายที่น้อยลง 
และการใช้เวลากับสื่อออนไลน์มากขึ้น4  ซึ่งโรคอ้วนเป็น
ปัญหาที่ส าคัญทางสาธารณสุข จากข้อมูลของกรม
ควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขพบว่า มีคนอ้วนถึง 
20.8 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 37.5  โดยผู้หญิงมีภาวะ
อ้วนมากกว่าผู้ชายกว่า 2 เท่าตัว5 
 การดูแลตนเองไม่ให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินหรือ
โรคอ้วน สามารถท าได้หลายวิธี ได้แก่ การออกก าลังกาย 

การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ โดยวิธีที่สามารถ
ปฏิบัติได้เองและเป็นที่ยอมรับว่าช่วยลดน้ าหนักได้นั้น
คือ การออกก าลังกาย  โดยสามารถท าได้หลากหลายวิธี 
เช่น การเดิน การวิ่ง โยคะ การเต้นแอโรบิค ฯลฯ ส าหรับ
การเต้นแอโรบิคเป็นการออกก าลังกายชนิดหนึ่งที่ท าได้
ง่าย และไม่จ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ใดๆ เป็นการออกก าลัง
กายที่ท าให้ร่างกายได้ใช้พลังงานเพ่ิมขึ้น เป็นผลท าให้
ไขมันที่สะสมอยู่ในร่างกายลดน้อยลง และช่วยลด
น้ าหนัก6 
 การเต้นบาสโลป เป็นการออกก าลังกายอย่าง
หนึ่งที่จัดอยู่ในกลุ่มการออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็น
การออกก าลังกายแบบที่ต้องใช้อากาศหรือออกซิเจน 
หรือต้องหายใจเข้าออกในขณะที่ เต้น เพ่ือน าเอา
ออกซิเจนไปเป็นตัวช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต 
ไขมัน และโปรตีนในร่างกาย การเต้นบาสโลปท าให้จิตใจ
และอารมณ์ผ่อนคลาย ท าให้ผู้เต้นสนุก ซึ่งการออก
ก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลปช่วยให้ผู้เต้นได้ใช้ทุกส่วน
ของร่างกายในการออกก าลังกาย ได้ขยับทั้งแขน ขา เท้า 
รวมถึงการโยกย้ายส่ายสะโพกตามท านองเพลง ซึ่งจะ
ส่งผลท าให้ผู้ เต้นได้ใช้กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายมากยิ่งขึ้น และเพ่ิมอัตราการเผาผลาญไขมันที่
สะสมอยู่ภายในร่างกาย การเต้นบาสโลปเปน็การเต้นไป
พร้อมกับบทเพลงซึ่งจะช่วยท าให้มีอารมณ์ที่สนุกสนาน 
มีจิตใจที่ดีขึ้น และยังท าให้ได้เจอเพ่ือนฝูง ได้พูดคุย
สร้ างความสั ม พันธ์ ที่ ดี ในกลุ่ มผู้ เ ต้ น  การ เต้ น 
บาสโลปเป็นการเต้นที่มีรูปแบบในการก้าวเดิน ท าให้ผู้
เต้นได้ฝึกการเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ ซึ่งผู้เต้นบาสโล
ปต้องจ าทิศทางในการเคลื่อนไหวให้ได้อันจะเป็นการ
กระตุ้นการท างานของระบบประสาทให้มีความจ าที่ดีอีก
ด้วย7 
 
วัตถุประสงค์ 
 1.เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบ
ร่างกาย ได้แก่ น้ าหนักตัว เส้นรอบเอว ค่าดัชนีมวลกาย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง 
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บทน ำ 
 วัยท างานหรือวัยแรงงาน เป็นวัยที่มีบทส าคัญ
ต่อการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ เป็นกลไก
การขับเคลื่อนผลผลิตของเศรษฐกิจและยังเป็นที่พ่ึงของ
คนในครอบครัว จากข้อมูลการส ารวจประชากรใน
ประเทศไทยตามส านักทะเบียนราษฎร์ มีประชากร
ทั้งสิ้น 65.9 ล้านคน1 ซึ่งเป็นประชากรวัยท างาน 42.3 
ล้านคน โดยกลุ่มวัยท างานส่วนใหญ่เป็นสตรีประมาณ 
21.1 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 49.8 ของประชากรวัย
ท างานทั้งหมด2 จากสภาพการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตทาง
สังคมและภาวะเศรษฐกิจของโลกในปัจจุบัน ท าให้
ประชากรในวัยแรงงานมีเวลาในการดูแลสุขภาพตนเอง
น้อย มีกิจกรรมทางกายน้อยลง จึงท าให้เสี่ยงต่อการเกิด
โรคและปัญหาสุขภาพ โดยเฉพาะในสตรีวัยท างานที่มี
หน้าที่ดูแลสมาชิกในครอบครัวและยังต้องออกไปท างาน
นอกบ้านอีก ซึ่งหนึ่งในปัญหาสุขภาพที่คุกคามชีวิตของ
สตรีวัยท างานทั่วโลก คือ ภาวะน้ าหนักเกิน โรคอ้วน 
และความเครียด3 
 ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน เป็นภาวะที่มีการ
สะสมไขมันในร่างกายมากผิดปกติ ซึ่งจะท าให้เกิดผล
เสียต่อสุขภาพในด้านต่างๆ ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพ
ใจ เกิดจากสภาพแวดล้อมทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปใน
ทิศทางที่แย่ลง ส่งผลท าให้เกิดความไม่สมดุลทาง
ร่างกาย โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดีต่อ
สุขภาพ และอาหารที่ให้พลังงานสูง เช่น ไขมันจาก
อาหารผัดทอด คาร์โบไฮเดรตจากอาหารประเภทแป้ง 
ของหวานหรือน้ าชงที่มีน้ าตาลและนมจ านวนมาก รวม
ไปถึงการมีวิถีชีวิติที่เร่งรีบ มีการออกก าลังกายที่น้อยลง 
และการใช้เวลากับสื่อออนไลน์มากขึ้น4  ซึ่งโรคอ้วนเป็น
ปัญหาที่ส าคัญทางสาธารณสุข จากข้อมูลของกรม
ควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขพบว่า มีคนอ้วนถึง 
20.8 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 37.5  โดยผู้หญิงมีภาวะ
อ้วนมากกว่าผู้ชายกว่า 2 เท่าตัว5 
 การดูแลตนเองไม่ให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินหรือ
โรคอ้วน สามารถท าได้หลายวิธี ได้แก่ การออกก าลังกาย 

การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ โดยวิธีที่สามารถ
ปฏิบัติได้เองและเป็นที่ยอมรับว่าช่วยลดน้ าหนักได้นั้น
คือ การออกก าลังกาย  โดยสามารถท าได้หลากหลายวิธี 
เช่น การเดิน การวิ่ง โยคะ การเต้นแอโรบิค ฯลฯ ส าหรับ
การเต้นแอโรบิคเป็นการออกก าลังกายชนิดหนึ่งที่ท าได้
ง่าย และไม่จ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ใดๆ เป็นการออกก าลัง
กายที่ท าให้ร่างกายได้ใช้พลังงานเพ่ิมขึ้น เป็นผลท าให้
ไขมันที่สะสมอยู่ในร่างกายลดน้อยลง และช่วยลด
น้ าหนัก6 
 การเต้นบาสโลป เป็นการออกก าลังกายอย่าง
หนึ่งที่จัดอยู่ในกลุ่มการออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็น
การออกก าลังกายแบบที่ต้องใช้อากาศหรือออกซิเจน 
หรือต้องหายใจเข้าออกในขณะที่ เต้น เพ่ือน าเอา
ออกซิเจนไปเป็นตัวช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต 
ไขมัน และโปรตีนในร่างกาย การเต้นบาสโลปท าให้จิตใจ
และอารมณ์ผ่อนคลาย ท าให้ผู้เต้นสนุก ซึ่งการออก
ก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลปช่วยให้ผู้เต้นได้ใช้ทุกส่วน
ของร่างกายในการออกก าลังกาย ได้ขยับทั้งแขน ขา เท้า 
รวมถึงการโยกย้ายส่ายสะโพกตามท านองเพลง ซึ่งจะ
ส่งผลท าให้ผู้ เต้นได้ใช้กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายมากยิ่งขึ้น และเพ่ิมอัตราการเผาผลาญไขมันที่
สะสมอยู่ภายในร่างกาย การเต้นบาสโลปเปน็การเต้นไป
พร้อมกับบทเพลงซึ่งจะช่วยท าให้มีอารมณ์ที่สนุกสนาน 
มีจิตใจที่ดีขึ้น และยังท าให้ได้เจอเพ่ือนฝูง ได้พูดคุย
สร้ างความสั ม พันธ์ ที่ ดี ในกลุ่ มผู้ เ ต้ น  การ เต้ น 
บาสโลปเป็นการเต้นที่มีรูปแบบในการก้าวเดิน ท าให้ผู้
เต้นได้ฝึกการเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ ซึ่งผู้เต้นบาสโล
ปต้องจ าทิศทางในการเคลื่อนไหวให้ได้อันจะเป็นการ
กระตุ้นการท างานของระบบประสาทให้มีความจ าที่ดีอีก
ด้วย7 
 
วัตถุประสงค์ 
 1.เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบ
ร่างกาย ได้แก่ น้ าหนักตัว เส้นรอบเอว ค่าดัชนีมวลกาย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง 

ก่อนและหลังการออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลปใน 
กลุ่มทดลอง 
 2.เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบ
ร่างกาย ได้แก่ น้ าหนักตัว เส้นรอบเอว ค่าดัชนีมวลกาย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง
ของกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ออกก าลังกายด้วยการเต้น
บาสโลป 
 3.เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบ
ร่างกาย ได้แก่ น้ าหนักตัว เส้นรอบเอว ค่าดัชนีมวลกาย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง
หลังการออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลประหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
วิธีกำรศึกษำ 
 รูปแบบกำรวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi–
Experimental Research) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม
ออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลป โดยศึกษาในกลุ่ม
ตัวอย่าง 2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
วัดผลก่อนและหลังการทดลอง (Pretest – Posttest 
Two Group Design) โดยการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้รับการ
พิจารณาและอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยั
ในมนุษย์ สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏ
บ้านสมเด็จเจ้าพระยา เลขที่ COA No. 670309 
 
 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
   ประชากร ได้แก่ สตรีวัยท างาน อายุ 15-59 ปี ที่อาศัย
อยู่ในเขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร จ านวน 32,224 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ สตรีวัยท างานที่อาศัยอยู่ใน
เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ตามเกณฑ์
การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม  30 คน โดยมีเกณฑ์คัด
เข้า (Inclusion criteria) ดังนี้ 1) ผู้ที่มีค่าดัชนีมวลกาย
มากกว่า 25 2) ผู้ที่มีเส้นรอบเอวมากกว่า 80 เซนติเมตร 

