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การวิจัยครัง้นีม้ีความมุ่งหมายของการวิจัย  1) เพื่อพัฒนาการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออก

ก าลงักายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง เพื่อเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และลด
ปริมาณไขมนัในร่างกาย 2) เพื่อเปรียบเทียบผลการเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  และลดปริมาณ
ไขมนัในรา่งกาย ก่อนและหลงั การใชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 
และ 3) เพื่อวดัความพึงพอใจที่มีต่อการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่
ความหนักสูง ส าหรบักลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยคือ บุคคลที่มีอายุอยู่ระหว่าง 20-25 ปี เป็นผูท้ี่ศึกษา หรือ
ท างานอยู่ภายในมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ จ านวน 20 คน การวิเคราะหข์อ้มลูของงานวิจยัใชส้ถิติวิเคราะห์
ความแปรปรวนซ า้เมื่อมีการวัด (one-way repeated measures) , ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผล
การศึกษาพบว่า 1) การประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู มี
ทั้งหมด 7 กิจกรรม โดยเพิ่มความหนักของการฝึกขึน้ในแต่ละกิจกรรม  ซึ่งพัฒนาจากท่าโขนลิงที่ใช้การ
เคล่ือนไหวคล่องแคล่วว่องไว และวิธีการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง (HIIT) 
อัตราส่วนการออกก าลังกายหนักและเบา อยู่ที่ 30:30 วินาที ใชเ้วลาทั้งสิน้ 6 สัปดาห  ์สัปดาหล์ะ 3 ครัง้ รวม
ทัง้หมดจ านวน 18 ครัง้ มีความเหมาะต่อการพฒันาความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และลดปริมาณไขมนัใน
รา่งกาย 2) ผลเปรียบเทียบก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม พบว่าความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดดว้ยการวดั
ชีพจร พบว่าชีพจรขณะพกัลดลงซึ่งถือว่ามีความอดทนระบบไหลเวียนเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .05, ใน
ส่วนความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดดว้ยการทดสอบบี๊บเทส  (Beep Test) พบว่าความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดมีความอดทนเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และปรมิาณไขมนัในรา่งกาย ดว้ยการ
วดั Body Fat Caliper ปรมิาณไขมนัในร่างกายลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 3) กลุ่มตวัอย่างมีความพึง
พอใจต่อการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู โดยภาพรวม
อยู่ในระดบัมาก (= 4.49, S.D. = 0.64) 
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The aims of this research are as follows: (1) to develop the application of Khon posture 

in high-intensity interval training (HIIT) exercises to increase cardiovascular endurance and decrease 
body fat; and (2) to compare the increase in the cardiovascular endurance and decrease in body fat 
before and after the application of Khon posture in High-Intensity Interval training (HIIT) exercises; 
and (3) to measure the satisfactory application of the Khon posture in High-Intensity Interval training 
(HIIT) exercises. The samples used in this research were 20 people, aged 20 to 25 and who studied 
or worked in Srinakharinwirot University. The data were analyzed with one-way repeated measures, 
mean, and standard deviation. The results revealed the following: (1) the application of Khon posture 
in HIIT exercises. There were a total of seven activities with an increased intensity of training in each 
activity which developed from The Khon Ling posture that used nimble movement. The application of 
the Khon posture in HIIT exercises was applied three days per week continuously for six weeks with 
an exercise ratio of 30:30 seconds. In addition, the physical fitness assessment form and the 
satisfaction questionnaire on the activity were suitable for the application of the exercise. The 
comparison results before and after participating in the activity revealed that in terms of the 
cardiovascular endurance, and when pulse measurement was applied, resting pulse was reduced, 
which was considered to be a statistically significant increase in the cardiovascular endurance at a 
level of .05. When applying the Beep Test for testing the cardiovascular endurance, the results 
showed a statistically significant increase at a level of .05. In addition, the Body Fat Caliper measure 
showed that body fat decreased with a statistical significance of .05; and (3) the sample group had a 
high level of satisfaction with the application of Khon posture in HIIT exercises at a high level (= 4.49, 
S.D. = 0.64). 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ในปัจจุบันกรุงเทพมหานครมีความเจริญ  และนับเป็นจังหวัดที่แออัดด้วยธุรกิจ

หลากหลาย ส่งผลกระทบกับวิถีชีวิตของคนในกรุงเทพฯ อย่างเห็นได้ชัด ในเรื่องการใช้ชีวิต 
อย่างเร่งรีบไปกับการเรียน การท างาน การคมนาคม การกินอาหารส าเร็จรูป และขาด  

การออกก าลังกาย เนื่องจากส่วนใหญ่ถูกจ ากัดด้วยเวลาในการใช้ชีวิต โดยศาสตราจารย์
นายแพทย์วิชัย เอกพลากล อาจารย์ประจ าภาควิชาเวชศาสตรช์ุมนุม คณะแพทย์ศาสตร ์
โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล ได้กล่าวว่าคนในกรุงเทพมหานครออกก าลังกาย 

นอ้ยมาก หากเปรียบเทียบกับทุกภูมิภาค ซึ่งจากปัจจยัดังกล่าวส่งผลกระทบเป็นโรคหลอดเลือด
หวัใจ คอเลสเตอรอลในเลือดสงู และปัญหาโรคเรือ้รงัต่าง ๆ ที่เรียกว่าโรค NCDs หรือโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั สงูมากกว่าภมูิภาคอ่ืน ๆ (สนุทร ตรีนนัทวนั, 2559) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

โรค NCDs (Non-communicable diseases) หรือ โรคไม่ ติด ต่อเรื ้อรัง  เป็นโรคที่ มี
ผลกระทบเป็นปัญหาใหญ่ทั้งส าหรับสาธารณะสุข , การเจ็บป่วยทั้งในแง่ของความพิการ,  
การเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ซึ่ งเกิดขึ ้นจากปัจจัยเสี่ยงจากการด ารงชีวิตด้วยพฤติกรรม  
ที่ไม่เหมาะสม เช่น การสูบบุหรี่, การบริโภคอาหารเกินความความจ าเป็น, การบริโภคเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล ์และขาดการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งสิ่งบ่งชีค้วามเสี่ยงของโรคสามารถรูไ้ด้
จากชีวสรีระ เช่น ระบบไหลเวียนเลือด ไขมนัในร่างกาย รวมถึงน า้หนกัตวั แมโ้รค NCDs หรือโรค
ไม่ติดต่อเรือ้รงัจะไม่ใช่โรคติดต่อแต่ไม่ส่งผลกับแค่ตัวบุคคลที่ป่วยเท่านั้น ยังคงส่งผลกระทบ 
เป็นวงกว้างต่อทั้งครอบครัว ระดับชุมชน จนถึงขั้นเศรษฐกิจของระดับประเทศ โดยพบว่า  
จากปัญหาของโรค NCDs หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั ท าใหส้ญูเสียรายไดจ้ากผลผลิตประชาติ (GDP) 
ในปีพ.ศ. 2549 สูงถึง 4,200 ล้านบาท และมีแนวโน้มสูงขึน้จนเป็นปัญหาระดับชาติที่สะสม 
มาเรื่อย ๆ (ถาวร มาต้น, 2557, น. 4-9) สามารถกล่าวได้ว่าการคลังของด้านสุขภาพจะล่มจม
หรือไม่ ขึน้อยู่กับการควบคุมโรค NCDs หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัได้ดีขนาดไหน โดยประเทศไทย
หากไม่มีการลงทุนแก้ปัญหาในอนาคตอาจจะตอ้งสูญเสียงบกับการแก้ปัญหาเพิ่มขึน้ 2-3 เท่า 
ปัจจุบนันีผู้ด้แูลตวัเลขทางการเงิน พ.ญ. สพุัตรา ศรีวณิชชากร ไดอ้อกมากล่าวว่าในแต่ละปีใชง้บ
จ านวนมากประมาณ 50-70% ของเงินทัง้หมดทั่วประเทศ (Hfocus เจาะลึกระบบสุขภาพ, 2561) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์ ซึ่งวิธีในการป้องกันกลุ่มโรค NCDs หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั สามารถเริ่มได้
ด้วยตนเองโดยการดูแลสุขภาพพักผ่อนให้เพียงพอ, ตรวจสุขภาพประจ าปี, งดการสูบบุหรี่, 
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ควบคุมน า้หนักตัว, ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเพื่อใหร้่างกายแข็งแรง และมีภูมิคุม้กันต่อโรค
มากยิ่งขึน้ (นนัทกร ทองแตง, 2562) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

การออกก าลงักายเป็นสิ่งที่มีประโยชนม์ากต่อสุขภาพ เพราะไม่เพียงช่วยลดภาวะเสี่ยง  
ที่จะเกิดโรคภัยต่าง ๆ อย่างกลุ่มโรค NCDs หรือโรคติดต่อเรือ้รัง ยังช่วยเสริมความแข็งแรง 
ของร่างกาย (ภานุพงศ์ ค าวชิรพิทักษ์ , 2562, น. 187) แม้การออกก าลังกายเป็นปัจจัยหลัก 
ในการมีภูมิตา้นทานต่อโรค และส่งผลใหม้ีสขุภาพจิตที่ดี แต่กลบัมีบทบาทนอ้ยลงอย่างเห็นไดช้ดั   
คนในปัจจุบนัอ านวยความสขุสบายกับวิถีชีวิตที่เร่งรีบ จนลืมคิดถึงคณุค่าของการออกก าลงักาย 
และกลับมองว่าเป็นเรื่องที่ไม่จ าเป็น (จริยาวัฒน์ ปลัดบาง , 2556, น. 4) โดยเฉพาะวัยผู้ใหญ่
ตอนตน้ที่ร่างกายมีความสมบูรณ ์แต่มกัใหค้วามส าคญักับงานจนส่งผลใหล้ะเลยสุขภาพของตน 
โดยคาดไม่ถึงว่าจะน าไปสูปั่ญหาสขุภาพอย่างเห็นไดช้ดัเมื่อเขา้สูว่ยัผูใ้หญ่ตอนกลาง (สกุณา บุญ
นรากร, 2554, น. 205) จากพฤติกรรมทัง้การใชช้ีวิต และขาดการออกก าลงักาย วิจยัจากประเทศ
สหรัฐอเมริกาได้กล่าวว่า ปกติร่างกายจะมีความเสื่อมก็ต่อเมื่อเข้าอายุ 30 ปี แต่ปัจจุบัน 
ความเสื่อมของร่างกายเกิดขึน้กับผู้ที่มีอายุน้อยลงเรื่อย ๆ (โพสต์ทูเดย์, 2558) (เอกสารจาก
เว็บไซต์) โดยมหาวิทยาลัยนอร์ทเวสเทิ ร ์น  (Northwestern) ใช้เวลาการรวบรวมผลวิจัย 
ที่มีการติดตามผลยาวนานถึง 20 ปี ค้นพบว่าการมีสุขภาพที่ ดีตั้งแต่ช่วงวัย 20 ต้น ๆ ส่งผล 
ต่อสุขภาพที่ดีในระยะ 40 ปี มากกว่าผู้ละเลยสุขภาพ และมีเพียง 24.5% ของการวิจัยเท่านั้น  
ที่มีความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด (ScienceDaily, 2012) (เอกสารจากเว็บไซต)์ ต่อมา 
ในปี พ.ศ. 2561 มีคนเริ่มฝึกออกก าลังกายเพิ่มมากขึน้ แต่ความพึงพอใจในการออกก าลังกาย 
กลบัลดลงจาก 86% ในปี พ.ศ. 2559 เหลือเพียง 82% เท่านัน้ (THE STANDARD TEAM, 2561) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์ ส่งผลให้ผู้คนในปัจจุบันพยายามค้นหาวิธีการรกัษาสุขภาพแบบใหม่ ๆ  
ที่มีความเหมาะสมกบัตนเองเพิ่มขึน้ 

การออกก าลังกายแบบใหม่ที่ก าลังมาแรงในปัจจุบัน คือ การออกก าลังกายตามหลัก 
การฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง หรือที่นิยมเรียกว่า High-intensity interval training (HIIT)  
เป็นการออกก าลังกายที่ใช้ความเข้มข้นสูงสลับกับการออกก าลังกายโดยใช้ความเข้มข้นต ่า  
ซึ่งเป็นวิธีการออกก าลงักายที่มีช่วงหนกัและเบา โดยควบคมุความหนกัอยู่ที่ 85-90% (นภสักร ชื่น
สิริ, 2557, น. 3) โดยพัฒนาจากการออกก าลังกายเพื่ อเสริมสร้างระบบไหลเวียนเลือด 
ประกอบดว้ยหวัใจและหลอดเลือด ปัจจุบนัไดป้รบัมาใชเ้พื่อการเผาผลาญไขมนัอีกดว้ย (อมรเทพ 
วนัดี, 2558, น. 24) ไดร้บักระแสนิยมเป็นอนัดบั 3 การออกก าลงักายที่คนใหค้วามสนใจอย่างมาก
ในปี 2019 รองจากอุปกรณ์ออกก าลังกาย และการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม เนื่องจากลดไขมัน  
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ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูง ส่งผลดีต่อสุขภาพให้แข็งแรง ใช้เวลาเพียงระยะสั้น  ๆ (M-Society 
Fitness, 2562) (เอกสารจากเว็บไซต์) ในปี  2020 จากผลส ารวจของวิทยาลัยเวชศาสตร ์
การกีฬาแห่งสหรฐัอเมริกา หรือที่รูจ้ักกนัในนาม อเมริกันคอลเลจออฟสปอรต์เมดิซิน (American 
College of Sports Medicine) มีการจัดล าดับพบว่าการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบั
เบาที่ความหนักสูง ติดอันดับการออกก าลังกายยอดนิยมตัง้แต่ปี 2014 เสมอมา (WE FITNESS 
SOCIETY, 2563) (เอกสารจากเว็บไซต์) ต่อมามีการประยุกต์ใช้กับรูปแบบการออกก าลังกาย 
กบักีฬาหลายประเภททัง้การป่ันจกัรยาน, การวิ่ง รวมถึงว่ายน า้ ในภายหลงัมีการน าเอานาฏศิลป์
ไม่ว่าจะเป็นการเตน้บัลเล่ต,์ ฮิปฮอป, ละติน เขา้มาพัฒนาเป็นท่าในการออกก าลงักายเพื่อเพิ่ม
ความสนกุสนาน 

การน านาฏศิลป์เข้ามาผนวกกับการออกก าลังกายก าลังเป็นที่แพร่หลายมากขึ ้น  
ซึ่งเรียกว่านาฏศิลป์บ าบัดหรือ Dance Therapy เป็นการฟ้ืนฟูสภาพทั้งทางกาย และทางจิตใจ 
ผ่านการเตน้ร  า ซึ่งนาฏศิลป์ทั่วไปที่จะเนน้ความสวยงามเป็นหลกั แต่นาฏศิลป์บ าบดัคือการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทั้งทางกายที่บาดเจ็บ หรือเพื่อส่งเสริมสุขภาพ โดยส่วนมากที่พบเห็นจะเป็นการน า
นาฏศิลป์ตะวนัตกมาใชอ้ย่างแพรห่ลายในการปฏิบติั ทัง้ทางการบ าบดัจิตใจ การกายภาพ รวมถึง
การออกก าลงักาย แต่นาฏศิลป์ไทยยงัไม่มีการท าแลว้ไดก้ารยอมรบัอย่างจรงิจงั ภายหลงัเริ่มมีคน
สนใจการใชน้าฏศิลป์ไทยเขา้มาผนวกกับการออกก าลงักาย เนื่องจากมีลกัษณะการเคลื่อนไหว 
ที่มีการจดัระเบียบร่างกายอย่างดี แมจ้ะสวยงามแต่ก็มีลกัษณะในการฝึกคลา้ยกบัทางดา้นกีฬา  
ที่มีผลส่งเสริมสมรรถภาพทางกล้ามเนือ้ให้แข็งแรง ทนทาน ยืดหยุ่น  และช่วยเรื่องการทรงตัว 
อีกดว้ย ซึ่งนาฏศิลป์ไทยนัน้มีหลากหลายรูปแบบทัง้การแสดงแบบพืน้บา้น ระบ า ละคร และโขน 
เป็นต้น  (น ้าหวาน ดาราวรรณ์ , 2018, น. 500-501) แต่ทว่ายังไม่มีการพัฒนาโขนเป็นท่า 
การออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง  ซึ่งมีประโยชน์ทั้งทางร่างกาย  
สืบสานวัฒนธรรม โดยการเคลื่อนไหวมีการใช้กล้ามเนื ้อในทางการออกก าลังกายได้ และยัง
สะท้อนถึงความเป็นไทยได้เฉกเช่นกับมวยไทยที่ได้รับการยอมรับเป็นวงกว้าง จึงเป็นเรื่อง  
ที่น่าผลกัดนัการออกก าลงักายโดยใชท้่าจากโขนใหเ้ป็นที่ยอมรบั 

โขนจัดเป็นนาฏศิลป์ไทยแขนงหนึ่ง ซึ่งเป็นศิลปะการแสดงของชาติไทย โดยการน า
ท่าทางการแสดงแต่ละสว่นมาจากการแสดงประเภทอ่ืน ๆ อาทิ ท่าทางการต่อสู่จากกระบี่กระบอง 
การรอ้งพากยจ์ากการเลน่หนงัใหญ่ และสดุทา้ยท่าร  าจากกถกัฬิของอินเดีย นิยมเล่นมาตัง้แต่สมยั
กรุงศรีอยุธยา จนถึงสมัยกรุงรตันโกสินทรใ์นปัจจุบัน (รานี ชัยสงคราม, 2544, น. 45) ในช่วงปี 
พ.ศ. 2559 โดย เจษฎา อานิล จากภาควิชาวิศวกรรมชีวการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล  
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ได้กล่าวว่าโขนเป็นหนึ่งในศิลปวัฒนธรรมการแสดงของประเทศไทย ไม่เพียงเท่านั้นยังช่วย  
ดา้นกิจกรรมทางกาย ที่ควบคุมทักษะการเคลื่อนไหวทางกาย ควบคู่กับการฟังเพลงตามจังหวะ 
ที่ช่วยพัฒนาทักษะทางสมองควบคู่กันไปในแต่ละท่า สามารถกล่าวได้ว่าโขนไม่ได้มีผลดี  
ต่อทางรา่งกายอย่างเดียวเท่านัน้ แต่ยงัส่งผลถึงระบบสมองอีกดว้ย ซึ่งในขณะนีส้  านกังานกองทุน
สนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ (สสส.) ต้องการสนับสนุนการพัฒนาโขนเพื่อออกก าลังกาย
ส าหรบัคนปัจจุบนั ที่นอกจากจะช่วยสืบสานมรดกทางดา้นศิลปะการแสดงของไทยแลว้ ยังช่วย
ส่งเสริมให้มีสุขภาพที่ดี หากมีการฝึกหัดในระยะยาวจะส่งผลดีทั้งระบบกล้ามเนื ้อ และระบบ
ทางเดินหวัใจควบคู่กนัไดอ้ย่างดี (MGR Online, 2559) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

จากการศึกษาข้อมูลดังกล่าวข้างต้น การประยุกต์ใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลังกาย 
ตามหลักการฝึกหนักสลบัเบาที่ความหนักสูง จึงเป็นทางเลือกที่เหมาะสมต่อการใชช้ีวิตของวัย
ผูใ้หญ่ตอนตน้ในปัจจุบนัในเรื่องการเพิ่มความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และลดปริมาณไขมัน  
ในร่างกาย เพื่ อช่วยป้องกันภาวะเสี่ยงการเกิดโรค NCDs หรือโรคไม่ ติดต่อเรือ้รัง  ที่มีผล 
ทัง้กบัตวับุคคล และความเสียหายต่องบประมาณดา้นสขุภาพของประเทศชาติ เป็นการเสรมิสรา้ง
สขุภาพที่ดี มีความสนุกสนานในการออกก าลงักายมากขึน้ และยังเป็นการสรา้งมูลค่าใหก้ับโขน  
ซึ่งเป็นนาฏศิลป์ไทย อนัเป็นมรดกทางวฒันธรรมที่ควรสืบสานไว ้

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1) เพื่อพฒันาการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบา 

ที่ความหนกัสงู เพื่อเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และลดปรมิาณไขมนัในรา่งกาย 
2) เพื่อเปรียบเทียบผลการเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและลดปรมิาณไขมนั 

ในร่างกาย ก่อนและหลัง การใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา 
ที่ความหนกัสงู 

3) เพื่อวัดความพึงพอใจที่มีต่อการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลังกายตามหลัก  
การฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 

ความส าคัญของการวิจัย 
การประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนัก

สงู สามารถช่วยเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และลดปริมาณไขมันในร่างกาย ทัง้ยัง
เป็นการสรา้งมลูค่าของโขนเป็นรูปแบบการออกก าลงักายที่เหมาะสมกบัวิถีชีวิตปัจจุบนั นอกจาก
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มีความงาม ความสนกุสนาน ยงัสามารถเป็นแบบฝึกการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพที่ดีแก่วยัผูใ้หญ่
ตอนตน้ได ้

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้  คือ ผู้ที่ มีอายุอยู่ ระหว่าง 20-25 ปี  ซึ่ งศึกษา  
หรือท างานอยู่ภายในมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ เลือกในการศึกษาครั้งนี ้ ใช้การเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

sampling) ช่วงอายุ 20-25 ปี จ านวน 20 คน โดยสมัครใจในการเข้าร่วมโครงการ ซึ่งศึกษา  
หรือท างานภายในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เป็นผู้ชื่นชอบการออกก าลังกาย แต่ตอ้งการ 
ออกก าลงักายที่ใชเ้วลานอ้ย และมีประสิทธิภาพค่า BMI ของร่างกายไม่เกิน 29.9 รวมถึงไม่มีโรค
ประจ าตัวที่รา้ยแรงที่ส่งผลต่อการออกก าลังกาย ไดแ้ก่ โรคทางระบบประสาทหรือโรคทางจิต, 
โรคหวัใจ, โรคขอ้เข่าเสื่อมรุนแรง, โรคเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจ และโรคความดนัโลหิตสงู  

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ 

1.1 การประยุกต์ใช้โขนเพื่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา 
ที่ความหนกัสงู 

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่  
2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
2.2 ปรมิาณไขมนัในรา่งกาย 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. วัยผู้ใหญ่ตอนต้น หมายถึง บุคคลที่มีอายอุยู่ระหว่าง 20-25 ปี มีสขุภาพที่ดี ไม่มีโรค

ประจ าตัว มีเวลาในการออกก าลงักายนอ้ยเนื่องจากอยู่ในวิถีชีวิตที่เร่งรีบในการท างาน ชื่นชอบ
การออกก าลงักายดา้นการเคลื่อนไหวรา่งกายแบบไม่ใชอ้ปุกรณเ์สรมิในการออกแรง 

2. การประยุกต์ใช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกาย หมายถึง การดัดแปลงแม่ท่า  
และภาษาท่าจากโขนลิง ที่มีความเหมาะสมต่อตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู มาใช้
ในการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพที่ดี เพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และปริมาณไขมัน
ในรา่งกายลดลง โดยใชโ้ครงสรา้งของท่าโขนพฒันาใหม้ีความสนกุสนานขึน้  
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3. ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง หมายถึง การออกก าลังกาย 
ที่ใช้หลักการฝึกเป็นหนักสลับเบาโดยไม่หยุดพัก โดยความหนักอยู่ที่ 80% และความเบาอยู่ที่ 
60% ซึ่งเป็นการออกก าลงักายที่เนน้ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดไดแ้ก่ หัวใจและหลอด
เลือด รวมถึงลดปรมิาณไขมนัในรา่งกาย  

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด หมายถึง สิ่งที่ช่วยบ่งบอกความฟิต 
ของร่างกาย โดยเป็นการที่ร่างกายสามารถดึงออกซิเจนมาใช้ได้ถึงขีดสุด ซึ่งเป็นตัวควบคุม  
ความอดทนของหัวใจในการท างานและหลอดเลือด หากในร่างกายมีค่า VO2MAX สูง ก็เท่ากับว่า
รา่งกายมีระบบการท างานของหวัใจ และหลอดเลือดที่มีประสิทธิภาพ 

5. ปริมาณไขมันในร่างกาย หมายถึง สัดส่วนของไขมันเป็นดัชนีที่ ใช้ประเมิน
องคป์ระกอบร่างกายและสขุภาพ เป็นส่วนหนึ่งขององคป์ระกอบทางร่างกายที่ส  าคัญ หากมีมาก
ไปจะเป็นโทษต่อรา่งกาย ซึ่งสามารถหาค่าความเหมาะสมไดจ้ากการดเูป็นเปอรเ์ซนตใ์นรา่งกาย 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 โขน        ตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 
 
         
 

การประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักาย 

 
 
 

เพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด        การลดปรมิาณไขมนัในร่างกาย 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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สมมุติฐานการวิจัย 
หลงัจากกลุ่มตัวอย่างเขา้ร่วมการใชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงัตามหลกัการฝึกหนักสลบั

เบาที่ความหนักสูง ผูเ้ขา้ร่วมมีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดเพิ่มขึน้ และปริมาณไขมัน 
ในรา่งกายลงลง 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
งานวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดท้ าการศกึษาเอกสาร และงานวิจยัต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้ง ดงัต่อไปนี ้

1. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 
2. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัโรค NCDs หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั 
3. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักาย 
4. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบันาฏศิลป์ 
5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

1. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
ผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงหนึ่ งในหลากหลายวัยของช่วงอายุ  นับได้ว่าเป็นวัยที่ มี 

ความพ ร้อมทั้ งด้าน ร่างกาย  ส ติ ปัญญ า และเริ่ม ก้าว เข้าสู่ ก ารเปลี่ ยนแปลงในชี วิต 
ดา้นความรบัผิดชอบเพิ่มมากขึน้ เอกสารที่เก่ียวขอ้งกับวัยผูใ้หญ่ตอนต้น (สกุณา บุญนรากร, 
2554, น. 206-218) (กิตติพงษ์ สวสัดิ์ประทานชัย, 2562) (เอกสารจากเว็บไซต)์ (Brolley, 2019) 
(เอกสารจาก เว็บ ไซต์ )  (Saporita, 2019)  (เอกสารจาก เว็บ ไซต์ ) (Liu, 2012 , p. 996) 
(ScienceDaily, 2012) (เอกสารจากเว็บไซต)์ มีดงัต่อไปนี ้

1.1 ความหมายของวัยผู้ใหญ่  
วัยผู้ใหญ่  เป็นช่วงที่พัฒนาการทางด้านร่างกายสมบูรณ์พร้อมอย่างเต็มที่  

เป็นช่วงวัยที่เน้นเรื่องการประสบความส าเร็จในชีวิต ทุ่มเทเวลาไปกับอาชีพ ตลอดจนการสรา้ง
ความมั่นคงทางครอบครวั จึงมักเป็นวัยที่ละเลยสุขภาพของตนเองเมื่อเลยวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ไป 
ร่างกายจะเสื่อมลงอย่างเห็นไดช้ัดในช่วงผูใ้หญ่ตอนกลาง โดยวัยผูใ้หญ่จะเริ่มตน้ขึน้เมื่อบุคคล  
มีอายุ 20 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป จนถึงช่วงอายุ 60 ปี โดยศักยภาพของร่างกายจะเต็มที่ในช่วง 20 ปี 
จากนั้นจะค่อย ๆ เสื่อมถอยลง ท าหน้าที่ไดไ้ม่ดีเช่นเดิม และปรากฏปัญหาทางสุขภาพเพิ่มขึน้  
ซึ่งช่วงวยัในผูใ้หญ่ สามารถแบ่งออกไดด้งันี ้

1.1.1 วัยผู้ใหญ่ตอนต้น หมายถึง ผู้ที่อยู่ในช่วงอายุ 20-40 ปี เป็นช่วงอายุที่มี 
ความสมบูรณ์พรอ้มของทางร่างกายอย่างเต็มที่ แต่มักละเลยต่อสุขภาพจนเกิดปัญหาตามมา   
มีวุฒิภาวะที่มีความพรอ้มกับการด าเนินชีวิต เป็นวัยเรียน รวมถึงจบการศึกษาเริ่มเข้าสู่ ชีวิต 
การท างาน มีปฏิสมัพันธ์กับผูค้นหลากหลาย ในช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้เมื่อเริ่มท างานไปสกัระยะ  
จะมีทัง้คนที่ประสบความส าเร็จทั้งหน้าที่การงาน ตลอดจนการสรา้งครอบครวั ในขณะเดียวกัน  
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ก็มีคนที่ประสบความลม้เหลวจากทั้งหนา้ที่การงาน และสภาพแวดลอ้มที่ส่งผลกระทบ (สกุณา 
บญุนรากร, 2554, น. 206) 

1.1.2 วัยผู้ใหญ่กลางคน หมายถึง ผู้ที่อยู่ในช่วงอายุ 40-60 ปี เป็นช่วงอายุที่มี 
การเผชิญหน้ากับวิกฤตในชีวิตทั้งจากการสูญเสียคนในครอบครวั และปัญหาสุขภาพที่สะสม  
จะปรากฏเด่นชดัมากขึน้ โดยสืบเนื่องมาจากการมีพฤติกรรมสขุภาพที่ไม่เหมาะสม ทัง้จากการด่ืม
สรุา สบูบหุรี่ ไม่ไดอ้อกก าลงักาย และปัจจยัอ่ืน ๆ (สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 206) 

สามารถกลา่วไดว้่าวยัผูใ้หญ่ มี 2 ช่วง คือ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ และวยัผูใ้หญ่ตอนกลาง
เป็นวยัที่มีความสมบูรณ์ทางร่างกายมากที่สดุ แต่ในขณะเดียวกันก็เป็นช่วงวัยที่ร่างกายมีปัญหา
ทางสุขภาพ และเสื่อมลงจากวิถีชีวิตที่ไม่เหมาะสมต่อสุขภาพที่ดี  เมื่อมีอายุเพิ่มขึน้เขา้สู่ช่วงวัย
ผู้ ให ญ่ ตอนต้นจะ เกิ ดการเปลี่ ยนแปลงทางด้านร่างกาย  ทั้ งมี พัฒ นาการทั้ ง ในส่ วน  
ของการเจรญิเติบโต และความเสื่อมถอยของรา่งกายบางสว่น 

1.2 การเปล่ียนแปลงด้านร่างกายของผู้ใหญ่ตอนต้น 
 ร่างกายทุกช่วงวัยจะมีการเปลี่ยนแปลงเสมอ หากแต่ความเปลี่ยนแปลงนัน้ย่อมมี

ความแตกต่างกนั วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ถือว่าเป็นวยัที่มีความเปลี่ยนแปลงทัง้ในแง่พฒันาการ และแง่
เสื่อมถอย ถือเป็นวยัที่มีความแตกต่างดา้นการเปลี่ยนแปลงกว่าวยัอ่ืน โดยอายุเป็นตวัการก าหนด
เบือ้งตน้ในการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพอวยัวะสว่นต่าง ๆ 

1.2.1 ช่วงอายุที่วัยผู้ใหญ่ตอนต้นเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เป็นช่วงที่
ร่างกายมีการปรับเปลี่ยนลักษณะต่าง ๆ โดยร่างกายของแต่ละคนแม้อายุเท่ากันแต่ก็จะมี  
ความเปลี่ยนแปลงไม่เท่ากนั สามารถแบ่งออกไดด้งัต่อไปนี ้

1) สภาวะเริ่มเสื่อมของร่างกาย เมื่ออายุเพิ่มขึน้ร่างกายย่อมมีการเปลี่ยนแปลง  
หลายคนอาจคิดว่าการเปลี่ยนแปลงของร่างกายจะเริ่มตน้เมื่อมีอายุ 30 ปีขึน้ไป แต่ความจริงแลว้
ร่างกายของวัยผูใ้หญ่จะเริ่มมีความถดถอยของร่างกายเริ่มขึน้ตัง้แต่ช่วง 25-30 ปี จากนัน้จะค่อย
เสื่อมลงอย่างเห็นไดช้ดั ไม่ว่าจะเป็นความยืดหยุ่นของร่างกาย ความไว ต่อแสง น า้หนกัตวั เป็นตน้ 
(กิตติพงษ ์สวสัดิป์ระทานชยั, 2562) (เอกสารจากเว็บไซต)์  

2) การเปลี่ยนแปลงดงักลา่วจะเห็นไดช้ดัจากเรื่องของน า้หนกัตวั โดยผูเ้ชี่ยวชาญ
ดา้นการลดน า้หนักอย่าง คริสโตเฟอร ์ออชเนอร ์(Cristopher Ochner) จากโรงพยาบาล เมาท ์ 
ไซไน (Mount Sinai) ในนิวยอรก์ กล่าวว่าสุขภาพของผู้หญิงจะชัดเจนเมื่อเข้าสู่ช่วงวัย 20 ปี  
บางคนอาจยังดูดีเนื่องจากพันธุกรรม และกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน แต่เมื่อเลยอายุ 20 มาแลว้
น า้หนกัตวัอาจเพิ่มขึน้เนื่องจากเมตาโบลิซมึท างานไดช้า้ลง (Brolley, 2019) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 
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นอกจากนีเ้มื่อเขา้สู่อายุวยั 20 ปี ระบบการเผาผลาญจะท างานไดช้า้ลงถึง 2% (Saporita, 2019) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์  

3) อายุกับการเปลี่ยนแปลงร่างกายระยะยาว ซึ่งไม่ใช่เพียงการเปลี่ยนแปลง 
ทางน ้าหนักตัวเท่านั้น ในวัย 20 ต้น ๆ ร่างกายในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นยังมีความส าคัญอย่างยิ่ง 
ในสุขภาพระยะยาวช่วงอายุ 40 ปี โดยวิจัยจากมหาวิทยาลัยนอรท์เวสเทิรน์ (Northwestern)  
ของประเทศสหรฐัอเมริกา ได้ท าการวิจัย “Healthy Lifestyle Through Young Adulthood and 
the Presence of Low Cardiovascular Disease Risk Profile in Middle Age: The Coronary 
Artery Risk Development in (Young) Adults (CARDIA) Study”  เก่ี ย วกับ เรื่ อ งความ เสี่ ย ง 
ของโรคหวัใจและหลอดเลือด ซึ่งปลอดจากการสบูบุหรี่ ไม่มีโรคเบาหวาน หรือกลา้มเนือ้หวัใจตาย  
จะส่งผลถึงสุขภาพที่ดีกว่าในวัยผูใ้หญ่ และมีการพิสูจนว์่าการใชช้ีวิตที่มีสุขภาพดีในวัยผูใ้หญ่
ตอนตน้มีผลเก่ียวเนื่องไปถึงความเสี่ยงโรคหัวใจ และหลอดเลือดเมื่อเขา้สู่วัยกลางคน ซึ่งวิธีการ 
ในการวิจยัครัง้นีไ้ดท้ดลองท ากบัผูเ้ขา้ร่วมทัง้ผิวขาว, ผิวสี โดยประชากรที่เขา้ร่วมมีมากถึงจ านวน 
3,154 คน  ช่ วงอายุ ระหว่ าง  18-30 ปี  โดยอายุ เฉลี่ ย  25 ปี  เป็ นส่ วนมากของการวิจั ย 
ถึง 56% ซึ่งขอ้สรุปของงานวิจยันีพ้บว่า การรกัษาสุขภาพใหดี้ในช่วงวัยหนุ่มสาวส่งผลอย่างมาก
ต่อหัวใจและหลอดเลือด (Liu, 2012, p.996) โดยมีการรวบรวมผลวิจัยถึง 20 ปีผ่านไป ค้นพบ 
ว่ามีเพียง 24.5% เท่านั้นที่มีความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดต ่า (ScienceDaily, 2012) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์  

ซึ่งจากการเปลี่ยนแปลงทางอายุดังกล่าวไม่เพียงเห็นไดจ้ากการเปลี่ยนแปลง  
ทางภายนอกรา่งกาย หรือความคลอ่งตวัต่าง ๆ ยงัสง่ผลต่อระบบรา่งกายภายในหลากหลายระบบ
อีกดว้ย 

1.2.2 ส่วนประกอบร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลงในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งบางส่วน 
อาจมีพัฒนาการในทางที่ดี ขณะเดียวกันบางส่วนก็เริ่มถดถอยลง สามารถแยกเป็น 7 ระบบ  
ไดด้งัต่อนี ้

1) ระบบหัวใจและหลอดเลือด จะท าหน้าที่ไดอ้ย่างดี โดยมีประสิทธิภาพสูงสุด
ในช่วงอายุ 20-30 ปี เมื่ออายุมากกว่า 30 ปี ขึน้ไป ประสิทธิภาพการท างานจะลดลงอยู่ที่ 0.7% 
ต่อปี นอกจากนี ้ความดันโลหิตของผู้ใหญ่ตอนต้นจะอยู่ โดยเฉลี่ยที่  110/65 จนถึง 140/90 
มิลลิเมตรปรอท ส าหรบัอตัราการเตน้ของชีพจรจะอยู่ที่ 70 ครัง้/นาที (สกณุา บุญนรากร, 2554, น. 
207) 
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2) ระบบหายใจ เมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้นระบบหายใจจะมีประสิทธิภาพ 
ที่ลดลงกว่าเดิม ความจุของปอดอยู่ที่ประมาณ 4-5 ลิตร และความสามารถของปอดจะท างาน
ลดลงเฉลี่ย 8% ทกุ 10 ปี  (สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 207) 

3) ระบบย่อยอาหาร ระบบการท างานจะมีประสิทธิภาพที่เสื่อมถอยลงทัง้ในดา้น
การดูดซึมอาหาร การย่อยอาหาร ตลอดจนระบบดา้นการขับถ่าย ร่างกายจะต้องการพลังงาน 
เพื่อน าไปใช้น้อยลงกว่าในช่วงวัยรุ่น ซึ่งส่งผลให้เกิดภาวะโรคอ้วนได้ทั้งที่รบัประทานอาหาร  
ในจ านวนเท่าเดิม (สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 208) 

4) ระบบกลา้มเนือ้และกระดกู ในช่วงอายุประมาณ 21 ปี เป็นช่วงอายุที่กระดูก
ในรา่งกายจะหยดุการเจริญเติบโต ไม่สามารถมีพฒันาการทางความสงูเพิ่มขึน้ไดอี้ก ในส่วนระบบ
กล้ามเนื ้อนับว่าช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีกล้ามเนื ้อที่ มีประสิท ธิภาพสูงสุด ซึ่ งกล้ามเนื ้อ  
ของเพศชายจะมีขนาดที่ใหญ่กว่า และมีความแข็งแรงมากกว่าระบบกล้ามเนื ้อของเพศหญิง 
(สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 208) 

5) ระบบผิวหนงั ประสิทธิภาพทางผิวหนงัในดา้นความยืดหยุ่นที่ลดลงจะเห็นได้
ชัดเจนมากขึน้เมื่อเขา้ช่วงอายุ 30 ปี รอยย่นจะเด่นชัดในบริเวณใบหน้า ล าคอ มือ ส่วนเสน้ผม 
จะเริ่มรว่ง และเริ่มเปลี่ยนสีเป็นผมหงอก (สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 208) 

6) ระบบประสาท ในช่วงอายุ 25 เซลลส์มองจะมีวุฒิภาวะที่ดี และมีน า้หนัก 
ที่สงูสดุ เมื่อผ่านพน้อาย ุ25 ปี น า้หนกัของสมองจะลดลงประมาณ 13.80 กรมั ดว้ยเหตนุีช้่วงอาย ุ
20-30 ปี จึงเป็นช่วงที่ระบบสมองสามารถจดจ าสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างดีเยี่ยม  (สกุณา บุญนรากร, 

2554, น. 208) 
7) ระบบปัสสาวะและอวัยวะสืบพันธุ์ ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจะท าหน้าที่ได้

อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด เพศหญิงช่วงอายุ 18-24 ปี จะมีไข่สุกเพิ่มขึน้ ในขณะที่เพศชายเมื่อ
อายุเฉลี่ยอยู่ที่ 20-39 ปี จะสามารถผลิตอสจุิที่ความสมบูรณม์ากถึง 90% ในส่วนของไต เมื่ออาย ุ 
30 ปี ไตจะมีความหนักเฉลี่ยราว 270 กรมั และมีขนาดใหญ่ที่สุดในวัยนี ้จากนัน้เมื่อเลยช่วง 30 
เป็นตน้ไป น า้หนกัของไตจะค่อย ๆ ลดนอ้ยลงเรื่อย ๆ (สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 208) 

ซึ่งเมื่ออายุเพิ่มมากขึน้ระบบในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจะเสื่อมลงเรื่อย ๆ  
การเสื่อมของร่างกายจะช้าหรือเร็วนั้น ต่อให้เป็นคนอายุเท่ากันก็ไม่สามารถบอกได้ว่าทุกคน 
จะมีสุขภาพเช่นเดียวกันหมด เพราะพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่แตกต่างกันมีผลส าคัญอย่างยิ่ง  
ในการเป็นตัวก าหนดสุขภาพ ยิ่งถ้ามีพฤติกรรมการใชช้ีวิตที่ผิดสุขลักษณะก็จะยิ่งเกิดปัญหา 
ทางสขุภาพตามมาไดง้่ายมากขึน้ 
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1.3 พฤติกรรมทีส่่งผลเสียต่อสุขภาพของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
พฤติกรรมในการใช้ชีวิตมีผลกระทบอย่างยิ่ ง  ทั้ งในส่วนที่ ส่ งเสริมสุขภาพ  

และการบั่นทอนสุขภาพให้ตกอยู่ในสภาวะเสื่อมถอยลงอย่างรวดเร็ว ดังนั้นจึงควรหลีกเลี่ยง 
การมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ดงัต่อไปนี ้ 

1.3.1 พฤติกรรมการรบัประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม อาทิ การเลือกรบัประทาน
อาหารที่มีขนาดน้อย หรือมากจนเกินไป รวมถึงการงดรับประทานอาหารในบางมื ้ออีกด้วย 
โดยมากแลว้มักไม่รบัประทานอาหารเช้า ทั้งที่เป็นมือ้ส  าคัญที่ร่างกายจะน าพลังงานออกไปใช ้ 
การเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันสูงแต่ไม่รับประทานอาหารพวกผัก  และผลไม้ รวมถึง 
การรบัประทานอาหารที่ค่อนขา้งส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น ชา, กาแฟ, น า้อัดลม,ของหมักดอง 
รวมถึงขนมกรุบกรอบ ซึ่งจากพฤติกรรมการรบัประทานดังกล่าวน ามาซึ่งโรคเรือ้รงัหลายประเภท 
ทัง้ความดนัโลหิตสงู, โรคเบาหวาน, โรคหวัใจ เป็นตน้ ซึ่งพฤติกรรมในการรบัประทานอาหารนบัว่า
เป็นส่วนส าคัญอย่างยิ่งต่อร่างกาย แต่ผู้คนกลับมักละเลยพฤติกรรมรบัประทานอาหารเสมอ 
(สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 216) 

1.3.2 พฤติกรรมที่ขาดการออกก าลังกาย สืบเนื่องมาจากความก้าวหน้าทางดา้น
เทคโนโลยี และวิทยาศาสตรใ์นปัจจุบัน ทุกวันนีม้ีเครื่องทุ่นแรงเกิดขึน้มากมาย ชีวิตประจ าวัน  
จึงออกแรงกายนอ้ยลง นอกจากนีย้ังหันไปต่อสู่เพื่อเป้าหมายของชีวิตทัง้การศึกษา การประกอบ
อาชีพ ตลอดจนสิ่งบันเทิงมากมายที่ดึงดูดความสนใจ ท าให้คนในปัจจุบันโดยส่วนมาก  
ขาดการออกก าลังกายทั้งจากสาเหตุเหล่านี ้และการขาดเวลา ซึ่งน ามาสู่ปัญหาทางสุขภาพ 
ดงัต่อไปนี ้(สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 216) 

1) ระบบประสาทเสียสมดุล ประสิทธิภาพของการท างานในส่วนของระบบ
ประสาทจะลดน้อยลง และเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อความผิดปกติในอวัยวะร่างกายส่วนอ่ืน ๆ อาทิ
ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ มีอาการทอ้งอืด, ทอ้งผูก, อาหารไม่ย่อย รวมถึงภาวะแทรกซอ้นอ่ืน ๆ 
ที่ตามมา ทั้งการเป็นลม เหงื่อออกตามมือเทา้ มีอาการนอนไม่หลบัอีกดว้ย (สกุณา บุญนรากร, 
2554, น. 216) 

2) ความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ ประสิทธิภาพจะเสื่อมลง หลอดเลือดหัวใจ
ขาดความยืดหยุ่น มีไขมนั รวมทัง้หินปูนเกาะจบักบัหลอดเลือด เมื่อไขมันเกาะอุดตันหลอดเลือด
หนกัเขา้จะท าใหห้ลอดเลือดตีบตนั หวัใจที่จะส่งเลือดออกไปหล่อเลี ้ยงรา่งกายจะตอ้งเพิ่มแรงบีบ
ตวัที่มากยิ่งขึน้ จึงเป็นสาเหตทุี่ส่งผลใหเ้กิดความดนัโลหิตสงู เมื่อก่อตวัเป็นระยะเวลานานมากขึน้ 
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ส่งผลต่อสุขภาพให้เป็นโรคหัวใจได้ ในบางกรณีถึงขั้นไขมัน กับหินปูนเกาะหลอดเลือด 
จนอดุตนั และสง่ผลใหห้วัใจวายในที่สดุ (สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 216) 

3) โรคอว้น สาเหตุหลักเกิดจากการไม่ไดอ้อกก าลังกาย ผสมกับระบบร่างกาย  
มีประสิทธิภาพการเผาผลาญอาหารได้น้อยลง และอาหารส่วนเกินเหล่านั้นได้แปรเปลี่ยน
กลายเป็นไขมันแทนที่จะถูกน าไปใชเ้ป็นพลังงาน โรคอว้น คือ การมีไขมันสะสมมากกว่า 15%  
ของน า้หนัก ส่งผลใหเ้หนื่อยง่าย ไม่กระฉับกระเฉง และเป็นตน้เหตุในการเกิดโรครา้ยต่อสุขภาพ 
เช่น โรคเบาหวาน, โรคความดนัโลหิตสงู และโรคหวัใจ (สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 216) 

4) โรคเบาหวาน โรคนี ้จะเกิดกับผู้ที่ ขาดการออกก าลังกายมากกว่าในผู้ที่ 
ออกก าลงักายเป็นประจ า ทัง้ยังเป็นโรคที่สามารถถ่ายทอดผ่านทางพันธุกรรม เป็นโรคที่เกิดจาก
ความผิดปกติของระดับน ้าตาลในเลือด รวมถึงการสร้างอินซูลิน  หากออกก าลังกาย 
เป็นประจ าจะช่วยลดความเสี่ยงได้ เนื่องจากร่างกายจะน าน ้าตาลมาเปลี่ยนเป็นพลังงาน 
ใหแ้ก่รา่งกายแทน (สกณุา บญุนรากร, 2554, น. 217) 

5) โรค ก ระ ดู ก แ ล ะ ข้ อ  เนื่ อ ง จ า ก ข า ด ก า ร เค ลื่ อ น ไห วที่ พ อ เห ม า ะ 
อย่างการออกก าลงักาย ร่างกายของมนุษยห์ากไม่ไดใ้ชง้านจะเสื่อมสภาพลง เยื่อบุ รวมทัง้เอ็นหุม้
ขอ้จะอักเสบ นานวันเขา้จะเริ่มมีหินปูนมาจับเกาะ ส่งผลกระทบเคลื่อนไหวร่างกายไดไ้ม่ถนัด  
มีอาการเจ็บปวด เนื่องจากแคลเซียมในกระดูกลดลงน าไปสู่การเกิดกระดูกหักไดง้่าย เพราะเมื่อ
ขาดแคลเซียมกระดูกจะมีความเปราะบาง และประสิทธิภาพการท างานจะลดลงเรื่อย ๆ (สกุณา 
บญุนรากร, 2554, น. 217) 

จึงสามารถสรุปไดว้่าปัญหาจากโรคภยัต่าง ๆ โดยสว่นมาเขา้ข่ายกลุ่มโรค NCDs 
หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง เป็นโรคพบเห็นได้ง่ายของประเทศไทยสาเหตุหลักมักเกิดมาจากขาด  
การออกก าลงักาย เพราะตอ้งเรง่รีบกบัวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไปในปัจจบุนั แมผู้ใ้หญ่ตอนตน้จะมีสขุภาพ
ที่ มี ความสมบู รณ์ พ ร้อมกว่าช่ วง วัย อ่ืน  เพ ราะมองว่า เป็ น เรื่อ งไกลตั วรวมถึ ง เชื่ อมั่ น 
ว่าการเปลี่ยนแปลงทางสรีระไม่ส่งอะไรมากนัก และมีผลกระทบน้อย โดยหารูไ้ม่ว่า โรค NCDs 
หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั เกิดขึน้ไดแ้มอ้ายุยังน้อยอย่างช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ หากป่วยแลว้ส่งผล
กระทบในการใชช้ีวิต และมีผลกระทบเป็นภาพรวมถึงระดบัประเทศชาติ  

2. เอกสารที่ เกี่ยวข้องกับโรค NCDs (Non-communicate diseases) หรือโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รัง  

โรค NCDs (Non-communicate diseases) หรือ โรคไม่ติดต่อเรือ้รงั เป็นโรคที่มีคนป่วย
เกิดขึน้ทุกยุคทุกสมัยและส่งผลกระทบอย่างมากทั้งต่อตนเอง และในสังคมอีกด้วย แต่ทว่า 
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คนจ านวนมากกลับยังไม่เข้าใจความหมายของโรค NCDs (Non-communicate diseases)  
หรือ โรค ไม่ ติ ด ต่ อ เรื ้อ รัง อย่ างลึ กซึ ้ง  และยั งม องเป็น เรื่ อ ง ไกลตั ว อีกด้วย  โรค  NCDs  
(Non-communicate diseases) หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั มีความหมาย และปัจจยัเสี่ยง (ถาวร มา
ตน้, 2557, น. 5-15) ([สสส.], 2563) (เอกสารจากเว็บไซต)์ ดงัต่อไปนี ้ 

