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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มคนวัยเรียนระดับอุดมศึกษา
ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (High Intensity Interval Training: HIIT) และ (2) เปรียบเทียบค่าดัชนีมวล
กาย (BMI) ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม HIIT การวิจัยเป็นแบบทดลองเชิงปฏิบัติ โดยใช้รูปแบบกลุ่มเดียววัดก่อนและหลังการ
ทดลอง  กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มคนวัยเรียนระดับอุดมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน จ านวน 15 คน คัดเลือกโดยวิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ HIIT มีระยะเวลา 8 สัปดาห์ ความถี่ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ความหนัก 75–85% HRmax (ช่วงหนัก) และ 50–
60% HRmax (ช่วงเบา) โดยใช้กิจกรรมพื้นฐาน เช่น กระโดดตบ วิ่งอยู่กับที่ ลันจ์ และสควอท เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล ได้แก่ 
เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย และแบบบันทึกข้อมูลสุขภาพ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติพรรณนา (ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 
และสถิติอนุมาน Paired Sample t-test  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่า BMI เฉลี่ยของนักศึกษาลดลงจาก 26.10 ± 2.40 เป็น 24.90 ± 2.20 กก./ม² หลังจบโปรแกรม 8 สัปดาห์ 
โดยแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2) น้ าหนักตัวเฉลี่ยลดลงจาก 74.25 ± 8.96 เป็น 70.92 ± 8.72 กก. สะท้อนประสิทธิผลและความ
เป็นไปได้ของการน าโปรแกรม HIIT ไปใช้จริงในกลุ่มนักศึกษา ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีค่า BMI เฉลี่ย 26.10 ± 2.40 kg/m² หลังการ
ทดลองมีค่า BMI เฉลี่ยลดลงเหลือ 24.90 ± 2.20 kg/m² ผลการทดสอบทางสถิติพบว่าค่า t = 8.43 และ p-value = 0.000 ซึ่งน้อยกว่า
ระดับนัยส าคัญ .05 แสดงถึงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โปรแกรม HIIT ส่งผลให้ค่า BMI ลดลงในกลุ่มนักศึกษาท่ีมีภาวะ
น้ าหนักเกินอย่างชัดเจน และยังเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่สามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้จริงในกลุ่มนักศึกษา เนื่องจากใช้เวลาสั้น 
ยืดหยุ่น และไม่ต้องใช้อุปกรณ์มาก 
ค าส าคัญ: การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา, ดัชนีมวลกาย 
 

Abstract 
 This quasi-experimental research aimed to (1) examine the Body Mass Index (BMI) of higher education students 
before participating in a High-Intensity Interval Training (HIIT) program and (2) compare the BMI values before and after 
the training program. The research employed a one-group pretest–posttest design. The participants were 15 overweight 
students selected through purposive sampling. The HIIT program lasted 8 weeks with a frequency of 3 sessions per week 
at an intensity of 75–85% HRmax (high phase) and 50–60% HRmax (recovery phase). The exercise consisted of simple 
bodyweight activities such as jumping jacks, running in place, lunges, and squats. Data collection instruments included a 
body composition analyzer and health record forms. Descriptive statistics (mean and standard deviation) and inferential 
statistics (Paired Sample t-test) were used for data analysis.  
 The results showed that the participants’ mean BMI decreased from 26.10 ± 2.40 kg/m² before training to 24.90 
± 2.20 kg/m² after the 8-week HIIT program. The statistical analysis revealed a significant difference (t = 8.43, p = 0.000, 
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p < 0.05). The HIIT program effectively reduced BMI in overweight students and proved to be a practical exercise method 
for university students, requiring minimal equipment and time while being flexible and easily implemented. 
Keywords: High-Intensity Interval Training (HIIT), Body Mass Index (BMI) 
 

