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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรื่อง ผลการฝึกวิ่งเหยาะและการเตน้แอโรบิกที่มีต่อค่าดชันีมวลกายและ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของนกัเรียนหญิงระดบัชัน้
มธัยมศกึษาตอนตน้ ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน โรงเรียนราชินีบน 

ผูว้ิจยั มฌัติกาล กา้นชมภ ู
ปรญิญา การศึกษามหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2562 
อาจารยท์ี่ปรกึษา อาจารย ์ดร. สาธิน ประจนับาน  
อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วม ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ไวพจน ์จนัทรเ์สม  

  
การวิจยันีม้ีจดุมุ่งหมายเพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกว่ิงเหยาะและการเตน้แอโรบิก

ที่ส่งผลต่อค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ของนักเรียนหญิงระดับ  ชั้น
มธัยมศกึษาตอนตน้ ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน โรงเรียนราชินีบน ไดม้าจากความสมคัรใจ จ านวน 60 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มดว้ยวิธีการจบัคู่แบบสลบัฟันปลา โดย กลุ่มที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมการว่ิงเหยาะ จ านวน 
30 คน และกลุ่มที่ 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกการเตน้แอโรบิก จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย มี 3 
ชนิด ไดแ้ก่ (1) โปรแกรมการว่ิงเหยาะ (2) โปรแกรมการเตน้แอโรบิก (3) แบบทดสอบค่าดัชนีมวลกาย
และการยืนยกเข่าขึ ้นลง  3 นาที   สถิติที่ ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ได้แก่  ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน การวิเคราะหค์วามแตกต่างโดยการทดสอบค่า  t – test Independent การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ ผลการวิจัยพบว่า (1) ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง  
3 นาที ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก4, 6 และ 8  มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 (2) ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยการทดสอบค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการ
ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และ กลุม่ทดลองที่ 2 พบว่า หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4, 6 
และ 8 ไม่แตกต่างกัน สรุปไดว่้า โปรแกรมเตน้แอโรบิกและโปรแกรมว่ิงเหยาะ สามารถลดค่าดัชนีมวล
กายและพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนกัเรียนไดด้ีตามล าดบั 
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The purpose of this research was compare the results of jogging and aerobics 

which affects the body mass index and the cardiovascular endurance of overweight female 
students at the secondary level of education. The sample group consisted of sixty people 
voluntarily divided into 2 groups by means of matching. Group 1 trained with a jogging 
program for thirty people, while and group 2 had thirty participants and trained with an aerobic 
dance training program. There were three types of assessment used in this research: (1) 
jogging program; (2) aerobic dance program; (3) body mass index and 3 Minutes Step Up 
and Down test for students in secondary school. The statistics used in data analysis were 
mean, standard deviation, differential analysis by an independent t-test and one-way analysis 
of variance with repeated measurement: (1) the results of the comparison of the differences in 
average body mass index and 3 Minutes Step Up and Down test of experimental group 1 and 
experimental group 2, before and after the training, with statistically significant differences at a 
level of .05.; (2) the results of the comparison of the differences between the mean test, body 
mass index and 3 Minutes Step Up and Down test between experimental group 1 and 
experimental group 2 found that after the fourth, sixth and eighth week of training there was 
not a statistically significant difference at a level of .05. In conclusion, the aerobic dance 
program and jogging program decrease body mass index and can develop cardiovascular 
endurance of the students as well. 

 
Keyword : jogging, aerobic dance, Body mass index, cardiovascular endurance, Secondary 
School Students 
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และสดุทา้ยขอกราบขอบพระคณุพ่อแม่ ที่คอยเป็นแรงผลกัดนัและเป็นก าลงัใจให้อยู่เสมอ 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
สุขภาพ (Health) หรือ สุขภาวะ (Wellness) คือ สภาวะความสมบูรณ์และพัฒนาการ

ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคม สติปัญญาและจิตวิญญาณของบคุคล ซึ่งสง่ผลต่อคณุภาพชีวิต
ของผู้คน สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  คือ ความสามารถของระบบต่าง ๆในร่างกาย
ประกอบดว้ยความสามารถเชิงสรีรวิทยาดา้นต่าง ๆ ที่ช่วยปกป้องบุคคลจากโรคจากการขาดการ
ออกก าลงักายซึ่งถือเป็นปัจจัยส าคัญหรือตัวบ่งชีสุ้ขภาพที่ดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี ้
สามารถปรบัปรุงพัฒนาและคงสภาพไดโ้ดยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ (ชนนช์นก ปล่อง
ทอง, 2554) 

สมรรถภาพทางกาย คือระบบที่มีความส าคัญและจ าเป็นในชีวิตมนุษยอ์ย่างมากเพราะ
ทุกคนจะสามารถปฏิบติักิจกรรมทุกอย่างที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันไดอ้ย่างคล่องแคล่วรวดเร็วได้
นัน้ ตอ้งมีระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเองที่ดีจึงจะสามารถท างานหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้
อย่างรวดเร็ว ดังนั้นทุกคนจึงต้องนึกถึงความส าคัญของร่างกายตนเองอยู่เสมอ  การที่เราจะมี
สมรรถภาพหรือร่างกายที่แข็งแรงไดเ้ราตอ้งรูจ้กัการออกก าลงักาย การเล่นกีฬาอยู่สม ่าเสมอ เมื่อ
เรามีสมรรถภาพทางกายที่ดีก็จะท าให้เรามีสุขภาพร่างกายที่ดีและมีภูมิตา้นทานโรคต่าง ๆ ได้
สงูขึน้ ในสถานศึกษาต่าง ๆ ครูพลศึกษาก็เป็นบุคคลส าคัญ ที่จะท าใหน้ักเรียนมีสมรรถภาพทาง
กายที่ดีและท าใหไ้ดรู้จ้ักการออกก าลงักาย และเล่นกีฬาไดอ้ย่างถูกตอ้ง ถา้เด็กไดอ้อกก าลงักาย
หรือเล่นกีฬาอย่างสม ่าเสมอนัน้ก็จะท าใหม้ีสมรรถภาพทางกายที่ดี ซึ่งในปัจจุบนัสถานศึกษาแต่
ละที่จะมีขนาดไม่เท่ากนัและมีสถานที่ที่ใหเ้ด็กไดเ้ลน่กีฬาและออกก าลงักายที่แตกต่างกนับางแห่ง
อาจมีสถานที่มากและบางแห่งอาจมีสถานที่นอ้ยจึงท าใหเ้ด็กไม่ค่อยไดเ้ลน่กีฬาหรือออกก าลงักาย
ไดเ้ท่าที่ควรก็จะท าใหส้มรรถภาพทางกายของเด็กไม่คงที่และท าใหส้มรรถภาพทางกายของเด็กแต่
ละคนมีความแตกต่างกนั 

ในปัจจบุนัปัญหาภาวะโภชนาการเกินในเด็กไทยมีแนวโนม้เพิ่มขึน้ โดยพบว่า จากขอ้มลู
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เก่ียวกับสัดส่วนเด็กไทยที่มีแนวโน้มสู่ภาวะเป็นเด็กอ้วน
ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา พบว่าในปี 2558 เด็กก่อนวัยเรียนในประเทศไทยจะกลายเป็นเด็กอว้นใน
สัดส่วนที่สูงขึน้เทียบระหว่างเด็กอ้วนและเด็กธรรมดาคิดเป็น  1 ใน 5 ส่วนเด็กในวัยเรียนจะมี
สดัส่วนของเด็กอว้นอยู่ที่ 2 ใน 10 โดยเฉพาะเด็กในเมืองจะอว้นรอ้ยละ 20-25 ทัง้หมดนีน้ับเป็น
อบุติัการณโ์รคอว้น ในเด็กไทยที่เพิ่มขึน้อย่างรวดเรว็ จากสถิติพบว่าประเทศไทยมีอตัราโรคอว้นใน
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เด็กที่เร็วที่สุดในโลก เพียงระยะ 5 ปีที่ผ่านมา เด็กก่อนวัยเรียนอ้วนเพิ่ม 36% และเด็กวัยเรียน  
6-13 ปี อว้นเพิ่มขึน้ 15.5% (กองโภชนาการ กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข, 2558) มีเด็กไทย
เพียง 1 ใน 4 เท่านัน้ ที่ออกก าลงักายเป็นประจ า หรือคิดเป็นสดัสว่นโดยประมาณ เพียงแค่ 26.1% 
นอกนัน้อีก 73.9% ขีเ้กียจ ไม่เล่นกีฬาและไม่ยอมออกก าลงักายใด ๆ ทัง้สิน้ และไดส้  ารวจรูปแบบ
การมีกิจกรรมทางกายของเด็กไทยเอาไวเ้มื่อปี 2555 ไดข้อ้สรุปว่า ภายใน 1 วัน เด็กไทยใชเ้วลา
หมดไปกับการนอนโดยเฉลี่ย 8.20 ชั่วโมงอีก 13.40 ชั่วโมง หมดไปกับพฤติกรรมเฉ่ือย เช่น ยืน 
เดิน นั่ง ท าโน่นท านี่ ที่ไม่ค่อยไดใ้ชก้ าลงั หรือท าแลว้ไม่ค่อยไดเ้หงื่อ มีเวลาใหก้ับ การออกก าลัง
กายจริงจงั เฉลี่ยวนัละไม่เกิน 2 ชั่วโมง เด็กไทยเกือบ 1 ใน 3 เขา้ข่ายมีภาวะน า้หนักตวัเกิน โดยที่ 
8.5% เขา้ข่ายเป็นโรคอว้น (ส านักงานส่งเสริมสุขภาพกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2552) 
ปัญหาของการมีน ้าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ส  าคัญต่อสุขภาพอันดับแรกๆของ
ประชากรโลก น า้หนักตัวที่เกินและโรคอว้นมีผลต่อสุขภาพมากมาย ทั้งผลกระทบแบบฉับพลัน
และปัญหาเรือ้รงัไม่ว่าจะเป็นปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิต การมีน า้หนักเกินถือเป็นปัจจัย
เสี่ยงต่อสขุภาพอันดบัสองส าหรบัประชากรหญิงไทยและอันดบัหกส าหรบัประชากรชาย โดยเป็น
เหตุที่ท าใหเ้กิดภาระโรคประมาณรอ้ยละ 6 และรอ้ยละ 2 ของภาระโรคตามล าดับ ประเทศไทย
ตอ้งเผชิญกบัสถานการณท์ี่เป็นปัญหาสขุภาพที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นที่ก าลงั
รุนแรงขึน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคไม่ติดต่อ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ ความดันโลหิตสูงเบาหวาน 
ภาวะไขมนัในเลือดสงู โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง โรคอว้นจึงน าไปสู่การลดลงของความ
เป็นอยู่ที่ดี จากโรคเรือ้รงัที่ส่งผลต่อคณุภาพชีวิตและการสญูเสียทางเศรษฐกิจเนื่องจากค่าใชจ้่าย
ดา้นสุขภาพที่เพิ่มขึน้และการสูญเสียความเป็นอยู่ที่ดีจากความพิการและการเสียชีวิตก่อนวัย 
อนัควร 

เด็กที่เริ่มอว้นและอว้นจะมีผลต่อพัฒนาการทางร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ รวมไปถึง
พัฒนาการทางดา้นสงัคม ยิ่งไปกว่านัน้ คือโอกาสเสี่ยงของเด็กอว้นเมื่อเติบโตเป็นผูใ้หญ่ จะเป็น
ผูใ้หญ่ที่อว้น รอ้ยละ 25 คือ เด็กอว้น 4 คนจะเป็นผูใ้หญ่อว้น 1 คน และหากเป็นวยัรุ่นอว้นโอกาส
เสี่ยงจะสูงถึง รอ้ยละ 75 คือ วัยรุ่นอว้น 4 คน จะเป็นผูใ้หญ่ที่อว้น 3คน ผลเสียที่ตามมาจากการ
เป็นโรคอว้น ตั้งแต่วัยเด็กคือ ท าใหร้ะดับน า้ตาลในเลือดสูงเป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน 
โดยพบว่าเด็กที่อว้นมากจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานสูงถึง รอ้ยละ 40 อีกทัง้มีความเสี่ยงในการ
เป็นโรคความดนัโลหิตสงูมากกว่า รอ้ยละ 60 และก่อใหเ้กิดภาวะไขมันในเลือดสงูซึ่งอยู่ในรูปของ 
VLDL ( Very Low Density Lipoprotein) เป็นไขมันชนิดไม่ดีซึ่งจะท าหนา้ที่น าไขมันไปสะสมอยู่
ในบริเวณหลอดเลือดทั่วร่างกาย ท าใหเ้กิดหลอดเลือดตีบแข็ง มีโอกาสเป็นโรคหวัใจสงู นอกจากนี ้
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ยังเกิดปัญหาเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ เนื่องจากเกิดการหลั่งของก๊าซคารบ์อนไดออกไซด์
โดยเฉพาะเวลานอนหลบั ปอดจะขยายตัวนอ้ยท าใหร้่างกายไดร้บัออกซิเจนไม่เต็มที่ ซึ่งอาจเกิด
อันตรายถึงชีวิต เด็กที่อว้นมักประสบปัญหาเก่ียวกับขอ้และกระดูกท าใหป้วดหัวเข่า ปวดขอ้เทา้
กระดูกงอและขาโก่ง เพราะตอ้งแบกรบัน า้หนักมากอยู่ตลอดเวลา มีปัญหาการพัฒนาที่ตอ้งใช้
กลา้มเนือ้ซึ่งจะท าใหเ้ดินเหินไดไ้ม่คลอ่งตวั เมื่อเดินหรือวิ่งจะเหนื่อยง่าย ซึ่งสามารถปอ้งกนัไดโ้ดย
การส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนมีพฤติกรรมการบริโภค และการออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสม  
(ส านักโภชนาการ กรมอนามัย , 2557) การออกก าลังกายแบบแอโรบิก เป็นการฝึกเพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพการท างานของระบบที่ผลิตเก่ียวกบัพลงังานโดยใชอ้อกซิเจน เพื่อสรา้งความทนทาน
ของระบบหวัใจและหายใจ โดยใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่ออกก าลงัซ า้ ๆ แบบใชอ้อกซิเจน เช่น การเดิน 
การวิ่ง การป่ันจักรยาน การเตน้แอโรบิก และการเล่นกีฬาประเภทฝึกความอดทน ความสมบูรณ์
พรอ้มความอดทนของระบบหวัใจและหายใจ 

การออกก าลังกายที่ดีที่สุดส าหรบัคนที่มีภาวะน า้หนักเกิน คือ การออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก เพราะเป็น การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน ช่วยกระตุน้ร่างกายให้
สามารถเผาผลาญไขมัน เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบผลิตพลังงานที่ ใช้
ออกซิเจน เพื่อเสริมสรา้งความทนทานของระบบหัวใจและหายใจ โดยใชก้ลา้มเนือ้มัดใหญ่ออก
ก าลงัซ า้ ๆ แบบใชอ้อกซิเจน เช่น การเดิน การวิ่ง การป่ันจักรยาน การเตน้แอโรบิก และการเล่น
กีฬาประเภทฝึกความอดทน ความสมบูรณ์พรอ้มความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ ในช่วง
เริ่มตน้ ความถ่ี และระยะเวลาการออกก าลงักายส าคญัมากกว่าความหนกั โดยควรออกก าลงักาย
อย่างต่อเนื่องท าใหส้มรรถภาพการท างานของหัวใจดีขึน้ โดยหัวใจสามารถส่งเลือดไปเลีย้งส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายในปริมาณที่เพิ่งขึน้ เสน้โลหิตมีการขยายตวัและหดตวั มีการเคลื่อนไหวเกิดขึน้ 
เมื่อเสน้โลหิตมีการเคลื่อนไหวอยู่เสมอ ๆ  ส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ (2552) กลา่ว
ว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นการออกก าลงักายชนิดหนึ่งซึ่งตอ้งมีการเคลื่อนไหวตลอด
ทัง้รา่งกาย โดยการใชอ้อกซิเจนตลอดเวลาในขณะออกก าลงักาย รวมทัง้การท างานของหวัใจจะมี
อตัราเตน้ของหวัใจที่เรว็ขึน้ มีความดนัโลหิตจะเปลี่ยนแปลงไป โดยกลา้มเนือ้จะไดร้บัพลงังานจาก
การใชอ้อกซิเจนในการเผาผลาญอาหาร เนื่องจากแขนและขาจะตอ้งเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา 
โดยอัตราการเต้นของหัวใจจะอยู่ที่ ระดับ 60 – 70 %ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็น
เวลานานกว่า 20 นาที อนัเป็นผลดีต่อระบบการท างานของหลอดเลือดและระบบหัวใจรวมไปถึง
การควบคมุน า้หนกัตวั เพราะว่ารา่งกายจะใชส้ารอาหารในไขมนัเป็นหลกัในการเผาผลาญเพื่อให้
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ไดพ้ลงังาน ดังนัน้การออกก าลงักายแบบแอโรบิก จึงส่งผลท าใหป้อด หัวใจ และระบบไหลเวียน
เลือด มีประสิทธิภาพการท างานดีขึน้ 

จากขอ้มูลขา้งตน้ สมรรถภาพทางกายมีจึงเป็นสิ่งที่สิ่งส  าคัญต่อการด าเนินชีวิตมนุษย ์
เป็นตวัชีว้ดัการมีสขุภาพที่ดีของบุคคล แต่ส าหรบัผูท้ี่มีภาวะน า้หนกัเกินค่าดชันีมวลกายและความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตถือเป็นสว่นหนึ่งที่ส  าคญัในการด ารงชีวิต ซึ่งการพฒันาค่าดชันีมวล
กายและระบบไหลเวียนโลหิตนั้น กิจกรรมควรมีความหนัก ความต่อเนื่อง และมีระยะเวลาที่
เหมาะสม ผูว้ิจยัจึงสนใจจะศึกษาโปรแกรมการวิ่งเหยาะและโปรแกรมการเตน้แอโรบิก กบัเด็กที่มี
ภาวะน ้าหนักเกิน เพราะเป็นกลุ่มที่ เสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วนและโรคต่าง ๆ อีกทั้งยังเป็นแนว
ทางการพฒันาสมรรถภาพทางกายของเด็กที่มีภาวะน า้หนกัเกิน และสง่เสรมิใหเ้ด็กไดรู้จ้กัการออก
ก าลงักาย ท าใหม้ีสขุภาพที่แข็งแรง ห่างไกลจากโรคภัยไขเ้จ็บซึ่งเป็นสิ่งส าคญัยิ่งในการด ารงชีวิต
ของมนษุย ์

ความมุ่งหมายการวิจัย 
เพื่ อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึก โปรแกรมการวิ่งเหยาะและโปรแกรมการ 

เตน้แอโรบิกที่มีต่อค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของนักเรียนหญิง
ระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน โรงเรียนราชินีบน  

ความส าคัญการวิจัย 
เพื่อให้ทราบถึงผลการฝึกโปรแกรมการวิ่งเหยาะและโปรแกรมการเตน้แอโรบิกที่มีต่อ  

ค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยม 
ศกึษาตอนตน้ ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน โรงเรียนราชินีบน อีกทัง้ยงัสามารถน าผลจากการวิจยัในครัง้นี ้ 
ไปใชใ้นการพฒันาค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนกัเรียนที่มีภาวะ
น า้หนกัเกินเกณฑใ์นระดบัชัน้อ่ืน ๆ ไดอี้กดว้ย 
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ขอบเขตการวิจัย 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย  
ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นีคื้อ นักเรียนหญิง ที่อยู่ในโครงการเด็กที่มีภาวะ

น า้หนกัเกิน ระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรียนราชินีบน  จ านวน 80 คน 
1.2 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้เป็นนักเรียนหญิง ที่อยู่ในโครงการเด็ก  
ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน จ านวน 60 คน โดยก าหนดใหม้ีคณุสมบติั ดงันี ้

1.2.1 คณุสมบติัของกลุม่ตวัอย่างที่เลือกเขา้ศึกษา (Inclusion Criteria) 
1. ศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรียนราชินีบน 
2. นกัเรียนอยู่ในโครงการภาวะน า้หนกัเกิน 
3. เป็นผูย้ินยอมเขา้รว่มการวิจยั 
4. ไม่มีความเจ็บป่วยรุนแรงที่เป็นอปุสรรคต่อการเขา้ร่วมการวิจยั 

1.2.2 เกณฑก์ารคดัออกของกลุม่ตวัอย่าง (Exclusion Criteria) 
1. ผูท้ี่ไม่ประสงคจ์ะเขา้รว่มการวิจยั 
2. การบาดเจ็บที่เป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มการวิจยั 

ท าการคัดเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นีโ้ดยการหาจากความสมัครใจ 
(volunteer sample) ที่จะเขา้รว่มโครงการ ที่มีค่าดชันีมวลกาย อยู่ในเกณฑน์ า้หนกัเกินตามเกณฑ์
ขององค์การอนามัยโลก ตั้งแต่ 25 (กก./ตารางเมตร) เป็นต้นไปแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มด้วย 
วิธีการจบัคู่แบบสลบัฟันปลา (Matching) ดงันี ้

กลุม่ทดลองที่ 1 จ านวน 30 คน (ฝึกดว้ยโปรแกรมการวิ่งเหยาะ) 
กลุม่ทดลองที่ 2 จ านวน 30 คน (ฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้แอโรบิก) 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมเรื่องของการพักผ่อน การรบัประทานอาหาร และการใชย้า  

ในระหว่างการทดลองได ้
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2. ตัวแปรทีศ่ึกษา 

2.1 ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่  
2.1.1 โปรแกรมการว่ิงเหยาะ 
2.1.2 โปรแกรมการเตน้แอโรบิก 

2.2 ตวัแปรตาม 
2.2.1 ค่าดชันีมวลกาย 
2.2.2 ค่าความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก การออกก าลงักายแบบแอโรบิก หมายถึง ลกัษณะ

การออกก าลงักายที่ใชค้วามหนกัและระยะเวลาคงที่ และมีความต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานเกิน
กว่า 20 นาที เป็นรูปแบบออกก าลงักายที่มีกระกระตุน้การท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายรวม
ยงัเป็นการออกก าลงักายที่ใชอ้อกซิเจนจ านวนมาก เมื่อร่างกายไดร้บัออกซิเจนในปรมิาณมาก ๆ ก็
จะส่งผลไปยังระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ใหเ้กิดการท างานที่มีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึน้ 
ท าใหเ้กิดประโยชนท์ี่ดีต่อรา่งกาย 

2. โปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะ หมายถึง การฝึกวิ่งเหยาะสปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์
วันพุธ และวันศุกร ์โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ช่วงที่ 2 การฝึก
โปรแกรมออกก าลงักายแบบแอโรบิก 30 นาที และช่วงที่ 3 การคลายกลา้มเนือ้ 10 นาที ใชเ้วลา
ทัง้หมด 50 นาท ี

3. โปรแกรมฝึกการเต้นแอโรบิก หมายถึง กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการน าท่า
กายบริหารต่าง ๆ ทักษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานและทักษะการเต้นร  ามาผสมผสานกนัอย่างลงตัว
ตามจงัหวะเสียงดนตรีเพื่อใหเ้ขา้กบัลกัษณะการเคลื่อนไหว โดยฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์
วันพุธ และวันศุกร ์โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาที ช่วงที่ 2 การฝึก
โปรแกรมออกก าลงักายแบบแอโรบิก 30 นาที และช่วงที่ 3 การคลายกลา้มเนือ้ 10 นาที ใชเ้วลา
ทัง้หมด 50 นาท ี

4. แบบทดสอบทดสมรรถภาพ หมายถึง การทดสอบค่าดชันีมวลกายและการทดสอบ
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที โดยใชห้ลักเกณฑข์องแบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษาส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬาพ.ศ. 2562 
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5.ดัชนีมวลกาย หมายถึง การประมาณสดัส่วนหรือความหนาของรา่งกาย จากน า้หนัก
และสว่นสงู โดยใชส้ตูร ดชันีมวลกาย คือ น า้หนกั (กิโลกรมั) หารดว้ยสว่นสงู( เมตร2) 

6. นักเรียนที่มีภาวะน ้าหนักเกิน หมายถึง นักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  
1 – 3 ที่ศึกษาอยู่โรงเรียนราชินีบน กรุงเทพมหานคร ที่มี ค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์อ้วน  
ตามเกณฑข์ององคก์ารอนามยัโลก ตัง้แต่ 25 (กก./ตารางเมตร) เป็นตน้ไป 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมติฐานการวิจัย 
1. ผลของการฝึกโปรแกรมการวิ่งเหยาะและโปรแกรมการเต้นแอโรบิกที่มีต่อค่าดัชนี  

มวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของนกัเรียนหญิง ระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ 
ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน โรงเรียนราชินีบน หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 

2. ผลของการฝึกระหว่างโปรแกรมการวิ่งเหยาะและโปรแกรมการเตน้แอโรบิกที่มีต่อ  
ค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของนกัเรียนหญิง ระดบัชัน้มธัยมศึกษา
ตอนตน้ ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน โรงเรียนราชินีบน มีความแตกต่างกนั 

- โปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ 

- โปรแกรมฝึกเตน้แอโรบิก 

1. ดชันีมวลกาย 
2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
-  

แบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ระดบั
มธัยมศกึษาส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและ
กีฬาพ.ศ. 2562 

- ค่าดชันีมวลกาย 
- การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที 

 



  8 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยครั้งนี ้ผู ้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องและได้เสนอหัวข้อ
ดงัต่อไปนี ้

1. ภาวะโภชนาการเกิน 
1.1 ความหมายของภาวะโภชนาการเกิน 
1.2 สาเหตขุองภาวะโภชนาการเกิน 
1.3 ผลเสียของภาวะโภชนาการเกิน 
1.4 การประเมินภาวะโภชนการเกิน 

2. สมรรถภาพทางกาย 
2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
2.3 ประโยชนข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

3. ดชันีมวลกาย 
4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

4.1 ระบบไหลเวียนโลหิตกบัการออกก าลงักาย 
4.2 สมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต 
4.3 การวดัสมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต 
4.4 แบบทดสอบการท างานของหัวใจและประสิทธิภาพการท างานของระบบ

ไหลเวียนโลหิต 
5. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

5.1 ความหมายของแอโรบิก 
5.2 หลกัการสรา้งโปรแกรมออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

6. การว่ิงเพื่อสขุภาพ 
6.1 ความส าคญัและประโยชนข์องการวิ่งเพื่อสขุภาพ 
6.2 ท่าทางในการวิ่งเหยาะ 
6.3 ขอ้ควรระวงัในการวิ่งเหยาะ 
6.4 ประโยชนข์องการวิ่งเหยาะ 
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7. การเตน้แอโรบิก 
7.1 ประวติัความเป็นมาของการเตน้แอโรบิก 
7.2 ความหมายของการเตน้แอโรบิก 
7.3 หลกัการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
7.4 รูปแบบของการเตน้แอโรบิก 
7.5 ขัน้ตอนของการเตน้แอโรบิก 
7.6 ท่าทางการเคลื่อนไหว 
7.7 การเลือกเพลง 
7.8 ประโยชนข์องการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

8. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
8.1 งานวิจยัต่างประเทศ 
8.2 งานวิจยัในประเทศ 

1. ภาวะโภชนาการเกิน 
1.1 ความหมายของภาวะน ้าหนักเกิน 

กรมอนามยั (2546) กล่าวว่า โรคอว้นเป็นโรคที่เกิดจากการรบัประทานอาหารเกินไป
และการขาดการออกก าลังกายท าใหไ้ขมันส่วนเรบัประทานสะสมในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซึ่ง
ผู้ชายจะเก็บไขมันส่วนเรบัประทานส่วนใหญ่ไว้ใต้ผิวหนังส่วนท้องเรียกง่ายๆว่า "อ้วนลงพุง" 
ในขณะที่ผูห้ญิงเก็บไขมนัสว่นเรบัประทานไวท้ี่ หนา้ทอ้ง สะโพก กน้ และเตา้นม 

กรมอนามยั (2540) กล่าวว่า เด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง เด็กที่น า้หนกัเกิน
เกณฑม์าตรฐานตามเกณฑก์ารประเมินการเจริญเติบโตโดยใชด้ชันีส่วนสงูตามเกณฑอ์าย ุน า้หนกั
ตามเกณฑส์่วนสงู ร่วมกบัน า้หนกั ตามเกณฑอ์ายุ น า้หนกัที่อยู่ในเกณฑภ์าวะโภชนาการเกินแบ่ง 
ออกเป็น 2 ระดบัย่อย คือ  

1. เริ่มอ้วน แสดงว่ามีน า้หนักมากกว่าเด็กที่มีส่วนสูงเท่ากันเป็นอ้วนระดับ  1  
เด็กมีโอกาสที่จะเป็นผูใ้หญ่อว้นในอนาคต หากไม่ควบคุมน า้หนัก เป็นผลใหเ้ด็กมีความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัไดต้ัง้แต่วยัเด็ก  