2.1 ความหมายของโรค NCDs (Non-communicate diseases) หรือโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รัง 

โรค NCDs (Non-communicate diseases) หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั คือ กลุ่มอาการ
ของโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัแต่สามารถส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั้งในแง่ของความเจ็บป่วย, พิการ  
หรือในบางกรณีสามารถเสียชีวิตไดก้่อนวยัที่เหมาะสม โดยประกอบดว้ยโรคดังต่อไปนี ้โรคหัวใจ
ขาดเลือด, ความดันโลหิตสูง, มะเร็ง, เป็นตน้ มีผลกระทบทั้งตัวบุคคลที่ป่วย, ครอบครวั, ชุมชน 
ตลอดจนประเทศชาติ ซึ่งเป็นปัญหาส าคญัและมีแนวโนม้เพิ่มขึน้เรื่อยมา  (ถาวร มาตน้, 2557, น. 
5) ไม่เพียงเท่านัน้แมไ้ม่ใช่โรคติดต่อแต่ก็มีระดบัความรุนแรงอยู่ในระดบัสงู โดยองคก์รอนามยัโลก 
(WHO) ได้เห็ นว่ากลุ่ม โรค NCDs (Non-communicate diseases) หรือ โรคไม่ ติด ต่อเรื ้อรัง 
เป็นปัญหาใหญ่อย่างหนึ่งที่ทวีความรุนแรงขึน้เรื่อยมา โดย 63% ของคนทัง้โลกในปี พ.ศ. 2552  
ไดเ้สียชีวิตลง ([สสส.], 2563) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

ส าหรบัคนไทยป่วยจากการเกิดโรค NCDs (Non-communicate diseases) หรือโรค
ไม่ติดต่อเรือ้รงั ในช่วงปี พ.ศ. 2552 ประมาณ 21.4% ในไทยป่วยเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 6.9% 
มีน า้ตาลในเลือดสงู และอีกประมาณ 19.4% มีภาวะไขมนัคอเรสเตอรอลในระดบัสงู ซึ่งสงูมากถึง 
14 ลา้นคน หรือเฉลี่ยอยู่ที่ 73% โดยโรค NCDs (Non-communicate diseases) หรือโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั เป็นปัจจยัส าคญัที่ส่งผลต่อการเสียชีวิตในปี พ.ศ. 2552 รวมถึงมียอดผูเ้สียชีวิตต่อปีมากถึง 
340,000 คน ซึ่งอัตราของผู้เสียชีวิตโดยส่วนมากมีอายุที่ต  ่ากว่า 60 ปี จากปัญหาโรค NCDs 
(Non-communicate diseases) หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจเป็นอย่างยิ่ง
ราว 200,000 ลา้นบาทต่อปี ส่วนใหญ่ปัจจยัของโรคเกิดขึน้จากพฤติกรรมสว่นบุคคล ดงันัน้หากมี  
การปรบัพฤติกรรมการใชช้ีวิตจะช่วยลดอัตราความเสี่ยงไดสู้งถึง 80% ([สสส.], 2563) (เอกสาร
จากเว็บไซต)์ 

สามารถกล่าวได้ว่าโรค NCDs (Non-communicate diseases) หรือโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงั เป็นโรคที่หากเป็นแลว้จะไม่สามารถรกัษาใหห้ายขาดได ้ท าไดเ้พียงการดูแลอาการของโรค
ไม่ให้เป็นหนักขึน้ ยังมีผลกระทบต่อการท างานของร่างกายอีกด้วย ซึ่งโรคที่พบบ่อย ได้แก่  
โรคหลอดเลือดและหัวใจ, โรคความดันโลหิตสู ง, โรคเบาหวาน ซึ่งปัจจุบันทั่ วโลกก าลัง 
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ใหค้วามสนใจ และพยายามควบคมุความรุนแรงดว้ยการมุ่งไปที่ปัจจยัเสี่ยง (ถาวร มาตน้, 2557, 
น. 6) เนื่องจากเป็นปัจจยัหลกัในการเกิดโรครวมถึงการควบคมุ 

2.2 ปัจจัยเส่ียงส าคัญที่ เกี่ยวข้องกับการเกิดโรค NCDs (Non-communicate 
diseases) หรือโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง 

ปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรค NCDs (Non-communicate diseases) หรือโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รัง ขึน้อยู่กับปัจจัยส่วนบุคคล คือ พันธุกรรมของร่างกาย, การด าเนินชีวิต, พฤติกรรม  
ทางสุขภาพ อีกอย่างหนึ่ง คือ ปัจจัยสิ่งแวดลอ้ม ซึ่งสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทหลัก ๆ  
คือ ปัจจยัที่เปลี่ยนแปลงไม่ได ้และปัจจยัที่เปลี่ยนแปลงได ้(ถาวร มาตน้, 2557, น. 10) 

2.2.1 ปัจจยัเสี่ยงที่เปลี่ยนแปลงไม่ได ้มีดงัต่อไปนี ้
1) เพศ จัดว่าเพศชายมีความเสี่ยงระดับบุคคลประมาณหนึ่ง ซึ่งเพศหญิง  

จะมีอัตราเกิดโรคหัวใจขาดเลือดช้ากว่าผู้ชายประมาณ 10 เท่า แต่อย่างไรก็ตามประชาชน 
ในประเทศไทยช่วง 10 ปีที่ผ่านมา มีอัตราการเสียชีวิต การเจ็บป่วยจากโรคหลอดเลือดสมอง  
และเบาหวานมากกว่าในเพศชาย โดยเฉพาะโรคเบาหวานพบสูงกว่า 2 เท่า (ถาวร มาตน้, 2557, 
น. 10) 

2) อายุ เป็น 1 ในสาเหตุของปัจจัยเสี่ยงที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ เมื่อมีอายุ
เพิ่มขึน้จะส่งผลกระทบใหเ้สน้เลือดมีภาวะความเสื่อม และความชุกในการเกิดโรคเบาหวานสงูขึน้ 
อย่างไรก็ตามก็สามารถเกิดขึน้ไดก้ับผูท้ี่มีอายุน้อย ซึ่งเคยมีรายงานทางการแพทย์พบเด็กอายุ  
เพียง 10 ปี เป็นโรคเบาหวานแลว้ นอกจากนีย้ังคงพบอัตราความชุกของโรคเบาหวาน และความ
ดนัโลหิตสงูในผูท้ี่มีอายเุพียง 15-34 ปี อีกดว้ย (ถาวร มาตน้, 2557, น. 10) 

3) พันธุกรรม หากมีคนในครอบครัวเป็นโรคความดันโลหิตสูง, เบาหวาน, 
อัมพาต, โรคหัวใจขาดเลือด ที่อายุน้อยกว่า 55 ปี ในเพศชาย และเพศหญิงที่อายุน้อยกว่า  
65 ปี บคุคลเหลา่นัน้จะมีภาวะเสี่ยงต่อโรคไดม้ากกว่าบคุคลทั่วไป (ถาวร มาตน้, 2557, น. 10) 

2.2.2 ปัจจัยเสี่ยงที่ เปลี่ยนแปลงได้ โดยสามารถเปลี่ยนแปลงได้ สืบเนื่องมาจาก
พฤติกรรม และดา้นสรีระวิทยา ซึ่งมีดงัต่อไปนี ้

1) การสูบบุหรี่ เป็นปัจจัยที่ส่งผลให้ถึงขั้นเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้ และมีผล
โดยตรงกับการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เนื่องจากควันพิษมีสารอันตรายที่กระทบกับหัวใจ
โดยตรง ยิ่งสูบบุหรี่มากก็มีความเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบสูง (ถาวร มาตน้, 2557, 
น. 11) 

2) พฤติกรรมการบริโภคเกินไม่ไดส้ัดส่วน เกิดจากการที่บริโภคผัก, ผลไมน้้อย
ส่งผลต่อสุขภาพในเรื่องของหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงการบริโภคอาหารที่มีน า้ตาลสูง, ไขมัน
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อ่ิมตวั, และพวกไขมนัทรานสแ์ฟตตีแ้อซิด (Trans fatty acids) ซึ่งการมีสิ่งพวกนีอ้ยู่ในรา่งกายมาก
เกินไป จะเป็นตัวการอบ่างรา้ยแรงส่งผลต่อสุขภาพในการเกิดโรค เช่น ความดันโลหิต (ถาวร มา
ตน้, 2557, น. 11-12) 

3) การขาดกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่เพียงพอ จะสังเกตไดเ้ลยว่าคนที่
ชอบออกก าลงักายมักมีสุขภาพร่างกายที่ดีเป็นส่วนใหญ่ ดังนัน้ถา้ยิ่งหาเวลาใหแ้ก่สิ่งนีม้ากขึน้ก็
ช่วยชะลอความเสี่ยง และคนที่ขาดการออกก าลงักายมกัจะมีปัญหาร่างกายมากกว่าปกติอีกดว้ย 
(ถาวร มาตน้, 2557, น. 12) 

4) ความไม่สามารถควบคุมน า้หนักเกินและอว้น น า้หนักตัวที่มากกว่าเกณฑ์ที่
เหมาะสมกับส่วนสูง นอกจากจะส่งผลต่อชีวิตประจ าวันของเราให้มีความล าบากขึน้ ก็ยั งเป็น
จดุส าคญัของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัอีกดว้ย (ถาวร มาตน้, 2557, น. 13) 

5) การบริโภคเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอลแ์บบบั่นทอนสุขภาพ ที่ครอบคลุมหมด 
ไม่ว่าจะสุรา หรืออ่ืน ๆ การที่ ด่ืมเข้าไปไม่ว่าจะมากหรือน้อย ก็ เข้าไปเป็นตัวการท าลายเยื่อบุ
กระเพาะอาหาร ยิ่งถ้าเป็นผู้ที่ติดด่ืมสุราแบบที่ตอ้งด่ืมทุกวันจะยิ่งมีโรคอ่ืน ๆ เขา้มาแทรกด้วย 
(ถาวร มาตน้, 2557, น. 14) 

6) ความไม่สามารถรบัมือไดต่้อความเครียดเรือ้รงั มาไดท้ัง้จากความเครียดต่อ
สิ่งภายนอก หรือเครียดที่มาจากปัจจยัภายใน ไม่เพียงส่งผลทางความรูส้ึกยงัส่งผลต่อการท างาน
ของร่างกายโดยตรง โดยอาการที่เห็นไดช้ัดสุด เช่น อาการปวดศีรษะแบบต่อเนื่อง หรือเป็นบ่อย
กว่าคนทั่วไป และยงัมีผลต่อการไหลเวียนเลือดภายในเช่นกนั (ถาวร มาตน้, 2557, น. 15) 

7) ภาวะความดันโลหิตสูง ถ้าเกิดว่าใครมีความดันโลหิตสูงกว่า 10 มิลลิเมตร
ปรอท และสูงกว่า 75 มิลลิเมตรปรอท รวมทั้งพวกไดแอสโตลิค ทุก 5  มิลลิเมตรปรอท ถือว่ามี
แนวโนม้จะเป็นความดนัโลหิตไดง้่าย ควรหมั่นตรวจสอบบ่อย ๆ เพราะจะไดม้ีแนวทางการปอ้งกนั 
หรือการรกัษาที่ไวขึน้ ไม่ชา้เกินไปจนหาทางแกไ้ขไดย้าก (ถาวร มาตน้, 2557, น. 15) 

8) ภาวะน า้ตาลในเลือดสูง โดยสามารถรูไ้ดด้ว้ยการตรวจเลือด เงื่อนไขคือตอ้ง
เป็นช่วงที่ท าการอดอาหารต่อเนื่อง 12 ชั่วโมง แล้ววัดฟาสติง้พลาสม่ากลูโคส, พีดีจี (Fasting 
Plasma Glucose, PDG) ถ้าหลงัการตรวจเจอว่าจ านวนที่พบมากกว่า 100 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตร 
นบัว่ามีเกณฑก์ารเกิดเบาหวาน ควบคู่ไปกบัการที่หลอดเลือดแดงโดนท าลายไป รวมทัง้อาจจะเกิด
โรคอ่ืน ๆ ตามหลงั โดยมีการท าวิจัยศึกษาระบาดวิทยาในเขตภูมิภาคเอเชียแปซิฟิค พบว่าระดับ
น า้ตาลกลูโคสในประชากรลงเป็น 90 มิลลิกรมั/เดซิลิตร หรือ 9 มิลลิโมล/ลิตร จะเป็นประโยชน์
อย่างมาก (ถาวร มาตน้, 2557, น. 15) 
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9) ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ มักมีเหตุผลสัมพันธ์ต่อโรคหลอดเลือดตีบตัน
เสมอ โดยได้มีขอ้คน้พบด้วยว่าถ้าในร่างกายมีภาวะไขมันดี (HDL – C) ต ่า คนที่มีภาวะนี ้จะมี
ความเสี่ยงในการเกิดโรคเก่ียวกับหลอดเลือดค่อนขา้งมากเลยทีเดียว ซึ่งการจะมีไขมันดีสูงเกิด
จากการรบัประทานอาหารท่ีดี รวมทัง้การใชช้ีวิตดา้นอ่ืน ๆ (ถาวร มาตน้, 2557, น. 15) 

หากพยายามหลีกเลี่ยงปัจจยัเสี่ยงดว้ยการดแูลสขุภาพของตนเอง ก็จะสามารถ
ลดความเสี่ยงที่ ไม่ ดีได้ค่อนข้างมาก โดยเฉพาะความเสี่ยงต่อ NCDs (Non-communicate 
diseases) หรือโรคติดต่อเรือ้รงั นอกจากนีสุ้ขภาพที่ดีสามารถเริ่มไดจ้ากการหมั่นออกก าลงักาย 
ใหเ้ป็นความเคยชินในทกุ ๆ วนั ฝึกประจ าอย่างไม่หกัโหมก็จะเป็นการเพิ่มภมูิคุม้กนัโรค นอกจากนี ้
ยงัเสรมิสมรรถภาพรา่งกายในสว่นต่าง ๆ ใหม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ 

3. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 
การออกก าลงักายมีประโยชนท์ัง้สขุภาพกาย สขุภาพจิต ทัง้ยงัเป็นกิจกรรมที่น่าสนใจอีก

ดว้ย เพราะเป็นการใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชนต่์อตนเอง 
3.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 

การออกก าลงักายเป็นรูปแบบหนึ่งที่เก่ียวขอ้งโดยตรงกบักิจกรรมทางกาย ซึ่งจะตอ้ง
ถูกน ามาปฏิบัติอย่างสม ่าเสมอ ภายใต้ระเบียบกติกาการเคลื่อนไหวที่ป้องกันการบาดเจ็บ  
เป็นสิ่งที่ช่วยฟ้ืนฟูสมรรถภาพใหดี้ขึน้กว่าที่เคยเป็นมา จุดส าคญัของการฝึกหดั คือ เลือกท าในสิ่งที่
พึงพอใจ และเราเองตอ้งเกิดความสนุกสนานคู่กันไปกับการเคลื่อนไหวในส่วนต่าง ๆ ซึ่งจะอาศัย
แรงกายเพื่อเป้าหมายบางอย่าง เช่น การลดน ้าหนัก,เพื่อฟ้ืนฟูความสามารถของหลอดเลือด 
และหัวใจ, การลดความดันโลหิต เป็นต้น  (สนธยา สีละมาด , 2557, น. 3-4) เป็นกิจกรรม 
การเคลื่อนไหวที่มักส่งเสริมให้ร่างกายมีความสัมพันธ์กัน ซึ่งสามารถสอดแทรกไว้ได้ใน
ชีวิตประจ าวัน กระตุ้นกล้ามเนื ้อของร่างกายด้วยการหดและเกร็ง นอกจากส่งเสริมในเรื่อง  
ของการเคลื่อนไหวร่างกายยงัช่วยควบคมุอณุหภูมิของรา่งกายใหม้ีความเหมาะสม (ประเสรฐิ อสั
สนัตชยั, 2554, น. 400) เนน้การปฏิบติัโดยใชค้วามต่อเนื่องโดยใชเ้วลาอยู่ที่ประมาณ 15-30 นาที 
การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมที่ตอ้งค านึงถึงความปลอดภัยของร่างกาย ควบคู่ไปกับประโยชน์
สงูสดุที่ร่างกายจะไดร้บั ในบางครัง้ถูกน าเขา้มามีกฎกติกาต่าง ๆ ร่วมดว้ยในการแข่งขนัแบบง่าย 
ๆ อาทิ เดิน วิ่ง กระโดดเชือก การยกน า้หนกั เป็นตน้ (จรยิาวฒัน ์ปลดับาง, 2556, น. 1) 

สิ่งที่เปลี่ยนไปจากเดิมหลังการออกก าลังกาย คือ ร่างกายมักมีอาการเหนื่อยล้า 
รวมถึงอุณหภูมิ จะสูงขึ ้นกว่าก่อนการออกก าลังกาย ร่างกายสูญ เสียก าลังกล้าม เนื ้อ  
แต่ในขณะเดียวกันระบบการท างานของขอ้ต่อจะท างานเพิ่มมากขึน้ (อ านาจ อะโน, 2527, น. 5) 
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จดัว่าการออกก าลงักายช่วยส่งเสริมการใชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชน ์เป็นหนึ่งในกิจกรรมที่พฒันา
ศักยภาพทางร่างกายใหไ้ดเ้กิดการเคลื่อนไหว โดยมักเป็นกิจกรรมที่มีรูปแบบไม่ซบัซอ้นเพื่อง่าย 
ต่อการเขา้ใจในการปฏิบัติตาม เป็นกิจกรรมที่ช่วยใหส้ามารถกระชับความสัมพันธ์จากการท า  
เป็นกลุ่มไดเ้สริมสรา้งการเขา้สังคม สรา้งความสนุกสนานไปในตัวควบคู่กับการรกัษาสุขภาพ  
โดยการออกก าลงักายจะตอ้งค านึงถึงเพศ วยั และโรคประจ าตวัเป็นสว่นส าคญัอีกดว้ย เพื่อมุ่งเนน้
การสรา้งสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงอย่างแทจ้ริง และสภาพจิตใจที่ดี การออกก าลงักายสามารถ 
ถูกจัดขึน้เพื่อเป็นการแข่งขัน หรือไม่แข่งขันก็ได ้ทั้งนีอ้ยู่กับความเหมาะสม นอกจากนีย้ังมีส่วน
ส าคัญในการช่วยเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายที่จะช่วยให้ร่างกายสามารถด ารงชีวิต  หรือใช้
อวยัวะต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม และมีประสิทธิภาพที่ดีอีกดว้ย 

3.2 ความหมายสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพ หมายถึง เรื่องที่เก่ียวขอ้งโดยตรงกบัสรีรวิทยาของรา่งกายที่ช่วยส่งเสริม

ประสิทธิภาพใหป้ระกอบกิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ ได ้หรือการมีสรีรวิทยาที่สมบูรณ์ทางดา้นกีฬา  
ซึ่งสามารถตีความหมายได้ทั้ง 2 อย่าง โดยสมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งได้ 2 ประเภท  
คือ สมรรถภาพที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ (health-related fitness) ซึ่งมีความสมัพนัธใ์นดา้นสขุภาพที่ดี 
และสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-relate fitness) ที่สัมพันธ์กับทักษะทางด้านกีฬา 
(สนธยา สีละมาด, 2557, น. 8) ซึ่งมีรายละเอียดในแต่ละประเภท ดงัต่อไปนี ้ 

3.2.1 สมรรถภาพที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ ไดแ้ก่ 
1) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถ

ของก าลงัในการที่กลา้มเนือ้ปะทะ หรือตอบโตแ้รงที่ถูกกระท าจากภายนอก อาทิ สามารถยกของ 
ที่มีน า้หนักได้ หรือผลักของให้เคลื่อนออกไปได้ส  าเร็จ (ชาติชาย อิสรมัย์, 2521, น. 4) ซึ่งค านี ้
มีคนจ านวนมากมักเข้าใจผิด และไขวเ้ขวกับการวัดความทนทานของกลา้มเนือ้ เช่น เขา้ใจว่า
จะต้องทดสอบแบบดึงข้อ นอนหรือนั่ ง ซึ่งเป็นการทดสอบกล้ามเนื ้อในส่วนของหัวไหล่ แขน  
หรือหน้าทอ้ง แต่ความจริงแลว้การท าเช่นนั้นอยู่ในส่วนของการวัดความทนทางของกลา้มเนือ้ 
ความหมายที่แทจ้ริง คือ การใชก้ าลงัสงูสดุในการปฏิบติักิจกรรม ซึ่งใชน้ า้หนกัของแรงแตกต่างกนั
ในเวลาสั้น ๆ เท่านั้น เช่น ยกบารเ์บลชูไวเ้หนือศีรษะ เป็นต้น แต่ทว่าความแข็งแรงมักจะคู่กัน 
กบัความทนทานของกลา้มเนือ้อย่างมาก (อ านาจ อะโน, 2527, น. 7) 

2) ความทนทานของกล้าม เนื ้อ  (Muscular Endurance) ความทนทาน 
ของกลา้มเนือ้จะเกิดขึน้ไดบุ้คคลนั้นจะตอ้งมีความแข็งแรงทางกลา้มเนือ้เสียก่อน ความหมาย  
ของความทนทาน คือ ออกแรงตา้นรบัแรงกระท าไวไ้ด ้เช่น แบกของหนักเป็นเวลานาน หรือวิ่งได้
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มากกว่าคนทั่วไป 2 เท่า (ชาติชาย อิสรมัย์, 2521, น. 4) ซึ่งสามารถกล่าวได้ว่ามีความสามารถ 
ในการใช้กล้ามเนื ้อได้เป็นเวลานานโดยไม่หยุดรักษาความสม ่าเสมอในการท าอย่างต่อเนื่ อง 
ไดเ้ป็นอย่างดี (อ านาจ อะโน, 2527, น. 7) 

3) ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ (Flexibility) ความสามารถของกลา้มเนือ้ของขอ้
ต่าง ๆ สามารถใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพในเรื่องการดัด บิด รวมทั้งงอ ซึ่งเกิดขึน้จากการ 
ที่สมองเป็นส่วนสั่ งการให้เกิดปฏิกิริยาดังกล่าว ไม่ใช่การยืดหยุ่นที่ เกิดจากความผิดปกติ 
ทางรา่งกาย เช่น ขอ้เคลื่อน เป็นตน้ (อ านาจ อะโน, 2527, น. 8) 

4) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardio-Respiratory, Cardiovascular 
Endurance) หรือที่นิยมเรียกกันอีกชื่อว่าความสามารถของระบบไหลเวียนเลือด (Cardio- 
Respiratory Capacity) มีความส าคัญต่อการออกก าลังกาย หากระบบนี ้ไม่ ดีพออาจสร้าง
ผลกระทบในทางไม่ดีแก่ร่างกายได ้(ชาติชาย อิสรมัย,์ ม.ป.ป., น. 4) ซึ่งคนที่มีระบบดีจะสามารถ
ปฏิบติัทัง้กิจกรรมหนัก และเบาไดเ้ป็นระยะเวลานาน ในกรณีที่ออกก าลงักายแลว้ร่างกายสะสม
ความเหนื่อยมากจนเกินไปคุณภาพที่ท าจะค่อย ๆ ลดลง หากหักโหมเกินไปแล้วความอดทน  
ของระบบไหลเวียนเลือดไม่มากพอสามารถส่งผลใหเ้กิดอาการเป็นลมขึน้มาได้ (อ านาจ อะโน, 
2527, น. 8) 

5) สัดส่วนของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง ร่างกายนั้นมีสัดส่วน 
ที่มีความเหมาะสม ไม่อ้วนจนเกินไป และไม่ผอมจนเกินไป ซึ่งสามารถกล่าวเป็นค าสั้น ๆ  
ไดว้่าการมีรา่งกายที่สมสว่นนั่นเอง (อ านาจ อะโน, 2527, น. 8) 

3.2.2 ในสว่นของสมรรถภาพที่สมัพนัธก์บัทกัษะ ไดแ้ก่  
1) การประสานงาน (Co-Ordination) เป็นความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว

ร่างกายส่วนต่าง ๆ อย่างกลมกลืนกันในทุกจังหวะ รวมถึงร่างกายสามารถสัมพันธ์ควบคู่ไป 
กบัอปุกรณท์ี่ถกูน ามามีสว่นรว่ม (อ านาจ อะโน, 2527, น. 9) 

2) การทรงตัว (Balance) เป็นความสามารถของร่างกายที่สามารถยืดเหยียด
ท่าทางต่าง ๆ ที่ตนกระท าทัง้ในแบบอยู่กบัที่ (Static) หรือแมก้ระทั่งในขณะที่เคลื่อนที่ (Dynamic) 
ไปบรเิวณอ่ืน ๆ ตามที่ไดต้ัง้ทิศทางไว ้ซึ่งสามารถปรบัตวัไดท้ัง้อตัราความชา้และความเร็ว (อ านาจ 
อะโน, 2527, น. 9) 

3) ก าลงั (Power) เป็นเรื่องของแรง และการเคลื่อนไหวที่รวดเรว็ทัง้ที่แบกของที่มี
น า้หนกั หรือไม่ตอ้งถือของก็ตามที เช่น การวิ่งในระยะสั้น ๆ จะถูกเรียกว่า พลงัขบัเคลื่อน (Power 
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movement) หรือในบางครั้งเรียกว่าช่วงระเบิด (Explosive force) ซึ่งหมายถึงการที่ร่างกาย
เคลื่อนไหวอย่างไว และใชก้ าลงัสงูไปพรอ้มกนั (อ านาจ อะโน, 2527, น. 9) 

4) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) การที่ เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว 
ไดอ้ย่างรวดเรว็ และยงัรวมการมีก าลงัเคลื่อนที่เต็มฝ่าเทา้ (อ านาจ อะโน, 2527, น. 9)  

5) ความเร็ว (Speed) การเคลื่อนที่ทั้งตัวจากบริเวณหนึ่งอย่างรวดเร็วไปยัง
จดุหมายไดอ้ย่างรวดเรว็ (อ านาจ อะโน, 2527, น. 9) 

6) ช่วงเวลาการเคลื่อนไหว (Movement time) การเคลื่อนไหวอวัยวะบางส่วน
เท่านั้นไปยังจุดอ่ืน ๆ เช่น การผลักของให้พ้นกลายนิ ้วมือ ช่วงเวลาในการเอือ้มแขน เป็นต้น 
(อ านาจ อะโน, 2527, น. 10) 

7) ช่วงเวลาแห่งการมีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) ระยะเวลาที่มีต่อ 
การตอบสนองของร่างกายต่อสิ่งเรา้อย่างรวดเร็ว เป็นการรวมช่วงเวลาเคลื่อนไหวร่างกาย  
และการเคลื่อนไหวที่มีผลหลงัจากรบัการกระตุน้ ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่ติดต่อกนั (อ านาจ อะโน, 2527, 
น. 10)  

การที่ จะมี สมรรถภาพทางกายดี  จะต้องใช้การออกก าลังกายเข้ามา  
มีส่วนร่วม หรือปรบัปรุงความสามารถของสมรรถภาพทางกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การออก
ก าลังกายส่งเสริมผลลัพธ์ไปในทางที่ ดีหรือไม่  ขึน้อยู่กับว่าเป็น ไปตามองค์ประกอบส าคัญ 
ในการออกก าลงักายหรือไม่ หากปฏิบติัถกูตอ้งจะส่งผลลพัธใ์นทางที่ดีอย่างยิ่ง แต่หากไม่ถกูตอ้งก็
สามารถสง่ผลเสียต่อรา่งกายไดเ้ช่นกนั 

3.3 องคป์ระกอบส าคัญในการออกก าลังกาย 
การออกก าลังกายจะช่วยส่งผลดีในทางสรีรวิทยา ไม่ว่าจะเป็นกล้ามเนื ้อ ระบบ

หายใจ  ตลอดจนการไหล เวียนของโลหิ ต  ที่ ช่ วยให้ร่างกายสามารถแสดงศักยภาพ  
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และทนทานต่องานหนักมายิ่งขึน้  (จริยาวัฒน์ ปลัดบาง, 2556, น. 8)  
ซึ่งหลกัการออกก าลงักายที่มีประสิทธิภาพควรประกอบดว้ยหลกัการ ดงัต่อไปนี ้

3.3.1 ระยะเวลาในการออกก าลังกาย การออกแบบต้องค านึงถึงเรื่อง อายุ เพศ 
ตลอดจนสุขภาพร่างกายว่ามีความเหมาะสมในระดับใด ซึ่งเวลาประมาณ 20-30 นาที  
เหมาะส าหรบัผูท้ี่มีสขุภาพรา่งกายแข็งแรง ไม่มีปัญหาโรคประจ าตวัรา้ยแรง การฝึกในจ านวนเวลา
นีช้่วยลดไขมนัไดเ้ป็นอย่างดีรวมถึงสง่เสรมิระบบหวัใจใหท้ างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งหากฝึก
มากกว่าเวลาที่ เหมาะสมนี ้อาจจะได้ผลลัพธ์ที่ ไม่แตกต่างมากนัก นอกจากนี ้ยัง ถือว่าเสี่ยง 
ที่จะไดร้บัความบาดเจ็บต่อสุขภาพร่างกายอีกดว้ย ในกรณีที่ตอ้งการลดความอว้นอย่างจริงจัง
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สามารถเพิ่มเวลาประมาณ 40 นาที แต่ตอ้งลดความหนักหน่วงของการออกก าลงักายใหน้อ้ยลง 
ซึ่งการฝึกการออกก าลังกายที่ดีตอ้งค านึงถึงสุขภาพของตนเองด้วย ไม่ควรหักโหมตนเองมาก
เกินไปหรือนอ้ยจนเกินไป ซึ่งอาจท าใหร้่างกายไม่พฒันาตามประสิทธิภาพที่ควร แต่ให้เนน้การท า
เป็นประจ าสม ่าเสมอ ส าหรบับคุคลทั่วไปการออกก าลงักายความหนกัมีอยู่ 3 แบบ ความหนกัปาน
กลางควรออกก าลงักายเฉลี่ยที่ 30 นาที แบบที่มีทัง้ความหนกัปานกลางและสงูอยู่ที่  25-30 นาที  
ระดับความหนักสูงควรมีเวลาอยู่ที่ประมาณ 20-25 นาที เพื่อสุขภาพที่ดี และไม่หนักจนเกินไป 
(จรยิาวฒัน ์ปลดับาง, 2556, น. 8-9) 

3.3.2 ความหนักของการฝึก (Intensity) จะมีผลกับระบบหัวใจและระบบไหลเวียน
โลหิต ถ้าเน้นในเรื่องของความปลอดภัยอัตราของหัวใจควรอยู่ที่ 60-80% แต่การออกก าลงักาย
แบบหนักบางประเภทจะอยู่ที่  80-90% ส าหรบัผู้ที่มีร่างกายไม่แข็งแรงมากนักควรฝึกโดยใช้ 
ความหนกัต ่ากว่า 50% ของอตัราชีพจรสงูสดุ เพื่อใหส้ง่ผลดีต่อปอด และหวัใจไดบ้า้งในระดบัหนึ่ง 
(จรยิาวฒัน ์ปลดับาง, 2556, น. 9) 

3.3.3 ความ ถ่ีของการออกก าลังกาย (Frequency of Exercise) ถ้าเป็นระดับ 
ปานกลางควรออก 5 วนั ต่อสปัดาห ์หากความหนกัปานกลางและสงู ควรออกก าลงักายอย่างนอ้ย 
3 วันต่อสัปดาห์ ส่วนของความถ่ีอย่างหนักสูงควรใช้เวลา 3 วันต่อสัปดาห์ เพื่อไม่ให้ร่างกาย 
เกิดความตงึเครียดจนเกินไป (สนธยา สีละมาด, 2557, น. 208) 

3.3.4 ท่ากายบริหารในการออกก าลงักาย (Content of Exercises) เป็นการก าหนด
ท่าทางต่าง ๆ ที่จะน ามาใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งท่าที่ ดีจ าเป็นจะต้องเคลื่อนไหว  
ไปตามธรรมชาติ และสามารถเชื่อมต่อกันได้ ควรใช้กล้ามเนื ้อร่างกายให้ได้ประมาณ 75%  
โดยเน้นการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบ และยังต้องช่วยสร้างความสนุกสนาน ให้ลืม  
ความเหน็ดเหนื่อยอีกด้วย หลักส าคัญคือการใช้กล้ามเนื ้อให้มีความสมดุลกันในแต่ละส่วน  
แขนและขา ควรมีทั้งการย่อ การงอ การเหยียด การยกในอิริยาบถที่หลากหลาย เคลื่อนไหว 
ทั้งแบบเดินและวิ่งสลับกัน ไม่ควรใช้ท่าที่มีความยากมากเกินไปเพราะอาจสรา้งความสับสน 
ให้แก่ผู ้ที่ปฏิบัติตาม จึงไม่ควรท าท่าเดิมซ ้ามากไปเพราะร่างกายจะเกิดการล้าได้ เน้นการ 
ไดป้ระโยชนไ์ม่ครบทุกส่วน และอีกสิ่งที่ส  าคัญมาก ๆ คือ ควรสลบัท่าหนัก และท่าเบาไปเรื่อย ๆ  
ไม่ควรเน้นหนักเพียงอย่างเดียว หรือเบาเพียงอย่างเดียว การท าเช่นนี ้จะท าให้ร่างกาย  
มีความทนทานมากยิ่งขึน้ (จรยิาวฒัน ์ปลดับาง, 2556, น. 9-10) 

3.3.5 การเพิ่ม และลดความหนักในช่วงการออกก าลังกาย แบ่งได้เป็น 3 ขั้นตอน 
ดงัต่อไปนี ้
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1) การอบอุ่นร่างกายหรืออุ่น เครื่อง (Warm up) เป็นช่วงของการเตรียม 
ความพรอ้มใหแ้ก่ร่างกาย โดยเน้นการใชก้ลา้มเนือ้กลุ่มใหญ่ เน้นการเคลื่อนไหวร่างกายทั้งตัว  
คือ เน้นทั้งช่วงบนและช่วงล่าง โดยจะเริ่มเคลื่อนไหวร่างกายโดยใชแ้รงกระแทกต ่า และค่อย ๆ 
เพิ่มขึน้เพื่อใหร้า่งกายมีอณุหภูมิที่สงูขึน้ และชีพจรถึงเป้าหมายที่คาดหวงัไว ้(จริยาวฒัน ์ปลดับาง, 
2556, น. 11) 

2) การออกก าลังกายจริงจัง (Exercise) ขั้นตอนนี ้เป็นกระบวนการน าเข้า 
การออกก าลงักายอย่างสมบูรณ์ เป็นช่วงรกัษาระดับชีพจรเป็นเวลาต่อเนื่อง ควบคุมความหนัก 
ในการฝึกของร่างกาย จะใช้ลักษณะการ เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ รวมถึงมีการวิ่ง  หรือกระโดด 
แบบแรงกระแทกสงู (จรยิาวฒัน ์ปลดับาง, 2556, น. 11) 

3) การท าใหร้่างกายเย็นลงหรือการเบาเครื่อง (Cool down) เป็นช่วงที่ร่างกาย 
จะค่อย ๆ ลดความหนกัในการออกก าลงักายลง ชีพจรจะค่อยลดลง การเคลื่อนไหวจะมีลกัษณะ
คลา้ยกับตอนเริ่มตน้ จะตอ้งผ่อนคลายใหอ้ตัราหัวใจอยู่ที่ 120 ครัง้ ต่อนาที แล้วผ่อนคลายต่อไป
อีก 5 นาที  ซึ่ งขั้นตอนนี ้มี เพื่ อไม่ ให้เกิดเลือดค้างในบริเวณกล้ามเนื ้อส่วนต่าง ๆ นับเป็น  
ช่วงผ่อนคลายของรา่งกาย (จรยิาวฒัน ์ปลดับาง, 2556, น. 11) 

ซึ่งทัง้ 3 ขัน้ตอนนี ้เป็นการออกก าลงัเพื่อเนน้การบริหารร่างกายมักนิยมท าตาม
เพื่อลดการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้ ทัง้ยังเป็นการออกก าลังกายที่ไม่หักโหมจนเกินไป เหมาะกับ
รูปแบบการออกก าลงักายทุกประเภท แมแ้ต่การออกก าลงักายแนวใหม่อย่างการออกก าลงักาย
ตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู ก็ยงัใชห้ลกันีใ้นการฝึกการออกก าลงักายเช่นนี ้

3.4 การออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 
การออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง  หรือนิยมเรียกว่า 

High-intensity interval training (HIIT) มีจุดเริ่มตน้มาจากการที่ปาอาโน เนอรม์ิ (Paano Nurmi) 
ที่ใชว้ิธีการฝึกซอ้มแบบหนกัสลบัเบาในการเตรียมพรอ้มเขา้แข่งขนักีฬาโอลิมปิกเมื่อปี ค.ศ.1924 
และได้รับรางวัลเหรียญทองหลายรางวัลจากการเข้าแข่งขัน หลังจากนั้นในปี ค.ศ.1930  
โค้ชชาวสวีเดน กอสตา โฮลเ์มอร ์(Gosta Holmer) มีลักษณะการฝึกอบรมดา้นกีฬาที่แตกต่าง 
จากการฝึกหนกัสลบัเบาทั่วไปแต่ยงัมีความคลา้ยคลึงในเรื่องการฝึก และยงัมีการใชก้ารฝึกระดับ 
ที่ความหนกัสงูกว่า ถดัมาในปี ค.ศ. 1970 เซเวสเตียน โค (Sevestian Coe) ไดใ้ชก้ารฝึกหนกัสลบั
เบาเป็นช่วง โดยใช้วิธีการวิ่ง 200 เมตร ด้วยเวลาเพียง 20 วินาที จากนั้นพักแล้วท าซ า้สลับ 
ไปเรื่อย ๆ ต่อมาพัฒนาเป็นการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่มีความหนักสูง  
และในปี ค.ศ.1996 ศาสตราจารย ์อิซูมิ ทาบาตะ (Izumi Tabata) ใชเ้ป็นแบบเตรียมประสิทธิภาพ
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แข่งสเก็ตในงานโอลิมปิค โดยก าหนดเป็นความเร็วสงูสุดเป็นเวลา 20 วินาที ใชค่้า VO2MAX 170% 
ช่วงพัก 10 วินาที ใชเ้วลาในแต่ละครัง้ 4 นาที หรือ 8 รอบ (Wood, 2018) (เอกสารจากเว็บไซต)์  
จัดเป็นหนึ่งในการออกก าลังกายประเภทของแอนแอโรบิก ถูกพัฒนามาจากการออกก าลงักาย  
เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพของการท างานความทนทานของระบบหัวใจ เน้นการฝึกในช่วงสั้น ๆ  
ซึ่งสามารถใชเ้วลาไดม้ากนอ้ยต่างกนัขึน้อยู่กบัความเขม้ขน้ ตัง้แต่ 4 นาที ไปจนถึง 30 นาที (อมร
เทพ วนัดี, 2558, น. 24) แมว้่าจะมีเวลาที่สัน้ แต่ก็ใหป้ระสิทธิภาพอย่างสงู ทัง้ยงัไม่ตอ้งมีอปุกรณ์
ไดอี้กดว้ย ท าใหส้ะดวกที่จะออกภายในบา้นพกัได ้ 

ในไม่นานมานีก้ลุ่มผูว้ิจัยจากมหาวิทยาลัยเม็กซม์าสเตอร ์(McMaster University) 
จากประเทศแคนาดา ได้ทดลองใช้แบบแผนการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา 
ที่ความหนักสูง โดยน ามาประยุกตใ์ชก้ับการป่ันจักรยานฟิตเนสดว้ยความเร็วสูงสุดที่ 20 วินาที 
และความเร็วที่ลดลงมาระดับปานกลางราว 2 นาที ท าซ า้เป็นจ านวน 3 รอบ รวมเวลาทั้งสิน้  
10 นาที ผลพบว่า ช่วยส่งเสริมการท างานของระบบหัวใจ และกล้ามเนือ้ดีขึน้อย่างเห็นได้ชัด  
ช่วยกระตุน้การเผาผลาญร่างกายไดดี้กว่าเดิม (A CUISINE, 2561) (เอกสารจากเว็บไซต)์ และได้
กลายมาเป็นกระแสที่ไดร้บัความนิยมมาก ในปี 2020 จากผลส ารวจของวิทยาลยัเวชศาสตรก์าร
กีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา หรือที่ รูจ้ักกันในนามอเมริกันคอลเลจออฟสปอรต์เมดิซิน (American 
College of Sports Medicine) ได้จัดล าดับว่าการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา 
ที่ความหนกัสูง ติดอนัดบัการออกก าลงักายยอดนิยมของปี ซึ่งติดอันดบัเทรนดก์ารออกก าลงักาย
มาตัง้แต่ปี 2014 เสมอมา (WE FITNESS SOCIETY, 2563) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

ปัจจุบันการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง ได้แบ่ง
อตัราสว่นออกเป็น 3 แบบหลกั ๆ คือ  

1) อตัราสว่น 1:2 คือการปฏิบติัแบบหนกั 15 วินาที และแบบเบาอยู่ที่ 30 วินาที 
2) อตัราสว่น 1:3 คือการปฏิบติัแบบหนกั 15 วินาที และแบบเบาอยู่ที่ 45 วินาที  
3) อตัราสว่น 1:1 คือการปฏิบติัแบบหนกั 30 วินาที และแบบเบาอยู่ที่ 30 วินาที  
ซึ่งการออกก าลังกายแบบใช้ท่าทาง และน ้าหนักตัวของตนเอง เช่น ท่า สควอท 

(Sqaut), ท่ากระโดดตบ (Jumping Jack) มักนิยมใช้อัตราส่วน 1:1 โดยปฏิบัติ 30:30 วินาที
สลับกันไปเรื่อย ๆ ระยะเวลาที่เหมาะสมต่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา 
ที่ความหนักสูงมักใช้เวลาเฉลี่ยอยู่ที่  20-30 นาที  (Kapook, ม.ป.ป.) (เอกสารจากเว็บไซต์)  
หากต้องการปรบัปรุงทางด้านความสามารถของระบบไหลเวียนเลือด, หัวใจและหลอดเลือด  
ควรปฏิบติัการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์หากฝึกมากจนเกินไปอาจส่งผลใหร้่างกายเกิดความตึงเครียด
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ได้ (Project Sports, n.d.) (เอกสารจากเว็บไซต์) และเมื่อมีการฝึกต่อเนื่องราว 6-8 สัปดาห ์
ร่างกายจะมีความอดทนในการท ากิจวัตรต่างๆ ไดเ้พิ่มมากขึน้ (สาธิน ประจัญบาน, การสื่อสาร
สว่นบคุคล, 25 มิถนุายน 2565) 

ซึ่งการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง  นอกจาก 
จะประหยดัเวลา สามารถปรบัใหเ้ขา้กับการออกก าลงักายไดห้ลากหลายรูปแบบ ความสนุกที่ได้
จากการน ามาผสมท่าเตน้มากมายในยูทูป (Youtube) ยิ่งท าใหค้นเกิดความสนใจเพิ่มขึน้ ทัง้ยงัมี
ประโยชนอี์กดว้ย 

3.5 การทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) 
เป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบหลายขั้นตอน โดยการทดสอบนี ้ได้รับ 

การยอมรับอย่างกว้างขวางทั่วโลก จุดเริ่มต้นมีการพัฒนามาจากศาสตราจารย์ลุค เลอเจย ์ 
(Luc Leger) จากมหาวิทยาลัยมอนทรีออลในแคนาดา ในช่วงปี ค.ศ.1970 เน้นทดสอบความจุ 
ของร่างกายในการใชพ้ลงังานออกซิเจน หรือที่หลายคนรูจ้กัในชื่อ VO2Max นอกจากจะนีย้งัมีหลาย
ชื่อที่นิยมใช้อาทิเช่น มัลติสเตจฟิตเนสเทส (Multi Stage Fitness Test), เพเซอรเ์ทส (Pacer 
Test), ชัทเทิลรันเทส (Shuttle Run Test) และ 20 เมเตอรช์ัดเทิลรัน (20 Metre Shuttle Run) 
(Standeven, n.d.) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

โดยการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) จะใช้วิธีการวิ่งไปกลับโดยผู้วิ่งใชร้ะยะเวลา  
20 เม ต ร  (65.6 ฟุ ต ) ด้วยก ารออกแ รงวิ่ ง อย่ า งสุ ด ก าลั ง  โดยผู้ ที่ วิ่ ง จ ะต้อ ง วิ่ ง ให้ทั น 
ตามสัญญาณเสียงที่ก าหนด  โดยต้องฟังโทนเสียงบี๊บในการวิ่งตลอดระยะเวลาที่ทดสอบ  
ซึ่งจะเพิ่มความเร็วขึน้ทุก 0.5 กิโลเมตรต่อนาที ซึ่งหากผูว้ิ่งไม่สามารถที่จะออกตัววิ่งใหท้ันตาม
เสียงสญัญาณจ านวน 2 ครัง้ติดต่อกนั จะตอ้งท าการหยดุวิ่งทนัที (กรมพลศกึษา, 2560) 
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ภาพประกอบ 2 การทดสอบบีบ๊เทส (Beep Test) 

ที่มา: Mark Fairbridge Coaching Placement, 2012 

 

ภาพประกอบ 3 เกณฑค์ะแนนการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) ของเพศชาย 

ที่มา: FutsalGuide, n.d. 
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ภาพประกอบ 4 เกณฑค์ะแนนการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) ของเพศหญิง 

ที่มา: FulsalGuide, n.d. 