3) ผู้มีสุขภาพดี ไม่มีโรคประจ าตัว ได้แก่ โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง 4) สามารถอ่าน เขียนและฟัง
ภาษาไทยได้ 5) สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม 
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เค รื่ อ งมื อ วิ จั ยที่ ใ ช้ ใ นการศึ กษาครั้ ง นี้  
ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย 
โปรแกรมออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลป และสมุด
บันทึกกิจกรรม ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
 1.1 โปรแกรมออกก าลั งกายด้วยการเต้น 
บาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกายในสตรีวัยท างาน 
หมายถึง การท ากิจกรรม ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมแบบ
กลุ่ม 3 ครั้ง คือ  
 กิจกรรมครั้งที่ 1 “รอบรู้สุขภาพ” เป็นกิจกรรม
การบรรยายให้ความรู้ในเรื่องความหมายและประเภท
ของการออกก าลังกาย หลักการออกก าลังกาย ประโยชน์
ของการออกก าลังกาย และโทษของการไม่ออกก าลังกาย 
ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลป 
ทักษะการเต้นบาสโลป ดูวิดีโอการเต้นบาสโลปจากตัว
แบบ สาธิตการออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลป และ
การฝึกทักษะการออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลป 
ความรู้เกี่ยวกับอาหาร ได้แก่ ความหมาย และอาหาร
ส าหรับวัยท างาน โดยมีผู้วิจัยเป็นผู้ให้ความรู้ในครั้งที่ 1 
ของสัปดาห์ที่ 1  
 กิจกรรมที่ 2 “เคล็ดลับสุขภาพ” เป็นกิจกรรม
ทบทวนความรู้จากกิจกรรมในครั้งที่ 1 ฝึกการออกก าลัง
กายด้วยการเต้นบาสโลป จังหวะที่ 1, 2, 3 ร่วมกัน วัน
ละไม่ต่ ากว่า 1 ชั่วโมง โดยปฏิบัติเป็นประจ าสัปดาห์ละ 
4 วัน โดยมีผู้วิจัยเป็นผู้น าออกก าลังกายในครั้งที่ 2 ของ
สัปดาห์ที่ 1-2 และมีการออกก าลังกายด้วยการเต้น
บาสโลป จังหวะที่ 1, 2, 3 ร่วมกัน โดยมีผู้น าออกก าลัง
กายเป็นตัวแทนจากกลุ่มทดลองในสัปดาห์ที่ 3-8 วันละ
ไม่ต่ ากว่า 40 นาที โดยปฏิบัติเป็นประจ าสัปดาห์ละ 4 
วัน  
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วารสารสิ่งแวดล้อมศึกษาการแพทย์และสุขภาพ
ปีที่ 10 ฉบับที่ 1 มกราคม – มีนาคม 2568

 กิจกรรมที่ 3 “ครอบครัวสดใส ใส่ใจดูแล” ครั้งที่ 
1-2 ของสัปดาห์ที่ 5 เป็นกิจกรรมติดตามเยี่ยมบ้านกลุ่ม
ทดลอง เพ่ือติดตามและประเมินผลการใช้โปรแกรม 
รวมทั้งให้ค าปรึกษาต่อปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
พร้อมทั้ งกระตุ้นจู งใจให้กลุ่ มทดลองปฏิบัติตาม
โปรแกรมอย่างสม่ าเสมอ 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็น
แบบบันทึกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นจากกรอบแนวคิดและจาก
การศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยมีเนื้อหาครอบคลุม
ตามวัตถุประสงค์ แบ่งเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 
 2.1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ 
อาชีพ และโรคประจ าตัว 
 2.2 แบบบันทึกผลขององค์ประกอบของร่างกาย 
ได้แก่ น้ าหนัก เส้นรอบเอว เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
และระดับไขมันในช่องท้อง ซึ่งท าการประเมินด้วย
เครื่องมือทางการแพทย์ ได้แก่ เครื่องชั่งวัดองค์ประกอบ
ในร่างกาย ยี่ห้อ TANATA รุ่น RD-953-BK 
 ขั้นตอนในกำรวิจัย 
 1. ติดต่อประสานงานกับศูนย์บริการสาธารณสุข 
26 เจ้าคุณพระประยุรวงศ์ เขตธนบุรี  เพ่ือชี้แจง
วัตถุประสงค์ของการวิจัยและรายละเอียดของ
โครงการวิจัย และเพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการ
ด าเนินการวิจัย 
 2. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมตามเกณฑ์การคัดเข้า และชี้แจงรายละเอียดก่อน
เข้าร่วมโครงการ 
 3. ก่อนเริ่มด าเนินการวิจัย 1 สัปดาห์ ผู้วิจัยเก็บ
รวบรวมข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้แบบสอบถามทั่วไป
เกี่ยวกับข้อมูลประวัติส่วนบุคคล และแบบประเมิน
องค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ น้ าหนัก เส้นรอบเอว 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พร้อมทั้งจดบันทึกลง
ในแบบบันทึกผลองค์ประกอบของร่างกายที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น 