บทน า 
 ในยุคปัจจุบัน ปัญหาภาวะน้ าหนักเกินและโรค
อ้วนได้กลายเป็นหนึ่งใน ปัญหาสุขภาพระดับโลก ที่
ส่งผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตของประชากรทุก
ช่วงวัย โดยเฉพาะประชากรวัยเรียนและวัยท างาน ซึ่ง
เป็นก าลังส าคัญของประเทศ ปัญหานี้เป็นปัจจัยเสี่ยง
ส าคัญต่อการเกิด โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิต
สูง รวมถึงปัญหาสุขภาพทางกายและจิตใจในระยะยาว 
ซึ่ งสอดคล้องกับ เป้ าหมายการพัฒนาที่ ยั่ งยื น 
(Sustainable Development Goals: SDGs) เป้าหมาย
ที่ 3 ว่าด้วย “การมีสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี” และ
นโยบายของ กระทรวงสาธารณสุข ที่มุ่งลดปัจจัยเสี่ยง
ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในประชากรวัยท างานให้ได้
ภายในปี 25701 
ประเทศไทยเองได้ก าหนดยุทธศาสตร์การสร้างเสริม
สุขภาพ เช่น “แผนยุทธศาสตร์ชาติด้านสาธารณสุข” 
และ “ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (ด้านสาธารณสุข)” ที่ให้
ความส าคัญกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ การ
ส่งเสริมการออกก าลังกาย และการป้องกันโรคมากกว่า
การรักษาโรค โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นและวัยเรียน ซึ่ง
เป็นช่วงวัยส าคัญของการสร้าง “นิสัยสุขภาพ” ที่จะคง
อยู่ไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ จากรายงานของ กรมอนามัย 
พบว่า คนไทยมีภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนเพ่ิมขึ้น
อย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นและวัยนักศึกษา 
ซึ่งเป็นช่วงวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิต ทั้งในเรื่อง การบริโภคอาหาร การพักผ่อน 
และการออกก าลังกาย ส่งผลให้ค่า ดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index: BMI) เพิ่มสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
ทั้งนี้ BMI เป็นตัวชี้วัดมาตรฐานที่นิยมใช้ประเมินภาวะ
น้ าหนักเกินและความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง โดย
ค านวณจากน้ าหนัก (กิโลกรัม) หารด้วยส่วนสูงยกก าลัง

สอง (เมตร²) ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ใช้งานง่ายและมีความ
เที่ยงตรงในการติดตามภาวะสุขภาพ2 ในยุคดิจิทัล 
นักศึกษามีแนวโน้มใช้เวลานั่งเรียน นั่งท างาน หรือเล่น
โทรศัพท์มือถือมากขึ้น ขาดการเคลื่อนไหวทางกายที่
เพียงพอ และบริโภคอาหารที่มีพลังงานสูง ซึ่งเป็น
ปัจจัยส าคัญที่ท าให้  BMI เพิ่มสูงขึ้น3 ข้อมูลจาก 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) ระบุว่า นักศึกษาไทยกว่า 60% มีพฤติกรรมไม่
ออกก าลังกายเพียงพอตามเกณ์์ และกว่า 45% มีค่า 
BMI เกินมาตรฐาน ส่งผลให้เกิดความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังในอนาคต 
 รูปแบบการออกก าลังกายที่ได้รับการยอมรับใน
ระดับนานาชาติว่ามีประสิทธิภาพในการควบคุม
น้ าหนักและลด BMI คือ การออกก าลังกายแบบหนัก
สลับเบา (High Intensity Interval Training: HIIT) ซึ่ง
เป็นการออกก าลังกายท่ีสลับระหว่างช่วงความหนักสูง
และช่วงความหนักต่ าหรือลดความเข้มข้นลงเพื่อฟื้นตัว 
HIIT ใช้เวลาสั้นแต่ช่วยกระตุ้นระบบเผาผลาญพลังงาน
ได้มากกว่าการออกก าลังกายแบบคงท่ี และเป็น
แนวทางที่เหมาะกับคนรุ่นใหม่ที่มีเวลาจ ากัด4 
 กลุ่มคนวัยเรียนระดับอุดมศึกษาเป็นกลุ่มที่ต้อง
เผชิญกับภาระงานเรียน การท ารายงาน และการใช้ชีวิต
ที่เร่งรีบ ซึ่งท าให้เกิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง เช่น การนั่ง
เรียนเป็นเวลานาน การใช้โทรศัพท์และคอมพิวเตอร์
เพิ่มขึ้น และการรับประทานอาหารที่มีพลังงานสูง เช่น 
อาหารฟาสต์ฟู้ดหรือเครื่องดื่มที่มีน้ าตาลสูง ส่งผลให้มี
ความเสี่ยงต่อการมีค่า BMI เกินเกณ์์ การออกก าลัง
กายแบบ HIIT จึงเป็นทางเลือกที่เหมาะสมกับกลุ่มนี้ 
เนื่องจากใช้เวลาสั้น ไม่ต้องใช้อุปกรณ์มาก สามารถท า
ได้ทั้งในและนอกสถานศึกษา และพิสูจน์แล้วว่ามี
ประสิทธิภาพในการลด BMI และเพิ่มสมรรถภาพทาง
กาย5 