ส าหรบัเกณฑ์การให้คะแนนการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) จะใชเ้กณฑ์คะแนน 
อยู่ที่  7 ระดับ  เริ่มตั้งแต่ระดับแย่มาก (Very Poor), ระดับแย่  (Poor), ระดับพอใช้ (Below 
Average), ระดับปานกลาง (Average), ระดับค่อนข้างดี (Above Average), ระดับดี (Good)  
ไปจนถึงระดับดีเยี่ยม (Excellent) โดยการนับคะแนนจะแบ่งจากเพศชายหรือหญิง รวมทั้ง 
มี การก าหนดคะแนนในแต่ละช่ วงอายุของคนที่ ท าการทดสอบแตกต่างกัน อีกด้วย  
โดยในการทดสอบจะมีทั้งสิน้ 21 ระดับ โดยแต่ละในระดับจะมีจ านวนรอบวิ่งแตกต่างกันไป  
เช่น ระดับที่ 1 ใชก้ารวิ่งไปกลับ 7 รอบ และจะมีการเพิ่มจ านวนรอบแตกต่างกันไปในแต่ระดับ 
รวมถึงเรื่องของความไวในการออกแรงวิ่งอีกด้วย  ("THE BEEP TEST PROTOCAL," n.d.) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์ ส าหรบัเกณฑค์ะแนนของเพศชายจะตอ้งใชจ้ านวนรอบในการวิ่งสงูมากกว่า
เพศหญิงถึงจะไดร้บัคะแนนในระดับเดียวกัน เนื่องจากเพศชายมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้, 
ความทนทานระบบหายใจ, ระบบไหลเวียนเลือด, สรีระร่างกายที่แข็งแรงมากกว่า จึงเป็นเหตผุลว่า
ท าไมจึงต้องมีการก าหนดรอบวิ่งจ านวนมากกว่าในเกณฑค์ะแนนเดียวกันกับเพศหญิง (สาธิน 
ประจญับาน, การสื่อสารสว่นบคุคล, 25 มิถนุายน 2565) 

การทดสอบบี๊บ เทส (Beep Test) จัดเป็นวิ ธีการทดสอบที่ ได้รับการยอมรับ 
อย่างกว้างขวางว่าเป็นแบบทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดที่ ได้มาตรฐาน  
และสามารถเชื่อถือผลลัพธ์จากการทดสอบได้ จึงเป็นสาเหตุที่ท าให้หลายองค์กรเลือกใช้ 
การทดสอบนีต้ามจุดประสงคเ์ฉพาะ โดยใชท้ัง้ในการคดัเลือกผูป้ระกอบอาชีพบางสายงาน รวมทัง้
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ใชใ้นการฝึกกลุ่มนกักีฬารวมถึงเพื่อประเมินระดบัความสามารถอีกดว้ย แมก้ระทั่งในกลุ่มฟิตเนส  
ผูฝึ้กสอนจ านวนมากก็ใชก้ารทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) ในกระประเมินความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด รวมถึงค่า VO2MAX ของร่างกาย นอกจากนีน้ักกีฬาทั่วไปหรือผูเ้ล่นกีฬาประเภท
สนัทนาการก็มกัใชใ้นการประเมินสมรรถภาพของตนเองเช่นกนั   

โดยมีองค์กรที่น าไปใชว้ัดสมรรถภาพผู้สมัคร ได้แก่ ต ารวจออสเตรเลียตะวันตก, 
กองทัพออสเตรเลีย, ต ารวจออสเตรเลียใต้, กองทัพอากาศออสเตรเลีย, ราชนาวีออสเตรเลีย  
เป็นตน้ และยงัคงใชเ้ป็นแบบทดสอบมาจนถึงปัจจบุนั 

จากการใชแ้บบทดสอบอย่างแพร่หลาย จึงจดัไดว้่าการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) 
เป็นการทดสอบที่มีประโยชน ์และเป็นวิธีการที่ค่อนขา้งไดร้บัความน่าเชื่อถือในการน าไปทดสอบ
สขุภาพในภาพรวม (Kempster, n.d.) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

3.6 ประโยชนข์องการออกก าลังกาย 
การออกก าลงักายนอกจากสามารถท าเป็นกิจวตัรไดท้กุวนั ทัง้ยงัสง่ผลประโยชนม์าก

ต่อรา่งกายหลากหลายสว่น ดงัต่อไปนี ้
3.6.1 การออกก าลงักายช่วยใหร้ะบบหัวใจ และการไหลเวียนโลหิตสามารถท างาน 

ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ เพราะเมื่อไดอ้อกก าลงักายหวัใจจะมีการเตน้ที่อตัราเรว็ขึน้ และชา้
ลงในช่วงที่พกั นั่นจึงท าใหห้วัใจแข็งแรงทนทาน (จรยิาวฒัน ์ปลดับาง, 2556, น. 6-7) 

3.6.2 การออกก าลังกายช่วยให้มีสรีระที่ดีขึน้ และอวัยวะต่าง ๆ ท างานไดดี้ยิ่งขึน้ 
(จริยาวัฒน์ ปลัดบาง, 2556, น. 7) สาเหตุที่สรีระดีขึน้เนื่องจากช่วยเรื่อง การเผาผลาญแคลอรี่  
ยิ่งออกก าลังกายมากก็จะช่วยเผาผลาญแคลอรี่ไดม้ากขึน้ (ภานุพงศ์ ค าวชิรพิทักษ์, 2562, น. 
260) 

3.6.3 การออกก าลงักายช่วยใหก้ารนอนหลบัดีขึน้ แต่ไม่ควรออกก าลังกายภายใน  
2-3 ชั่วโมง ก่อนเวลานอน เพราะอาจท าใหน้อนไม่หลับได ้แต่ถ้าทิง้ช่วงจากเวลาที่ตอ้งเขา้นอน
มากเกินกว่า 3 ชั่วโมง จะช่วยใหน้อนหลบัสบายขึน้ (ภานพุงศ ์ค าวชิรพิทกัษ,์ 2562, น. 261) 

3.6.4 การออกก าลังกายช่วยส่งเสริมผลดีทั้งร่างกาย รวมทั้งดา้นจิตใจ เพราะเมื่อ
ออกก าลงักายสมองจะหลั่งสารเอนโดรฟิน ซึ่งเป็นฮอรโ์มนของความสขุออกมา (ภานุพงศ ์ค าวชิรพิ
ทกัษ,์ 2562, น. 261) 

3.5.5 การออกก าลังกายช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคทางสุขภาพต่าง ๆ  
เช่น โรคหัวใจ หรือโรคเบาหวาน เป็นตน้ ทั้งยังช่วยป้องกันการเกิดโรคทางจิต เช่น โรคซึมเศรา้  
ไดอี้กดว้ย (ภานพุงศ ์ค าวชิรพิทกัษ,์ 2562, น. 261) 
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นอกจากดังที่กล่าวไปแล้วยังช่วยเสริมทักษะทางดา้นบุคลิกภาพใหดู้คล่องแคล่ว
ว่องไว และช่วยยืดอายุแก่ผูอ้อกก าลงักายอีกดว้ย แมว้่าจะมีขอ้ดีหลายประการ ทัง้ในดา้นสขุภาพ 
และบุคลิกภาพ แต่หากหักโหมมากเกินไปอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพไดเ้ช่นกัน ดังนัน้จึงตอ้งค านึง 
ถึงขอ้ควรระวงัในการออกก าลงักายดว้ย  

3.6 ข้อควรระวังในการออกก าลังกาย  
3.6.1 อาการที่แสดงออกว่าควรหยุดการออกก าลังกาย ไม่ว่าจะเป็นอาการที่เกิด

ความเหนื่อยมากกว่าปกติที่ตนเองจะทนไหว เริ่มมีอาการหายใจล าบาก หัวใจเต้นแรงเกินไป  
มีอาการใจสั่ น  ในบางกรณี มี อาการเวียนศีรษะ คลื่ น ไว้ รวมถึ งหน้ามื ดถึงขั้น เป็นลม  
หากเปรียบเทียบในการวดัชีพจร อตัราชีพจรเรว็กว่า 140 ครัง้ต่อนาที ส  าหรบัผูส้งูอายุ หรือเมื่อวยั
ผูใ้หญ่ และวยัรุน่อตัราหวัใจเตน้แรงถึง 160 ครัง้ต่อนาท ี(สวุิมล ตัง้สจัพจน,์ 2554, น. 43) 

3.6.2 ควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายเมื่ อมีอาการไม่สบาย  หรือพึ่ ง ฟ้ืนตัว 
จากการป่วย รวมทัง้หลงัจากรบัประทานอาหารเสร็จ เนื่องจากอาจเกิดอาการจุกขึน้มาได ้และไม่
ควรออกก าลังกายในบริเวณที่มีอากาศรอ้นจนเกินไปหรือมีอากาศอบอา้วไม่ถ่ายเท  (สุวิมล ตั้ง
สจัพจน,์ 2554, น. 44) 

3.6.3 บคุคลที่ถูกหา้มออกก าลงักาย เช่น คนที่ป่วยเป็นโรคหวัใจจะออกก าลงักายเอง
โดยชอบใจไม่ได้ จ าเป็นที่จะตอ้งอยู่ภายใตก้ารอนุญาตจากแพทย์ว่าแบบไหนจึงจะเหมาะสม  
ซึ่งผูป่้วยจะตอ้งปฏิบติัตามอย่างเครง่ครดั หากบางท่านที่ลงัเลว่าตนมีภาวะเสี่ยงโรคหวัใจก็ควรเขา้
รบัการวินิจฉยัจากแพทยก์่อน (สวุิมล ตัง้สจัพจน,์ 2554, น. 44) 

การออกก าลงักายที่ดีไม่ควรหกัโหมจนเกินไป ไม่เช่นนัน้จากเป็นประโยชนก์็สามารถ
กลายเป็นโทษได้เช่นกัน  ในปัจจุบันได้มี การใช้นาฏศิลป์ไทยเข้ามาผสมผสานมากขึ ้น  
ในการออกก าลงักายในประเทศไทยมากขึน้ จนนับไดว้่าเป็นศาสตรแ์ขนงหนึ่งคือนาฏศิลป์บ าบดั  
ที่ไม่ใช่เพื่อความบันเทิงเพียงอย่างเดียว แต่ยังสรา้งประโยชน์ทั้งทางสุขภาพกาย สุขภาพจิต  
นบัเป็นช่องทางการสรา้งเสริมรูปแบบใหห้ลากหลายตรงกบัความสนใจของผูค้นมากขึน้ และช่วย
เพิ่มความสนกุสนานอีกดว้ย  

4. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับนาฏศิลป์ 
4.1 ความหมายนาฏศิลป์บ าบัด 

นาฏศิลป์บ าบัด หรือชื่อเรียกทางภาษาอังกฤษ แดนซ ์เทอราพี (Dance Therapy)
จดัเป็นศาสตรข์องการบ าบดัแขนงหนึ่งแต่ยงัไม่แพร่หลายในประเทศไทยมากนกั หลายคนถา้หาก
ไปพบนักเคลื่ อนไหวบ าบัด  สิ่ งที่ ได้กลับมาคือการบ าบัดโดยใช้ภาษาท่าจากร่างกาย  
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ผ่านการเคลื่อนไหว เป็นการรกัษาอาการจากการใชร้ะบ า หรือการเคลื่อนไหวรา่งกายในส่วนต่าง ๆ 
แทนที่จะใชต้ัวยาในการรกัษาใหเ้ห็นผล นาฏศิลป์บ าบัดสามารถใชฟ้ื้นฟูไดท้ั้งสภาพทางจิตใจ 
ตลอดจนใช้ในทางกายภาพเพื่อบ าบัดให้มีการที่ดีขึน้ สามารถเป็นสื่อกลางบอกเล่าเรื่องราว
ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ไม่ว่าจะจากการกระท า การเคลื่อนไหวต่าง ๆ โดยที่ไม่จ าเป็นต้องบรรยาย
ออกมาเป็นค าพดู 

เริ่มต้นการคิดนาฏศิลป์บ าบัดครัง้แรกในช่วงที่ ค.ศ. 1966 ประเทศสหรฐัอเมริกา 
ไดก้่อตั้งสมาคมนาฏบ าบัดขึน้ เริ่มจากการลองผิดลองถูก และใชป้ระสบการณ์เป็นตัวต่อยอด 
ในการพฒันา ในปัจจบุนัไดเ้ริ่มแพรห่ลายเขา้มาในประเทศไทย โรงพยาบาลหลายแห่งเริ่มมีการน า
นาฏศิลป์เขา้ไปช่วยในการบ าบดัทัง้ผูท้ี่ปัญหาทางจิตหรือคนชรา ที่มกัสญูเสียความเคารพตนเอง 
ตลอดจนการเสียความเชื่อมั่นในตนเองจนเริ่มเก็บตัว เมื่อไดท้ดลองเข้าร่วมกิจกรรมนาฏศิลป์
บ าบัดจะท าให้เกิดการเห็นคุณค่าของตัวเองเพิ่มขึน้ ลดภาวะเสี่ยงเป็นผู้ซึมเศรา้ในผู้สูงอาย ุ 
เนื่องดว้ยการท ากิจกรรมจะร่วมกนัหลายคนท าใหไ้ดพ้บปะสงัคมเพิ่มมากขึน้ (สวุิชญ ์ปรชัญาปาร
มิตา, ม.ป.ป.) (เอกสารจากเว็บไซต)์ รวมทั้งยังช่วยการเคลื่อนไหวร่างกายจากอาการบาดเจ็บ 
หรือสง่เสรมิสขุภาพไดอี้กดว้ย 

ประเทศไทยได้เริ่มเห็นความส าคัญของนาฏศิลป์บ าบัดมากขึน้ โดยศูนย์สิริกิติ ์
บรมราชินีนาถ สภากาชาดไทย โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ในโครงการวิจัยโรคมะเร็งเต้านม  
จึงร่วมกับรพ.บีเอ็นเอช จัดรูปแบบกิจกรรมระบ าหนา้ทอ้งบ าบดั ใหก้ับผูท้ี่ผ่าตัดโรคมะเร็งเตา้นม
เพื่อช่วยลดอัตราความเครียด และฟ้ืนฟูความสามารถทางร่างกาย โดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย  
มีดนตรีประกอบการเต้นใชเ้วลาในการท ากิจกรรมครัง้ละ 1 ชั่วโมง ซึ่งได้รบักระแสตอบรบัที่ดี
พอสมควร ครูอลิซาเบธ ลิซ วิลเลี่ยม ชาวอังกฤษที่เป็นผูส้อนกิจกรรมนี ้ไดอ้ธิบายว่าการเจ็บป่วย
ในแบบเรือ้รังเกิดจากการที่ ร่างกายมีภูมิต้านทานต ่า จ าเป็นที่จะต้องเคลื่อนไหวร่างกาย  
เพื่อปรบักลไกทางร่างกาย การเตน้ระบ ามุ่งเนน้เพื่อการรกัษาจึงตอ้งถามอาการผูท้ี่จะมาเขา้ร่วม
โครงการ และปรับท่าทางให้ง่ายยิ่งขึน้ ทั้งนี ้ผู ้ที่ไม่มีพื ้นฐานการเต้นร  า หรือนาฏศิลป์มาก่อน 
ก็สามารถเขา้รว่มได ้(ไทยรฐัออนไลน,์ 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

ดงัที่กลา่วมาในขา้งตน้จะเห็นว่าการบ าบดัสามารถท าไดม้ากกว่าการใชย้าช่วยรกัษา
เท่านัน้ นาฏศิลป์บ าบดันอกจากจะเสริมสรา้งสขุภาพที่ดี ยังไดร้บัความสนุกสนานเพื่อปรบัสมดุล
ทางจิตใจดว้ย ภายหลังมานีเ้ริ่มมีกลุ่มคนหยิบนาฏศิลป์ไทยแขนงต่าง ๆ เขา้มาใชเ้ป็นกิจกรรม
นาฏศิลป์บ าบัด เนื่องจากท่าทางมีความหลากหลาย และน ามาจัดเรียงกระบวนท่าใหม่  
ใหไ้ม่ซบัซอ้นจนสบัสน เพื่อง่ายต่อความเขา้ใจผูท้ี่สนใจเขา้รว่มกิจกรรม  



  

 
 

30 

4.2 ความเป็นมาของโขน 
 โขนนับ เป็นมหรสพหลวงที่ น ามาแสดงในงานพระราชพิ ธีส  าคัญ ต่าง ๆ  

โดยมีจุดเริ่มตน้ตั้งแต่สมัยอยุธยาจนถึงกรุงรตันโกสินทรใ์นปัจจุบัน ถูกจัดว่าเป็นเครื่องอิสริยยศ  
อย่างหนึ่งส าหรับพระมหากษัตริย์อีกด้วย (ศิลปากร กรม , 2525, น. 8) และถือเป็นศิลปะ 
แห่งการเต้น ดังมีค าที่กล่าวถึงไวว้่า เต้นโขนละครร  า ซึ่งโขนนับเป็นศิลปะการแสดงที่รวบรวม  
หลายศาสตรผ์นวกเขา้ไวด้ว้ยกนั (รานี ชยัสงคราม, 2544, น. 45) ดงัต่อไปนี ้ 

4.2.1 โขนมีที่มาจากกระบี่กระบอง ซึ่งเป็นศิลปะการต่อสู้ของคนไทยตั้งแต่สมัย
โบราณ  ที่ มี ไว้เพื่ อใช้ป้องกันตัว รวมถึงเพื่ อใช้ในการสู้รบปกป้องประเทศ เน้นการฝึก  
โดยใชค้วามคล่องแคล่วว่องไว ไหวพริบปฏิภาณ โดยมีการประดิษฐ์ไวเ้ป็นท่าทางต่าง ๆ ซึ่ง โขน
ไดร้บักระบวนท่าในการต่อสูเ้พื่อใชใ้นการแสดงมาจากท่าทางการต่อสูข้องกระบี่กระบอง (เรณ ู
โกศินานนท,์ 2545, น. 65) 

4.2.2 โขนมีที่มาจากการแสดงหนังใหญ่ เป็นการแสดงมหรสพของไทยที่มีมาตัง้แต่
อดีต โดยใชห้นงัววัแกะสลกัเป็นรูปต่าง ๆ แลว้น ามาแสดงกบัแสง เพื่อใหเ้กิดเงาเป็นภาพบนผืนผา้
ขาวซึ่งเปรียบเสมือนจอการแสดง คนเชิดหนังจะท าท่าทางการย ่าเทา้ (การเตน้) เพื่อใหแ้ผ่นหนัง
เกิดการเคลื่อนไหว ซึ่งในการแสดงหนังใหญ่จะเชิดตัวหนังคู่ไปกับการบรรเลงดนตรีป่ีพาทย ์  
มีการพากยเ์จรจาในขณะท าการแสดง โขนไดร้บัอิทธิพลทั้งดา้นการเตน้ การพากย์  และเจรจา 
ตลอดจนการบรรเลงดนตรีจากหนงัใหญ่ (เรณ ูโกศินานนท,์ 2545, น. 65) 

4.2.3 โขนมีที่มาจากการแสดงชักนาคดึกด าบรรพ ์ซึ่งเป็นการแสดงเก่ียวกับต านาน
ของพระนารายณ ์ในการกวนเกษียรสมทุรเพื่อไดด่ื้มน า้อมฤต โดยใชล้  าตัวของพญานาคแทนเชือก
กวนเกษียรสมทุร ซึ่งยกัษ์จะอยู่ทางหวัพญานาค ขณะที่เทวดากบัวานร (ลิง) จะอยู่ทางหาง ซึ่งโขน
ไดร้บัอิทธิพลดา้นการแต่งกายทัง้แบบยักษ์ เทวดาและวานร ไปใชใ้นการแสดงโขน  (เรณู โกศินา
นนท,์ 2545, น. 65) 

4.2.4 โขนได้รบัอิทธิพลจากประเทศอินเดีย ในด้านของเนือ้เรื่องที่ใช้ในการแสดง  
ซึ่งก็คือรามเกียรติ ์(เรณ ูโกศินานนท,์ 2545, น. 65)  

เมื่อประเทศไทยไดพ้ัฒนาโขนโดยใชศ้าสตรต่์าง ๆ ก็พัฒนาใหม้ีความหลากหลาย
รูปแบบเพื่อเหมาะสมกบัทัง้สถานที่ และความตอ้งการของผูช้มอีกดว้ย 

4.3 ประเภทของโขน 
โขนในประเทศไทยปัจจุบันมีหลากหลายประเภท ทั้งวิธีการแสดง เวที เนื ้อเรื่อง 

แบ่งแยกตามความเหมาะสมของแต่ละโอกาส โดยแบ่งได ้5 ประเภท ดงัต่อไปนี ้



  

 
 

31 

4.3.1 โขนกลางแปลง คือ โขนที่นิยมเล่นบนพื ้นดิน ไม่ต้องสรา้งโรงละครส าหรับ 
การเล่นในสมยัรชักาลที่ 2 ปี พ.ศ. 2339 ไดม้ีการจดัเล่นครัง้หนึ่ง ในงานฉลองอฐิัสมเด็จพระปฐม
บรมชนกาธิราช ซึ่งโขนวงัหลงัเป็นทพัพระราม โขนวงัหนา้เป็นทพัทศกณัฐ์ ซึ่งระหว่างแสดงตวัโขน
ไดม้ีการรบกันจริง ๆ เกิดขึน้ เล่ากันมาว่ามีทั้งผูบ้าดเจ็บ ไปจนถึงลม้ตายแต่ไม่ปรากฏหลักฐาน  
แน่ชัดในรายละเอียดส่วนนี ้ซึ่งสมเด็จพระพี่นางทั้งสองพระองค ์คือ สมเด็จฯ เจา้ฟ้ากรมพระยา
เทพสุดาวดี และสมเด็จฯ เจ้าฟ้ากรมพระศรีสุดารักษ์ ได้ทรงมาช่วยไกล่เกลี่ย จนสามารถ  
ปรับความเข้าใจดีกันเป็นปกติ โดยหัวใจหลักของโขนกลางแปลงมักเป็นเรื่องราวเก่ียวกับ  
การยกทพั และการรบกนัเป็นพืน้เพ สนันิษฐานว่าอาจมีการใชด้นตรีคงใชแ้ต่เพลงหนา้พาทย ์มีบท
เจรจาเหมือนโขนนั่งราว แต่ที่แตกต่างกันคือโขนกลางแปลงจะนิยมเล่นกลางแจ้ง กลางสนาม  
อยู่เสมอ (เรณ ูโกศินานนท,์ 2545, น. 68) 

4.3.2 โขนโรงนอกหรือโขนนั่งราว คือ โขนที่ตัวละครจะนั่ งบนราวไม้ไผ่แทนเตียง 
(ที่นั่ ง) มีราวไมพ้าดไปตามความยาวของโรง แต่จะเวน้ช่องดา้นขา้งเวทีให้ผูแ้สดงสามารถเดิน
ออกมาได ้ตัวโรงมีหลงัคาเสมอ เมื่อนักแสดงโขนออกมาแสดงบทของตนเสร็จจะกลบัไปนั่งที่ราว 
ซึ่ งราวที่ ว่านี ้ เปรียบเหมือนเตี ยงหรือที่ นั่ ง เพื่ อบอกยศของตัวละคร จะไม่ มี การขับร้อง 
มีเพียงการพากยเ์ท่านัน้ เพลงที่ใชจ้ะเป็นเพลงหนา้พาทย ์เช่น กราวใน กราวนอก ส าหรบัวงดนตรี
จะมี 2 วง วงหนึ่งตัง้อยู่ทางซา้ยมือของเวที อีกวงตัง้อยู่ทางขวาของเวที ผูค้นมกันิยมเรียกว่าวงหัว 
วงทา้ย ความพิเศษของโขนโรงนอก คือ มีการเล่นโขนที่เป็นเอกลกัษณอ์ย่างหนึ่ง คือ โขนนอนโรง 
ก่อนวนัแสดงจรงิ จะรวมนกัแสดงในตอนบ่ายของวนันัน้ วงป่ีพาทยท์ัง้ 2 วงจะบรรเลงเพลงโหมโรง 
และนักแสดงโขนจะออกมากกระทุง้เสาตามจังหวะเพลง จบโหมโรงจะแสดงตอนพิราพออกเที่ยว
ป่าจับสัตวเ์ป็นอาหาร แลว้พระรามเขามาในสวนพวาทองของพิราพ เมื่อเล่นถึ งตอนนีจ้ะหยุด 
ท าการแสดง และพักคา้งคืนนอนเฝ้าโรงในคืนนั้น จากนั้นเมื่อถึงวันจริงก็จัดแสดงโขนตามเรื่อง  
ที่จดัไว ้(เรณ ูโกศินานนท,์ 2545, น. 68-69) 

4.3.3 โขนหน้าจอ คือ โขนที่เล่นตรงหน้าจอที่ใช้ในการแสดงหนังใหญ่ ซึ่งหน้าจอ 
จะเป็นผา้ขาวบางโปร่งแสง มีเนือ้ผา้ค่อนข้างหยาบ ที่ถูกขลิบขอบริมผา้ดว้ยผา้สีแดง และผา้สีน า้
เงินติดเป็นวงรอบนอก จากนัน้น าเชือกตดัเป็นส่วน ๆ ตามดา้นยาว 2 ดา้นเรียกว่า หนวดพราหมณ ์
เอาไวผู้ย้ึดจอหนังทัง้ดา้นบนและดา้นล่าง  ซึ่งเสาจอที่ใชข้ึงจะมีทัง้หมดดว้ยกัน 4 ตน้ โดยปลาย
เสาแต่ละตน้จะปักก ามัดของหางนกยูง และมีธงใชปั้กคู่ไปดว้ยซึ่งมีทัง้ธงแดงหรือธงชา้ง  ในส่วน
ของจอยังนิยมติดระบายตกแต่งใหม้ีความงดงาม ในภายหลงัมีการประยุกตจ์อเพื่อใชส้  าหรบัโขน 
เรียกว่าจอแขวะ โดยเจาะผา้ดิบทั้งสองขา้งของท าเป็นประตูเขา้ออก แลว้ท าเป็นซุม้ประตูเมือง  
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2 ประตู โดยฝ่ังหนึ่งเขียนเป็นปราสาทแทนกรุงลงกา ส่วนอีกดา้นวาดเป็นพลบัพลาของพระราม  
ในส่วนด้านบนของจอวาดเป็นรูปนางเมขลาล่อแก้วด้านหนึ่ง รามสูรขว้างขวานอีกด้านหนึ่ง  
เหนือรูปขึน้ไปจะมีพระอาทิตย์ และพระจนัทรด์า้นละดวง ต่อมาไดม้ีการพัฒนายกพืน้หนา้จอขึน้ 
ลาดกระดานปูเสื่อ และมีการลอ้มรัว้กั้นเขตของคนดูไม่ให้ขึน้ไปรบกวนการแสดง ถ้าจัดแสดง
ในช่วงบ่ายมักเล่นเรื่อง หนังจับระบ าหน้าจอ ภายหลังมีการปล่อยตัวผู้แสดงเล่นแทนตัวหนัง  
เริ่มเรียกว่าหนังติดตัวโขน พอช่วงหลังเลยปล่อยแต่ตัวโขนมาแสดงในช่วงเย็นจนถึงกลางคืน  
ส่วนจอก็ตั้งไว้เฉย ๆ ในภายหลังความนิยมตัวหนังลดลงจึงจัดการแสดงโขนอย่างเดียว  
แต่ใชก้ารสรา้งโรงที่มีจอหนงัใหญ่เช่นเดิม ในช่วงนีเ้องที่โขนไดน้ าการพากย,์ ค าเจรจา, หนา้พาทย,์ 
ดนตรี ตลอดจนจอหนัง จึงไดเ้รียกการเล่นโขนแบบนีว้่าโขนหนา้จอ (เรณู โกศินานนท,์ 2545, น. 
70) 

4.3.4 โขนโรงใน มีที่มาจากช่วงที่คนนิยมดู หนังจับระบ าหน้าจอ รวมทั้งหนัง  
ติดตัวโขน ในช่วงนัน้มีการน าเอาละครมาเล่นสอดแทรกสลบักบัโขน จึงท าใหก้ารเล่นหนังหนา้จอ 
มีการผสมผสานปะปนเพิ่มขึน้ ต่อมาได้มีผู ้น าเอาโขนกับละครในมาผสมกัน การแสดงจึงมี  
ทั้งการร  าเต้น และการพากย์เจรจาแบบโขน ทั้งยังมีการน าเพลงที่ใช้ขับรอ้งกับเพลงประกอบ
อากัปกิริยาอาการของดนตรีของทางละครใน และระบ าร  าฟ้อนมาผสมกันกลายเป็นวิวฒันาการ 
อีกขัน้ โขนเอกชนการแสดงจะไม่ค่อยมีความพิถีพิถันจึงมีลกัษณะไปในทางตลาด ซึ่งจะต่างจาก
โขนที่อยู่ในพระราชส านักที่ได้รบัการปรบัปรุงทั้งท่าทางตลอดจนด้านดนตรีให้มีความงดงาม
เพิ่มขึน้ตั้งแต่น าเอารามเกียรติ์ไปแต่งเป็นบทละครส าหรบัละครใน นั่นสะท้อนให้เห็นว่าโขน 
กับละครในได้ถูกปะปนกันมาตั้งแต่สมัยนั้นแล้ว ทั้งยังมีราชกวีคอยปรับปรุงบทเจรจาให้มี  
ความสละสลวยขึน้ จ าเจรจาอย่างตอนนางลอย ได้ถูกพระราชนิพนธ์โดยพระมหากษัตริย ์
ไวอ้ย่างไพเราะ ศิลปะการแสดงโขนในเขตพระราชส านกัจึงมีความงามอย่างยิ่ง ต่อมาไดม้ีการจัด
แสดงในโรงละครแบบละครใน จึงไดช้ื่อว่าโขนโรงใน (เรณ ูโกศินานนท,์ 2545, น. 70) 

4.3.5 โขนฉาก เป็นโขนที่เกิดขึน้ในสมัยรชักาลที่ 5 ผูคิ้ดไดส้รา้งฉากการแสดงโขน 
ไวบ้นเวที ซึ่งคลา้ยกับละครดึกด าบรรพ ์ที่ถูกคิดขึน้โดยสมเด็จฯ เจา้ฟ้ากรมพระยานริศรานุวัดติ
วงศ์ ซึ่งโขนฉากนี ้ใช้วิธีการแบ่งฉากแบบละครดึกด าบรรพ์ วิธีการแสดงเป็นแบบโขนโรงใน  
ซึ่งมีทัง้การขบัรอ้ง กระบวนร าใหง้ดงาม ท่าเตน้ที่ใชใ้นการแสดง รวมถึงหนา้พาทยต์ามแบบละคร
ใน และโขนโรงใน จุดเด่น คือ การสรา้งฉากที่เขา้กับเหตุการณ์จ าลองในเรื่อง ดว้ยเหตุนีจ้ึงไดร้บั
การเรียกขานว่าโขนฉาก ภายหลงัสงครามโลกครัง้ที่ 2 เช่น ชดุไมยราพสะกดทพั ชดุพรหมาศาสตร ์
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เป็นตน้ ก็อาจเรียกไดว้่าโขนฉาก เพราะมีการแบ่งตอน และสรา้งฉากขึน้มาประกอบ (เรณู โกศินา
นนท,์ 2545, น. 71) 

4.4 ความหมายภาษาท่าการแสดงโขน 
ภาษาท่า คือ สิ่งที่ท าใหด้โูขนเขา้ใจง่ายยิ่งขึน้ ท่าเตน้ท่าร  านัน้นบัว่าเป็นหวัใจส าคัญ

ของการแสดงโขน ภาษาโขนที่แสดงออกดว้ยท่าทางก็มีลกัษณะคลา้ยกันกบัภาษาพูดที่เราใชก้ัน
ในชีวิตประจ าวัน ภาษาท่าเป็นการใชอ้ากปักิริยาการแสดงออก สามารถรูเ้ป็นภาษา และเขา้ใจได ้
หากมีการเปรียบเทียบ ลิน้, ฟัน, ริมฝีปาก เป็นต้น เป็นอวัยวะที่ช่วยเปล่งเสียงเป็นภาษาพูด  
อวยัวะร่างกายอย่างล าตวั, มือ, เทา้, ขา, ไหล่, ล  าคอ, ใบหนา้และศีรษะ ก็เปรียบเป็นเครื่องแสดง 
กิริยาท่าทางเป็นภาษาท่าเช่นกัน กิริยาท่าทางต่าง ๆ ที่เก่ียวกับภาษาท่าที่ใชเ้พื่อการแสดงโขน
สามารถแบ่งเป็น 3 ประเภท ดงัต่อไปนี ้

4.1.1 ท่าที่ใชแ้ทนค าพดู เช่น การรบั, การปฏิเสธ, การเรียก, การสั่ง เป็นตน้ 
4.1.2 ท่าที่ใชแ้ทนอิรยิาบถ และกิรยิาอาการ เช่น ยืน, เดิน, นอน และกิรยิาต่าง ๆ 
4.1.3 ท่าที่แสดงถึงอารมณภ์ายใน เช่น รกั, โกรธ, ดีใจ เป็นตน้  
ซึ่งลักษณะท่าทั้ง 3 ประเภท จะมีลักษณะคาบเก่ียวกันอยู่  แยกเด็ดขาดเลย  

อาจไม่สามารถท าได้แน่ชัด (การสัมมนาและการสาธิตเรื่องนาฏศิลป์ไทย , 2534, น. 120-121) 
ภาษาของโขนจะแตกต่างกันออกไปตามลักษณะตัวละคร ได้แก่ ตัวพระ, ตัวนาง, ยักษ์ , ลิง  
ซึ่งแม้ท่าจะมีความคล้ายคลึงกันแต่จะมี เอกลักษณ์เฉพาะที่ท าให้สามารถแยกลักษณะ  
ของตัวละครได้ชัดเจน ท่าที่มี เอกลักษณ์  และความไวต่างจากตัวละครอ่ืนเห็นจะเป็นลิง  
ที่มีอากปักิรยิาว่องไว และท่ามีความแตกต่างมากท่ีสดุ 

4.5 ท่าของโขนลิง 
ท่าของโขนลิงมีหลากหลายท่า โดยเป็นรูปแบบแม่ท่าในการแสดงอารมณ ์ความรูส้ึก 

หรือใชเ้จาะจงในการแสดง มีกระบวนท่า ดงัต่อไปนี ้
4.5.1 ท่าหนึ่ง เป็นท่าที่ใชใ้นการแสดงตอนออกกราวนอก และใชใ้นโอกาสการแสดง 

ลกัษณะท่า คือ ขาซา้ยจะตัง้เหลี่ยม น า้หนักของตัวจะอยู่ที่ปลายเข่า ในส่วนของขาขวาจะหลบ
เหลี่ยม ในส่วนของมือซา้ยตัง้วงลา่งแบบลิง คือ การน านิว้ทัง้ 3 คือ นิว้กลาง นิว้นาง นิว้กอ้ย อยู่ชิด
ติดกนังอปลายนิว้พอสมควร นิว้ชี ้และนิว้หัวแม่มือเหยียดตึง ส่วนมือขวาตัง้วงล่างเช่นกัน แต่มือ
จบัพระขรรค ์ใหป้ลายพระขรรคช์ีไ้ปซา้ยมือ หันหนา้ไปทางซา้ยมือ เอียงไหล่ขวา (ศิลปากร กรม, 
2525, น. 279) 

4.5.2 ท่าสอง เป็นท่าที่ใชใ้นการแสดงตอนออกกราวนอก และใชใ้นโอกาสการแสดง 
ลกัษณะท่า คือ ขาซา้ยจะตัง้เหลี่ยม น า้หนักของตัวจะอยู่ที่ปลายเข่า ในส่วนของขาขวาจะหลบ
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เหลี่ยม ในส่วนของมือซา้ยท าท่าจีบคว ่าระดับของแขนอยู่เสมอศีรษะ มือขวางอแขนถือพระขรรค์ 
ไว้หน้าล าตัวระดับอก ให้ปลายพระขรรค์ชี ้ไปด้านบน หันหน้ามองทางซ้ายมือ เอี ยงไหล่ขวา 
(ศิลปากร กรม, 2525, น. 279) 

4.5.3 ท่าสาม เป็นท่าที่ใชใ้นการแสดงตอนออกกราวนอก และใชใ้นโอกาสการแสดง 
ลกัษณะท่า คือ ขาซา้ยจะตัง้เหลี่ยม น า้หนักของตัวจะอยู่ที่ปลายเข่า ในส่วนของขาขวาจะหลบ
เหลี่ยม ในส่วนของมือซา้ยตัง้วงลา่งแบบลิง คือ การน านิว้ทัง้ 3 คือ นิว้กลาง นิว้นาง นิว้กอ้ย อยู่ชิด
ติดกันงอปลายนิว้พอสมควร นิว้ชี ้ และนิว้หัวแม่มือเหยียดตึง ส่วนมือขวางอแขนถือพระขรรค์ 
อยู่ระดบัศีรษะ หนัหนา้มองทางซา้ยมือ เอียงไหลข่วา (ศิลปากร กรม, 2525, น. 279) 

4.5.4 ท่าสี่ เป็นท่าที่ใชใ้นการแสดงตอนออกกราวนอก และใชใ้นโอกาสการแสดง 
ลกัษณะท่า คือ ขาซา้ยจะตัง้เหลี่ยม น า้หนักของตัวจะอยู่ที่ปลายเข่า ในส่วนของขาขวาจะหลบ
เหลี่ยม ในส่วนของมือซ้ายหงายมือ งอแขนไว้อยู่บริเวณข้างล าตัว (ส่วนมือท ามือแบบลิง)  
ในส่วนของมือขวาถือพระขรรค์ไวใ้นลักษณะแขนตั้งวงบน ซึ่งจะท าให้ปลายพระขรรค์ชีข้ึน้ไป  
หนัหนา้ไปทางซา้ยมือ เอียงไหลข่วา (ศิลปากร กรม, 2525, น. 280) 

4.5.5 ท่าหา้ เป็นท่าที่ใชใ้นการแสดงตอนออกกราวนอก และใชใ้นโอกาสการแสดง 
ลกัษณะท่า คือ ขาซา้ยจะตัง้เหลี่ยม น า้หนักของตัวจะอยู่ที่ปลายเข่า ในส่วนของขาขวาจะหลบ
เหลี่ยม ในส่วนของมือซา้ยตัง้วงบน (ท ามือลิง) มือขวางอแขนอยู่ขา้งล าตวั ถือพระขรรคใ์หป้ลาย  
ชีข้ึน้ดา้นบน หนัหนา้ไปทางซา้ยมือ เอียงไหลข่วา (ศิลปากร กรม, 2525, น. 280) 

4.5.6 ท่าหก เป็นท่าที่ใชใ้นการแสดงตอนออกกราวนอก และใชใ้นโอกาสการแสดง 
ลกัษณะท่า คือ ขาซา้ยจะตัง้เหลี่ยม น า้หนักของตัวจะอยู่ที่ปลายเข่า ในส่วนของขาขวาจะหลบ
เหลี่ยม ในส่วนของมือซา้ยจีบคว ่า แขนอยู่ระดบัศีรษะ งอแขน ส่วนมือขวาถือพระขรรคป์ลายชีข้ึน้
แขนงอขา้งล าตวั หนา้มองมือจีบ เอียงไหลข่วา (ศิลปากร กรม, 2525, น. 280) 

4.5.7 ท่าเจ็ด เป็นท่าที่ใชใ้นการแสดงตอนออกกราวนอก และใชใ้นโอกาสการแสดง 
ลกัษณะท่า คือ ขาซา้ยจะตัง้เหลี่ยม ขาขวาหลบเหลี่ยม และเปิดสน้เทา้มากพอสมควร น า้หนกัตวั
ในท่านีจ้ะทิง้ที่ปลายเข่าซา้ย ในส่วนของมือ มือซา้ยหงายมือ และงอแขนไวข้า้งล าตวั ส่วนมือขวา
จะตั้งวงล่าง ซึ่งมือทั้งสองท ามือแบบลิง หันหน้าไปทางซ้ายมือ เอียงไหล่ขวา (ศิลปากร กรม, 
2525, น. 281) 

4.5.8 ท่ามองในท่าเสีย้ว เมื่อพดูถึงท่ามองของลิงจะมีหลายท่า ซึ่ง “มองในท่าเสีย้ว” 
อยู่ในแม่ท่าของลิง ทั้งยังใช้ในเพลงเชิด และโอกาสการแสดงอ่ืน ๆ ลักษณะท่า  คือ ขาขวา 
ตั้งเหลี่ยม ส่วนขาซ้ายนั้นจะหลบเหลี่ยม และเปิดส้นเท้าขึน้พอสมควร น ้าหนักขอตัวในท่านี ้ 
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จะอยู่ปลายเข่าด้านขวา มือทั้งสองท ามือลิง โดยมือขวาจะตั้งวงล่าง ส่วนมือซ้ายจะตั้งวงบน  
หนา้มองมือซา้ย เอียงศีรษะทางขวา ส่วนสายตาของผูท้  าท่าจะมองลอดมือซา้ยไป และเอียงไหล่
ขวา (ศิลปากร กรม, 2525, น. 281) 

4.5.9 ท่าควา้ เป็นท่าที่อยู่ในแม่ท่าของลิง และใชใ้นท่าเชิด ซึ่งเป็นท่าที่แสดงถึงกิริยา
ตกใจของลิง ลกัษณะท่า คือ ขาขวาจะตัง้เหลี่ยม ส่วนขาซา้ยจะหลบเหลี่ยมลงมาต ่าพรอ้มกบัเปิด
ส้นเท้าพอสมควร น ้าหนักทั้งหมดจะอยู่ที่บริเวณขาขวา ในส่วนของมือขวาจะคว้ามือลงไป  
อยู่ขา้งตวับรเิวณหนา้เข่าขวา และเอาปลายมือจรดพืน้ (การเหยียดแขนตงึใชป้ลายนิว้ทัง้ 4 จรดลง
ไปที่พืน้) สว่นมือซา้ยท ามือลิงอยทูี่อก หนัหนา้มองไปทางซา้ยมือ และเอียงไหลข่วา (ศิลปากร กรม
, 2525, น. 281) 

4.5.10 ท่าจับหมัด เป็นท่าที่จัดอยู่ในแม่ท่าของลิง นิยมใช้แสดงในโอกาสทั่วไป 
ลักษณะท่า คือ นั่ งตัวตรง ยื่นเท้าทั้งสองข้างไปด้านหน้า งอเข่าขึน้มาเล็กน้อยพรอ้มกับ เปิด 
ปลายเท้าขึน้ โดยที่ใช้ส้นเท้าทั้งสองข้างยันพื ้นไว้ ซึ่งเท้าทั้งสองจะอยู่ห่างกันประมาณ 1 คืบ  
ส่วนมือซ้ายจะงอแขนเป็นวงเข้าหาตัวแล้ววางไวบ้นเข่าข้างซ้าย ปลายนิว้ทั้ง 5 รวมชิดติดกัน  
(แทนความหมายว่าจบัหมดัไดแ้ลว้) สว่นมือขวางอแขนลงหอ้ยไวข้า้งตวั ปลายนิว้ทัง้ 5 วางจรดพืน้ 
(ศิลปากร กรม, 2525, น. 282) 

4.5.11 ท่าดมหมัด เป็นท่าที่จัดอยู่ในแม่ท่าของลิง เป็นท่าที่ ต่อจากท่าจับหมัด  
นิยมใชแ้สดงในโอกาสทั่วไป ลกัษณะท่า คือ ตัวตรง ยื่นเทา้ทัง้สองขา้งไปดา้นหน้า งอเข่าขึน้มา
เล็กนอ้ยพรอ้มกบัเปิดปลายเทา้ขึน้ โดยที่ใชส้น้เทา้ทัง้สองขา้งยนัพืน้ไว ้ซึ่งเทา้ทัง้สองจะอยู่ห่างกนั
ประมาณ 1 คืบ ในส่วนของมือซา้ยงอแขนเอาปลายมือจ่อที่บริเวณจมกู ข้อศอกตัง้ตรงกบัเข่าซา้ย
สงูขึน้มาประมาณฝ่ามือแทนความหมายถึงการดม ส่วนมือขวางอแขนไวข้า้งล าตวั ปลายนิว้ทัง้ 5 
วางจรดพืน้ ไหล่ตั้งตรงทั้งสองขา้ง ก้มหน้ามองลงดูตัวหมัดในมือซา้ย (ศิลปากร กรม, 2525, น. 
282) 

4.5.12 ท่าเล่นหมัด เป็นท่าที่จัดอยู่ในแม่ท่าของลิง เป็นท่าที่ ต่อจากท่าดมหมัด  
นิยมใชแ้สดงในโอกาสทั่วไป ลกัษณะท่า คือ นั่งตัวตรง เอนขาซา้ยไขวท้ับขาขวา มือขวางอแขน 
อยู่ที่หนา้อก ส่วนมือซา้ยเหยียดแขนตึงใชป้ลายนิว้แตะที่พืน้ กม้หนา้มองที่ปลายมือซา้ย ไหล่ตรง
ทัง้สองขา้ง (ศิลปากร กรม, 2525, น. 282-283) 

4.5.13 ท่ากาจับปากโลง เป็นท่าที่อยู่ในแม่ท่าของลิง หรือใช้ในท่าเชิด ตลอดจน 
การแสดงอ่ืน ๆ ลักษณะท่า คือ ขาขวายืนเป็นหลัก ส่วนขาซ้ายใช้ปลายนิ ้วเท้าวางจรดพื ้น  
มือทัง้สองตัง้วงลา่ง เอียงไหลข่วา หนา้มองตรง (ศิลปากร กรม, 2525, น. 283) 
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4.5.14 ท่ากระทืบกลับ หากพูดถึงท่ากระทืบกลับจะมีหลายท่าต่อเนื่องกัน แต่ท่านี ้
จดัอยู่ในแม่ท่าของลิง ใชท้ัง้ในท่าเชิด ท่าออกฉาก ท่าเสมอ ตลอดจนการแสดงอ่ืน ๆ ลกัษณะท่า  
คือ ขาขวาจะตัง้เหลี่ยม ส่วนขาซา้ยจะหลบเหลี่ยมพรอ้มเปิดสน้เทา้พอสมควร น า้หนักของท่านี ้ 
จะอยู่ที่ปลายเข่าขวา มือทั้งสองตั้งวงล่าง หันหน้าไปทางขวามือ เอียงไหล่ซา้ย (ศิลปากร กรม, 
2525, น. 283) 

4.5.15 ท่าหย่อง ใชไ้ดท้ั้งสองขา้งแต่ตอ้งสลับมือกันและสลับขา เป็นกริยาที่สื่อถึง 
ท่ามอง ขาซ้ายตั้งเหลี่ยม ขาขวาหลบเหลี่ยมพร้อมเปิดส้นเท้าพอสมควร มือทั้ง 2 งอแขน 
อยู่ที่หนา้อกและทอ้ง โดยมือซา้ยอยู่ดา้นบนมือขวาอยู่ดา้นล่าง เอาปลายมือซา้ยจรดที่หลงัขอ้มือ
ขวา หันหน้ามองไปทางซา้ย น า้หนักอยู่ที่ขาขวา เอียงศีรษะข้างขวา (ศิลปากร กรม, 2525, น. 
283) 

4.5.16 ท่ากระโดดควา้ เป็นท่าที่อยู่ในแม่ท่าลิง รวมถึงใชใ้นท่าเชิด และใชใ้นโอกาส
การแสดงอ่ืน ๆ โดยขาทั้งสองตั้งเหลี่ยมเต็ม น า้หนักอยู่ที่ขาซา้ยเป็นหลัก ซึ่งมือซ้ายตั้งวงหน้า  
สว่นมือขวาจะตัง้วงบน หนัหนา้มองไปทางซา้ย เอียงไหลข่วา (ศิลปากร กรม, 2525, น. 284) 

4.5.17 ท่าลวงหนา้อัด เป็นท่าที่อยู่ในแม่ท่าลิง รวมถึงใชใ้นท่าเชิด และใชใ้นโอกาส
การแสดงอ่ืน ๆ บางครัง้ใชเ้ชื่อมกบัท่ากระทืบฟัน ส่วนลกัษณะท่า คือ ตัง้เหลี่ยมอัด (การท าขาให้
เป็นมุมฉาก) ตัง้เหลี่ยมอัดหนา้ตรง น า้หนักของท่านีจ้ะอยู่กึ่งกลาง มือทั้งสองตัง้วงล่าง หนา้มอง
ตรง (ศิลปากร กรม, 2525, น. 284) 

4.5.18 ท่าเกง้ เป็นท่าที่อยู่ในแม่ท่าลิง รวมถึงใชใ้นท่าเชิด และใชใ้นโอกาสการแสดง
อ่ืน ๆ โดยท่านีข้าซา้ยจะยืนเป็นหลกั ขาขวาจะยกขึน้สงูอยู่ขา้งตวั มือขวาจะหงายมือ โดยยกแขน
ขึน้ระดับศีรษะและงอแขน ส่วนมือซ้ายตั้งมือขึน้ ทอดแขนตึงข้างล าตัว หันหน้ามองทางซ้าย
น า้หนกัจะอยู่ที่ขาซา้ยเป็นหลกั เอียงไหลข่วา (ศิลปากร กรม, 2525, น. 284) 

ซึ่ง 18 ท่าที่กล่าวมาเป็นแค่ส่วนหนึ่งของท่าโขนลิงเท่านัน้ ยงัมีท่าอีกมากมายที่แสดง
ถึงความรกั การเขินอาย ความรูส้ึกโกรธ อีกมากมาย เพื่อใชใ้นเป็นภาษาท่าสื่อความหมายต่าง ๆ 
ที่ตัวผู้แสดงโขนต้องการสื่อความหมาย และยังมีท่าร  าอีกมากมายทั้งจากหมวดท่าดัดตน,  
หมวดแม่ท่า, การเดิน และการตีลงักาในการแสดงบนเวทีอีกดว้ย 

5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
5.1 งานวิจัยในประเทศ 

5.1.1 อมรเทพ วนัดี (2558, น. 1) ไดท้ าการวิจยัเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบหนกั
สลับเบา และแบบหนักสลับเบาอย่างสูงเพื่อเปรียบเทียบผล โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง เป็นจ านวน  
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24 คน โดยใชท้ัง้วิธีการวิ่งเพิ่มความหนัก การนั่งย่อหลงัชิดฝาผนงั ความแข็งแรง ไขมนัใตผ้ิวหนัง  
และนั่ งงอหลัง โดยได้ทดสอบก่อนเข้ารบัการฝึกหัด หลังจากท าการทดลองเสร็จก็แบ่งกลุ่มผู้
ทดลองเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกดว้ยการวิ่งบนลู่วิ่งความเร็วอยู่ที่ 70% กลุ่มที่ 2 ฝึก
ดว้ยความเร็วบนลู่วิ่งดว้ยความเร็ว 85% ส่วนกลุ่มที่ 3 ฝึกบนลู่วิ่งดว้ยความเร็วเหมือนกบักลุ่มที่ 2 
แต่ต่างกนัที่เวลาฝึกคือ ฝึก 2 นาที ผ่อนเบา 1 นาที ใช ้13 รอบเช่นกนั ผลวิจยัพบว่ากลุม่ที่ 1 นั่งย่อ
หลงัชิดฝาผนงัไดดี้ขึน้ กลุม่ที่ 2 มีความแข็งแรงขึน้ และไขมนัใตผ้ิวหนงัลดนอ้ยลง กลุม่ที่ 3 มีความ
แข็งแรงเพิ่มขึน้ สว่นความแตกต่างระหว่างกลุม่ ไม่พบความแตกต่างกนั  

5.1.2 นภัสกร ชื่นสิริ (2557, น. บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเก่ียวกับการเปรียบเทียบ 
ผลของการฝึกออกก าลงักายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูง กับกลุ่มที่เป็นเด็กอว้น โดยการศึกษา
กลุ่มที่ 1 คือ บุคคลที่น า้หนกัปกติ 18 คน และเด็กอว้น 17 คน ทัง้ 2 กลุ่ม อายุอยู่ในเกณฑ ์8-12 ปี 
ฝึกด้วยความหนัก 100, 130, 170% ในการศึกษากลุ่มที่  2 เป็นเด็กอ้วนจ านวน 37 คน และ
แบ่งย่อยออกมาเป็นกลุ่มควบคมุ 11 คน กลุม่ที่ฝึกหนกั 90% ใชเ้วลา 24 นาที จ านวน 11 คน และ
กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยความหนักสูง 170% 14 นาที จ านวน 15 คน ผลจากการวิจัยทั้ง 2 
การศึกษา สรุปผลได้ว่าการออกก าลังกายด้วยความหนักสูง 170% VO2peak สามารถใช้เป็น 
แบบแผนการออกก าลงักายของเด็กอว้นได ้โดยไม่ท าใหเ้กิดการบาดเจ็บ และสนกุสนาน  

5.1.3 เฉลิมพล บุญเกิด (2562, น. บทคัดย่อ) ศึกษาเรื่องเก่ียวกับ “ผลของการฝึก 
ดว้ยแรงตา้นโดยใชน้ า้หนกัแบบหนกัสลบัเบาที่มีผลต่อการเตน้ชีพจรในนกักีฬามวยไทยสมคัรเลน่” 
เป็นการศกึษาโดยใชก้ลุม่ตวัอย่างที่อายอุยู่ระหว่าง 18-22 ปี จ านวนทัง้หมด 20 คน ซึ่งเป็นนกักีฬา
ฟุตบอลสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุโขทัย มาแบ่งออกเป็นจ านวน 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน  
ซึ่งทั้ง 2 กลุ่มจะมีการฝึกที่แตกต่างกัน โดยกลุ่มแรกจะใช้ช่วงฝึก 20 วินาที ช่วงพัก 10 วินาที 
ปฏิบัติ 8 ท่าในการฝึกหัด โดยใน 1 ท่า จะท าการปฏิบัติ 8 เซต โดยก าหนดน ้าหนักในการฝึก 
แบบหนักสลับเบาอยู่ที่  20-30% เท่านั้น โดยท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห ์ 
อย่างต่อเนื่อง ในขณะที่กลุ่มที่ 2 จะก าหนดน า้หนักในการฝึกแบบหนักสลับเบาอยู่ที่ 70-80%  
โดยปฏิบัติอยู่ที่ 8-12 ครัง้ ใช ้2-3 เซต ต่อ 1 ท่า หลังจากการฝึกมีการทดสอบมัลติสเตจ ฟิตเนส
เทส (Multistage fitness test) ของทั้ง 2 กลุ่ม พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ .05  
จึงสามารถสรุปไดว้่าการฝึกดว้ยโปรแกรมหนกัสลบัเบามีประโยชนใ์นแง่ของสขุภาพ 