 4. กลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นบาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกาย ซึ่งมี
รายละเอียด ดังนี้ 
 กิจกรรมที่  1 “รอบรู้สุภาพ” (ครั้ งที่  1 ของ
สัปดาห์ที่ 1) : 2 ชั่วโมง/ครั้ง 
 กิจกรรมที่ 2 “เคล็ดลับสุขภาพ” (ครั้งที่ 2 ของ
สัปดาห์ที่ 1 - สัปดาห์ที่ 8) : 1 ชั่วโมง/วัน 
 กิจกรรมที่  3 “ครอบครัวสดใส ใส่ใจดูแล” 
(สัปดาห์ที่ 4) : 1 ชั่วโมง/ครั้ง 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ผู้ วิ จั ยน าข้ อมู ลที่ ไ ด้ จ ากการทดลองมา
ประมวลผล ตรวจสอบความถูกต้อง และวิเคราะห์ด้วย
โปรแกรมส าเร็จรูป ดังนี้ 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้
สถิติพรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ  
 2. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบ
ของร่างกาย ได้แก่ น้ าหนัก เส้นรอบเอว เปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง ภายในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลองด้วย
สถิติ Pair Samples t-test 
 3. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบ
ของร่างกาย ได้แก่ น้ าหนัก เส้นรอบเอว เปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลอง
ด้วยสถิติ Independent Samples t-test 
 จริยธรรมงำนวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ท าการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
แนะน าตัว ชี้แจงในการเข้าร่วมวิจัยให้กลุ่มตัวอย่างได้
รับทราบวัตถุประสงค์และขั้นตอนการวิจัย พร้อมทั้งลง
นามยินยอมและขอความร่วมมือในการรวบรวมข้อมูล 
ชี้แจงสิทธิ์ที่กลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าร่วมการวิจัย หรือ
สามารถปฏิเสธที่จะไม่เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ได้ โดยไม่
มีผลต่อการบริการใดๆ ที่จะได้รับ ส าหรับข้อมูลที่ได้จา
กกการวิจัยครั้งนี้จะไม่มีการเปิดเผยให้เกิดความเสียหาย
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 กิจกรรมที่ 3 “ครอบครัวสดใส ใส่ใจดูแล” ครั้งที่ 
1-2 ของสัปดาห์ที่ 5 เป็นกิจกรรมติดตามเยี่ยมบ้านกลุ่ม
ทดลอง เพ่ือติดตามและประเมินผลการใช้โปรแกรม 
รวมทั้งให้ค าปรึกษาต่อปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
พร้อมทั้ งกระตุ้นจู งใจให้กลุ่ มทดลองปฏิบัติตาม
โปรแกรมอย่างสม่ าเสมอ 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็น
แบบบันทึกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นจากกรอบแนวคิดและจาก
การศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยมีเนื้อหาครอบคลุม
ตามวัตถุประสงค์ แบ่งเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 
 2.1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ 
อาชีพ และโรคประจ าตัว 
 2.2 แบบบันทึกผลขององค์ประกอบของร่างกาย 
ได้แก่ น้ าหนัก เส้นรอบเอว เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
และระดับไขมันในช่องท้อง ซึ่งท าการประเมินด้วย
เครื่องมือทางการแพทย์ ได้แก่ เครื่องชั่งวัดองค์ประกอบ
ในร่างกาย ยี่ห้อ TANATA รุ่น RD-953-BK 
 ขั้นตอนในกำรวิจัย 
 1. ติดต่อประสานงานกับศูนย์บริการสาธารณสุข 
26 เจ้าคุณพระประยุรวงศ์ เขตธนบุรี  เพ่ือชี้แจง
วัตถุประสงค์ของการวิจัยและรายละเอียดของ
โครงการวิจัย และเพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการ
ด าเนินการวิจัย 
 2. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมตามเกณฑ์การคัดเข้า และชี้แจงรายละเอียดก่อน
เข้าร่วมโครงการ 
 3. ก่อนเริ่มด าเนินการวิจัย 1 สัปดาห์ ผู้วิจัยเก็บ
รวบรวมข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้แบบสอบถามทั่วไป
เกี่ยวกับข้อมูลประวัติส่วนบุคคล และแบบประเมิน
องค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ น้ าหนัก เส้นรอบเอว 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พร้อมทั้งจดบันทึกลง
ในแบบบันทึกผลองค์ประกอบของร่างกายที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น 

 4. กลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นบาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกาย ซึ่งมี
รายละเอียด ดังนี้ 
 กิจกรรมที่  1 “รอบรู้สุภาพ” (ครั้ งที่  1 ของ
สัปดาห์ที่ 1) : 2 ชั่วโมง/ครั้ง 
 กิจกรรมที่ 2 “เคล็ดลับสุขภาพ” (ครั้งที่ 2 ของ
สัปดาห์ที่ 1 - สัปดาห์ที่ 8) : 1 ชั่วโมง/วัน 
 กิจกรรมที่  3 “ครอบครัวสดใส ใส่ใจดูแล” 
(สัปดาห์ที่ 4) : 1 ชั่วโมง/ครั้ง 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ผู้ วิ จั ยน าข้ อมู ลที่ ไ ด้ จ ากการทดลองมา
ประมวลผล ตรวจสอบความถูกต้อง และวิเคราะห์ด้วย
โปรแกรมส าเร็จรูป ดังนี้ 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้
สถิติพรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ  
 2. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบ
ของร่างกาย ได้แก่ น้ าหนัก เส้นรอบเอว เปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง ภายในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลองด้วย
สถิติ Pair Samples t-test 
 3. เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบ
ของร่างกาย ได้แก่ น้ าหนัก เส้นรอบเอว เปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลอง
ด้วยสถิติ Independent Samples t-test 
 จริยธรรมงำนวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ท าการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
แนะน าตัว ชี้แจงในการเข้าร่วมวิจัยให้กลุ่มตัวอย่างได้
รับทราบวัตถุประสงค์และขั้นตอนการวิจัย พร้อมทั้งลง
นามยินยอมและขอความร่วมมือในการรวบรวมข้อมูล 
ชี้แจงสิทธิ์ที่กลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าร่วมการวิจัย หรือ
สามารถปฏิเสธที่จะไม่เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ได้ โดยไม่
มีผลต่อการบริการใดๆ ที่จะได้รับ ส าหรับข้อมูลที่ได้จา
กกการวิจัยครั้งนี้จะไม่มีการเปิดเผยให้เกิดความเสียหาย