2. อ้วน แสดงว่า มีน ้าหนักมากกว่าเด็กที่มีส่วนสูงเท่ากันอย่างมาก เป็นอ้วน
ระดับ 2 เด็กมี โอกาสที่จะเป็นผูใ้หญ่อว้นมากยิ่งขึน้ในอนาคต หากไม่ควบคุมน า้หนักเป็นผลให้
เด็กมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัไดต้ัง้แต่วยัเด็ก  
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กรมอนามัย (2546) ไดก้ล่าวไวว้่าภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ผูท้ี่มีภาวะน า้หนัก
ตามเกณฑส์ว่นสงูมากเกินกว่าเด็กที่มีสว่นสงูเท่ากนั โดยมีค่าน า้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงูอยู่ระหว่าง
เสน้ +2 S.D. ถึง +3 S.D. แปลไดว้่าเริ่มอว้น (ภาวะน า้หนกัเกิน) และ +3 S.D. ขึน้ไป แปลว่าอว้น 
ซึ่งสามารถใชเ้กณฑอ์า้งอิงการเจรญิเติบโตน า้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 

ธีระวรรณ สุธรรม (2558) ได้กล่าวถึงการมีน ้าหนักเกิน คือ การที่ร่างกายที่ได้รับ
พลงังานและการใชพ้ลงังานออกไปไม่มีความสมดลุกนั ท าใหเ้กิดการสะสมไวใ้นรูปของไขมนัตาม
สว่นต่าง ๆ ของรา่งกายมากขึน้เรื่อย ๆ จนเขา้สูภ่าวะน า้หนกัเกินและโรคอว้นได ้

โรคอ้วน หมายถึง สภาพร่างกายที่มีน า้หนักตัวมากกว่าปกติโดยมีการสะสมของ
ไขมันใตผ้ิวหนังซึ่งวดัไดโ้ดยน า้หนักมาตรฐานตัง้แต่รอ้ยละ 20 ขึน้ไป โดยใชน้ า้หนักมาตรฐานซึ่ง
อยู่ ในส่ วนสูงระดับ เดียวกัน  ห รือน ้ าหนักส่ วนสู ง เที ยบ ค่ามาตรฐานน ้าหนักส่ วนสู ง  
(แสงโสม สีนะวฒัน,์ 2551) 

โรคอ้วน หมายถึง ภาวะที่ร่างกายมีไขมันส่วนเกินสะสมอยู่มากจนส่งผลเสียต่อ
สุขภ าพซึ่ งจ ะ เกิ ดขึ ้น เมื่ อ ร่างกาย ได้รับสา รอาหารมากกว่ าพลังงานที่ ถู ก ใช้ออก ไป  
(ก าพล ศรีวฒันกลุ, 2543) 

โรคอว้น หมายถึง ภาวะที่ไขมันสะสมในเนือ้เยื่อไขมัน (Adipose tissue) มากกว่า
ปกติจนเป็นอนัตรายต่อสขุภาพในขณะที่ภาวะน า้หนักเกิน (Overweight) หมายถึง ภาวะน า้หนัก
เกินกว่ามาตรฐานเนื่องจากมีไขมันมากซึ่งเกิดจากความไม่สมดุลของพลงังานที่ไดร้บัจากอาหาร
กบัพลงังานที่ร่างกายรบัเอาไปใชใ้นแต่ละวัน เมื่อใชไ้ม่หมด ก็จะเหลือไวใ้นร่างกายเป็นไขมันเพื่อ
น าไปใชย้ามจ าเป็นแต่เมื่อไม่ไดใ้ชก้็จะถกูสะสมมากขึน้เรื่อย ๆ จนกลายเป็นน า้หนกัเกินเกณฑแ์ละ
โรคภาวะอว้นในที่สดุ (อมุาพร สทุศันว์รวฒุิ และ พิภพ จิรภิญโญ, 2547) 

อมุาพร สุทศันว์รวฒุิ และ พิภพ จิรภิญโญ (2547) กล่าวว่า โรคอว้น หมายถึง ภาวะ
ที่ไขมนัสะสมในเนือ้เยื่อไขมนั (Adiposetissue) มากกว่าปกติจนเป็นอนัตรายต่อสขุภาพ  

สรุปความหมาย ภาวะน ้าหนักเกิน คือ สภาวะที่ร่างกายมีน ้าหนักตัวเกินเกณฑ์
มาตรฐานที่ก าหนดไว ้ร่างกายมีการสะสมไขมันมาก เป็นผลมาจากการท างานที่ไม่สมดุลกัน
ระหว่างพลงังานที่ไดร้บักับพลงังานที่น าไปใช้ จึงก่อใหเ้กิดการสะสมไขมันไวใ้นร่างกายเมื่อไม่มี
การน าไปใช ้ก็จะเกิดการสะสม เรียกว่าไขมันส่วนเกิน ก่อใหเ้กิดภาวะโรคอว้น ที่ส่งเสียผลกระทบ
ต่อสขุภาพ 
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1.2 สาเหตุของภาวะโภชนการเกินหรือโรคอ้วน 
ปิยพร ทองไสว (2544) วงการแพทย์ในปัจจุบัน มีความเห็นว่า การที่ ร่างกายมี

น า้หนักมากเกินไปนัน้เป็นอนัตรายต่อสขุขภาพ แพทยช์าวอเมริกันไดท้ าการศึกษาถึงสาเหตท่่ีุท า
ใหค้นเราอว้นขึน้ และพบว่า มีปัจจยัส าคญั ดงันี ้

1. กรรมพันธุ์ หมายความว่าหากทั้งพ่อและแม่เป็นโรคอ้วนลูกของพวกเขามี
แนวโนม้ที่จะเป็นโรคอว้นถึงรอ้ยละ 80 แต่ถา้พ่อหรือแม่คนใดคนหนึ่งเป็นโรคอว้น ลกูของพวกเขา
มีแนวโน้มที่จะเป็นโรคอ้วนถึงรอ้ยละ 40 แต่ก็ไม่ควรกังวลมากเกินไปนัก ไม่ใช่ว่าคุณจะหมด
โอกาสที่จะผอมหรือมีหุ่นที่ดูดี คนที่มีนิสยัไม่ดีในการรบัประทานหรือที่รูจ้ักกนัว่า "รบัประทานจุบ
รบัประทานจิบ" สามารถน าไปสู่ภาวะอ้วนได ้หากรบัประทานอาหารมากเกินไป แต่มีการออก
ก าลงักายบา้งก็จะช่วยยืดระยะเวลาที่อาจท าใหอ้ว้นได ้แต่หากรบัประทานออาหารมากเกินไปให้
และมีกิจกรรมเพียงนั่งและนอนโดยไม่ยืดกลา้มเนือ้ ในไม่ชา้ไขมนัก็จะสะสมในรา่งกาย 

2. อารมณแ์ละจิตใจ หมายถึง การที่บางคนรบัประทานอาหารตามอารมณ์และ
จิตใจ เช่น รบัประทานอาหารเพื่อบรรเทาความโกรธแคน้ กลุม้ใจ หรือวิตกกงัวล กลุ่มคนเหลา่นีจ้ะ
รูส้ึกว่าอาหารท าใหใ้จสงบ ดงันัน้การยึดอาหารจึงเป็นสิ่งที่สรา้งความอุ่นใจ แต่ในทางกลบักนับาง
คนที่รูส้กึเสียใจ กลุม้ใจ ก็รบัประทานอาหารไม่ได ้หากเกิดขึน้อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน ๆ ก็
มีผลท าใหเ้กิดการขาดอาหาร ฯลฯ ความไม่สมดุล กับความรูส้ึกอ่ิม ความหิว ความอยากอาหาร 
เมื่อใดที่ความอยากรบัประทานเพิ่มขึน้ เมื่อนัน้การบรโิภคก็จะเพิ่มมากขึน้ ซึ่งถึงขัน้ "รบัประทานจุ" 
ในที่สดุก็จะท าใหเ้กิดความอว้น 

3. เพศ หมายถึง ผู้หญิงสามารถเป็นโรคอ้วนได้ง่ายกว่าผู้ชาย  เพราะโดย
ธรรมชาติมักสรรหาอาหารมารบัประทานไดต้ลอดเวลา และผูห้ญิงจะตอ้งตัง้ครรภเ์พื่อรบัน า้หนัก
ของทารกเพราะพวกเขาจ าเป็นตอ้งกินมากขึน้เพื่อบ ารุงร่างกายและทารกในครรภแ์ละบางคนหลงั
คลอดไม่สามารถลดน า้หนกัใหอ้ยู่ในระดบัเดิมเหมือนก่อนตัง้ครรภไ์ด ้

4. อายุ หมายถึง เมื่อคุณอายุมากขึน้โอกาสที่จะเป็นโรคอว้นจะเพิ่มขึน้ทั้งชาย
และหญิง ซึ่งอาจเกิดจากการใชพ้ลงังานนอ้ยกว่ากระบวนการทางเคมีที่เกิดขึน้กบัรา่งกาย 

5. ยา หมายถึง ผูป่้วยบางรายที่ใชส้เตียรอยดเ์ป็นเวลานานอาจท าใหอ้ว้นได ้และ
ในผูห้ญิงที่ฉีดยาหรือใชย้าคุมก าเนิดก็สามารถท าใหอ้ว้นได้เช่นเดียวกับโรคบางชนิด เช่น ไฮโป
ไทรอยด ์
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1.3 ผลเสียของภาวะโภชนการเกิน หรือโรคอ้วน 
ผลเสียจากโรคอ้วนในเด็กนนั้น มีมากมายเด็ก ที่อว้นจะเหนื่อยง่ายบริเวณขอ้พับ  

ต่าง ๆ ก็จะมีเหงื่อออกมากอาจจะท าใหเ้กิดผื่นบริเวณนัน้ ไดก้ารที่เด็กมีน า้หนักตวัมากกว่าปกติก็
จะท าใหเ้กิดภาระกบับรเิวณขอ้ต่อของกระดกูเวลาจะเดินเหินไปไหนก็จะปวดตามขอ้ไดง้่ายและจะ
ท าให้เด็ก ๆ ขาโก่งดว้ยและที่ส  าคัญที่สุดคือจะท าใหเ้กิดภาวะแทรกซอ้นมากมาย ไม่ว่าจะเป็น 
โรคเบาหวานที่เกิดจากภาวะดือ้อินซูลิน ซึ่งจะเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดไขมนัอดุตนัในเสน้เลือดได ้
และยงัพบว่าเด็กอว้นรอ้ยละ 30-90 มีความผิดปกติของการหายใจขณะหลบัรอ้ยละ 7 เป็นมากจน
หยุดหายใจ และเด็กเหล่านีม้ักจะมีอาการง่วงซึม ในเวลากลางวันมีผลการเรียนและความจ าต ่า
กว่ากลุ่มที่ไม่อว้น (สุวพนัธ ์ชยัปัจชา, 2547)ที่ส  าคญันอกจากเด็กที่เป็นโรคอว้นจะตอ้งทนทรมาน
จากการเดินเหินที่ไม่สะดวกและเหนื่อยง่ายแลว้ เด็กอว้นมักจะเป็นที่ลอ้เลียนอย่างสนุกปากของ
เพื่อน ๆ อีกดว้ย  

ผลของโรคอว้นต่อสขุภาพของเด็ก เด็กอว้นมีปัญหาสขุภาพของหลายระบบดงันี ้
1. โรคเก่ียวกับทางเดินหายใจเด็กอว้นมีความเสี่ยงสูงต่อการหยุดหายใจขณะ

หลับ เนื่องจากมีไขมันในกลา้มเนือ้และเนือ้เยื่อรอบ ๆ ทางเดินหายใจส่วนบนแคบลง ทางเดิน
หายใจมีปัญหาออกซิเจนในเลือดลดลงในขณะนอนหลับ ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต มี
อาการปวดหัว ปัสสาวะรดที่นอน , ซน, สมาธิสั้น, หลับตอนกลางวัน, เรียนไม่ รูเ้รื่อง, ระดับ
สติปัญญาต ่าและอาจเป็นไปไดว้่าหัวใจและปอดท างานแย่ลงท าให้ตอ้งสวมใส่เครื่องช่วยหายใจ
ขณะนอนหลบั 

2. กระดูกและขอ้ผิดปกติ น า้หนักที่มากเกินส าหรบัเด็กจะกดลงบนกระดูกและ
ขอ้ต่อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเกิดขึน้กับขอ้ที่ตอ้งการรองรบัน า้หนักที่มากเกินไป เช่น หัวเข่า สะโพก 
กระดกูและตน้ขา ท าใหข้างอ เข่าผิดปกติ ปวดขอ้และอาจท าใหก้ระดูกโตผิดปกติ ขาขา้งหนึ่งสัน้
และขาอีกขา้งยาว 

3. โรคกลุ่มอาการเมตาบอลิค ซึ่งรวมถึงโรคอว้นโรคเบาหวานหรือภาวะดือ้ต่อ
อินซูลินที่ควบคมุระดบัน า้ตาลในเลือด ไขมนัในเลือดผิดปกติ และความดนัโลหิตสงูซึ่งจะส่งผลให้
หวัใจโต หวัใจวายและเพิ่มความเสี่ยงของไขมนัที่สะสมบนผนงัหลอดเลือดตีบกลายเป็นโรคหัวใจ
ขาดเลือด หรือโรคหลอดเลือดสมองตีบท าใหเ้กิดอมัพฤกษ ์อมัพาต 

4. ระบบย่อยอาหารและตับ เด็กที่เป็นโรคอว้นมีความเสี่ยงต่อการเกิดนิ่วในถุง
น า้ดีไดง้่าย ไขมนัในตบัมีมาก ก่อใหเ้กิดโรคตับอักเสบ มีพังผืดในตบั โรคตับแข็ง และอาจน าไปสู่
โรคมะเรง็ตบั 
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5. มีผิวหนังที่ผิดปกติ เด็กที่เป็นโรคอว้นมักจะมีผิวที่หนาและสีเขม้บริเวณรกัแร้
คอและขาหนีบ มีรอยถลอกจากการเสียดสี เป็นแผลพุพอง และเกิดการติดเชือ้ที่ผิวหนังไดอ้ย่าง
ง่ายดาย 

6. ปัญหาดา้นสขุภาพจิตเด็กอว้นมกัถูกเพื่อนลอ้เลียน ประกอบกบัความลม้เหลว
ดา้นการเรียนและระดับสติปัญญาที่ดอ้ยกว่า ท าใหเ้กิดปัญหาในการเขา้สงัคม ขาดความเชื่อมั่น
ในตนเอง รูส้กึตนเองไรค่้า เป็นโรคซมึเศรา้ อาจถึงขัน้อยากฆ่าตวัตาย ซึ่งความรูส้ึกเหล่านีย้งัส่งผล
กระทบยอ้นกลบัไปท าใหผ้ลการเรียนต ่าอีกดว้ย จะเห็นไดว้่า เด็กที่เป็นโรคอว้นมีปัญหาสุขภาพ
ต่าง ๆ มากมาย จึงควรไดร้บัการปกป้องตัง้แต่เริ่มแรกเพื่อป้องกันโรคอว้นในเด็กหรือหากพบว่ามี
ไขมนัสว่นเกินก็ควรลดน า้หนกัเพื่อปอ้งกนัภาวะแทรกซอ้นดงักล่าว 

 
1.4 การประเมินภาวะโภชนการเกิน 

ส าหรบัประเทศไทยกองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดท าเกณฑ์อ้างอิง
น า้หนักส่วนสูงและเครื่องชีว้ัดทางโภชนาการของประชาชนไทย อายุตั้งแต่ 1 วัน – 19 ปี ขึน้ใน 
พ .ศ.2542 (กรมอนามัย , 2546)และสร้างกราฟมาตรฐานน ้าหนักตามเกณฑ์และอายุ 
(Height for age) และน า้หนักตามเกณฑส์่วนสูง (Weight for height) โดยก าหนดจุดตัด ที่ใช้ใน
การประเมินภาวะขาดอาหารและประเมินภาวะโภชนาการเกินและอว้น คือ 

น ้าหนักตามเกณฑส่์วนสูง 
น า้หนกัมากกว่าเกณฑ ์>+2S.D. 
น า้หนกัค่อนขา้งมาก >+1.5S.D. ถึง 1.5S.D. 
น า้หนกัตามเกณฑ ์-1.5 S.D. ถึง +1.5 S.D. 
น า้หนกัค่อนขา้งนอ้ย <-1.5S.D. ถึง -2S.D. 
น า้หนกันอ้ยกว่าเกณฑ ์<-2S.D. 

ส่วนสูงตามเกณฑอ์ายุ 
สงูกว่า เกณฑ ์>+2S.D. 
ค่อนขา้งสงู >+1.5S.D. ถึง +2S.D. 
สว่นสงูตามเกณฑ ์-1.5S.D. ถึง 1.5S.D. 
ค่อนขา้งเตีย้ <-1.5S.D. ถึง -2S.D. 
เตีย้ <-2S.D. 
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น ้าหนักตามเกณฑส่์วนสูง 
อว้น >+3S.D. 
เริ่มอว้น >+2S.D. ถึง +3S.D. 
ทว้ม >+1.5S.D. ถึง +2S.D. 
สมสว่น -1.5S.D. ถึง +1.5S.D. 
ค่อนขา้งผอม <-1.5S.D. ถึง -2S.D. 
ผอม <-2S.D. 

การประเมินของการเจริญเติบโตของเด็กที่ผ่านมา มักดูการเพิ่มขึน้ของน า้หนักตัว
เป็นหลกัท าใหก้ว่าจะรูต้วัก็พบว่า เด็กอว้นมากไปแลว้จะไม่รูว้่าน า้หนกัเท่าใด จึงจะเกินพอดีแทจ้ริง
แลว้การประเมินการเจริญเติบโตของเด็ก ควรดูที่น า้หนักเพิ่มขึน้ควบคู่กับอัตราการเพิ่มความสูง
โดยการประเมินน า้หนกัตวัเทียบกบัสว่นสงูของเด็ก ใชเ้กณฑด์ัง้นี ้ (กรมอนามยั, 2546) คือ 

1. กราฟแสดงเกณฑ์อา้งอิงการเจริญเติบโตเพศหญิง ส าหรบัเด็ก อายุ 5-18 ปี 
ซึ่งมลูนิธิสาธารณสขุแห่งชาติจดัพิมพ ์แบบบนัทกึการตรวจสขุภาพดว้ยตนเองสนบัสนนุใหโ้รงเรียน
ต่าง ๆ ใชใ้นการเฝ้าระวงัการเจริญเติบโต ถา้เด็กนกัเรียนมีน า้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงูมากกว่า สอง
เท่าของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D) ของเด็กเพศเดียวกันที่มีอายุเท่ากันโดยการ
เปรียบเทียบบนกราฟแสดงเกณฑ ์อา้งอิงการเจรญิเติบโต แสดงว่า อว้น 
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ภาพประกอบ 1 กราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจรญิเติบโตของเพศหญิง อาย ุ 5 – 18  ปี 

ที่มา: กรมอนามยั (2546) 
 

1.1 การวิเคราะหแ์ละแปลผลการใชก้ราฟอา้งอิงการเจริญเติบโตน า้หนกัตาม
เกณฑส์่วนสูงโดยใหน้ าส่วนสูงที่วัดไดดู้ตามแนวนอนของกราฟว่าอยู่จุดใดแลว้ไล่ขึน้ตามแนวตัง้
อ่านตรงกบัน า้หนกักบัจุดใด ถา้อยู่ในช่วงภาวะน า้หนกัเกิน (เริ่มอว้น) ขึน้ไปหรือมากกว่า (+2 S.D) 
ถือว่า มีภาวะน า้หนกัเกิน 
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1.2 ตารางตวัเลข เลขแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตน า้หนกัตามเกณฑ์
ส่วนสูงใชเ้กณฑน์ า้หนักตามเกณฑส์่วนสูง มากกว่า 2 เท่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+ 2 S.D.) 
เช่นเดียวกนั 

ภาพประกอบ 2 การแปลผลภาวะโภชนาการ : น า้หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 

ที่มา: กรมอนามยั (2546) 
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2. สมรรถภาพทางกาย 
2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

นิรณี ค าชีลอง (2556) สมรรถภาพทางกาย หมายความว่า เป็นความสามารถในการ
ปฏิบติัของร่างกายซึ่ง แสดงใหเ้ห็นจากการท างานของระบบหัวใจและหายใจ ความอดทน ความ
อ่อนลา้ การท างานประสานกนั และการวดัสว่นประกอบของรา่งกาย 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ (2551) กล่าวว่า สมรรถภาพ 
ทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง สถานะของร่างกายที่อยู่ในสภาพดีเพื่อช่วยใหค้นท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวนั ไดอ้ย่างดีและมีประสิทธิภาพ 

พงศชา บุตรนาค (2552) ได้กล่าวไว้ว่า ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ ดี จะมีการ
เจริญเติบโตไดส้มวยั อวยัวะทุกส่วนมีความแข็งแรงอดทน สามารถด าเนินกิจกรรมในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจ าวันไดอ้ย่างดีและมีพลงังานเหลือพอที่จะตอบสนองต่อเหตุการณ์เฉพาะหนา้ที่อาจ
เกิดขึน้ได ้

ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550) สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของ
รา่งกายในการปฏิบติัภารกิจประจ าวนัอย่างต่อเนื่องดว้ยความกระฉับกระเฉงและต่ืนตวัปราศจาก
ความเมื่อยลา้ และยงัมีพลงังานมากพอที่จะท ากิจกรรมเวลาว่างต่อไป 

สรุปความหมาย ค าว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพร่างกายที่มีความ
สมบูรณ์ทุกส่วน และส่งผลไปถึงขัน้ตอนของการปฏิบัติกิจกรรม ที่ท าไดอ้ย่างเต็มความสามารถ
ของร่างกาย ซึ่งมีองคป์ระกอบ ดังนี ้คือ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความทนทานของกลา้มเนือ้ 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความอ่อนตัว และส่วนประกอบของร่างกาย ซึ่ง
องคป์ระกอบดงักลา่วนีก้็คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพนัน้เอง 

 
2.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวข้องกับสุขภาพ 

พีระพงศ ์บุญศิริ (2538) ไดส้รุปองคป์ระกอบที่ใชช้ื่อว่า องคป์ระกอบของสมรรถภาพ
ทางกายไว ้8 ขอ้ดงัต่อไปนี ้

1. ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ (Strength and Endurance) 
2. ความเรว็ของกลา้มนือ้ และปฏิกิรยิาตอบสนอง (Speed and Reactiontime) 
3. กลา้มเนือ้ มีพลงัหรืออ านาจบงัคบัตวัเอง (Muscle Power) 
4. มีความยืดหยุ่น (Flexibility) 
5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตดี (Cardiovascular Endurance) 
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6. การท างานของระบบประสารกับกลา้มเนือ้ ประสารกนัไดดี้ (Neuromuscular 
Coordination) 

7. มีความว่องไว (Agility) 
8. มีความสมดลุของรา่งกาย (Balance) 

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร (2544) ไดจ้ าแนกความสมบูรณ์ ของ
สมรรถภาพทางกายออกเป็น 7 ประเภท คือ 

1. ความเรว็ (Speed) คือ ความสามารถของรา่งกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไป
ยงัอีกที่หนึ่งโดยใชร้ะยะเวลาสัน้ที่สดุ 

2. พลังกลา้มเนือ้ (Muscle Power) ความสามารถในการท างานของกลา้มเนือ้
อย่างรวดเรว็และแรง 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscle Strength) คือ ความสามารถของ
กลา้มเนือ้เพียงครัง้เดียวท่ีไม่จ ากดัเวลา เช่น การยกน า้หนกั เป็นตน้ 

4. ความอดทนของกล้ามเนื ้อ (Muscle Endurance) คือ ความสามารถของ
กลา้มเนือ้ที่ไดป้ระกอบกิจกรรมซ า้ซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอย่างมีประสิทธิภาพ 

5. ความคลอ่งตวั (Agility) ความสามารถของรา่งกายในการบงัคบัควบคมุในการ
เปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนที่ไดด้ว้ยความเรว็ 

6. ความอ่อนตวั (Flexibility) ความสามารถของขอ้ต่อต่าง ๆ ในการเคลื่อนไหวได้
อย่างกวา้งขวาง 

7. ความอดทนทั่วไป (General Endurance) ความสามารถในการท างานของ
ระบบต่าง ๆ ในรา่งกาย 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2547) ได้กล่าวไว้ว่า การเคลื่อนไหวของร่างกาย 
(Physical Fitness or Biomotor Abilities)ในการเล่น กีฬามี องค์ป ระกอบพื ้ นฐานที่ ส  าคัญ  
5 ประการ คือ 

1. ความแข็งแรง (Strength) 
2. ความอดทน (Endurance) 
3. ความเรว็ (Speed) 
4. ความอ่อนตวั (Flexibility) 
5. ความสมัพนัธใ์นการเคลื่อนไหว (Coordination) 
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ชลชั ภิรมย ์(2549) ไดใ้หอ้งคป์ระกอบของสมรรถภาพไวด้ว้ยกนั 9 องคป์ระกอบ ดงันี ้
1. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถของ

กล้ามเนื ้อที่สามารถท าได้เพียงครั้งเดียวโดยไม่จ ากัด  เช่น แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ซึ่งเป็น
ประสิทธิภาพของการใชแ้รงของกลา้มเนือ้เพื่อที่จะเอาชนะความตา้นทานต่าง ๆ โดยสามารถเพิ่ม
ไดโ้ดยการท างานของกลา้มเนือ้ที่ติดต่อกัน ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สามารถดูไดจ้ากความ
ใหญ่ของมดักลา้มเนือ้หรือดทูี่พืน้ที่หนา้ตดัของกลา้มเนือ้ 

2. พลังของกลา้มเนือ้ (Muscle Power) หมายถึง แรงที่ท าให้วัตถุหรือร่างกาย
เคลื่อนออกไประยะทางมากท่ีสดุในเวลาจ ากดั เช่น ทุ่มน า้หนกั ยืนกระโดดไกล 

3. ความทนทานของกลา้มเนือ้ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถใน
การท างานของกลา้มเนือ้ทีท างานติดต่อกนัไดน้านโดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการแสดงถึง
คณุภาพของกลา้มเนือ้ ที่สามารถต่อตา้นสภาวะความเมื่อยลา้ หรือสามารถเคลื่อนระยะของการ
เมื่อยลา้ใหเ้กิดขึน้ชา้กว่าปกติ 

4. ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม
ทิศทางเคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเรว็และตรงเป้าหมาย เช่น การวิ่งซิกแซก การวิ่งเก็บของและการวิ่ง
กลบัตวั เป็นตน้ 

5. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไ้ดมุ้ม
ของการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อแต่ละขอ้ เช่น การนั่ง กม้ตวัไปขา้งหนา้ ซึ่งเป็นความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของขอ้ต่อตลอดเวลาช่วงการเคลื่อนที่ของขอ้ต่อ (Full Range of Motion) โดยอาจจะ
เป็นขอ้ต่อสว่นใดสว่นหนึ่งหรือการท างานของหลายขอ้ต่อรวมกนั 

6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ที่สามารถท างาน 
(เคลื่อนที่) ซ  า้ ๆ กันไดอ้ย่างรวดเร็ว เช่น การวิ่ง 50 เมตร ซึ่งเป็นการเคลื่อนที่ของส่วนต่าง ไดเ้ร็ว
ที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได ้เป็นความเร็วของการหดตัวของกลา้มเนือ้ การท างานประกันของระบบ
ประสาทกบักลา้มเนือ้ 

7. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการคมุลกัษณะท่าทางของ
รา่งกายใหอ้ยู่ในลกัษณะที่ตอ้งการทัง้ที่ในระหว่างการอยู่กบัที่และการเคลื่อนไหว เช่น การทรงตัว
บนมา้ยาว ซึ่งเป็นความสามารถที่จะรกัษาสถานการณก์ารทรงตวั หรือความสมดลุของรา่งกายอยู่
กบัที่ 
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8. การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื ้อ  (Muscle 
Coordination) หมายถึง การควบคุมใหร้่างกายตอบสนองการสั่งงานของระบบประสาทอย่างมี
ประสิทธิภาพ เช่นการโยนลูกบอล 3 ลูก ด้วย 2 มือ เป็นการที่ร่างกายสามารถแสดงออกใน
กิจกรรมต่าง ๆไดอ้ย่างราบเรียบกลมกลืน และสามารถเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ ไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ 

9 . ค ว าม ท นท าน ขอ ง ระบ บ ไห ล เวี ย น โล หิ ต แ ล ะ ระบ บ ก า รห าย ใจ  
(Cardio Respiratory)หมายถึง ความสามารถหรือการน าออกซิเจนเข้าสู่ปอดแล้วขนถ่ายผ่าน
ระบบการไหลเวียนโลหิตไปใช ้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุ 

ธาตรี ดีประดวง (2556) ไดส้รุปว่า ส่วนประกอบของสมรรถภาพทางกายมีหลาย
อย่างขึน้อยู่กับว่าเป็นสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกับอะไร เช่น ถ้าเป็นสมรรถภาพทางกาย
ทั่วไปจะมี 8 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ความแข็งแรงของกลา้มเนื ้อ ความทนทานของกลา้มเนือ้ ความ
ทนทานของระบบไหลเวียนของโลหิต พลงัของกลา้มเนือ้ ความอ่อนตัว ความเร็ว การทรงตัวและ
ความว่องไว แต่ว่าเป็นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจะมี 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบ
ของร่างกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัว ความอดทนของกล้ามเนือ้และ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เป็นตน้ 

สมชาย ลี่ทองอิน (2550) ไดก้ลา่วว่า สมรรถภาพทางกาย มดีงันี ้
1. องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) เก่ียวขอ้งกบัปรมิาณสมัพนัธ์

ของกลา้มเนือ้ไขมนั กระดกู และส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกาย โดยเปรียบเทียบปริมาณของไขมันที่มีอยู่
ในร่างกายเป็นรอ้ยละของน ้าหนักตัว วิธีการวัดปริมาณไขมันในร่างกายที่ใช้ง่าย คือ ค่าดัชนี 
มวลกาย 

2. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของขอ้
ต่อที่เคลื่อนไหวไดอ้ย่างเต็ม ศกัยภาพ 

3. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscular Strength) หมายถึง กลุ่มกลา้มเนือ้ 
สามารถออกแรงตา้นได ้ในช่วงการหดตวัหนึ่งครัง้ 

4. ความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถ
ของกลา้มเนือ้ในท างานซ า้ ๆ  ไดเ้ป็นระยะเวลาที่นานโดยไม่เหนื่อยลา้ 
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5. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio Respiratory 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด และระบบหายใจ ที่น าออกซิเจนไป
เลีย้งกลา้มเนือ้ รวมถึงความสามารถของกลา้มเนือ้ที่จะใชอ้อกซิเจนอย่างมี ประสิทธิภาพ 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ การทดสอบเป็นวิธีการหรือ
เครื่องมือที่ตายตวัที่ใชใ้นการวดัหรือประเมินแต่ละองคป์ระกอบที่สมัพนัธก์บัสขุภาพ ซึ่งมีหลายวิธี
ในแต่ละการทดสอบ ประกอบดว้ยวิธีการทดสอบหรือการวดัเพื่อประเมินภาวะต่าง ๆ ดงัต่อไปนี ้

1. สญัญาณชีพ 
1.1 การตรวจวดัชีพจรหรืออตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 
1.2 การวดัความดนัโลหิต 

2. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (ในคู่มือฉบบันีไ้ม่เสนอการ
ทดสอบดว้ยการออกก าลงัอย่างเต็มที่ (Maximal Test) 

2.1 การทดสอบดว้ยการออกก าลงัเกือบเต็มที่ (Submaximal Test) 
2.2 การทดสอบดว้ยจกัรยานวดังานตามวิธีของ (Astrand Ryhming) 
2.3 การทดสอบภาคสนาม (Field Tests) 
2.4 การทดสอบดว้ยการกา้วขึน้ลง (Step Test) ตามวิธีของ YMCA 
2.5 การเดิน 1.6 กิโลเมตรตามวิธีของ Rockport 
2.6 การเดิน 2 กิโลเมตรตามวิธีของ UKK 
2.7 การเดินหรือวิ่ง 2.4 กิโลเมตรและการวิ่ง 12 นาทีตามวิธีของ Cooper 

3. ความจปุอด (การวดัความจปุอด โดยทั่วไปไม่มีความจ าเป็นทางสาธารณสขุ) 
3.1 การทดสอบดว้ย Spirometer 

4. องค์ประกอบร่างกาย (ในคู่มือนี ้ไม่ได้เสนอการทดสอบด้วยการใช้ไฟฟ้า
กระแสตรงผ่านรา่งกาย เรียกว่า  Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 

4.1 การวดัสว่นสงู น า้หนกัและรอบเอว เพื่อประเมินดชันีมวลกาย 
4.2 การวดัความหนาของผิวหนงั 
4.3 การวดัรอบเอวและรอบสะโพก เพื่อประเมินอตัราสว่นและความเสี่ยง 

5. ความอ่อนตวั 
5.1 การทดสอบนั่งงอตวัไปขา้งหนา้ 
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6. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
6.1 การทดสอบแรงบีบมือ 
6.2 การทดสอบแรงเหยียดแขน 
6.3 การทดสอบแรงเหยียดขา 

7. ความอดทนของกลา้มเนือ้ 
7.1 การทดสอบวิดพืน้ 
7.2  การทดสอบงอตวั 

สรุปไดด้งันี ้องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบดว้ยระบบการท างานของ
อวยัวะหลาย ๆ ส่วนในร่างกาย สามารถท างานร่วมกนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ท างานประสานกนั
ไดอ้ย่างดี ท าใหส้ามารถปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัได้ดีตามลกัษณะกายภาพของแต่
ละบคุคลที่จะสามารถกระท าได ้

 
2.3 ประโยชนข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เบญจวรรณ พงษ์ทอง (2538) ไดก้ล่าวถึงวัตถุประสงคข์องการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเอาไว ้7 ขอ้ดงันี ้

1. เพื่อใหรู้ถ้ึงระดับความสามารถของร่างกายหรือส่วนที่บกพร่องในการปฏิบัติ
กิจกรรมของรา่งกาย 

2. เพื่อใหรู้จ้กัประเมินผลความสามารถของรา่งกายในการปฏิบติักิจกรรม 
3. เพื่อให้รูจ้ักหาทางปรบัปรุงและแก้ไขข้อบกพร่องของสมรรถภาพทางกาย

หลงัจากการทดสอบ 
4. เพื่อใหส้ามารถน าขอ้มลูจากผลของการทดสอบมาใชใ้นการวางแผนและเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสมกบัสมรรถภาพทางกาย 
5. เพื่อช่วยลดการบาดเจ็บจากการปฏิบติักิจกรรมใหน้อ้ยลง 
6. เพื่อใหท้ราบความกา้วหนา้ของสมรรถภาพทางกาย 
7. เพื่อน าขอ้มลูมาใชใ้นการพิจารณา เลือกนกักีฬาใหเ้หมาะสมกบัประเภทกีฬา 
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ธงชยั เจริญทรพัยม์ณี (2547) ไดก้ล่าวถึงประโยชน ์ของการวดัสมรรถภาพทางกาย
เอาไวว้่า 

1. เพื่อศกึษาวิธีการฝึกซอ้ม 

2. หาทางปรบัปรุงขอ้บกพร่องทางดา้นสมรรถภาพของนักกีฬา ซึ่งอาจพบจาก
การทดสอบ 

3. หาทางสง่เสรมิและฝึกซอ้มของนกักีฬา ใหม้ีความสมบรูณ ์

4. เป็นพืน้ฐานในการศกึษาขอ้แตกต่างโดยทั่วไปของนกักีฬาประเภทต่าง ๆ 

หมายเหต ุ สมรรถภาพทางกายมี 2 แบบ ไดแ้ก่ สมรรถภาพทางกลไก มีองคป์ระกอบ 
7 ด้าน  และสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ประกอบดว้ย 5 ด้าน ซึ่งในงานวิจัยเล่มนีม้ีความ
สอดคลอ้งกบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ ดา้นองคป์ระกอบของสดัสว่นรา่งกายและดา้นความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต เนื่องจากผูว้ิจยั เห็นความส าคญัในการด ารงชีวิตของเด็กที่มีภาวะ
น า้หนกัเกินที่จะตอ้งปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัอย่างหลากหลาย ดงันัน้ดชันีมวลกายและความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตถือเป็นส่วนหนึ่งที่ส  าคัญในการด ารงชีวิต หากเด็กมีค่าดชันีมวลกายและ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ ดี  ก็จะมีแนวโน้มให้มีสุขภาพที่แข็งแรง และสามารถ
ด ารงชีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ จากเหตผุลดงักล่าวผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที่จะพฒันาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสขุภาพดา้นองคป์ระกอบของรา่งกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต เท่านัน้ 

3. ดัชนีมวลกาย  
โดยปกติทั่ วไปคนเรามีไขมันประมาณ 18% ของน ้าหนักของร่างกายคนที่มี ไขมัน

มากกว่า 20% ขึน้ไปจึงถือว่ามีไขมนัเกิน แต่การวดัว่าในรา่งกายเรามีไขมันเท่าไรนัน้ยุ่งยากตอ้งมี
เครื่องมือที่ซบัซอ้นและเสียเวลา ในปัจจุบนัจึงมีการใชสู้ตรการหาค่าดัชนีมวลกาย คือ ใชน้ า้หนัก
ตัวเป็นกิโลกรมั หารดว้ย ส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลงัสอง ถา้ค่าดัชนีมวลกายน้อยกว่า 18.5 ถือว่า
น า้หนักน้อยกว่าปกติ ถ้าค่าดัชนีมวลกายมีค่า 18.5 - 24.99 ถือว่าน า้หนักปกติ ถ้าค่าดัชนีมวล
กายมีค่า 25 - 29.99 ถือว่าน า้หนักเกินหรืออว้น ถา้ค่าดชันีมวลกายมีค่ามากกว่า 30 ขึน้ไป ถือว่า
เป็นโรคอว้น (ณฐัพร, 2546) 

การหาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) เป็นมาตรฐานที่ใชป้ริมาณภาวะอ้วน
ผอมในผูใ้หญ่ตั้งแต่อายุ 20 ปีขึน้ไป ทุกคนสามารถท าไดด้ว้ยตนเอง โดยการชั่งน า้หนักตัวเป็น
กิโลกรมัและส่วนสงูเป็นเซนติเมตรแลว้ค านวณหาดชันีมวลกาย โดยเอาน า้หนกัตวัเป็นกิโลกรมัตัง้
แลว้หารดว้ยสว่นสงูเมตรยกก าลงัสอง (ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 2550) 
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ภาพประกอบ 3 เกณฑก์ารเปรียบเทียบดชันีมวลกาย 

ที่มา  ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550) 
 

จากผลการศึกษา พบว่า ดชันีมวลกาย ความอว้นระดบั 3 มีอนัตรายรา้ยแรงต่อสขุภาพ
จ าเป็นตอ้งลดน า้หนักด่วน ความอว้นระดับ 2 มีอันตรายต่อสุขภาพตอ้งลดน า้หนักอย่างจริงจัง 
ความอว้นระดบั 1มีผลเสียต่อสขุภาพตอ้งลดน า้หนกั ผอมควรเพิ่มน า้หนกัใหถ้ึงเกณฑป์กติ 

ส านกังานหลกัประกนัสขุภาพแห่งชาติ (2550) ก าหนดเกณฑด์ชันีมวลกาย ดงันี ้
1. ดชันีมวลกายนอ้ยกว่า 18.5 แสดงว่ามีน า้หนกันอ้ยเกินไป ซึ่งอาจเกิดจากนกักีฬา

ที่ออกก าลงักายมาก และไดร้บัสารอาหารไม่เพียงพอ 
2. ดชันีมวลกายระหว่าง 18.5-22.9 แสดงว่ามีน า้หนกัปกติและมีปริมาณไขมนัอยู่ใน

เกณฑป์กติ มกัจะไม่มีโรครา้ย 
3. ดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 23-24.9 แสดงว่ามีน า้หนักเกิน หากมีกรรมพันธุ์เป็น

โรคเบาหวานหรือไขมนัในเลือดสงูตอ้งพยายามลดน า้หนกัใหด้ชันีมวลกายต ่ากว่า 23 
4. ดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 25-29.9 แสดงว่าเป็นคนอว้นระดับ 1 มีโอกาสเกิดโรค

ความดนั เบาหวานสงู จ าเป็นตอ้งควบคมุอาหาร และการออกก าลงักาย 
5. ดัชนีมวลกายมากกว่า 30 แสดงว่าเป็นคนอว้นระดับ 2 เสี่ยงต่อการเกิดโรคที่มา

กบัความอว้น ตอ้งควบคมุอาหาร และออกก าลงักายอย่างจรงิจงั 
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การค านวณหาดัชนีมวลกาย โดยการน าน า้หนักตัว (กิโลกรมั) หารดว้ย ส่วนสูง (เมตร)
ยกก าลงัสอง ซึ่งสามารถบ่งชีถ้ึงระดบัน า้หนกัมาตรฐานของบุคคลได ้หรือจะเป็นการบอกลกัษณะ
ของบุคคลนั้นว่าจัดอยู่ในกลุ่มคนอ้วนหรือคนผอม ทั้งนีป้ระโยชน์ของการหาค่าดัชนีมวลกาย
สามารถน ามาใชป้ระกอบในการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ช่วยเสริมและพัฒนา
สมรรถภาพกลไกไดอี้กทางหนึ่งเกณฑข์ององคก์ารอนามยัโลก (1998) ก าหนดไวด้งันี ้

BMI 
นอ้ยกว่า 18.5 น า้หนกันอ้ย 
18.5 – 24.9 น า้หนกัปกติ 
25.0 – 29.9 น า้หนกัเกิน 
30.0 – 34.9 อว้นระดบั 1 
35.0 – 39.9 อว้นระดบั 2 
มากกว่า 40 อว้นระดบั 3 

เกณฑด์งักล่าวมีขอ้มลูพืน้ฐานมาจากชาวคอเคเชี่ยน (อเมรกิาและยุโรป) อย่างไรก็ดีชาว
เอเชียซึ่งมีโครงสรา้งที่เล็กกว่า การศึกษาในประเทศจีน ฮ่องกง และอีกหลายประเทศแถบเอเชีย
จ าเป็นต้องมีการปรับเกณฑ์เพื่อบอกสถานะภาพความอ้วน และในที่สุดได้มีการตกลงกัน 
International Obesity Task Force (IOTF) เสนอการวดัดีกรีความอว้นส าหรบัคนเอเชียไวด้งันี ้

BMI 
นอ้ยกว่า 18.5 น า้หนกันอ้ย 
18.5 – 22.9 ปกติ 
23.0 – 24.9 เสี่ยงต่อการเกิดโรคอว้น 
25.0 – 29.9 อว้นระดบั 1 
มากกว่า 30.0 อว้นระดบั 2 
สตูรการค านวณหาดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 

BMI =  
น ้าหนักตัว (กิโลกรัม) 

ส่วนสูง (เมตร)𝟐  

ถ้าวิเคราะห์กันอย่างถ่ีถ้วนจะพบว่าดัชนีมวลกายของคนเรานั้นมีการเปลี่ยนแปลงไป
ตลอดตามโครงสรา้งของกระดกู และขนาดของกลา้มเนือ้ อายุ เพศ และเชือ้ชาติของแต่ละคนดว้ย 
บุคคลที่มีสุขภาพดีย่อมมีดัชนีมวลกายที่อยู่ในเกณฑ์ปกติ จะส่งผลดีต่อการพัฒนาในด้าน
สมรรถภาพทางกาย และสามารถปฏิบติังานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพไดอี้กดว้ย 
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สพุิตร สมาหิโต (2542) กล่าวว่า องคป์ระกอบของสดัส่วนร่างกาย จะเป็นการประมาณ
ค่าที่ท าให้ทราบถึงเปอรเ์ซ็นต์ของน า้หนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย เช่น ส่วนของ
กระดูก กลา้มเนือ้ และอวัยวะต่าง ๆ การรกัษาองคป์ระกอบในร่างกายใหอ้ยู่ในระดับที่เหมาะสม
จะช่วยท าใหเ้ด็กไม่เป็นโรคอว้น ซึ่งโรคอว้นจะเป็นจุดเริ่มตน้ของการเป็นโรคอีกมากมาย ส าหรบั
การหาองคป์ระกอบของร่างกายนัน้ จะกระท าไดโ้ดยการวัดความหนาของไขมันใตผ้ิวหนัง(Skin 
fold Thickness) โดยใช้เครื่องมือที่ เรียกว่า เครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skin fold Caliper)หรือ
อาจจะค านวณไดโ้ดยการใชส้ตูรดชันีมวลของร่างกาย (Body mass index) 

ส านกังานกองทุนสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (2551) ไดท้ าการวิจยัแบบทดสอบและ
เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธก์ับสุขภาพส าหรบัเด็กไทย อายุ 7-18 ปี ไดเ้กณฑ์
มาตรฐานดชันีมวลกายดงัภาพประกอบ 4 และ 5 

 
 



  27 

ภาพประกอบ 4 เกณฑม์าตรฐานดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร𝟐) ส าหรบัเด็กชายไทยอาย ุ7-18 ปี 

ที่มา  ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (2551) 
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ภาพประกอบ 5 เกณฑม์าตรฐานดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร𝟐)ส าหรบัเด็กหญิงไทย อาย ุ7-18 ปี 

ที่มา  ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (2551) 
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วิริยา บุญชัย (2528) ไดร้วบรวมลกัษณะของเด็กที่อยู่ในสภาวะโภชนาการที่เหมาะสม 
และที่มีความบกพรอ่งทางโภชนาการไวด้งันี ้

ตาราง 1 สภาวะโภชนาการที่เหมาะสม และที่มีความบกพรอ่งทางโภชนาการไว ้

สภาวะโภชนาการทีเ่หมาะสม ความบกพร่องทางโภชนาการ 
1. การพฒันาการของรา่งกายเป็นไปดว้ย 
2. ความสงูน า้หนกัอยู่ในเกณฑป์กติ 
3. กลา้มเนือ้พฒันาและแข็งแรง 
4. ผิวหนงัแสดงใหเ้ห็นว่าเป็นคนที่มีสขุภาพดี 
5. ชัน้ใตผ้ิวหนงัมีไขมนั 
6. เนือ้เยื่อของหนงัตาและปากเป็นสีชมพู 
7. ผมเรียบเป็นมนัเงา 
8. ดวงตาแจ่มใส 
9. มีทรวดทรงดี 
10. การขบัถ่ายเป็นไปดว้ยดี 
11. นอนหลบัสบาย 

1. รูปรา่งเล็กกว่าธรรมดา หรือมีพฒันาการชา้ 
2. ผอม น า้หนกันอ้ยกว่าปกติ 10 % 
3. กลา้มเนือ้มีนอ้ยและไม่แข็งแรง 
4. ผิวหนงัซีด 
5. ชัน้ใตผ้ิวหนงัไม่มีไขมนัหรือมีนอ้ยมาก 
6. ซีด 
7. ผมกระดา้งไม่เงางาม 
8. นยันต์าลกึ 
9. ทรวดทรงไม่ดี 
10. มีปัญหาเก่ียวกบัการขบัถ่าย 
11. นอนไม่หลบั 

  
ที่มา  วิรยิา บญุชยั (2528) 
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4. ความอดทนของระบบไหนเวียนโลหติ 
4.1ระบบไหลเวียนโลหติกับการออกก าลังกาย 

ระบบไหลเวียนโลหิตประกอบดว้ยหวัใจ หลอดเลือด และเลือด ซึ่งเป็นระบบ ๆ หนึ่งที่
ส  าคัญส าหรบัชีวิตมนุษย ์กลไกการท างานของร่างกายตอ้งอาศัยระบบไหลเวียนโลหิต เป็นตวัน า
อาหาร น า้ ก๊าซ (ออกซิเจน และคารบ์อนไดออกไซด)์ ของเสีย ฮอรโ์มน สิ่งต่อตา้นเชือ้โรคเขา้และ
ออกจากร่างกาย นอกจากนั้นยังเป็นตัวการที่ท าให้ความเป็นกรดและด่างของร่างกายอยู่ใน
อตัราส่วนที่ร่างกายตอ้งการ (เทเวศร ์พิริยะพฤนท์, 2528) เลือดจะมีการเคลื่อนไหวเสมอภายใน
หลอดเลือด เนื่องจากหัวใจสูบฉีดอยู่ตลอดเวลา เลือดที่มีออกซิเจนอยู่จะออกผ่านจากปอดไปยัง
หวัใจและถูกสง่ไปเสน้เลือดต่าง ๆ ไปยงักลา้มเนือ้ โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ที่ก าลงัท างานเลือดจะไหล
ไปสูส่ว่นนัน้ และลดปรมิาณเลือดที่ไปสูเ่นือ้เยื่ออ่ืน ๆ เป็นจ านวนมาก 

พริม้เพรา ผลเจริญสุข (2542)ระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ระบบการขนส่งของ
ร่างกายโดยน าอาหาร ออกซิเจนน า้ และสิ่งที่จ  าเป็นไปส่งใหทุ้กเซลลใ์นร่างกาย และน าของเสีย
ของร่างกาย (Waste Products) ออกจากเซลลไ์ปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่มีหน้าที่ขับออก 
รวมทัง้ไดอ้ธิบายว่า หนา้ที่ของระบบไหลเวียนประกอบไปดว้ยดงันี ้

- ขนส่ งอาหารและออกซิ เจน ไปให้กับ เซลล์ทุ ก เซลล์  และน าของเสี ย 
คารบ์อนไดออกไซดเ์พื่อขบัถ่ายออกนอกร่างกาย 

- น าเอาน า้และเกลือแรต่่าง ๆ (Electrolyte) ไปสูเ่ซลล ์ 
- ควบคมุอณุหภมูิในรา่งกายใหม้ีความเป็นปกติ (Temperature Regulation) 
- ช่วยล าเลียงฮอรโ์มนและเอ็นไซม์ ไปให้เซลล ์เพื่อช่วยในการเผาผลาญของ

เซลล ์
- ปอ้งกนัการท าลายเชือ้โรค ช่วยสรา้งภมูิคุม้กนั (Antibodies)  

สนธยา สีละมาด (2557) กล่าวว่า ผูท้ี่ความสามารถ ในการท างานแบบใชอ้อกซิเจน
ต ่าจะใชพ้ลงังานจากการเผาผลาญค่อนขา้งนอ้ย แต่จะใชพ้ลงังานสว่นใหญ่จากการเผาผลาญไกล
โคเจนในกลา้มเนือ้ ตรงกนัขา้มผูอ้อกก าลงักายเป็นประจ า โดยเฉพาะผูอ้อกก าลังกายแบบแอโรบิก 
การใชไ้ขมนัขณะออกก าลงักายจะเพิ่มขึน้ เมื่อออกก าลงักายที่ระดบัหนกัเท่ากนั ผูท้ี่มีสมรรถภาพ
ทางกายสงูกว่าจะมีอตัราการเผาผลาญไขมนัสงูกว่าทัง้ผูช้ายและผูห้ญิง ทัง้นีผู้อ้อกก าลงักายเป็น
ประจ าส่งผลใหค้วามสามารถของการเผาผลาญไขมนัของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ และผูท้ี่มีสมรรถภาพ
แบบใชอ้อกซิเจนสงูกว่าจะสามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายไดน้านยิ่งขึน้ 
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คอสตีลล ์และวีลมอร ์(1994) ไดก้ล่าวไวว้่า ระบบหัวใจและหลอดเลือด ท าหน้าที่
น าส่งออกซิเจนและสารอาหารไปสู่เซลล์ของร่างกาย นอกจากนี ้ยังท าหน้าที่ ในการก าจัด  
ก๊าซคารบ์อนไดออกไซดแ์ละของเสียจากการเผาผลาญในเซลล ์ขนส่งฮอรโ์มน ควบคุมสมดุลน า้ 
รกัษาอณุหภมูิ และสมดลุกรด-ด่างของรา่งกาย ช่วยปอ้งกนัการติดเชือ้ เป็นตน้ 

พาววเ์วอร ์และฮาววเ์ลย ์(2001) กล่าวว่า ปัจจัยหลักของการรกัษาดุลยภาพของ
ร่างกายขณะปฏิบัติกิจกรรมคือ กลา้มเนือ้มีความต้องการใชอ้อกซิเจนมากขึน้ ซึ่งในขณะการ
ปฏิบติักิจกรรมอย่างหนัก รา่งกายจะตอ้งการออกซิเจนเพิ่มขึน้ 15- 25 เท่าของขณะพกัโดยระบบ
หายใจและการไหลเวียนโลหิต (cardiorespiratory) มีหนา้ที่ล  าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปสู่
เนือ้เยื่อ ก าจดัของเสียและคารบ์อนไดออกไซด ์และช่วยในการควบคมุอณุหภูมิของร่างกาย ดงันัน้
เพื่อตอบสนองความตอ้งการออกซิเจนเพิ่มขึน้ของกลา้มเนือ้ระหว่างการปฏิบติักิจกรรมจึงมีการ
ปรบัเปลี่ยนคือ 1) ปริมาณโลหิตที่หวัใจ เพิ่มขึน้และ 2) เลือดมีการไหลเวียนไปที่กลา้มเนือ้มากขึน้
นั่นเอง 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร ์(2544) กล่าวไวว้่า การมีระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจที่ดีจะช่วยใหก้ารปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ท าไดน้านขึน้เหนื่อยชา้ และกลับมาฟ้ืนตัวไดเ้ร็ว 
โดยเฉพาะกีฬาที่มีเวลาในการพกัระหว่างการแข่งขนันอ้ย ๆ การฟ้ืนตวัไดเ้รว็จะช่วยใหน้กักีฬากลบั
ลงสนามและเลน่ไดดี้เหมือนเดิม 

สรุปไดว้่า ระบบไหลเวียนโลหิตประกอบดว้ยการท างานของหัวใจ หลอดเลือดที่มี
ความส าคญัอย่างยิ่งส าหรบัชีวิตมนุษย ์โดยกลไกการท างานของรา่งกายตอ้งอาศยัระบบไหลเวียน
โลหิตเป็นตวัน าอาหาร น า้ ก๊าซ (ออกซิเจน และคารบ์อนไดออกไซด)์ ของเสียฮอรโ์มน สิ่งต่อตา้น
เชือ้โรคเข้าและออกจากร่างกาย นอกจากนั้นยังเป็นตัวการที่ท าให้ความเป็นกรดและด่าง ใน
รา่งกาย ทัง้ยงัช่วยในการก ากบัดแูลอณุหภมูิในรา่งกายใหป้กติ ในขณะที่ออกก าลงักายร่างกายจะ
มีการปรบัตวัของระบบไหลเวียนโลหิตเพื่อล าเลียงเลือดและออกซิเจนไปใหก้ลา้มเนือ้มากขึน้ จึง
ท าใหป้รมิาณโลหิตที่หวัใจเพิ่มขึน้ ชีพจรเตน้แรงและเรว็ขึน้ เป็นตน้ 
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4.2 สมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต 
สมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Fitness) 

หมายถึงประสิทธิภาพการท างานประสานกนัระหว่างระบบไหลเวียนโลหิต หวัใจ และระบบหายใจ 
ที่สามารถท างานไดใ้นเวลายาวนาน ซึ่งทัง้สองระบนีท้  างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ จะสงัเกตได้
จาก 

1. อตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate) อัตราการเตน้ของหวัใจนีจ้ะมีค่าเท่ากับ
ชีพจรซึ่งสามารถคล าพบไดต้ามผิวหนังที่มีเสน้เลือดแดงอยู่ใกล ้เช่น บริเวณซอกคอ หรือขอ้มือ 
ดังนั้น อัตราการเตน้ของหัวใจจึงสามารถใหค้ าว่าชีพจรแทนได ้ซึ่งบุคคลในวัยต่างกันจะมีอัตรา
การเตน้ของหวัใจ หรือชีพจร ดงัต่อไปนี ้(เทเวศร ์พิรยิะพฤนท,์ 2528) 

1.1 ทารกแรกเกิด ชีพจร 140 ครัง้ / นาท ี
1.2 อายตุ ่ากว่า 2 ปี ชีพจร 120 ครัง้ / นาท ี
1.3 อาย ุ2 - 4 ปี ชีพจร 100 ครัง้ / นาท ี
1.4 อาย ุ4 - 12 ปี ชีพจร 90 ครัง้ / นาท ี
1.5 ผูใ้หญ่ ชีพจร 72 ครัง้ / นาที 
1.6 ผูส้งูอาย ุชีพจร 75 - 80 ครัง้ / นาที 

เมื่อมีการออกก าลังกายหรือท างานในระดับหนัก หัวใจจะเต้นถึงระดับหนึ่งที่
เรียกว่า อัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ซึ่งอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุดนี ้ปกติ (ผูใ้หญ่)จะมีอัตรา
การเตน้ของหวัใจสงูสดุเท่ากบั 220 – อาย ุ

1. ปริมาณของเลือดที่สบูออกมาแต่ละครัง้ (Stroke Volume, S.V.) ปริมาณ
เลือดที่หัวใจสบูออกมาแต่ละครัง้ขึน้อยู่กบัเพศ อายุ ขนาดของร่างกาย ท่าทาง และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อหัวใจ ในคนปกติ (ผู้ใหญ่) หัวใจจะสูบเลือดออกมาครั้งละประมาณ 60 - 70 
ลกูบาศกเ์ซนติเมตร ในเพศหญิงจะมีปริมาณนอ้ยกว่าเพศชายประมาณรอ้ยละ 25 และเมื่อมีการ
ออกก าลังกายปริมาณของเลือกที่ สูบออกจากหัวใจจะเพิ่มขึน้อย่างรวดเร็ว และอาจเพิ่มถึง  
150 - 170 ลกูบาศกเ์ซนติเมตร 

2. ปริมาณของเลือดที่หัวใจที่สูบออกมาต่อนาที (Cardiac Output, C.O.) 
หมายถึงปริมาณของเลือดที่หัวใจสบูออกมาแต่ละครัง้ คณูกับอตัราการเตน้ของหัวใจต่อนาที ใน
บคุคลทั่วไปปรมิาณของเลือดที่หวัใจสบูออกมาต่อนาที ประมาณ 3.7 ลิตร / นาที ในท่ายืน อาจขึน้
ถึง 20ลิตร / นาที  ในบุคคลทั่ วไป หรือ 40 ลิตร / นาที  ในนักกีฬาที่ผ่านการฝึกมาอย่างดี  
(สมชาย ประเสรฐิศิรพินัธ,์ 2546) 
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4.3 การวัดสมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต 
การวัดสมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตให้ออกมาเป็นปริมาณที่

เปรียบเทียบได ้อันจะเป็นประโยชนใ์นการบอกความสามารถในการปฏิบัติงานของแต่ละบุคคล 
จากการศกึษาของ เมเยอส ์และเบลซ (Meyers Carlton R., 1962)พบว่า การวดัประสิทธิภาพการ
ท างานของระบบไหลเวียนโลหิตโดยใช้อัตราการเต้นของชีพจรเป็นเกณฑ์ สามารถบอกถึง
สมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตได้ ทั้งเป็นวิธีที่ง่าย และเชื่อถือได้มาก ไม่
จ าเป็นตอ้งใชเ้ครื่องมือ หรือสถานที่ที่ใชใ้นการทดสอบที่ยุ่งยาก หรือมีราคาแพง 

การประเมินผลสมรรถภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตที่นิยมใชว้ิธีหนึ่งคือ 
การวัดอัตราชีพจรภายหลังการออกก าลังกายที่เรียกว่า สเตป เทสต ์(Step Test) วิธีนีใ้ชก้ารวัด
อตัราชีพจรในระยะฟ้ืนตวั ซึ่งนบัเป็นแบบทดสอบที่มีประสิทธิภาพ และมีความเที่ยงตรงเชื่อถือได ้

 
4.4 แบบทดสอบการท างานของหัวใจและการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต 

(Cardio-Vascular Test) 
1. แบบทดสอบการว่ิงระยะทาง 2.4 กิโลเมตร 

การทดสอบโดยวิธีนีจ้ะใหว้ิ่งหรือเดินสลบัวิ่งไดเ้ป็นระยะทาง 2.4 กิโลเมตร โดย
ไม่หยดุ จบัเวลาที่ทาไดไ้ปเทียบกบัตารางตามกลุม่อายแุละเพศ การทดสอบนีเ้พื่อใหค้วามสมบรูณ์
ของตวัเอง แต่ไม่ควรฝืนจนเกิดก าลงั และอาจใชเ้ป็นเครื่องประเมินความกา้วหนา้ในโปรแกรมการ
ฝึก ( Training Program) ของแต่ละกลุม่ได ้

2. แบบทดสอบ 1.5 mile Run Test (วิ่ง 1.5 ไมล)์ 
การทดสอบการทดสอบสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนโลหิตและการ

หายใจ วิธีที่ง่ายที่สุดอีกวิธีการหนึ่งคือการทดสอบดว้ยการวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล ์ซึ่งคิดคน้วิธีการ
ทดสอบโดย เคนเนท คเูปอร ์ซึ่งใชห้ลกัการคนที่มีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนโลหิต 
และการหายใจดีย่อมใชเ้วลาในการวิ่งนอ้ยกว่าคนที่มีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียน
โลหิตและการหายใจไม่ดีอย่างไรก็ตามการวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล ์ไม่นิยมใชท้ดสอบในกลุ่มคนที่มี
อายุมากกว่า 30 ปีขึน้ไปที่ไม่ออกกาลังกายสม่าเสมอเพราะอาจเกิดอนัตรายไดง้่ายและไม่นิยมใช้
ทดสอบกบับุคคลทีมีปัญหาเรื่องขอ้เข่า ขอ้เทา้ หรือคนอว้นในการทดสอบนัน้ควรหลีกเลี่ยงวันที่มี
อากาศเย็นจดัหรืออากาศรอ้นจดั และในการทดสอบโดยใหว้ิ่งหรือวิ่งสลบัเดินตลอดระยะทางก็ได้
เมื่อสิน้สุดการทดสอบให้นาเวลาที่ ได้จากการทดสอบมาเปรียบเทียบเกณฑ์การทดสอบเพื่อ
ประเมินผลว่าสมรรถภาพทางกายฯ ดีหรือไม่ 
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วิธีการทดสอบและการประเมิน 
ผู้เข้ารบัการทดสอบวิ่งหรือวิ่งสลับเดินได้ตลอดระยะทางจับเวลาการ

ทดสอบและนาเวลาทาไดจ้ากการทดสอบเปรียบเทียบเกณฑก์ารประเมิน 
3. แบบทดสอบ 1 mile Walk Test (เดิน 1 ไมล)์ 

การเดิน 1 ไมล ์เป็นอีกวิธีการทดสอบสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียน
โลหิต และการหายใจแบบง่ายๆ อย่างไรก็ตามก็ไม่นิยมใชก้ับบุคคลที่มีปัญหาเก่ียวกบัขอ้เข่า ขอ้
เทา้ หรือคนที่อว้น เพราะจะทาใหเ้กิดแรงกดทับที่ขอ้ต่อเหล่านัน้มากขึน้การทดสอบนีใ้ชห้ลกัการ
เดียวกันกับการวิ่ง 1.5 ไมลก์ล่าวคือคนที่มีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนโลหิตและ
การหายใจดีจะใชเ้วลาในการเดินนอ้ยกว่าคนที่มีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนโลหิต
และการหายใจไม่ดี จากนั้นนาเวลาที่ไดจ้ากการทดสอบมาเปรียบเทียบเกณฑ์การทดสอบเพื่อ
ประเมินผล 

4. การทดสอบแบบฮารว์ารด์สเตปเทส (Harvard Step Test) 
ในการทดสอบด้วยวิธีนี ้จะใช้การก้าวขึน้ลงม้าทดสอบ ซึ่งเป็นวิธีการใช้หา

ปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสงูสดุที่ง่ายและเสียค่าใชจ้่ายนอ้ยที่สดุ ส่วนใหญ่นิยมใชว้ิธีของ Harvard 
Step Test โดยใชม้า้ทดสอบที่มีความสงูต่างกนั 4 ขนาด ดงันี ้

1. มา้สงู 45 cm. สาหรบัคนสงู 180 cm. ขึน้ไป 
2. มา้สงู 40 cm. สาหรบัคนสงู 170 - 179 cm. 
3. มา้สงู 35 cm. สาหรบัคนสงู 160 - 169 cm. 
4. ม้าสูง  30 cm. สาหรับคนสูง  ต่ากว่า 160 cm. และใช้ metronome 

 (เครื่องใหจ้งัหวะ) ในการท าจงัหวะการกา้วเดิน 
วิธีปฏิบัติ( Procedure ) 

1. เลือกมา้ทดสอบใหต้รงกบัความสงูของผูท้ดสอบ 
2. ตัง้จงัหวะของเครื่องใหจ้งัหวะ 120 ครัง้ / นาที รอบละ 4 จงัหวะ 
3. ผูท้ดสอบยืนตรงขา้งหนา้มา้ทดสอบพรอ้มปฏิบติัเมื่อไดร้บัสญัญาณ 
4. จังหวะในการกา้วใหก้า้วเทา้ขวาขึน้บนมา้ กา้วเทา้ซา้ยขึน้ชิดเทา้ขวา 

กา้วเทา้ขวาลงจากมา้ กา้วเทา้ซา้ยลงชิดเทา้ขวา 
5. ผูช้ายทดสอบ 5 นาที ผูห้ญิงทดสอบ 4 นาที ถา้หากทาไม่ครบใหจ้ับ

เวลาเท่าที่ท าได ้
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6. การจับเวลา ใหจ้ับเวลา 30 วินาที และเริ่มจับชีพจรขณะนั่งพักนาทีที่ 
1 – 1.30 2 – 2.30 และ 3 – 3.30 

คะแนน = 100 x เวลาท่ีท าไดเ้ป็นวินาที 
5.5 x ผลบวกชีพจรที่นบัไดค้รัง้แรก

 
5. แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับ

มธัยมศึกษาส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาพ.ศ. 2562 
ประกอบดว้ย 6 รายการ 

1. ชั่งน า้หนกั (Weight) 
2. วดัสว่นสงู (Height) 
3. นั่งงอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and Reach) 
4. ดนัพืน้ประยกุต3์0 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
5. ลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
6. ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 

ผู้วิจัยได้น าแบบทดสอบการยืนยกเข่าขึ ้นลง 3 นาที  ซึ่ งเป็นเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษาส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศึกษา 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาพ.ศ. 2562 มาใชเ้พื่อเป็นเครื่องมือในการวัดเพื่อประเมินความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของกลุม่ตวัอย่าง 

5. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
5.1 ความหมายของแอโรบิก 

เสก อกัษรานุเคราะห ์(2534) กล่าวว่า เป็นการออกก าลงักายที่ตอ้งใชอ้อกซิเจนเป็น
จ านวนมาก ขณะปฏิบติักิจกรรมนัน้ตอ้งใชก้ลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ และกลา้มเนือ้มดัที่มีขนาดใหญ่
อย่างต่อเนื่องในระยะเวลาที่ยาวนานพอที่จะท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในรา่งกาย โดยเฉพาะการ
ท างานของกลา้มเนือ้การท างานของระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและการท างานของปอด จะเป็น
การออกก าลังกายในระดับนี ้ร่างกายจะมีการน าออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลังงาน และ
คารโ์บไฮเดรตกบัไขมนัเป็นแหล่งพลังงานตามสดัส่วนของระดบัความหนกัของการออกก าลงักาย
และระยะเวลาที่นานพอ ร่างกายจะมีการเผาผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกา ยได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและสว่นลดไขมนัในเลือดไดอี้กดว้ยขบวนการสรา้งพลงังานของระบบแอโรบิกนัน้จะ
เกิดขึน้ ก็ต่อเมื่อรา่งกายมีการท างานดว้ยการออกก าลงักายที่ติดต่อกนันานเกินมากกว่า 3 นาทีขึน้ 
ไป หรือกล่าวในอีกนัยหนึ่ง ว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกจะเริ่มต้นเมื่อออกก าลังกาย
ติดต่อกนัไปถึง 3 นาทีแลว้ 
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กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย (2546) กล่าวว่า การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิก หมายถึง การออกก าลงักายที่กลา้มเนือ้ไดพ้ลงังานจากการใชอ้อกซิเจน ในการเผา
ผลาญสารอาหารในการออกก าลงักาย แบบนีม้กัจะมีการหดตวัและคลายตวัของกลา้มเนือ้แขนขา
อยู่ตลอดเวลา และพบว่าถา้มีการออกก าลงักาย ใหม้ีความเหนื่อยโดยอตัราการเตน้ของหวัใจอยู่ที่ 
50 – 60% ขออตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ เป็นเวลานานกว่า 20 นาที ก็จะเป็นผลดีต่อระบบหวัใจและ
หลอดเลือดรวมทั้งการควบคุมน า้หนักเพราะร่างกายจะใชส้ารไขมันเป็นหลักในการเผาผลาญ
เพื่อใหไ้ดพ้ลงังาน 

ส านกังานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2552) กล่าวว่า การออกก าลงักายแบบ
แอโรบิกเป็นการออกก าลังกายชนิดหนึ่งที่ต้องมีการเคลื่อนไหวตลอดทั้งร่างกาย โดยการใช้
ออกซิเจนตลอดเวลาในขณะออกก าลงักายรวมทัง้อตัราการเตน้ของหวัใจจะเร็วขึน้ ความดนัโลหิต
จะเปลี่ยนแปลงไปจากปกติ ในสว่นของกลา้มเนือ้จะไดร้บัพลงังานจากการใชอ้อกซิเจนในการเผา
ผลาญอาหาร เนื่องจากแขนและขาจะตอ้งเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา โดยอตัราการเตน้ของหวัใจจะ
อยู่ที่ระดับ 60 – 70 %ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสดุเป็นเวลานานกว่า 20 นาที ซึ่งเป็นผลดีต่อ
ระบบหลอดเลือดและหัวใจรวมถึงการควบคุมน า้หนักตัว เพราะว่าร่างกายจะใชส้ารอาหารใน
ไขมนัเป็นหลกัในการเผาผลาญเพื่อไหไ้ดพ้ลงังาน ดงันัน้การออกก าลงักายแบบแอโรบิก จึงมีผลท า
ใหป้อด มีประสิทธิภาพหวัใจแข็งแรง และระบบไหลเวียนเลือดดีขึน้ 

สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกด๊านซ ์
(Aerobic Dance ) เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่ออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลาไม่
นอ้ยกว่า 15 นาที เช่น การว่ายน า้ การป่ันจกัรยาน การวิ่งเหยาะ (Jogging) เป็นตน้ การออกก าลงั
กายแบบแอโรบิกนี ้เป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์มากต่อการพัฒนาการท างานของกล้ามเนื ้อทั่ว
ร่างกาย ระบบไหลเวียนเลือด ระบบการหายใจ และที่ส  าคัญที่สุด คือ การลดอัตราเสี่ยงจากการ
เป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด โรคอว้น แต่คนทั่วไปไม่ชอบที่จะออกก าลงักายคนเดียวในแต่ละครัง้
นาน  ๆ ดงันัน้ ในปี ค.ศ. 1979 แจ๊กกี ้ โซเรนเซ่น ( Jacki Sorensen ) ชาวอเมริกนั ไดพ้ฒันาน าท่า
กายบริหารมาผสมผสานเขา้กับจังหวะของดนตรี รวมแลว้เรียกว่าแอโรบิกด๊านซ ์ซึ่งท าใหม้ีผูค้น
จ านวนมากให้ความสนในมาออกก าลังกายชนินี ้มากขึน้  ซึ่งท าให้คนได้รับประโยชน์ เพราะ
กิจกรรมที่สนุกสนานแมแ้ต่จะตอ้งท าต่อเนื่องเป็นเวลานานก็ตามจึงท าใหแ้พร่หลายไปสู่ประเทศ
ต่าง ๆ ทั่วโลกอย่างรวดเรว็ 
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American Council on Exercise (2010) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
เป็นการฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ซึ่งมีส่วนที่ท าใหร้่างกายเกิดความ
สมดุล คือความสามารถในการใช้กลา้มเนือ้มัดใหญ่ท าซ า้ ๆ กับ ความหนัก ปานกลาง-สูง ใน
ระยะเวลานานต่อเนื่องกนั เพื่อสง่ผลต่ออตัราการเตน้ของหวัใจและการท างานของปอดใหส้ามารถ
ท างานได้ในระดับความหนักที่ เหมาะสมเรียก “overload” ซึ่งจะช่วยท าให้ระบบ การท างาน
ระหว่างหัวใจและปอดสามารถปรบัตัวและพัฒนาการส่งต่อออกซิเจนไปยังกลา้มเนือ้ต่าง ๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  

ส านักงานคณะกรรมการการพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ (2550) กล่าว
ว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิก เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบผลิตพลงังานที่
ใชอ้อกซิเจน เพื่อสรา้งความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ โดยใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่ออกก าลงั
ซ า้ ๆ แบบใชอ้อกซิเจน เช่น การเดิน การวิ่ง การป่ันจักรยาน การเต้นแอโรบิก และการเล่นกีฬา
ประเภทฝึกความอดทน ความสมบรูณพ์รอ้มความอดทนของระบบหวัใจและหายใจ มีคณุค่าอย่าง
ยิ่งต่อสุขภาพของหัวใจ นอกจากนี ้ค าว่าแอโรบิก หมายถึง การใชอ้อกซิเจนส าหรบักิจกรรมที่
ตอ้งการออกซิเจนอย่างเพียงพอ ซึ่งปอดและหัวใจ เป็นอวัยวะที่ท าหนา้ที่ล  าเลียงไปสู่ร่างกายใน
การพฒันาและคงไวข้องระดบัความอดทน 

กรมพลศึกษา (2554) กล่าวว่า แอโรบิก หมายถึง การออกก าลงักายชนิดที่น าเอาท่า
บรหิารกายมาผสมผสานกบัทกัษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ และการเตน้ร  าที่กระตุ้นการท างานของ
ร่างกายใหห้วัใจและปอดดว้ยระยะเวลาที่นานพอที่จะก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์
ต่อร่างกาย จดุส าคญัของแอโรบิกตอ้งใหร้่างกายท างานหนกัหรือรุนแรงพอที่จะท าใหห้วั ใจเตน้เร็ว
ถึงอตัราเปา้หมาย 

ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550) การเตน้แอโรบิกก็เป็นกิจกรรมหนึ่งที่เป็นที่นิยม
อย่างมาก การออกก าลงักายการเตน้แอโรบิกมีหลายประเภทซึ่งแลว้แต่ความเหมาะสมความชอบ
ของแต่ละบุคคล แต่ละประโยชน์ก็มีประโยชน์ต่อร่างกายเหมือนๆกัน ซึ่งโดยรวมการเต้น 
แอโรบิกส่งผลดีต่อสุขสมรรถนะในระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ลดเปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ เป็นตน้ 

สขุพัชรา ซิม้เจริญ (2546) กล่าวว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic) เป็น
การออกก าลงักายในอตัราเร็วและยาวนานพอสมควรจนกระทัง้อาหารที่สะสมอยู่ตรงกลา้มเนือ้ไม่
เพียงพอแก่การใช้ในช่วงแรกหัวใจจึงต้องป้ัมเลือดเพื่อส่งอาหารให้กับกล้ามเนื ้อปอดต้องส่ง
ออกซิเจน ตามเขา้ไปกลา้มเนือ้จะรบัทั้งน า้ตาลและออกซิเจนที่ส่งมากับเลือดไปเผาผลาญดว้ย
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กระบวนการที่ ใช้ออกซิ เจนเกิดเป็นพลังงานจ านวนมากมายแล้วเหลือเป็นสารเสีย คือ 
คารบ์อนไดออกไซด ์ส่งคืนใหป้อดระบายออกมาทางลมหายใจ ความรอ้นที่เกิดขึน้จากการเผา
ผลาญก็ขบออกมาทางเหงื่อ หวัใจเตน้เรว็เหงื่อออก เกิดผลใหห้วัใจ ปอด หลอดเลือด และผิวหนงัมี
การท างานมากขึน้ เมื่อมีการออกก าลงักายในระดบันีน้านเกิน 15 นาที ระบบประสาทจะสรา้งสาร
เอนดอรฟิ์น ซึ่งเป็นสารสื่อน าประสาทชนิดหนึ่งออกมามีฤทธิคลา้ยมอรฟี์น ท าใหส้ดใส หลอดเลือด
สะอาดไม่จบัตะกอนเพราะถกูฉีดดว้ยพลงัขบัดนัเลือดของหวัใจ ท าใหล้ดคอเลสเตอรอลได ้และท า
ใหผ้่อนคลายความตงึเครียด 

เจรญิ กระบวนรตัน ์(2540) กรณีที่ตอ้งการออกก าลงักายเพื่อลดไขมนัในร่างกายควร
ออกก าลงักายโดยใหอ้ตัราการเตน้ของชีพจรอยู่ในระหว่าง 110 – 140 ครัง้ต่อนาที หรือประมาณ 
60-70% ของอตัราการเตน้ชีพจรสงูสดุ พรอ้มไดเ้สนอแนะ 5 ระดบัของอตัราการเตน้ของชีพจรที่ใช้
เป็นเกณฑใ์นการฝึก ดงันี ้ 

1. ระดับที่ช่วยในการเผาผลาญไขมันในร่างกาย คือ ความหนัก 50 -60%  
ของMHR 

2. ระดับที่ช่วยรักษาสุขภาพและหัวใจให้แข็งแรง คือ ความหนัก 60 -70%  
ของ MHR 

3. ระดบัที่ช่วยพฒันาระบบการท างานแบบใชอ้อกซิเจน คือ ความหนกั 70-80% 
ของ MHR 

4. ระดับที่ช่วยพัฒนาระบบการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน คือ ความหนัก  
80-90% ของ MHR 

5. ระดับที่ ต้องระมัดระวังอันตรายที่ อาจเกิดกับร่างกาย คือ ความหนัก   
90-100% ของ MHR 

สมพล สงวนรงัศิรกิุล (2555) กล่าวว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบิก หมายถึง การ
ออกก าลงักายที่กลา้มเนือ้ไดพ้ลงังานจากการใชอ้อกซิเจน ในการเผาผลาญสารอาหารในการออก
ก าลงักายแบบนีม้ักจะมีการหดและคลายตัวของกลา้มเนือ้แขนขาอยู่ตลอดเวลา และพบว่าถา้มี
การออกก าลงักาย ใหม้ีความเหนื่อย โดยอตัราการเตน้ของหัวใจอยู่ที่ 50-60% ของอตัราการเตน้
หัวใจสูงสุดกว่า 20 นาที ก็จะเป็นผลดีต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด รวมทัง้การควบคุมน า้หนัก
เพราะร่างกายจะใชส้ารอาหารไขมันเป็นหลักในการเผาผลาญเพื่อใหไ้ดพ้ลงังาน และจะเห็นว่า
ชนิดกีฬาที่นิยมเลน่เพื่อสขุภาพในปัจจบุนั เช่น การว่ิงเหยาะๆ หรือเดินเรว็ๆ การป่ันจกัรยาน 
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วนิดา  พันธ์สอาด (2555) กล่าวว่าเป็นการออกก าลงักายที่ใชร้ะยะเวลาในการออก
ก าลงักายนัน้เพียงพอ ที่จะท าใหร้่างกายตอ้งใชอ้อกซิเจนเพื่อสรา้งพลงังาน ท าใหห้ัวใจ ปอด ถูก
กระตุน้ และเกิดกระบวนการสรา้งพลงังานในกลา้มเนือ้ และสรา้งพลังงานใหร้่างกายไดท้ างาน
อย่างต่อเนื่อง โดยจะกระตุน้ใหห้ัวใจท างานที่ระดับ 70% ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุดหรือ
อตัราการเตน้ของหวัใจประมาณ 120-140 ครัง้/นาที 

เจริญ กระบวนรตัน ์(2550) กล่าวว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ช่วยพัฒนา
คณุภาพการท างานแบบใชอ้อกซิเจน ความหนกัในการออกก าลงักายควรอยู่ที่ระดบั 70-80% ของ
อตัราการเตน้ของชีพจรสงูสดุ และการออกก าลงักาย ที่จะใหบ้งัเกิดผลดีต่อสขุภาพรา่งกายควรใช้
ระยะเวลาในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ประมาณ20-30 นาที หรือมากกว่าเป็นประจ าทุกวนั หรือ
วนัเวน้วนั โดยมีช่วงระยะเวลาของการออกก าลงักายแต่ละช่วงไม่นอ้ยกว่า 4-8 สปัดาห ์

จะเห็นได้ว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกนั้นจะต้องมีความหนักพอคือ  
หัวใจต้องเต้นเร็วขึน้จนถึงอัตราที่เป็นเป้าหมาย (Target Heart Rate = THR) ต้องท าติดต่อกัน
นานพอระหว่าง 15 - 45 นาทีโดยยึดหลกัว่า ถา้ท างานหนกัมากก็ใชเ้วลานอ้ย ถา้ท าหนกันอ้ยก็ใช้
เวลามาก ตอ้งท าบ่อย ๆ อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 - 5 ครัง้ การออกก าลงักายใด ๆ ที่ไม่หนกัพอ ไม่
นานพอ และไม่บ่อยก็จะไม่เกิดผลจากการฝึกและไม่ถือว่าเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกก าลังกาย
ชนิดที่ต้องใชอ้อกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกก าลังกาย เป็นการบริหารใหร้่างกายเพิ่ม
ความสงูสดุในการรบัออกซิเจนที่เรียกว่าปรมิาณแอโรบิก (Aerobic Capacity) ซึ่งจะมีผลดงันี ้

1. อากาศเขา้สูป่อดมากขึน้ 
2. ประสิทธิภาพการสบูฉีดโลหิตดีขึน้ 
3. การไหลเวียนโลหิตดีขึน้ 
4. ออกซิเจนล าเลี่ยงไปตามอวยวัะต่าง ๆไดส้ะดวกและรวดเรว็ 
5. กลา้มเนือ้ท างานไดน้านขึน้  
6. สง่เสรมิบคุลิกท าใหร้า่งกายไดส้ดัสว่น 

สรุป การออกก าลงักายแบบแอโรบิก หมายถึง รูปแบบการออกก าลงักายที่มีการใช้
ความหนักและระยะเวลาคงที่ และมีความต่อเนื่องเป็นระยะเวลานานเกินกว่า 20 นาที  เป็นการ
ออกก าลงักายที่มีกระกระตุน้การท างานของทุกระบบในรา่งกายและเป็นการออกก าลงักายที่มีการ
ใชป้ริมาณออกซิเจนเป็นจ านวนมาก เมื่อรา่งกายไดร้บัออกซิเจนในปริมาณมาก ๆ ก็จะสง่ผลไปยงั
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ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ให้เกิดการท างานที่มีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึน้ ท าให้เกิด
ประโยชนท์ี่ดีต่อรา่งกาย 

 
5.2 หลักการสร้างโปรแกรมออกก าลังกายแบบแอโรบิก 

พิชิต ภูติจนัทร ์(2547) กล่าวว่าหลกัการฝึกเพื่อเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายตอ้งมี
ความหนกัพอ มอีตัราการเตน้ของหวัใจที่เป็นเปา้หมายอยู่ระหว่าง 60 – 90 เปอรเ์ซ็นของอตัราการ
เตน้ของหวัใจสงูสดุ (ตรวจสอบโดยการจบัชพจร สามารถค านวณหาอตัรากรเตน้สงูสดุของหวัใจได ้
โดยใชส้ตูรอตัราการเตน้สงูสดุของหวัใจ (HR max) = 220 – อายุ ในกรณีที่เป็นการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกนัน้ จะตอ้งใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจอยู่ที่ระหว่าง 70 – 80 เปอรเ์ซ็นต ์จึงจะเป็นผลดี
ต่อสขุภาพโดยรวม 

สมพล สงวนรงัศิริกุล (2546) กล่าวว่า การออกก าลงัที่กลา้มเนือ้ไดพ้ลงังานจากการ
ใชอ้อกซิเจนในการเผาผลาญอาหาร มกัมีการหดและคลายตวัของกลา้มเนือ้แขนขาอยู่ตลอดเวลา 
และพบว่าถ้ามีการออกก าลังกาย ใหม้ีความเหนื่อยของอัตราการเตน้ของหัวใจอยู่ที่  50 – 60% 
ของอตัราการเตน้ชีพจรสงูสุด เป็นเวลานานกว่า 20 นาที ก็ส่งผลใหร้ะบบหวัใจและหลอดเลือดมี
ประการท างานที่มีประสิทธิภาพ  

สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่าการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มหรือลด
น า้หนักใหไ้ดผ้ลดีและไม่ก่อใหเ้กิดการลดลงของระดับสมรรถภาพทางกาย ความรูเ้ก่ียวกับการ
ส ารองพลงังานที่มีการน ามาใชใ้นขณะปฏิบติักิจกรรมจะมีบทบาทที่ส  าคัญ การใชพ้ลงังานของ
มนุษยน์ัน้จะสมัพนัธก์บัน า้หนกัรา่งกายสดัส่วนของรา่งกาย ความหนกัของการออกก าลงักาย การ
ท างานของระบบไหลเวียนโลหิตความสามารถในการใชส้ารตน้ตอเพื่อส ารองพลงังานขณะปฏิบติั
กิจกรรมดว้ยเหตนุีใ้นการออกก าลงักายตามโปรแกรมการฝึกซอ้มนัน้ควรประมาณค่าพลงังานที่ใช้
ไปทัง้หมดดว้ย เพราะจะท าใหรู้ว้่าใชพ้ลงังานไปมากนอ้ยเพียงใด เมื่อเทียบกบัพลงังานที่ไดร้บัเขา้
ไปในร่างกาย ซึ่งจะบอกถึงขีดความสามารถทางกีฬาและสุขภาพของบุคคลนั้นได ้โดยเฉพาะ
โอกาสเสี่ยงกับโรคของระบบไหลเวียนเลือด ปกติถา้มีการปฏิบติักิจกรรมร่างกายใชพ้ลงังานมาก 
และท าใหม้ีไขมนัสว่นเกินนอ้ยและเป็นประโยชนต่์อสขุภาพ 

(American Council on Exercise, 2010) การวางแผนการออกก าลังกายนั้นจะถูก
ก าหนดโดยผู้ เชี่ ย วชาญ การออกก าลังกาย  (Exercise Specialist) โดยมี จุดประสงค์ที่
เฉพาะเจาะจงส าหรบัผู้ออกก าลังกายในแต่ละบุคคล ซึ่งในแผนการออกก าลังกายนั้นจะต้อง
ค านึงถึงข้อจ ากัดต่าง ๆ ของผู้ออกก าลังกายให้ได้ประโยชน์มากที่สุด และลดความเสี่ยงต่อ
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ภาวะแทรกซอ้นที่อาจเกิดขึน้ไดจ้ากการออกก าลงักาย การวางแผนการออกก าลงักายนัน้จะตอ้ง
ยดึหลกัปฏิบติัในการออกก าลงักายและปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อเป็นแรงจูงใจใหผู้อ้อกก าลงักาย
มีความมุ่งมั่นปฏิบติัใหบ้รรลเุปา้หมาย 

ศิรริตัน ์หิรญัรตัน ์(2536) การสรา้งโปรแกรมฝึก ควรมีองคป์ระกอบพืน้ฐาน ดงันี ้
1. กิจกรรมหรือชนิดการฝึกที่จัดขึน้ ๆ อยู่กับจุดหมายที่ต้องการจะสรา้ง เช่น 

สรา้งโปรแกรมเพื่อพฒันาความเรว็ก็จะตอ้งมีเนือ้หารรายละเอียดที่สง่เสรมิพฒันาดา้นความเรว็ 
2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน ระยะเวลาในการฝึกของนักกีฬา โดยเฉพาะนัก

กรีฑาประเภทลู่และลานควรฝึก 1 – 2 ชั่วโมง แต่อย่างไรก็ตามจะตอ้งค านึงระดบัความพรอ้มของ
นกักีฬาเป็นส าคญั 

3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ ขึน้อยู่กับระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันและ
ความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อสปัดาห ์