5.1.4 ปิยะพงษ์ สายสวาท (2558 , น. บทคัดย่อ) ศึกษาเรื่อง “ผลของโปรแกรม 
การฝึกหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าต่อดัชนีมวลกาย องค์ประกอบร่างกาย  
และความสามารถในการน าออกซิเจนไปใช้สูงสุดของนักศึกษาหญิงที่มีภาวะน ้าหนักเกิน   
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และโรคอ้วน” ในการศึกษาครัง้นี ้ได้ทดลองกับกลุ่มเป้าหมายที่มีอายุ 18-23 ปี จ านวน 15 คน  
โดยมีการก าหนดระดับความหนักอยู่ที่ระดับ 70-80% ของอัตราหัวใจสูงสุด 3 นาที และช่วงพัก
หนักระดับที่  50% ของอัตราหัวใจสูงสุด 30 นาที ครั้งละ 40-60 นาที โดยใช้เวลาฝึก 3 วันต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และมีการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความต่างในสัปดาห์ที่ 4,6 และ 8 
ภายหลงัจากการฝึกดว้ยโปรแกรมนีพ้บว่าเปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน และมวลไขมันช่วงสปัดาหท์ี่ 4 และ 6 
ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัสถิติ แต่เมื่อเขา้สปัดาหท์ี่ 8 พบว่ามีความแตกต่างค่าเฉลี่ย
จากช่วงก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญสถิ ติ  ส  าหรับ เรื่องไร้ไขมันของกลุ่มตัวอย่าง ไม่มี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญสถิติ ส่วนการน าออกซิเจนไปใช้สูงสุด มีความแตกต่างกัน  
อย่างมีนัยส าคัญสถิ ติ  และเรื่องการวัดความพึงพอใจถือว่าผู้เข้าร่วมมีความพึงพอใจ ดี 
ถึงค่อนข้างมาก ดังนั้นส าหรับการศึกษานี ้สามารถสรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกนี ้สามารถ  
ช่วยลดเปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกาย และยังส่วนช่วยให้สามารถเพิ่มการน าออกซิเจนไปใช  ้
ในรา่งกายถึงขีดสงูสดุได ้ 

5.1.5 กิตติศักดิ์ วงษ์ดนตรี (2558, น. บทคัดย่อ) ศึกษากับผู้ที่ผู ้ที่มีอายุ18-22 ปี 
จ านวนทั้งสิน้ 18 คน โดยแบ่งเป็นเพศชายจ านวน 11 คน และเพศหญิงจ านวน  7 คน ซึ่งใช้
โปรแกรมการฝึกแบบปกติร่วมกบัการป่ันจกัรยานดว้ยวิธีฝึกแบบหนกัสลบัเบากบัการฝึกแบบปกติ
ก าหนดความหนกัอยู่ที่รอ้ยละ 80-90 ใชเ้วลาการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นจ านวนทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์
ส าหรบัวิธีการแบ่งกลุ่มผู้ทดลองได้ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย คือ การจับฉลาก เพื่อแบ่งผู้เข้าร่วม
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน โดยแบ่งตัวแปรที่ศึกษาหลัก คือ น ้าหนักตัวมาเป็นเรื่องหลัก 
รองลงมาจะเก่ียวกับสัดส่วนของร่างกาย และประเด็นที่สามคคือเรื่องของสมรรถภาพเชิง 
แอนแอโรบิก  พอหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์พบว่าโปรแกรมการฝึกนี ้สามารถควบคุม 
และลดน า้หนัก โดยไม่ส่งผลกระทบกับสมรรถภาพทางกาย นอกจากนีย้ังส่งผลความแข็งแรง  
ต่อกล้ามเนือ้ขา, ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  และสมรรถภาพการไม่ใช้ออกซิเจน
เพิ่มขึน้ 

5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
5.2.1 Lanzi et al. (2015, p. 1987) วิจัยเก่ียวกับการฝึกอบรมระยะสั้นเก่ียวกับ 

การออกก าลังกาย HIIT  และ Fatmax เพื่อเพิ่มความสามารถทางกาย และความฟิตของระบบ 
เผาผลาญพลังงานร่างกาย โดยใช้ในกลุ่มผู้ชายที่ เป็นโรคอ้วนระดับ 2 และ 3 โดยใช้เวลา 
ในการทดลองประมาณ 2 สปัดาห ์โดยเลือกผูช้ายในวยั 19 ปี ที่มีค่า BMI 35  มาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
โดยทดลองขี่จักรยาน 8 ครั้ง แล้วประเมินความฟิตและอัตราไขมันในร่างกายระหว่างการฝึก 
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ทั้งก่อนและหลัง จากนั้นผูว้ิจัยไดเ้ก็บตัวอย่างเลือดเพื่อน ามาตรวจฮอรโ์มน และพลาสมาเมตา
บอไลท ์ซึ่งเป็นระดบัการตา้นทานอินซูลิน ผ่านการทดสอบแบบประเมินสภาวะสมดลุ ผลจากการ
ฝึ ก มี นั ย ส า คัญ เพิ่ ม ขึ ้น ทั้ ง  2 ก ลุ่ ม ห ลั ง จ า ก ฝึ ก เป็ น ค่ า  (P.<0.001) HOMA2-IR ล ดล ง 
อย่างมีนัยส าคัญส าหรับ  GFatmax (P.<0.001) กรดไขมันขณะพักและค่าอินซูลินลดลงอย่างมี
นัยส าคัญใน GFatmax (P.<0.002)  ซึ่งสามารถสรุปไดว้่าระยะเวลา 2 สัปดาห ์ในการฝึกแบบ HIIT 
และ Fatmax มีประสิทธิภาพที่ช่วงปรับปรุงเก่ียวกับสมรรถภาพทางกายได้มากขึน้ ในระหว่าง  
การออกก าลังกายส าหรับคนที่ เป็ น โรคอ้วน  และมี ความลดลงทางกรดไขมัน  NEFA  
เฉพาะใน GFatmax เท่านัน้ และการออกก าลงักายมีสว่นช่วยในการลดระดบัอินซูลิน  

5.2.2 Grace et al. (2018, p. 75) ศึ กษ า เก่ี ย วกับ การใช้ก ารออกก าลั งก าย 
ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง (HIIT) ในการพัฒนาความดันโลหิตขณะพัก , 
ความสามารถในการเผาผลาญ (MET) และการส ารองอัตราการเต้นของหัวใจโดยไม่กระทบ 
ต่อการท างานของหัวใจในผูช้ายสูงอายุที่อยู่นิ่งไม่ค่อยเคลื่อนไหวเป็นประจ า ในการศึกษาครัง้นี ้ 
ได้คัดเลือกชายสูงอายุจ านวน 39 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มแรกเป็นกลุ่มชายที่อยู่นิ่ง 
ไม่ค่อยเคลื่อนไหวเป็นประจ า (SED) จ านวน 22 คน อาย ุ62.7 ปี มากกว่า หรือนอ้ยกว่าไม่เกิน 5.2 
ปี  และอีกกลุ่ม เป็นนักกีฬาระดับมาสเตอร์ (LEX) จ านวน 17 คน อายุ  61.1 ปี  มากกว่า  
หรือนอ้ยกว่าไม่เกิน 5.4 ปี พบว่าหลงัการฝึกครบ 6 สปัดาห ์พบว่าความดนัโลหิต, ความดนัอตัรา, 
อัตราการเต้นของหัวใจลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่  0.05 และเพิ่ มความสามารถ 
ในการเผาผลาญ (MET) ในกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ซึ่งช่วยส่งเสริมความน่าเชื่อถือใหก้ับวิธีการ
ออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่ความหนักสูง (HIIT) เป็นลักษณะการออกก าลังกาย 
ที่มีความปลอดภยั มีผลต่อการปรบัปรุงการท างานของหวัใจและหลอดเลือด 

5.2.3 Eather et al. (2019, p. 596) เรื่อง “Efficacy and feasibility of HIIT training 
for university students: The Uni-HIIT RCT” โดยการศึกษาครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมิน
ประสิทธิภาพเบือ้งต้น และความเป็นไปได้ของโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง 
 8 สัปดาห์ (Uni-HIIT) กับนักศึกษาชายหญิงในมหาวิทยาลัย ซึ่ งเงื่อนไขของผู้ที่ จะฝึกหัด 
ตอ้งเป็นผูท้ี่ศึกษาภายใน University of Newcastle ประเทศออสเตรเลีย โดยต้องเป็นผูท้ี่มีอายุ 
อยู่ระหว่าง 18-25 ปี ซึ่งจะแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มได้แก่ กลุ่ม Uni-HIIT จ านวน 26 คน และกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 27 คน โดยผูเ้ขา้ร่วมจะตอ้งฝึกเป็นเวลา 3 วันต่อสปัดาห ์โดยใชเ้วลา 8 สัปดาห์
อย่างต่อเนื่อง รวมถึงการออกก าลังกายแอโรบิก และกลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ อีก 8-12 นาที อัตรา
เวลาพกั 30:30 วินาที ซึ่งผลลพัธห์ลกัของการศึกษางานวิจยันี ้คือ หวัใจและระบบทางเดินหายใจ, 
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สมรรถภาพทางกาย ส่วนผลลัพธ์รอง คือ สมรรถภาพของกล้ามเนือ้ (การกระโดดยืนวิดพื ้น), 
องคป์ระกอบของร่างกาย, การท างานของผูบ้รหิาร (การทดสอบการท าเสน้ทาง), ระดบัความวิตก
กังวล (State Trait Anxiety Inventory) และการรับ รู ้ความเครียด  นอกจากนั้นยังมีการวัด 
ในเรื่องความพึงพอใจอีกดว้ย ซึ่งหลงัจาก 8 สปัดาหไ์ดร้บัผลลพัธท์ี่ดีในทุกดา้นซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึง
ประสิทธิภาพ และความเป็นไปได้ในการเสนอโครงการการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 
ที่ความหนกัสงู (HIIT) ภายในมหาวิทยาลยั 

5.2.4 Zhang et al. (2021, pp. 1,4-5,15) ศึ กษ า เก่ี ยวกับ การออกก าลั งกาย 
แบบหนักสลบัเบาที่ความหนักสูง และถ่ายทอดเรื่องความรูเ้ก่ียวกับสุขภาพ ใหแ้ก่หญิงที่ไม่ค่อย
เคลื่อนไหวร่างกาย อายุ 18-30 ปี จากประเทศจีน โดยวิธีการเปิดรบัอาสาสมัคร เนื่องจากในช่วง
การฝึกออกก าลังกายอยู่ในสถานการณ์โรคติดเชือ้โคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 จึงท าใหต้้องใช้
วิธีการแทรกแซงแบบออนไลน์ โดยใช้ระบบออนไลน์วิดีโอคอลอย่าง Zoom ในการเก็บข้อมูล  
โดยใช้การวัดผล 3 ครั้ง คือ ก่อนเข้าร่วมการทดลอง (Pre-test), ระหว่างเข้าร่วมการทดลอง  
(Mid-test), และหลังเข้าร่วมการทดลอง (Post-test) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม  IG  
(กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความหนักสูง และความรูด้้านสุขภาพ ) จ านวน 33 คน  
และกลุ่ม WG (กลุ่มที่ไดร้บัเฉพาะความรูด้า้นสขุภาพ) จ านวน 37 คน โดยการแบ่งกลุ่มใชว้ิธีการ
สุ่มดว้ยคอมพิวเตอร ์โดยใชเ้วลาทัง้สิน้ 9 สัปดาห ์โดยใชส้ปัดาหแ์รก คือ การตอบแบบสอบถาม 
ส่วนกลุ่ม IG จะได้รับการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ถ้วน (ช่วงสัปดาห์ที่  2-7) ช่วงสัปดาห์ที่  8  
จะเป็นการทดสอบค าถามต่าง ๆ ส่วนสัปดาห์ที่ 9 เฉพาะกลุ่ม WG เท่านั้น ซึ่งอัตราความหนัก 
ของท่าอยู่ที่ 80% ใชเ้วลาออกก าลงักาย 30 วินาที อัตราพัก 30 วินาที และท าการอบอุ่นร่างกาย
ก่อนฝึก 5 นาที ใชเ้วลา 35 นาที ในการออกก าลงักาย และยืดเสน้หลงัออกก าลงักายอีก 10 นาที 
พบว่าหลังการฝึกช่วยเพิ่มความแข็งแรงของร่างกายจากระดับปานกลางไปจนถึงระดับมาก
ทางดา้นกายภาพ และยงัช่วยลดเรื่องความคิดลบที่เกิดจากความเครียดในช่วงโรคติดเชือ้โคโรนา
สายพนัธุใ์หม่ 2019 ลงอีกดว้ย 

5.2.5. Hyun (2021, p. 1) ศึกษาเก่ียวกับการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนัก
สลบัเบาที่ความหนักสูงดว้ยระบบออนไลนเ์นื่องจากสถานการณโ์รคติดเชือ้โคโรนาสายพันธุใ์หม่ 
2019 โดยคัดเลือกผู้หญิ งอายุ 16 ปี  ใช้เวลาการออกก าลังกายอยู่ที่  20 นาที  ความหนัก 
ของการออกก าลงักายอยู่ที่ 85-90% ฝึกหนัก 30 วินาที และเบาอยู่ที่ 60% 20 วินาที เจาะจงไปที่
การลดหน้าทอ้ง, ไขมันในเลือด, ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ และลดภาวะความเครียด ส่วนอีกกลุ่ม  
เป็นการออกก าลังกายที่ใชค้วามเขม้ขน้ปานกลาง (MICT) ใชเ้วลา 40 นาที ในการถีบจักรยาน
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ความหนักอยู่ที่ 65-70% โดยทั้ง 2 กลุ่ม ใช้เวลา 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลาต่อเนื่อง 8 สัปดาห ์
พบว่าหลังการฝึกครบตามแผนที่วางไว้ การออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา  
ที่ความหนักสูงช่วยลดไขมันในร่างกาย, BMI, ไขมันในอวัยวะภายใน เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม 
การออกก าลงักายที่ใชค้วามเขม้ขน้ปานกลาง (MICT) นอกจากนีก้ลุ่มออกก าลงักายตามหลกัการ
ฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง (HIIT) พบว่าเรื่องของอินซูลิมีการลดลงพอควร, ระดับไขมัน 
ที่มีความหนาแน่นต ่าหรือไขมันไม่ดี (LDL) ทัง้ยงัเพิ่มความแข็งแรงในการออกแรงบีบกริป (Grip) 
และมีดัชนีทางเรื่องความเครียดลดน้อยลง จึงสามารถสรุปได้ว่าการออกก าลังกายผ่านระบบ
ออนไลนม์ีประโยชนใ์นดา้นการลดไขมันหนา้ทอ้ง, ลดไขมนัในเลือด, เพิ่มความแข็งแรงกลา้มเนือ้ 
และลดภาวะเครียดที่มาจากโรคติดเชือ้โคโรนาสายพนัธุใ์หม่ 2019 

5.2.6 Mahjoub et al. (2019, pp. H685-H686) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง
ของหัวใจหลังการฝึกตามหลักหนักสลับเบาที่มีความหนักสูง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ไปจนถึง 
ความเหนื่อยล้าของการฝึกความอดทนในเพศชาย โดยเป็นการฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  
ของกลุ่มนักกีฬา เพื่อประเมินผลที่มีต่อความดันโลหิต, เรื่องอัตราการเต้นของหัวใจ ไปจนถึง 
การท างานที่ เก่ียวกับห้องหัวใจในผู้ใหญ่ ที่ ได้รับการฝึกความอดทน โดยแบ่งผู้ เข้าร่วม 
ออกเป็น 2 กลุม่ โดยกลุ่มแรกใชค้วามหนกัอยู่ที่ 85% และอีกกลุ่มความหนกัอยู่ที่ 115% ผูเ้ขา้รว่ม
คดัเลือกเพศชายอายุ 19 ปี โดยผูเ้ขา้ร่วมที่คดัไดม้าจากคนที่มีประวัติการออกก าลงักายแตกต่าง
กัน คือ กลุ่ม ป่ันจักรยาน 9 คน ไตรกีฬา 7 คน ป่ันจักรยานเสือภู เขา 2 คน เล่นสกี 1 คน  
เมื่อไดผู้เ้ขา้ร่วมแลว้ไดแ้บ่งออกเป็นกลุ่ม ความหนกัอยู่ที่ 85% และอีกกลุ่มความหนกัอยู่ที่ 115% 
ทั้ง 2 กลุ่ม ใช้เวลาฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นเวลาทั้งสิน้จ านวน 6 สัปดาห์ ซึ่งหลังทดลองครบ  
6 สัปดาห ์พบว่ากลุ่มที่ใช้ความหนักอยู่ที่ 85% ความดันโลหิตซิสโตลิกลดลง และเพิ่มปริมาตร 
เอเทรียมดา้นซา้ย ท าใหก้ารท างานของซิสโตลิกของหวัใจหอ้งลา่งลดลง  

5.2.7 Holloway, Roche, and Angell (2018 , p. 2259) เก่ียวกับการประเมิน
ประโยชนข์องการฝึกแบบหนกัสลบัเบาที่ความหนักสงู (HIIT) ระยะสัน้ โดยคัดเลือกผูช้ายที่มีอาย ุ
21 ปี จ านวน 12 คน เขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกโดยการวิ่ง 1 นาที สลบักับช่วงพัก 2 นาที โดยฝึก  
3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ต่อเนื่อง และวัดค่าหัวใจ, หลอดเลือด, ไขมันในเลือด  
และค่า VO2Max   พบว่าหลงัจากการฝึกครบ 6 สัปดาห ์มีการปรบัปรุงอย่างเด่นชัดในเรื่องของค่า 
VO2Max และการลดลงอย่างมีนัยส าคัญในเรื่องของความดันโลหิตตอนที่หัวใจบีบตัว แต่ไม่พบ 
การปรบัปรุงไขมันในเลือด, ความฝืดของหลอดเลือดแดงส่วนกลาง, คะแนนความเสี่ยงเก่ียวกับ
หวัใจ และหลอดเลือด ซึ่งสามารถสรุปไดว้่าการฝึกการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบา 
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ที่ความหนักสูง 6 สัปดาห์ เพิ่มสมรรถภาพทางกายด้านแอโรบิค และสามารถช่วยกระตุ้น 
ความดันโลหิตได้ในช่วงเริ่มตน้ แต่ยังไม่เพียงพอต่อการต่อการกระตุ้นความเปลี่ยนแปลงข  อง
หัวใจจในเรื่องโครงสรา้ง และระบบการท างาน รวมทั้งเรื่องช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดภาวะ
โรคหวัใจ 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  แบบ Pre-Posttest ซึ่งทดลองแบบกลุ่มเดียว  

(One group Design) โดยการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบั
เบาที่ความหนักสูง เพื่อเพิ่มความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และลดปริมาณไขมันในร่างกาย  
ในวัยผูใ้หญ่ตอนตน้อายุ 20-25 ปี โดยเปรียบเทียบผลก่อน และหลังเขา้ร่วมกิจกรรม การจะให้
งานวิจยัส าเรจ็ดว้ยดี ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนต่อไปนี ้

1. การก าหนด ประชากรและเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ประชากร 

ในการวิจัยครัง้นีคื้อผู้ที่มีอายุอยู่ระหว่าง 20-25 ปี ซึ่งศึกษา หรือท างานอยู่ภายใน
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

1.2 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ใชก้ารเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ช่วงอายุ 20-25 ปี จ านวน 20 คน  

โดยสมัครใจในการเข้าร่วมโครงการ ซึ่งศึกษาหรือท างานในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
เป็นผูช้ื่นชอบการออกก าลงักาย แต่ตอ้งการใชเ้วลานอ้ย และมีประสิทธิภาพ ค่า BMI ของรา่งกาย
ไม่เกิน 29.9 รวมถึงไม่มีโรคประจ าตัวที่รา้ยแรงที่ส่งผลต่อการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ โรคทางระบบ
ประสาท หรือโรคทางจิต, โรคหัวใจ, โรคขอ้เข่าเสื่อมรุนแรง, โรคเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ  
และโรคความดนัโลหิตสงู 

2. การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
ส าหรบัการสรา้งเครื่องมือที่ใชส้  าหรบังานวิจยั การประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงั

กายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง  เพื่ อให้ครอบคลุมวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 
ผูว้ิจยัจึงด าเนินการสรา้งเครื่องมือ และใชว้ิธีการหาคณุภาพดงัต่อไปนี ้
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2.1 ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือขั้นที ่1 
ส าหรบัเครื่องมือทั้ง 3 ชิน้ ได้แก่ 1) การประยุกต์ใชท้่าโขนเพื่อการออกก าลังกาย 

ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง 2) แบบประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ส าหรบัการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนักสูง 
และ 3) แบบสอบถามความพึงพอใจการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึก
หนักสลับเบาที่ความหนักสูง ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัย โดยหาข้อมูล 
ที่เก่ียวขอ้งทัง้ของในประเทศ และต่างประเทศ เก่ียวกับวิธีการ, แบบวัดเฉพาะทาง และเครื่องมือ
วดัที่ไดม้าตรฐาน 

2.2 ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือขั้นที ่2 
ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ศึกษาเข้าปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา, อาจารย์ทางด้าน โขน  

และอาจารย์ทางด้านการออกก าลังกาย เพื่อพัฒนาเครื่องมือให้มีความเหมาะสมต่อการ 
ออกก าลงักาย มีความเหมาะสมต่อการวดัผลการวิจัย จากนัน้ไดด้  าเนินการปรบัแก ้คน้หาขอ้มูล
เพิ่มเติม และน าเสนอต่อทกุฝ่ายเพื่อไดแ้นวทางที่เหมาะสม 

2.3 วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิ้นที่ 1 การประยุกต์ใช้ท่าโขนเพ่ือการออก 
ก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 

เมื่อพัฒนาการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลังตามหลักการฝึกหนักสลับเบา 
ที่ความหนกัสงู เหมาะสมส าหรบัการเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และการลดปรมิาณ
ไขมันในร่างกายเรียบรอ้ย ท าการน าเสนอผูท้รงคณุวฒุิทัง้ 3 ท่าน ไดแ้ก่ ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นโขน 
และผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นการออกก าลงักาย เพื่อหาความเหมาะสมของเครื่องมือว่าตรงต่อเนือ้หา 
(Content validity) และมีความเที่ยงตรงในการวิจยั (IOC)  

โดยค่าความเหมาะสมเป็นเกณฑค์ะแนน ดงัต่อไปนี ้ 
คะแนน 1 หมายถึง กิจกรรมนีไ้ม่สอดคลอ้งต่อวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไว ้
คะแนน 0 หมายถึง กิจกรรมนีย้งัไม่สามารถตดัสินไดว้่าสอดคลอ้งต่อวตัถปุระสงค ์
คะแนน +1 หมายถึง กิจกรรมนีม้ีความสอดคลอ้งต่อวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไว ้
ส าหรบัการประเมินผล IOC มีเกณฑพ์ิจารณาดงัต่อไปนี ้
ต ่ากว่า 0.50 หมายถึง ยงัไม่สามารถน าออกไปใชไ้ด ้ตอ้งกลบัไปปรบัปรุงอีกครัง้ 
สงูกว่า 0.50-1.00 หมายถึง สามารถน าออกไปใชไ้ดแ้ละมีความเที่ยงตรง 
จากนัน้น ารูปแบบกิจกรรมที่ไดใ้นขัน้ตน้ไปทดลองใช ้(Try out) กบัวยัผูใ้หญ่ตอนตน้

กลุ่ม อ่ืน ก่อนทดลองจริงกับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อหาแนวทางที่ เหมาะสมในการพัฒนาต่อไป  
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พัฒนาผลลัพธ์ที่ ได้จากการทดลองใช้ (Try out) มาปรับปรุง และพัฒนาชุดกิจกรรมเพื่อให้
สอดคลอ้งต่อจดุมุ่งหมาย รวมทัง้เกิดความสมบรูณย์ิ่งขึน้ 

2.4 วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิ้นที่ 2 แบบประเมินการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย ส าหรับการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนัก 
สลับเบาทีค่วามหนักสูง 

หลังจากผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้าต ารา เอกสารที่เก่ียวข้องกับแบบประเมิน
สขุภาพในผูใ้หญ่ตอนตน้ ทัง้ในประเทศและต่างประเทศ ท าการสมัภาษณก์บัผูม้ีความเชี่ยวชาญ
ดา้นโขน และการออกก าลงักาย เพื่อออกแบบใบประเมินที่วดัความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
โดยได้ดัดแปลงมาจากแบบสอบถามคัดกรองความเสี่ยงก่อนการออกก าลังกายโดยใช้เกณฑ ์
ของกีฬาเวชศาสตรส์หรฐัอเมรกิา, แบบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบัประชาชน 
อายุ 19-59 ปี ซึ่งที่ เลือกมาใช้เป็นของส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง
ท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 และดัดแปลงเขา้กับแบบทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) ไดน้ าเสนอ
ต่อผูท้รงคณุวฒุิเพื่อน ามาปรบัปรุงใหม้ีความเหมาะสม ครอบคลมุมากที่สดุ โดยวิเคราะหค์ณุภาพ
ตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) และไดใ้ชค่้าดัชนี IOC ในการหาความเที่ยงตรงว่ามีสอดคลอ้ง
กับวัตถุประสงคเ์รื่องที่จะท าหรือไม่  จากนั้นน าแบบประเมินที่ไดไ้ปทดลองใช้ (Try out) ร่วมกับ
ผู้ใหญ่ตอนต้นกลุ่มอ่ืน ที่ ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อหาแนวทางที่ เหมาะสม และน าผลที่ได้มา
ด าเนินการปรบัปรุงแกไ้ขอีกครัง้ใหส้มบรูณ ์ก่อนน าไปใชเ้ป็นแบบประเมินในการวิจยั 

2.5 วิธี การหาคุณ ภาพ เค ร่ืองมือชิ้นที่  3 แบบสอบถามความพึ งพอใจ 
การประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 

ภายหลังจากได้สัมภาษณ์อาจารย์ทางด้านการออกก าลังกาย และทางด้านโขน  
ได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์ถึงประโยชน์ สิ่ งที่คาดว่าน่าจะสร้างความพึงพอใจแก่ผู้เข้าร่วม  
และออกแบบสรา้งแบบสอบถามความพึงพอใจการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลังกาย 
ตามหลกัการฝึกหนักสลบัเบาที่ความหนักสูง จากนัน้ไดน้ าเสนอต่อผูท้รงคุณวฒุิหรือผูเ้ชี่ยวชาญ
เพื่อน ามาปรบัปรุงใหม้ีความเหมาะสม ครอบคลุมมากที่สุด โดยวิเคราะหค์ุณภาพตรงเชิงเนือ้หา 
(Content Validity) ใช้ค่าดัชนี IOC ในการหาความเที่ยงตรงว่ามีสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
เรื่องที่จะท าหรือไม่ ขัน้ถดัมาน าแบบประเมินที่ไดไ้ปทดลองใช  ้(Try out) กบัผูใ้หญ่ตอนตน้กลุ่มอ่ืน 
ที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง เพื่อหาแนวทางที่เหมาะสม และน าผลที่ไดม้าด าเนินการปรบัปรุงแกไ้ขอีกครัง้
ใหส้มบรูณ ์ก่อนน าไปใชเ้ป็นแบบประเมินในการวิจยั 
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการเก็บขอ้มลูในการท าวิจยัเป็น 2 ส่วนหลกั ๆ ดว้ยตนเอง โดยมีขัน้ตอน

ดงัต่อไปนี ้
3.1 ขั้นเตรียมการ 

3.1.1 ผู้วิจัยได้เปิดท าการรับสมัครอาสาสมัคร ซึ่งศึกษา หรือท างานอยู่ภายใน
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เพื่อชีแ้จงความประสงคจ์ะขอใหเ้ป็นผูเ้ขา้รว่มการด าเนินกิจกรรม  

3.1.2 ผู้วิจัยด าเนินเรื่องขอหนังสือการท าวิจัยในมนุษย์ เพื่อเป็นหนังสือรับรอง  
ว่ากิจกรรมนีส้ามารถด าเนินการท าต่อไปได ้ 

3.2 ขั้นปฏิบัติการ 
3.2.1 ผูว้ิจัยได้ท าการติดต่อประสานงานที่มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อท า  

การนดัหมายเขา้พบท าการชีแ้จงรายละเอียดการใชก้ารประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักาย 
ตามหลกัการฝึกหนักสลบัเบาที่ความหนักสูง ว่ามีประโยชนแ์ละการด าเนินการอย่างไร และไม่มี
ความเสี่ยงที่จะก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

3.2.2 ผู้วิจัยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ใช้การเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) ทั้งนี ้ต้องสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย ซึ่งค่า BMI ร่างกายจะต้องไม่เกิน 29.9  
และไม่มีปัญหาโรคที่วินิจฉัยทางการแพทย์ว่าจะได้รับกระทบต่อการเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่  
โรคระบบประสาท หรือโรคทางจิต, โรคหัวใจ, โรคข้อเสื่อมรุนแรง, โรคเก่ียวกับระบบทางเดิน
หายใจ และโรคความดันโลหิตสงู โดยท าการคดัเลือกเป็นอาสาสมคัรที่ชื่นชอบการออกก าลงักาย 
จ านวน 20 คน เป็น 1 กลุม่ทดลอง  

3.2.3 ด าเนินการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนักสลบั
เบาที่ความหนักสูงกับกลุ่มทดลองเป็นเวลา 3 วัน ต่อสัปดาห์ ท าต่อเนื่องเช่นนี ้ 6 สัปดาห ์ 
ครัง้ละ 30 นาที รวมจ านวนครัง้ทัง้หมด 18 ครัง้  

3.2.4 ภายหลงัการเสร็จสิน้กิจกรรม ท าเรื่องนัดหมายผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยเพื่อทดสอบ
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และปริมาณไขมนัในร่างกาย ว่ามีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร  
และน าขอ้มลูที่ไดไ้ปสรุปผล 

4. การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
เนื่ องจากผลลัพธ์หลักของงานวิจัย  คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  

และปริมาณไขมันในร่างกาย จึงใชก้ารวัดผลโดยการประเมินหัวขอ้ในแบบประเมินการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ส าหรบัการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนัก
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สลับ เบาที่ ความหนักสู ง  และวัดจากแบบสอบถามความพึ งพอใจ  โดยใช้การวัดผล 
และการวิเคราะหข์อ้มลูในงานดงัต่อไปนี ้

1. วิเคราะหเ์อกสารที่เก่ียวขอ้งกับท่าโขน และการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนัก
สลบัเบาที่ความหนกัสงู เพื่อน ามาก าหนดแนวทางใหต้รงกบัวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไว ้

2. วิเคราะห์คุณภาพของเครื่องมือ โดยการใช้สูตร IOC เพื่อหาค่าดัชนี การใช้ท่าโขน 

เพื่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง ว่ามีความสอดคล้อง 
กบัวตัถปุระสงคท์ี่ตัง้ไวม้ากนอ้ยเพียงใด 

3. วิเคราะหข์อ้มลูที่เก็บรวมรวมโดยใชก้ารวิเคราะหเ์ชิงคณุภาพ 
4. วิเคราะห์ผลที่ได้จากการทดลองมาท าการเปรียบเทียบผลก่อนและหลัง  เข้าร่วม 

การใช้ท่าโขน เพื่ อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง โดยใช ้ 
การวิ เค ราะห์ค วาม แป รป รวน รูป แบบ วัด ซ ้า  (one-way Repeated Measures ANOVA)  
และก าหนดความเชื่อมั่นอยู่ที่รอ้ยละ 95  

5. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ สถิติเชิงพรรณนา โดยเลือก ค่าเฉลี่ย (Mean)  
และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)   

6. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงมาตรฐานของคะแนนที่ได้จากการประเมินความอดทน 
ของระบบไหลเวียนเลือด และปริมาณไขมันในร่างกาย หลังเข้าร่วมการประยุกต์ใช้ท่าโขน  
เพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 

7. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนในการทดสอบความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และปริมาณไขมันในร่างกาย ในช่วงการก่อนเข้าการประยุกต์ใช้ท่าโขน  
เพื่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง หลังการเข้าร่วมกิจกรรม  
ในสัปดาห์ที่ 4 และ 6 ตามล าดับ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบวัดซ า้ (one-way 
Repeated Measures ANOVA) 

8. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจที่มีต่อการประยุกตใ์ชท้่าโขน
เพื่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง หลังจากเข้าร่วมกิจกรรม



 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 

การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อพัฒนาการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลังกาย  
ตามหลักหนักสลับเบาที่ มีความหนักสูง เพื่ อเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  
และลดปริมาณไขมนัในร่างกาย ในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง ทัง้ยงัตอ้งการวัดความพึงพอใจ  
ที่มีหลงัเขา้รว่มการวิจยัอีกดว้ย ดงันัน้จึงไดท้ าการวิเคราะหข์อ้มลู และเสนอผลการวิเคราะห ์ดงันี  ้

การวิเคราะหข์้อมูล 
โดยได้ด าเนินการวิ เคราะห์ข้อมูล  และเสนอผลการวิ เคราะห์ข้อมูลตามล าดับ

วตัถปุระสงค ์ดงันี ้
1. เพื่อพฒันาการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบา

ที่ความหนกัสงูเพื่อเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และลดปรมิาณไขมนัในรา่งกาย 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และลดปริมาณ

ไขมันในร่างกาย ก่อนและหลัง  การเข้าร่วมการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลังกาย 
ตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 

3. เพื่อวัดความพึงพอใจที่มีต่อการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลังกายตามหลัก  
การฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
จากการศึกษางานวิจัยได้ค้นพบผลจากการทดลองที่มีความน่าสนใจในการน ามาสู่

ขัน้ตอนวิเคราะหข์อ้มลู ดงัต่อไปนี ้

1. พัฒนาการประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา 
ที่ความหนักสูงเพ่ือเพ่ิมความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และลดปริมาณไขมัน 
ในร่างกาย 

ผู้วิจัยได้ท าการพัฒนา และสรา้งเครื่องมือ ทั้งแบบประเมินการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย, แบบสอบถามความพึงพอใจ และชุดกิจกรรม ส าหรับการประยุกต์ใช้ท่าโขน  
เพื่ อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง โดยศึกษาเอกสาร  
ที่มีความเก่ียวข้อง หลังจากการออกแบบเครื่อ งมือเรียบร้อย ผู้วิจัยได้ท าการหาคุณภาพ 
ของเครื่องมือ ท าเป็นแบบประเมินโดยใชค้ะแนนเฉลี่ยจากผูเ้ชี่ยวชาญ มีเกณฑด์งันี ้
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1.1 แบบประเมินผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส าหรับการประยุกตท์่าโขน 
เพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 

โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ตรวจพิจารณา และแก้ไขปรับปรุงเพื่อให้มี 
ความเหมาะสม โดยก าหนดเกณฑก์ารประเมินโดยคะแนนเฉลี่ยเป็นเกณฑ ์ดงัต่อไปนี ้ 

+1 หมายถึง แบบประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสอดคลอ้งมาก 
0 หมายถึง แบบประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสอดคล้อง  

ปานกลาง 
-1 หมายถงึ แบบประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสอดคลอ้งนอ้ย 
แลว้น าคะแนนที่ไดม้าหาค่าเฉลี่ยโดยมีเกณฑก์ารประเมินดงันี ้
ระดบัคะแนน ค่าของคะแนน 
0.87 - 1.00  แบบประเมินการ ทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสอดคลอ้ง

มาก 
0.86 – 0.67  แบบประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสอดคลอ้ง

ปานกลาง 
ต ่ากว่า 0.67 แบบประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสอดคลอ้ง

ค่อนขา้งนอ้ย 

ตาราง 1 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสม และความสอดคลอ้งของแบบประเมินการทดสอบ
สมรรถภาพทางรา่งกายส าหรบัการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกั
สลบัเบาที่ความหนกัสงู (n=3) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
ตอนที่ 1 สถานภาพ     
1. เพศ  
 ชาย  หญิง  เพศ
ทางเลือก 

0.67 สอดคลอ้งปานกลาง 

2. อายุ  
 ต ่ากว่า 20 ปี  
 อายุ 20-25 ปี  
 มากกว่า 25 ปีขึน้ไป 

1.00 สอดคลอ้งมาก 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
3. สถานภาพ 
 ศกึษาอยู่ภายใน
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ
ประสานมิตร  
ท างานอยู่ภายใน
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ) 
.............. 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

4. โรคประจ าตวั 
  โรคทางระบบประสาท
หรือโรคทางจิต      
  โรคหวัใจ     
  โรคขอ้เข่าเสื่อมรุนแรง 
  โรคเก่ียวกบัระบบ
ทางเดินหายใจ     
  โรคความดนัโลหิตสงู 
  อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ 
............ 

1.00 สอดคลอ้งมาก 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
ตอนที่ 2 แบบคดักรองความเสี่ยง
ก่อนการออกก าลงักาย 

    

1. (ปัจจยัเสี่ยง) 
คนในครอบครวัของท่านเป็น
โรคหวัใจขาดเลือด  
หรือกลา้มเนือ้หวัใจตาย, เปลี่ยน
เสน้เลือดหวัใจ, ขยายเสน้เลือด
หวัใจ หรือเสียชีวิตทนัทีก่อนอาย ุ
55 ปี ส าหรบัผูช้าย หรือ 65 ปี 
ส าหรบัผูห้ญิง 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

2. (ปัจจยัเสี่ยง) 
ท่านสูบบุหรี่  หรือหยุดสูบบุหรี่
แลว้แต่ยงัไม่พน้ 6 เดือน 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

3. (ปัจจยัเสี่ยง) 
ท่านมีประวัติเป็นโรคความดัน 
โล หิ ต สู ง  แ ล ะ ใช้ย าค วบ คุ ม 
ความดนัโลหิต 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

4. (ปัจจยัเสี่ยง) 
ท่านมีประวติัไขมนัในเลือดสงู 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

5. (ปัจจยัเสี่ยง) 
ท่ าน มี ป ระ วั ติ ระดั บ น ้ า ต าล 
ช่วงอดอาหารเชา้สงู 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

6. (ปัจจยัเสี่ยง) 
ท่านมีดัชนีมวลกายมากกว่า  
ห รือ เท่ ากับ  30 ห รือ รอบ เอ ว
มากกว่า 100 ซม. 

1.00 สอดคลอ้งมาก 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 

7. (ปัจจยัเสี่ยง) 
ท่านไม่ ได้ออกก าลังกาย เป็น
ประจ า  หรืออย่างน้อย  3 วัน /
สปัดาห ์วนัละ 30 นาท ี 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

1. (อาการ) 
ท่ านมี  ห รือ เคยมี อาการเจ็ บ 
ห รื อ แน่ น  ๆ  บ ริ เวณ หน้ าอ ก  
หรือบรเิวณใกลเ้คียง 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

2. (อาการ) 
ท่านมี หรือเคยมีอาการหน้ามืด 
เ ป็ น ล ม  ห รื อ วิ ง เ วี ย น 
(นอกเหนือไปจากอาการหนา้มืด
จากการลกุขึน้อย่างรวดเรว็) 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

3. (อาการ) 
ท่ า น รู้ สึ ก ห า ย ใ จ ล า บ า ก  
หรืออดึอดัเวลานอนหรือนอนราบ 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

4. (อาการ) 
 ท่านมี หรือเคยมีอาการเทา้บวม 
(นอกเหนือไปจากอาการหน้ามืด
จากการลกุขึน้ยืนอย่างรวดเรว็) 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

5. (อาการ) 
 ท่านมี หรือเคยมีอาการหวัใจเตน้
เรว็ผิดปกติหรือใจสั่น 

1.00 สอดคลอ้งมาก 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
6. (อาการ) 
ท่านมีอาการ หรือเคยมีอาการ
เจ็บที่ขา (ปวดน่องเป็นพกัๆ) 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

7. (อาการ) 
แพทยเ์คยบอกว่าหวัใจของท่านมี
เสียงผิดปกติ เช่น  ลิ ้นหัวใจรั่ ว
,ผนังหัวใจหนาผิดปกติ , หลอด
เลือดหัวใจตีบ , กล้ามเนื ้อหัวใจ
ผิดปกติแต่ก าเนิด,ความดนัโลหิต
สู ง  ร ว ม ถึ ง ก า รที่ หั ว ใ จ เต้ น 
เร็วเกินไป หรือชา้เกินไปจากสาร
คาเฟ อีน ใน เครื่อ ง ด่ืม , ยาที่ มี
ส่วนประกอบของแอมเฟตามีน
และจากปัจจยัความเครียด 

0.67 สอดคลอ้งปานกลาง 

8. (อาการ) 
ท่ าน รู้สึ ก เห นื่ อ ย ล้ า ผิ ด ป ก ติ  
หรือรู ้สึกหายใจล าบาก ติดขัด 
เมื่ อท ากิจกรรมตามปกติ เช่น 
ต้องหยุดพักหายใจเมื่ อเดินได้
ประมาณ 100 หลา หรือเมื่อตอ้ง
เดินต่อเนื่องในเวลา 2-3 นาท ี 

0.67 สอดคลอ้งปานกลาง 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
ตอนที่ 3 สมรรถภาพทางกาย     
1. ชีพจรขณะพกั (ครัง้/นาที) 1.00 สอดคลอ้งมาก 
2. น า้หนกั (กิโลกรมั) 1.00 สอดคลอ้งมาก 
3. สว่นสงู (เซนติเมตร) 1.00 สอดคลอ้งมาก 
4. ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ 
ตารางเมตร) 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

5. ปรมิาณไขมนัในร่างกาย 1.00 สอดคลอ้งมาก 
6. การทดสอบ Beep Test 1.00 สอดคลอ้งมาก 
7. ระยะเวลาในการทดสอบ  
ก่ อ น เข้ า ร่ ว ม  ห ลั ง เข้ า ร่ ว ม
สัปดาห์ที่  4 และสัปดาห์ที่  6  
มีความเหมาะสมในการเก็บ
ขอ้มลู 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

ความเหมาะสมโดยรวม 0.96 สอดคลอ้งมาก 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตาราง 1 แสดงผลการวิเคราะห์ความสอดคล้อง  

และความเหมาะสมของแบบประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส าหรบัการประยุกต์ 
ใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง ว่ามีค่าเรื่อง 
ความสอดคลอ้งสูงถึง 0.96 ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าผูท้รงคุณวฒุิเห็นว่าแบบประเมินมีความสอดคลอ้ง
ต่อวตัถปุระสงค ์สามารถน าไปใชใ้นการจดัชดุกิจกรรมได ้

จากนั้นได้ด าเนินการสรา้งแบบสอบถามความพึงพอใจ ส าหรบัการประยุกต์ใช้ 
ท่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสูง เพื่อวดัผลหลงัเขา้ร่วม
กิจกรรมครบ 6 สปัดาห ์ 
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1 .2 แบ บ สอบ ถ าม ค ว าม พึ งพ อ ใจ  ส าห รับ ก ารป ระยุ ก ต์ ใช้ ท่ า โข น 
เพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 

โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ตรวจพิจารณา และแก้ไขปรับปรุงเพื่อให้มี 
ความเหมาะสม โดยก าหนดเกณฑก์ารประเมินโดยคะแนนเฉลี่ยเป็นเกณฑ ์ดงัต่อไปนี ้ 

+1 หมายถึง แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งมาก 
0 หมายถึง แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งปานกลาง 
-1 หมายถึง แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งนอ้ย 
แลว้น าคะแนนที่ไดม้าหาค่าเฉลี่ยโดยมีเกณฑก์ารประเมินดงันี ้
ระดบัคะแนน ค่าของคะแนน 
0.87 - 1.00  แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งมาก 
0.86 – 0.67  แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งปานกลาง 
ต ่ากว่า 0.67 แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งค่อนขา้งนอ้ย 

ตาราง 2 ผลการวิเคราะหค์วามเหมาะสม และความสอดคลอ้งของแบบสอบถามความพงึพอใจ
ส าหรบัการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 
(n = 3) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
ตอนที่ 1 สถานภาพ     
1. เพศ  
 ชาย  หญิง  เพศ
ทางเลือก 

0.67 สอดคลอ้งปานกลาง 

2. อายุ  
 ต ่ากว่า 20 ปี  
 อายุ 20-25 ปี  
 มากกว่า 25 ปีขึน้ไป 

0.33 สอดคลอ้งค่อนขา้งนอ้ย 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
3. สถานภาพ 
 ศกึษาอยู่ภายใน
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ
ประสานมิตร  
ท างานอยู่ภายใน
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ) 
.............. 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

4. โรคประจ าตวั 
  โรคทางระบบประสาท
หรือโรคทางจิต      
  โรคหวัใจ     
  โรคขอ้เข่าเสื่อมรุนแรง 
  โรคเก่ียวกบัระบบ
ทางเดินหายใจ     
  โรคความดนัโลหิตสงู 
  อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ 
............ 