แก่กลุ่มตัวอย่าง การน าเสนอผลการวิจัยเป็นแบบ
ภาพรวมและใช้ประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น 
 
ผลกำรศึกษำ 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นบาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกายในสตรี
วัยท างาน เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย
ออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 
 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมีอายุอยู่ในช่วง 20-
29 ปี จ านวน 9 คน และ 50–59 ปี จ านวน 9 คน มาก
ที่สุด คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมา คือ ช่วงอายุ 30-
39 ปี จ านวน 6 คน และ 40-49 จ านวน 6 คน คิดเป็น
ร้อยละ 40.00 ด้านอาชีพ ประกอบอาชีพรับจ้างมาก
ที่สุด จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 36.67 รองลงมา คือ 
อาชีพแม่บ้าน จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 23.33 ส่วน
กลุ่มควบคุมมีอายุอยู่ในช่วง 20–29 ปี มากที่สุด จ านวน 
10 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 รองลงมา คือ ช่วงอายุ 
50–59 ปี จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 ด้าน
อาชีพ ประกอบอาชีพรับจ้างมากที่สุด จ านวน 13 คน 
คิดเป็นร้อยละ 43.33 รองลงมา คือ อาชีพแม่บ้าน 
จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 
 2. ผลการวัดองค์ประกอบของร่างกายได้แก่ 
น้ าหนัก เส้นรอบเอว ค่าดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกาย และระดับไขมันในช่องท้อง 
  2.1 ผลการวัดองค์ประกอบของร่างกายด้าน
น้ าหนัก พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีการ
เปลี่ยนแปลงด้านน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ลดลงมากที่สุด 
จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 80.00 รองลงมา คือ อยู่
ในเกณฑ์เพ่ิมข้ึน จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 13.33 
ส่วนกลุ่มควบคุมมีการเปลี่ยนแปลงน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์
เพ่ิมขึ้นมากที่สุด จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 80.00 
รองลงมา คือ อยู่ในเกณฑ์ลดลงจ านวน 4 คน คิดเป็น
ร้อยละ 20.00 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ าหนัก เท่ากับ 
67.59  

  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ าหนักภายในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลองพบว่า 
หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ าหนัก เท่ากับ 67.09 เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยน้ าหนักก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่ามีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 0.05 (p=0.006) 
ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
น้ าหนัก เท่ากับ 80.03 หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ าหนัก 
เท่ากับ 80.64 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยน้ าหนักก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ควบคุม พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติระดับ 0.05 (p=0.029)  
  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ าหนักระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าก่อนการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ าหนัก เท่ากับ 67.59 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมี ค่ าเฉลี่ ยน้ าหนั ก เท่ ากับ 80.64 เมื่ อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ าหนักของทั้งสองกลุ่มพบว่า ไม่
แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.090) ส่วนหลัง
การทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ าหนัก เท่ากับ 67.09 
ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยน้ าหนัก เท่ากับ 80.64 เมื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ าหนักของทั้งสองกลุ่มพบว่า ไม่
แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.071) 
  2.2 ผลการวัดองค์ประกอบของร่างกายด้าน
เส้นรอบเอว พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีการ
เปลี่ยนแปลงด้านเส้นรอบเอวอยู่ในเกณฑ์ลดลงมากที่สุด 
จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33 รองลงมาคือ อยู่
ในเกณฑ์เท่าเดิมจ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 26.67 
ส่ วนกลุ่ มควบคุ ม พบว่ าหลั งการทดลองมี ก าร
เปลี่ยนแปลงด้านเส้นรอบเอวอยู่ในเกณฑ์เพ่ิมข้ึนมาก
ที่สุด จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 66.67 รองลงมาคือ 
อยู่ในเกณฑ์เท่าเดิมจ านวน 5 คน และลดลงจ านวน 5 
คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 
  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านเส้น
รอบเอวภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและ
หลังการทดลองพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมี
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ค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว เท่ากับ 86.63 หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว เท่ากับ 86.15 เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอวก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลอง พบว่ามีขนาดเส้นรอบเอวลดลงอย่างไม่ มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.196) ส่วนกลุ่ม
ควบคุมพบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว 
เท่ากับ 94.40 หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว 
เท่ากับ 96.67 เมื่อเปรียบเทียบเส้นรอบเอวก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่าขนาดเส้นรอบ
เอวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.002) 
  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านเส้น
รอบเอวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า ก่อน
การทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว เท่ากับ 
86.63 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว เท่ากับ 
94.40 เมื่อเปรียบเทียบขนาดเส้นรอบเอวของทั้งสอง
กลุ่ม พบว่าไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ 0.05  (p=
0.903) ส่วนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเส้น
รอบเอว เท่ากับ 86.12 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเส้น
รอบเอว เท่ากับ 96.67 เมื่อเปรียบเทียบขนาดเส้นรอบ
เอวของทั้งสองกลุ่ม พบว่าไม่แตกแตกต่างกันทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (p=0.909) 
 2.3 ผลการวัดองค์ประกอบของร่างกายด้านค่า
ดัชนีมวลกายพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีการ
เปลี่ยนแปลงด้านค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ลดลงมาก
ที่สุด จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 รองลงมาคือ 
อยู่ในเกณฑ์เท่าเดิมจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 16.67 
ส่ วนกลุ่ มควบคุ ม พบว่ าหลั งการทดลองมี การ