4. ความหนกัของกิจกรรม ในการฝึกตอ้งค านึงถึงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของ
บุคคลนั้น ๆ ด้วย เพราะกล้ามเนื ้ออาจจะล้าได้ถ้าได้รับ การฝึกด้วยน ้าหนักที่มากเกินไป 
เพราะฉะนัน้การประบสมรรถภาที่ดี ก็ควรฝึกเป็นช่วง ๆ (Interval Trannning )โดยใชค้วามหนกักบั
ความสามารถสูงสุดแลว้พัก หรือการฝึกต่อเนื่อง (Continuons Trainning ) ใหฝึกดว้ยความหนัก 
60 – 80 % ของความสามารถสงูสดุดว้ยระยะเวลาที่ยาวนานแต่ชา้ ๆ เริ่มจากชนิดของกิจกรรมที่มี
ความง่ายไปหากิจกรรมที่มีความยากและการจัดกิจกรรมควรค านึงถึงความสามารถของแต่ละ
บคุคล 

ศุภนิธิ ข าพรหมราช (2560) กล่าวว่า ร่างกายมนุษย์มีการเคลื่อนที่ เคลื่อนไหว
ตลอดเวลา ซึ่งผลเสียจากการการที่ไม่ค่อยไดอ้อกก าลังกายจะส่งผลให้ สุขภาพเกิดความทรุด
โทรมและยงัส่งผลใหร้่างกายเกิดโรครา้ยไดอี้กหลาย ๆ ชนิด ซึ่งในปัจจุบนัทางการแพทยไ์ดค้น้พบ
ว่าการออกก าลงักายเปรียบไดเ้หมือนยาสารพัดประโยชน ์เพราะช่วยในการรกัษาโรคและยังเป็น
เครื่องป้องกันโรคได้อีกด้วยแต่ทั้งนีท้ั้งนั้นต้องออกก าลังกายในปริมาณที่เหมาะสมกับบุคคล 
เพื่อใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุ  

โรม วงศป์ระเสรฐิ (2545) กลา่วว่าการจดัโปรแกรมใหย้ดึหลกัการที่มีชื่อว่า FID คือ  
การก าหนดความถ่ีในการออกก าลังกาย (Frequency = F) การออกก าลังกาย

เพื่อสุขภาพ ควรออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ไม่ควรออกก าลังกายทุกวันเพราะ
กลา้มเนือ้จะไดม้ีการพกัผ่อนและช่วยซอ้มแซ่มสว่นที่สกึหรอ 
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การก าหนดความหนักในการออกก าลังกาย ( Intensity = I) คือระดับความ
เข้มข้นของกิจกรรม ซึ่งความหนักของแต่ละคนต่างกันไป ดังนั้นการออกก าลังกายในวัยที่ไม่
ใกลเ้คียงกนัไม่ควรออกก าลงักายดว้ยกนั เพราะไม่เกิดประโยชน ์

การก าหนดระยะเวลาในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ (Duration = D) มีความจ า
เป็นมาก เพราะว่าเมื่อเราทราบความถ่ีความหนกัแลว้ แต่ไม่สนใจเรื่องความนานในการออกก าลงั
กายที่เบาเกิดนไประยะเวลาในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ควรอยู่ในช่วงประมาณ 30 – 45 นาท ี

นุชจรี บุญธรรม (2551) ไดส้รุปว่า ความหนัก (Intensity) คือ ปริมาณของการออก
ก าลงักายที่อยู่ในระดบัการเกิดการเผาผลาญพลงังานโดยการก าหนดจากเปอรเ์ซ็นตอ์ตัราการเตน้
ของหวัใจสงูสดุ (HR max) โดยใชส้ตูรอัตราการเตน้สงูสุดของหวัใจ (HR max) = 220 – อายุ การ
ก าหนดความหนักของงาน ขึน้อยู่กับวัตถุประสงคข์องการออกก าลงักายและสภาพความพรอ้ม
ของแต่ละคน ทั้งนี ้การออกก าลังกายที่เป็นผลดีต่อสุขภาพโดยรวมคือการออกก าลังกายแบบ  
แอโรบิค และการออกก าลงักายเพื่อลดไขมันในร่างกายหรือลดภาวะน า้หนักเกิน ควรออกก าลัง
ประมาณที่ 50 – 80 เปอรเ์ซ็นตข์องอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เพื่อการพฒันาและคงสภาพของ
สมรรถภาพทางกาย ควรใช้เวลาในการฝึกระหว่าง 20 – 60 นาที และเป็นกิจกรรมแอโรบิก 
การออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องที่เวลา 20 นาทีขึน้ไปเป็นการออกก าลงักายที่เริ่มเผาผลาญไขมัน 
มีการเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิตมากขึน้มีการเผาผลาญอาหารไขมนัและคารโ์บไฮเดรต
การใช้เวลา 40 - 60 นาที เป็นเวลาที่ เหมาะสมที่สุดในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพการฝึก
โปรแกรมการออกก าลงักายในวัยเด็กควรฝึกอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 – 5 วัน วันละ 20 – 60 นาที 
จะช่วยสง่เสรมิใหร้ะบบต่าง ๆ ของรา่งกายเกิดการพฒันามากขึน้ 

พิชิต ภูติจันทร ์(2547) กล่าวว่า หลกั FITT คือ ความถ่ีของการฝึก ควรฝึกหรือออก
ก าลงักาย 3-5 วนั ต่อสปัดาห ์หรือฝึกวนัเวน้วนัก็ได ้ความเขม้ของการฝึกควรมีความเขม้พอสมควร 
โดยใหอ้ัตราการเตน้ของหัวใจที่เป็นเป้าหมายอยู่ระหว่าง 60 -90% ของอัตราการเต้นสูงสุดของ
หวัใจ (ตรวจสอบไดจ้ากการจบัชีพจร) ในกรณีที่เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิกนัน้ จะตอ้งให้
อตัราการเตน้ของหวัใจอยู่ระหว่าง 70-80% ของการเตน้สงูสดุของหวัใจ จึงจะเป็นผลดีต่อสุขภาพ
โดยรวมระยะเวลาของการฝึก แบ่งออกไดด้งันี ้

1. ระยะเวลาในการฝึกต่อครัง้ การออกก าลังกายที่เขม้และต่อเนื่องการใชเ้วลา
ระหว่าง 5-30 นาทีต่อวัน แต่ถ้าเป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งความเขม้จะต ่าหรือปาน
กลาง จะตอ้งใชเ้วลา 15-60 นาที หรือมากกว่า 
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2. ระยะเวลาในการฝึกต่อสปัดาห ์จะใช ้3-5 วนัต่อสปัดาห ์หรือฝึกวนัเวน้วนั ดัง
ไดก้ลา่วมาแลว้ 

3. ระยะเวลาในการฝึกทัง้ก าหนดการ ขึน้อยู่กับความสามารถของแต่ละบุคคล 
โดยทั่วไปจะใชเ้วลาทัง้ก าหนดการระหว่าง 8-18 สปัดาห ์

4. รูปแบบ โดยทั่วไปการออกก าลงักายจะตอ้งค านึงถึงการใชก้ลา้มเนือ้มัดใหญ่ 
ความต่อเนื่องของกิจกรรม ความเป็นจงัหวะและการใชอ้อกซิเจนแบบธรรมชาติ กิจกรรมที่ส่งเสริม
ลกัษณะดงักลา่วไดแ้ก่ ว่ายน า้ กระโดดเชือก ขี่จกัรยาน วิ่งเหยาะๆ เป็นตน้ 

เจริญ กระบวนรตัน์ (2556) กล่าวว่า ในการออกก าลังกายมีองค์ประกอบที่ควร
พิจารณาอยู่  4 ประเภท ซึ่งเป็นค าย่อจากพยัญชนะตัวแรกของค าหลายค ามารวมคือ FITT 
หมายถึง Frequency คือ จ านวนครัง้ของการออกก าลงักายต่อสปัดาห์ Intensity คือ ระดับความ
หนัก ความยาก หรือความกดดันของการออกก าลังกายแต่ละครัง้Time/Duration คือระยะเวลา
หรือความยาวนานของการปฏิบติักิจกรรม Type คือ รูปแบบที่น ามาปฏิบติักิจกรรมทางกายในแต่
ละครัง้ เช่น การว่ิง การว่ายน า้ ขี่จกัรยาน การเตน้แอโรบิก เป็นตน้ 

นอกจากนีย้งักล่าวว่า แนวทางความฟิต (FITT) ถูกน ามาใชเ้ป็นหลกัการพืน้ฐาน
ในการฝึกซอ้มหรือการออกก าลงักาย และประยุกตใ์ชใ้นระหว่างการปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงั
กายเพื่อใหบ้รรลุตามเป้าหมายของโปรแกรม โดยมีองคป์ระกอบ ที่ใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบัติ 
ดงัต่อไปนี ้

ความสม ่าเสมอ (firequency) หมายถึง การฝึกหรือการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อให้
บรรลุเป้าหมายตามที่ตอ้งการ ควรออกก าลังกายหรือการฝึกปฏิบัติบ่อยครัง้ แค่ไหนจึงจะไดผ้ล 
โดยทั่วไป ประโยชนข์องการออกก าลงักายและความปลอดภยั ในการฝึกปฏิบติั จะบงัเกิดผลดีต่อ
สขุภาพ เมื่อไดม้ีการออกก าลงักายสม ่าเสมออย่างนอ้ย 3-5 วนัต่อสปัดาห ์โดยใชว้ิธีการออกก าลัง
กายหนักเบาสลบักันไปในแต่ละวันหรือเลือกรูปแบบ (types) วิธีออกก าลงักายที่มีความแตกต่าง
หลากหลายหรือเป็นกิจกรรมที่มีระดับความหนักเบาแตกต่างกันมาใช้ในการออกก าลังกาย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (aerobicexercise) สามารถกระท าไดทุ้กวัน 
ยกเวน้การออกก าลงักายหรือการฝึกประเภทความแข็งแรง (muscular strength) และความอดทน
ของกลา้มเนือ้ (muscular endurance) ควรฝึกวันเวน้วันและไม่ควรเกิน 3 วันต่อสัปดาห์ ในผู้ที่
เริ่มตน้หรือยงัไม่มีประสบการณก์ารฝึกกลา้มเนือ้ 
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ความหนัก (intensity) หมายถึง การที่ผู ้ออกก าลังกายตัดสินใจว่าจะเลือกใช้
โปรแกรมหรือวิธีการ ในการออกก าลงักายแบบใดในการออกก าลงักาย ยากหรือง่าย หนกัหรือเบา
มากนอ้ยแค่ไหนจะตอ้งพิจารณาใหเ้หมาะสมกบัองคป์ระกอบที่ส  าคญัดงัต่อไปนี ้คือ 

พฒันาการหรือความกา้วหนา้ของแต่ละบคุคล 
ความพรอ้มทางดา้นรา่งกายของแต่ละบุคคล 
เปา้หมายของการออกก าลงักายของแต่ละบุคคล 
กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวนัของแต่ละบุคคล 
ระดบัสมรรถภาพทางกายของแต่ละบคุคล 

เวลา (time/duration) หมายถึง การออกก าลงักายหรือการฝึกปฏิบัติแต่ละครัง้ 
ควรจะใชม้ากน้อยหรือยาวนานแค่ไหน จากหลกัการในการออกก าลงักาย ระยะเวลาที่ใชใ้นการ
ออกก าลงักายจะมีความแตกต่างกนัไป ตามจุดมุ่งหมายของสขุภาพหรือสมรรถนะภาพทางกาย ที่
ตอ้งการในแต่ละดา้นและขึน้อยู่กบัความหนกั (intensity) ที่ใชใ้นการออกก าลงักาย ถา้ระดบัความ
หนักในการออกก าลงักายค่อนขา้งหนักหรือหนักมาก ระยะเวลาที่ใชใ้นการออกก าลังกายจะสั้น
หรือใชเ้วลานอ้ย ถา้ความหนกัในการออกก าลงักายค่อนขา้งเบาหรือเบา ระยะเวลาที่ใชใ้นการออก
ก าลงักายหรือการฝึกจะยาวนานมากขึน้ เป็นตน้ อย่างไรก็ตามการออกก าลงักายเพื่อพฒันาระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจที่จะใหผ้ลดีควรกระท า 3-5 วนัต่อสปัดาห ์โดยใชร้ะยะเวลาในการ
ออกก าลงักาย 20-60 นาทีต่อวนั  

รูปแบบ (type) หมายถึง วิธีการ (mode) หรือ ชนิด (kind) ของกิจกรรมที่เลือก
น ามาใช้เป็นเงื่อนไข (conditioned) ในการฝึกปฏิบัติหรือออกก าลังกาย เพื่อให้บังเกิดผลตาม
เป้าหมายของสขุภาพหรือสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้นที่ตอ้งการ อาทิเช่น การออกก าลงักาย
หรือการสรา้งเสริมสมรรถภาพแบบแอโรบิก (aerobic fitness) มีรูปแบบวิธีการออกก าลงักายและ
ความหนักเบาของกิจกรรมใหเ้ลือกหลากหลายรูปแบบ ไดแ้ก่ การเดิน การวิ่ง การขี่จักรยาน การ
ว่ายน า้ การเตน้แอโรบิก การกระโดดเชือก เป็นตน้ 

ส านกังานคณะกรรมการการพัฒนาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ (2550) กล่าว
ว่าแนวทางปฏิบติั FITT 

1. Frequency (ความถ่ี) การเคลื่อนไหวทั่วไป ที่เหมาะสมส าหรบัเด็กควรปฏิบติั
อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3-5 วนั 
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2. Intensity (ความหนัก) การเคลื่อนไหวถ้าน้อยเกินไปหรือเบาเกินไปอาจไม่
เพียงพอที่จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ ความหนักเบาของกิจกรรมขึน้อยู่กับชนิดของการ
เคลื่อนไหว 

3. Time (ระยะเวลา) จะตอ้งมีระยะเวลาหรือความนานพอสมควร ซึ่งขึน้อยู่กับ
ชนิดของกิจกรรมและประเภทของความสมบรูณพ์รอ้มทางกายที่ตอ้งการเสริมสรา้งและระยะเวลา
ยงัแปรผกผนักบัความหนกัของกิจกรรม 

4. Type (ประเภทของกิจกรรม) ประเภทและชนิดของการเคลื่อนไหว การออก
ก าลังกายจะมีความจ าเพาะ องค์ประกอบของความสมบูรณ์พรอ้มทางกายหรือประโยชน์ที่
ตอ้งการเช่น การออกก าลงักายแบบแอโรบิก ช่วยสรา้งเสรมิความอดทนของระบบหวัใจและหายใจ 

Rinaldi A (2010) กล่าวว่า ข้อแนะน าส าหรับการพัฒนา ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ คือ “FITT” 

ความถ่ี (Frequency) เพื่อจะเห็นความพัฒนาของสมรรถภาพของความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ควรไดอ้อกก าลงักายแบบแอโรบิก สปัดาหล์ะ 3-5 วนั 

ความหนัก (intensity) คนส่วนใหญ่ใช้ความหนัก ระหว่าง 60-80% ของชีพจร 
(HRR: heart rate reserve) ซึ่งจะเพียงพอต่อการพฒันาของ สมรรถภาพทางกายของความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ บุคคลที่เริ่มโปรแกรมสมรรถภาพ ( fitness program) 
อาจจะเห็นการพัฒนาสมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ในการ
ออกก าลงักายในระดับความหนัก 40% ของชีพจรส ารอง ในขณะระดับสมรรถภาพทางกายและ
สขุภาพพฒันาขึน้ บุคคลนัน้สามารถเพิ่มความหนกัไดเ้พื่อจะเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจไดม้ากขึน้  

เวลา (time) ควรออกก าลงักายอย่างนอ้ยวนัละ 30 นาที ที่ระดบัความหนักปาน
กลาง 3 ถึง 5 วัน/สปัดาห ์ก็จะไดป้ระโยชนเ์ป็นอย่างมากส าหรบัการฝึกเพื่อระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจ 

ประเภทกิจกรรม (type) กิจกรรมแบบแอโรบิกเป็นกิจกรรมทางกายที่คุณ
จ าเป็นตอ้งใชอ้อกซิเจนเป็นอย่างมาก ประเภทของกิจกรรมเขา้จงัหวะที่สามารถใชร้ะยะเวลาอย่าง
นอ้ย 20 นาทีและใชก้ลุ่มกลา้มเนือ้มัดใหญ่ การเดินเร็ว การป่ันจักรยาน และการว่ายน า้ ซึ่งเป็น
รูปแบบทั่วไปของกิจกรรมแบบแอโรบิก 
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Hoeger (2010) กล่าวว่า การประเมินความหนกัของการออกก าลงักาย (intensity of 
exercise) หรือโซนของการฝึก ส าหรบัความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่ง
ใชช้ีพจรส ารองมีขัน้ตอนดงันี ้

1. ประเมินอตัราการเตน้ของชีพจรสงูสดุ (MHR) ใชส้ตูร MHR = 220 – อาย ุ
2. ชีพจรขณะพัก (RHR) จับชีพจรขณะพัก 15-20 นาที ซึ่งอาจจับในเวลา 30 

วินาที และ คณูดว้ย 2  
3. ค านวณหาชีพจรส ารอง (HRR) ดว้ยน าชีพจรขณะพักลบออกจากชีพจรสูงสุด 

คือ HRR = MHR – RHR 
4. ค านวณความหนักของการฝึกดว้ยดว้ยความหนกัของการออกก าลงักาย เช่น 

40%, 50%, 60% และ 85% คณูดว้ยชีพจรส ารอง ตวัอย่าง 
ชีพจรสงูสดุ  = 220 - 20 = 200 ครัง้/นาท ี
ชีพจรขณะพกั = 68 ครัง้/นาท ี
ชีพจรสงูสดุ  = 200 – 68 = 132 ครัง้ 
ก าหนดความหนกั  50% 
ชีพจรเปา้หมาย = 132 X .50 = 66.00 
น าชีพจรขณะพกับวกกบัค่าดงักลา่ว 
ชีพจรเปา้หมาย = 66 + 68 = 134 ครัง้/นาท ี

ชนิดของการออกก าลงักาย (mode) = ชนิดของการออกก าลงักายที่จะพัฒนาระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ คือ การออกก าลงักายที่ตอ้งใหอ้ัตราการเตน้ของชีพจรถึงระดับ 
ชีพจรเป้าหมาย หรือชีพจรในการฝึกและรกัษาไวใ้นระดับนี ้ในช่วงของเวลาการออกก าลังกาย 
(นานพอสมควร) จึงจะท าให้มีการพัฒนา ตัวอย่างของกิจกรรมแอโรบิก การเดิน วิ่ งชา้ ๆ การ
เต้นร  าแบบแอโรบิก ว่ายน ้า การเต้นร  าแอโรบิกในน ้า กระโดดเชือก ขี่จักรยาน แร็กเก็ตบอล  
เดินขึน้ – ลงบนัได วิ่งหรือป่ันจกัรยานอยู่กบัที่  

เวลาในการออกก าลงักาย (duration of exercise) ขอ้เสนอแนะทั่ว ๆ ไป คือ บุคคล
ควรฝึกในเวลา 20-60 นาทีในการฝึกแต่ละครั้ง เวลาในการฝึกขึน้อยู่กับความหนักในการฝึกของ
แต่ละบุคคลเช่น ถา้ฝึกดว้ยความหนัก 80% ฝึกในเวลา 20 นาที ก็พอแลว้ หรือฝึกดว้ยความหนัก 
50% ควรฝึกในเวลา 30 - 60 นาท ี
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ความบ่อยในการออกก าลงักาย (frequency of exercise) เมื่อเริ่มตน้โปรแกรมการ
ออกก าลังกาย ควรออกก าลังกายอย่างน้อย 3-5 วันๆละ 20-30 นาที  ช่วยในการพัฒนา
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนไดส้งูสดุ 

หลักการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ควรใช้หลักของ FFIT 
(สกุญัญา พานิชเจรญินาม, 2545)  

1. Fun (F= สนุกสนาน ทา้ทายความสามารถ) ไม่น่าเบื่อ กิจกรรมที่จดัควรจดัให้
หลากหลายจดัใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการ เพศ วยั และระดบัสมรรถภาพ  

2. Frequency (F = ความบ่อย) การออกก าลังกายแบบแอโรบิกควรท าอย่าง
นอ้ย 3 วนั ต่อสปัดาห ์และอย่างมาก 6 วนัต่อสปัดาห ์โดยใหม้ีวนัพกั 1 วนัต่อสปัดาห ์หากนอ้ยไป
ก็ไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงองคป์ระกอบต่างๆ ภายในร่างกาย (body composition) เช่น ความดัน
โลหิตระดับโคเลสเตอรอล จะไม่เปลี่ยนแปลง ดังนั้นเพื่อประโยชนใ์นการพัฒนาระบบไหลเวียน
โลหิตและเพื่อเปลี่ยนแปลงองคป์ระกอบของร่างกาย จึงควรออกก าลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อ
สปัดาห ์

3. Intensity (I = ความหนัก) ใชอ้ัตราการเตน้ของหัวใจ (ชีพจร) เป็นตัวบ่งชีแ้ต่
ละบคุคล สามารถตดัสินใจในการออกก าลงักายของตนเอง 

4. Time (T = ระยะเวลา) ในการออกก าลงักายที่เหมาะสมขึน้อยู่กับความหนัก
ของการออกก าลงักาย ความฟิต อายุ มุ่งหมายหรือแรงจงูใจในการออกก าลงักาย เวลาในการออก
ก าลังกายที่ได้ผลตั้งแต่ 15-60 นาที หรือการออกก าลังกายที่มีความหนักหรือความเข้มให้อยู่
ในช่วงพอประมาณและการออกก าลงักายที่ใหป้ระโยชนส์งูสดุ 

โรม วงศป์ระเสริฐ (2546) กล่าวว่าหลกัการจดัโปรแกรม ใหย้ึดหลกัการที่ใหช้ื่อว่าฟิต 
(FID) คือ 

1. การก าหนดความถ่ีในการออกก าลงักาย (Frequency = F) การออกก าลงัเพื่อ
สขุภาพควรออกก าลงักาย เพราะกลา้มเนือ้อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนั ไม่ควรออกก าลงักายทุกวนั
เพราะกลา้มเนือ้จะไดม้ีการพกัผ่อนและเพื่อซ่อมแซมสว่นที่สกึหลอ 

2. การก าหนดความหนักในการออกก าลังกาย (Intensity = I) คือระดับความ
เขม้ขน้ของกิจกรรม ซึ่งความหนกัของแต่ละคนต่างกันออกไป ดังนัน้การออกก าลงักายในวยัที่ไม่
ใกลเ้คียงกนัไม่ควรออกก าลงักายดว้ยกนั เพราะไม่เกิดประโยชน ์
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3. การก าหนดระยะเวลาในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง (Duration = D) มี
ความจ าเป็นมาก เพราะว่าเมื่อเราทราบความถ่ี ความหนักแลว้ แต่ไม่สนใจเรื่องความนานในการ
ออกก าลงักายที่เบาเกินไป ระยะเวลาในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ควรอยู่ในช่วงประมาณ 30-
45 นาท ี

สรุปหลักการสรา้งโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกประกอบด้วย ต้องมี
ความต่อเนื่องและสม ่าเสมอ ควรออกก าลงักายอย่างนอ้ย 3- 5 วนั/สปัดาห ์ระยะเวลาในการออก
ก าลงักายแต่ละควรควรใชเ้วลาประมาณ 10 – 30 นาทีต่อครัง้ มีความหนักในการออกก าลงักาย
อยู่ในช่วง 50 – 80% ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุดและควารเลือกประเภทของการออกก าลงั
กายที่เหมาะสมกบัความตอ้งการและระดบัสมรรถภาพของแต่ละบุคคล 

6. การวิ่งเพ่ือสุขภาพ 
การวิ่งเพื่อสุขภาพหรือการวิ่งเหยาะ (Jogging) มีความแตกต่างจากการวิ่งแข่งขัน โดย

เหตทุี่ความเร็วในการเคลื่อนที่ของผูว้ิ่งอยู่ระหว่างความเรว็ของการเดินและการวิ่งเรว็อย่างไรก็ตาม
อตัราเร็วในการวิ่งเพื่อสขุภาพของแต่ละบุคคลยงัมีความแตกต่าง ในทางชีวกลศาสตรพ์บว่า อตัรา
การวิ่งที่เหมาะสมในระดับที่เป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพแลว้จะมีอัตราความเร็วโดยเฉลี่ย
ประมาณ 6 - 8 นาทีต่อกิโลเมตร ซึ่งความเรว็ดงักลา่วจะสง่ผลใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มขึน้ ถึง 
130 -140 ครัง้ต่อนาที อตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มขึน้ดงักล่าว จดัไดว้่าเป็นจุดเริ่มตน้ของการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิก ส่งผลใหร้่างกายมีสมรรถภาพในการรบัและใชอ้อกซิเจนดีขึน้ โดยเฉพาะ
ระบบหวัใจ หลอดเลือด และปอดเป็นผลใหร้ะบบกลา้มเนือ้และอวยัวะต่าง ๆ มีสมรรถภาพในการ
ท างานเพิ่มขึน้อย่างไรก็ตามแมว้่าการวิ่งเพื่อสขุภาพจะเป็นวิธีการออกก าลงักายที่พบว่าอตัราการ
เกิดการบาดเจ็บจะนอ้ยกว่าการออกก าลงักายดว้ยวิธีอ่ืน ๆ แต่ถา้หากผูท้ี่ออกก าลงักายดว้ยวิธีการ
นีข้าดความรูค้วามเขา้ใจที่ถูกตอ้ง ก็อาจมีปัจจยับางประการที่เป็นผลเสียต่อผูป้ฏิบติัได ้ (สมชาย 
ประเสรฐิศิรพินัธ,์ 2546) 

ศิรริตัน ์หิรญัรตัน ์(2548)การเดินเป็นเป็นกิจกรรมการออกกก าลงักายที่เหมาะสมส าหรบั
ผูท้ี่เริ่มปฏิบติักิจกรรมทางกายโดยนึกถึงความพรอ้มของร่างกายเป็นอันดับแรก จุดมุ่งหมายของ
การเดิน คือ เพื่อใหห้วัใจและระบบไหลเวียนโลหิตไปเลีย้งส่วนต่าง ๆของร่างกาย สญัญาณเตือน
ใหรู้ว้่าการเดินไดป้ระโยชน ์คือ มีอาการเหนื่อย หวัใจเตน้แรงและเรว็ขึน้ตามล าดบั 

การวิ่งเหยาะ เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกชนิดหนึ่ง สะดวกต่อการปฏิบัติ
เพราะการวิ่งไม่ตอ้งใชท้ักษะมากเป็นการออกก าลงักายที่เสียค่าใชจ้่ายนอ้ยมีอุปกรณ์ไม่มาก ไม่
ตอ้งจบัตอ้งหรือเสียเงินค่าสถานที่ วิ่งไดท้กุเวลาที่ตอ้งการ เป็นกิจกรรมที่เหมาะกบัทกุเพศทกุวยั 
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สชุาติ โสมประยูร (2542)การวิ่งเหยาะส่วนมากเป็นการวิ่งเพื่อสขุภาพมกัวิ่งในระยะทาง
และระยะเวลาที่ยาวนานกว่าวิ่งเร็วโดยทั่วไป ถ้ามีการวิ่งโดยใช้เวลา 30 นาที จะได้ระยะทาง
ประมาณ 3 – 4 กิโลเมตร เนื่องจากการวิ่งเหยาะไม่ตอ้งใช่พลงังานสูงมาก การหายใจก็ไม่เร็วถึง
หอบ และก็ไม่เหนื่อยมากจนเกินไป  

สรุปการวิ่งเหยาะหมายถึง การวิ่งดว้ยเร็วไม่มากแต่ใชร้ะยะเวลาในการวิ่งนาน เป็นการ
ออกก าลงักายแบบต่อเนื่องและมีความเร็วที่คงที่ เหมาะส าหรบับุคคลทุกเพศทุกวัยไม่ว่าจะเป็น
ผูห้ญิง ผูช้าย วยัเด็ก วยัผูใ้หญ่ หรือวยัสงูอายทุี่ตอ้งการออกก าลงักาย 

 
6.1 ความส าคัญและประโยชนข์องการวิ่งเพ่ือสุขภาพ 

การวิ่งเพื่อสุขภาพ ซึ่งสามารถที่จะช่วยส่งเสริมสมรรถภาพของผูป้ฏิบัติได้อย่างดี 
ประโยชนข์องการวิ่งที่เกิดขึน้กบัผูท้ี่วิ่งเป็นประจ าพบว่าผูว้ิ่งจะมีร่างกายที่แข็งแรงกว่าผู้ ไม่วิ่ง การ
ตรวจรา่งกายพบว่าความดนัโลหิตต ่า อตัราการเตน้ชีพจรต ่ากว่า และสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน
ของร่างกายดีกว่า ฯลฯ ซึ่งเป็นผลดีในระยะยาวในการด ารงชีวิต ซึ่งการวิ่งเป็นวิธีการลดน า้หนัก
ไดอ้ยางดี สืบเนื่องจากการวิ่งเป็นการออกก าลงักายที่มีขบวนการเผาผลาญพลงังานค่อนขา้งสูง
จากการศึกษาดังกล่ าวส รุปความส าคัญ และประโยชน์ของการวิ่ ง เพื่ อสุขภาพ  ดั งนี ้  
(สรุศกัดิ ์เกิดจนัทกึ, 2543) 