1.00 สอดคลอ้งมาก 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
ตอนที่ 2 แบบสอบถาม 
ความพงึพอใจการเขา้รว่ม
การประยกุตใ์ชโ้ขนเพื่อการ
ออกก าลงักายตามหลกัการ
ฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกั
สงู 

  

1.หลงัฝึกการออกก าลงักาย 
ตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบา 
ที่ความหนกัสงู (HIIT)  
ครบ 6 สปัดาห ์เห็นความ
เปลี่ยนแปลงทางรา่งกายว่า
รูปรา่งกระชบัขึน้ เช่น น า้หนกั
ลดลง รอบเอวลดลง 

0.67 สอดคลอ้งปานกลาง 

2. หลงัครบ 6 สปัดาห ์ 
การออกก าลงักายตาม
หลกัการฝึกหนกัสลบัเบา 
ที่ความหนกัสงู (HIIT) ช่วยให้
ระบบหายใจดีขึน้หรือไม่ เช่น 
รูส้กึเหนื่อยนอ้ยลงและหายใจ
เวลาออกก าลงักายไดส้ะดวก
ขึน้ ไม่เหนื่อยหอบ 

1.00 สอดคลอ้งมาก 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
3. รูส้ึกอยากออกก าลงักาย
แบบนีม้ากกว่าแบบอ่ืน ๆ 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

4. ความหนกั และเบาของท่า 
เหมาะสมต่อการออกก าลงั
กาย 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

5. วิธีอธิบายการท าท่าทาง 
ฟังเขา้ใจไดง้่าย 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

6. ท่าทางมีความสนกุสนาน 
ในการออกก าลงักาย 

1.00 สอดคลอ้ง 

7. จงัหวะเพลงมีความสนกุ 
ช่วยกระตุน้ใหอ้ยากออกก าลงั
กาย 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

8. เวลาที่ใชอ้อกก าลงักาย 
ประเภทหนกัสลบัเบา 
ที่ความหนกัสงู (HIIT) 
ค่อนขา้งกระชบั  
ไม่ยาวจนเกินไป 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

9. ชื่นชอบที่มีการใชท้่าโขน 
มาเป็นท่าการออกก าลงักาย 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

10. ท่าออกก าลงักายเหลา่นี ้
สามารถน าไปปฏิบติัใชเ้องได ้
ที่บา้น ในชีวิตประจ าวนั 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

ความเหมาะสมโดยรวม 0.80 สอดคลอ้งมาก 
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ผลการวิ เค ราะห์ตาม  ตาราง  2 แสดงผลการวิ เค ราะห์ค วามสอดคล้อ ง 
และความเหมาะสมของแบบสอบถามความพึ งพอใจ ส าหรับการประยุกต์ใช้ท่ าโขน  
เพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู มีความสอดคลอ้งสงูถึง 0.80 
แม้ในบางข้อจะมี ค่าเฉลี่ ยของคะแนนอยู่ที่  0.33 ได้ปรึกษากับผู้ทรงคุณ วุฒิ  อาจารย ์
ที่ปรกึษาหลกั และอาจารยท์ี่ปรึกษาร่วม ไดม้ีการแกไ้ขปรบัปรุงและสามารถน ามาใชไ้ด ้เพื่อเก็บ
ขอ้มูลความพึงพอใจใหช้ัดเจนยิ่งขึน้ ซึ่งจากค่าคะแนนของแบบสอบถามความพึงพอใจโดยรวม  
จะเห็นไดว้่าผูท้รงคณุวฒุิเห็นว่ามีความสอดคลอ้ง และเหมาะสมในการน าไปใช ้ 

จากนั้นจึงได้ด าเนินการออกแบบท่าและแผนการสอนที่ประยุกต์ใช้ท่าโขน  
เพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู โดยมีท่าดงัต่อไปนี ้

1.3 ชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึก
หนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 

ตาราง 3 ท่าออกก าลงักายส าหรบัช่วงอบอุ่นรา่งกาย (Warm up) และช่วงท าใหร้า่งกายเย็นลง 
(Cool Down)  

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

1. ท่าดดัขอ้ยืด
แขน (ปฏิบติัฝ่ัง
ละ 10 ครัง้) 

 
 

 

 

ขัน้ตอนที่ 1  
มือ : ตั้งมือทั้ง 2 ข้างไว้ที่ ระดับเอว 
โดยที่มือขวานิว้มือทัง้ 5 นิว้ ปลายนิว้
มือชี ้ขึ ้นด้านบน ส่วนมือซ้ายจับที่ 
ฝ่ามือขวา แลว้ดนัเขา้ไปหาฝ่ามือขวา 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
 

ขัน้ตอนที่ 2  
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ : ตั้งมือทั้ง 2 ข้างไว้ที่ ระดับเอว 
โดยที่ มื อขวานิ ้วมื อทั้ ง  5 นิ ้วชี ้ขึ ้น
ด้านบน ส่วนมือซ้ายจับที่ฝ่ามือขวา 
แลว้ดนัเขา้ไปหาฝ่ามือขวา 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

1. ท่าดดัขอ้ยืด
แขน (ต่อ) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ขัน้ตอนที่ 2 (ต่อ) 
เท้า : กางขาออกจากกัน ให้ตรง
หวัไหล ่ปลายเทา้ตรงมาดา้นหนา้ 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 3 
มือ: ตั้งมือทั้ง 2 ข้าง ไว้ที่ระดับเอว 
โดยที่มือขวานิ ้วมือทั้ง 5 นิ ้วชี ้ขึ ้น
ดา้นบน ส่วนมือซา้ยจับที่ฝ่ามือขวา
แ ล้ ว ดั น เข้ า ไป ห า ฝ่ า มื อ ข ว า  
และเหยียดแขนลงตอนย่อ เข่ า  
ใหม้ืออยู่ระดบัเดียวกนักบัเข่า 
เท้า : กางขาออกจากกัน ให้ตรง
หัวไหล่ ปลายเท้าตรงมาด้านหน้า 
และย่อเข่าลง 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 4 
มือ: ตั้งมือทั้ง 2 ข้าง ไว้ที่ระดับเอว 
โดยที่มือขวานิ ้วมือทั้ง 5 นิ ้วชี ้ขึ ้น
ดา้นบน ส่วนมือซา้ยจับที่ฝ่ามือขวา
แลว้ดนัเขา้ไปหาฝ่ามือขวา 
เทา้: ต่อจากขัน้ตอนที่ 3 ที่งอเข่าลง 
ให้ยืดเข่าขึ ้น  กางขาออกจากกัน 
ใหต้รงหวัไหล ่ 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 3 (ต่อ)  

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

1. ท่าดดัขอ้ยืด
แขน (ต่อ) 

 
 
 
 
 

 
 

 
  

 

- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 3-4 จ านวน  
10 ครัง้ แลว้สลบัฝ่ัง ดงันี ้- 

 

ขัน้ตอนที่ 5 
มือ: ตั้งมือทั้ง 2 ขา้ง ไวท้ี่ระดับเอว 
โดยที่มือซา้ยนิว้มือทั้ง 5 นิว้ปลาย
นิ ้วมือชี ้ขึ ้นด้านบน ส่วนมือขวา 
จับฝ่ามือซ้ายแล้วดันเข้าไปหาฝ่า
มือซา้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: ตั้งมือทั้ง 2 ขา้ง ไวท้ี่ระดับเอว 
โดยที่มือซ้ายนิ ้วมือทั้ง 5 นิ ้วชี ้ขึ ้น
ดา้นบน ส่วนมือขวาจบัที่ฝ่ามือซา้ย
แลว้ดนัเขา้ไปหาฝ่ามือซา้ย 
เท้า : กางขาออกจากกันให้ตรง
หั ว ไหล่ ไห ล่  ป ลาย เท้ าต รงม า
ดา้นหนา้ 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

1. ท่าดดัขอ้ยืด
แขน (ต่อ) 

 

 
 
 

 
 
  
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 7 
มือ: ตั้งมือทั้ง 2 ข้าง ไว้ที่ระดับเอว 
โดยที่มือซ้ายนิ ้วมือทั้ง 5 นิ ้วชี ้ขึ ้น
ดา้นบน ส่วนมือขวาจับที่ฝ่ามือซา้ย
แ ล้ ว ดั น เข้ า ไป ห า ฝ่ า มื อ ซ้ า ย  
และเหยียดแขนลงตอนย่อเข่า ใหม้ือ
อยู่ระดบัเดียวกนักบัเข่า 
เทา้: กางขาออกจากกนัใหต้รง
หวัไหล ่ปลายเทา้ตรงมาดา้นหนา้ 
และย่อเข่าลง 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 8 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: ตั้งมือทั้ง 2 ข้าง ไว้ที่ระดับเอว 
โดยที่มือซ้ายนิ ้วมือทั้ง 5 นิ ้วชี ้ขึ ้น
ดา้นบน ส่วนมือขวาจับที่ฝ่ามือซา้ย
แลว้ดนัเขา้ไปหาฝ่ามือซา้ย 
เท้า : แยกขาออกจากกัน ให้ตรง
หวัไหล ่ปลายเทา้ตรงมาดา้นหนา้ 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 7-8 สลบักนั
จ านวน 10 ครัง้ - 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

2. ท่าถองสะเอว  

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทั้ง 2 ขา้ง ก ามือโดยหงาย
ท้ อ ง แ ข น อ ยู่ ด้ า น ข้ า ง ล า ตั ว  
งอศอกเขา้หาล าตวัเล็กนอ้ย 
เทา้: นั่งพบัเพียบไปดา้นขวา 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 2  
ศีรษะ : ลักคอข้างขวา (การเอียง
ศีรษะไปทางซ้ายแต่กดน ้าหนัก 
ที่ไหลข่วาลง) 
มือ: มือซ้ายก ามือหงายท้องแขน
ขึ ้น เหยียดแขนตึงไปข้างล าตัว 
ฝ่ังซา้ยระดับหัวไหล่ มือขวาก ามือ
หงายท้องแขนขึน้งอแขนอยู่ข้าง
ล าตวัระดบัเอว 
เทา้: นั่งพบัเพียบไปดา้นขวา 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ : ลักคอข้างซ้าย (การเอียง
ศีรษะไปทางขวาแต่กดน ้าหนัก 
ที่ไหลซ่า้ยลง) 
มือ: มือซ้ายก ามือหงายท้องแขน
ขึน้งอแขนอยู่ขา้งละตวัระดบัเอว 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

2. ท่าถอง
สะเอว (ต่อ) 

 ขัน้ตอนที่ 3 (ต่อ) 
มือ: มือขวาก ามือหงายทอ้งแขนขึน้
เหยียดแขนตึงไปขา้งล าตัวฝ่ังซา้ย
ระดบัหวัไหล ่
เทา้: นั่งพบัเพียบไปดา้นขวา 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 2-3 สลบักนั          
เรื่อย ๆ - 

3. ท่าเตน้เสา 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้ง ยื่นแขนเหยียดตึง
มาดา้นหนา้ของล าตัว หกัขอ้มือขึน้
นิ ้ วมื อ ทั้ ง  5 นิ ้ ว เรี ย งชิ ด ติ ดกั น  
ปลายนิว้ชีข้ึน้ดา้นบน 
เท้า : ก้ าว เท้าซ้ายมาด้านหน้า
เล็กน้อย จากนั้นยกเท้าขวาขึ ้น 
แ บ ะ เข่ า อ อ ก ด้ า น ข้ า ง ล า ตั ว  
เข่าอยู่สงูประมาณระดบัเอว 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 2  
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้ง ยื่นแขนเหยียดตึง
มาดา้นหนา้ของล าตัว หกัขอ้มือขึน้
นิ ้ วมื อ ทั้ ง  5 นิ ้ ว เรี ย งชิ ด ติ ดกั น  
ปลายนิว้ชีข้ึน้ดา้นบน 
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ตาราง 3 (ต่อ)  

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

3. ท่าเตน้เสา 
(ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 2 ต่อ 

เท้า: วางเท้าเต็มเหลี่ยมทั้ง 2 ข้าง 
คือการที่ แบะเข่ าออกด้านข้าง 
ของล าตัว  ปลายเท้าทั้ ง  2 ข้าง  
หันออกจากล าตัว แล้วย่อเข่าลง 
ใหเ้ป็นมมุเหลี่ยม 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 3  
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้ง ย่ืนแขนเหยียดตึง
มาดา้นหนา้ของล าตัว หกัขอ้มือขึน้
นิ ้ วมื อทั้ ง  5 นิ ้ ว เรี ย งชิ ด ติ ด กั น  
ปลายนิว้ชีข้ึน้ดา้นบน 
เท้า: ยกเท้าขวาขึน้ แบะเข่าออก
ดา้นข้างล าตัว เข่าอยู่สูงประมาณ
ระ ดั บ เอ ว  แ ล้ ว ว า งล งกั บ พื ้ น  
แลว้ยกเทา้ขวาขึน้อีกครัง้ รวมเป็น
การยกเทา้ 2 ครัง้ติดกนั 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 4 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้ง ย่ืนแขนเหยียดตึง
มาดา้นหนา้ของล าตัว หกัขอ้มือขึน้
นิ ้ วมื อทั้ ง  5 นิ ้ ว เรี ย งชิ ด ติ ด กั น  
ปลายนิว้ชีข้ึน้ดา้นบน 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

3. ท่าเตน้เสา 
(ต่อ) 

 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 4 (ต่อ) 
เท้า: ยกเท้าซ้ายขึน้ แบะเข่าออก
ดา้นขา้งล าตัว เข่าอยู่สูงประมาณ
ระดบัเอว แลว้วางลงกบัพืน้  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทั้ง 2 ข้าง ยื่นแขนเหยียด
ตงึมาดา้นหนา้ของล าตวั หกัขอ้มือ
ขึน้นิ ้วมือทั้ง 5 นิ ้วเรียงชิดติดกัน 
ปลายนิว้ชีข้ึน้ดา้นบน 
เท้า: ยกเท้าขวาขึน้ แบะเข่าออก
ดา้นขา้งล าตัว เข่าอยู่สูงประมาณ
ระดบัเอว แลว้วางลงกบัพืน้  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

- จากนัน้ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 4-5 
สลบักนัไปเรื่อย ๆ ตามจงัหวะ  

10 ครัง้ - 
 

หลังจากท าการอบอุ่นร่างกายแลว้ จะเขา้สู่ช่วงการออกก าลงักายตามหลักการฝึก
หนักสลบัเบาที่ความหนักสงู ซึ่งมีทัง้หมด 11 ท่า ประกอบดว้ย ท่าขณะพัก อตัราหวัใจอยู่ที่ 60% 
และท่าที่ใชใ้นการออก าลงักายที่มีความหนกัถึง 80% จ านวน 10 ท่า ดงัต่อไปนี ้ 
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ตาราง 4 ท่าที่ใชใ้นการออกก าลงักายจากการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักาย 
ตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

1. ท่าย ่าเทา้ 
(ขณะพกั) 

 

 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: เอียงซา้ย 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้ง หักขอ้มือลง นิว้มือ
ทั้ง 5 นิว้ เรียงชิดติดกัน อยู่ดา้นหน้า
ล าตวัระดบัวงลา่ง งอศอกขา้งล าตวั 
เทา้ : ย ่าเทา้ขวา ย่อเข่าเล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: เอียงขวา 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้ง หักขอ้มือลง นิว้มือ
ทั้ง 5 นิว้ เรียงชิดติดกัน อยู่ดา้นหน้า
ล าตวัระดบัวงลา่ง งอศอกขา้งล าตวั 
เทา้ : ย ่าเทา้ซา้ย ย่อเข่าเล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

- จากนัน้ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 1-2 
สลบักนัเรื่อย ๆ จนครบ 30 วินาที  

ซึ่งจะปฏิบติัสลบักบัท่าออกก าลงักาย
ทัง้ 10 ท่า - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

2. ท่าลิง 
สควอท 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทั้ง 2 ข้าง ลงวงลิงระดับวง
ลา่ง (ใชน้ิว้กลาง นิว้นาง และนิว้กอ้ย
งอป ล ายนิ ้ วทั้ ง  3 เข้ าห า ฝ่ ามื อ  
ส่วนนิว้หัวแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียดตึง  
ตัง้มืออยู่ตรงเอวทัง้ 2 ขา้ง) 
เท้า : เท้าทั้งสองข้างลงเต็มเหลี่ยม 
(หันปลายเทา้ออกจากล าตัวทั้งสอง
ข้างแบะเข่าออก) ยืดยุบ  ใช้เวลา  
2 วินาที  
ทิศทาง : ดา้นหนา้ 

- จงัหวะเปลี่ยนท่า กระโดดหนัไป
ทางขวา 90 องศา  

แลว้ปฏิบติัในสว่นขัน้ตอนที่ 2 - 
 

ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทั้ง 2 ข้างตั้งวง เหยียดแขน
ตงึไปดา้นหนา้ล าตวัระดบัหนา้อก 
เท้า: เท้าทั้งสองข้างลงเต็มเหลี่ยม 
(หันปลายเทา้ออกจากล าตัวทั้งสอง
ขา้งแบะเข่าออก) ยืดยบุลง 1 วินาที  
ทิศทาง: ดา้นขวา 

- จงัหวะเปลี่ยนท่า กระโดดไปทาง
ดา้นหนา้แลว้ปฏิบติัในขัน้ตอนที่ 3 - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบั รูปภาพ ค าอธิบาย 

2. ท่าลิง 
สควอท (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้งลงวงลิงระดับวงล่าง 
(ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง  และนิ ้วก้อย 
งอ ป ล าย นิ ้ ว ทั้ ง  3 เข้ า ห า ฝ่ ามื อ  
ส่วนนิว้หัวแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียดตึง 
ตัง้มืออยู่เอวทัง้ 2 ขา้ง) 
เท้า: เท้าทั้งสองข้างลงเต็มเหลี่ยม 
(หันปลายเท้าออกจากล าตัวทั้งสอง
ข้างแบะเข่าออก) ยืดยุบเข่า 2 ครั้ง  
ใช้เวลา 2 วินาที  และย่อเข่าลงอีก  
1 ครัง้ ใชเ้วลา 2 วินาท ี
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

- จงัหวะเปลี่ยนท่า กระโดดหนัไป
ทางซา้ย แลว้ปฏิบติัในขัน้ตอนที่ 4 - 

 

ขัน้ตอนที่ 4 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทั้ง 2 ข้าง ตั้งวง เหยียดแขน 
ไปดา้นหนา้ล าตวั 
เท้า: เท้าทั้งสองข้างลงเต็มเหลี่ยม 
(หันปลายเทา้ออกทัง้สองขา้งแบะเข่า
ออก) ยืดยบุเข่า 1 ครัง้ ต่อ 1 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นซา้ย 

- จงัหวะเปลี่ยนท่า กระโดดหนัไป
ดา้นหนา้ แลว้ปฏิบติัในขัน้ตอนที่ 5 - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบั รูปภาพ ค าอธิบาย 

2. ท่าลิง 
สควอท (ต่อ) 

 

ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ : มือทั้ง 2 ตั้งวง  เหยียดแขนตึง 
ไปดา้นหนา้ล าตวั 
เท้า: เท้าทั้งสองข้างลงเต็มเหลี่ยม  
(หันปลายเท้าออกจากล าตัวทั้งสอง
ข้างแบะเข่าออก) ยืดยุบเข่า 4 ครั้ง  
ใชเ้วลา 4 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

3. ท่าลิง 
เรียกหา 

 

 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 1  
ศีรษะ: ตรง 
มือ: ปรบมืออยู่ระหว่างหนา้อก 1 ครัง้ 
เทา้: เทา้ทัง้ 2 ขา้งยืนตรง ขาชิดกนั 
ทิศทาง: ดา้นหนา้  
- หลงัจากปรบมือ 1 ครัง้ ช่วงเปลี่ยน
ท่า ใหก้า้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งล าตวั 

เป็นท่าดงัต่อไปนี ้- 
 
ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: ปรบมืออยู่ระหว่างหนา้อก 1 ครัง้ 
เท้ า : ก้า วข้า ง เท้ า ขวา  ย่ อ เข่ าล ง 
เป็นเหลี่ยม ปลายเทา้ขวาหนัออกจาก
ล าตวั น า้หนกัตวัอยู่ที่เทา้ขวาเป็นหลกั 
ส่วนเท้าซ้ายเหยียดขาตึงข้างล าตัว 
ฝ่ังซา้ย แต่เอนตน้ขาไปทางฝ่ังขวา 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบั รูปภาพ ค าอธิบาย 

3. ท่าลิง 
เรียกหา (ต่อ) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

ขัน้ตอนที่ 2 (ต่อ) 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: ตรง 
มือ : ปรบมื ออยู่ ด้านข้างใบหน้า 
ฝ่ังขวา 
เท้า : ก้าวข้างเท้าขวา ย่อ เข่ าลง 
เป็นเหลี่ยม ปลายเท้าขวาหันออก 
จากล าตัว น ้าหนักตัวอยู่ที่ เท้าขวา
เป็นหลัก ส่วนเท้าซ้ายเหยียดขาตึง
ขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย แต่เอนตน้ขาไปทาง
ฝ่ังขวา 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 4 
ศีรษะ: ตรง 
มือ : ปรบมื ออยู่ ด้านข้างใบหน้า 
ฝ่ังซา้ย 
เท้า : ก้าวข้างเท้าขวา ย่อ เข่ าลง 
เป็นเหลี่ยม ปลายเท้าขวาหันออก
จากล าตัว น ้าหนักตัวอยู่ที่ เท้าขวา
เป็นหลัก ส่วนเท้าซ้ายเหยียดขาตึง
ขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย แต่เอนตน้ขาไปทาง
ฝ่ังขวา 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

3. ท่าลิง 
เรียกหา (ต่อ) 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: หนัไปมองดา้นขวา 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้ง ชูมือขึน้เหนือศีรษะ 
ปรบมือรวั ๆ  
เท้า: เท้าทั้ง 2 ข้างซอยเท้าเคลื่อนที่ 
มาดา้นหนา้ฝ่ังขวามือเล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: หนัไปมองทางดา้นขวา 
มือ: มือซา้ยเทา้สะเอวขา้งซา้ย มือขวา
ตัง้วงบน 
เทา้: กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้เล็กนอ้ย 
จากนั้นยกเท้าขวาขึ ้นยกเข่าอยู่สูง
ระดับเอว แบะเข่าออกดา้นขา้งล าตัว 
งอเข่าเขา้หาล าตวัท ามมุเหลี่ยม 
ทิ ศ ท า ง : ด้ า น ห น้ า แ ต่ เ ฉี ย ง ตั ว 
ไปดา้นขวา 45 องศา 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

3. ท่าลิง 
เรียกหา (ต่อ) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 7 
ศีรษะ: หนัไปมองทางดา้นขวา 
มือ : มื อซ้าย เท้าสะ เอวข้างซ้าย  
มือขวาต่อเนื่ องจากขั้นตอนที่  6  
ให้เปลี่ ยนจากตั้งวงเป็นจีบคว ่ า 
อยู่ระดบัไหล ่
เทา้: เทา้ขวาวางลงกา้วขา้ง เทา้ซา้ย
อยู่ดา้นหลังแบะเข่าออกจากล าตัว
เล็กนอ้ย 
ทิ ศ ท า ง : ด้ าน หน้ าแ ต่ เฉี ย งตั ว 
ไปดา้นขวา 45 องศา 
 

ขัน้ตอนที่ 8 
ศีรษะ: หนัไปมองทางดา้นขวา  
มือ : มื อซ้าย เท้าสะ เอวข้างซ้าย  
มือขวาดึงมือเข้าหาล าตัวมาอยู่ที่
ตรงกลางระหว่างอก นิว้มือทัง้ 5 นิว้ 
เรียงชิดติดกัน หักข้อมือลงปลาย
นิว้ชีล้งพืน้ 
เทา้: เทา้ขวาวางลงกา้วขา้ง เทา้ซา้ย
อยู่ดา้นหลังแบะเข่าออกจากล าตัว
เล็กนอ้ย 
ทิ ศ ท า ง : ด้ าน หน้ าแ ต่ เฉี ย งตั ว 
ไปดา้นขวา 45 องศา 

- แลว้ปฏิบติัสลบัฝ่ัง ดงัต่อไปนี ้- 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

3. ท่าลิง 
เรียกหา (ต่อ) 

 
 
 

 
  
 

 

ขัน้ตอนที่ 9 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: ปรบมืออยู่ระหว่างอก 1 ครัง้ 
เทา้: เทา้ทัง้ 2 ขา้งยืนตรง ขาชิดกนั 
ทิศทาง: ดา้นหนา้  
- หลงัจากปรบมือ 1 ครัง้ ช่วงเปลี่ยน
ท่า ใหก้า้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งล าตวั 

เป็นท่าดงัต่อไปนี ้- 
 

ขัน้ตอนที่ 10 
ศีรษะ: ตรง 
มือ : ป รบมื ออยู่ ระหว่างหน้าอก  
1 ครัง้ 
เท้า : ก้าวข้างเท้าซ้าย  ย่อ เข่าลง 
เป็นเหลี่ยม ปลายเท้าซ้ายหันออก
จากล าตัว น ้าหนักตัวอยู่ที่ เท้าซ้าย
เป็นหลัก ส่วนเท้าขวาเหยียดขาตึง
ข้างล าตัวฝ่ังซ้าย แต่เอนต้นขาไป
ทางฝ่ังซา้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบั รูปภาพ ค าอธิบาย 

3. ท่าลิง 
เรียกหา (ต่อ) 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 11 
ศีรษะ: ตรง 
มื อ : ป รบมื ออยู่ ด้านข้างใบหน้า 
ฝ่ังซา้ย 
เท้า : ก้าวข้าง เท้าซ้าย  ย่ อ เข่ าล ง 
เป็นเหลี่ยม ปลายเท้าซ้ายหันออก
จากล าตัว น ้าหนักตัวอยู่ที่ เท้าซ้าย
เป็นหลัก ส่วนเท้าขวาเหยียดขาตึง
ขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย แต่เอนตน้ขาไปทาง
ฝ่ังซา้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 12 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: ปรบมืออยู่ดา้นขา้งใบหนา้ฝ่ังขวา 
เท้า : ก้าวข้าง เท้าซ้าย  ย่ อ เข่ าล ง 
เป็นเหลี่ยม ปลายเท้าซ้ายหันออก 
จากล าตัว น ้าหนักตัวอยู่ที่ เท้าซ้าย
เป็นหลัก ส่วนเท้าขวาเหยียดขาตึง
ขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย แต่เอนตน้ขาไปทาง
ฝ่ังซา้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบั รูปภาพ ค าอธิบาย 

3. ท่าลิง 
เรียกหา (ต่อ) 

 
 
 

 

 
 

ขัน้ตอนที่ 13 
ศีรษะ: หนัไปมองดา้นซา้ย 
มือ : มื อทั้ ง  2 ข้าง ชูมื อขึ ้น เหนื อ
ศีรษะ ปรบมือรวั ๆ  
เท้า: เท้าทั้ง 2 ขา้งซอยเทา้เคลื่อนที่
มาดา้นหนา้ฝ่ังซา้ยมือเล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 14 
ศีรษะ: หนัไปมองทางดา้นซา้ย 
มื อ : มื อ ขวา เท้าส ะ เอวข้างขวา  
มือซา้ยตัง้วงบน 
เท้ า : ก้ า ว เท้ า ข วาม าด้ าน ห น้ า
เล็กน้อย จากนั้นยกเท้าซ้ายขึน้ยก
เข่าอยู่สูงระดับเอว แบะเข่าออก
ดา้นขา้งล าตัว งอเข่าเขา้หาล าตวัท า
มมุเหลี่ยม 
ทิ ศ ท า ง : ด้ าน ห น้ า แ ต่ เฉี ย งตั ว 
ไปดา้นซา้ย 45 องศา 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบั รูปภาพ ค าอธิบาย 

3. ท่าลิง 
เรียกหา (ต่อ) 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

ขัน้ตอนที่ 15 
ศีรษะ: หนัไปมองทางดา้นซา้ย 
มือ: มือขวาเทา้สะเอวขา้งขวา มือซา้ย
ต่อเนื่องจากขั้นตอนที่  14 ให้เปลี่ยน
จากตัง้วงเป็นจีบคว ่าอยู่ระดบัไหล่ 
เท้า: เท้าซ้ายวางลงก้าวข้าง เท้าขวา
อยู่ด้านหลังแบะเข่าออกจากล าตัว
เล็กนอ้ย 
ทิ ศ ท า ง : ด้ า น ห น้ า แ ต่ เ ฉี ย ง ตั ว 
ไปดา้นซา้ย 45 องศา 
 
ขัน้ตอนที่ 16 
ศีรษะ: หนัไปมองทางดา้นซา้ย  
มือ: มือขวาเทา้สะเอวขา้งขวา มือซา้ย
ดึงมือเข้าหาล าตัวมาอยู่ที่ตรงกลาง
ระหว่างอก นิ ้วมือทั้ง 5 นิ ้ว เรียงชิด
ติดกนั หกัขอ้มือลงปลายนิว้ชีล้งพืน้ 
เทา้: เทา้ซา้ยวางลงกา้วขา้ง เทา้ขวา
อยู่ดา้นหลงัแบะเข่าออกจากล าตวั
เล็กนอ้ย 
ทิ ศ ท า ง : ด้ า น ห น้ า แ ต่ เ ฉี ย ง ตั ว 
ไปดา้นซา้ย 45 องศา 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบั รูปภาพ ค าอธิบาย 

4. ท่าลิงลิง
เทา้ไฟ 

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือซา้ยหักขอ้มือทิง้ปลายมือหอ้ย
ลง งอแขนอยู่ด้านหน้าล าตัว เอามือ 
ไว้กลางอก นิ ้วทั้ง 5 เรียงชิดติดกัน  
มือขวาท ามือลิง  (ใชน้ิว้กลาง นิว้นาง 
และนิว้กอ้ยงอปลายนิว้ทัง้ 3 เขา้หาฝ่า
มือ ส่วนนิว้หัวแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียด
ตงึ) อยู่ระดบัวงลา่ง ตรงเอวดา้นขวา 
เท้า: ยกเท้าขึน้ แบะเข่าไปด้านข้าง
ล าตวั และสลบัขา้งกนัอย่างรวดเรว็  
ครั้งที่  1 คือ  ขวาซ้ายขวา ใช้เวลา  
1 วินาที  
ครั้งที่  2 คือ  ซ้ายขวาซ้าย ใช้เวลา  
1 วินาที 
ครั้งที่  3 คือ  ขวาซ้ายขวา ใช้เวลา  
1 วินาที 
ทิศทาง: เริ่มที่หน้าตรงก่อน ในตอน 
ที่ยกเทา้สลบัขา้งก็คือหมุนไปทางซา้ย
มือตนเอง 

- ในช่วงเปลี่ยนจงัหวะที่หมนุไป
ทางซา้ยขณะย ่าเทา้ครัง้ที่ 3 จะหมนุ

ไปจบที่ดา้นหลงั - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

4. ท่าลิงลิง
เทา้ไฟ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือซา้ยหักขอ้มือทิง้ปลายมือหอ้ย
ลง งอแขนอยู่ดา้นหนา้ล าตัว เอามือไว้
ก ล างอก  นิ ้ วทั้ ง  5 เรี ย งชิ ด ติ ดกั น  
มือขวาท ามือลิง (ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง  
และนิว้กอ้ยงอปลายนิว้ทัง้ 3 เขา้หาฝ่า
มือ ส่วนนิ ้วหัวแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียด
ตึง) อยู่ระดับวงล่าง คือ  น ามือมาอยู่
เอวดา้นขวา 
เทา้: เทา้ขวาที่ยกค้างไวจ้ากขั้นตอนที่ 
1 วางเทา้ลง 
ทิศทาง: หนัไปดา้นหลงั 

 

ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือซา้ยหักขอ้มือทิง้ปลายมือหอ้ย
ลง งอแขนอยู่ดา้นหนา้ล าตัว เอามือไว้
ก ล างอก  นิ ้ วทั้ ง  5 เรี ย งชิ ด ติ ดกั น  
มือขวาท ามือลิง (ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง 
และนิว้กอ้ยงอปลายนิว้ทัง้ 3 เขา้หาฝ่า
มือ ส่วนนิ ้วหัวแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียด
ตงึ) อยู่ระดบัวงลา่ง อยู่ตรงเอวดา้นขวา 
เทา้: ยกเทา้ซา้ยขึน้ และวางเทา้ลงพืน้  
ทิศทาง: หนัไปดา้นหลงั 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

4. ท่าลิงลิง
เทา้ไฟ (ต่อ) 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 4 
มือ: มือขวาหักขอ้มือทิง้ปลายมือหอ้ย
ลง งอแขนอยู่ดา้นหนา้ล าตัว เอามือไว้
กลางอก นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั 
เทา้: ยกเทา้ขึน้เป็นสลบัขา้งอย่างเรว็  
ครั้งที่  1 คือ  ซ้ายขวาซ้าย  ใช้เวลา  
1 วินาที  
ครั้งที่  2 คื อ  ขวาซ้ายขวา ใช้ เวลา  
1 วินาที 
ครั้งที่  3 คือ  ซ้ายขวาซ้าย  ใช้เวลา  
1 วินาที 
ทิศทาง: เริ่มที่ด้านหลังต่อเนื่องจาก
ขัน้ตอนที่ 3 

- จากนัน้ในตอนที่ยกเทา้สลบัขา้ง 
ก็ค่อยๆ หมนุไปทางขวามือตนเอง  
โดยกลบัมาถึงดา้นหนา้ครัง้ที่ 3 - 

 
ขัน้ตอนที่ 5  
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ : มื อซ้ายท ามือลิ ง (ใช้นิ ้วกลาง 
นิ ้วนาง และนิ ้วก้อยงอปลายนิ ้วทั้ง 3 
เขา้หาฝ่ามือ สว่นนิว้หวัแม่มือ และนิว้ชี ้
เหยียดตึง) อยู่ระดับวงล่างตรงเอวฝ่ัง
ซา้ย ส่วนมือขวาหักขอ้มือทิง้ปลายมือ
ห้อยลง งอแขนอยู่ด้านหน้าล าตัว  
มือตัง้อยู่ที่กลางอก นิว้ทัง้ 5 เรียงชิดติด 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

4. ท่าลิงลิง
เทา้ไฟ (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 5 (ต่อ) 
เทา้: ยกเทา้ซา้ยขึน้ และวางเทา้ลงพืน้  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ : มื อซ้ายท ามื อลิ ง  (ใช้นิ ้วกลาง 
นิ ้วนาง และนิ ้วก้อยงอปลายนิ ้วทั้ง  3  
เขา้หาฝ่ามือ ส่วนนิว้หวัแม่มือ และนิว้ชี ้
เหยียดตึง) อยู่ระดับวงล่างตรงเอวฝ่ัง
ซา้ย ส่วนมือขวาหักขอ้มือทิง้ปลายมือ
ห้อยลง งอแขนอยู่ ด้านหน้าล าตัว  
เอามือตัง้อยู่ที่กลางอก นิว้ทัง้ 5 เรียงชิด
ติดกนั  
เทา้: ยกเทา้ขวาขึน้ และวางเทา้ลงพืน้  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

5. ท่าลอลิงรอ
รกั  

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: กม้ลง 
มือ: มือซ้ายก ามืออยู่บริเวณอกขวา 
ส่วนมือขวาก ามือเหยียดแขนตึงส่งไป
ดา้นหลงัล าตวั 
เท้า: กระโดดเท้าขวาไปด้านข้างขวา 
ในช่วงกระโดดจะงอตัวลงเล็กน้อย  
ยกเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา โดยวางปลาย
เทา้ หรือจมูกเทา้จรดพืน้ (แตะเทา้ที่พืน้
เบาๆ) ยกสน้เทา้ขึน้ งอเข่าทัง้ 2 ขา้ง 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 
5. ท่าลอลิงรอ
รกั (ต่อ) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ขัน้ตอนที่ 1 (ต่อ) 
- โดยปฏิบติัขัน้ตอนที่ 1 ใน 1 วินาที - 

 
ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: กม้ลง 
มื อ : มื อซ้ายก ามื อ เห ยี ยดแขนตึ ง 
ส่งไปด้านหลังล าตัวมือขวาก ามืออยู่
บรเิวณอกซา้ย 
เท้า: กระโดดเท้าซ้ายไปด้านข้างซ้าย 
ในช่วงกระโดดจะงอตัวลงเล็กน้อย  
แล้วยกเท้าขวามาชิดเท้าซา้ย โดยวาง
ป ล าย เท้ า  ห รื อ จ มู ก เท้ า จ รด พื ้ น  
(การแตะเทา้ที่พืน้เบาๆ) ยกส้นเท้าขึน้ 
งอเข่าทัง้ 2 ขา้ง 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

- ใชเ้วลา 1 วินาท ี- 
- โดยปฏิบติัขัน้ตอนที่ 1-2 สลบักนั 
จ านวน 2 รอบ จากนัน้ในตอนเปลี่ยน
จงัหวะ กระโดดขึน้มาดา้นหนา้ท ามมุ

เฉียง 45  องศาเล็กนอ้ย - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

5. ท่าลอลิงรอ
รกั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: เอียงซา้ย 
มือ: มือทั้งสองท าท่ารัก (แบฝ่ามือ 
ทัง้สองขา้ง งอแขนวางประสานไขว่กนั
เป็นกากบาทบริเวณหน้าอก โดยมือ
ขวาทบัมือซา้ย)  
เท้า : กระ โดดพุ่ งขึ ้น ม าด้านหน้ า  
แล้ววางเท้าขวาก้าวข้าง (การงอเข่า
ลง เฉียงปลายเท้าไปฝ่ังเดียวกับขา 
ที่กา้วออกไป เทน า้หนกัตวัไปที่บรเิวณ
เข่า) เทา้ซา้ยหลบเหลี่ยม (การย่อเข่า
ลง แต่บิดหัวเข่าเขา้หาล าตัวเล็กน้อย 
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กนอ้ย)  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 4 
ศีรษะ: เอียงซา้ย 
มือ: มือทั้งสองท าท่ารัก (แบฝ่ามือ 
ทั้งสองข้าง แล้วงอแขนวางประสาน
ไขว่กันเป็นกากบาทบริเวณหน้าอก 
โดยมือขวาทับมือซ้าย) จากนั้นให้ตี
ไหล่ซ้าย (การโยกตัวดันหัวไหล่ ฝ่ัง
เดียวไปด้านหน้า  และโยกตัวดัน
หวัไหลข่า้งเดิมลงไปขา้งหลงั) 2 ครัง้ 
เท้า: เท้าขวาก้าวข้าง (การงอเข่าลง 
เฉียงปลายเทา้ไปฝ่ังเดียวกับขาที่กา้ว
ออกไป เทน า้หนกัตวัไปที่บรเิวณเข่า)  
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

5. ท่าลอลิงรอ
รกั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 4 (ต่อ) 
เท้าซ้ายหลบเหลี่ยม (การย่อเข่าลง  
แต่บิดหัวเข่าเข้าหาล าตัวเล็กน้อย  
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กนอ้ย) ยืดเข่าขึน้
เล็ กน้อย  จากนั้นย่ อ เข่ าลง 2 ครั้ง  
ซึ่งการย่อเข่าครั้งที่  2 จะย่อเข่าลง
มากกว่าครัง้แรก  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
- การตีไหล ่และย่อตวัจะท าพรอ้มกนั 
ซึ่งใชเ้วลา 1 วินาที ในการตีไหล ่
และย่อเข่า 2 ครัง้อย่างรวดเร็ว - 

- จากนัน้จะปฏิบติัสลบัฝ่ังเพื่อท าอีก
ดา้น ดงัต่อไปนี ้- 

 
ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: กม้ลง 
มือ: มือซา้ยก ามือเหยียดแขนตึงส่งไป
ดา้นหลงัล าตวัมือขวาก ามืออยู่บริเวณ
อกซา้ย 
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ตาราง 4 (ต่อ)  

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

5. ท่าลอลิง
รอรกั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ขัน้ตอนที่ 5 (ต่อ) 
เท้า: กระโดดเท้าซ้ายไปด้านข้างซ้าย 
ในช่วงกระโดดจะงอตัวลงเล็กน้อย 
แลว้ยกเทา้ขวามาชิดเทา้ซา้ย โดยวาง
ป ล า ย เท้ า ห รื อ จ มู ก เท้ า จ รด พื ้ น 
(การแตะเทา้ที่พืน้เบาๆ) ยกสน้เทา้ขึน้ 
งอเข่าทัง้ 2 ขา้ง 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

- ใชเ้วลา 1 วินาท ี- 
 

ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: กม้ลง 
มือ: มือซ้ายก ามืออยู่บริเวณอกขวา 
ส่วนมือขวาก ามือเหยียดแขนตึงส่งไป
ดา้นหลงัล าตวั 
เท้า: กระโดดเท้าขวาไปด้านข้างขวา 
ในช่วงกระโดดจะงอตัวลงเล็กน้อย 
แลว้ยกเทา้ซา้ยมาชิดเทา้ขวา โดยวาง
ป ล าย เท้ า  ห รื อ จ มู ก เท้ า จ รดพื ้ น  
(การแตะเทา้ที่พืน้เบาๆ) ยกสน้เทา้ขึน้ 
งอเข่าทัง้ 2 ขา้ง 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

- ใชเ้วลา 1 วินาท ี- 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

5. ท่าลอลิง
รอรกั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 6 (ต่อ) 
- โดยปฏิบติัขัน้ตอนที่ 5-6 สลบักนั 
จ านวน 2 รอบ จากนัน้ในตอนเปลี่ยน
จงัหวะ กระโดดขึน้มาดา้นหนา้ท ามมุ

เฉียง 45 องศาเล็กนอ้ย - 

 
ขัน้ตอนที่ 7 
ศีรษะ: เอียงขวา 
มือ : มือทั้งสองท าท่ารัก (แบฝ่ามือ 
ทั้งสองข้าง แล้วงอแขนวางประสาน
ไขว่กันเป็นกากบาทบริเวณหน้าอก 
โดยมือขวาทบัมือซา้ย) 
เท้า : กระ โดดพุ่ งขึ ้น ม าด้านหน้ า
เล็กนอ้ย แลว้วางเทา้ซา้ยเป็นการกา้ว
ขา้ง (การงอเข่าลง เฉียงปลายเทา้ไป
ฝ่ังเดียวกบัขาที่กา้วออกไป เทน า้หนัก
ตัวไปที่ บ ริ เวณ เข่า ) เท้าขวาหลบ
เหลี่ยม (การย่อเข่าลง แต่บิดหัวเข่า
เขา้หาล าตัวเล็กน้อย และเปิดสน้เท้า
ขึน้เล็กนอ้ย)  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

5. ท่าลอลิง
รอรกั (ต่อ) 

 

ขัน้ตอนที่ 8 
ศีรษะ: เอียงขวา 
มือ : มือทั้ งสองท าท่ ารัก  (แบฝ่ามื อ 
ทัง้สองขา้ง แลว้งอแขนวางประสานไขว่
กนัเป็นกากบาทบริเวณหนา้อก โดยมือ
ขวาทับมือซา้ย) หลังจากตั้งท่าได้แล้ว
ค้างมือเหมือนเดิมแล้วให้ตีไหล่ซ้าย 
(ก า ร โย ก ตั ว ดั น หั ว ไห ล่ ฝ่ั ง เ ดี ย ว 
ไปด้านหน้า  และโยกตัวดันหัวไหล่ 
ขา้งเดิมลงไปขา้งหลงั) 
เท้า: เท้าซ้ายก้าวข้าง (การงอเข่าลง 
เฉียงปลายเท้าไปฝ่ังเดียวกับขาที่ก้าว
ออกไป เทน ้าหนักตัวไปที่บริเวณเข่า) 
เท้าขวาหลบเหลี่ ยม (การย่อเข่าลง  
แต่บิดหัว เข่ า เข้าหาล าตัว เล็กน้อย  
และเปิดส้นเท้าขึ ้นเล็กน้อย) จากนั้น 
ย่อเข่าลง 2 ครัง้ ซึ่งการย่อเข่าของครัง้ที่ 
2 จะย่อเข่าลงมากกว่าครัง้แรก 

- การตีไหล ่และย่อตวัจะท าพรอ้มกนั  
ซึ่งใชเ้วลา 1 วินาที ในการตีไหล ่ 
และย่อเข่า 2 ครัง้อย่างรวดเร็ว - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

6. ท่าลิงไล่
ไขว่ควา้  

 
 

 
 

 
 
 
 
  

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: ตัง้ตรง  
มือ : มือทั้ง  2 ข้างยกขึ ้น เหนือ ศีรษะ  
แบมือโดยที่ปลายนิว้ชีท้ัง้ 2 มือติดกนั 
เท้า: กระโดดแล้วแยกขาออกจากกัน 
กวา้งกว่าช่วงไหลเ่ล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทัง้สองแนบขา้งล าตวั 
เทา้: กระโดดแลว้หุบขามาชิดกนั 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

- ช่วงท าท่ากระโดดตบคือขัน้ตอนที่ 1
และ 2 ใชเ้วลา 1 วินาที - 

 

ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: เอียงขวา 
มือ: มือซา้ยตัง้วงล่างอยู่ระดบัเอวฝ่ังซา้ย
ท า มื อ ลิ ง  ( ใ ช้ นิ ้ ว ก ล า ง  นิ ้ ว น า ง  
และนิ ้วก้อยงอปลายนิ ้วทั้ง  3 เข้าหา 
ฝ่ามือ ส่วนนิว้หัวแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียด
ตงึ) มือขวาตัง้วงบนอยู่ระดบัศีรษะท ามือ
ลิง (ใช้นิว้กลาง นิว้นาง และนิว้ก้อยงอ
ป ล า ย นิ ้ ว ทั้ ง  3 เ ข้ า ห า ฝ่ า มื อ  
สว่นนิว้หวัแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียดตงึ) 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

6. ท่าลิงไล่
ไขว่ควา้ (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 3 (ต่อ) 
เท้า: กระโดดแล้ววางขวาลงพื ้นก่อน  
แล้วค่อยวางเท้าซ้ายด้านหน้า ทั้งสอง
ขา้งลงเต็มเหลี่ยม (การแบะปลายเทา้หนั
ออกจากล าตั ว  ย่ อ เข่ าล ง) ใช้ เวล า  
1 วินาที 
ทิศทาง: ด้านหน้า แต่เฉียงตัวไปทาง
ดา้นขวา 45 องศา 
 

ขัน้ตอนที่ 4 
ศีรษะ: เอียงซา้ย 
มือ : มือซ้ายตั้งวงบนอยู่ ระดับศีรษะ 
ท า มื อ ลิ ง  ( ใ ช้ นิ ้ ว ก ล า ง  นิ ้ ว น า ง  
และนิว้ก้อยงอปลายนิว้ทั้ง 3 เข้าหาฝ่า
มือ ส่วนนิว้หวัแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียดตึง)  
มือขวาตั้งวงล่างอยู่ระดับเอวฝ่ังซา้ยท า
มือลิง (ใช้นิว้กลาง นิว้นาง และนิว้ก้อย
ง อ ป ล า ย นิ ้ ว ทั้ ง  3 เ ข้ า ห า ฝ่ า มื อ  
สว่นนิว้หวัแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียดตงึ) 
เทา้: กระโดดแลว้วางเทา้ซา้ยลงพืน้ก่อน 
แล้วค่อยวางเท้าขวาด้านหน้า ทั้งสอง
ขา้งลงเต็มเหลี่ยม (การแบะปลายเทา้หนั
ออกจากล าตั ว  ย่ อ เข่ าล ง) ใช้ เวล า 
ในการกระโดด 1 วินาที 
ทิศทาง: ด้านหน้า แต่เฉียงตัวไปทาง
ดา้นขวา 45 องศา 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

6. ท่าลิงไล่
ไขว่ควา้ (ต่อ) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
  
 

ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: เอียงขวา 
มือ : มื อซ้ายตั้ งวงล่ างอยู่ ระดับ เอว 
ฝ่ังซ้ายท ามือลิง (ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง  
และนิ ้วก้อยงอปลายนิ ้วทั้ง  3 เข้าหา 
ฝ่ามือ ส่วนนิว้หวัแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียด
ตึง) มือขวาตั้งวงบนอยู่ ระดับศีรษะ 
ท า มื อ ลิ ง  ( ใ ช้ นิ ้ ว ก ล า ง  นิ ้ ว น า ง  
และนิว้ก้อยงอปลายนิว้ทั้ง 3 เขา้หาฝ่า
มือ ส่วนนิ ้วหัวแม่มือ และนิ ้วชี ้เหยียด
ตงึ) 
เท้า: กระโดดแล้ววางขวาลงพื ้นก่อน 
แล้วค่อยวางเท้าซ้ายด้านหน้า ทั้งสอง
ขา้งลงเต็มเหลี่ยม (การแบะปลายเท้า
หันออกจากล าตัว ย่อเข่าลง) ใช้เวลา  
1 วินาที 
ทิศทาง: ด้านหน้า แต่เฉียงตัวไปทาง
ดา้นขวา 45 องศา 

- จากนัน้จะเริ่มปฏิบติัสลบัฝ่ัง 
ดงัต่อไปนี ้- 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

6. ท่าลิงไล่
ไขว่ควา้ (ต่อ) 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: ตัง้ตรง  
มือ: มือทั้ง 2 ข้างยกขึ ้นตบมือเหนือ
ศีรษะ 
เท้า: กระโดดแล้วอ้าขาออกจากกัน 
กวา้งกว่าช่วงไหลเ่ล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 7 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทัง้สองแนบขา้งล าตวั 
เทา้: กระโดดแลว้หุบขามาชิดกนั 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
- ช่วงท าท่ากระโดดตบคือขัน้ตอนที่ 6-7 

ใชเ้วลา 1 วินาที - 
 

ขัน้ตอนที่ 8 
ศีรษะ: เอียงซา้ย 
มือ: มือซ้ายตั้งวงบนอยู่ระดับศีรษะ 
ท า มื อ ลิ ง  ( ใ ช้ นิ ้ ว ก ล า ง  นิ ้ ว น า ง  
และนิว้กอ้ยงอปลายนิว้ทัง้ 3 เขา้หาฝ่า
มือ ส่วนนิว้หัวแม่มือ และนิ ้วชีเ้หยียด
ตึง) มือขวาตั้งวงล่างอยู่ระดับเอวฝ่ัง
ซ้ายท ามื อลิ ง (ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง  
และนิ ้วก้อยงอปลายนิ ้วทั้ง  3 เข้าหา 
ฝ่ ามื อ  ส่ วนนิ ้วหั วแม่ มื อ  และนิ ้วชี ้
เหยียดตงึ) 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

6. ท่าลิงไล่
ไขว่ควา้ (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ขัน้ตอนที่ 8 (ต่อ) 
เท้า: กระโดดแล้ววางเท้าซ้ายลงพื ้น
ก่อน แล้วค่อยวางเท้าขวาด้านหน้า  
ทั้งสองข้างลงเต็มเหลี่ยม  (การแบะ
ปลายเทา้หันออกจากล าตัว ย่อเข่าลง) 
ลง ใชเ้วลา 1 วินาที 
ทิศทาง: ด้านหน้า แต่เฉียงตัวไปทาง
ดา้นขวา 45 องศา 
 

ขัน้ตอนที่ 9 
ศีรษะ: เอียงขวา 
มือ : มือซ้ายตั้งวงล่างอยู่ ระดับ เอว 
ฝ่ังซ้ายท ามือลิง (ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง  
และนิ ้วก้อยงอปลายนิ ้วทั้ง  3 เข้าหา 
ฝ่ามือ ส่วนนิว้หวัแม่มือ และนิว้ชีเ้หยียด
ตึง) มือขวาตั้งวงบนอยู่ระดับศีรษะ 
ท า มื อ ลิ ง  ( ใ ช้ นิ ้ ว ก ล า ง  นิ ้ ว น า ง  
และนิว้กอ้ยงอปลายนิว้ทัง้ 3 เขา้หาฝ่า
มือ ส่วนนิ ้วหัวแม่มือ และนิ ้วชีเ้หยียด
ตงึ) 
เท้า: กระโดดแล้ววางขวาลงพื ้นก่อน 
แลว้ค่อยวางเท้าซา้ยด้านหน้า ทั้งสอง
ขา้งลงเต็มเหลี่ยม (การแบะปลายเท้า
หนัออกจากล าตวั ย่อเข่าลง) ใชเ้วลา 1 
วินาที 
ทิศทาง: ด้านหน้า แต่เฉียงตัวไปทาง
ดา้นขวา 45 องศา 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

6. ท่าลิงไล่
ไขว่ควา้ (ต่อ) 

 

ขัน้ตอนที่ 10 
ศีรษะ: เอียงซา้ย 
มือ: มือซ้ายตั้งวงบนอยู่ระดับศีรษะ 
ท า มื อ ลิ ง  ( ใ ช้ นิ ้ ว ก ล า ง  นิ ้ ว น า ง  
และนิ ้วก้อยงอปลายนิ ้วทั้ง 3 เข้าหา 
ฝ่ามื อ  ส่วนนิ ้วหัวแม่มื อ  และนิ ้วชี ้
เหยียดตึง) มือขวาตั้งวงล่างอยู่ระดับ
เอว ฝ่ั งซ้ายท ามื อลิ ง  (ใช้นิ ้วกลาง 
นิว้นาง และนิว้ก้อยงอปลายนิว้ทั้ง 3 
เข้ า ห า ฝ่ ามื อ  ส่ ว น นิ ้ ว หั ว แ ม่ มื อ  
และนิว้ชีเ้หยียดตงึ) 
เท้า: กระโดดแล้ววางเท้าซ้ายลงพื ้น
ก่อน แล้วค่อยวางเท้าขวาด้านหน้า  
ทั้งสองข้างลงเต็มเหลี่ยม  (การแบะ
ปลายเทา้หนัออกจากล าตวั ย่อเข่าลง) 
ลง ใชเ้วลา 1 วินาที 
ทิศทาง: ด้านหน้า แต่เฉียงตัวไปทาง
ดา้นขวา 45 องศา 

7. ท่าข ากลิง้
ลิงขนั 

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้งลงวงลิงระดับวงล่าง 
(ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง  และนิ ้วก้อย 
ง อ ป ล า ย นิ ้ ว ทั้ ง  3 เข้ า ห า ฝ่ า มื อ  
ส่วนนิ ้วหัวแม่มือ และนิ ้วชี ้เหยียดตึง  
ตัง้มืออยู่ตรงเอวทัง้ 2 ขา้ง) 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

7. ท่าข ากลิง้ลิง
ขนั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

ขัน้ตอนที่ 1 (ต่อ) 
เท้า: ซอยเท้า (การยกส้นเท้าขึน้ย่อ
เข่าลงเล็กน้อย  และย ่ าปลายเท้า
สลับกัน) อย่างเร็วเคลื่อนที่ ขึ ้นมา
ดา้นหนา้ ใชเ้วลา 2 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

 
ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้งจีบอยู่ระดบัปาก 
เท้า: กระโดดขึน้ โดยยกเท้าซ้ายขึน้
และวางลง  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

 
ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: ต่อเนื่องจากขั้นตอนที่  2 ที่มือ 
ทั้ง 2 ข้าง จีบเข้าหาปากให้ม้วนมือ
ออกเป็นตัง้วงอยู่ระดบัปาก 
เท้า: กระโดดขึน้ โดยยกเท้าขวาขึน้
และวางลง  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ)  