เปลี่ยนแปลงด้านค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์เพ่ิมข้ึน
มากที่สุด จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 รองลงมา
คือ อยู่ในเกณฑ์ลดลงจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 
26.67 
  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านค่า
ดัชนีมวลกายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน
และหลังการทดลองพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง
มีค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 27.74 หลังการทดลองมีค่า
ดัชนีมวลกาย เท่ากับ 27.53 เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลอง พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติระดับ 0.05 (p=0.007) ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่า 
ก่อนการทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 31.59 หลัง
การทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 31.86 เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่ามีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 0.05 (p<0.014) 
  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านค่า
ดัชนีมวลกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย 
เท่ากับ 27.74 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าดัชนีมวลกาย 
เท่ากับ 31.59 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่ม
พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ 0.05  (p=0.127) 
ส่วนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย 
เท่ากับ 27.53 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 
31.86 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มพบว่า 
ไม่แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.085) 

 

ตำรำงที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบองค์ประกอบร่างกายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 
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ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 
𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 67.59 8.09 67.09* 7.84 80.03 13.13 80.64 12.86 
เส้นรอบเอว (เซนติเมตร) 86.63 8.71 86.15 9.20 94.40 9.06 96.67* 8.95 
ค่าดัชนีมวลกาย (kg/m2) 27.74 2.90 27.53* 2.85 31.59 4.29 31.86* 4.28 
ปริมาณไขมันในร่างกาย (%) 39.72 3.58 39.47 3.51 41.03 6.68 41.92 6.77 
ระดับไขมันในช่องท้อง 8.98 1.98 8.27* 1.86 9.73 2.33 9.92 2.37 
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ค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว เท่ากับ 86.63 หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว เท่ากับ 86.15 เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอวก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลอง พบว่ามีขนาดเส้นรอบเอวลดลงอย่างไม่ มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.196) ส่วนกลุ่ม
ควบคุมพบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว 
เท่ากับ 94.40 หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว 
เท่ากับ 96.67 เมื่อเปรียบเทียบเส้นรอบเอวก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่าขนาดเส้นรอบ
เอวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.002) 
  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านเส้น
รอบเอวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า ก่อน
การทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว เท่ากับ 
86.63 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว เท่ากับ 
94.40 เมื่อเปรียบเทียบขนาดเส้นรอบเอวของทั้งสอง
กลุ่ม พบว่าไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ 0.05  (p=
0.903) ส่วนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเส้น
รอบเอว เท่ากับ 86.12 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเส้น
รอบเอว เท่ากับ 96.67 เมื่อเปรียบเทียบขนาดเส้นรอบ
เอวของทั้งสองกลุ่ม พบว่าไม่แตกแตกต่างกันทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (p=0.909) 
 2.3 ผลการวัดองค์ประกอบของร่างกายด้านค่า
ดัชนีมวลกายพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีการ
เปลี่ยนแปลงด้านค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ลดลงมาก
ที่สุด จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 รองลงมาคือ 
อยู่ในเกณฑ์เท่าเดิมจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 16.67 
ส่ วนกลุ่ มควบคุ ม พบว่ าหลั งการทดลองมี การ

เปลี่ยนแปลงด้านค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์เพ่ิมข้ึน
มากที่สุด จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 70.00 รองลงมา
คือ อยู่ในเกณฑ์ลดลงจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 
26.67 
  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านค่า
ดัชนีมวลกายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน
และหลังการทดลองพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง
มีค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 27.74 หลังการทดลองมีค่า
ดัชนีมวลกาย เท่ากับ 27.53 เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลอง พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติระดับ 0.05 (p=0.007) ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่า 
ก่อนการทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 31.59 หลัง
การทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ 31.86 เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่ามีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 0.05 (p<0.014) 
  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านค่า
ดัชนีมวลกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย 
เท่ากับ 27.74 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าดัชนีมวลกาย 
เท่ากับ 31.59 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่ม
พบว่า ไม่แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ 0.05  (p=0.127) 
ส่วนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย 
เท่ากับ 27.53 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 
31.86 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มพบว่า 
ไม่แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.085) 

 

ตำรำงที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบองค์ประกอบร่างกายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 

องค์ประกอบร่ำงกำย 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 
𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 67.59 8.09 67.09* 7.84 80.03 13.13 80.64 12.86 
เส้นรอบเอว (เซนติเมตร) 86.63 8.71 86.15 9.20 94.40 9.06 96.67* 8.95 
ค่าดัชนีมวลกาย (kg/m2) 27.74 2.90 27.53* 2.85 31.59 4.29 31.86* 4.28 
ปริมาณไขมันในร่างกาย (%) 39.72 3.58 39.47 3.51 41.03 6.68 41.92 6.77 
ระดับไขมันในช่องท้อง 8.98 1.98 8.27* 1.86 9.73 2.33 9.92 2.37 