729
Journal of Environmental Education Medical and Health

VOL.10 NO.4 October-December  2025

p < 0.05). The HIIT program effectively reduced BMI in overweight students and proved to be a practical exercise method 
for university students, requiring minimal equipment and time while being flexible and easily implemented. 
Keywords: High-Intensity Interval Training (HIIT), Body Mass Index (BMI) 
 

บทน า 
 ในยุคปัจจุบัน ปัญหาภาวะน้ าหนักเกินและโรค
อ้วนได้กลายเป็นหนึ่งใน ปัญหาสุขภาพระดับโลก ที่
ส่งผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตของประชากรทุก
ช่วงวัย โดยเฉพาะประชากรวัยเรียนและวัยท างาน ซึ่ง
เป็นก าลังส าคัญของประเทศ ปัญหานี้เป็นปัจจัยเสี่ยง
ส าคัญต่อการเกิด โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน
ชนิดที่ 2 โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิต
สูง รวมถึงปัญหาสุขภาพทางกายและจิตใจในระยะยาว 
ซึ่ งสอดคล้องกับ เป้ าหมายการพัฒนาที่ ยั่ งยื น 
(Sustainable Development Goals: SDGs) เป้าหมาย
ที่ 3 ว่าด้วย “การมีสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี” และ
นโยบายของ กระทรวงสาธารณสุข ที่มุ่งลดปัจจัยเสี่ยง
ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในประชากรวัยท างานให้ได้
ภายในปี 25701 
ประเทศไทยเองได้ก าหนดยุทธศาสตร์การสร้างเสริม
สุขภาพ เช่น “แผนยุทธศาสตร์ชาติด้านสาธารณสุข” 
และ “ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (ด้านสาธารณสุข)” ที่ให้
ความส าคัญกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ การ
ส่งเสริมการออกก าลังกาย และการป้องกันโรคมากกว่า
การรักษาโรค โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นและวัยเรียน ซึ่ง
เป็นช่วงวัยส าคัญของการสร้าง “นิสัยสุขภาพ” ที่จะคง
อยู่ไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ จากรายงานของ กรมอนามัย 
พบว่า คนไทยมีภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนเพ่ิมขึ้น
อย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นและวัยนักศึกษา 
ซึ่งเป็นช่วงวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิต ท้ังในเร่ือง การบริโภคอาหาร การพักผ่อน 
และการออกก าลังกาย ส่งผลให้ค่า ดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index: BMI) เพิ่มสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
ทั้งนี้ BMI เป็นตัวชี้วัดมาตรฐานท่ีนิยมใช้ประเมินภาวะ
น้ าหนักเกินและความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง โดย
ค านวณจากน้ าหนัก (กิโลกรัม) หารด้วยส่วนสูงยกก าลัง