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

7. ท่าข ากลิง้
ลิงขนั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 3 (ต่อ) 
- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 2-3 เป็นท่าต่อเนื่อง
อย่างรวดเรว็ จ านวน 2 ครัง้ติดต่อกนั - 
- จากนัน้ช่วงเปลี่ยนจงัหวะหนัตวัไป
ทางดา้นซา้ยมือ เฉียง 45 องศาของ 
ผูอ้อกก าลงักาย และปฏิบติัขัน้ตอน

ต่อไปดงันี ้- 
 

ขัน้ตอนที่ 4 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้งลงวงลิงระดับวงล่าง 
(ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง  และนิ ้วก้อย 
ง อ ป ล าย นิ ้ ว ทั้ ง  3 เข้ า ห า ฝ่ ามื อ  
ส่วนนิ ้วหัวแม่มือ และนิ ้วชีเ้หยียดตึง  
ตัง้มืออยู่ตรงเอวทัง้ 2 ขา้ง) 
เทา้: ซอยเทา้ (การยกสน้เทา้ขึน้ย่อเข่า
ลงเล็กนอ้ย และย ่าปลายเทา้สลบักัน) 
อย่างเรว็เคลื่อนที่ขึน้มาฝ่ังซา้ย ใชเ้วลา 
2 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นซา้ยเฉียง 45 องศา 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

7. ท่าข ากลิง้
ลิงขนั (ต่อ) 

 
 

 
 

ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้งจีบอยู่ระดบัปาก 
เท้า: กระโดดขึน้ โดยยกเท้าซา้ยขึน้
และวางลง  
ทิศทาง: ดา้นซา้ยเฉียง 45 องศา 
 

ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: ต่อเนื่องจากขั้นตอนที่  5 ที่มือ 
ทั้ง 2 ข้าง จีบเข้าหาปากให้ม้วนมือ
ออกเป็นตัง้วงอยู่ระดบัปาก 
เท้า: กระโดดขึน้ โดยยกเท้าขวาขึน้
และวางลง  
ทิศทาง: ดา้นซา้ยเฉียง 45 องศา 

- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 5-6 เป็นท่า
ต่อเนื่องอย่างรวดเร็ว จ านวน 2 ครัง้

ติดต่อกนั - 
- จากนัน้ช่วงเปลี่ยนจงัหวะหนัตวั 
ไปทางดา้นขวามือ เฉียง 45 องศา
ของผูอ้อกก าลงักาย และปฏิบติั

ขัน้ตอนต่อไปดงันี ้- 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

7. ท่าข ากลิง้
ลิงขนั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 7 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้งลงวงลิงระดับวงล่าง 
(ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง  และนิ ้วก้อย 
ง อ ป ล า ย นิ ้ ว ทั้ ง  3 เข้ า ห า ฝ่ า มื อ  
ส่วนนิ ้วหัวแม่มือ และนิ ้วชี ้เหยียดตึง  
ตัง้มืออยู่ตรงเอวทัง้ 2 ขา้ง) 
เทา้: ซอยเทา้ (การยกสน้เทา้ขึน้ย่อเข่า
ลงเล็กนอ้ย และย ่าปลายเทา้สลบักนั) 
อย่างเรว็เคลื่อนที่ขึน้มาฝ่ังขวา ใชเ้วลา 
2 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นขวาเฉียง 45 องศา 
 

ขัน้ตอนที่ 8 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้งจีบอยู่ระดบัปาก 
เท้า: กระโดดขึน้ โดยยกเท้าซ้ายขึน้
และวางลง  
ทิศทาง: ดา้นขวาเฉียง 45 องศา 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

7. ท่าข ากลิง้
ลิงขนั (ต่อ) 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ขัน้ตอนที่ 9 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: ต่อเนื่องจากขัน้ตอนที่ 8 ที่มือทัง้ 2 
ขา้ง จีบเขา้หาปากใหม้ว้นมือออกเป็น
ท่าตัง้วงอยู่ระดบัปาก 
เท้า: กระโดดขึน้ โดยยกเท้าขวาขึ ้น
และวางลง  
ทิศทาง: ดา้นขวาเฉียง 45 องศา 
- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 8-9 เป็นท่าต่อเนื่อง
อย่างรวดเรว็ จ านวน 2 ครัง้ติดกนั - 

- ช่วงเปลี่ยนจงัหวะหนัตวัไปทาง
ดา้นหนา้ของผูอ้อกก าลงักาย  
และปฏิบติัขัน้ตอนต่อไปดงันี ้- 

 

ขัน้ตอนที่ 10 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทั้ง 2 ขา้งลงวงลิงระดับวงล่าง 
(ใช้นิ ้วกลาง นิ ้วนาง  และนิ ้วก้อย 
ง อ ป ล า ย นิ ้ ว ทั้ ง  3 เข้ า ห า ฝ่ า มื อ  
ส่วนนิ ้วหัวแม่มือ และนิ ้วชีเ้หยียดตึง  
ตัง้มืออยู่ตรงเอวทัง้ 2 ขา้ง) 
เทา้: ซอยเทา้ (การยกสน้เทา้ขึน้ย่อเข่า
ลงเล็กนอ้ย และย ่าปลายเทา้สลบักัน) 
อย่ าง เร็ว เคลื่ อนที่ ล งไปด้านหลัง  
ใชเ้วลา 2 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

7. ท่าข ากลิง้
ลิงขนั (ต่อ) 

 
 

 

 

ขัน้ตอนที่ 11 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้งจีบอยู่ระดบัปาก 
เท้า: กระโดดขึ ้น โดยยกเท้าซ้ายขึ ้น 
และวางลง  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 12 
ศีรษะ: ตรง 
มือ : ต่อเนื่ องจากขั้นตอนที่  11 ที่มือ 
ทั้ง 2 ข้าง จีบเข้าหาปากให้ม้วนมือ
ออกเป็นตัง้วงอยู่ระดบัปาก 
เท้า : กระโดดขึ ้น โดยยกเท้าขวาขึ ้น 
และวางลง  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 11-12 เป็นท่า
ต่อเนื่องอย่างรวดเร็ว จ านวน 2 ครัง้

ติดต่อกนั - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

8. ท่าลิงทั่ว
ทิศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือขวางอแขนหักขอ้มือใหป้ลาย
นิว้อยู่บนมือซา้ย นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิด
ติ ดกัน  มื อซ้าย งอแขนหั ก ข้อมื อ 
อยู่บรเิวณหนา้อกต่อจากปลายมือขวา 
นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั  
เทา้: กระโดดแลว้วางเทา้ซา้ยขา้งหลงั
ก่อนโดยวางหลบเหลี่ยม (การย่อเข่า
ลง แต่บิดหัวเข่าเขา้หาล าตัวเล็กน้อย 
และเปิดสน้เท้าขึน้เล็กน้อย) ส่วนเท้า
ขวาวางเต็มเหลี่ยม  (การแบะปลาย
เท้าหันออกจากล าตั ว  ย่ อ เข่ าล ง  
กัน เข่าให้ เป็น เหลี่ ยม )  ใช้เวลา 2 
วินาที 
ทิศทาง: ดา้นหนา้  
 

ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือซา้ยงอแขนหักขอ้มือใหป้ลาย
นิว้อยู่บนมือซา้ย นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิด
ติ ดกั น  มื อข วางอแขนหั ก ข้อมื อ 
อยู่บรเิวณหนา้อกต่อจากปลายมือขวา 
นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั  
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

8. ท่าลิงทั่ว
ทิศ (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 2 (ต่อ) 
เทา้: กระโดดแลว้วางเทา้ขวาขา้งหลงั
ก่อนโดยวางหลบเหลี่ยม (การย่อเข่า
ลง แต่บิดหัวเข่าเขา้หาล าตัวเล็กน้อย 
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กน้อย) ส่วนเทา้
ซ้ายวางเต็มเหลี่ยม (การแบะปลาย
เท้าหันออกจากล าตัว  ย่ อ เข่ าลง  
กันเข่าให้เป็น เหลี่ ยม )  ใช้เวลา 2 
วินาที 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 1 และ 2 จ านวน 2 
ครัง้ จากนัน้ช่วงเปลี่ยนจงัหวะหนัไป

ดา้นขวา - 
 
ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือขวางอแขนหักขอ้มือใหป้ลาย
นิว้อยู่บนมือซา้ย นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิด
ติดกัน  มื อซ้ายงอแขนหักข้อมื อ 
อยู่บริเวณหน้าอกต่อจากปลายมือ
ขวา นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั  
เทา้: กระโดดแลว้วางเทา้ซา้ยขา้งหลงั
ก่อนโดยวางหลบเหลี่ยม (การย่อเข่า
ลง แต่บิดหัวเข่าเขา้หาล าตัวเล็กน้อย 
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กน้อย) ส่วนเทา้
ขวาวางเต็มเหลี่ยม (การแบะเทา้ออก 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

8. ท่าลิงทั่ว
ทิศ (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 3 (ต่อ) 
เทา้: จากล าตวั และย่อเข่าลง) 
ทิศทาง : ด้านขวา (หมุนตาม เข็ม
นาฬิกา) 
 
ขัน้ตอนที่ 4 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือซา้ยงอแขนหกัขอ้มือใหป้ลาย
นิว้อยู่บนมือซา้ย นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิด
ติ ดกัน  มื อขวางอแขนหั ก ข้อมื อ 
อยู่บริเวณหน้าอกต่อจากปลายมือ
ขวา นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั  
เทา้: กระโดดแลว้วางเทา้ขวาขา้งหลงั
ก่อนโดยวางหลบเหลี่ยม (การย่อเข่า
ลง แต่บิดหัวเข่าเขา้หาล าตัวเล็กน้อย 
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กน้อย) ส่วนเทา้
ซ้ายวางเต็มเหลี่ยม (การแบะปลาย
เท้าหันออกจากล าตัวเท้าย่อเข่าลง 
กั น เข่ า ให้ เป็ น เห ลี่ ย ม ) ใช้ เว ล า  
2 วินาที 
ทิศทาง : ด้านขวา (หมุนตาม เข็ม
นาฬิกา) 
- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 3 และ 4 จ านวน 2 
ครัง้ จากนัน้ช่วงเปลี่ยนจงัหวะหมนุตวั
ทางขวาตามเข็มนาฬิกา เพื่อหนัไป

ทิศทางดา้นหลงั - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

8. ท่าลิงทั่ว
ทิศ (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 

ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือขวางอแขนหักขอ้มือใหป้ลาย
นิว้อยู่บนมือซา้ย นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิด
ติดกัน  มื อซ้ายงอแขนหักข้อมื อ 
อยู่บริเวณหน้าอกต่อจากปลายมือ
ขวา นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั  
เทา้: กระโดดแลว้วางเทา้ซา้ยขา้งหลงั
ก่อนโดยวางหลบเหลี่ยม (การย่อเข่า
ลง แต่บิดหัวเข่าเขา้หาล าตัวเล็กน้อย 
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กน้อย) ส่วนเทา้
ขวาวางเต็มเหลี่ยม (การแบะปลาย
เท้าหันออกจากล าตัว  ย่ อ เข่ าลง  
กั น เข่ า ให้ เป็ น เห ลี่ ย ม ) ใช้ เว ล า  
2 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นหลงั 
 
ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือซา้ยงอแขนหกัขอ้มือใหป้ลาย
นิว้อยู่บนมือซา้ย นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิด
ติดกัน  มือขวางอแขนหักข้อมืออยู่
บริเวณหน้าอกต่อจากปลายมือขวา 
นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั  
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

8. ท่าลิงทั่ว
ทิศ (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 6 (ต่อ) 
เทา้: กระโดดแลว้วางเทา้ขวาขา้งหลงั
ก่อนโดยวางหลบเหลี่ยม (การย่อเข่า
ลง แต่บิดหัวเข่าเขา้หาล าตัวเล็กน้อย 
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กน้อย) ส่วนเทา้
ซ้ายวางเต็มเหลี่ยม (การแบะปลาย
เท้าหันออกจากล าตัว  ย่ อ เข่ าลง  
กัน เข่ าให้ เป็น เหลี่ ยม ) ใช้เวลา 2 
วินาที 
ทิศทาง: ดา้นหลงั 
- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 5 และ 6 จ านวน 2 
ครัง้ จากนัน้ช่วงเปลี่ยนจงัหวะหมนุตวั
ทางขวาตามเข็มนาฬิกา เพื่อหนัไป

ทิศทางดา้นซา้ย - 
 
ขัน้ตอนที่ 7 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือขวางอแขนหักขอ้มือใหป้ลาย
นิว้อยู่บนมือซา้ย นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิด
ติดกัน  มื อซ้ายงอแขนหักข้อมื อ 
อยู่บริเวณหน้าอกต่อจากปลายมือ
ขวา นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั  
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 
8. ท่าลิงทั่วทิศ 
(ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 

ขัน้ตอนที่ 7 (ต่อ) 
เทา้: กระโดดแลว้วางเทา้ซา้ยขา้งหลงั
ก่อนโดยวางหลบเหลี่ยม (การย่อเข่า
ลง แต่บิดหัวเข่าเขา้หาล าตัวเล็กน้อย 
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กน้อย) ส่วนเทา้
ขวาวางเต็มเหลี่ยม (การแบะปลาย
เท้าหันออกจากล าตัว  ย่ อ เข่ าลง  
กัน เข่ าให้ เป็น เหลี่ ยม ) ใช้เวลา 2 
วินาที 
ทิศทาง: ดา้นซา้ย 
 
ขัน้ตอนที่ 8 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือซา้ยงอแขนหกัขอ้มือใหป้ลาย
นิว้อยู่บนมือซา้ย นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิด
ติ ดกัน  มื อขวางอแขนหั ก ข้อมื อ 
อยู่บริเวณหน้าอกต่อจากปลายมือ
ขวา นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั  
เทา้: กระโดดแลว้วางเทา้ขวาขา้งหลงั
ก่อนโดยวางหลบเหลี่ยม (การย่อเข่า
ลง แต่บิดหัวเข่าเขา้หาล าตัวเล็กน้อย 
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กน้อย) เทา้ซา้ย
วางเต็มเหลี่ยม (การแบะปลายเทา้หนั
ออกจากล าตัว ย่อเข่าลง กันเข่าให้
เป็นเหลี่ยม) ใชเ้วลา 2 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นซา้ย 
- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 7,8 จ านวน 2 ครัง้ - 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

9. ท่าลิงซ่า 
พาเตะ 

 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: เอียงไปทางขวา 
มือ : มือทั้ง 2 ข้างเลย จะท ามือลิง  
มือซา้ยวงขึน้สงูอยู่แถวขา้งศรีษะ สว่น
มือขวาเองตัง้อยู่แนวสะโพก 
เทา้: กา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้ กระโดด
ตัวเล็กน้อย แบะเข่าออกข้างล าตัว
เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: เอียงคอไปซา้ยมือ 
: มือทั้ง 2 ข้างเลย จะท ามือลิง ส่วน
มือขวาวงขึน้สงูอยู่แถวขา้งศรีษะ ส่วน
มือซา้ยเองตัง้อยู่แนวสะโพก 
: มือทัง้ 2 ขา้ง เลย จะท ามือลิง มือวง
ขึน้สูงอยู่แถวข้างศรีษะ ส่วนมือขวา
เองตัง้อยู่แนวสะโพก 
เท้ า : ก้ า ว เท้ า ซ้ า ย ม าด้ า น ห น้ า 
กระโดดตัวเล็กน้อย แบะเข่าออกขา้ง
ล าตวัเล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
- ท าขัน้ตอนที่ 1 และ 2 อย่างรวดเรว็

โดยใชเ้วลา 1 วินาที – 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

9. ท่าลิงซ่าพา
เตะ (ต่อ) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: กม้ลง 
มือ : ก ามือแบบสอดนิ ้ว เข้าหากัน
กลางอก 
เทา้: เทา้ซา้ยอยู่ดา้นหน้า ย่อเข่าสอง
ข้างลงเร็ว ๆ พร้อมกัน เท้าขวายืด
ออกไปข้างหลังงอ เข่ านิ ดหน่ อย
เท่ านั้ น  ค่ อน ข้า ง ไปท าง เห ยี ย ด
มากกว่า ใชเ้วลา 1 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 4  
ศีรษะ: ตรง 
มือ : มือทั้ง 2 ข้างเลย จะท ามือลิง  
มือซา้ยวงขึน้สงูอยู่แถวขา้งศรีษะ ส่วน
มือขวาเองตัง้อยู่บนหวัเข่าขวา 
เทา้: เตะเทา้ขวาออกไปดา้นหนา้โดย
เตะแบบสุดขาเลย เน้นแรงเยอะๆ  
เทา้ซา้ยยืนเต็มเทา้รบัน า้หนกัการทรง
ตวั ใชเ้วลา 1 วินาที  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

9. ท่าลิงซ่าพา
เตะ (ต่อ) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: ตรง 
มือ : มือทั้ง  2 ข้างเลย จะท ามือลิ ง  
มือซา้ยวงขึน้สงูอยู่แถวขา้งศรีษะ ส่วน
มือขวาเองตัง้อยู่บนหวัเข่าขวา 
เท้า: ดึงน่องขาขวากลับเข้าหาล าตัว
โดยใชค้วามไวมาก และตอ้งตะแคงขา
เล็กน้อยแบะออก เทา้ซา้ยยืนเต็มเท้า
รบัน า้หนักการทรงตัว ใชเ้วลา 1 วินาที 
จากนัน้วางเทา้ลงย ่าเทา้ขวาและซา้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: เอียงซา้ย 
มือ: มือทัง้สองขา้งจะท ามือแบบลิงทัง้
คู่ แ ต่ ว่ า แต ก ต่ า งกั น ห น่ อ ย ต รงที่ 
ลกัษณะของมือขวาจะอยู่ที่วงสูงแบบ
วงบน ในส่วนมือซ้ายจะอยู่ด้านล่าง 
ขา้ง ๆ เอวแทน ไม่เพียงเท่านั้นยังตอ้ง
เอียงตวันิดหน่อยไปตามมือดา้นล่างใน
ขณะที่เริ่มถอยเทา้ออกไป 
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ตาราง 4 (ต่อ)  

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

9. ท่าลิงซ่าพา
เตะ (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 6 (ต่อ) 
เทา้: เริ่มจากการที่เทา้อยู่คู่กนัก่อนใน
ตอนแรก แล้วถอยเท้าซ้ายออกมา
ดา้นหลงัของตวัเองก็คือเทา้ขวาจะอยู่
ด้านหน้าเองทันที  ย่อเข่าลงเวลาที่
กา้วขาออกไปแลว้จะไดไ้ม่เซทรงตัวดี
ขึน้ เพราะจงัหวะจะไวเวลาถอยตวั 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 7 
ศีรษะ: เอียงขวา 
มือ: มือซา้ยท ามือลิง มือขวาเองก็ท า
มือลิง แต่แตกต่างกันที่ ระดับของ
ความตัง้วงเพราะจะยกแขนซา้ยขึน้สงู 
ขวาอยู่ข้าง ๆ เอวขวาไว้แต่ไม่อยู่ชิด
ตวั 
เท้า: ก้าวเท้าซ้ายเดินลงสิ่งที่ไม่ควร
ลืมคือตอนถอยลงก็ต้องคอยย่อตัว
เอาไวด้ว้ยกันการเซลม้เพราะจังหวะ
ในการยกเทา้จะไวมากทีเดียว 
ทิศทาง : ดา้นหนา้แต่เบี่ยง ๆ ตวั ออก
หน่อยไปขวามือตวัเอง 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

9. ท่าลิงซ่าพา
เตะ (ต่อ) 

 
 
 

 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 8 
ศีรษะ: กม้หวัลงมาตาตอ้งมองพืน้ 
มือ : มือก าเข้าหากันแบบสอดนิ ้ว
แทรกกันประกบให้ชิดแล้วตั้งไว้แถว
หนา้อก 
เท้า: เท้าขวาอยู่ด้านหน้า งอเข่าลง
เกื อบ ติ ดพื ้ น  ส่ วน เท้ าซ้ายส่ ง ไป
ด้านหลังเหยียดขาตึงเปิดส้นเท้าขึน้ 
ใชเ้วลา 1 วินาที 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 

ขัน้ตอนที่ 9 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: ทั้ง 2 เองจะท ามือลิง ต่างกันที่
การยกของระดบัเพราะมือซา้ยจะแตะ
ช่วงเข่าซา้ย ส่วนมือขวาจะยืดแขนวง
สงูขึน้ 
เทา้: เตะเทา้ซา้ยหนกัๆ เอาแบบสดุขา
เลย เท้าซ้ายยืนปกติไม่ต้องท าอะไร 
เพราะเท้าซ้ายต้องออกแรงเหวี่ยง
เยอะๆ  
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

9. ท่าลิงซ่าพา
เตะ (ต่อ) 

 
 
 

ขัน้ตอนที่ 10 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: ท ามือเหมือนท่าก่อน นั่นก็คือท่า
ในส่วนที่  8 นั่ นเอง จะมาแตกต่าง
เพียงนอ้ยก็เรื่องของการใชเ้ทา้ 
เท้า : เท้าจะดึ งชักขากลับ เข้าม า
ดา้นหนา้แต่จะตอ้งตะแคงขาเล็กนอ้ย
ไปขา้งซา้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้เช่นเดิม 

10. ท่าแม่ไม้
มวยลิง  

 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: เอียงขวา 
มือ: มือซา้ยก ามือยื่นแขนชกออกมา
ด้านหน้าล าตัวอยู่ระดับอก มือขวา 
ก ามืออยู่ตรงระดบัอกดา้นขวา  
เท้า: กระโดดอยู่กับที่แล้วบิดปลาย
เท้าขาขวาไปด้านข้างขวา เท้าซ้าย
หลบเหลี่ยม  
ทิศทาง: ด้านหน้า แต่หันตัวบิดไป
ทางขวาเล็กนอ้ย 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

10. ท่าแม่ไม้
มวยลิง (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 2 
ศีรษะ: เอียงซา้ย 
มือ: ก ามืองทั้งคู่แต่ว่ามือขวาก ามือ
ใหแ้น่น แลว้ปล่อยออกมาดา้นหน้า
ล าตัว  มื อซ้ายเองจะอยู่ตรงอกซ
ซา้ยมือ 
เท้า: กระโดดอยู่กับที่  เอียงเข่าไป
ทางซา้ย 
ทิศทาง: ด้านหน้า แต่บิดตัวไปซ้าย
เล็ก ๆ 
- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 1-2 อย่างรวดเรว็

ใชเ้วลาภายใน 1 วินาที - 
 

ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มื อ : มื อทั้ ง  2 ข้างก ามื อแล้วยื ด
ออกไปดา้นขา้ง 
เทา้: แยกขาเท่าไหลแ่ลว้กระโดด 
ทิศทาง: หนา้ตรง 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

10. ท่าแม่ไม้
มวยลิง (ต่อ) 

 
 
 
 

 
 

 

 

ขัน้ตอนที่ 4 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มื อ : มื อ ทั้ ง  2 ข้ า งก ามื อ พุ่ ง ม า
ดา้นหนา้ 
เท้า: แยกขาออกจากกัน ขาอยู่ตรง
กบัหวัไหลแ่ลว้กระโดดขึน้ 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

- ปฏิบติัขัน้ตอนที่ 3 และ 4  
อย่างรวดเรว็ภายใน 1 วินาที - 

 
ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: เงยศีรษะขึน้ไปดา้นขวา 45 
องศา 
มื อ : ท าท่ าพนมมื อแบบ โขนลิ ง  
วาดมือขึน้แลว้น ามือมาจรดระหว่าง
ศีรษะ (โดยจะเอามือมาท าท่าที่ต่าง
จากไหว้ทั่ วไป  คือ แบฝ่ามือซ้าย  
แล้วน ามือขวามาชิดมือซ้ายเอา
นิว้หัวแม่มือของมือขวาวางแนบไป
ตรงช่องว่างระหว่างนิว้หัวแม่มือกับ
นิว้ชีข้องมือซา้ย ไม่เท่านัน้ใชน้ิว้ชีม้ือ
ซ้ายแนบนิ ้วชี ้มือขวาคู่กัน ส่วนนิ ้ว 
ที่เหลือของมือขวาแนบอยู่ด้านข้าง
ของนิว้กอ้ยมือซา้ย)  
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

10. ท่าแม่ไม้
มวยลิง (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 5 (ต่อ) 
เทา้: เทา้ขวาวางใหเ้ป็นแบบเหลี่ยม  
ต้องแบะเข่าออกไปด้านข้างล าตัว
ย่อเข่าลง น ้าหนักอยู่ที่ เข่าขวาจะ
เยอะ  ส่ วน เท้าซ้าย  วางเท้าอยู่
ดา้นขา้งล าตวัฝ่ังซา้ย  
ทิศทาง: ดา้นหนา้แต่เฉียงไปฝ่ังขวา 
45 องศา 
 
ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: หนัเฉียงไปมองดา้นขวา  
มือ: ท าท่าพนมมือแบบโขนลิงอยู่
ระหว่างอก (พนมมือแบบโขนลิง  
คือ  การแบบ ฝ่ามื อซ้ายตั้ งตรง  
แล้วน ามือขวามาติดกัน  โดยใช้
นิว้หัวแม่มือของมือขวาวางเข้าไป
ตรงช่องว่างระหว่างนิ ้วหัวแม่มือ 
กับนิว้ชีข้องมือซา้ย ใชน้ิว้ชีม้ือซา้ย
แนบนิว้ชีม้ือขวา สว่นนิว้กลาง, นาง  
และก้อยของมือขวาประกบอยู่
ดา้นขา้งของนิว้กอ้ยมือซา้ย)  
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

10. ท่าแม่ไม้
มวยลิง (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 6 (ต่อ) 
เท้า: เท้าขวาวางเหลี่ยมเข่า แบะ
เข่าไปดา้นขา้งของล าตัว ย่อเข่าสกั
เล็ ก น้ อ ย เพื่ อ ถ่ า ย น ้ า ห นั ก ไป  
สว่นเทา้ซา้ยวางหลบเหลี่ยมเปิดสน้
เทา้ขึน้มา 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 7 
ศีรษะ: เอียงเบี่ยง ๆ ขวา 
มือ: ก ามือทัง้ 2 แต่ยืดแขนซา้ยตรง
ออกมา ขวาอยู่ขา้ง ๆ อก  
เทา้: กระโดดอยู่กับที่แลว้บิดปลาย
เทา้ขาขวาไปดา้นขา้งขวา เทา้ซา้ย
หลบเหลี่ยม (การย่อเข่าลง แต่บิด
หั ว เข่ า เข้ า ห า ล า ตั ว เล็ ก น้ อ ย  
และเปิดสน้เทา้ขึน้เล็กนอ้ย) 
ทิ ศท าง : ด้านหน้ า แ ต่ เฉี ย งตั ว
ขวามือสกัหน่อย 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

10. ท่าแม่ไม้
มวยลิง (ต่อ) 

 

 
 
 

 
 
 

 
 

ขัน้ตอนที่ 8 
ศีรษะ: เอียงซา้ย 
มื อ : มื อ ข ว า ก า มื อ ยื่ น แ ข น 
ชก แต่มือซา้ยเก็บมือไวต้รงอก 
เท้า: กระโดดอยู่กับที่ ให้ดีไม่ต้อง
สูงมากเกินไป  พอเท้าแตะพื ้น 
บิ ด เฉี ย งหั ว เข่ า  2 ข้าง ไปซ้าย 
ของล าตวัทัง้คู่ 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ แต่หันตัวบิดไป
ทางซา้ยเล็กนอ้ย 
 

ขัน้ตอนที่ 9 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: มือทั้ง 2 ข้างก ามือ และยืด
แขนให้ชกออกไปด้านข้างล าตัว 
โดยแขนยืดตงึไวอ้ยู่ระดบัไหล ่
เทา้: แยกขาออกจากกนั ขาอยู่ตรง
กับหัวไหล่  และกระโดดเล็ก  1 
จงัหวะ 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

10. ท่าแม่ไม้
มวยลิง (ต่อ) 

 
 
 
 

 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 10 
ศีรษะ: ตัง้ตรง 
มือ: ก ามือพุ่งมากด้านหน้าให้แขน
ตงึเขา้ไว ้
เทา้: กางขาออกจากกนัพอประมาณ
แลว้กระโดด 
ทิศทาง: ดา้นหนา้เหมือนกบัตอน 9 

- ขัน้ตอนที่ 9 และ 10  
สลบัอย่างรวดเร็วภายใน 1 วินาที - 

 

ขัน้ตอนที่ 11 
ศีรษะ: เงยศีรษะเสยขึน้ดา้นซา้ย 45 
องศา 
มื อ : ท าท่ าพนมมื อแบบ โขนลิ ง  
วาดมือขึน้แลว้น ามือมาจรดระหว่าง
ศีรษะ (พนมมื อแบบโขนลิ ง  คือ  
การแบบฝ่ามือซา้ยตัง้ตรง แลว้น ามือ
ข ว า ม า ป ร ะ ก บ โ ด ย จ ะ เ อ า
นิว้หัวแม่มือขวาวางไปตรงช่องโหว่
ระหว่างนิว้หัวแม่มือกับนิว้ชีข้องมือ
ซา้ย ใชน้ิว้ชีม้ือซา้ยแนบนิว้ชีม้ือขวา 
ส่วนนิ ้วกลาง,นาง และก้อยของมือ
ขวาประกบอยู่ด้านข้างของนิ ้วก้อย
มือซา้ย)  
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

10. ท่าแม่ไม้
มวยลิง (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 11 (ต่อ) 
เทา้: เทา้ซา้ยย่อเข่าใหเ้ข่ามีมมุแหลม
เกิดขึน้ ส่วนเท้าซา้ยเองจะเฉียงตาม
ไป แลว้ก็ย่อเข่าลงเล็กๆ ในการรบัแรง
เข่า  
ทิศทาง: ด้านหน้าแต่เฉียงไปฝ่ังขวา 
45 องศา 
 
ขัน้ตอนที่ 12 
ศีรษะ: หนัเฉียงไปมองดา้นซา้ย 
มือ: ต่อเนื่องมาจากขัน้ตอนก่อนหน้า 
แต่แค่ดงึลงมาไวก้ลางอกแทน  
เทา้: เทา้ซา้ยจะเน้นการย่อเข่าเอาไว้
ใหเ้ป็นมมุเหลี่ยมๆ รบัน า้ตวัของท่าไว ้
ส่วนเท้าขวาวางหลบเหลี่ยมเปิดส้น
เทา้ขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

11. ท่าลิง 
ขู่ขวญั 

 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

ขัน้ตอนที่ 1 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทั้ง 2 ข้าง วางบนเข่าซ้าย 
โดยที่นิว้ชี,้กลาง,นาง และกอ้ยเรียง
ชิดติดกนั 
เท้า: กระโดดมาด้านหน้าก้าวเท้า
ขวามาด้านหน้าของล าตัว ย่อเข่า
ลง สว่นเทา้ซา้ยวางอยู่ดา้นหลงัเปิด
สน้เทา้ซา้ยขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 2  
ศี รษ ะ : ต รง  แ ต่ โน้ ม ตั ว ล งม า
ดา้นหนา้ใหอ้กเกือบชิดหวัเข่า 
มือ: มือทั้ง 2 ข้าง วางบนเข่าซ้าย 
โดยที่นิว้ชี,้กลาง,นาง และกอ้ยเรียง
ชิดติดกนั 
เท้า: ก้าวเท้าขวาอยู่ด้านหน้าของ
ล าตวั ย่อเข่าลง สว่นเทา้ซา้ยวางอยู่
ดา้นหลงัเปิดสน้เทา้ซา้ยขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

11. ท่าลิง 
ขู่ขวญั (ต่อ) 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 3 
ศีรษะ: ตรง โดยยืดล าตัวขึ ้นจาก
ขัน้ตอนที่ 2  
มือ: มือทั้ง 2 ข้าง วางบนเข่าซ้าย 
โดยที่นิว้ชี,้กลาง,นาง และกอ้ยเรียง
ชิดติดกนั 
เท้า: กระโดดมาด้านหน้าก้าวเท้า
ขวามาด้านหน้าของล าตัว ย่อเข่า
ลง สว่นเทา้ซา้ยวางอยู่ดา้นหลงัเปิด
สน้เทา้ซา้ยขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 4 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือซา้ยยกมือขึน้ใหฝ่้ามืออยู่สงู
ระดับหู นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิดติดกัน 
สว่นมือขวาเหยียดแขนตึงขา้งล าตัว 
ปลายมือห้อยลงพื ้น นิ ้วมือทั้ง 5 
เรียงชิดติดกนั 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

11. ท่าลิง 
ขู่ขวญั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 4 (ต่อ) 
เท้า: ต่อเนื่องมาจากขั้นตอนที่  3 
ยงัคงคา้งไวเ้หมือนเดิม คือ กา้วเทา้
ขวามาด้านหน้าของล าตัว ย่อเข่า
ลง สว่นเทา้ซา้ยวางอยู่ดา้นหลงัเปิด
สน้เทา้ซา้ยขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 5 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือขวายกมือขึน้ใหฝ่้ามืออยู่สูง
ระดับหู นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิดติดกัน 
สว่นมือซา้ยเหยียดแขนตงึขา้งล าตวั 
ปลายมือห้อยลงพื ้น นิ ้วมือทั้ง 5 
เรียงชิดติดกนั 
เท้ า : ก ระ โด ดก้ า ว เท้ าซ้ า ยม า
ด้านหน้าของล าตั ว  ย่ อ เข่ าล ง  
ส่วนเทา้ขวาวางอยู่ดา้นหลงัเปิดสน้
เทา้ขวาขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

11. ท่าลิง 
ขู่ขวญั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 6 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือซา้ยยกมือขึน้ใหฝ่้ามืออยู่สงู
ระดับหู นิว้มือทั้ง 5 เรียงชิดติดกัน 
สว่นมือขวาเหยียดแขนตึงขา้งล าตวั 
ปลายมือห้อยลงพื ้น นิ ้วมือทั้ง 5 
เรียงชิดติดกนั 
เท้ า : ก ร ะ โ ด ด ก้ า ว เท้ า ข ว า 
มาด้านหน้าของล าตัว ย่อเข่าลง 
สว่นเทา้ซา้ยวางอยู่ดา้นหลังเปิดสน้
เทา้ซา้ยขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 7 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือทั้ง 2 ข้าง วางบนเข่าซ้าย 
โดยที่นิว้ชี,้กลาง,นาง และกอ้ยเรียง
ชิดติดกนั 
เท้า: กระโดดมาด้านหน้าก้าวเท้า
ซ้ายมาด้านหน้าของล าตัว ย่อเข่า
ลง สว่นเทา้ขวาวางอยู่ดา้นหลงัเปิด
สน้เทา้ขวาขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ)  

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

11. ท่าลิง 
ขู่ขวญั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

ขัน้ตอนที่ 8 
ศี รษ ะ : ตรง  แ ต่ โน้มตั วล งม า
ดา้นหนา้ใหอ้กเกือบชิดหวัเข่า 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้ง วางบนเข่าซา้ย 
โดยที่นิ ้วชี ้,กลาง,นาง และก้อย
เรียงชิดติดกนั 
เทา้: กา้วเทา้ซา้ยอยู่ดา้นหนา้ของ
ล าตัว ย่อเข่าลง ส่วนเท้าขวา 
วางอยู่ด้านหลังเปิดส้นเท้าขวา
ขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 9 
ศี รษ ะ : ตรง  โดยยื ดล าตั วขึ ้น 
จากขัน้ตอนที่ 8 
มือ: มือทัง้ 2 ขา้ง วางบนเข่าซา้ย 
โดยที่นิ ้วชี ้,กลาง,นาง และก้อย
เรียงชิดติดกนั 
เทา้: กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้ของ
ล าตัว ย่อเข่าลง ส่วนเท้าขวา 
วางอยู่ด้านหลังเปิดส้นเท้าขวา
ขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

11. ท่าลิง 
ขู่ขวญั (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขัน้ตอนที่ 10 
ศีรษะ: ตรง 
มือ : มือขวายกมือขึ ้นให้ฝ่ามือ 
อยู่สงูระดบัหู นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิด
ติดกนั ส่วนมือซา้ยเหยียดแขนตึง
ข้างล าตัว ปลายมือห้อยลงพื ้น 
นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั 
เท้า: ต่อเนื่องมาจากขั้นตอนที่ 9 
ยังคงค้างไวเ้หมือนเดิม คือ ก้าว
เท้าซ้ายมาด้านหน้าของล าตัว  
ย่อเข่าลง ส่วนเท้าขวาวางอยู่
ด้ าน ห ลั ง เปิ ดส้น เท้ า ข วาขึ ้น
เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 11 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือซ้ายยกมือขึ ้นให้ฝ่ามือ 
อยู่สงูระดบัหู นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิด
ติดกนั ส่วนมือขวาเหยียดแขนตึง
ข้างล าตัว ปลายมือห้อยลงพื ้น 
นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั 
เท้ า : ก ร ะ โด ด ก้ า ว เท้ า ข ว า 
มาด้านหน้าของล าตัว ย่อเข่าลง 
ส่วนเทา้ซา้ยวางอยู่ดา้นหลังเปิด
สน้เทา้ซา้ยขึน้เล็กนอ้ย 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ล าดบัท่า รูปภาพ ค าอธิบาย 

11. ท่าลิง 
ขู่ขวญั (ต่อ) 

 
 
 
 
 

 
 

ขัน้ตอนที่ 11 (ต่อ) 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 
 
ขัน้ตอนที่ 12 
ศีรษะ: ตรง 
มือ: มือขวายกมือขึน้ใหฝ่้ามืออยู่
สูงระดับหู นิ ้วมือทั้ง 5 เรียงชิด
ติดกนั ส่วนมือซา้ยเหยียดแขนตึง
ข้างล าตัว ปลายมือห้อยลงพื ้น 
นิว้มือทัง้ 5 เรียงชิดติดกนั 
เท้ า : ก ร ะ โด ด ก้ า ว เท้ า ซ้ า ย 
มาด้านหน้าของล าตัว ย่อเข่าลง 
ส่วนเทา้ขวาวางอยู่ด้านหลังเปิด
สน้เทา้ขวาขึน้เล็กนอ้ย 
ทิศทาง: ดา้นหนา้ 

 

จากนั้นผู้วิจัยท าการหาคุณภาพของท่า โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน  
ตรวจพิจารณา และแก้ไขปรับปรุงเพื่อให้มีความเหมาะสม โดยก าหนดเกณฑ์การประเมิน  
โดยคะแนนเฉลี่ยเป็นเกณฑ ์ดงัต่อไปนี ้ 

+1 หมายถึง แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งมาก 
0 หมายถึง แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งปานกลาง 
-1 หมายถึง แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งนอ้ย 
แลว้น าคะแนนที่ไดม้าหาค่าเฉลี่ยโดยมีเกณฑก์ารประเมินดงันี ้
ระดบัคะแนน ค่าของคะแนน 
0.87 - 1.00  แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งมาก 
0.86 – 0.67  แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งปานกลาง 
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ต ่ากว่า 0.67 แบบสอบถามความพงึพอใจมีความสอดคลอ้งค่อนขา้งนอ้ย 

ตาราง 5 ผลการวิเคราะหท์่าออกก าลงักายต่อความสอดคลอ้งต่อวตัถุประสงค ์และเหมาะแก่ 
การน าไปใชชุ้ดกิจกรรมการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบา
ที่ความหนกัสงู โดยผูท้รงคณุวฒุินาฏศิลป์โขนและพลศึกษา (n=3) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
ท่า Warm Up & Cool Down     

ท่าที่ 1 1.00 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 2 0.67 สอดคลอ้งปานกลาง 
ท่าที่ 3 1.00 สอดคลอ้งมาก 

ท่าออกก าลงักาย    
ท่าที่ 1 1.00 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 2 1.00 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 3 1.00 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 4 0.67 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 5 1.00 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 6 1.00 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 7 1.00 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 8 1.00 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 9 1.00 สอดคลอ้งมาก 
ท่าที่ 10 1.00 สอดคลอ้งมาก 

ความเหมาะสมโดยรวม 0.94 สอดคลอ้งมาก 
 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามตาราง 5 แสดงใหเ้ห็นว่าผลการวิเคราะหท์่าออกก าลงักาย
ที่จะน าไปใชใ้นชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบั
เบาที่ความหนักสูงมีความสอดคล้องตรงตามวัตถุประสงค์ และสามารถใช้ออกก าลังกาย  
ได้ ตามความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ  ด้วยค่าเฉลี่ ยสูงถึง 0.94 เห็นได้ว่าผู้ทรงคุณ วุฒิ 
มีความคิดเห็นว่าท่าการออกก าลงักายมีความเหมาะสมมาก 
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เนื่องจากชุดกิจกรรมมีองค์ประกอบทั้งในเรื่องของเวลาการจัดกิจกรรม เพลง 
ระยะเวลาในการเก็บขอ้มูล 6 สัปดาห ์เป็นตน้ จึงไดท้ าการหาความสอดคลอ้งของภาพรวมชุด
กิจกรรม โดยมีเกณฑใ์หค้ะแนนเช่นเดียวกบัท่าการออกก าลงักาย โดยผลการประเมินเป็นดงันี ้

ตาราง 6 ผลการประเมินองคป์ระกอบของชุดกิจกรรมการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักาย
ตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 
1. วิธีการประยุกต์ใช้ท่ าโขน 
ม า เป็ น ท่ า อ อ ก ก า ลั ง ก า ย 
ตรงตามวตัถปุระสงค ์

0.67 สอดคลอ้งปานกลาง 

2. ท่าออกก าลงักายเหมาะสม
กบัการเพิ่มความอดทนระบบ
ไหลเวียนเลือด 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

3. ท่าออกก าลงักายเหมาะสม
กบัการลดปรมิาณไขมนัใน
รา่งกาย 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

4. การจดัชุดกิจกรรม 30นาที/
ครัง้ เป็นระยะเวลา 
ที่เหมาะสม 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

5. ท่าออกก าลงักายมีความ
เหมาะสมต่อผูท้ี่อายุ 20-25 ปี 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

6. ท่าออกก าลงักายจากท่าโขน
สามารถรา้งเสรมิสขุภาพที่ดี 
ช่วยลดภาวะเสี่ยง 
ที่จะเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั 
(NCDs) 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

7. ท่าออกก าลงักาย 
มีความเหมาะสมกบัคน 
ทกุเพศ 

1.00 สอดคลอ้งมาก 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

รายการประเมิน ค่า IOC ความสอดคลอ้ง 

8. การเคลื่อนไหวร่างกายมี
ความต่อเนื่อง และเคลื่อนไหว
รา่งกายอย่างสมดลุ 

0.67 สอดคลอ้งปานกลาง 

9. เพลงประกอบจงัหวะ  
(เพลงกระต่ายเตน้) ที่เลือกใช ้
มีความเหมาะสม 

1.00 สอดคลอ้งมาก 

10. ระยะเวลาในการเก็บ
รวบรวมขอ้มลู 6 สปัดาห ์

1.00 สอดคลอ้งมาก 

ความเหมาะสมโดยรวม 0.93 สอดคลอ้งมาก 

 
ผลการวิเคราะหข์อ้มูลตามตาราง 6 แสดงให้เห็นว่าผลการวิเคราะห์องคป์ระกอบ 

ของชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา  
ที่ความหนักสูงมีความสอดคล้องตรงตามวัตถุประสงค์ และเหมาะแก่การน าไปด าเนินการต่อ  
ตามความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ  ด้วยค่าเฉลี่ย 0.93 เห็นได้ว่าผู้ทรงคุณวุฒิมีความคิดเห็นว่า
องคป์ระกอบที่เลือกใชม้ีความเหมาะสมต่อชดุกิจกรรม 

การประยุกต์ใช้ท่าโขนเพื่ อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา  
ที่ความหนักสูง จะด าเนินการตามแผนกิจกรรมเพื่อใหบ้รรลุตามวัตถุประสงคท์ี่ตั้งไว ้ซึ่งรูปแบบ  
การจัดกิจกรรมสรา้งขึน้เพื่อเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และลดปริมาณไขมัน 
ในร่างกาย โดยฝึกตามหลักการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง 
อัตราส่วน 30:30 ความหนักของท่าอยู่ที่  80%  โดยใช้เวลาเวลาในการท ากิจกรรม 6 สัปดาห ์
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที  ทั้งหมด 18 ครั้ง ซึ่ งมีแนวทางในการด าเนินกิจกรรม 
แต่ละสปัดาห ์ดงัต่อไปนี ้
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ตาราง 7 ผลการหาค่าความสอดคลอ้งชุดกิจกรรมการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักาย คู่
กนักบัวตัถปุระสงคก์ารจดักิจกรรม ประเมินโดยผูท้รงคณุวฒุิดา้นโขน และดา้นออก าลงักาย (n=3) 

กิจกรรม วตัถุประสงค ์  (IOC) ความหมาย 
1. เราคือโขน HIIT 1. ผูว้ิจักความรูจ้ักกับอาสาสมัคร

ที่มา ชีแ้จงเวลาการฝึก และบอก
ถึงแนวทางใชท้่าโขน  
2. ใหเ้กิดความเขา้ใจท่าทาง  
แล ะการออกก าลั งก ายตาม
หลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความ
หนกัสงู 

1.00 สอดคลอ้ง 

2. ขยบันิดชีวิต 
จะดีขึน้ 

1. เพื่อให้ผู ้เข้าร่วมได้ใช้ร่างกาย 
การเคลื่อนไหวท่าทางโขน  เน้น
การจดจ าท่าให้ได้ รวมถึงสร้าง
ความคุ้นชินให้กับกล้ามเนื ้อของ
รา่งกาย 
2. เพื่อที่จะเพิ่มความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด 
3. ฝึกร่างกายใหใ้ช้ปริมาณไขมัน
ในรา่งกาย 

1.00 สอดคลอ้ง 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

 

กิจกรรม 
 

วตัถุประสงค ์
 

(IOC) 
 

ความหมาย 
3. จงัหวะจะ

โขน 
1. เน้นการฝึกกับเพลงกระต่ายเตน้ จะได้
เกิดความเคยชิน ยงัช่วยเรื่องความสนุกให้
ลืมเหนื่อยลา้ 
2. ช่วยฝึกความอดทนระบบไหลเวียน
เลือด ใหท้นทานมากกว่าตอนแรก 
3. เนน้การเคลื่อนไหวเยอะ ๆ เพื่อลดไขมนั
รา่งกาย 

1.00 สอดคลอ้ง 

4. ทวนท่า 
ทวนทาง 

1. เนน้การจ าท่าใหแ้ม่นย า ชดัเจน 
2. เคลื่อนไหวสรีระเขา้กับเพลงไดไ้หลลื่น 
ไม่ติดขัด มีความมั่นใจในการปฏิบัติ การ
นบัหอ้งเพลง 
3. เพิ่มความหนักในการออกแรงให้มา
ยิ่งขึน้ เพื่อที่ร่างกายจะเพิ่มความทนทาน
สงูขึน้ไปอีก 
4. การออกแรงเพิ่มขึน้จะช่วยลดปริมาณ
ไขมนัในรา่งกาย 

1.00 สอดคลอ้ง 

5. ออกก าลงั
กายซ า้ ย า้
ความอดทน 

1. ฝึกแบบเน้นไปที่ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด 
2. เน้นการลดลงของปริมาณไขมันใน
รา่งกาย 

1.00 สอดคลอ้ง 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

 

กิจกรรม 
 

วตัถุประสงค ์
 

(IOC) 
 

ความหมาย 
6.ออกก าลงั
กายต่ออีกนิด
ชีวิตจะเปลี่ยน 

1. มุ่งเน้นที่การฝึกให้มีความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด 
2. การลดปรมิาณไขมนัในรา่งกาย 

1.00 สอดคลอ้ง 

กิจกรรมที่ 7 
ทนทานต่อใจ 
ไขมนัลดลง 

1.เพื่อเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด 
2. เพื่อลดปรมิาณไขมนัในรา่งกาย 
3. เพื่อเสริมความมั่นใจในการจดจ าท่า  
ใหส้ามารถน าไปใชต่้อไดใ้นชีวิตประจ าวนั 

1.00 สอดคลอ้ง 

 
 

ความสอดคลอ้งโดยรวม 
 

1.00 
 

สอดคลอ้ง 

 
ชีแ้จงถึงผลเรื่องความสอดคลอ้งระหว่างชุดกิจกรรมการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออก

ก าลังกายตามหลกัการฝึกหนักสลบัเบาที่ความหนักสูง ซึ่งผูท้รงคุณวุฒิไดใ้หด้ัชนีสอดคลอ้งไวท้ี่
ระดบั 1.00 จึงสามารถสรุปไดว้่าค่อนขา้งมีความสอดคลอ้งต่อการน าไปใชก้บัวตัถุประสงคท์ี่ตัง้ไว ้

จากนัน้ไดน้ าชุดกิจกรรมที่สรา้งไวไ้ปทดลองใช ้(Try Out) กับกลุ่มคนที่มีความใกลเ้คียง
กนั คือมีอายอุยู่ที่ 20-25 แต่ว่าไม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง ซึ่งหลงัการทดลองใชผ้ลลพัธค่์อนขา้งดีแต่ว่ามีที่
ตอ้งแกไ้ขเล็กนอ้ยเรื่องของทิศทาง ในสว่นของกิจกรรมที่ 2 เพียงเล็กนอ้ย เพื่อใหเ้ขา้ใจไดง้่ายขึน้ 
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2. การศึกษาเปรียบเทยีบผลการประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึก
หนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม 

กลุ่มตัวอย่างที่ เลือกจะเป็นคนที่ อายุ  20-25 ปี  โดยจะท าการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) จ านวน 20 คน ซึ่งศึกษา หรือท างานภายในมหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ คัดเลือกมาจ านวน 20 คน โดยจะต้องมีประสิทธิภาพค่า BMI ของร่างกายไม่เกิน 29.9 
รวมถึงไม่มีโรคประจ าตัวที่รา้ยแรง ไดแ้ก่ โรคทางระบบประสาทหรือโรคทางจิต, โรคหวัใจ, โรคขอ้
เข่าเสื่อมรุนแรง, โรคเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจ และโรคความดนัโลหิต โดยใชเ้วลาที่จะด าเนิน
กิจกรรม ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ โดยแบ่งเป็น 3 รอบ คือช่วง 17.30 น.,18.30 น.,  
และช่วงทา้ยของวันจะอยู่ที่ 19.30 น. โดยฝึกปฏิบติัผ่านระบบออนไลน ์(Video Call) ครัง้ละ 30 
นาที เป็นเวลา 6 สปัดาห ์จากนัน้จะท าการทดสอบ 2 ดา้น ไดแ้ก่ ความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด และปรมิาณไขมนัในรา่งกาย  