1. ระบบไหลเวียนเลือดดีขึน้ 
2. อตัราการเตน้ชีพจรลดลง 
3. สรา้งเสรมิความอดทน 
4 ลดไขมนัในเสน้เลือดหรือสารโคเลสเตอรอลลง 
5 ลดความตงึเครียดทางจิตใจและกระวนกระวายใจ 
6. เสรมิสรา้งบคุลิกภาพใหดี้ขึน้ 

อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม (2543) ได้กล่าวถึงหัวใจของการออกก าลังกายด้วยการ 
วิ่งเหยาะสิ่งที่ส  าคญัที่สดุอยู่ที่ เทคนิคในการวิ่งสรุปไวต้ามล าดบัขัน้ตอนไวด้งันี ้คือ 

การเตรียมตวัก่อนการเริ่มตน้วิ่ง 
ส าหรบัผูเ้ริ่มวิ่ง เริ่มจาการการฝึกตนตนเองใหม้ีความคุน้เคยกับการวิ่ง โดย

อาจมีตารางวิ่งเป็นของตัวเอง แบ่งเวลาวันละ 30 นาทีเลือกช่วงเวลาตามแต่สะดวก อาจจะเป็น
ช่วงเช้าหรือเย็นก็ ได้  จัดแบ่ งเวลาวิ่งให้ได้ทุกวัน  และพยายามท าให้สม ่ า เสมอในขั้นนี ้  



  50 

สิ่งที่ส  าคัญมากที่สุดก็คือ ความตั้งใจและความซื่อสัตย์ต่อตนเอง ควรจะเตรียมตัวเตรียมใจวิ่ง
อย่างจรงิจงั 

การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
ก่อนการวิ่งจะตอ้งบริหารส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ เสน้เอ็น 

ขอ้ต่อกระดกูสว่นต่าง ๆ ของร่างกายไดม้ีการยืดเสน้ยืดสายเตรียมพรอ้มส าหรบัที่จะวิ่ง การบรหิาร
เพื่อยืดกลา้มเนือ้ก่อนและหลงัการวิ่ง เป็นสิ่งที่จ  าเป็นและส าคญัมาก เพราะจะเป็นการปอ้งกนัการ
บาดเจ็บจากการวิ่งหรือการเกร็งตัวของกลา้มเนือ้ ในการบริหารยืดกลา้มเนือ้นีค้วรจะท าชา้ ๆ ใช้
เวลาประมาณ 10-15 นาทีโดยยืดกลา้มเนือ้มดัหลกัของร่างกาย เช่น กลา้มเนือ้แขน กลา้มเนือ้ขา 
เป็นตน้ 

การเริ่มตน้การวิ่ง 
เริ่มตน้ดว้ยการเดิน ขณะเดินพยายามก้าวขายาว ๆ เหวี่ยงแขนไปขา้งหน้า

เพื่อเป็นการอุ่นเครื่องแล้วเริ่มวิ่งช้า ๆ อย่าวิ่งเร็วจนไม่สามารถพูดหรือฮัมเพลงให้ตัวเองฟังได้ 
ค่อย ๆ เพิ่มการวิ่งเข้าไปผสมการเดิน จนกระทั้งในที่สุดก็สามารถวิ่งติดต่อกันไปเรื่อย ๆ โดย  
ไม่หยุดถึง 30 นาที ก็จดัว่าไดผ้่านช่วงแห่งการเริ่มตน้ไดแ้ลว้ ซึ่งอาจใชเ้วลาประมาณ 6-8 สปัดาห ์
ในช่วงนีจ้ะสงัเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงหลายอย่างในตวัเอง เช่น น า้หนกัตวัลด กลา้มเนือ้กระชบั
ตัวขึน้ ระบบหายใจดีขึน้ และระยะนีจ้ัดเป็นระยะหัวเลีย้วหัวต่อว่าจะมีก าลังใจวิ่งต่อหรือลม้เลิก
ความตัง้ใจขอ้พงึระวงัในช่วงนีม้ีอยู่ 3 ประการ คือ 

1. ควรวิ่งตัง้ใจใหส้ม ่าเสมอ อย่าว่ิง ๆ หยดุ ๆ 
2. อย่าใจรอ้นอยากวิ่งใหเ้รว็ขึน้ หรือวิ่งใหม้ากขึน้ ใหค่้อยเป็นค่อยไป 
3. ตอ้งยืดเหยียดกลา้มเนือ้หรือบรหิารรา่งกายก่อนและหลงัการวิ่ง 

มาจนถึงขัน้นีก้ารวิ่งเหยาะ (Jogging) คือ กิจวัตรประจ าวันอย่างหนึ่งซึ่งไม่
สามารถขาดไดแ้ต่จะเป็นนกัวิ่งที่สมบูรณแ์บบไม่ได ้ถา้การกา้วขาวิ่งนัน้ยงัผิดหลกัวิธีควรท าใหถู้ก
วิธี รา่งกายจะเคลื่อนไปไดส้วยและถกูตอ้งมีหลกัการง่าย ๆ ก็คือ 

1. ปลอ่ยตวัวิ่งไปเบา ๆ สบาย ๆ ไม่ตอ้งเกรง็ 
2. การว่ิงตวัเกรง็ท าใหต้อ้งใชพ้ลงังานมากขึน้ 
3. ใชแ้ขนสองขา้งในการทรงตวัและช่วยในการวิ่ง 
4. การลงเทา้และกา้วเทา้ช่วยใหว้ิ่งเรว็ขึน้ 
5. การลงเทา้ที่ไม่ถกูตอ้งหรือวิ่งไม่ถกูตอ้งอาจท าใหเ้จ็บได ้
6. ท่าวิ่งควรเป็นท่าว่ิงโดยธรรมชาติ 
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6.2 ท่าทางในการวิ่งเหยาะ 
สชุาติ โสมประยรู (2542) ท่าทางในการวิ่งเหยาะ มีวิธีการดงันี ้

1. ศีรษะและล าตวัควรตัง้ตรง อกผายไหล่ผึ่ง ไม่กม้หนา้หรือเอนล าตวัไปขา้งหนา้ 
เพราะจท าใหเ้สียการทรงตวัไดง้่ายและตอ้งเสียพลงังานเพิ่มขึน้ 

2. แกว่งแขนตรงไปขา้งหนา้ พยายามใหแ้ขนขนานไปกบัพืน้  
3. พยายามลงน ้าหนักที่ส้นเท้าคล้ายการเดิน และรีบนาบฝ่าเท้าโยกตัวไป

ขา้งหนา้เล็กนอ้ยเพื่อยกเทา้ขึน้ดว้ยปลายเทา้ การยกเทา้ดว้ยวิธีนีจ้ะลดแรงกระแทกของเทา้ขณะ
ลงพืน้ 

4. พยายามหายใจใหล้ึกและยาวขึน้โดยใชก้ลา้มเนือ้กระบงัลมท าหนา้ที่ยืดและ
หดช่วยในการหายใจซึ่งจะท าใหผู้ว้ิ่งเหนื่อยนอ้ยลงกว่าเดิม 

5. พยายามปรบัปรุงทางในการวิ่งและการทรงตวัใหเ้หมาะสมกบัลกัษณะเฉพาะ
ของตนเอง จนไดรู้แ้บบการว่ิงที่เหมาะสม 

 
6.3 ข้อควรระวังในการวิ่งเหยาะ (Jogging) 

กฤษฎา บานชื่น (2551) ไดก้ลา่วถึงขอ้ควรระวงัในการวิ่ง ว่า 
1. อย่าวิ่งจนหนักเกินไปโดยสงัเกตจากตัวผูว้ิ่งเองรูส้ึกเหนื่อยหอบจนพูดไม่ออก

หรือหายใจล าบากแสดงว่าวิ่งหนกัเกินไป 
2. อย่าว่ิงหนกัติดต่อกนัทกุ ๆ วนั 
3. ถา้มีอาการปวดเมื่อยมาก งดวิ่งหนกั 
4. ควรมีการว่ิงเรว็อาทิตยล์ะครัง้เพื่อพฒันาการใชพ้ลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
5. หากมีอาการบาดเจ็บในขณะวิ่งหรือปวดกลา้มเนือ้ควรหยุดวิ่งทนัที 
6. ควรมีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้อย่างนอ้ย 2 ครัง้ก่อนว่ิงและหลงัวิ่ง 
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6.4 ประโยชนข์องการวิ่งเหยาะ 
เนื่องจากการวิ่งเหยาะเป็นการออกก าลงักายชนิดหน่ึง จึงเป็นประโยชนต่์อรา่งกายได้

มากเช่นเดียวกบัการออกก าลงักายโดยการเล่นกีฬาต่าง ๆ กล่าวคือ ท าใหร้่างกายแข็งแรง รูปร่าง
ทรวดทรงและบุคลิกภาพดี ปอดและหัวใจท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ สขุภาพและสมรรถภาพ
ทางกายดี นอกจากนีก้ารว่ิงยงัช่วยเสรมิสขุภาพจิตไดอี้กดว้ย (สชุาติ โสมประยรู, 2542) 

กฤษฎา บานชื่น (2551)สรุประโยชนท์ี่ไดร้บัจากการวิ่งเป็นขอ้ๆ ดงันี ้
1. เสน้เลือดที่ไปเลีย้งหวัใจมีขนาดใหญ่ขึน้ 
2. เสน้เลือดแตกแขนงไปเลีย้งกลา้มเนือ้หวัใจมากขึน้ 
3. ไขมนัในเลือดลดลง 
4. หวัใจใหอ้อกซิเจนจากเลือดไดดี้ขึน้ 
5. ความดนัเลือดลดลง 
6. ลดความอว้นไดอ้ย่างดี 

7. การเต้นแอโรบิก 
7.1 ประวัติความเป็นมาของการเต้นแอโรบิก 

การเต้นแอโรบิกถูกคิดค้นขึน้โดยนายแพทย์คูเปอร ์ในปี ค.ศ.1968 และเริ่มได้รบั
ความนิยมอย่าแพร่หลายในชาวอเมริกัน ปี ค.ศ.1986 เมื่อ จูดี ้เซฟฟารด์ มิสเซตต์ น าการเต้น 
แจ๊สเขา้มาประยุกต ์10 ปีต่อมา แจ๊คกี ้โซเรนสัน น าการเตน้แอโรบิกเขา้มาประยุกต์กับจังหวะ
ดนตรีที่สนกุสนานเรา้ใจ และยงัมีการน าการเคลื่อนไหวตามหลกัการของวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเขา้
มาร่วมด้วย จนท าให้เป็นที่นิยม และคนเริ่มรูจ้ักกันในนาม แอโรบิกด๊านซ ์จนเมื่อ ค.ศ.1984 
ลอสแอนเจลิสประเทศสหรฐัอเมริกา จัดการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกครัง้ที่ 23 ขึน้ และไดน้ าการเตน้
แอโรบิกมาเต้นในพิ ธีเปิด ท าให้การเต้นชนิดนี ้กลายเป็นที่ รู ้จักและแพร่หลายไปทั่ วโลก  
(ภชัรี แช่มชอ้ย, 2542)  

ส าหรบัประเทศไทยในยุคแรก การเตน้แอโรบิกจะถูกจัดขึน้ในสถานที่ออกก าลงักาย
ของเอกชน ผูท้ี่สนใจจะตอ้งเสียค่าใชจ้่ายในราคาที่สงูมาก จนเมื่อปี พ.ศ.2519 ไดเ้ริ่ม ท ากิจกรรม
เขา้จงัหวะโดยการผสมผสานของดนตรีกบัยิมนาสติกประยุกต ์เรียกว่า Slimnastics และเริ่มมีการ
สอนเตน้แอโรบิกขึน้เมื่อ พ.ศ.2523 ในมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ขึน้เป็นครัง้แรก โดยอาจารย์
สุกัญญา พาณิชเจริญนาม และในปี 2546 กระทรวงสาธารณสุขได้มีนโยบายให้ประชาชน 
ออกก าลังกาย จึงท าใหก้ารเต้นแอโรบิกไดร้บัความนิยมแพร่หลายไปทั่วประเทศ (สุขพัชรา ซิม้
เจรญิ, 2546)  
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7.2 ความหมายการเต้นแอโรบิก 
การเตน้แอโรบิกหมายถึง กิจกรรมการออกก าลงักายที่มีการน าท่ากายบริหารต่าง ๆ 

ทักษะการเคลื่อนไหวพื ้นฐานและทักษะการเต้นร  ามาผสมผสานกันอย่างลงตัวตามจังหวะ
เสียงดนตรีเพื่อใหเ้ขา้กับลักษณะการเคลื่อนไหว เพื่อใหเ้กิดเป็นการออกก าลังกายที่สนุกสนาน 
และเพิ่มความแข็งแรงใหก้ับผูเ้ตน้ โดยการออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นกิจกรรมที่ใชอ้อกซิเจน
ในการสรา้งพลังงาน กระตุน้การใชอ้อกซิเจนใหถ้ึงระดับ 70 - 80% ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ ซึ่งใชร้ะยะเวลาทัง้หมด ประมาณ 20 - 30 นาที นอกจากจะเป็นการออกก าลงักาย
แลว้ และยังสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบหวัใจและปอด รวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิตในที่ท าหนา้ที่ล  าเลียงเลือดไปยงัสว่ยต่าง ๆ ในรา่งกายอีกดว้ย 

วิระศักดิ์ กุลฉะวะ (2554) กล่าวว่า แอโรบิก หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มี
ส่วนผสมของท่าทางการเตน้ บวกกบัจงัหวะดนตรี โดยมีความหลากหลายค่อนขา้งมาก สามารถ
ปรบัเปลี่ยนรูปแบบไปตามยุคสมัย ไม่ว่าจะเป็นการเต้นลีลาศ การน าการเต้นแบบวัฒนธรรม
ตะวนัตกอย่างบลัเลยเ์ขา้มาผสมผสาน หรือว่าศิลปะการปอ้งกนัตวัอย่างมวยไทย ก็สามารถน ามา
ประยกุตใ์หเ้ขา้กบัรูปแบบการเตน้แอโรบิกได ้สง่ผลใหเ้กิดความสนกุสนาน รา่งกายแข็งแรง และยงั
สามารถตอบสนองความตอ้งการของผูเ้ตน้ไดต้ามรูปแบบเพลงที่ผูเ้ตน้สนใจ 

วริศรา ฟุงสูงเนิน (2557) กล่าวไว้ว่า แอโรบิก เป็นการผสมผสานกันระหว่าง  
3 ทกัษะ คือ การเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ กายบริหาร และการเตน้ร  า โดยการเตน้แอโรบิกเป็นการเตน้ที่
เนน้การใชอ้วยัวะทุกส่วนของร่างกาย โดยครูผูส้อนสามารถออกแบบการใชก้ลา้มเนือ้ได ้สามารถ
ก าหนดไดว้่าตอ้งการใชก้ลา้มเนือ้ส่วนไหนมากน้อย หรือเน้นตรงจุดไหนเป็นพิเศษ โดยการเตน้
รูปแบบนีเ้ป็นการเตน้ที่ใชเ้สียงเพลงหรือจงัหวะเป็นส่วนประกอบเพื่อใหเ้กิดความสนุกสนาน และ
ตอ้งใชเ้วลาต่อเนื่องอย่างนอ้ย 15-60 นาท ี

ศศิธร คงชะนะ (2552) ไดก้ล่าวไวว้่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิก หมายถึง เป็น
การออกก าลังกายที่ช่วยในการพัฒนาการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นการ
กระตุน้การท างานของปอด หัวใจ หรือเพิ่มปริมาณการใชอ้อกซิเจน เพราะออกซิเจนเป็นสิ่งที่มี
ประโยชน์กับร่างกาย ถ้าร่างกายได้รบัออกซิเจนมาก ๆ อย่างต่อเนื่อง ก็จะส่งผลต่อระบบการ
ท างานหรืออวยัวะต่าง ๆ ในรา่งกาย ไม่ว่าจะเป็น ปอด หวัใจ หลอดเลือดและระบบไหลเวียนโลหิต 
การท างานของอวยัวะต่าง ๆ เหลา่นีจ้ะมีประสิทธิภาพมากขึน้เมื่อไดร้บัออกซิเจน แต่การที่ร่างกาย
จะไดร้บัออกซิเจนจนส่งผลถึงประโยชน ์ก็ตอ้งใชเ้วลาที่ต่อเนื่องและยาวนานพอสมควร จึงเป็นผล
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ใหก้ารเตน้แอโรบิก ถา้จะใหเ้กิดประโยชน ์ต้องท าต่อเนื่องยาวนานพอสมควร ใหถ้ึงจุดที่ร่างกาย
สามารถน าไปใชป้ระโยชนไ์ด ้แต่ถา้ไม่สามารถออกก าลงักายแบบแอโรบิกไดบ้่อย ๆ  

ชัยยุทธ สุทธิดี (2552) ได้ให้ความหมายไว้ว่า แอโรบิกด๊านซ์ คือการผสมผสาน
ระหว่างการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ ทักษะการเตน้ร  าและการบริหารกาย มาผนวกเขา้กับจังหวะการ
เคลื่อนไหวและดนตรี สามารถปรบัเปลี่ยนแนวเพลงและรูปแบบการเตน้เพื่อใหเ้ขา้กบัผูเ้ขา้ฝึกได ้

จากความหมายที่ผูเ้ชี่ยวชาญไดก้ล่าวไว ้พอสรุปไดว้่า แอโรบิก หมายถึง รูปแบบและ
วิธีการการออกก าลังกายที่กระตุน้ใหร้่างกายเกิดการใชอ้อกซิเจน โดยการปฏิบัติกิจกรรมอย่าง
ต่อเนื่อง เพื่อเป็นการสรา้งความแข็งแรงใหแ้ก่การท างานของระบบไหลเวียนโลหิต โดยกิจกรรมมี
การผสมผสานระหว่างทกัษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ ทกัษะการเตน้ร  า กิจกรรมเขา้จงัหวะ และการ
บริหารกาย มาผสมผสานท าใหเ้ขา้กับจังหวะและดนตรี แลว้น ามาปรบัระดับความหนักเบาใหม้ี
เหมาะสมกบัสภาวะของผูฝึ้กหรือผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 

 
7.3 หลักการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 

ในการฝึกแบบแอโรบิกนีจ้ะใชว้ิธีการฝึกโดยค่อยเป็นค่อยไป จากเบาไปหาหนัก ซึ่ง
การเตน้แอโรบิกนัน้จะเนน้ในเรื่องของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต รวมถึงความแข็งแรง
และความอ่อนตัวของกลา้มเนือ้เป็นหลกั โดยอาศัยจังหวะดนตรี การฝึกที่ดีนั้นผูฝึ้กตอ้งค านึงถึง
หลกัการและขัน้ตอนของการฝึกแอโรบิก โดย (สุขพัชรา ซิม้เจริญ, 2546) ไดใ้หห้ลกัของการออก
ก าลงักายดงันี ้

1. ขัน้แรกเป็นระยะแกไ้ข 
1.1 แกไ้ขการท างานของหวัใจ หลอดเลือดและปอด 
1.2 แกไ้ขน า้หนกัตวัใหก้ลบัคงตวั 
1.3 แกไ้ขสดัสว่นและบคุลิกภาพ 

2. ขัน้สองเป็นการรกัษาสภาพคงตวัของรา่งกาย 
2.1 ฝึกการท างานของหวัใจ หลอดเลือด ปอด 
2.2 ฝึกการรกัษาน า้หนักตัว (ใชโ้ปรแกรมแอโรบิกและการควบคุมอาหารที่

เหมาะสม) 
2.3 ปรับสัดส่วนและบุคลิกภาพ (ใช้โปรแกรมแอโรบิกและบริหารกาย  

เฉพาะสว่น) 
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สุกญัญา พานิชเจริญนาม (2545) ไดก้ล่าวว่าจังหวะของเพลงก็มีความส าคัญมาก
ต่อการจัดโปรแกรม ครูฝึกผู้น าควรมีความเข้าใจในการเลือกเพลง หรือดนตรีให้เหมาะสมกับ
ท่าทางการเคลื่อนไหว โดยควรเป็นเพลงที่มีจังหวดัชดัเจนมีความต่อเนื่องมีจังหวะเร็วและเหมาะ
กับช่วงของการประกอบกิจกรรมในช่วงแต่ละขั้นตอน  นับจังหวะเป็นจ านวนครั้งต่อนาที  
(Beat per minute) เขียนย่อว่า BPM โดยไดก้ าหนดความเรว็ในแต่ละขัน้ตอนการฝึกดงันี ้

1. การอบอุ่นรา่งกาย ควรใชเ้พลง 135 – 140  BPM 
2. การยืดเหยียดกลามเนือ้ ควรใชเ้พลง 135 – 140  BPM 
3. ช่วงแอโรบิกหรือช่วงงาน ควรใชเ้พลง 155 – 160  BPM 
4. ช่วงลดงานเพื่อปรบัสภาพ ควรใชเ้พลง 135 – 140  BPM 
5. การบรหิารเฉพาะสว่น ควรใชเ้พลง 120 – 135  BPM 

การเตน้แอโรบิกของสกุญัญา พานิชเจรญินาม (2545) ที่กล่าวว่าในการเตน้แอโรบิก
ควรมีหลกัการ ดงันี ้

1. F = fun คือ ต้องเป็นกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน ท้าทายความสามารถ  
ไม่น่าเบื่อ มีความหลากหลาย ควรเหมาะสมกบัความตอ้งการ เพศ วยั และระดบัสมรรถภาพ 

2. F = frequency คือ ควรเตน้แอโรบิคอย่างนอ้ย 3 วนั/สปัดาห ์และอย่างมาก 6 
วนั/สปัดาห ์เพื่อเป็นประโยชนใ์นการพฒันาระบบไหลเวียนเลือด 

3. I = Intensity คือ ความหนกั จะใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจ (ชีพจร) เป็นตวับ่งชี ้
ในการค านวณหาตราชีพจรเป้าหมาย ( target heart rate: THR) ใช้สูตรของ Karvonen โดย
ก าหนดความหนกัที่แนะน าอยู่ระหว่าง 60-85% ของอตัราการเตน้ของชีพจรสงูสดุ 

4. T = time คือ ระยะเวลาในการออกก าลงักาย บคุคลที่ตอ้งการใหห้วัใจแข็งแรง
มักจะใช้เวลาประมาณ  10 -20 นาที  โดยใช้ระดับความหนักของงานอยู่ที่  70 -85% ของ 
อตัราการเตน้ของชีพจรสงูสดุ 
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7.4 รูปแบบของการเต้นแอโรบิก 
การเตน้แอโรบิกค่อนขา้งมีรูปแบบที่หลากหลาย เพราะสามารถประยุกตเ์ขา้กับการ

เตน้ร  าไดแ้ทบทุกประเภท โดยสามารถปรบัเปลี่ยนท่าทางการออกกาลงักายไปตามรูปแบบของ 
ดนตรี สงัคม วฒันธรรม โดยคงความต่อเนื่องของระยะเวลาไว ้เนน้กระตุน้การท างานในสว่นต่าง ๆ 
ของร่างกาย โดยผู้เชี่ยวชาญ (สุขพัชรา ซิ ้มเจริญ , 2546)ได้แบ่งการเต้นแอโรบิกออกเป็น  
7 ประเภท คือ 

1. การเตน้แอโรบิก เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการผสมผสานกนัระหว่างการ
เตน้ร  า การบรหิารรา่งกาย และทกัษะเบือ้งตน้ เป็นการออกก าลงักายที่ใชร้่างกายทุกสว่น สามารถ
ปรบัความหนกั-เบา ใหเ้หมาะสมกบัช่วงวยั และตอ้งปฏิบติัอย่างต่อเนื่องกนัอย่างนอ้ย 15 นาทีขึน้
ไป  

2. แจ๊สเซอรไ์ซส์ (Jazzercise) เป็นการเต้นแอโรบิกที่มีการน าการเต้นสไตล  ์
แจ็สมาผสมผสาน รูปแบบการเตน้ยงัคงเป็นแอโรบิก แต่ท่าทางการเตน้จะเปลี่ยนไปตามสไตลแ์จ๊ส 

3. ฟังค์แอโรบิก (Funk Aerobic) เป็นการเต้นแอโรบิกที่มีการประยุกต์น าแนว
ดนตรีและการเตน้ที่เป็นรูปแบบของฟังคเ์ขา้ไปผสมผสาน ท าใหรู้ปแบบการเตน้เปลี่ยนไป ดมูีสีสนั
และความหลากหลายมากขึน้ เป็นการปรบัแนวเพลงและสไตลก์ารเตน้ใหเ้ขา้กบัยุคสมยั 

4. สเตปแอโรบิก (Step aerobic) เป็นการเตน้แอโรบิกที่มีการผสมผสานระหว่าง
การกา้วเตน้มาประกอบกบัจงัหวะดนตรีที่ค่อนขา้งหนกัและใชพ้ลงังานสงู แต่ใชแ้รงกระแทกต ่า 

5. แอโรบิกในน ้า (Aqua-Aerobic/Hydro-Aerobic) เป็นการเต้นแอโรบิกที่มี
สนามการออกก าลงักายเป็นสระน า้ ขอ้ดีของการเตน้แอโรบิกในนา้ คือ เวลาเตน้จะเกิดอัตราการ
กระแทกต ่า เนื่องจากน ้าจะช่วยลดแรงกระแทก เหมาะส าหรับการเต้นเพื่อบ าบัดหรือฟ้ืนฟู
สมรรถภาพผูป่้วย  

6. สเตปแอโรบิกในน า้ (Aquastep Aerobic/ Step Wet) เป็นการเตน้แอโรบิกที่มี
การผสมผสานกนัระหว่างการเตน้แอโรบิก 2 สไตล ์คือ สเตปแอโรบิก และการเตน้แอโรบิกในน า้ 

7. สไลด์แอโรบิก (Slide Aerobic/Slide Recbok) การเต้นแอโรบิกสไตล์ถูก
ประยุกตม์าจากการเล่นสกี คือมีลกัษณะการเคลื่อนไหวที่เหมือนกนัโดยเป็นการเคลื่อนไหวในแนว
ขา้งจากซา้ยไปขวา และตอ้งใชอ้ปุกรณคื์อถุงเทา้และแผ่นลื่นเพื่อปรบัลกัษณะการเคลื่อนไหว โดย
การเคลื่อนไหวสไตลน์ี ้จะมีแรงกระแทกต ่า 
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จากรูปแบบต่าง ๆ ที่กล่าวมาข้างต้น มีสิ่งหนึ่งที่ต้องค านึงถึง คือ ช่วงอายุของ
ผูเ้ขา้รว่มเพราะความสามารถในการใชก้ลา้มเนือ้ของแต่ละช่วงวยัแตกต่างกนั ถา้ผูเ้ขา้รว่มเป็นเด็ก
เล็กหรืออยู่ในช่วงปฐมวยัเหมือนกับกลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาวิจัย ควรจะใชรู้ปแบบการเตน้
แอโรบิกแบบธรรมดา โดยใชท้่าทางการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้เป็นหลัก เพื่อใหเ้หมาะสมกับสภาพ
กล้ามเนื ้อที่ก าลังพัฒนา และเหมาะสมกับศักยภาพของตัวเด็กเอง โดยขั้นตอนของการเต้น  
แอโรบิกจะถกูแบ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอน 

ขัน้ที่ 1 ขัน้ อบอุ่นร่างกายหรือวอรม์อัพ (Warming Up) เป็นการกระตุน้ร่างกาย
เพื่อเตรียมความพรอ้มส าหรบัการเตน้ โดยเริ่มจากการบริหารกลา้มเนือ้ ยืดกลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ 
เพื่อลดโอกาสการบาดเจ็บ จงัหวะของดนตรีจะเริ่มจากชา้ ๆ แลว้ค่อย ๆ เร็วขึน้เรื่อย ๆ ขัน้ตอนนีจ้ะ
ใชเ้วลา ประมาณ 15-25% ของระยะเวลาการฝึกทัง้หมด  

ขัน้ที่ 2 ขัน้ปฏิบติัการเตน้หรือระยะแอโรบิก (Aerobics Exercise) ขัน้ตอนนีเ้ป็น
ขัน้ตอนของการเตน้จริง ลกัษณะการเตน้จะค่อนขา้งหนกัและจริงจังกว่าขัน้ตอนแรก เพื่อเป็นการ
กระตุน้การท างานของปอด หัวใจ รวมถึงปริมาณออกซิเจนที่ไดร้บั จังหวะของดนตรีก็จะมีความ
หนกัและรุนแรงกว่าขัน้ตอนที่ผ่านมา ในขัน้นีจ้ะเนน้เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ผูฝึ้กสามารถ
วางโปรแกรมเองไดว้่าอยากจะเนน้เพิ่มความแข็งแรงส่วนไหน โดยขัน้ตอนนีจ้ะใชเ้วลาประมาณ 
50-60% ของระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด  

ขัน้ที่ 3 ขัน้คลายอุ่นร่างกาย (Cool Down) ขัน้ตอนนีเ้ป็นขัน้ตอนสดุทา้ยก่อนจะ
หยุด ผูเ้ตน้จะตอ้งค่อย ๆ ผ่อนแรงจากการเตน้หนัก ๆ ในขั้นตอนที่แลว้ ในขัน้ตอนนีจ้ะเน้นท่าที่
ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เนน้ยืดกลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ เป็นการปรบัการเตน้ของหวัใจใหก้ลบัเขา้สู่อตัรา
การเต้นปกติ ผู้ฝึกควรใช้เวลาในขั้นตอนนี ้ประมาณ 15 -25% ของระยะเวลาการฝึกทั้งหมด  
(ภชัรี แช่มชอ้ย, 2542) 
 