สอง (เมตร²) ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ใช้งานง่ายและมีความ
เที่ยงตรงในการติดตามภาวะสุขภาพ2 ในยุคดิจิทัล 
นักศึกษามีแนวโน้มใช้เวลานั่งเรียน นั่งท างาน หรือเล่น
โทรศัพท์มือถือมากขึ้น ขาดการเคลื่อนไหวทางกายที่
เพียงพอ และบริโภคอาหารที่มีพลังงานสูง ซึ่งเป็น
ปัจจัยส าคัญที่ท าให้  BMI เพิ่มสูงขึ้น3 ข้อมูลจาก 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) ระบุว่า นักศึกษาไทยกว่า 60% มีพฤติกรรมไม่
ออกก าลังกายเพียงพอตามเกณ์์ และกว่า 45% มีค่า 
BMI เกินมาตรฐาน ส่งผลให้เกิดความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังในอนาคต 
 รูปแบบการออกก าลังกายที่ได้รับการยอมรับใน
ระดับนานาชาติว่ามีประสิทธิภาพในการควบคุม
น้ าหนักและลด BMI คือ การออกก าลังกายแบบหนัก
สลับเบา (High Intensity Interval Training: HIIT) ซึ่ง
เป็นการออกก าลังกายที่สลับระหว่างช่วงความหนักสูง
และช่วงความหนักต่ าหรือลดความเข้มข้นลงเพื่อฟื้นตัว 
HIIT ใช้เวลาสั้นแต่ช่วยกระตุ้นระบบเผาผลาญพลังงาน
ได้มากกว่าการออกก าลังกายแบบคงที่  และเป็น
แนวทางที่เหมาะกับคนรุ่นใหม่ที่มีเวลาจ ากัด4 
 กลุ่มคนวัยเรียนระดับอุดมศึกษาเป็นกลุ่มที่ต้อง
เผชิญกับภาระงานเรียน การท ารายงาน และการใช้ชีวิต
ที่เร่งรีบ ซึ่งท าให้เกิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง เช่น การนั่ง
เรียนเป็นเวลานาน การใช้โทรศัพท์และคอมพิวเตอร์
เพิ่มขึ้น และการรับประทานอาหารที่มีพลังงานสูง เช่น 
อาหารฟาสต์ฟู้ดหรือเครื่องดื่มที่มีน้ าตาลสูง ส่งผลให้มี
ความเสี่ยงต่อการมีค่า BMI เกินเกณ์์ การออกก าลัง
กายแบบ HIIT จึงเป็นทางเลือกที่เหมาะสมกับกลุ่มนี้ 
เนื่องจากใช้เวลาสั้น ไม่ต้องใช้อุปกรณ์มาก สามารถท า
ได้ทั้งในและนอกสถานศึกษา และพิสูจน์แล้วว่ามี
ประสิทธิภาพในการลด BMI และเพิ่มสมรรถภาพทาง
กาย5 

 จากข้อมูลทั้งหมดสะท้อนให้เห็นว่า ปัญหาภาวะ
น้ าหนั ก เกิ นและโรคอ้ วน ในกลุ่ มคนวั ย เ รี ยน
ระดับอุดมศึกษาเป็นประเด็นส าคัญท่ีต้องมีแนว
ทางแก้ไขที่ชัดเจนและเป็นรูปธรรม การออกก าลังกาย
แบบหนักสลับเบา (HIIT) ถื อเป็นหนึ่ ง ในวิ ธี ที่ มี
ประสิทธิภาพ ทั้งในแง่ของระยะเวลา ความสะดวก และ
ผลลัพธ์ทางสุขภาพ ดังนั้น การศึกษา   วิจัยเรื่อง “ผล
ของการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่ส่งผลต่อ
ดัชนีมวลกายของกลุ่มคนวัยเรียนระดับอุดมศึกษา” จึง
มีความส าคัญอย่างยิ่งในการสร้างองค์ความรู้ เชิง
ประจักษ์ด้านการส่งเสริมสุขภาพ สนับสนุนการด าเนิน
นโยบายและยุทธศาสตร์ด้านการป้องกันโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง และเป็นแนวทางในการพัฒนากิจกรรมทางกาย
เพื่อส่งเสริมสุขภาพของกลุ่มวัยเรียนระดับอุดมศึกษา
อย่างยั่งยืน 
 
วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อศึกษาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มคน
วัยเรียนระดับอุดมศึกษาก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) 
 2. เพื่อเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของ
กลุ่มคนวัยเรียนระดับอุดมศึกษาก่อนและหลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาจะส่งผลต่อ
ดัชนีมวลกายในนักศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกินในทางที่
ดีขึ้น 
 
วิธีการวิจัย 
 การวิ จั ยครั้ งนี้ เป็ นการวิ จั ย เชิ งทดลอง 
(Experimental Research) แบบ กลุ่มเดียววัดก่อน–
หลั งการทดลอง (One Group Pretest–Posttest 
Design) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (High Intensity 