โดยก่อนน าผลมาค านวณ ผูว้ิจัยไดท้ าการทดสอบการแจกแจงปกติของขอ้มูล (Normal 
Distribution) พบว่าผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยการวัดชีพจร มีค่า  
(p-value <.05) เป็นการแจกแจงปกติ, การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดดว้ยการ
ทดสอบบีบ๊เทส (Beep Test) มีค่า (p-value >.05) ไม่เป็นการแจกแจงปกติ แตกต่างเพียงเล็กนอ้ย
เท่านัน้ และการวดัผลปรมิาณไขมนัในร่างกาย มีค่า (p-value <.05) เป็นการแจกแจงปกติ ซึ่งมีผล
การทดสอบดงัตอ่ไปนี ้

2.1 ผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ด้วยการวัดชีพจร 
โดยท าการทดสอบโดยใชก้ารวดัชีพจร ผ่านเครื่องวดัความดันของร่างกาย ซึ่งพบว่า 

มีผลออกมาดงัต่อไปนี ้

ตาราง 8 ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยการวดัชีพจรของกลุม่ทดลอง 
ก่อนไดร้บัการฝึก, ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 

ช่วงเวลาของการฝึก Mean S.D. N 
ก่อนไดร้บัการฝึก 90.20 10.345 20 
ภายหลงัไดร้บัการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 86.55 8.332 20 
ภายหลงัไดร้บัการฝึก สปัดาหท์ี่ 6 79.45 6.970 20 
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ค่าเฉลี่ยของชีพจรก่อนไดร้บัการฝึกเท่ากบั 90.20 ครัง้ต่อนาที ส่วนผลในสปัดาหท์ี่ 4 
ไดค่้าเฉลี่ยเท่ากับ 86.55 ครัง้ต่อนาที และสปัดาหท์ี่ 6 วดัค่าออกมาไดค่้าเฉลี่ยเท่ากบั 79.45 ครัง้
ต่อนาท ี

ตาราง 9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเรื่องของกลุม่ทดลองก่อนไดร้บัการฝึก, ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และสปัดาหท์ี่ 6 เก่ียวกบัการความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยวิธีวดัชีพจร โดยสถิติการ
วิเคราะห ์ความแปรปรวนเมื่อมีการวดัซ า้ 

ความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหว่างกลุม่ 437589.600 1 437589.600 3545.401 <0.001 
ภายในกลุม่ 2345.067 19 123.425 

  

รวม 439934.667 20    
 
แสดงผลจากการวดัชีพจร โดยสถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วมเมื่อมีการวดัซ า้  

(one-way repeated measures ANOVA) พบว่าผลจากการทดสอบโดยรวมของแต่ละสัปดาห ์
 มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05  (F(1,19)=3,545.401,p-value < 0.001) 

ตาราง 10 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยการวดัชีพ
จร โดยใชก้ารทดสอบรายคู่ Pairwise Comparison 

ปัจจัย สัปดาหท์ีฝึ่ก 
ความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ีย 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

p-value 
(one-tailed) 

ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 3.650 2.236 0.357 
 สปัดาหท์ี่ 6 10.750* 2.697 0.002 

สปัดาหท์ี่ 4 ก่อนการฝึก -3.650 2.236 0.357 
 สปัดาหท์ี่ 6 7.100* 1.721 0.002 

สปัดาหท์ี่ 6 ก่อนการฝึก -10.750* 2.697 0.002 
 สปัดาหท์ี่ 4 -7.100* 1.721 0.002 
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เมื่อเปรียบเทียบผลตามตารางดา้นบน จะพบว่าก่อนเขา้รว่มการฝึกมีค่าเฉลี่ย 90.20 

ภายหลงัการเขา้ร่วมการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยลดลงเป็น 86.55 (ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
เท่ากบั 3.650) ซึ่งค่าเฉลี่ยลดลงก่อนเขา้รว่มการฝึก อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value >.05)  

นอกจากนีย้ังพบว่าก่อนเขา้ร่วมการฝึกมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
กับภายหลัง เข้าร่วม การฝึกสัปดาห์ที่  6 มี ความแตกต่างของค่าเฉลี่ ย เท่ ากับ  10.750  
(p-value < .05)  

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ด้วยการวัดชีพจร
ระหว่างสัปดาห์ที่  4 และสัปดาห์ที่  6 พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ  
มคีวามแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากบั 7.100 (p-value < .05) 

 
2.2 ผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ด้วยการทดสอบ 

บี๊บเทส (Beep Test) 
โดยเป็นการวิ่งไปกลับในระยะ 20 เมตร ซึ่งจะเป็นการวิ่งไปกลับเรื่อย ๆ ตาม

สญัญาณที่ไดย้ิน จนกว่าจะหมดแรงไม่สามารถวิ่งต่อไปไดอี้ก จึงนับรอบที่หยุดวิ่งเป็นผลคะแนน
ในการน ามาค านวณผล 

ตาราง 11 ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) 
ของกลุม่ทดลองก่อนไดร้บัการฝึก, ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 

ช่วงเวลาของการฝึก Mean S.D. N 
ก่อนการไดร้บัโปรแกรม 3.590 0.954 20 
ภายหลงัไดร้บัโปรแกรม ในสปัดาหท์ี่ 4 4.155 1.075 20 
ภายหลงัไดร้บัโปรแกรม ในสปัดาหท์ี่ 6 4.825 1.256 20 

 
พบว่าก่อนได้รบัการฝึก ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือด ด้วยการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) ได้เท่ากับ 3.590 รอบ ในสัปดาห์ที่  4 ได้ค่าเฉลี่ย
เท่ากบั 4.155 รอบ และสปัดาหท์ี่ 6 ไดค่้าเฉลี่ยเท่ากบั 4.825 รอบ 
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ตาราง 12 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยการทดสอบบีบ๊เทส 
(Beep Test) ของกลุม่ทดลองก่อนไดร้บัการฝึก, ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 
โดยสถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนเมื่อมีการวดัซ า้ 

ความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหว่างกลุม่ 1053.366 1 1053.366 321.145 < 0.001 
ภายในกลุม่ 62.321 19 3.280 

  

รวม 1115.687 20 
 

  
 

แสดงผลการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) โดยสถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วม
เมื่อมีการวัดซ า้ (one-way repeated measures ANOVA) พบว่าผลจากการทดสอบโดยรวมของ
แต่ละสัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 (F(1,19)= 320.882,p-value 
< 0.001) 

ตาราง 13 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
ดว้ยการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) ก่อนไดร้บัการฝึก, ภายหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4  
และสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบรายคู่ Pairwise Comparisons 

ปัจจัย สัปดาหท์ีฝึ่ก 
ความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ีย 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

p-value 
(one-tailed) 

ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 -.565* 0.098 < 0.001 
 สปัดาหท์ี่ 6 -1.235* 0.160 < 0.001 

สปัดาหท์ี่ 4 ก่อนการฝึก .565* 0.098 < 0.001 
 สปัดาหท์ี่ 6 -.670* 0.139 < 0.001 

สปัดาหท์ี่ 6 ก่อนการฝึก 1.235* 0.160 < 0.001 
 สปัดาหท์ี่ 4 .670* 0.139 < 0.001 
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พบว่าก่อนการเข้าร่วมการฝึกมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.590 รอบ หลังการเขา้ร่วมการฝึก
สัปดาห์ที่  4 มี ค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ ้นเป็น 4.155 รอบ (ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.565)  
ซึ่งค่าเฉลี่ยลดลงก่อนการเขา้รว่มการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value < .05)  

นอกจากนีย้ังพบว่าก่อนเขา้ร่วมการฝึกมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
กบัหลงัการเขา้รว่มการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มคีวามแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.235 (p-value < .05)  

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างสัปดาห์ที่  4 และสัปดาห์ที่  6 จะพบว่ามีความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากบั .670 (p-value < .05) 

 
2.3 ผลปริมาณไขมันในร่างกาย ด้วยการวัดบอดี้แฟตคาลิปเปอร์ (Body Fat 

Caliper) 
ผลปริมาณไขมันในร่างกาย ดว้ยการวัดบอดีแ้ฟตคาลิปเปอร ์(Body Fat Caliper) 

หลงัเขา้ร่วมการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 
มีการเปรียบเทียบผล ดงัต่อไปนี ้

ตาราง 14 ค่าเฉลี่ยของปรมิาณไขมนั ดว้ยการวดับอดีแ้ฟตคาลิปเปอร ์(Body Fat Caliper) 
ของกลุม่ทดลองก่อนไดร้บัการฝึก, ภายหลงัไดร้บัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 

ช่วงเวลาการฝึก Mean S.D. N 
ก่อนการไดร้บัโปรแกรม 23.235 5.602 20 
ภายหลงัไดร้บัโปรแกรม ในสปัดาหท์ี่ 4 22.870 6.037 20 
ภายหลงัไดร้บัโปรแกรม ในสปัดาหท์ี่ 6 21.445 5.576 20 

 
ค่าเฉลี่ยของปริมาณ ในช่วงก่อนที่ไดร้บัการฝึก เท่ากับ 23.235 มิลลิเมตร หลงัจาก

ออกก าลังกายครบ สัปดาหท์ี่ 4 ไดค่้าเฉลี่ยเท่ากับ 22.870 มิลลิเมตร และภายหลังสัปดาหท์ี่ 6  
ไดค่้าเฉลี่ยที่ 21.445 มิลลิเมตร 
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ตาราง 15 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของปรมิาณไขมนัในรา่งกาย ของกลุม่ทดลองก่อนไดร้บัการฝึก, 
ภายหลงัไดร้บัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 โดยสถิติการวิเคราะหแ์ปรปรวนเมื่อมีการวดัซ า้ 

ความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหว่างกลุม่ 30420.017 1 30420.017 320.882 < 0.001 
ภายในกลุม่ 1801.223 19 94.801 

  

รวม 32221.240 20 
 

  
 
แสดงผลไขมัน โดยสถิ ติการวิ เคราะห์ความแปรปรวนร่วม เมื่ อมีการวัดซ ้า  

(one-way repeated measures ANOVA) พบว่าจากการทดสอบโดยรวมของแต่ละสัปดาห ์
 มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 (F(1,19)= 320.882,p-value < 0.001) 

 ตาราง 16 การเปรียบเทียบผลปรมิาณไขมนัในรา่งกาย ก่อนไดร้บัการฝึก, ภายหลงัไดร้บัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 ดว้ยการทดสอบรายคู่ Pairwise Comparisons 

ช่วงเวลา 
การฝึก 

การ
เปรียบเทยีบ

รายคู่ 

ความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ีย 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

p-value 
(one-tailed) 

ก่อนการฝึก สปัดาหท์ี่ 4 0.365 0.534 1.000 
 สปัดาหท์ี่ 6 1.790* 0.407 0.001 

สปัดาหท์ี่ 4 ก่อนการฝึก -0.365 0.534 1.000 
 สปัดาหท์ี่ 6 1.425* 0.408 0.007 

สปัดาหท์ี่ 6 ก่อนการฝึก -1.790* 0.407 0.001 
 สปัดาหท์ี่ 4 -1.425* 0.408 0.007 

 
เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณไขมันในร่างกายระหว่างก่อนเข้าร่วมการฝึก  

หลังการเข้าร่วมการฝึกสัปดาห์ที่  4 และสัปดาห์ที่  6 พบว่าก่อนการเข้าร่วมการฝึกมีค่าเฉลี่ย 
23.235 มิลลิเมตร หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยลดลงเป็น 22.870 มิลลิเมตร (ความแตกต่าง
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ของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.534) ซึ่งค่าเฉลี่ยลดลงก่อนเข้าร่วมการฝึก อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p-value > .05)  

นอกจากนีย้ังพบว่าก่อนเขา้ร่วมการฝึกมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
กบัหลงัเขา้รว่มการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มคีวามแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากบั 0.407 (p-value < .05)  

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณไขมันในร่างกายระหว่างสปัดาหท์ี่ 4 และสัปดาห ์
ที่ 6 พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.425  
(p-value < .05) 

2.4 ผลความพึ งพอใจต่อการประยุกต์ใช้ ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกาย 
ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 

หลงัเขา้ร่วมการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนักสลบั
เบาที่ความหนกัสงู ไดม้ีการท าแบบสอบถามเพื่อวดัผลความพงึพอใจ ดงัต่อไปนี ้

ตาราง 17 ผลความพงึพอใจ ต่อการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกั
สลบัเบาที่ความหนกัสงู (n=20) 

รายการ �̅� S.D. ระดบัความพงึพอใจ 

1. หลงัฝึกการออกก าลงักายตามหลกัการ
ฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง (HIIT) 
ครบ 6 สปัดาห ์เห็นความเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายว่ารูปร่างกระชับขึน้ เช่น น า้หนัก
ลดลง รอบเอวลดลง 

 
 

4.45 

 
 

0.67 

 
 

พงึพอใจมาก 

2. ครบ 6 สปัดาห  ์การออกก าลังกายตาม
หลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง 
(HIIT) ช่วยใหร้ะบบหายใจดีขึน้หรือไม่ เช่น 
รู ้สึกเหนื่อยน้อยลงเวลาออกก าลังกาย 
หายใจเวลาออกก าลังกายได้สะดวกขึน้  
ไม่เหนื่อยหอบ  

 
 
 
 

4.45 

 
 
 
 

0.50 

 
 
 
 

พงึพอใจมาก 

3. รูส้ึกอยากออกก าลงักายแบบนีม้ากกว่า 
แบบอ่ืน ๆ 

 

4.15 
 

1.01 
 

พงึพอใจมาก 
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ตาราง 19 (ต่อ) 

รายการ �̅� S.D. ระดบัความพงึพอใจ 

4.ความหนกัและเบา ของท่าเหมาะสม 
ต่อการออกก าลงักาย 

4.55 0.59 พงึพอใจมากท่ีสดุ 

5. วิธีอธิบายการท าท่าทางฟังเขา้ใจไดง้่าย 4.70 0.56 พงึพอใจมากท่ีสดุ 

6. ท่าทางมีความสนุกสนานในการออก            
ก าลงักาย 

 

4.50 
 

0.67 
 

พงึพอใจมาก 

7. จังหวะเพลงมีความสนุก ช่วยกระตุ้น 
ใหอ้ยากออกก าลงักาย 

 

4.35 
 

0.73 
 

พงึพอใจมาก 

8. เวลาที่ ใช้ออกก าลังกายประเภทหนัก
สลับเบาที่ความหนักสูง (HIIT) ค่อนข้าง
กระชบั ไม่ยาวจนเกินไป 

 
 

4.70 

 
 

0.46 

 
 

พงึพอใจมากท่ีสดุ 

9. ชื่นชอบที่มีการใช้ท่าโขนมาเป็นท่าการ
ออกก าลงักาย 

 

4.50 
 

0.59 
 

พงึพอใจมาก 

10. ท่ าออกก าลังกาย เหล่ านี ้ส ามารถ
น าไปใชเ้องไดท้ี่บา้น 

 

4.55 
 

0.59 
 

พงึพอใจมากท่ีสดุ 

รวม 4.49 0.64 พงึพอใจมาก 

 
จากคะแนนจากตารางขา้งตน้ ภาพรวมของความพงึพอใจถือว่าอยู่ระดบัมาก ซึ่งเป็น

การแสดงใหร้บัรูว้่าศิลปะการแสดงของไทยสามารถน ามาออกก าลังกายได้จริง และยังช่วยให้
แมแ้ต่คนที่ไม่มีพืน้ฐานนาฏศิลป์ไทยก็ปฏิบติัตามได ้โดยใชเ้วลาเรียนรูไ้ม่นานเกินไป 

 



 

บทที ่5   
สรุป อภปิรายผล ข้อเสนอแนะ 

 
ในการวิจัยครั้งนี ้หลังด าเนินการเรียบรอ้ยตามที่มุ่งหวังไว้ จะขอท าการแบ่งเนื ้อหา  

ที่น ามาใชใ้นการสรุปความรูท้ี่ไดร้บัมา ดงันี ้
1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ขอ้เสนอแนะ 

1. สรุปผลการวิจัย 
ในการวิจัยเรื่องการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนักสลับ

เบาที่ความหนกัสงู สามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้
1.1 ผลการพัฒนาการประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึก

หนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 
1.1.1 ในส่วนของการพัฒนาแบบประเมินผลทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใช้ใน

งานวิจัยครัง้นี ้ ไดร้บัคะแนนค่า IOC สูงถึง 0.96 นับว่ามีความสอดคลอ้ง ที่จะน าไปใชเ้ป็นแบบ
ประเมินก่อน และหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

1.1.2 การพัฒนาแบบสอบถามความพึงพอใจ ที่จะน ามาใช้หลังเขา้ร่วมกิจกรรม 
จบแล้ว ซึ่งต้องทั้งสอบถาม และประเมินท่าออกก าลังกายที่ ต่อยอดมาจากท่าโขน รวมถึง
รายละเอียดในด้านองค์ประกอบต่างๆ ได้รับคะแนน IOC ถึง 0.80 ถือว่าสามารถน าไปใช้ได ้ 
และค่อนขา้งมีมาตรฐานเลยทีเดียว 

1.1.3 การพัฒนาชุดกิจกรรมการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลังกายตาม
หลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู สามารถแบ่งรายละเอียดไดด้งัต่อไปนี ้

1.1.3.1 ท่าที่ ถูกประยุกต์มาจากท่าโขน โดยน ามาเป็นท่าออกก าลังกาย 
ไดร้บัค่า IOC 0.94 คะแนน ถือว่าเหมาะสมที่จะน าไปใชฝึ้กฝน 

1.1.3.2 องคป์ระกอบ อาทิ เพลง, ระยะเวลาในการเก็บขอ้มลู มีค่า IOC ที่ 0.93  
ซึ่งค่อนขา้งดีมาก 

1.1.3.3 โครงสรา้งรูปแบบที่จะบ่งบอกถึงรายละเอียดที่มุ่งหวังฝึกแต่ละสัปดาห ์
รวมทัง้วิธีการท่ีใช ้มีค่า IOC เป็นเอกฉนัทนคื์อ 1.00 ซึ่งสามารถน าไปใชไ้ดอ้ย่างดียิ่ง 
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จากนั้นน าไปทดลองใช้ (Try Out) พบว่ามีปัญหาการสับสนจากการหมุนตัว 
หรือเอียงไปทางใดทางหนึ่งบ่อยมากเกินความจ าเป็น จึงลดทอนเพื่อใหส้ามารถใชไ้ดจ้ริงในระยะ
ยาวมากที่สดุ 

1.2 การศึกษาเปรียบเทียบผลการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกาย 
ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม  

1.2.1 ผลของการเปรียบเทียบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยการวดัชีพจร
โดยรวมของกลุ่มทดลองก่อนการไดร้บัการฝึก, ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมในสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาห์
ที่  6 โดยเทคนิคการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบวัดซ า้ (one-way repeated measures 
ANOVA) พบว่ ามี ค วาม แตก ต่ างอย่ า งมี นั ย ส าคัญ ท างสถิ ติ ที่  .05 (F(1,19)=3,545.401, 
p-value < 0.001) 

1.2.2 แสดงผลของการเปรียบเทียบการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
ดว้ยการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) โดยรวมของกลุ่มทดลองก่อนไดร้บัการฝึก ภายหลังไดร้บั 
การฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 โดยเทคนิคการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบวัดซ า้ 
(one-way repeated measures ANOVA) พบว่าได้มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ .05 (F(1,19)= 320.882,p-value < 0.001) 

1.2.3 ผลของการเปรียบเทียบปริมาณไขมันในร่างกาย ด้วยการวัดบอดี้แฟต 
คาลิปเปอร์ (Body Fat Caliper) ของกลุ่มทดลองก่อนได้รับการฝึก ภายหลังได้รับการฝึก 
ในสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 โดยเทคนิคการวิเคราะหค์วามแปรปรวนร่วมแบบวดัซ า้ (one-way 
repeated measures ANOVA) พบว่าความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 (F(1,19)= 
320.882,p-value < 0.001) 

1.2.4 กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจต่อการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักาย

ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ( x̅ = 4.49, S.D. = 
0.64)  
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2. อภปิรายผลการวิจัย 
จากการวิจัยพบว่ามีประเด็นที่น่าสนใจในการน ามาถ่ายทอดผ่านการอภิปราย 

เพื่อน าไปสูก่ระบวนการพฒันาโขนของไทยไดใ้นอนาคต ซึ่งภายในงานจะกลา่วถึงประเด็นดงันี ้
2.1 เพ่ือพัฒนาการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึก

หนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง  
ไดท้ าการคัดเลือกท่าที่มีความเหมาะสมจากโขนลิงในหมวดต่าง ๆ เช่น ท่าดัดตน, 

ภาษาท่า, ท่าแม่แบบ รวมถึงท่าเดินในลักษณะต่าง  ๆ เหตุผลที่ต้องเป็นโขนลิงเนื่องจาก
เคลื่อนไหวกระฉับกระเฉง เหมาะกับการน ามาพัฒนาเพื่อให้สามารถใช้ออกก าลังกายได้จริง  
และช่วยส่งเสริมสรรถภาพทางร่างกาย ทั้งเรื่องความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และลด
ปริมาณไขมันร่างกายลงไป ในการฝึกใชอ้ัตราส่วนการออกก าลังกาย คือ 1:1 (หนัก 30 เบา 30 
วินาที) สืบเนื่องจากเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายแบบไม่ใชอ้ปุกรณ ์แต่ใชน้ า้หนกัของตวัเองจากการ
กระโดด จึงจัดได้ว่า 1:1 มีความเหมาะสมที่สุด ส่วนอัตราฝึกแบบ 1:2 (หนัก 15 วินาที เบา 30 
วินาที) อตัราฝึก 1:3 (หนกั 15 วินาที เบา 45 วินาที) เหมาะกบัการฝึกดว้ยวิธีการวิ่งมากกว่า หรือ
การมีอปุกรณเ์ขา้เป็นสว่นประกอบ 

การฝึกใชเ้วลา 3 วัน ทุกสัปดาห ์เนื่องจากการออกก าลงักายตามหลักการฝึกหนัก
สลับเบาที่ความหนักสูง อย่างน้อยตอ้ง 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ จะดีมากหากฝึก 3-4 ครัง้ ต่อสัปดาห ์ 
แต่ไม่ควรฝึกมากกว่านัน้เนื่องจากกลา้มเนือ้อาจเกิดความตึงเครียด และไม่ควรท าการฝึกทุกวัน 
เพราะหากมีการฝึกทุกวนัร่างกายจะตอ้งใชเ้วลาในการพกัฟ้ืนนานกว่าเดิม และไม่ไดม้ีการส่งเสริม
ทางด้านประโยชน์เพื่อสุขภาพที่มากขึน้ ดังนั้นจึงควรฝึกแต่พอประมาณเพื่อเน้นการส่งเสริม
สขุภาพใหไ้ดผ้ลลพัธท์ี่ดี และประหยดัเวลาอีกดว้ย (Hensley, n.d.) (เอกสารจากเว็บไซต)์  

โดยในการวิจยัเลือกใชว้ิธีฝึก 6 สปัดาห ์เพราะว่าสรีระจะเริ่มเปลี่ยนแปลงไดต้ัง้แต่ 6-
8 สปัดาห ์ถา้ออกก าลงักายดว้ยวิธีหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู เช่น การใชค่้าออกซิเจน รวมไปถึง
การเปลี่ยนแปลงความอดทนของระบบไหลเวียน (Dewar, n.d.) (เอกสารจากเว็บไซต)์  

ซึ่งการฝึกสอนทุกครัง้จะปฏิบัติผ่านทางระบบออนไลน ์วิดีโอคอนเฟอเรนซ ์(Video 
Conference) ระหว่างผูว้ิจยั และผูเ้ขา้ร่วมโครงการ เนื่องจากสถานการณ์โรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา
สายพันธุ์ใหม่ 2019 ยกเวน้ตอนทดสอบที่จะมาพบกันโดยรกัษามาตรการความปลอดภัย เพื่อให้
เกิดความเสี่ยงนอ้ยที่สุด ดว้ยการจดัสรรเวลาใหผู้เ้ขา้ร่วมแต่ละคนมาคนละเวลา ลดการพบหนา้
พรอ้มกนัจ านวนมา 

2.1.1 กิจกรรมเราคือโขน HIIT (สปัดาหท์ี่ 1 ครัง้ที่ 1) ครัง้แรกนีเ้นน้ไปที่การแนะน า
ตัว การฝึกสอนท่าพืน้ฐานที่ต้องใช้ฝึก รวมถึงการอบอุ่นร่างกาย และการท าให้ร่างกายเย็นลง 
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นอกจากนี ้ผู ้วิจัยได้สังเกตการณ์การปฏิบัติของกลุ่มทดลองเพื่อประเมินในการฝึกครั้งต่อไป  
ซึ่งสอดคล้องกับรายงานของ Lanzi และคณะ เก่ียวกับการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 
ที่ความหนกัสงู (HIIT) และ แฟทแม็กซ ์(Fatmax) ในระยะสัน้ ก็ไดม้ีการกลา่วเสริมไวว้่าการพบเจอ
กันในช่วงแรกต้องมีการพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อเตรียมความพรอ้มในการวางแนวทางฝึก  
และเขา้ใจถึงวิถีชีวิตของอาสาสมคัร (Lanzi et al., 2015, p. 1987) จึงแสดงใหเ้ห็นว่าก่อนการเริ่ม
ฝึกหัด ควรมีการฝึกสอนท่าออกก าลงักายพืน้ฐานรวมถึงการพูดคุยใหเ้ขา้ใจตรงกันก่อน เพื่อให้
เห็นภาพรวมไปในทางเดียวกัน จะได้เข้าใจถึงขีดความสามารถทางกายภาพของแต่ละคน 
ที่เขา้รว่ม 

2.1.2 กิจกรรมขยับนิดชีวิตจะเริ่มดีขึ ้น  (สัปดาห์ที่  1 ครั้งที่  2-3) เป็นการสอน 
ที่ออกก าลังกายทั้ง 10 ท่า เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวหลายรูปแบบที่ใช้ทั้งส่วนของแขน ขา 
แตกต่างกนัไปท าใหต้อ้งหมั่นฝึกจนคุน้ชิน เนน้การปฏิบติัซ า้ ๆ ซึ่งสอดคลอ้งกบัรายงาน Machado 
A. และคณะ เก่ียวกบัการใชพ้ลงังานของการฝึกตามหลกัออกก าลงักายที่ความหนกัสงู ไปทดลอง
กับผูเ้ขา้ร่วมเพศชายจ านวน 20 คน ฝึกครัง้ละ 20 นาที ใชอ้ัตราส่วน หนัก 30 วินาที และพัก 30 
วินาที โดยจะมี 4 ท่าในการออกก าลงักาย คือ กระโดดตบ (Jumping Jack), พุ่งหลัง (Burpee), 
ปีนเขา (Mountain Climb), และกระโดดสควอท (Squat Jump) โดยฝึกทั้ง 4 แบบนีซ้  า้ ๆ พบว่า
หลังการฝึกซอ้มเป็นประจ า ค่า VO2Max  ,อัตราชีพจรเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึน้ (Machado et 
al., 2020, p. 1) และจดจ าท่าทางได้ดี สิ่งนี ้ยืนยันว่าหากฝึกการออกก าลังกายที่มีลักษณะ 
การเคลื่อนไหวควรมีการต่อท่าก่อนเพื่อที่จะสามารถปฏิบัติตามได้ และการทบทวนท่าบ่อย ๆ  
ดว้ยท่าเซ็ตแบบเดิมจะช่วยใหจ้ าได ้

2.1.3 กิจกรรมจังหวะจะโขน (สัปดาห์ที่ 2 / ครัง้ที่ 4-6) พากลุ่มตัวอย่างฟังจังหวะ
เพลงกระต่ายเต้น เพื่อเพิ่มความสนุกสนานในระหว่างปฏิบัติ ซึ่งพบว่ามีปัญหาเกิดขึน้ คือ  
การนับจังหวะ เนื่องจากผูเ้ขา้ร่วมไม่ใช่ผูม้ีพืน้ฐานทางดา้นโขน ท าให้ตอ้งมีการพูดคุยเพื่อปรับ
ทกัษะการฟังเพลง และฝึกหดัท่าควบคู่กนัไป ซึ่งสอดคลอ้งกบัรายงานของ Yao Zhang และคณะ 
ที่ ได้ทดลองกับผู้หญิงที่ ไม่ค่อยเคลื่อนไหวร่างกาย อายุ 18-30 ปี ในประเทศจีน เนื่องจาก 
อยู่ในสถานการณ์โรคติดเชือ้โคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 ท าใหต้อ้งใชว้ิธีการแทรกแซงแบบวิดีโอ 
คอนเฟอเรนซผ์่านแอปพลิเคชั่นซูม (Zoom) เนื่องจากฝึกพรอ้มกันทางออนไลน ์ท าใหไ้ม่สามารถ
ชีแ้นะได้ตัวต่อตัวในทันทีที่ปฏิบัติ จึงใช้วิธีการพูดคุยตอนท้ายทันที ในจุดที่ควรแก้ไข รวมทั้ง
แบ่งปันความรูส้ึกที่มีต่อการเขา้ร่วมแต่ละครัง้เพื่อใหเ้กิดความสบายใจขึน้ (Zhang et al., 2021, 
pp. 1,4) และสอดคลอ้งกับรายงานของ Hyun ศึกษาเก่ียวกับการออกก าลงักายตามหลกัการฝึก
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หนกัสลบัเบาที่ความหนักสงูดว้ยระบบออนไลน์ เนื่องจากสถานการณโ์รคติดเชือ้โคโรนาสายพนัธุ์
ใหม่ 2019 ซึ่งท าการคัดเลือกผู้หญิงอายุ 16 มามุ่งเน้นการแก้ไขสรีระเรื่องลดหน้าท้อง, ไขมัน 
ในเลือด, ความแข็งแรงกลา้มเนือ้ และลดเรื่องความเครียด ดว้ยอัตราฝึกหนัก 30 วินาที และเบา 
30 วินาที เน้นความเขา้ใจก่อน แล้วค่อยเพิ่มการออกแรง (Hyun, 2021, pp. 1,3) ขอ้มูลขา้งต้น
เป็นหลักฐานช่ วยยื นยัน เก่ียวกับการฝึกสัปดาห์แรก  ๆ  ยิ่ ง เป็นการฝึกแบบออนไลน ์
ก็ควรสรา้งความเข้าใจกับองค์ประกอบต่าง ๆ ก่อน และค่อยเพิ่มทักษะปฏิบัติในสัปดาห์หลัง 
ก็จะท าใหก้ารฝึกสอนด าเนินการไดอ้ย่างราบรื่นขึน้ 

2.1.4 กิจกรรมทวนท่าทวนทาง (สัปดาห์ที่  3 / ครั้งที่  7-9) เน้นออกก าลังกาย 
อย่ างจริงจั ง เข้ากับจังหวะ เพลง โดย เริ่ม จากการอบอุ่ น ร่างกาย  (Warm Up) ต่ อด้วย 
ช่วงของการออกก าลังกาย 20 นาที และการท าให้ร่างกายเย็นลง (Cool Down) 5 นาที พบว่า 
ในสปัดาหท์ี่ 3 มีความคล่องตวัเขา้กับเพลงดี และไม่เหนื่อยเท่าเดิมเพราะร่างกายทนทานเพิ่มขึน้  
ซึ่งสอดคลอ้งกับรายงานของ Schmitt, Lindner, Borst Holmberg, และ Sperlich ศึกษาเก่ียวกับ
การแทรกแซงการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 3 สปัดาห ์ในผูห้ญิง
ที่รอดจากโรคมะเร็ง หลังฝึกจบร่างกายใชอ้อกซิเจนไดดี้ขึน้ ไขมันในร่างกายค่อนขา้งที่จะลดลง  
ไม่มีผลกระทบแง่ลบต่อสุขภาพ ทั้งยังช่วยปรบัปรุงดา้นความเหนื่อยล้าของร่างกาย (Schmitt, 
Lindner, Borst, Holmberg, & Sperlich, 2016, p. 1) ยังสอดคล้องกับรายงานของ Besnier  
และคณะ เก่ียวกับผลกระทบระยะสั้น 3 สัปดาห ์ซึ่งพบว่าหลังฝึกจบอัตราชีพจรขณะพักลดลง 
และใชอ้อกซิเจนในรา่งกายดีขึน้อย่างเห็นไดช้ดั (Besnier et al., 2019) สรุปไดว้่าแมฝึ้กอยู่ในระยะ
สัน้เพียงไม่ก่ีอาทิตยก์็ช่วยเพิ่มความทนทานของร่างกายในเรื่องค่าออกซิเจนภายใน, ความอดทน
ระบบไหลเวียนเลือดสงูขึน้ท าใหไ้ม่ค่อยเหนื่อยหอบ 

2.1.5 กิจกรรมออกก าลังกายซ ้าย ้าความอดทน (สัปดาห์ที่  4 / ครั้งที่  10-12)  
พบว่าอาสาสมคัรมีความมั่นใจมากขึน้ตอนปฏิบติั และมีความอดทนระบบไหลเวียนเลือดเพิ่มขึน้
เพราะเต้นได้ครบ 2 รอบใหญ่ต่อเนื่อง และไม่ค่อยเหนื่อยมากนัก รวมทั้งในสัปดาห์นี ้ได้ท า 
การทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) พบว่ามีความเปลี่ยนแปลงไปในทางบวก ซึ่งสอดคล้อง 
กับรายงานของ Wen และคณะ เก่ียวกับผลของโปรโตคอลต่างๆ ของการฝึกการออกก าลังกาย
ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง เพื่อไปปรบัปรุง VO2Max ในผูใ้หญ่ ซึ่งพบว่าการใช้
เวลาเพียง 4 สัปดาห์ สามารถส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงค่า ซึ่งส่งผลให้ทั้งหัวใจไปจนถึงหลอด
เลือดมีความทนทานเพิ่ มขึ ้น  (Wen et al., 2019, p. 941) ยังมีการสอดคล้องกับรายงาน 
ของ Zwetsloot และคณะ ในการน าไปฝึกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพร่างกาย ลดการอกัเสบของร่างกาย 
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และลดความเครียดจากปฏิกิริยาออกซิเดชัน ใน 4 สัปดาห์ช่วยปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย 
บรรเทาการความเครียดจากการอกัเสบและออกซิเดชนั ในผูช้ายและผู้หญิงที่ไม่ค่อยไดเ้คลื่อนไหว
ม าก นั ก  (Zwetsloot et al., 2017, p. 839) ถื อ ว่ า แ ม้ เป้ น เว ล าที่ ไม่ น าน นั ก แ ต่ ก็ ส่ ง ผ ล 
ต่อความเปลี่ยนแปลงทางภายในไดเ้ช่นกนั ถือว่ามีประโยชนส์  าหรบัคนที่ตอ้งใชเ้วลาอย่างจ ากดั 

2.1.6 กิจกรรมออกก าลังกายต่อนิด ชีวิตจะเปลี่ยน  (สัปดาห์ที่  5 / ครัง้ที่  13-15)  
ซึ่งผูว้ิจยัจะเริ่มลดบทบาทลงคอยช่วยนับจงัหวะ และปฏิบติัท่าบางส่วน เห็นไดช้ดัว่าในกิจกรรมนี ้
กลุ่มทดลองสามารถท าท่าต่าง ๆ ได้อย่างต่อเนื่องโดยที่ ไม่ เหนื่อย นอกจากนี ้ยังมีบางคน 
ที่ไปชั่งน า้หนกัแลว้กล่าวว่าลดลง สดัสว่นกระชบัมากขึน้ สอดคลอ้งกบัรายงานของ Lira และคณะ 
ศกึษาผลกระทบการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 5 สปัดาห ์ต่อเรื่อง 
การเผาผลาญของหัวใจในเพศชาย ซึ่งหลังการวิจัยเห็นชัดเรื่องที่สามารถปรบัเปลี่ยนโปรไฟล ์
ไลโปรตีนหลังออกก าลังก าลังกายได้ นอกจากนี ้ยังมีส่วนช่วยเพิ่มระดับคอเลสเตอรอล 
ที่ เป็ นป ระโยชน์ ต่อร่างกาย  หรือที่ เรียกว่า ไขมัน ดี ใน เลื อด  (Lira et al., 2019, p. 1359)  
และสอดคล้องกับรายงานของ Aschendorf, Zinner, Delextrat, Engelmeyer และ  Mester  
ที่เก่ียวขอ้งถึงผลกระทบของบาสเก็ตบอลแบบการออกก าลังกายตามหลกัการฝึกหนักสลับเบา  
ที่ความหนกัสงูต่อสมรรถภาพทางกาย และความจุของร่างกายในนกักีฬาหญิงวยัรุ่นบาสเก็ตบอล 
โดยท าการศึกษาเป็นเวลา 5 สัปดาห์ โดยคัดเลือกนักกีฬาจ านวน 24 คน อายุเฉลี่ยที่  15.1 ปี  
หลงัการทดลอง พบว่าสามารถช่วยปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายได้ดีขึน้ (Aschendorf, Zinner, 
Delextrat, Engelmeyer, & Mester, 2018, p. 1) ซึ่งมีจุดเชื่อมโยงที่คล้ายกันในการเสริมสรา้ง
เรื่องความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และปรบัลดลงเรื่องไขมัน แต่หากบางคนสดัส่วนคงที่ 
นั่นอาจเพราะขึน้อยู่กบัปัจจยัอ่ืน เช่น การรบัประทานอาหาร เป็นตน้ 

2.1.7 กิจกรรมทนทานต่อใจไขมนัลดลง (สปัดาหท์ี่ 6 / ครัง้ที่ 16-18) โดยรอบนีผู้ว้ิจยั
รบับทเป็นผูส้ังเกตการณ์ขณะออกก าลังกายอย่างเดียวเท่านั้น พบว่ามีพัฒนาการอย่างเด่นชัด  
ทั้งใน เรื่องการจดจ าท่ า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด เพราะมีความทนทาน 
ต่อความเหนื่อยในการออกก าลงักายอย่างมาก ไม่มีอาการเหนื่อยที่เคยเห็นในสปัดาหแ์รก ๆ สนุก 
ในระหว่างปฏิบัติอย่างมาก ซึ่งสอดคล้องกับรายงานของ Holloway และคณะ เก่ียวกับ 
การประเมินประโยชนข์องการฝึกแบบหนักสลบัเบาที่ความหนักสูง (HIIT) ระยะสัน้ โดยคัดเลือก
ผูช้ายที่มีอายุ 21 ปี จ านวน 12 คน เป็นเวลา 6 สปัดาหต่์อเนื่อง และวัดชีพจรหัวใจ, หลอดเลือด, 
ไขมันในเลือด และค่า VO2Max  มีการปรบัปรุงต่อสมรรถภาพค่อนไปในเชิงบวกทัง้หมด (Holloway 
et al., 2018, p. 2259) และยังสอดคล้องกับรายงานของ Alonso-Fernández, Fernández-
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Rodríguez, Taboada-Iglesias, และ Gutiérrez-Sánchez ที่ทดลองในกลุ่มวัยรุ่นเก่ียวกับค่า 
ของ VO2max ระหว่างกลุ่มทดลองว่าจะมีความต่างกับกลุ่มควบคุมหรือไม่ พบว่ากลุ่มทดลองเพิ่ม
ความจุของระบบหัวใจ  และหลอดเลือดอย่างมีนัยส าคัญ (P<0.001) และยังลดเปอรเ์ซ็นต ์
ของไขมนัอย่างมีนยัส าคญั (P<0.001) (Alonso-Fernández, Fernández-Rodríguez, Taboada-
Iglesias, & Gutiérrez-Sánchez, 2019, p. 341) จากข้อมูลมีจุดเก่ียวเนื่องกันในด้านผลลัพธ์
เพราะวิธีการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลายาว 6 สปัดาห ์ซึ่งมีเวลาในการฝึกเช่นเดียวกนั จึงท าให้
สง่ผลในเรื่องประสิทธิภาพคลา้ยกนั  

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบผลความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และปริมาณไขมัน
ในร่างกาย หลังเข้าร่วมการประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนัก
สลับเบาทีค่วามหนักสูง  

หลังจากที่ไดเ้ช้าร่วมการฝึกชุดกิจกรรมครบทุก 7 กิจกรรมครบแลว้ ไดเ้ริ่มท าการ
ทดสอบร่างกายเพื่อหาถึงผลลัพธ์ว่าเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางไหน ซึ่งพบขอ้สังเกตที่น่าสนใจ  
และมีความแตกต่างกนัในดา้นการพฒันา ซึ่งจะขอน ามากลา่วดงัต่อไปนี ้

2.2.1 ผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ด้วยการวัดชีพจร 
โดยใชอ้ปุกรณย์ี่หอ้ OMRON รุ่น HEM-7117 ที่เหล่าอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ า

หมู่บา้นมักนิยมใชก้ัน เนื่องจากมีความแม่นย าในระดับหนึ่งเลยทีเดียว ถึงจะมีเรื่องคลาดเคลื่อน
เขา้มาแต่ก็เล็ก ๆ นอ้ย ๆ เท่านัน้ คนที่ท าการทดสอบเมื่อมาถึงตอ้งนั่งพักเสียก่อน เพราะถ้าหาก
วดัผลเลยอาจท าใหค้าดเคลื่อนเนื่องจากความเหนื่อยของแดดระหว่างทางเดินที่เจอมา พอหาย
เหนื่อยแลว้ก็จะนั่งวัด โดยใชแ้ขนขวาราบไปกับโต๊ะแลว้เริ่มเปิดเครื่องใชง้าน ผลคือก่อนการฝึก
จนถึ งสัปดาห์ที่  4 ชี พ จ รไม่ แตก ต่ างกันอย่ างมี นั ยส าคัญ ทางสถิ ติ  แ ต่ เมื่ อลองใหม่ 
หลังสัปดาห์ที่  6 พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่  .05 ซึ่ งสอดคล้อง 
กบัรายงานของ Grace และคณะ ที่ศึกษาเก่ียวกับการใชก้ารออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนัก
สลับ เบาที่ ความหนักสูง  (HIIT) ในการพัฒ นาความดัน โลหิตขณะพัก, ความสามารถ 
ในการเผาผลาญ (MET) และการส ารองอัตราการเต้นของหัวใจโดยไม่กระทบต่อการท างาน 
ของหวัใจในผูช้ายสงูอายุที่ไม่ค่อยไดเ้คลื่อนไหวมากนกั พบว่าหลงัฝึกไปแลว้ถึง 6  สปัดาหส์ระบบ
ความดันโลหิตดีขึน้, อตัราหัวใจขณะพัก็ดีขึน้ รวมถึงการเผาผลาญร่างกาย ซึ่งช่วยส่งเสริมความ
น่าเชื่อถือให้กับวิธีการออกก าลังกายที่ปลอดภัย ทั้งยังมีผลต่อการพัฒนาการท างานหัวใจ 
และหลอดเลือด (Grace et al., 2018, p. 75) และสอดคล้องต่อเนื่ องกันกับ  Preeyaporn 
Songsorn, Kawinpop Somnarin, Supakij Jaitan, และ  Atcharaphan Kupradit  ที่ ได้น าสุ่ ม
หนุ่มสาวจ านวน 21 คนมาท าการทดลองออกก าลงักายหนักสลบัเบาที่ความหนักสูง เป็นเวลา 3 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0531556516306003#!
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วัน ต่อสัปดาห์ และฝึกเรื่อย ๆ ไป จนถึง 6 สัปดาห์ ซึ่งได้ผลสรุปว่าสามารถปรับปรุงหัวใจ 
และระบบหลอดเลื อดในผู้ ใหญ่ ได้ จริง  จึ ง ถือว่าเป็นวิ ธีที่ น่ าสนใจในการน าไปใช้จริง 
ใ น ชี วิ ต ป ร ะ จ า วั น (Preeyaphorn Songsorn, Kawinpop Somnarin, Supakij Jaitan, & 
Atcharaphan Kupradit, 2022, p. 48)  

จึงสามารถสรุปไดว้่าระยะเวลาที่ผูว้ิจยัเลือกใชถื้อว่าเหมาะสม และเป็นสิ่งที่ยอมรับ
ว่าเห็นผลกันอย่างแพร่หลาย นอกจากนี ้การน าโขนเข้ามาประยุกต์ร่วมด้วย  จึ งนับว่า 
เป็นวิธีการออกก าลงักายที่มีประสิทธิภาพในการสง่เสรมิความสามารถรา่งกาย 

2.2.2 ผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ด้วยการทดสอบ 
บี๊บเทส (Beep Test) 

การทดสอบเป็นการวิ่งไปกลบั 20 เมตร ตามสญัญาณเสียง ในที่นีใ้ชก้ารวิ่งในที่ร่ม
เพื่อไม่ให้ความเหนื่อยล้าจากความรอ้นของแสงแดด ซึ่งอาจมีผลกระทบต่อการผลที่ได้ พบว่า  
มีการเปลี่ยนแปลงตั้งแต่สัปดาห์ที่  4 ซึ่งมีความแตกต่างกับช่วงทดสอบก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
อย่างเห็นไดช้ัด และประเด็นที่น่าสนใจ คือ แมจ้ะเป็นการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดเช่นเดียวกับการวัดชีพจรแต่กลับพบการเปลี่ยนแปลงที่เร็วกว่า ซึ่งไปสอดคลอ้งกับรายงาน
ของ Wen และคณะ เก่ียวกบัผลของโปรโตคอลต่างๆ ของการฝึกการออกก าลงักายตามหลกัการ
ฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง ซึ่งพบว่าการใช้เวลาเพียง 4 สัปดาห์ สามารถส่งผลต่อ 
การเปลี่ยนแปลงค่า VO 2Max ซึ่งเป็นค่าการใชอ้อกซิเจนในร่างกาย ซึ่งหากมีปริมาณสงูก็จะส่งผลให้
หัวใจ และหลอดเลือดมีความแข็งแรงเพิ่มขึ ้น  (Wen et al., 2019, p. 941)  และสอดคล้อง 
ไปกันกับรายงานของ Zwetsloot และคณะ ที่ใช้ระยะเวลาเท่ากัน ก็ช่วยปรับปรุงสมรรถภาพ 
ทางกายไดจ้ริงทัง้ยังบรรเทาการตอบสนองของความเครียดจากการอักเสบ และเรื่องออกซิเดชัน 
ในผูช้าย หรือผูห้ญิงที่ไม่ค่อยไดเ้คลื่อนไหวมากนกั (Zwetsloot et al., 2017, p. 839) 

ส่วนในสัปดาห์ที่  6  เปลี่ยนแปลงเพิ่ มขึ ้นไปอีกในแต่ละบุคคลอย่างเด่นชัด  
ซึ่งสอดคล้องกับรายงาน Holloway และคณะ ที่ใช้เวลาเหมือนกันหลังจากครบตามก าหนด 
มีการปรับปรุงอย่างเด่นชัดในเรื่องของค่า VO2Max และการลดลงอย่างมีนัยส าคัญในเรื่อง 
ของความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว  (Holloway et al., 2018, p. 2259) และยังสอดคล้อง 
กับรายงานของ Alonso-Fernández และคณะ เก่ียวกับผลกระทบของโปรโตคอล HIIT  
ต่อองคป์ระกอบของร่างกายและ VO2max ในวยัรุ่น พบว่ากลุ่มทดลองเพิ่มความจุของระบบหัวใจ
และหลอดเลือดอย่างมีนัยส าคัญ (P<0.001) และลดเปอรเ์ซ็นต์ของไขมันอย่างมีนัยส าคัญ 
(P<0.001) (Alonso-Fernández et al., 2019, p. 341) น อ ก จ า ก นี ้ ยั ง มี ส่ ว น ส อ ด ค ล้ อ ง 
กบั Mahjoub และคณะ วิธีการออกก าลงักายแบบหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู ไปฝึกความอดทน

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1440244018309198#!
https://faseb.onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorRaw=Zwetsloot%2C+Kevin+A
https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-018-3952-6#auth-Kathryn-Holloway
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0765159719300668#!
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ในเพศชาย โดยใช้ช่วงเวลาที่ เหมือนกัน สรุปออกมาว่าการที่ ใช้ความหนักถึง 85% ช่วยลด 
ความดนัโลหิตซิสโตลิก และเพิ่มปรมิาตรเอเทรียมดา้นซา้ย ส่งผลต่อการท างานของหวัใจหอ้งล่าง
ลดลง (Mahjoub et al., 2019, p. H656) นอกจากนีย้ังสอดคลอ้งกับรายงานของ เฉลิมพล บุญ
เกิด ที่ทดลองกบัคนอายุอยู่ระหว่าง 18-22 ปี โดยทกุคนจะเป็นนกักีฬาฟตุบอลทัง้หมด กลุ่มละ 10 
โดยกลุ่มแรกจะใชช้่วงฝึก 20 วินาที ช่วงพัก 10 วินาที ปฏิบัติ 8 ท่าในการฝึกหัด ความหนักเพียง 
20-30% ในขณะที่กลุ่มที่ 2 จะก าหนดอัตราฝึกอ 70-80% โดยปฏิบติัอยู่ที่ 8-12 ครัง้ ใช ้2-3 เซต 
ต่อ 1 ท่า ทัง้คู่ใชเ้วลา 3 วันต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 8 สปัดาห ์และเขา้การทดสอบ มัลติสเตจฟิตเนส
เทส (Multistage fitness test) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ 0.05 ซึ่งกลุ่ม 2 มีผลออกมาดีกว่า 
ในกลุม่แรก (เฉลิมพล บญุเกิด, 2562, น. บทคดัย่อ)  