 
 
 
 
 



  58 

7.5 ขั้นตอนของการเต้นแอโรบิก 
รูปขัน้ตอนของการเตน้แอโรบิก สามารถแบ่งออกได ้3 หรือ 5 ขัน้ตอน ดังต่อไปนี ้ (สุ

กญัญา พานิชเจรญินาม, 2545) 
1. ขัน้อบอุ่นรา่งกาย (Warm Up) 
2. ขัน้ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) -------------- 1. (Warm Up) 
3. ขัน้แอโรบิกหรือขัน้งาน (Aerobic Workout) ------ 2. (Aerobic Workout) 
4. ขัน้ลดงานเพื่อปรบัสภาพ (Cool Down) 
5. ขัน้บรหิารเฉพาะสว่น (Specific Exercise;) --------3. (Cool Down) 

โดยมีรายละเอียดดงันี ้
1. ขัน้การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใชร้ะยะเวลา 5 - 7 นาที เป็นช่วงของการ

เตรียมตัวหรือร่างกายใหพ้รอ้มที่จะท างาน เพื่อที่จะใหเ้ลือดไหลเวียนไปยังกลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ 
เป็นการเตรียมเพื่อเพิ่มอตัราการแลกเปลี่ยนแปลงออกซิเจนระหว่างเลือดกบักลา้มเนือ้ รวมทัง้การ
เตรียมขอ้ต่อต่าง ๆ และกลา้มเนือ้ของร่างกายใหม้ีความยืดหยุ่นพรอ้มที่จะท างาน เป็นการป้องกนั
บาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึน้ได ้จังหวะดนตรีที่ใชค้วรจะมีจังหวะระหว่าง 135 -140 BPM (Beat Per 
minute) 

2. ขัน้การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) ใชร้ะยะเวลา 5 - 7 นาที เป็นช่วงของ
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้มัดใหญ่ ๆ ทั่วร่างกาย ตลอดจนการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อต่าง ๆ จังหวะ
ดนตรีที่ใชค้วรจะมีจงัหวะระหว่าง 135 -140 BPM (Beat Per minute) 

3. ขั้นแอโรบิกหรือขั้นงาน (Aerobic Workout) ใช้ระยะเวลา 20 - 40 นาที 
เพื่อที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการท างานของหัวใจและปอด ตลอดจนช่วยในการเผาผลาญไขมัน 
ใตผ้ิวหนัง และเป็นการพัฒนากลา้มเนือ้มัดต่าง ๆ ให้มีความแข็งแรงสามารถท างานไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ เป็นขัน้ที่จะตอ้งรกัษาระดบัความสามารถไวห้รือคงสภาพไวน้ัน้เองและใหเ้หมาะสม
กับระดับความสามารถของแต่ละบุคคลโดยเน้นให้มีการสรา้งและบรรลุอัตราการเตน้ของหัวใจ
เป้าหมาย (Target HeartRate: THR) จังหวะดนตรีที่ใชค้วรจะมีจังหวะระหว่าง 140 -160 BPM 
(Beat Per minute) 

4. ขัน้ลดงานเพื่อปรบัสภาพ (Cool Down) ใชร้ะยะเวลา 5 - 10 นาที เป็นช่วงลด
อตัราการเตน้ของหวัใจ เป็นการปรบัสภาพการท างานของรา่งกายจากระดบัที่มีความเขม้ขน้สงูสดุ 
ค่อย ๆ ลดลงจนเกือบอยู่ในสภาพปกติ จังหวะดนตรีที่ใชค้วรจะมีจังหวะระหว่าง 155 -140 BPM 
(Beat Perminute) 
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5. ขัน้บริหารเฉพาะส่วน (Floor Work; Floor Exercise) ใชร้ะยะเวลา 7-10 นาที 
เป็นขั้นที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนื ้อส่วนต่าง ๆ และส่วนที่ตอ้งการ ตลอดจนเป็นการ 
ยืดเหยียดกลา้มเนือ้อีกครัง้เพื่อผ่อนคลายการจดัปรบักลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ เหล่านัน้ใหก้ลบัสูส่ภาพ
เดิม จงัหวะดนตรีที่ใชค้วรจะมีจงัหวะระหว่าง 120 -135 BPM (Beat Per minute) 
 

7.6 ท่าการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ทีนิ่ยมใช้ในการเต้นแอโรบิก 
1. ประเภททีม่ีแรงกระแทกต ่า (Low Impact) ได้แก่ 

1. การย ่าเทา้ (Marching) คือ การย ่าเทา้อยู่กบัที่ สว่นใหญ่จะย ่าเทา้อยู่ 2 แบบ 

คือแบบกวา้ง  (March Out) และแบบแคบ (March In) 
2. การเดิน (Walking) คือการกา้วเทา้ไปยงัทิศทางที่จะเคลื่อนที่ไป ในขณะที่ถ่าย

น า้หนกัตวันัน้เทา้ใดเทา้หนึ่งจะตอ้งอยู่บนพืน้เสมอ การเดินนัน้สามารถที่จะเดินไปไดห้ลายรูปแบบ 
เช่น วงกลม ซิกแซ็ก หรือรูปเลขแปดก็ได ้

3. การก้าวแตะ (Step Touch) คือ การก้าวแตะ หมายถึงการการยกเท้าไป
ขา้งหนา้หนึ่งขา้ง แลว้น าเทา้อีกขา้งไปแตะ ทิศทางการเคลื่อนไหวจะอยู่กบัที่หรือเคลื่อนที่ก็ได ้เช่น 
ซิกแซ็กไปขา้งหนา้ เป็นรูปตวัแอล (L - Shape) หรือแมแ้ต่หมนุรอบตวัเองก็ได ้

4. สน้เทา้แตะและปลายเทา้แตะ (Heel or Toe Touch) คือ การแตะดว้ยสน้เทา้
หรือปลายเทา้ การแตะสน้เทา้หรือปลายเทา้นัน้สามารถที่จะแตะไดท้ัง้ดา้นหนา้ ดา้นหลงั ดา้นขา้ง 

5. การยกส้นเท้า (Leg Curl or Hamstring Curl) คือ การยกส้นเท้าพับไป
ดา้นหลงัเขา้ไปหาสะโพก การยกสน้เทา้นัน้สามารถที่จะท าไดท้ัง้อยู่กบัที่ หรือหมนุรอบตวัเองก็ได ้

6. การกา้วชิดกา้วแตะ (Grapevine) คือ การท ากา้วชิดกา้วแตะ 2 ครัง้ติดต่อกัน
ทิศทางของการเคลื่อนไหวนั้นสามารถท าได้หลายรูปแบบ เป็นรูปตัวเอล (L - Shape) หรือรูป
สี่เหลี่ยม Square Grapevine หรือหมนุ 180 องศา หรือ เป็นรูปซิกแซ็ก Grapevine Zigzag) 

7. วี สเตป หรือ อี ซี่  วอรค์ (V - Step or E-Z Walk) คือ การก้าวเทา้เป็นรูปตัววี
(V) สามารถที่จะใชเ้ทา้ใดเทา้หนึ่งเป็นเทา้น าก็ได ้การท า วี สเตป หรือ อี ซี่ วอรค์ นัน้สามารถท าได้
ทัง้ดา้นหนา้ ดา้นหลงั ดา้นขา้ง หรือแมแ้ต่จะหมนุก็สามารถท่ีจะท าได ้

8. ลนัจ ์(Lunge) คือ การย่อเข่าขา้งใดขา้งหนึ่ง และเหยียดขาอีกขา้งหนึ่ง การ
ท าท่าลนัจส์ามารถท าไดห้ลายระดบั มีทัง้ระดบัสงู กลาง ต ่า 

9. สคอวท (Squat) คือ การย่อเข่าทั้งสองขา้ง โดยใหค้วามสูงของสะโพกอยู่ใน
ระดับตัง้ฉากกับเข่าโดยไม่ใหห้ัวเข่านัน้เลยปลายเทา้เด็ดขาด สามารถที่จะท าไดท้ัง้อยู่กับที่และ
เคลื่อนที่ก็ได ้
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10. การเตะขา (Kick) คือ การเตะขา โดยทิศทางการเคลื่อนไหวนัน้สามารถที่จะ
ไปไดท้ัง้ดา้นหนา้ ดา้นหลงั ดา้นขา้ง ดา้นเฉียง การเตะขานัน้ที่ส  าคญัคือการไม่สะบดัเข่าเด็ดขาด
จะตอ้งเป็นการเตะทัง้ขาและตอ้งงุม้ปลายเทา้ทกุครัง้ของการเตะ 

11. การยกเข่า (Knee Lift) คือ การยกเข่าขึน้มาระดับหน้าทอ้ง การเคลื่อนไหว
นัน้สามารถที่จะท าไดท้ัง้ ดา้นหนา้ ดา้นหลงั ดา้นขา้ง และดา้นเฉียง 

12. แมมโบ (Mambo) คือ การกา้วเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งไปดา้นหนา้ แลว้ย่อเข่าลง
เล็กน้อยแลว้กลับมาสู่ท่าเริ่มต้นใหม่ และสามารถท าได้ทั้ง 2 ขา้ง ทิศทางการเคลื่อนไหว มีทั้ง
ดา้นหนา้ ดา้นหลงั และดา้นขา้ง 

13. ชาเซ่ (Chasse') คือ การสไลดเ์ทา้ไปดา้นขา้งแลว้ท าจังหวะ ชะ ชะ ช่า โดย
การลากเทา้โดยมีเทา้น าและเทา้ตาม แลว้วางเทา้ไวด้า้นหนา้หรือดา้นหลงัก็ได ้

2. ประเภททีม่ีแรงกระแทกสูง (High Impact) ได้แก่ 
1. การวิ่ง (Running) คือ การกา้วเทา้ใดเทา้หนึ่งไปยังทิศทางที่ตอ้งการ โดยการ

ทิง้น า้หนกัตวัไปยงัเทา้ที่กา้วแลว้สลบัขากนั ขณะที่มีการเปลี่ยนแปลงน า้หนกัตวันัน้เทา้ใดเทา้หนึ่ง
จะต้องไม่อยู่บนพื ้น ทิศทางการเคลื่อนไหวนั้นสามารถจะท าได้ทั้งอยู่กับที่  หรือทั้งด้านหน้า 
ดา้นหลงัดา้นขา้ง ดา้นเฉียง ซิกแซ็ก หรือรูปแบบอ่ืน ๆ ก็ได ้

2. การกระโดด (Jumping) คือ การกระโดดด้วยเท้าหนึ่งขา้งหรือสองข้าง ทิศ
ทางการเคลื่อนไหวนัน้สามารถจะท าไดท้ัง้อยู่กบัที่หรือทัง้ดา้นหนา้ ดา้นหลงั ดา้นขา้ง ก็ได ้

3. การกระโดดเขย่ง (Hopping or Step Hop) คือ การกระโดดดว้ยเทา้หนึ่งขา้ง
แลว้ลงดว้เทา้ขา้งเดียว ทิศทางการเคลื่อนไหวนั้น สามารถจะท าไดท้ั้งอยู่กับที่ หรือทั้งดา้นหน้า 
ดา้นหลงั ดา้นขา้ง ก็ได ้

4. การกระโดดตบ (Jumping Jack) คือ การกระโดดแยก - ชิด สามารถที่จะ
กระโดดไดท้ัง้สองเทา้ก็ได ้หรือจะเป็น แยก - แยก ชิด - ชิด ก็ได ้หรือการท าโดยการกา้วเทา้ใดเทา้
หนึ่งออกไปก่อนแลว้ท ากระโดดตบก็ได ้เรียกว่า สเตปแจ็ค (Step Jack) สามารถที่จะท าได้ทั้ง
ดา้นหนา้ ดา้นขา้งก็ได ้

5. การกระโดดสลบัเทา้ (Skipping) คือ การเคลื่อนที่ดว้ยการกา้วเทา้ใดเทา้หนึ่ง
พรอ้มทัง้กระโดดเขย่งดว้ยเทา้เดิม ส่วนขาอีกขา้งหนึ่งใหง้อเข่าขึน้ แลว้เคลื่อนที่ไปโดยการสลบัขา
กระโดดเขย่ง 
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6. การสไลด์ (Sliding) คือ การลื่นไถล ท าโดยการก้าวชิดก้าว ทิศทางการ
เคลื่อนไหวนั้นสามารถที่จะไปได้ทั้งด้านหน้าด้านหลัง หรือด้านข้าง ซ้าย - ขวา บางครั้งอาจ 
เรียกว่า ชาเซ่ (Chasse') 

7. การควบม้า (Galloping) คือ การก้าวเท้าโดยการท าให้เท้าใดเท้าหนึ่งอยู่
ดา้นหนา้เสมอ โดยการเคลื่อนที่นัน้ สามารถที่จะเคลื่อนไปได ้ทัง้ดา้นหนา้ ดา้นขา้ง ก็ได ้

8. การท าโพนี่ (Pony) คือ การกระโดดสลบักันโดยวิธีการท าจะคลา้ยกับการท า 
ชะ ชะ ช่า แต่เท้าทั้งสองข้างนั้นจะต้องลอยขึน้จากพื ้นทิศทางการเคลื่อนไหวนั้นสามารถ
เคลื่อนไหว อยู่กบัที่ หรือหมนุรอบตวัเอง ดา้นหนา้ ดา้นหลงัดา้นขา้ง ก็ได ้

9. การกระโดดสลบัเทา้เป็นรูปกรรไกร (Shuffle) คือ การกระโดดสลบัเทา้โดย 
การเปลี่ยนถ่ายน า้หนักเทา้หนึ่งไปยังอีกเท้าหนึ่ง มีการเคลื่อนไหวแบบกรรไกร การเปลี่ยนถ่าย
น า้หนักตอ้งถ่ายจากปลายเทา้ไปยังสน้เทา้ และขณะที่เปลี่ยนถ่ายน า้หนักเทา้ทัง้สองจะตอ้งลอย
ขึน้พน้พืน้ 

10. การกระโจน (Leaping) คือ การเคลื่อนที่โดยการสปรงิตวัไปทางดา้นหนา้  
3. ประเภทผสมผสานระหว่างแรงกระแทกสูงและแรงกระแทกต ่า (Hi/Low 

หรือ Multi Impact)  
การเคลื่อนไหวแบบนีเ้ปนการเคลื่อนไหวที่นิยมที่สดุในการเตน้แอโรบิก โดยครูฝึก

จะน าเอาทักษะในกลุ่มแรงกระแทกสูงและต ่ามาประกอบเป็นท่าเตน้ และก าหนดทิศทางในการ
เคลื่อนไหวใหผู้เ้ขา้ร่วมฝึกฝึกตามแบบรูปและทิศทางการเตน้ที่ก าหนดไว (สุกัญญา พานิชเจริญ
นาม, 2545) 
 

7.7 การเลือกเพลงหรือดนตรีทีใ่ช้ในการเต้นแอโรบิก 
การเลือกเพลงหรือดนตรีส  าหรบัการเตน้แอโรบิกนัน้นับว่ามีความจ าเป็นอย่างมาก 

เพราะเพลงหรือดนตรีนั้นมีบทบาทและหน้าที่อย่างมากเพื่อที่จะท าให้เกิดความสนุกสนานต่อ
ปฏิบัติกิจกรร การเลือกเพลงที่จะมาเต้นแอโรบิกนั้น จะต้องเลือกเพลงที่มีจังหวะมีความเร็วให้
เหมาะสมกับขั้นตอนในแต่ละขั้นตอน เป็นเพลงที่ทันสมัย มีความสนุกสนานเรา้ใจ รูปแบบของ
เพลงที่ใชเ้ตน้แอโรบิกนัน้จะตอ้งมีความเรว็ของจงัหวะเพลงบ่งบอกว่ามีความเร็วระดบัไหน โดยจะ
มีความชา้ เร็วต่างกันออกไป จงัหวะนัน้ควบคมุโดยใชก้ารนบัในเวลาหนึ่งนาทีว่า มีจงัหวะก่ีครัง้ / 
นาที เรียกว่า “ Beat Per minute หรือ BPM ” 
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การเลือกเพลงในการปฏิบติักิจกรรมใหเ้หมาะสม โดยมีหลกัเกณฑใ์นการเลือกเพลง
ส าหรบัออกก าลงักายดงันี ้ 

1. จังหวะของเพลง ควรเลือกเพลงที่มีจังหวะชัดเจน หนักแน่น โดยเฉพาะเสียง
เบสหรือเสียงกลอง เพราะกลองจะเป็นเคร่ืองดนตรีที่ใหจ้งัหวะไดช้ดัเจนกว่าเครื่องดนตรีชนิดอ่ืน  

2. เนือ้รอ้ง เพลงบางเพลงมีเนือ้รอ้งเป็นภาษาอังกฤษ บางเพลงเป็นภาษาไทย 
เราควรเลือกใชเ้พลงในการออกก าลงักายที่เราสามารถรอ้งเพลงนัน้ ๆ ไดจ้ะดีกว่าการฟังเพลงเพียง
อย่างเดียว ซึ่งการรอ้งเพลงในขณะออกก าลังกายจะช่วยใหเ้รามีสมาธิ จดจ่อกับการรอ้งเพลง 
เพลิดเพลินกบัเนือ้รอ้งจนบางครัง้เราอาจลืมความเหนื่อยไปชั่วขณะ  

3. ความดัง เสียงเพลงที่ดงัจะกระตุน้ใหร้่างกายเกิดการต่ืนตวั หวัใจท างานหนัก
ขึน้ ควรระวังการเปิดเพลงที่ เสียงดังมากเป็นระยะเวลานานในขณะออกก าลังกาย หากใช้
เสียงเพลงที่ดังในระดับต ่าถึงปานกลางจะช่วยให้เกิดความรูส้ึกที่สงบและผ่อนคลายร่างกาย 
เหมาะส าหรบัช่วงการผ่อนคลายรา่งกาย (Cool down) ของการออกก าลงักาย 

เราจะเห็นไดว้่า เพลงมีอิทธิพลต่อการออกก าลงักายของเรา อาจจะกระตุน้ร่างกาย
ใหพ้รอ้มในการออกก าลงักายหรือใชเ้พลงในการผ่อนคลายรา่งกาย ใหม้ีอารมณแ์ละจิตใจที่สงบได ้
เราจึงควรเลือกใชเ้พลงใหเ้หมาะสมกบักิจกรรมการออกก าลงักายของเรา เพื่อใหร้่างกายมีสขุภาพ
ที่สมบรูณแ์ข็งแรงไปอีกนาน 
 

7.8 ประโยชนข์องการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
ภัชรี แช่มชอ้ย (2542) พบว่า การออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญมากส าหรบัวัยเด็ก

เพราะเป็นวยัแห่งการเจรญิเติบโต ระบบการท างานต่าง ๆ ถกูพฒันาขึน้อย่างรวดเรว็ทัง้ในดา้นของ
รา่งกายและจิตใจ ถา้เด็กไดร้บัการออกกาลงักายที่มีความเหมาะสม อย่างสม ่าเสมอจะช่วยใหเ้ด็ก
มีความเจริญเติบโตที่เหมาะสม กลา้มเนือ้ต่าง ๆ ถูกพัฒนาอย่างสมวัย ท าใหเ้ด็กมีสมรรถภาพ
ร่างกายที่สมบูรณ์ มีรูปร่างที่สมส่วน ไม่เกิดปัญหาการนั่งหลังค่อม หรือการเดินขาโก่ง ร่างกาย
แข็งแรงมีภูมิต้านทานโรคสูง สามารถปรบัตัวเข้ากับสังคมได้เป็นอย่างดี เป็นเด็กร่าเริงแจ่มใส 
เชื่อมั่นในตนเอง เมื่อเด็กมีความสขุก็จะสง่ผลออกมาในรูปแบบของผลการเรียนที่ดีตามไปดว้ย  

สขุพชัรา ซิม้เจรญิ (2546) พบว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิกจะช่วยเพิ่มปรมิาณ
เลือด โดยเลือดที่ถูกสูบฉีดออกจากหัวใจแต่ละครัง้จะมีปริมาณเพิ่มมากขึน้ และยังเพิ่มปริมาณ
เส้นเลือดฝอยที่ไปเลีย้งกล้ามเนื ้อและเนื ้อเยื่อต่าง ๆ ด้วย แถมยังส่งผลดีต่อระบบต่าง ๆทั่ ว 
รา่งกาย 
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1. ประโยชน์ต่อหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด นายแพทย์คูเปอร์ ได้ท า 
การศึกษารายงานหลาย ๆ ฉบบั พบว่า คนที่ออกก าลงักายแบบแอโรบิกอย่างสม ่าเสมอมีโอกาสใน
การเป็นโรคหัวใจตีบนอ้ยกว่าคนปกติ เพราะกลา้มเนือ้หัวใจตอ้งการออกซิเจน เมื่อเราออกก าลงั
กายแบบแอโรบิก จะเป็นการกระตุน้รา่งกายท าใหร้า่งกายไดร้บัออกซิเจนมากกว่าปกติ และยงัช่วย
ลดไขมนัที่เกาะอยู่ตามเสน้เลือด ท าใหม้ีโอกาสเป็นโรคหวัใจตีบนอ้ยลง  

2. ประโยชนต่์อระบบหายใจ จะส่งผลใหร้่างกายไดร้บัออกซิเจนและขบัของเสีย
ออกเร็วขึน้ รวมถึงถงุลมและหลอดลมไดข้ยายเต็มที่ เพิ่มประสิทธิภาพในการทางาน ส่งผลดีต่อผูท้ี่
ป่วยเป็นโรคหลอดลมอกัเสบและโรคหืด 

3. ประโยชนต่์อระบบกลา้มเนือ้ข้อและกระดกู เกิดความคล่องตัวเพราะแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อ ส่งผลดีต่อการท างานประสานกันของกล้ามเนื ้อ เมื่อเกิดการเคลื่อนไหวของ
กลา้มเนือ้บ่อย ๆ จะไปกระตุน้การทางานของระบบโลหิตและส่งผลใหแ้คลเซียมมาเกาะกระดูก
มากขึน้ ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคกระดกูพรุน 

4. ประโยชน์ต่อระบบทางเดินอาหาร ท าให้ระบบขับถ่ายดีขึน้ รวมถึงถ้าออก
ก าลงักายในปริมาณที่มากพอจะช่วยลดความหิวได ้ในทางกลบักันถา้ออกกาลงักายนอ้ยเกินไป
อาจจะท า ใหค้วามหิวเพิ่มมากขึน้กว่าเดิม 

5. ประโยชน์ต่อระบบน า้เหลือง ส่งผลให้รูส้ึกสดชื่น แข็งแรง เป็นหวัดน้อยลง
รวมถึงแผลที่เกิดขึน้ตามร่างกายจะหายเร็วกว่าปกติดว้ย เพราะเมื่อร่างกายแข็งแรง ร่างกายจะมี
ความพรอ้ม สามารถรบัมือกบัสิ่ง ต่าง ๆ ที่เขา้มากระทบไดเ้ป็นอย่างดี 

6. ประโยชนต่์อสุขภาพจิต การออกก าลังกายจะช่วยเพิ่มความผ่อนคลาย ลด
ความวิตกกังวล อาการซึมเศรา้ นอนไม่หลบัรวมถึงฝันรา้ยต่าง ๆ โดยไม่ตอ้งใชย้า เพราะการออก
ก าลังกายช่วยใหร้่างกายหลงั สารเอ็นดอรฟิ์น สารตัวนีช้่วยระงับความเจ็บปวด ท าใหน้อนหลับ 
สบาย ลดความเครียดวิตกกงัวล  

7. ประโยชนท์างดา้นสมาธิและความจ างานวิจัยของ Bergland (2014) พบว่า
เด็กที่เตน้แอโรบิก จะช่วยเพิ่มสารน าประสาทในสมองส่วนที่เป็นการเรียนรูแ้ละความจ าส่งผลใหม้ี
คะแนนทางด้านวิชาการสูงกว่ากลุ่มเด็กที่ไม่เตน้ และ Pontifex (2013) ยังพบอีกว่าส่งผลดีต่อ
ทกัษะทางดา้นการอ่าน การคิดค านวณ  

ส าหรบังานวิจยันี ้ผูว้ิจยัสามารถสรุปความหมายของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ทัง้
โปรแกรมวิ่งเหยาะและโปรแกรมเตน้แอโรบิก ไดด้ังนี ้การวิ่งเหยาะ เป็นการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิกชนิดหนึ่ ง ซึ่ งการวิ่งเหยาะจะใช้ความเร็วเฉลี่ยประมาณ 6 - 8 นาที ต่อกิโลเมตร  
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ความหนักอยู่ที่  ประมาณ 50 - 80 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งส่งผลให้ร่างกาย 
มีสมรรถภาพในการรบัและใชอ้อกซิเจนดีขึน้ โดยเฉพาะระบบหัวใจ หลอดเลือด และปอดเป็นผล
ใหร้ะบบกลา้มเนือ้และอวยัวะต่าง ๆ และ เป็นผลดีในระยะยาวในการด ารงชีวิตการออกก าลงักาย
โดยการวิ่งเป็นวิธีการลดน า้หนักไดอ้ยางดี สืบเนื่องจากการวิ่งเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก
ที่มีขบวนการเผาผลาญพลงังานค่อนขา้งสงู ท าใหร้า่งกายแข็งแรง รูปร่างทรวดทรงและบคุลิกภาพ
ดี ปอดและหวัใจท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ สุขภาพและสมรรถภาพทางกายดี ส่วนโปรแกรม
เตน้แอโรบิกเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายที่มีการน าท่ากายบริหารต่าง ๆ ทักษะการเคลื่อนไหว
พืน้ฐานและทักษะการเต้นร  ามาผสมผสานกันอย่างลงตัวตามจังหวะเสียงดนตรีเพื่อให้เข้ากับ
ลกัษณะการเคลื่อนไหว ก่อใหเ้กิดเป็นการออกก าลงักายที่สนุกสนาน และเพิ่มความแข็งแรงใหก้บั
ผูเ้ตน้ โดยใชร้ะยะเวลาประมาณ 20 - 30 นาที และความหนกั ประมาณ 50 – 80 %ของอตัราการ
เตน้ของหัวใจสูงสุด ซึ่งนอกจากจะเป็นการออกก าลงักายแลว้ ยังสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
การท างานของหวัใจและปอด รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิตอีกดว้ย ดงันัน้จะเห็นไดว้่า โปรแกรมทัง้ 
2 โปรแกรม เป็นกิจกรรมที่ปฏิบติัอย่างต่อเนื่อง ใชร้ะยะเวลานาน มีส่วนช่วยในการพัฒนาระบบ
เผาผลาญพลังงานและพัฒนาไหลเวียนโลหิต โดยในงานวิจัยเล่มนีผู้ ้วิจัยเลือกใช ้วิธีการสรา้ง
โปรแกรมโดยใชห้ลกัการ FITT ของ วิทยาลยัเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่งสหรฐัอเมรกิา(The American 
College of Sports Medicine) มาสรา้งโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมขึน้มาเพื่อพัฒนาองค์ประกอบ
ของรา่งกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนกัเรียนที่มีภาวะน า้หนกัเกิน ซึ่งสามารถ
สรุปความแตกต่างของโปรแกรมฝึกไดด้งัตาราง 2 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบการหลกัการจดัโปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะและโปรแกรมเตน้แอโรบิก 

หลักการฝึก โปรแกรมวิ่งเหยาะ โปรแกรมเต้นแอโรบิก 
Frequency (ความถ่ี) 3 – 5 วนั / สปัดาห ์ 3 – 5 วนั / สปัดาห ์
Intensity (ความหนัก) 50 – 80 % ขออตัราการ

เตน้ของหวัใจสงูสดุ 
1. การอบอุ่นรา่งกาย ควรใช้
เพลง 135 – 140  BPM 
2. การยืดเหยียดกลามเนือ้ ควร
ใชเ้พลง 135 – 140  BPM 
3. ช่วงแอโรบิกหรือช่วงงาน ควร
ใชเ้พลง 155 – 160  BPM 
4. ช่วงลดงานเพื่อปรบัสภาพ 
ควรใชเ้พลง 135 – 140  BPM 
5. การบรหิารเฉพาะสว่น ควรใช้
เพลง 120 – 135  BPM 

Time (ระยะเวลา)  50 นาทีขึน้ไป 50 นาทีขึน้ไป 
Tye (ประเภทของกิจกรรม)  การว่ิง การเตน้แอโรบิก 
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งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
งานวิจัยต่างประเทศ 