Interval Training: HIIT) ที่มีต่อดัชนีมวลกาย (BMI) 
ของนักศึกษา 
 ประชากร  
 นักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน 
 กลุ่มตัวอย่าง  
 นักศึกษาจ านวน 15 คน ที่มีภาวะน้ าหนักเกิน
โดยวัดจากค่า BMI > 23 kg/m² (น้ าหนัก/ส่วนสูง เมตร
2) ที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการโดยการสุ่มตัวอย่างใช้
วิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  
 เครื่องมือในการวิจยั  
 1. โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับ
เบา (HIIT Program) ความยาว 8 สัปดาห์ โปรแกรม
การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) ออกแบบ
โดยอิงหลักการของ การฝึกความทนทานแบบเป็นช่วง 
(Interval Training) 
 ความถี่: 3 ครั้งต่อสัปดาห ์
 ระยะเวลา: 8 สัปดาห์ 
 ความหนัก: 75–85% HRmax ในช่วงหนัก และ 
50–60% HRmax ในช่วงเบา 
 กิจกรรมที่ใช้ในการฝึก เช่น กระโดดตบ, วิ่งอยู่
กับที่, ลันจ์, สควอท และกิจกรรมอื่น ๆ 
 2. เคร่ืองวัดองค์ประกอบของร่างกาย Body 
Composition  
 3. แบบบันทึกข้อมูลสุขภาพของผู้เข้าร่วม 
 4. แบบฟอร์มบันทึกค่าดัชนีมวลกายก่อนและ
หลังการทดลอง 
 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย  
 1. ศึกษาเอกสาร งานวิจัย และหลักการทาง
วิทยาศาสตร์การออกก าลังกายที่เกี่ยวข้องกับ การออก
ก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) และ ดัชนีมวลกาย 
(BMI) เพื่อใช้เป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรม 
 2. ออกแบบโปรแกรม HIIT ให้เหมาะสมกับ
นักศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน โดยค านึงถึงความ
ปลอดภัยและความเป็นไปได้จริงในการปฏิบัติ 
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วารสารสิ่งแวดล้อมศึกษาการแพทย์และสุขภาพ
ปีที่ 10 ฉบับที่ 4 ตุลาคม – ธันวาคม 2568

 3. ประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยและเปิดรับสมัคร
นักศึกษาที่สนใจเข้าร่วมโครงการ 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ก่อนการทดลอง (Pre-test) วัดน้ าหนัก 
ส่วนสูง และค านวณค่า BMI ของผู้เข้าร่วมทุกคน 
 2. หลังการทดลอง (Post-test) วัดน้ าหนัก 
ส่วนสูง และค านวณค่า BMI อีกครั้งเพื่อเปรียบเทียบ
กับค่าก่อนทดลอง 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ โดยใช้สถิติเชิง
พรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน น (Standard Deviation) เพื่ออธิบายข้อมูล
พื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง  ใช้สถิติทดสอบค่าทีแบบกลุ่ม
สัมพันธ์ (Paired Sample t-test) เพื่อเปรียบเทียบค่า 
BMI ก่อนและหลังการทดลองก าหนดระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ 0.05 
 
ผลการวิจัย 
 ตอนท่ี1  
วิ เคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ น้ าหนัก 
ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
(PBF) ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก 
 
ตารางที่  1 ค่าเฉลี่ ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ ส่วนสูง 
และน้ าหนัก ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึก  

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

น้ าหนัก (n=15) 74.25 8.96 70.92 8.72 
ดัชนีมวลกาย (n=15) 26.1 2.4 24.9 2.2 

 
 กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็นนักศึกษาที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน จ านวน 15 คน ก่อนทดลอง มีน้ าหนักเฉลี่ย 
74.25 กก. และค่า BMI เฉลี่ย 26.1 กก./ม² หลังทดลอง 

8 สัปดาห์ มีน้ าหนักเฉลี่ยลดลงเหลือ 70.92 กก. และ
ค่า BMI เฉลี่ยลดลงเหลือ 24.9 กก./ม² แสดงให้เห็นการ
เปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดีขึ้นหลังการออกก าลังกาย
แบบหนักสลับเบา 
 
ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
(BMI) ก่อนและหลังการออกก าลังกายแบบ HIIT ของ
กลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