 2.4 ผลการวัดองค์ประกอบของร่างกายด้านค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่ในเกณฑ์ต่ า
มาก มากที่สุด จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33 
รองลงมาคือ อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง จ านวน 4 คน และ
ต่ า จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 26.66 และหลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่
ในเกณฑ์ต่ ามากจ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33 
รองลงมาคือ อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง จ านวน 4 คน คิด
เป็นร้อยละ 13.33 ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่าก่อนการ
ทดลองมีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่ในเกณฑ์ต่ า
มาก มากที่สุด จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 56.67 
รองลงมาคือ อยู่ในเกณฑ์ต่ า จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อย
ละ 13.33 และหลังการทดลองกลุ่มควบคุม มีค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่ในเกณฑ์ต่ ามาก มากที่สุด 
จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 76.67 รองลงมาคือ อยู่
ในเกณฑ์ปานกลาง จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 13.33 
 การเปรียบเทียบการเปลี่ ยนแปลงด้านค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนและหลังการทดลองพบว่า ก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเท่ากับ 39.72 
หลังการทดลองมีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย เท่ากับ 
39.47 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อน
และหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่าลดลงอย่างไม่
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=0.059) ส่วนกลุ่ม
ควบคุมพบว่า ก่อนการทดลองมีเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย เท่ากับ 41.03 หลังการทดลองมีเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย เท่ากับ 41.92 เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ควบคุม พบว่าเพ่ิมขึ้นอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 
0.05 (p=0.114)  
 การเปรียบเทียบการเปลี่ ยนแปลงด้านค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย เท่ากับ 39.72 ส่วนกลุ่มควบคุมมี

เปอร์ เซ็นต์ ไขมันในร่างกาย เท่ากับ 41.03 เมื่ อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มพบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=
0.003) ส่วนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย เท่ากับ 39.47 ส่วนกลุ่มควบคุมมี
เปอร์ เซ็นต์ ไขมันในร่ างกายเท่ากับ 41.92 เมื่ อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มพบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p=
0.003) 
 2.5 ผลการวัดองค์ประกอบของร่างกายด้านค่า
ระดับไขมันในช่องท้อง พบว่าก่อนการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีระดับไขมันในช่องท้องอยู่ในเกณฑ์ปกติมาก
ที่สุด จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมาคือ 
อยู่ในเกณฑ์สูง จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 
และหลังการทดลองกลุ่มทดลอง มีระดับไขมันในช่อง
ท้องอยู่ในเกณฑ์ปกติ จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 
70.00 รองลงมาคือ อยู่ในเกณฑ์สูง จ านวน 9 คน คิด
เป็นร้อยละ 30.00 ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่าก่อนการ
ทดลองมีระดับไขมันในช่องท้องอยู่ในเกณฑ์สูงมากที่สุด 
จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 56.67 รองลงมาคืออยู่ใน
เกณฑ์ปกติ จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 และ
หลังการทดลองกลุ่มควบคุม มีระดับไขมันในช่องท้องอยู่
ในเกณฑ์สูงมากที่สุด จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 
63.33 รองลงมาคืออยู่ในเกณฑ์ปกติ จ านวน 10 คน คิด
เป็นร้อยละ 33.33 
 การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านค่าระดับ
ไขมันในช่องท้องภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนและหลังการทดลองพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีระดับไขมันในช่องท้องเท่ากับ 8.98 หลังการ
ทดลองมีระดับไขมันในช่องท้อง เท่ากับ 8.27 เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p<0.001) ส่วนกลุ่ม
ควบคุมพบว่า ก่อนการทดลองมีระดับไขมันในช่องท้อง 
เท่ากับ 9.73 หลังการทดลองมีระดับไขมันในช่องท้อง 
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เท่ากับ 9.92 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่าไม่
แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.407) 
  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านค่า
ระดับไขมันในช่องท้องระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีระดับไขมัน
ในช่องท้อง เท่ากับ 8.98  ส่วนกลุ่มควบคุมมีระดับไขมัน

ในช่องท้อง เท่ากับ 9.73 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
ทั้งสองกลุ่มพบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 (p=0.453) ส่วนหลังการทดลองกลุ่มทดลอง มี
ระดับไขมันในช่องท้อง เท่ากับ 8.27 ส่วนกลุ่มควบคุมมี
ระดับไขมันในช่องท้อง เท่ากับ 9.92 เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มพบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 (p=0.330) 

 

ตำรำงที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบองค์ประกอบร่างกายภายในระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลอง 

องค์ประกอบร่ำงกำย 
ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 𝒙̅𝒙 S.D. 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 67.59 8.09 80.03 13.13 67.09 7.84 80.64 12.86 
เส้นรอบเอว (เซนติเมตร) 86.63 8.71 94.40 9.04 86.12 8.95 96.67 9.20 
ค่าดัชนีมวลกาย (kg/m2) 27.74 4.29 31.59 2.90 27.53 2.85 31.86 4.28 
ปริมาณไขมันในร่างกาย (%) 39.72 6.68 41.03* 3.58 39.47 6.77 41.92* 3.52 
ระดับไขมันในช่องท้อง 8.98 1.98 9.73 2.33 8.27 1.86 9.92 2.37 

สรุปและอภิปรำยผล 
 จากผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองกลุ่ม
ทดลองมีค่าองค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ ค่าเฉลี่ย
น้ าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย และระดับไขมันในช่องท้อง 
น้อยลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ในส่วนของค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอว และ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย มีแนวโน้มลดลงแต่ไม่มีความ
แตกต่างกันทางสถิติ ส าหรับการเปรียบเทียบผลระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 ผลการเปลี่ยนแปลงนี้สามารถอธิบายได้ว่าเป็นผล
มาจากการจัดกิจกรรมโปรแกรมโปรแกรมออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นบาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกายในสตรี
วัยท างาน เนื่องจากสตรีวัยท างานส่วนใหญ่ขาดการออก
ก าลังกาย และเพ่ือป้องกันภาวะน้ าหนักเกิน ผู้วิจัยได้
ออกแบบโปรแกรมประยุกต์โดยมีท่าการออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นบาสโลป ซึ่งมีรูปแบบในการก้าวเดินฝึกการ
เคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ โดยจะเต้นเป็นจังหวะอย่าง