ยังพบข้อแตกต่างจากรายงานของกิตติศักดิ์ วงษ์ดนตรี  ซึ่งทดลองกับเพศชาย
จ านวน 11 คน และเพศหญิงจ านวน 7 คน ซึ่งใชก้ารฝึกแบบปกติรว่มกบัการป่ันจกัรยานดว้ยวิธีฝึก
แบบหนักสลับเบาอยู่ที่ 80-90% ซึ่งหลงัจากการฝึก 8 สัปดาห ์สามารถควบคุม และลดน า้หนัก 
โดยไม่ส่งผลกระทบกับสมรรถภาพทางกาย ทั้งยังช่วยให้กล้ามเนื ้อขาแข็งแรงขึน้  โดยมา
เปลี่ยนแปลงหลังสัปดาห์ที่  6 (กิตติศักดิ์ วงษ์ดนตรี, 2558, น. บทคัดย่อ) ที่มีข้อต่างกันนั้น 
ก็เนื่องจากงานวิจยัที่น าท่าโขนมาประยกุตด์ว้ยกลบัใหผ้ลลพัธท์ี่ชดัเจนไดก้่อน อาจสืบเนื่องมาจาก
เพราะมีการเคลื่อนไหวที่หลากหลายกว่า ทัง้ความเรว็ จงัหวะ และทิศทางมาช่วยเป็นอีกปัจจยัหนึ่ง 

2.2.3 ผลปริมาณไขมันในร่างกาย ด้วยการวัดบอดีแ้ฟตคาลิปเปอร ์(Body Fat 
Caliper) 

ในการวัดผลปริมาณไขมันในร่างกาย ดว้ยการวัดบอดีแ้ฟตคาลิปเปอร ์(Body Fat 
Caliper) มีการวดัผล 3 ครัง้ คือ ก่อนเขา้รว่มการประยกุตใ์ชเ้พื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึก
หนักสลับเบาที่ความหนักสูง, หลังเข้าร่วม 4 สัปดาห์ และหลังเข้าร่วมครบ 6 สัปดาห์ พบว่า 
ผลปริมาณไขมนัในร่างกาย พบว่าพึ่งเริ่มเปลี่ยนแปลงหลงัจากเขา้สปัดาห์ 6 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ .05 ซึ่งสอดคลอ้งกบัรายงานของ Kordi และคณะ เก่ียวกบัผลกระทบของการออกก าลงักาย
ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง ต่ออัตราของพลาสม่าระดับของเอดิโปเนกติน  
และการลดความอว้นในกลุ่มวยัรุ่นผูห้ญิงที่ไม่ค่อยเคลื่อนไหวตวั โดยมีผูเ้ขา้ร่วมทัง้สิน้จ านวน 20 
คน โดยแบ่งออกเป็น 2 คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ โดยเวลาในการฝึก 6 สปัดาห ์ซึ่งพบว่า
เป็นวิธีที่มีความเหมาะสมในการลดไขมันในร่างกาย  (Kordi, Choopani, Hemmatinafa, & 
Choopani, 2013, p. 20) และแตก ต่างจากรายงานของ ปิยะพงษ์  สายสวาท  เก่ียวกับ  
“ผลของโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาร่วมกับหลักการความก้าวหน้าต่อดัชนีมวลกาย 
องคป์ระกอบรา่งกาย และความสามารถในการน าออกซิเจนไปใชส้งูสดุของนกัศกึษาหญิงที่มีภาวะ
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น า้หนกัเกินและโรคอว้น” ในการศึกษาครัง้นีไ้ดท้ดลองกบักลุ่มเป้าหมายที่มีอายุ 18-23 ปี จ านวน 
15 คน โดยมีการก าหนดระดับความหนักของโปรแกรมการฝึกหนักสลับเบาร่วมกับหลักการ
ความก้าวหน้าอยู่ที่ระดับ 70-80% ของอัตราหัวใจสูงสุด 3 นาที และช่วงพักหนักระดับที่ 50%  
ของอัตราหัวใจสูงสุด 30 นาที ครั้งละ 40-60 นาที โดยใช้เวลาฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา  
8 สัปดาห ์และมีการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความต่างในสัปดาหท์ี่ 4,6 และ 8 ภายหลงัจากการฝึก
ดว้ยโปรแกรมนีพ้บว่าเรื่องเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั มวลไขมนัช่วงสปัดาหท์ี่ 4 และ 6 ไม่มีความแตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญสถิติ แต่เมื่อเขา้สปัดาหท์ี่ 8 พบว่ามีความแตกต่างค่าเฉลี่ยจากช่วงก่อนการฝึก
อย่ างมี นัยส าคัญ สถิ ติ ที่  .05 (ปิ ยะพ งษ์  ส ายสวาท , 2558 , น . บทคัดย่ อ ) เนื่ อ งจาก 
ในการประยกุตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู แมจ้ะ
ไม่มีการเปลี่ยนแปลงในเรื่องของปริมาณไขมนัในร่างกายช่วงสปัดาหท์ี่ 4 แต่พบการเปลี่ยนแปลง
ในช่วงสปัดาหท์ี่ 6 ซึ่งพบว่ามีการเปลี่ยนแปลงที่เรว็กว่างานวิจยัที่น ามาอา้งอิง  

แต่ทั้งนีไ้ขมันจะลดลงหรือไม่ก็ตอ้งขึน้อยู่กับการบริโภคของผูฝึ้กรวมถึงความตั้งใจ
จริงเรื่องออกแรงกายอีกด้วย ซึ่งหากมีความตั้งใจจริง  และมีความมุ่งมั่นก็ย่อมท าให้สามารถ 
ลดปรมิาณไขมนัไดอ้ย่างดี 

2.2.4 ความพึงพอใจที่มีต่อการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกาย 
ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง  

หลังจากการเขา้ร่วมการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลักการฝึก
หนักสลบัเบาที่ความหนกัสงู ครบ 6 สปัดาหไ์ดท้ าการตอบแบบวดัความพึงพอใจ พบว่าผูเ้ขา้ร่วม
งานวิจัยมีความพึงพอใจต่อรูปแบบกิจกรรมในระดับความพึงพอใจมาก ซึ่งค่าเฉลี่ ยอยู่ที่ 4.49  
และค่าเฉลี่ยเบี่ยงเบนสว่นมาตรฐานอยู่ที่ 0.64 นอกจากนีย้งัมีผูเ้ขา้รว่มกลา่วแสดงความเห็นดงันี ้

“...พอมาเข้าร่วมโครงการแล้วรูส้ึกว่าท่าโขนเท่มาก แล้วก็ไม่ได้ยากอย่างที่คิดไว ้  
มันท าใหผ้มมองโขนในแง่ดีขึน้มาก ๆ แลว้พอเขา้ร่วมเตน้ออกก าลงักายสกัพักรูส้ึกว่าการตอ้งมา
เตน้อย่างนีท้  าใหช้ีวิตผมเป็นระเบียบมากขึน้ ตั้งใจออกก าลังกายมากขึน้...” (002 กลุ่มทดลอง, 
สมัภาษณ,์ 2565)  

“...ตอนแรกก็รูส้ึกว่าขีเ้กียจมาก เหนื่อยดว้ย แต่พอเตน้มาเรื่อย ๆ รูส้ึกสนุกมาก...” 
(006 กลุม่ทดลอง, สมัภาษณ,์ 2565) 

ซึ่งจากค าบอกกล่าวของผู้เข้าร่วมการประยุกต์ใช้ท่าโขนเพื่อการออกก าลังกาย 
ตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสูง มีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลงักายมากขึน้, ชื่นชอบ
การประยุกตใ์ชท้่าโขน และรูปแบบการจัดกิจกรรม โดยสอดคลอ้งกับรายงานของนภัสกร ชื่นสิร ิ 
ได้ท าวิจัยเก่ียวกับการเปรียบเทียบผลของการฝึกออกก าลังกายแบบสลับช่วงที่ความหนักสูง 
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และที่ความหนักสูงมากต่อการใชพ้ลงังานองคป์ระกอบของร่างกาย และท างานของหลอดเลือด
เด็กอว้น โดยแบ่งการศึกษาออกเป็น 2 การศึกษา โดยการศึกษากลุ่มที่ 1 คือ กลุ่มที่น า้หนักปกติ 
18 คน และกลุ่มเด็กอ้วน 17 คน ทั้ง 2 กลุ่มอายุอยู่ในเกณฑ์ 8-12 ปี ฝึกการออกก าลังกาย 
แบบสลบัช่วงที่มีความหนักสูงมาก 100, 130, 170% ในการศึกษากลุ่มที่ 2 เป็นเด็กอว้นจ านวน 
37 คน และแบ่งย่อยออกมาเป็น กลุ่มควบคุม 11 คน กลุ่มที่ฝึกดว้ยการออกก าลงักายแบบสลับ
ช่วงหนกั 90% 24 นาที จ านวน 11 คน และกลุ่มที่ออกก าลงักายดว้ยความหนกัสงู 170% 14 นาที 
จ านวน 15 คน ผลจากการวิจยั สรุปผลไดว้่าการออกก าลงักายดว้ยความหนกัสงู 170% VO2peak 
สามารถใช้เป็นแบบแผนการออกก าลังกายของเด็กอ้วนได้ โดยไม่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ  
และสนุกสนาน (นภัสกร ชื่นสิริ, 2557, น. บทคัดย่อ) นอกจากนี ้ยังสอดคล้องกับรายงาน 
ของ Cruz- Ferreira, Marmeleira, Formigo, Gomes, และ Fernandes ไดศ้ึกษาเก่ียวกับการใช้
นาฏศิลป์สรา้งสรรคเ์พื่อท าการปรบัปรุงในดา้นร่างกายรวมทั้งในเรื่องความพึงพอใจในหญิงชรา 
โดยในการวิจัยครั้งนี ้ได้ท าการคัดเลือกอาสาสมัครทั้งสิ ้นจ านวน 57 คน โดยมีอายุระหว่าง 
ช่วง 65-80 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มไดแ้ก่กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยเขา้ร่วมโปรแกรม
การฝึกด้วยการเตน้ และท าการประเมินสมรรถภาพของร่างกาย รวมทั้งความพึงพอใจ โดยท า  
การเปรียบเทียบผล คือ ก่อนฝึก และหลงัฝึกครบก าหนด 24 สปัดาห ์พบว่าผูเ้ขา้ร่วมมีสมรรถภาพ 
ทางกายที่ดีขึน้ รวมทั้งในดา้นความพึงพอใจด้วย จึงสามารถสรุปได้ว่านาฏศิลป์ เชิงสรา้งสรรค ์
มีผลดีต่อทั้งดา้นสุขภาพ และดา้นทักษะทางสังคมอย่างเช่นอารมณ์ ความรูส้ึก  เป็นตน้ (Cruz-
Ferreira, Marmeleira, Formigo, Gomes, & Fernandes, 2015 , pp. 1 -2 ) แ ล ะสอดคล้อ ง 
กบัรายงานของ Eather และคณะ ไดศ้ึกษาเก่ียวกับความเป็นไปได ้และประสิทธิภาพของการฝึก 
การออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับ เบาที่ ความหนักสูงกับนักศึกษามหาลัย  
โดยไดค้ัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาจากมหาวิทยาลยันิวคาสเซิล ของประเทศออสเตรเลีย 
อายุระหว่าง 18-25 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองที่จะได้รับการฝึกจ านวน 26 คน  
และกลุ่มควบคุมจ านวน 27 คน ใช้ระยะเวลาการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์
ต่ อ เนื่ อ งกั น  ใช้ เวล าก าร ฝึ ก ต่ อค รั้ง เฉ ลี่ ย อ ยู่ ที่  8-12 น าที  อั ต ราส่ วน ก า ร ฝึ ก  30:30  
คือ การออกก าลังกาย 30 วินาที และช่วงพัก 30 วินาที หลังฝึกครบก าหนดได้มีการส ารวจ 
ความพึงพอใจพบว่า ผูเ้ขา้ร่วมมีค่าเฉลี่ยความพึงพอใจสงูถึง 4.73 ความเพลิดเพลินค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
4.54 และเห็นคุณค่าของการออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.54 (Eather et al., 2019, pp. 596-
597)  
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ซึ่งการที่มีดนตรีประกอบ และท่าทางที่พัฒนามาจากนาฏศิลป์ หรือศาสตรป์ระเภท
ศิลปะการแสดงช่วยเพิ่มความสนุกสนานในการออกก าลงักายใหเ้พิ่มขึน้ ส่งผลใหผู้ท้ี่สนใจออก
ก าลงักายรูส้กึพงึพอใจต่อการออกก าลงักายมาก 

จึงสามารถอภิปรายไดว้่าการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการ
ฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง เป็นการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพในการช่วยปรบัปรุง
สมรรถภาพทางร่างกายใหดี้ขึน้ในเรื่องความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด, ช่วยลดปริมาณไขมนั
ในร่างกาย นอกจากนีย้ังเป็นการบูรณาการดา้นนาฏศิลป์ไทยที่หยิบยกภูมิปัญญาอันเป็นมรดก
ทางวฒันธรรมมาปรบัใช ้โดยเพิ่มคณุค่าใหม้ากกว่าความบนัเทิง หรือความสวยงามเพียงเท่านัน้ 
แต่ยังมีประโยชน์ต่อสุขภาพ รวมทั้งตอบสนองความพึงพอใจของวัยผู้ใหญ่ตอนต้นที่ต้องการ  
ออกก าลงักายที่ใชเ้วลานอ้ยแต่มีประสิทธิภาพ และแสวงหาการออกก าลงักายแบบใหม่ นอกจากนี ้
ในช่วงการฝึกได้ทดลองปฏิบั ติการผ่านทางระบบออนไลน์ วิ ดี โอคอนเฟอเรนซ์ (Video 
Conference) เพราะมีการแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้โคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 พบว่าการฝึก
สามารถปฏิบติัไดอ้ย่างราบรื่น จึงสามารถกล่าวไดว้่าเป็นทางเลือกการออกก าลงักายที่เหมาะสม
ในการฝึกปฏิบัติผ่านระบบออนไลนไ์ด ้และสามารถปฏิบัติไดท้ี่บา้นเนื่องจากไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ ์
รวมถึงใชพ้ืน้ที่ในการออกก าลงักายไม่มาก จึงถือว่าเป็นการออกก าลงักายรูปแบบหนึ่งซึ่งสามารถ
ฝึกไดท้ัง้ในช่วงที่มีสถานการณโ์รคระบาดอีกดว้ย 

3. ข้อเสนอแนะ 
3.1 ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 

3.1.1 ในการน าการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนัก
สลบัเบาที่ความหนกัสงูไปใช ้ผูน้  าไปปฏิบติัควรมีการอบอุ่นร่างกายก่อนช่วงออกก าลงักาย (Warm 
Up) ทัง้นีค้วรมีการท าใหร้่างกายเย็นลง (Cool Down) หลงัการออกก าลงักายครบทุกท่า เพื่อที่จะ
ท าใหไ้ม่เกิดอาการบาดเจ็บกลา้มเนือ้ 

3.1.2 อาจไม่เหมาะกับผูท้ี่เป็นโรคหอบ, โรคระบบทางเดินหายใจ รวมทั้งมีปัญหา
กระดูก ควรท าการปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลังกายประเภทนี ้ เนื่องจากมีความหนักของท่า
ค่อนขา้งมาก หากรา่งกายไม่พรอ้มจะท าใหเ้กิดอาการไม่พงึประสงคไ์ด ้

3.1.3 ในช่วงสปัดาหแ์รก ๆ จะมีอาการเหนื่อยลา้ และปวดเมื่อยกลา้มเนือ้เป็นปกติ 
ไม่ใช่อาการรา้ยแรงแต่อย่างใด ขอแนะน าใหค่้อย ๆ ฝึก ไม่ควรหกัโหมเพื่อสขุภาพที่ดีในระยะยาว 



  

 
 

152 

3.1.4 อากาศในการฝึกควรเลือกที่รม่ หรือเปิดอปุกรณเ์ครื่องปรบัอากาศประเภทต่าง 
ๆ ร่วมดว้ย เนื่องจากขณะออกก าลงักายร่างกายจะมีอณุหภูมิที่สงูขึน้ หากฝึกในพืน้ที่อากาศรอ้น 
อาจท าใหม้ีอาการไม่พงึประสงค ์เช่น หนา้มืด หรือเป็นลมได ้

3.1.5 หากฝึกท่าออกก าลงักายดว้ยตนเองในช่วงแรกอาจมีความเขา้ใจในท่าทางยาก 
เนื่องจากเป็นท่าที่ถูกพัฒนามาจากท่าโขน จึงมีความซับซ้อนกว่าท่าการออกก าลังกายทั่วไป  
ขอเสนอแนะว่าควรฝึกโดยแบ่งองคป์ระกอบร่างกาย เช่น ฝึกศีรษะก่อนว่าควรเอียงไปทางไหน  
หันอย่างไร เมื่อจดจ าได้แล้วค่อยฝึกการใช้มือและแขน และร่างกายส่วนอ่ืน ๆ แลว้น าทุกส่วน  
มารวมกัน รวมถึงการนับจังหวะเพลง หรือเปลี่ยนท่าควรนับเลข 1-8 ตลอด จะท าให้ตรง 
กบัการเปลี่ยนท่า และเขา้กบัจงัหวะเพลง 

3.1.6 หากอยากทดสอบความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยวิธีการทดสอบบี๊บเทส 
(Beep Test) ควรวัดจุดเริ่มต้นวิ่งทดสอบห่างจากจุดเริ่มไป 20 เมตร และเรื่องเพลงประกอบ
สามารถค้นหาได้จากช่องทางยูทูป (Youtube) ในการทดสอบจะเหนื่อยมากไม่ควรฝืนตนเอง  
ควรพฒันาอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

 
3.2 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

3.2.1 เนื่องจากในช่วงที่ผูว้ิจัยลงเก็บขอ้มูลเป็นช่วงเวลาที่สถานการณ์แพร่ระบาด 
โรคติดเชือ้โคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 แพร่ระบาดอย่างหนักจึงท าให้ต้องลงพื ้นที่เป็น 2 แบบ  
คือ สอนการปฏิบติัผ่านระบบออนไลน ์วิดีโอคอนเฟอเรนซ ์(Video Conference) และลงพืน้ที่จริง 
ไดพ้บผูเ้ขา้ร่วมแค่วันที่เก็บผลทดสอบเท่านัน้ จึงอยากเสนอแนะแก่ผูท้ี่สนใจท าวิจัยการประยุกต์
นาฏศิลป์เพื่อการออกก าลงักาย ควรลงพืน้ที่จริงในการสอนปฏิบติัในช่วงเวลาที่โรคระบาดสงบลง 
เพื่อเปรียบเทียบผลของกิจกรรมแบบออนไลน ์(Online) กบักิจกรรมแบบลงสถานที่ (Onsite) 

3.2.2 อาจทดลองท ากับกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างกันออกไป เช่น เด็ก, ผู้หญิ ง
ตอนกลาง เพื่อทดสอบผล หรือประสิทธิภาพการปฏิบติัท่าในรูปแบบออนไลน ์(Online) และแบบ
ลงสถานที่ (Onsite) 
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หนังสือราชการ 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ 
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แผนการฝึกการประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา 

ทีค่วามหนักสูง 
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คร้ังที ่1 สัปดาหท์ี ่1 
กิจกรรมเราคือโขน HIIT 

 
ระยะเวลา 30 นาท/ีคร้ัง 
 
วัตถุประสงค ์
1. ผูว้ิจกัความรูจ้กักบัอาสาสมคัรที่มา ชีแ้จงเวลาการฝึก และบอกถึงแนวทางใชท้่าโขน  
2. ใหเ้กิดความเขา้ใจท่าทาง  
และการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู 
 
ขั้นตอนด าเนินกิจกรรม 
 - แนะน าตวัผูว้ิจยัและท าความรูจ้กัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมผ่านการสนทนา 
 - อธิบายถึงท่าโขน และท่าการออกก าลังตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง  
ว่าจะปฏิบติัท่าใด มีลกัษณะการเคลื่อนไหวรา่งกายอย่างไร 
 - น าฝึกการปฏิบติัท่าพืน้ฐาน เช่น ท่าที่ใชใ้นการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) และท่าที่ท า
ใหร้า่งกายเย็นลง (Cool Down) 
 
วัสดุและอุปกรณ ์
 - อุปกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์เช่น โน๊ตบุ๊ค หรือสมารท์โฟน เพื่อการสื่อสารผ่านระบบออนไลน์
แบบวิดีโอ (Video Conference) 
 - สญัญาณอินเตอรเ์น็ต 
 - แอปพลิเคชั่นซูม (Zoom) ในการสื่อสารแบบวิดีโอ (Video Conference)  
  
การประเมินผล 
 - ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
 - ผูว้ิจยัมีการสอบถามความเขา้ใจ หรือสิ่งที่ผูว้ิจยัตอ้งปรบัปรุงกบักลุม่ตวัอย่าง 
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คร้ังที ่2-3 สัปดาหท์ี ่1 
กิจกรรมขยับนิดชีวิตจะเร่ิมดีขึน้ 

 
ระยะเวลา 30 นาท/ีคร้ัง 
 
วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมไดใ้ชร้่างกายการเคลื่อนไหวท่าทางโขน เนน้การจดจ าท่าใหไ้ด ้รวมถึง
สรา้งความคุน้ชินใหก้บักลา้มเนือ้ของรา่งกาย 
 2. เพื่อที่จะเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
 3. ฝึกรา่งกายใหใ้ชป้รมิาณไขมนัในรา่งกาย 
 
ขั้นตอนด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 - ผูว้ิจยักลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง  
 - ผูว้ิจยับอกถึงท่าที่จะตอ้งฝึกปฏิบติักบักลุม่ตวัอย่าง และลกัษณะของแผนกิจกรรม 
 ขั้นปฏิบัติ  
 - ผูว้ิจยัพากลุม่ตวัอย่างท าการอบอุ่นรา่งกาย (Warm Up) ใชเ้วลา 5 นาที  
 - ผูว้ิจยัเริ่มต่อท่าในการออกก าลงักายท่ีตอ้งใชฝึ้กในสปัดาหถ์ดัไป ใชเ้วลา 20 นาท ี
 - ผูว้ิจยัพากลุม่ตวัอย่างเขา้สูช่่วงท าใหร้า่งกายเย็นลง (Cool Down) ใชเ้วลา 5 นาท ี
 ขั้นสรุป 
 - ผูว้ิจยัสอบถามถึงความเขา้ใจ และท่าออกก าลงักายที่กลุม่ตวัอย่างยงัเกิดความสงสยั 
 
วัสดุและอุปกรณ ์
 - อุปกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์เช่น โน๊ตบุ๊ค หรือสมารท์โฟน เพื่อการสื่อสารผ่านระบบออนไลน์
แบบวิดีโอ (Video Conference) 
 - สญัญาณอินเตอรเ์น็ต 
 - แอปพลิเคชั่นซูม (Zoom) ในการสื่อสารแบบวิดีโอ (Video Conference)  
  
การประเมินผล 
 - ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 



  

 
 

177 

 - ผูว้ิจยัมีการสอบถามความเขา้ใจ หรือสิ่งที่ผูว้ิจยัตอ้งปรบัปรุงกบักลุม่ตวัอย่าง 
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คร้ังที ่4-6 สัปดาหท์ี ่2 
กิจกรรมจังหวะจะโขน 

 
ระยะเวลา 30 นาท/ีคร้ัง 
 
วัตถุประสงค ์
 1. เน้นการฝึกกับเพลงกระต่ายเตน้ จะไดเ้กิดความเคยชิน ยังช่วยเรื่องความสนุกใหล้ืม

เหนื่อยลา้ 

 2. ช่วยฝึกความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ใหท้นทานมากกว่าตอนแรก 

 3. เนน้การเคลื่อนไหวเยอะ ๆ เพื่อลดไขมนัรา่งกาย 

 
ขั้นตอนด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 - ผูว้ิจยักลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง  
 - ผูว้ิจยับอกถึงท่าที่จะตอ้งฝึกปฏิบติักบักลุม่ตวัอย่าง และลกัษณะของแผนกิจกรรม 
 ขั้นปฏิบัติ  
 - ผูว้ิจยัพากลุม่ตวัอย่างท าการอบอุ่นรา่งกาย (Warm Up) ใชเ้วลา 5 นาที  
 - ผูว้ิจัยน ากลุ่มตัวอย่างฝึกการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึก
หนกัสลบัเบาที่ความหนกัสงู เขา้กบัดนตรีประกอบเพลงกระต่ายเตน้ ใชเ้วลา 20 นาท ี
 - ผูว้ิจยัพากลุม่ตวัอย่างเขา้สูช่่วงท าใหร้า่งกายค่อยเย็นลง (Cool Down) ใชเ้วลา 5 นาท ี
 ขั้นสรุป 
 - ผูว้ิจยัสอบถามถึงความเขา้ใจ และท่าออกก าลงักายที่กลุม่ตวัอย่างยงัเกิดความสงสยั 
 
วัสดุและอุปกรณ ์
 - อุปกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์เช่น โน๊ตบุ๊ค หรือสมารท์โฟน เพื่อการสื่อสารผ่านระบบออนไลน์
แบบวิดีโอ (Video Conference) 
 - สญัญาณอินเตอรเ์น็ต 
 - แอปพลิเคชั่นซูม (Zoom) ในการสื่อสารแบบวิดีโอ (Video Conference)  
 - ล  าโพง 
 - เพลงกระต่ายเตน้ 
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การประเมินผล 
 - ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
 - ผูว้ิจยัมีการสอบถามความเขา้ใจ หรือสิ่งที่ผูว้ิจยัตอ้งปรบัปรุงกบักลุม่ตวัอย่าง 
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คร้ังที ่7-9 สัปดาหท์ี ่3 
กิจกรรมทวนท่าทวนทาง 

 
ระยะเวลา 30 นาท/ีคร้ัง 
 
วัตถุประสงค ์
 1. เนน้การจ าท่าใหแ้ม่นย า ชดัเจน 
 2. เคลื่อนไหวสรีระเขา้กบัเพลงไดไ้หลลื่น ไม่ติดขดั มีความมั่นใจในการปฏิบติั การนบัหอ้ง
เพลง 
 3. เพิ่มความหนักในการออกแรงใหม้ายิ่งขึน้ เพื่อที่ร่างกายจะเพิ่มความทนทานสูงขึน้ไป
อีก 
 4. การออกแรงเพิ่มขึน้จะช่วยลดปรมิาณไขมนัในรา่งกาย 
 
ขั้นตอนด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 - ผูว้ิจยักลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง  
 - ผูว้ิจยับอกถึงท่าที่จะตอ้งฝึกปฏิบติักบักลุม่ตวัอย่าง และลกัษณะของแผนกิจกรรม 
 ขั้นปฏิบัติ  
 - ผูว้ิจยัพากลุม่ตวัอย่างท าการอบอุ่นรา่งกาย (Warm Up) ใชเ้วลา 5 นาที  
 - ผูว้ิจยัน าฝึกการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบา  
ที่ความหนกัสงู เขา้กบัดนตรีประกอบเพลงกระต่ายเตน้ ใชเ้วลา 20 นาท ี
 - ผู้วิจัยพากลุ่มตัวอย่างเข้าสู่ช่วงท าให้ร่างกายค่อย ๆ เย็นลง (Cool Down) ใช้เวลา  
5 นาท ี
 ขั้นสรุป 
 - ผูว้ิจยัสอบถามถึงความเขา้ใจ และท่าออกก าลงักายที่กลุม่ตวัอย่างยงัเกิดความสงสยั 
 
วัสดุและอุปกรณ ์
 - อุปกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์เช่น โน๊ตบุ๊ค หรือสมารท์โฟน เพื่อการสื่อสารผ่านระบบออนไลน์
แบบวิดีโอ (Video Conference) 
 - สญัญาณอินเตอรเ์น็ต 
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 - แอปพลิเคชั่นซูม (Zoom) ในการสื่อสารแบบวิดีโอ (Video Conference)  
 - ล  าโพง 
 - เพลงกระต่ายเตน้ 
 
การประเมินผล 
 - ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
 - ผูว้ิจยัมีการสอบถามความเขา้ใจ หรือสิ่งที่ผูว้ิจยัตอ้งปรบัปรุงกบักลุม่ตวัอย่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 

182 

คร้ังที ่10-12 สัปดาหท์ี ่4 
กิจกรรมออกก าลังกายซ า้ย า้ความอดทน 

 
ระยะเวลา 30 นาท/ีคร้ัง 
 
วัตถุประสงค ์
 1. ฝึกแบบเนน้ไปที่ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
 2. เนน้การลดลงของปรมิาณไขมนัในรา่งกาย 

 
ขั้นตอนด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 - ผูว้ิจยักลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง  
 - ผูว้ิจยับอกถึงท่าที่จะตอ้งฝึกปฏิบติักบักลุม่ตวัอย่าง และลกัษณะของแผนกิจกรรม 
 ขั้นปฏิบัติ  
 - ผูว้ิจยัพากลุม่ตวัอย่างท าการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใชเ้วลา 5 นาที  

- ผูว้ิจยัน าฝึกการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบา 
ที่ความหนกัสงู เขา้กบัดนตรีประกอบเพลงกระต่ายเตน้ ใชเ้วลา 20 นาท ี
 - ผู้วิจัยพากลุ่มตัวอย่างเข้าสู่ช่วงท าให้ร่างกายค่อย ๆ เย็นลง (Cool Down) ใช้เวลา  
5 นาท ี
 ขั้นสรุป 
 - ผูว้ิจยัสอบถามถึงความเขา้ใจ และท่าออกก าลงักายที่กลุม่ตวัอย่างยงัเกิดความสงสยั 
 
วัสดุและอุปกรณ ์
 - อุปกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์เช่น โน๊ตบุ๊ค หรือสมารท์โฟน เพื่อการสื่อสารผ่านระบบออนไลน์
แบบวิดีโอ (Video Conference) 
 - สญัญาณอินเตอรเ์น็ต 
 - แอปพลิเคชั่นซูม (Zoom) ในการสื่อสารแบบวิดีโอ (Video Conference)  
 - ล  าโพง 
 - เพลงกระต่ายเตน้ 
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การประเมินผล 
 - ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
 - ผูว้ิจยัมีการสอบถามความเขา้ใจ หรือสิ่งที่ผูว้ิจยัตอ้งปรบัปรุงกบักลุม่ตวัอย่าง 
 
หมายเหตุ : หลังเสร็จสิน้การฝึกในสัปดาหท์ี่ 4 ผูว้ิจัยไดน้ัดกลุ่มตัวอย่างท าการวัดสมรรถภาพ
รา่งกายผูเ้ขา้รว่ม (Mid-Test) 
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คร้ังที ่13-15 สัปดาหท์ี ่5 
กิจกรรมออกก าลังกายต่ออีกนิดชีวิตจะเปล่ียน 

 
ระยะเวลา 30 นาท/ีคร้ัง 
 
วัตถุประสงค ์
 1. มุ่งเนน้ที่การฝึกใหม้ีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

 2. การลดปรมิาณไขมนัในรา่งกาย 

 
ขั้นตอนด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 - ผูว้ิจยักลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง  
 - ผูว้ิจยับอกถึงท่าที่จะตอ้งฝึกปฏิบติักบักลุม่ตวัอย่าง และลกัษณะของแผนกิจกรรม 
 ขั้นปฏิบัติ  
 - ผูว้ิจยัพากลุม่ตวัอย่างท าการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใชเ้วลา 5 นาที  
 - ผูว้ิจยัน าฝึกการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบัเบา  
ที่ความหนกัสงู เขา้กบัดนตรีประกอบเพลงกระต่ายเตน้ ใชเ้วลา 20 นาท ี
 - ผู้วิจัยพากลุ่มตัวอย่างเข้าสู่ช่วงท าให้ร่างกายค่อย ๆ เย็นลง (Cool Down) ใช้เวลา  
5 นาท ี
 ขั้นสรุป 
 - ผูว้ิจยัสอบถามถึงความเขา้ใจ และท่าออกก าลงักายที่กลุม่ตวัอย่างยงัเกิดความสงสยั 
 
วัสดุและอุปกรณ ์
 - อุปกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์เช่น โน๊ตบุ๊ค หรือสมารท์โฟน เพื่อการสื่อสารผ่านระบบออนไลน์
แบบวิดีโอ (Video Conference) 
 - สญัญาณอินเตอรเ์น็ต 
 - แอปพลิเคชั่นซูม (Zoom) ในการสื่อสารแบบวิดีโอ (Video Conference)  
 - ล  าโพง 
 - เพลงกระต่ายเตน้ 
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การประเมินผล 
 - ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
 - ผูว้ิจยัมีการสอบถามความเขา้ใจ หรือสิ่งที่ผูว้ิจยัตอ้งปรบัปรุงกบักลุม่ตวัอย่าง 
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คร้ังที ่16-18 สัปดาหท์ี ่6 
กิจกรรมทนทานต่อใจ ไขมันลดลง 

 
ระยะเวลา 30 นาท/ีคร้ัง 
 
วัตถุประสงค ์
 1.เพื่อเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
 2. เพื่อลดปรมิาณไขมนัในรา่งกาย 
 3. เพื่อเสรมิความมั่นใจในการจดจ าท่า ใหส้ามารถน าไปใชต่้อไดใ้นชีวิตประจ าวนั 
 
ขั้นตอนด าเนินกิจกรรม 
 ขั้นน า 
 - ผูว้ิจยักลา่วทกัทายกลุม่ตวัอย่าง  
 - ผูว้ิจยับอกถึงท่าที่จะตอ้งฝึกปฏิบติักบักลุ่มตวัอย่าง และลกัษณะของแผนกิจกรรม ซึ่งใน
สัปดาห์สุดท้ายผู้วิจัยจะไม่พาน าท ากิจกรรม แต่จะรับบทเป็นผู้สังเกตการณ์เท่านั้น เพื่อที่  
จะประเมินว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเขา้ใจและสามารถจดจ าท่าออกก าลงักายเพื่อน าไปใชห้ลงัจบ
การเขา้รว่มงานหรือไม่ 
 ขั้นปฏิบัติ  
 - กลุม่ตวัอย่างท าการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใชเ้วลา 5 นาที  
 - กลุ่มตัวอย่างฝึกการประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักายตามหลกัการฝึกหนกัสลบั
เบาที่ความหนกัสงู เขา้กบัดนตรีประกอบ ใชเ้วลา 20 นาท ี
 - ผู้วิจัยพากลุ่มตัวอย่างเข้าสู่ช่วงท าให้ร่างกายค่อย ๆ เย็นลง (Cool Down) ใช้เวลา  
5 นาท ี
 ขั้นสรุป 
 - ผูว้ิจยัสอบถามถึงความเขา้ใจ และท่าออกก าลงักายที่กลุม่ตวัอย่างยงัเกิดความสงสยั 
 
วัสดุและอุปกรณ ์
 - อุปกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์เช่น โน๊ตบุ๊ค หรือสมารท์โฟน เพื่อการสื่อสารผ่านระบบออนไลน์
แบบวิดีโอ (Video Conference) 
 - สญัญาณอินเตอรเ์น็ต 
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 - แอปพลิเคชั่นซุม Zoom ในการสื่อสารแบบวิดีโอ (Video Conference)  
 - ล  าโพง 
 - เพลงกระต่ายเตน้ 
 
การประเมินผล 
 - ผูว้ิจยัใชว้ิธีการสงัเกตพฤติกรรม 
 - ผูว้ิจยัมีการสอบถามความเขา้ใจ หรือสิ่งที่ผูว้ิจยัตอ้งปรบัปรุงกบักลุม่ตวัอย่าง 

 
หมายเหตุ : หลังเสร็จสิน้การฝึกในสัปดาหท์ี่ 6 ผูว้ิจัยไดน้ัดกลุ่มตัวอย่างท าการวัดสมรรถภาพ
ร่างกายผู้เข้าร่วม (Post-Test) และประเมินแบบสอบความถามความพึงพอใจในการเข้าร่วม
กิจกรรม 
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ภาคผนวก ง 
แบบประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส าหรับการประยุกตใ์ช้ท่าโขน                                 

เพือ่การออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 
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แบบประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส าหรับการประยุกตใ์ช้ท่าโขน                                 
เพือ่การออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 

   

วัตถุประสงค์ : เพื่อเปรียบเทียบผลการเพิ่มความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และลดปริมาณ
ไขมันในร่างกาย ก่อนและหลงั การประยุกตใ์ชท้่าโขนเพื่อการออกก าลงักาย ฝึกตามหลกัการฝึก
หนกัสลบัเบาที่ความหนกัสูง แบบประเมินนีไ้ดด้ดัแปลงมาจาก แบบสอบถามคดักรองความเสี่ยง
ก่อนการออกก าลังกายโดยใช้เกณฑ์ของสมาคมกีฬาเวชศาสตรส์หรฐัอเมริกา, แบบบันทึกผล  
การทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบัประชาชน อายุ 19 - 59 ปี ของส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 และดัดแปลงเขา้กับแบบทดสอบ Beep 
Test 
 
ตอนที ่1 สถานภาพและพืน้ฐานทางสุขภาพ 
ค าชีแ้จง : โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง  ตามความเป็นจริง 
1. เพศ  
   ชาย        หญิง            เพศทางเลือก 
2. อายุ 
  ต่ำกว่า 20 ปี    อายุ 20 – 25 ปี    มากกว่า 25 ปีขึ้นไป 
3. สถานภาพ 

  ศกึษาอยู่ภายในมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร  
  ท างานอยู่ภายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
  อ่ืน (โปรดระบ)ุ  

................................................................................................................................ 
4. โรคประจ าตัว  
  โรคทางระบบประสาทหรือโรคทางจิต       โรคหวัใจ    โรคขอ้เข่าเสื่อมรุนแรง  

 โรคเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจ       โรคความดนัโลหิตสงู 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ  

..............................................................................................................................................

............................................................................................................................................. 
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ตอนที ่2 แบบคัดกรองความเส่ียงก่อนการออกก าลังกาย 
ค าชีแ้จง : โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ในขอ้ที่สอดคลอ้งกบัตัวท่าน หากไม่มีความสอดคลอ้งใหเ้วน้
ช่องว่างไว ้
1. ปัจจยัเสี่ยง (ถา้มีปัจจยัเสี่ยง 2 ชนิดขึน้ไปจดัว่ามีความเสี่ยงปานกลาง) 
………. 1. คนในครอบครวัของท่านเป็นโรคหัวใจขาดเลือดหรือกลา้มเนือ้หัวใจตาย, เปลี่ยนเสน้
เลือดหวัใจ, ขยายเสน้เลือดหวัใจหรือเสียชีวิตทันทีก่อนอายุ 55 ปี ส  าหรบัผูช้ายหรือ 65 ปี ส าหรบั
ผูห้ญิง 
………..2. ท่านสบูบหุรี่หรือหยดุสบูบหุรี่แลว้แต่ยงัไม่พน้ 6 เดือน 
.............3. ท่านมีประวติัเป็นโรคความดนัโลหิตสงู และใชย้าควบคมุความดนัโลหิต 
.............4. ท่านมีประวติัไขมนัในเลือดสงู 
………. 5. ท่านมีประวติัระดบัน า้ตาลช่วงอดอาหารเชา้สงู 
………. 6. ท่านมีดชันีมวลกายมากกว่าหรือเท่ากบั 30 หรือรอบเอวมากกว่า 100 ซม. 
............ 7. ท่านไม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ าหรืออย่างนอ้ย 3วนั/สปัดาห ์วนัละ 30 นาท ี
2. อาการ (ถา้มีอาการ 1 ชนิดขึน้ไป จดัว่ามีความเสี่ยงสงู) 
............ 1. ท่านมี หรือเคยมีอาการเจ็บหรือแน่น ๆ บรเิวณหนา้อก หรือบรเิวณใกลเ้คียง 
............ 2. ท่านมี หรือเคยมีอาการหนา้มืดเป็นลมหรือวิงเวียน (นอกเหนือไปจากอาการหน้ามืด
จากการลกุขึน้อย่างรวดเรว็) 
............ 3. ท่านรูส้กึหายใจล าบากหรืออดึอดัเวลานอนหรือนอนราบ 
............ 4. ท่านมี หรือเคยมีอาการเทา้บวม (นอกเหนือไปจากอาการหน้ามืดจากการลุกขึน้ยืน
อย่างรวดเรว็) 
............ 5. ท่านมี หรือเคยมีอาการหวัใจเตน้เรว็ผิดปกติหรือใจสั่น 
............ 6. ท่านมีอาการหรือเคยมีอาการเจ็บที่ขา (ปวดน่องเป็นพกัๆ) 
............ 7. แพทยเ์คยบอกว่าหวัใจของท่านมีเสียงผิดปกติ เช่น ลิน้หวัใจรั่ว, ผนงัหวัใจหนาผิดปกติ, 
หลอดเลือดหัวใจตีบ, กลา้มเนือ้หัวใจผิดปกติแต่ก าเนิด, ความดันโลหิตสูง รวมถึงการที่หัวใจเตน้
เร็วเกินไปหรือช้าเกินไปจากสารคาเฟอีนในเครื่องด่ืม, ยาที่มีส่วนประกอบของแอมเฟตามีน  
และจากปัจจยัความเครียด 
............ 8. ท่านรูส้ึกเหนื่อยลา้ผิดปกติหรือรูส้ึกหายใจล าบาก ติดขดั เมื่อท ากิจกรรมตามปกติ เช่น 
ตอ้งหยดุพกัหายใจเมื่อเดินไดป้ระมาณ 100 หลา หรือเมื่อตอ้งเดินต่อเนื่องในเวลา 2-3 นาท ี
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หมายเหต ุ: ความเสี่ยงต ่า มีปัจจยัเสี่ยงไม่เกิน 1 ชนิด สามารถและเหมาะสมกับการทดสอบดว้ย
การออกก าลังสูงสุด (Maximal testing) หรือออกก าลังกายที่หนักหน่วงได้, ความเสี่ยงระดับ 
ปานกลาง มีปัจจัยเสี่ยง 2 ชนิด สามารถทดสอบด้วยการออกก าลังเกือบสูงสุด (Submaximal 
testing) ได ้
 
ตอนที ่3 สมรรถภาพทางกาย 

2.1 ผลการทดสอบร่างกาย ก่อนการประยุกต์ใช้ ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกาย 
ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง  

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 
1. ชีพจรขณะพกั (ครัง้/นาที)  
2. น า้หนกั (กิโลกรมั)  
3. สว่นสงู (เซนติเมตร)  
4. ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร)  
5. ปรมิาณไขมนัในร่างกาย  
6. ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด จากการ
ทดสอบBeep Test 

 

 

2.2 ผลการทดสอบร่างกาย หลังการประยุกต์ใช้ ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกาย 
ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง  

สัปดาหท์ี ่4 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 
1. ชีพจรขณะพกั (ครัง้/นาที)  
2. น า้หนกั  
3. ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร)  
4. ปรมิาณไขมนัในร่างกาย  
5. ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด จากการ
ทดสอบ Beep Test 
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หมายเหตุ: ที่ เริ่มวัดสัปดาห์ที่  4 เป็นครั้งแรกหลังจากการเข้าร่วมกิจกรรม  เนื่องจากทฤษฎี 

การเปลี่ยนแปลงทางรา่งกายจะเริ่มขึน้ในสปัดาหท์ี่ 4 

สัปดาหท์ี ่6 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 
1. ชีพจรขณะพกั (ครัง้/นาที)  
2. น า้หนกั  
3. ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ตารางเมตร)  
4. ปรมิาณไขมนัในร่างกาย  
5. ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด จากการ
ทดสอบ Beep Test 
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ภาคผนวก จ 
แบบสอบถามความพงึพอใจการประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพือ่การออกก าลงักาย 

ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 
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แบบสอบถามความพงึพอใจการประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพือ่การออกก าลงักาย 
ตามหลักการฝึกหนักสลับเบาทีค่วามหนักสูง 

  
หมายเหตุ  : แบบสอบถามความพึงพอใจนี ้ได้ดัดแปลงมาจากแบบส ารวจพฤติกรรม  
การออกก าลังกาย จากงานวิจัยการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร  
ในโรงพยาบาลสามชกุ อ าเภอสามชกุ จงัหวดัสพุรรณบรุี 
 
ส่วนที ่1 สถานภาพท่ัวไป 
ค าชีแ้จง : โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง  ตามความเป็นจริง 
1. เพศ  

   ชาย        หญิง            เพศทางเลือก 
2. อายุ 
  ต่ำกว่า 20 ปี    อายุ 20 – 25 ปี    มากกว่า 25 ปีขึ้นไป 
3. สถานภาพ 

  ศกึษาอยู่ภายในมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร  
  ท างานอยู่ภายในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
  อ่ืน (โปรดระบ)ุ  

................................................................................................................................ 
4. โรคประจ าตัว  
  โรคทางระบบประสาทหรือโรคทางจิต       โรคหวัใจ     โรคขอ้เข่าเสื่อมรุนแรง  

 โรคเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจ       โรคความดนัโลหิตสงู 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ 
……………………………………………………………………………………............. 
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ส่วนที่ 2 แบบสอบถามความพึงพอใจการเข้าร่วมการประยุกต์ใช้โขนเพื่อการออกกำลังกายตาม
หลักการฝึกหนักสลับเบาที่ความหนักสูง 

ค าชีแ้จง : โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง  ตามความเป็นจริง 
 

 

คำถาม ระดับความพึงพอใจ 
5 4 3 2 1 

1. หลังฝึกการออกกำลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบาที่
ความหนักสูง (HIIT) ครบ 6 สัปดาห์ เห็นความเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายว่ารูปร่างกระชับขึ้น เช่น น้ำหนักลดลง รอบเอว
ลดลง 

     

2. ครบ 6 สัปดาห์ การออกกำลังกายตามหลักการฝึกหนัก
สลับเบาที่ความหนักสูง (HIIT) ช่วยให้ระบบหายใจดีขึ้น
หรือไม่ เช่น รู้สึกเหนื่อยน้อยลงเวลาออกกำลังกาย หายใจ
เวลาออกกำลังกายได้สะดวกขึ้น ไม่เหนื่อยหอบ 

     

3. รู้สึกอยากออกกำลังกายมากแบบนี้มากกว่าแบบอื่น ๆ      
4. ความหนักและเบา ของท่าเหมาะสมต่อการออกกำลัง
กาย 

     

5. วิธีอธิบายการทำท่าทางฟังเข้าใจได้ง่าย      
6. ท่าทางมีความสนุกสนานในการออกกำลังกาย       

7. จังหวะเพลงมีความสนุก ช่วยกระตุ้นให้อยากออกกำลัง
กาย 

     

8. เวลาที่ใช้ออกกำลังกายประเภทหนักสลับเบาที่ความ
หนักสูง (HIIT) ค่อนข้างกระชับ ไม่ยาวจนเกินไป  

     

9. ชื่นชอบที่มีการใช้ท่าโขนมาเป็นท่าการออกกำลังกาย      

10. ท่าออกกำลังกายเหล่านี้สามารถนำไปปฏิบัติใช้เองได้ที่
บ้าน ในชีวิตประจำวัน 
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ภาคผนวก ฉ 
ผลการทดสอบคะแนนก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาหท์ี ่4 และสัปดาหท์ี่ 6  

ทัง้ 3 ด้าน ได้แก่ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ด้วยการวัดชีพจร,  
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ด้วยการทดสอบบี๊บเทส (Beep Test) 

และปริมาณไขมันในร่างกาย ด้วยการวัดบอดีแ้ฟตคาลิปเปอร ์(Body Fat Caliper) 
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ตาราง 18 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยการวดัชีพจร 
ก่อนการฝึก, ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6  

ล าดับ Pre-Test Mid-Test Post-test 
1 99 89 84 
2 82 91 76 
3 102 88 83 
4 115 87 69 
5 98 92 87 
6 82 84 85 
7 77 82 73 
8 94 109 92 
9 75 75 65 
10 84 74 75 
11 82 91 91 
12 97 90 77 
13 97 78 77 
14 101 100 74 
5 89 89 83 
16 87 85 81 
17 96 86 84 
18 87 83 77 
19 78 76 82 
20 82 62 74 
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ตาราง 19 ผลการทดสอบคะแนนความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ดว้ยการทดสอบบีบ๊เทส 
(Beep Test) ก่อนการฝึก, ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 

ล าดับ Pre-Test Mid-Test Post-Test 
1 3.3 5.1 5.4 
2 3.7 4.2 4.4 
3 6.1 7.4 8.5 
4 2.7 3.7 4.3 
5 3.3 3.5 6.5 
6 3.5 3.7 4.5 
7 5.6 6.1 6.9 
8 3.1 4.1 4.9 
9 3.2 3.5 4.3 
10 2.7 3.2 3.5 
11 3.1 3.2 3.6 
12 2.7 3.1 3.5 
13 4.1 4.3 4.3 
14 2.7 3.2 4.3 
15 4.3 4.8 5.4 
16 2.3 3.1 3.4 
17 3.5 4.1 4.4 
18 4.1 4.1 4.6 
19 4.1 4.4 4.9 
20 3.7 4.3 4.9 
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ตาราง 20 ผลการวดัปรมิาณไขมนัในรา่งกาย ดว้ยบอดีแ้ฟตคาลิปเปอร ์(Body Fat Caliper) 
ก่อนการฝึก, ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 

ล าดับ Pre-Test Mid-Test Post-Test 
1 27.3 25.3 27.3 
2 18.6 18 18 
3 17.6 14 15.3 
4 31.6 28 26.6 
5 12.5 8.6 8 
6 20.6 20.6 20 
7 15.3 17.3 14.6 
8 20.3 18 15.3 
9 22.6 22.6 21.3 
10 26 32 26 
11 26 26.6 24 
12 25.3 24.6 22 
13 20.6 24 20 
14 30.6 29.3 27.3 
15 30.6 30 27.3 
16 20 20 20 
17 29.3 29.3 29.3 
18 16 17.3 16.6 
19 26.6 26.6 28 
20 27.3 26.3 24 
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ภาคผนวก ช 
รูปภาพการประยุกตใ์ช้ท่าโขนเพ่ือการออกก าลังกายตามหลักการฝึกหนักสลับเบา 

ทีค่วามหนักสูง 
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