ตัว
แปร N ก่อน หลัง t p-

value x̅ S.D. x̅ S.D. 
BMI 15 26.10 2.40 24.90 2.20 8.43 0.000* 

*p < 0.05 
 กลุ่มตัวอย่าง 15 คนมีค่า BMI เฉลี่ยก่อนทดลอง 
26.10 ± 2.40 kg/m² หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ค่า 
BMI เฉลี่ยลดลงเหลือ 24.90 ± 2.20 kg/m² ผลการ
ทดสอบทางสถิติด้วย Paired Sample t-test พบว่าค่า 
t = 8.43, p = 0.000 แสดงถึงความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จากการวิจัยเชิงทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อน–
หลังการทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออก
ก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ที่มีต่อดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ที่มีภาวะน้ าหนักเกินจ านวน 15 คน 
สามารถสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 1. ค่า BMI ก่อนการทดลอง: นักศึกษามีค่า BMI 
เฉลี่ย 26.1kg/m2 ซึ่งจัดอยู่ในเกณ์์ น้ าหนักเกิน ตาม
เกณ์์ของกระทรวงสาธารณสุข แสดงให้เห็นว่ากลุ่ม
ตัวอย่างมีความจ าเป็นเร่งด่วนในการจัดการสุขภาพเพื่อ
ลดความเสี่ยงต่อโรค NCDs 
 2. การเปลี่ยนแปลงของ BMI หลังการเข้าร่วม
โปรแกรม HIIT เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย BMI ของ
นักศึกษา ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยลดลงจาก 
26.1kg/m2 เหลือ 24.9 kg/m2 
 3. การยืนยันสมมติฐาน: ผลการทดสอบทางสถิติ 
(p < 0.001) ยืนยันว่า สมมติฐานการวิจัยได้รับการ
ยอมรับ คือ การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา HIIT 
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 3. ประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยและเปิดรับสมัคร
นักศึกษาที่สนใจเข้าร่วมโครงการ 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ก่อนการทดลอง (Pre-test) วัดน้ าหนัก 
ส่วนสูง และค านวณค่า BMI ของผู้เข้าร่วมทุกคน 
 2. หลังการทดลอง (Post-test) วัดน้ าหนัก 
ส่วนสูง และค านวณค่า BMI อีกครั้งเพื่อเปรียบเทียบ
กับค่าก่อนทดลอง 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ โดยใช้สถิติเชิง
พรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน น (Standard Deviation) เพื่ออธิบายข้อมูล
พื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง  ใช้สถิติทดสอบค่าทีแบบกลุ่ม
สัมพันธ์ (Paired Sample t-test) เพื่อเปรียบเทียบค่า 
BMI ก่อนและหลังการทดลองก าหนดระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ 0.05 
 
ผลการวิจัย 
 ตอนที่1  
วิ เคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ น้ าหนัก 
ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
(PBF) ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก 
 
ตารางที่  1 ค่าเฉลี่ ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ ส่วนสูง 
และน้ าหนัก ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึก  

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

น้ าหนัก (n=15) 74.25 8.96 70.92 8.72 
ดัชนีมวลกาย (n=15) 26.1 2.4 24.9 2.2 

 
 กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็นนักศึกษาที่มีภาวะ
น้ าหนักเกิน จ านวน 15 คน ก่อนทดลอง มีน้ าหนักเฉลี่ย 
74.25 กก. และค่า BMI เฉลี่ย 26.1 กก./ม² หลังทดลอง 

8 สัปดาห์ มีน้ าหนักเฉลี่ยลดลงเหลือ 70.92 กก. และ
ค่า BMI เฉลี่ยลดลงเหลือ 24.9 กก./ม² แสดงให้เห็นการ
เปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดีขึ้นหลังการออกก าลังกาย
แบบหนักสลับเบา 
 
ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
(BMI) ก่อนและหลังการออกก าลังกายแบบ HIIT ของ
กลุ่มตัวอย่าง (n = 15) 