พร้อมเพียงกัน ขยับไปซ้ายที ขวาที มีการเตะเท้าเป็น
จังหวะตามเพลง ซึ่งในโปรแกรมผู้วิจัยได้ออกแบบท่าใน
การออกก าลังกายเป็น 3 จังหวะ เพ่ือเพ่ิมการเคลื่อนไหว
ในทุกส่วนของร่างกาย โดยเต้นควบคู่กับจังหวะเพลงเร็ว 
มีความหนักของการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 
ในอัตราการการออกก าลังกายวันละไม่ต่ ากว่า 40 นาที 
ปฏิบัติเป็นประจ าสัปดาห์ละ 4 วัน ระยะเวลาในการ
ปฏิบัติทั้งหมด 8 สัปดาห์ จะท าให้ร่างกายเกิดการเผา
ผลาญพลังงานมากขึ้นจากปกติ ช่วยรักษาภาวะน้ าหนัก
เกิน ลดน้ าหนัก ลดปริมาณไขมันที่สะสมในช่องท้อง8 ซึ่ง
หลังจากได้รับโปรแกรมออกก าลังกายด้วยการเต้น
บาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกายในสตรีวัยท างาน 
จึงช่วยให้กลุ่มทดลองมีน้ าหนักตัวที่น้อยกว่าก่อนการ
ทดลองจ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 80 มีเส้นรอบเอว
ที่ลดลง จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33 มีค่าดัชนี
มวลกายลดลงกว่าก่อนการทดลอง จ านวน 21 คน คิด
เป็นร้อยละ 70 มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายน้อยลงท า
ให้ระดับไขมันอยู่ในเกณฑ์ท่ีดีกว่าก่อนการทดลอง และมี
ระดับไขมันในช่องท้องอยู่ในเกณฑ์ปกติจ านวน 21 คน 
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เท่ากับ 9.92 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่าไม่
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  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงด้านค่า
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ในช่องท้อง เท่ากับ 9.73 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
ทั้งสองกลุ่มพบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 (p=0.453) ส่วนหลังการทดลองกลุ่มทดลอง มี
ระดับไขมันในช่องท้อง เท่ากับ 8.27 ส่วนกลุ่มควบคุมมี
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ปฏิบัติเป็นประจ าสัปดาห์ละ 4 วัน ระยะเวลาในการ
ปฏิบัติทั้งหมด 8 สัปดาห์ จะท าให้ร่างกายเกิดการเผา
ผลาญพลังงานมากข้ึนจากปกติ ช่วยรักษาภาวะน้ าหนัก
เกิน ลดน้ าหนัก ลดปริมาณไขมันที่สะสมในช่องท้อง8 ซึ่ง
หลังจากได้รับโปรแกรมออกก าลังกายด้วยการเต้น
บาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกายในสตรีวัยท างาน 
จึงช่วยให้กลุ่มทดลองมีน้ าหนักตัวที่น้อยกว่าก่อนการ
ทดลองจ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 80 มีเส้นรอบเอว
ที่ลดลง จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33 มีค่าดัชนี
มวลกายลดลงกว่าก่อนการทดลอง จ านวน 21 คน คิด
เป็นร้อยละ 70 มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายน้อยลงท า
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ระดับไขมันในช่องท้องอยู่ในเกณฑ์ปกติจ านวน 21 คน 

คิดเป็นร้อยละ 70 ซึ่งสอดคล้องกับฐิติมา ค าคุ้ม และจิร
ภัทร์ นิสา (2562) ที่ ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของ
โปรแกรมการส่งเสริมสุขผลภาพต่อองค์ประกอบของ
ร่างกายและสุขภาพจิตในสตรีวัยท างาน ต าบลกรูด 
อ าเภอกาญจนดิษฐ์ จังหวัดสุราษฎร์ธานี ผลการวิจัย
พบว่า ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีองค์ประกอบ
ของร่างกาย ได้แก่ น้ าหนัก เส้นรอบเอว และไขมันใต้
ผิวหนัง น้อยกว่าก่อนการทดลอง และมีสุขภาพจิตที่
ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (p < 0.001) 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะที่ได้จำกกำรวิจัย 
 ควรมีการติดตามผลในระยะยาวของโปรแกรม
ออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลปต่อองค์ประกอบของ
ร่างกายในสตรีวัยท างาน เขตธนบุรีกรุงเทพมหานคร 
เพ่ือให้ได้ข้อมูลในการเปรียบเทียบที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
 ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรเพ่ิมระยะเวลาการออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมออกก าลังกายด้วยการเต้นบาสโลปต่อ

องค์ประกอบของร่างกายในสตรีวัยท างาน ให้มากกว่า 8 
สัปดาห์ เพ่ือจะได้เห็นประสิทธิผลของโปรแกรมมาก
ยิ่งขึ้น  
 2. ควรเพ่ิมเรื่องการควบคุมอาหาร ควบคู่กับการ
ออกก าลังกายในโปรแกรมออกก าลังกายด้วยการเต้น
บาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกายในสตรีวัยท างาน 
เพ่ือจะได้เห็นประสิทธิผลในด้านองค์ประกอบของ
ร่างกายชัดเจนยิ่งขึ้น 
 3. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นบาสโลปต่อองค์ประกอบของร่างกายในกลุ่ม
วัยอ่ืนๆ เพ่ือให้สามารถใช้ผลจากการศึกษาอ้างอิงไปยัง
ประชากรได้ในทุกกลุ่มวัย 
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