ตัว
แปร N ก่อน หลัง t p-

value x̅ S.D. x̅ S.D. 
BMI 15 26.10 2.40 24.90 2.20 8.43 0.000* 

*p < 0.05 
 กลุ่มตัวอย่าง 15 คนมีค่า BMI เฉลี่ยก่อนทดลอง 
26.10 ± 2.40 kg/m² หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ค่า 
BMI เฉลี่ยลดลงเหลือ 24.90 ± 2.20 kg/m² ผลการ
ทดสอบทางสถิติด้วย Paired Sample t-test พบว่าค่า 
t = 8.43, p = 0.000 แสดงถึงความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จากการวิจัยเชิงทดลองแบบกลุ่มเดียววัดก่อน–
หลังการทดลอง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออก
ก าลังกายแบบหนักสลับเบา (HIIT) เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ที่มีต่อดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ที่มีภาวะน้ าหนักเกินจ านวน 15 คน 
สามารถสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 1. ค่า BMI ก่อนการทดลอง: นักศึกษามีค่า BMI 
เฉลี่ย 26.1kg/m2 ซึ่งจัดอยู่ในเกณ์์ น้ าหนักเกิน ตาม
เกณ์์ของกระทรวงสาธารณสุข แสดงให้เห็นว่ากลุ่ม
ตัวอย่างมีความจ าเป็นเร่งด่วนในการจัดการสุขภาพเพื่อ
ลดความเสี่ยงต่อโรค NCDs 
 2. การเปลี่ยนแปลงของ BMI หลังการเข้าร่วม
โปรแกรม HIIT เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ย BMI ของ
นักศึกษา ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยลดลงจาก 
26.1kg/m2 เหลือ 24.9 kg/m2 
 3. การยืนยันสมมติฐาน: ผลการทดสอบทางสถิติ 
(p < 0.001) ยืนยันว่า สมมติฐานการวิจัยได้รับการ
ยอมรับ คือ การออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา HIIT 

ส่งผลให้ดัชนีมวลกายในนักศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน
ลดลงในทางที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
 4. การลดลงของน้ าหนัก: น้ าหนักตัวเฉลี่ยของ
กลุ่มตัวอย่างลดลง 3.33 กก. ซึ่งเป็นหลักฐานสนับสนุน
โดยตรงต่อการลดลงของ BMI แสดงให้ เห็นถึ ง
ประสิทธิภาพของโปรแกรมในการช่วยควบคุมน้ าหนัก
ตัวรวม 
 โดยรวมแล้ว โปรแกรม HIIT เป็นกลยุทธ์ที่มี
ประสิทธิผลสูงในการจัดการภาวะน้ าหนักเกินในกลุ่ม
นักศึกษาระดับอุดมศึกษา ซึ่งเป็นแนวทางที่สามารถ
น าไปปรับใช้เป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของสถาบัน
ต่อไปได ้
 
สรุปและอภิปรายผล  
 ผลการวิ จั ยที่ พบว่ า  โปรแกรม HIIT เป็ น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 
ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีภาวะน้ าหนักเกิน
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p < 0.001) นั้น 
สามารถอภิปรายได้ตามหลักการทางวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและสอดคล้องกับผลการวิจัยในกลุ่มประชากรที่
คล้ายคลึงกันดังนี ้
 1. ประสิทธิภาพของกลไกการเผาผลาญพลังงาน 
(EPOC) การออกก าลังกายแบบ HIIT ที่ใช้ในงานวิจัยนี้ 
(ความหนัก 75% – 85% HRmax) มีผลต่อการกระตุ้น
ระบบการเผาผลาญพลังงานที่สูงกว่าการออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ืองในความหนักปานกลาง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การกระตุ้ นปรากฏการณ์  EPOC (Excess Post-
exercise Oxygen Consumption) หรือภาวะการใช้
ออกซิเจนเกินหลังการออกก าลังกาย4 EPOC หมายถึง 
อัตราการเผาผลาญที่สูงขึ้นต่อเนื่องหลังการฝึกเสร็จสิ้น 
เพื่อชดเชยหนี้ออกซิเจนและฟื้นฟูระบบร่างกาย ซึ่ง
กลไกนี้เป็นปัจจัยหลักที่ช่วยในการเผาผลาญไขมัน
สะสมในร่างกายอย่างต่อเนื่องแม้ไม่ได้ก าลังออกก าลัง
กายอยู่ ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการลดน้ าหนักและ 
BMI6,7 

 2. การเพิ่มสมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบ
ร่างกาย (Body Composition) แม้ว่างานวิจัยนี้จะเน้น
การวัด BMI เป็นหลัก แต่การลดลงของ BMI1.2 kg/m2 
ซึ่งเกิดจากการลดลงของน้ าหนักเฉลี่ย 3.33 กก. เป็นตัว
บ่งชี้ทางอ้อมถึงการเปลี่ยนแปลงในองค์ประกอบของ
ร่างกายที่ดีขึ้น คือมีการลดมวลไขมันลง8  
 3.  การจัดการพฤติกรรมเนือยนิ่ งในกลุ่ ม
นักศึกษานักศึกษาเป็นกลุ่มที่เผชิญกับพฤติกรรมเนือย
นิ่งสูง (สสส., 2565) การท่ี HIIT เป็นการออกก าลังกาย
ที่ใช้เวลาสั้น (ความถี่ 3 ครั้ง/สัปดาห์) ท าให้ง่ายต่อการ
น าไปปฏิบัติและจัดการเวลาในตารางเรียนที่ยุ่งเหยิง
ของนักศึกษา การยอมรับและปฏิบัติตามโปรแกรมจน
ครบ 8 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่าง (n=15) แสดงให้เห็น
ว่า HIIT เป็นแนวทางที่ ปฏิบัติได้จริง และ ยืดหยุ่น ซึ่ง
เป็นกุญแจส าคัญในการส่งเสริมให้เกิดความยั่งยืนของ
พฤติกรรมการออกก าลังกายในกลุ่มประชากรนี้7 
โดยสรุป ผลการวิจัยนี้ยืนยันว่าโปรแกรม HIIT เป็นกล
ยุทธ์ที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้ได้อย่างมีประสิทธิผล
ในการแก้ไขปัญหาภาวะน้ าหนักเกินของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา เพื่อให้เกิดการส่งเสริมสุขภาพใน
ระดับสถาบันอย่างยั่งยืน 
 
ข้อเสนอแนะ  
 การวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่า โปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบหนักสลับเบา (HIIT) มีประสิทธิภาพในการลด
ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของนักศึกษาที่มีภาวะน้ าหนัก
เกินได้อย่างมีนัยส าคัญภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดย
ค่า BMI เฉลี่ยลดลงจาก 26.10 kg/m² เหลือ 24.90 
kg/m² พร้อมน้ าหนักตัวที่ลดลงเฉลี่ย 3.33 กิโลกรัม ซึ่ง
สะท้อนให้เห็นถึงศักยภาพของ HIIT ในการปรับปรุง
องค์ประกอบร่างกายและส่งเสริมสุขภาพได้อย่างเป็น
รูปธรรม ทั้ งยั งเป็นรูปแบบกิจกรรมที่ สามารถ
ประยุกต์ใช้ในบริบทของสถาบันการศึกษาได้จริง 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย คือ ควรส่งเสริม
และบูรณาการโปรแกรม HIIT เข้ากับกิจกรรมส่งเสริม
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สุขภาพของนักศึกษาอย่างเป็นระบบ เพื่ อสร้าง
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่ยั่งยืน และลดความชุก
ของภาวะน้ าหนักเกินในกลุ่มวัยเรียน  
นอกจากนี้ หน่วยงานด้านสาธารณสุขและสถานศึกษา
สามารถน าผลการวิจัยไปใช้เป็นข้อมูลเชิงประจักษ์ใน
การออกแบบและขับเคลื่อนนโยบายสุขภาพที่เหมาะสม 

ส าหรับแนวทางการวิจัยในอนาคต ควรด าเนินการ
ศึกษาด้วยรูปแบบที่มีกลุ่มควบคุม เพื่อเพิ่มความ
เที่ยงตรงของผลลัพธ์ ขยายขอบเขตกลุ่มตัวอย่างให้
หลากหลายมากขึ้น และติดตามผลในระยะยาว 
ตลอดจนศึกษากลยุทธ์ในการประยุกต์ใช้ HIIT ให้
เหมาะสมกับบริบทที่แตกต่างกัน เพื่อพัฒนาเป็น
แนวทางเชิงระบบที่สามารถน าไปใช้ได้จริงในวงกว้าง 
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