บริทเทนแฮม และซู เวทแมน(Brittenham Sue, 2002) แห่งมหาวิทยาลยันอรธ์เทิรน์ 
โรโลราโด ไดศ้ึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายและสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสขุภาพของนกัเรียนชัน้ ป.1 – ป.5 และเปรียบเทียบระดบักิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายและ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้มีส่วนร่วม โดยใช้เกณฑ์อายุ และเพศ  เป็นตัวแปรของ
สมาคมสมรรถภาพทางกาย การกีฬาและสถาบันการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ศึกษาครัง้นี ้เป็น
นักเรียนชั้นประถมปีที่ 1 – 5 ในเมืองโรโลราโด ทั้งชายและหญิง จ านวน 298 คน กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายไดจ้ากการหาค่าจ านวนกา้วที่เดิน โดยนักเรียนแต่ละคนตอ้งสวมเครื่องมือวัด
จังหวะก้าวที่เดิน หมายเลขเครื่อง SW – 401 หาค่าจากการเดินเป็นชั่วโมงใน 7 วัน ตัวแปรของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หาค่าจากเกณฑ์มาตรฐานของสถาบันการทดลองและการใช้
โปรแกรมสมรรถภาพ สถิติส าหรบัดา้นสงัคมศาสตร ์น ามาวิเคราะหข์อ้มูลที่รวบรวมไวท้ัง้หมดผล
การศึกษาพบว่า เด็กประถมศึกษาที่ดแูลในจงัหวะกา้วที่เดินประจ าวนั ในชัน้ ป.1 – ป. 5 เพศชาย
จะมีจงัหวะกา้วที่เดินดีกว่าเพศหญิง การกา้วเดินประจ าวนัมีค่าเฉลี่ย 9,500 – 14,000 กา้ว เท่ากบั 
41% ของผู้ใช้เครื่องวัดจังหวะก้าวที่เดิน เครื่องมือวัดจ านวนก้าวที่เดินใน 5 วัน/สัปด าห์ โดย
สมาคมสมรรถภาพทางกายและการกีฬา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ไม่ปรากฎความสมัพนัธก์บัระดบักิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายของนกัเรียนระดบัประถม 26% มี
ค่าเปลี่ยนแปลงด้านกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย สามารถวิเคราะห์ได้จากข้อทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยใช้เกณฑ์มาตรฐาน Z - Score และ T – Test แสดงความ
แตกต่างในความหมายจ านวนจงัหวะกา้วที่เดินประจ าวนั โดยนกัเรียนที่มีคณุสมบติัเหมาะสมและ
ไม่เหมาะสม ส าหรบัรางวัลจ านวน 3 รางวัล ของสมาคมการทดลองใชโ้ปรแกรม คือ รางวัลการ
เคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวนัรางวลัสมรรถภาพทางกาย และรางวลัสขุภาพทางกาย 

สก๊อต ดันเคนทัล ( Scott Duncanetal, 2006  )ไดท้ าการศึกษาผลของจังหวะการ
เคลื่อนไหวส าหรบัเด็กที่มีรูปร่างอ้วนโดยการน าเครื่องมือวัดจ านวนก้าวที่เดินในกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวของเด็ก (เด็กชาย 15000 ครัง้ต่อวันเด็กหญิง 12000 ครัง้ต่อวัน (เป็นความสัมพันธ์
พืน้ฐานของการเคลื่อนไหวในวนัธรรมดาและค่าดชันีมวลกายสงูสดุการศกึษานีเ้ป็นการน าไปสูก่าร
เคลื่อนไหวในแต่ละวนัและใชเ้ปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย (%BF) เป็นเกณฑโ์ดยหาเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั
จากเด็กจ านวน 969 คน เป็นชาวยโุรปนิวซีแลนดโ์ปลีนีเซียน และเด็กเอเชีย) ผูช้ายจ านวน 515 คน 
ผูห้ญิงจ านวน 454 คน อายุระหว่าง12 - 5ปี ในปี 2004 ใชก้ารวิเคราะหก์ารเคลื่อนไหวทางชีวภาพ
จากมือถึงเทา้ในวันธรรมดาและวนัหยุดประเมินจากเครื่องมือวัดจ านวนกา้วที่เดินมากกว่า 5 วัน 
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พิจารณาโดยรวมจาก ตารางเปรียบเทียบกลุ่มโดยก าหนดวิธีที่ดีที่สุดในการประเมินน า้หนักตัว  
(>85%) และน า้หนักตัว (>85%) ผลที่ไดคื้อเด็กที่มีน า้หนักมากกว่า (>85%) มีนัยส าคัญต ่ากว่า
ค่าเฉลี่ยจังหวะการนับ (เด็กชาย 14238  ± 3343 เด็กหญิง 12555 ± 3169) มากกว่าเด็กที่มี
น ้าหนักตัวต ่ากว่า )เด็กชาย 3208  ± 16106 เด็กหญิง(2728 ± 14176จังหวะการนับที่ดีที่สุด
ส าหรบัเด็กที่มีน า้หนกัเกินอายุระหว่าง 12 – 5 ปี คือ 16000 ครัง้ ต่อวนัในเด็กชายและ 13000 ครัง้
ต่อวนั ในเด็กหญิงและการเพิ่มจงัหวะ 1000 ครัง้ ต่อวนัในแต่ละวนัในการปฏิบติักิจกรรมจะท าให้
เผาผลาญไขมนัไดม้ากกว่าและมีสขุภาพที่ดีขึน้ 

เชนและคณะ (Chen L., Fox K., Haase  A., และ Wang J., 2006) ได้ท าการวิจัย 
เรื่อง“การสรา้งเกณฑป์กติดชันีมวลกาย ที่แสดงใหเ้ห็นถึงการมีสขุภาพดีส าหรบัเด็กและวยัรุ่นจาก
การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ” วัตถุประสงค์การวิจัย คือ สรา้งเกณฑ์ 
ดชันีมวลกายรา่งกายของเด็กนักเรียนในประเทศไตห้วนั โดยการประเมินผลขอ้มลูที่มีอยู่ จากการ
ส ารวจในเรื่องของสมรรถภาพของเด็กนกัเรียนในประเทศไตห้วนั (เด็กชาย 444,652 คน เด็กหญิง 
433,555 คน) โดยตรวจหาความสมัพนัธร์ะหว่างดชันีมวลกายกบัความสามารถในการปฏิบติัการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายจะประกอบไปด้วยรายการทดสอบ  เดิน  /วิ่ ง  800 เมตร  
(ส าหรบัเด็กหญิง) และ 1,600 เมตร (ส าหรบัเด็กชาย) ยืนกระโดดไกล ลุก – นั่ง และนั่งงอตัวไป
ขา้งหน้า ผลการวิจัย พบว่า ดัชนีมวลกาย ร่างกายและความสามารถในการปฏิบัติการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมีความสมัพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งน า้หนักมาตรฐานของเด็กและ
วยัรุ่น อายุไม่เกิน 18 ปี จะมีดัชนีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร) ตัง้แต่ 23.7 – 25.5 (ส าหรบัเด็กชาย) 
และ 22.6 – 24.6 (ส าหรบัเด็กหญิง) ซึ่งผลของงานวิจัยชิน้นี ้จะไม่ใชป้ระโยชน์ในการประเมิน
สถานะปัจจุบนัว่าเป็นโรคอว้นหรือน า้หนกัเกินมาตรฐานแต่เพียงอย่างเดียวเท่านัน้แต่จะตอ้งใชใ้น
การสนบัสนกุิจกรรมการออกก าลงักาย 

อลาโทรีและคณะ (La Torre  A., 2005)  ไดท้ าการวิจยัเรื่องการตอบสนองของระบบ 
ไหลเวียนเลือด ในการเตน้สเต็ปแอโรบิก ดว้ยการฝึกถ่วงน า้หนักบริเวณแขนและขาในหญิงที่มี
สุขภาพดี 10 คน โดยมีความหนักปานกลาง ทดสอบด้วยเครื่องลู่กล (Treadmill Test) เพื่อ
ตรวจสอบสมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนสงูสดุ และความสมัพนัธข์องการรบัรูใ้นความเหนื่อยโดยฝึก
การเตน้สเต็ปแอโรบิก ที่เป็นท่าชุด เพิ่มความหนักจาก 84.5% เป็น 89.8% ของสมรรถภาพการ
เตน้ของหวัใจสงูสดุและ 68.9% ถึง 78.3% ของสมรรถภาพการเตน้ของหวัใจสงูสดุ การรบัรูค้วาม
เหนื่อยจาก 12.1 – 15.7 และการใชอ้อกซิเจนสูงสุดจาก 30.0 เป็น 34.7 มิลลิลิตรต่อกิโลกรมัต่อ
นาที การใชพ้ลงังานจาก 251 เป็น 288 กิโลแคลอรี่ 
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ดีโบร์ร่าและคณะ(Deborah B. Dowdy, 1985)ศึกษาเก่ียวกับผลของการเต้น 
แอโรบิกที่มีต่อการความสามารถในการท ากิจกรรมทางกาย ระบบไหลเวียนเลือดในองคป์ระกอบ
ในร่างกายของผูห้ญิงวยักลางคน พบว่าการเตน้แอโรบิกที่ใชเ้วลา 30-45 นาที 3 วนั/สปัดาห ์เป็น
ระยะเวลา 10 สปัดาห ์มีความแตกต่างกัน ซึ่งท าใหเ้พิ่มความสามารถในการท ากิจกรรมทางกาย
และระบบไหลเวียนเลือด แต่เนื่องจากไม่มีการควบคมุอาหาร ท าใหอ้งคป์ระกอบในร่างกายคงที่ใน
หญิงวยักลางคน 

เจอรโ์รลดแ์ละคณะ(Jerrold Petrofsky and other, 2008)ศึกษาถึงผลของการเตน้
แอโรบิกและโปรแกรมควบคมุอาหารที่มีต่อระบบไหลเวียนเลือด องคป์ระกอบของร่างกายและการ
ลดน า้หนักของผูห้ญิง พบว่าส าหรบักลุ่มควบคุม (ไม่มีการออกก าลงักาย) ความดันโลหิต , ชีพจร
ขณะพกั, สดัส่วนและน า้หนกัตวัไม่มีความแตกต่างกนัหลงัจากผ่านไป 10 วนั แต่ในกลุ่มทดลองที่
มีการออกก าลังกาย หลัง 7 วัน ค่าเฉลี่ยของน ้าหนักตัวที่ลดลงอยู่ที่ 1.22±0.75 กิโลกรมั และ
ค่าเฉลี่ยของสัดส่วนของเอวที่ลดลงอยู่ที่ 1.74±3.0 เซนติเมตร ผูท้ี่ลดไดม้ากที่สุดจาก 10% ของ
กลุม่ตวัอย่าง ลดน า้หนกัตวัได ้2.53±0.6 กิโลกรมั และรอบเอว 5.86±2.1 เซนติเมตร อตัราการเตน้
ของหวัใจและความดันโลหิตจะลดลงจนมีความแตกต่างอย่างมีในนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
ในวันที่  10 ค่าเฉลี่ยของน ้าหนักตัวที่ลดไปอยู่ที่ 2.1±0.61 กิโลกรมั ค่าเฉลี่ยไขมันของร่างกาย 
ที่ลดลงไปอยู่ที่ 3.0±1.1% ของน า้หนกัตวั และค่าเฉลี่ยของสดัส่วนรอบเอวที่ลดลงไปอยู่ที่ 3.7±1.1 
เซนติเมตร ผู้ที่ลดไดม้ากที่สุดจาก 10% ของกลุ่มตัวอย่างลดน า้หนักได ้3.4±1.4 กิโลกรมั และ 
รอบเอว 8.16±2.3 เซนติเมตร ทัง้หมดมีการเพิ่มขึน้ของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั 28% 

รูเบน อารม์อนและคณะ(Robyn Armon and other, 2012)ศึกษาถึงประเภทของ
เพลงที่แตกต่างกันในเรื่องของจังหวัดหรือบีทต่อนาที ที่สามารถมีผลต่อระบบการท างานของ
รา่งกาย การวิจยัครัง้นีเ้ผยใหเ้ห็นว่า เพลงที่มีจงัหวะเร็ว 120-130 บีทต่อนาที ช่วยเพิ่มการกระตุน้ 
ความดนัโลหิตและอตัราการเตน้ของหวัใจที่เพิ่มขึน้ ไดดี้กว่าที่เพลงจงัหวะชา้ 50-60 บีทต่อนาท ี
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งานวิจัยในประเทศ 
รชต ตะนาวศรี (2551) ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกเดินร่วมกับยางยืดที่มีต่อความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 56 - 67 ปี การวิจัย 
ในครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกเดินรว่มกบัยางยืดที่มีต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้และความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 56 - 67 ปี กลุ่ม
ตัวอย่างที่ ใช้ในการศึกษาเป็นข้าราชการและบุคลากรภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
วิทยาเขตบางเขน อายุระหว่าง 56 - 67 ปี จ านวน 30 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ 
ละ 10 คน คือ กลุ่มที่  1 ฝึกด้วยการเดินแบบต่อเนื่อง กลุ่มที่  2 ฝึกด้วยยางยืดท่านั่ งย่อ (half 
squat) กลุ่ม 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูคือ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และความแปรปรวนทางเดียวโดยก าหนดความมีนัยส าคัญทางสติสถิติที่  
ระดบั .05 

ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือด กลุ่มที่  1 และกลุ่มที่  3 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .05 เนื่องจากกลุ่มทั้ง 2 มีลักษณะของกิจกรรมที่เป็นพัฒนาการท างานของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดประกอบอยู่ จึงท าใหร้่างกายไดร้บัการกระตุน้และมีพฒันาการของสมรรถภาพดา้น
นี ้ดา้นค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาพบว่าทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

สงบ พุฒหมื่น (2543) ศึกษาเรื่อง "การวิ่งเหยาะแบบเพิ่มระดับความหนักของงาน
ต่างกนั ที่ส่งผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต" กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชาย สถาบนั
ราชภัฎอุตรดิตถ ์ระดับปริญญาตรีภาคปกติ อายุระหว่าง 19-20 ปีในปีการศึกษา 2542 โดยการ
อาสาสมัครจ านวน 81 คน และแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม 27 คนคือ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกวิ่ง
เหยาะแบบเพิ่มระดับความหนกัของงานทุกสองสปัดาห ์ๆ ละ 5% จากระดบัต ่าสุด เริ่มตน้ที่ 45%
ของอัตราการเตน้หัวใจสูงสุด กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกวิ่งเหยาะแบบเพิ่มระดับความหนักของงานทุก
สัปดาห์ ๆ ละ 10% จากระดับต ่าสุด เริ่มต้นที่  50% ของอัตราเวลาการฝึกตามโปรแกรมเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั มีการบนัทกึและสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุโดยการ
ถีบจกัรยานวดังาน (Monark ergometer) ก่อนเขา้โปรแกรมการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 
6 และสัปดาห์ที่  8 แล้วน าผลการฝึกที่ ได้มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะห ์  
ความแปรปรวนทางเดียว (One - way analysis of variance) และเปรียบเทียบความแตกต่าง 
รายคู่ โดยวิธีของดนัแคน (Duncan) ผลการวิจยัพบว่า 
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1. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ของกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ ไม่แตกต่างกนั 

2. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองที่  1 และ 
กลุ่มทดลองที่  2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุม  
ไม่มีความแตกต่างกนั 

ภัทรา รตันธรรมเจริญ (2554) ศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลการเตน้แอโรบิกกับ
พ ล อ ง แ อ โรบิ ก  ที่ มี ต่ อ ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ร ะ บ บ ไห ล เวี ย น เลื อ ด ข อ ง นิ สิ ต ห ญิ ง
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรก์ารวิจัยครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลการเตน้แอโรบิกและ
พลองแอโรบิก ที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดของนิสิตหญิง ภายในกลุ่มและระหว่าง
กลุ่มของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่ม หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิต
หญิง จ านวน 60 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบเจาะจง จากนิสิตที่ไม่เคยเป็นนักกีฬาประเภทใด
ประเภทหนึ่งมาก่อน และมีสุขภาพแข็งแรงแบ่งกลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 20 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
ไดแ้ก่ กลุ่มควบคมุ (เรียนตามปกติ) กลุ่มทดลองที่ 1 (กลุ่มฝึกโปรแกรมการเตน้แอโรบิก และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 (กลุม่ฝึกการเตน้พลองแอโรบิก)  

ผลการวิจยัพบว่า 1 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดภายในกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 และ 2 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง  
ที่ 1 หลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ระหว่าง
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มที่ 2 หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 และระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กบักลุม่ทดลองที่ 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 
8 ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ 

วีระศกัดิ์ แกว้ทรพัย ์(2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่
ความหนกั 60-75% MHR ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอว้น การศกึษาพบว่าเมื่อสิน้สดุการออก
ก าลังกายตามโปรแกรม  ค่าดัชนีมวลกายลดลงจาก 22.28±2.17 กิโลกรมั ต่อตารางเมตร เป็น 
21.63±2.00 กิโลกรมัต่อตารางเมตร อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.5) ซึ่งผลการศึกษาเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกันกับค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกาย (จาก 29.27±2.78 % เป็น 28.31±2.80%  
P < 0.05) สว่นความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้พบว่า แรงเหยียดขามีค่าเพิ่มขึน้จาก 
29.50±5.83 กิโลกรัมเป็น 31.55±6.60 กิโลกรมัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ(P<0.05) ในขณะที่
จ  านวนครั้งของการลุกนั่ งเพิ่มขึน้จาก 17.90±6.77 ครั้งต่อนาทีเป็น 23.10±6.66 ครั้งต่อนาที  
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แต่ไม่พบความแตกต่างกันทางสถิติ (P<0.05) ชีพจรสูงสุดที่วัดไดม้ีค่าเพิ่มขึน้จาก 144.7±19.81 
ครัง้ต่อนาทีเป็น 149.9±17.89 ครัง้ต่อนาทีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P<0.05) สรุปไดว้่าการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิกตามโปรแกรมที่ความหนัก 60-75%MHR เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ส่งผลใหเ้ด็ก
อว้นเพศชายมีสมรรถภาพทางกายที่ดียกเวน้ความทนทานของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด และ
เพื่อยืนยนัผลการศกึษา ควรมีกลุม่ควบคมุและเพิ่มจ านวนของกลุม่ตวัอย่างใหม้ากขึน้ 

ชยัยุทธ สทุธิดี (2552) ไดท้ าการศึกษาวิจยัเรื่อง ผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมเตน้แอ
โรบิกที่มีต่อความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดและค่าดชันีมวลกาย กลุ่มตวัอย่างเป็นสมาชิก
ของศนูยว์ิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย ส านักงานวิทยาศาสตรก์ารกีฬา ส านกังาน
พฒันาการกีฬาและนนัทนาการ การทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา เป็นเพศหญิง ที่มีอาย ุ30 – 39 ปี 
จ านวน 30 คน โดยได้จากการมาทดสอบสมรรถภาพความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
แล้วน าค่าสูงสุด และต ่าสุดที่วัดได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่มโดยวิธีการจับคู่แมชชิงกรูพ 
(matching group) โดยจะบ่างกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน โดย
ฝึกเตน้แอโรบิกตามโปรแกรมที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ และกลุ่มควบคมุ จ านวน 15 คน โดยออกก าลงักาย
ตามปกติ ซึ่งมีระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วัน ๆ  1 ชั่วโมง โดยผูว้ิจัยแบ่งการทดสอบ 
และเก็บขอ้มลูออกเป็น 3 ระยะ คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 โดยการชั่งน า้หนัก 
วดัส่วนสงู วัดความดนัโลหิต อตัราการเตน้ชีพจรขณะพกั ความสามารถในการใชอ้อกซิ เจนสงูสุด
และค่าดัชนีมวลกาย แลว้ไดน้ าผลจากการทดลองมาวิเคราะหโ์ดยหาค่าเฉลี่ยเลขคณิตและค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใชก้ารทดสอบหาค่าที (t- test Independent) ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม 
โดยก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ผลการวิจยัพบว่า 

1. กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเท่ากับ 
32.91, 34.35 และ 35.05 มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที ตามล าดับ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.00, 3.12 และ 2.84  มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที ตามล าดับ และค่าดัชนีมวลมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
20.23, 20.20 และ 20.03 กิโลกรม/ส่วนสูง (เมตร) กลุ่มควบคุมที่ค่าเฉลี่ยขของความสามารถใน
การใชอ้อกซิเจนสูงสุดเท่ากับ 32.03, 31.90 และ 31.93 มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที ตามล าดับ และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.49, 2.41 และ 2.43 มิลลิลิตร/กิโลกรมั/นาที ตามล าดบั และค่า
ดัชนีมวลมี ค่าเฉลี่ยเท่ากับ  21.63, 21,74 และ 21.61 กิโลกรม/ส่วนสูง (เมตร) ตามล าดับ  
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.33, 2.41 และ 2.03 กิโลกรม/สว่นสงู (เมตร) ตามล าดบั 
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2. ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความสามามารในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดไม่แตกต่างกัน หลกัจากการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
มีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05  

3. ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และ 8กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
มีค่าเฉลี่ยด่าดชันีมวลกายแตกต่างแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

เสกสรร ละเอียด (2553) ท าการวิจยัเรื่อง ผลโปรแกรมสขุภาพที่มีต่อการลดน า้หนัก 
และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ที่มีภาวะน า้หนักเกิน ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ ได้รับการจัด โปรแกรมสุขภาพ และกลุ่มควบคุม ที่ ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ  
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักเกิน โรงเรียน ภ.ป.ร. 
ราชวิทยาลยั ในพระราชปูถมัภ ์จ านวน 40 คนแบ่งเป็นกลุม่ทดลองจ านวน 20 คนและกลุม่ควบคมุ 
จ านวน 20 โดยมี ค่า BMI อยู่ระหว่าง 25.00 – 29.99 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ใช้ระยะเวลา 
จัดกิจกรรม 8 สัปดาห์ ๆ 3 วันวันละ 80 นาที ผูว้ิจัยชั่งน า้หนักและวัดเปอรเ์ซ็นต์ไขมันของกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองที่ 8 สปัดาห ์น าขอ้มล ูมาวิเคราะห ์
โดยการหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบค่าที ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05
ผลการวิจยัพบว่า 

1. น า้หนักหลงัการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างจากนกัเรียนกลุ่ม
ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2. เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั หลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองต ่ากว่านกัเรียนกลุ่ม
ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จงกลณี  น าบุญจิตต ์(2537) ไดท้ าการเปรียบเทียบผลการออกก าลงักายแบบสเต็ป
แอโรบิกและการเตน้แอโรบิกที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัของ
ร่างกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตหญิงชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2536 อาสาสมัครเขา้รบัการทดลอง
จ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน ฝึกตามโปรแกรมดงันี ้กลุ่มที่ 1 ฝึก สเต็ปแอโรบิก 
20 นาที กลุ่มที่ 2 ฝึก สเต็ปแอโรบิก 30 นาที กลุ่มที่ 3 ฝึกเตน้แอโรบิก 20 นาที กลุ่มที่ 4 ฝึกเตน้ 
แอโรบิก 30 นาที ผลการวิจยัพบว่า การออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเตน้แอโรบิกที่มี
ต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัของรา่งกาย ไม่แตกต่างกนั การออก
ก าลงักายแบบ สเต็ปแอโรบิก และการเต้นแอโรบิกในเวลาที่ต่างกนัมีผลต่อความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและเปอรเ์ซ็นต์ไขมันของร่างกายไม่แตกต่างกัน การออกก าลังกายแบบสเต็ป  
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แอโรบิกและการเตน้แอโรบิกมีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัของ
รา่งกายพอๆกนั ไม่ว่าจะใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 20 นาทีหรือ 30 นาทีก็ตาม 

หทัยชนก เสารแ์ก้ว (2559) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิกดว้ยโปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพของเด็กชาย
อายุ9 ปีที่มีภาวะน า้หนักเกิน กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัย คือ นกัเรียนชายระดบัชัน้ประถมศึกษา
ปีที่  3 ที่ มีภาวะน ้าหนักเกิน  จ านวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย คือ โปรแกรมการฝึกแบบวงจร มีค่าความเชื่อมั่น .83 และ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพส าหรบัเด็กไทยอายุ 7 -18 ปี ของกรมพล
ศึกษา ปีพ.ศ.2555 ประกอบดว้ย 5 รายการ ไดแ้ก่ ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขา้งหนา้ ดันพืน้ 30 
วินาที ลุกนั่ง 60 วินาที และวิ่งระยะไกล 600 เมตร วิเคราะหข์อ้มูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One way ANOVA with repeated ) 
และทดสอบความแตกต่างของเป็นรายคู่  โดยวิธีของ บอนเฟอโรนี  (Bonferroni’s Method) 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
กลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย ดชันีมวลกาย นั่งงอตวัไปข้างหนา้ การลกุนั่ง 60 วินาที การดนัพืน้ 30 
วินาที และการวิ่ง 600 เมตร ภายหลงัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกดว้ยโปรแกรมฝึกแบบวงจรดี
ขึน้ก่อนการฝึก และเมื่อเปรียบเทียบผลการออกก าลงักายแบบแอโรบิกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบ
วงจรที่มี ต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่  2,4,6 และ 8 กลุ่มตัวอย่างมี
สมรรถภาพทางกายดีขึน้ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 

ฑิพานนัท ์จินดา (2546) ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกในระดบั
ความถ่ีที่แตกต่างกันที่มีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเ์ซ็นต์ไขมันของ
รา่งกายในเพศหญิง อายุระหว่าง 25-42 ปี จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 10 คน กลุม่ที่ 
1 ออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์กลุ่มที่ 2 ออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิก 5 
ครัง้ต่อสัปดาห์ ท าการวัดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ใน
สปัดาหแ์รกและสัปดาหท์ี่ 2 ใชเ้วลา 60 นาที และเพิ่มอีก 5 นาที ในทุก ๆ ช่วง 2 สปัดาห ์จนถึง
สปัดาหท์ี่ 8 โดยก าหนดความหนักของงาน 60-70 เปอรเ์ซ็นต ์ของอัตราการเตน้ของชีพจรสูงสุด 
ผลการศึกษาพบว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึน้และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัของรา่งกาย 
ลดลงอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้กลุม่ 3 ครัง้ต่อสปัดาหแ์ละ 5 ครัง้ ต่อสปัดาห ์แต่
ไม่พบความแตกต่างระหว่างทั้งสองกลุ่ม สรุปได้ว่าความถ่ีของการออกก าลังกายแบบสเต็ป  
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แอโรบิกเป็นเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ สามารถพัฒนาประสิทธิภาพการท างานของระบบ 
ไหลเวียนโลหิตและลดเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัของรา่งกายได ้

อมร กิมหงวน (2557) ไดท้ าการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลการเปลี่ยนแปลงความหนักของ
การป่ันจักรยานที่มีต่อเปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกายของผู้หญิงที่มีภาวะน ้าหนักเกิน และเพื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างความหนักของการป้ันจักรยานที่มีต่อเปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกาย  
ของผูห้ญิงที่มีภาวะน า้หนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากร กระทรวงสาธารณสุข เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 45 – 55 ปี มีดัชนีมวลกายมากกว่า 25 กิโลกรมั ต่อตารางเซนติเมตร และมีเปอรเ์ซ็นต์
ไขมันในร่างกาย มากกว่า 28 เปอรเ์ซ็นต ์จ านวน 45 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ 
ละ 15 คน ดงันี ้กลุ่มควบคมุปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัตามปกติ กลุ่มทดลองที่  1 ออกก าลงักายดว้ย
การป่ันจักรยานแบบต่อเนื่องที่ความหนัก 40% ของอัตราการเต้นหัวใจ กลุ่มทดลองที่  2  
ออกก าลังกายด้วยการป่ันจักรยาน แบบต่อเนื่องที่ความหนัก 60% ของอัตราการเต้นหัวใจ  
เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห ์สปัดาหล์ะ 5 วัน โดยใชพ้ลงังาน 300 กิโลแคลอรีต่อวันซึ่ งทั้ง 3 กลุ่ม 
ไดท้ าการวดัค่าเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในร่างกายทงั ้ก่อนการออกก าลงักาย ภายหลงัการออกก าลงักาย
สปัดาหท์ี่ 6 และสปัดาหท์ี่ 12 น าขอ้มูลที่ไดม้าวิเคราะหส์ถิติ One Way ANOVA และ One-way 
Analysis of Variance with Repeated Measures ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัยพบว่า ภายหลงัการออกก าลงักาย 12 สปัดาห ์ค่าเฉลี่ยน า้หนักตัว ดัชนีมวลกายและ
เส้นรอบเอวลดลง รวมทั้ง ยังท าให้เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ด้วยการวัดจากเครื่องวัด
องค์ประกอบของร่างกาย (Bioelectrical Impedance Analysis) ลดลง แต่เปอรเ์ซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย ที่วดัจากความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนังดว้ย Skinfold Caliper ไม่แตกต่าง นอกจากนีย้ัง 
พบว่า กลุ่มที่ออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานแบบต่อเนื่องที่ความหนกั 40% ของอตัราการเตน้
หัวใจ มีเปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงมากกว่า กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการป่ัน จักรยาน
แบบต่อเนื่องที่ความหนกั 60% ของอตัราการเตน้หวัใจ 

สรุปไดว้่า ผลของการเปลี่ยนแปลงความหนกัของการป่ันจักรยาน มีผลต่อการลดลง
ของเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย ดงันัน้ ควรออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานแบบต่อเนื่องที่ความ
หนัก 40% ของอัตราการเตน้หัวใจ 3 – 5 วนัต่อสปัดาห ์จะสามารถลดภาวะของการเกิดโรคอว้น 
ส าหรบัผูท้ี่มีภาวะน า้หนกัเกิน หรือผูป่้วยเรือ้รงัต่าง ๆ 
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ประจกัษ์ อินทรโ์ต (2550) ไดท้ าการศึกษาวิจัยเรื่อง สมรรถภาพทางกายของการฝึก
วิ่งเหยาะกับการฝึกวิ่งลดแรงกระแทกในเวลา 8 สปัดาห ์กลุ่มตวัอย่างคือ อาจารย ์และเจา้หนา้ที่
เพศหญิง อายุ 25–35 ปีของมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต จ านวน 26 คน ซึ่งไดม้าโดยวิธีการเลือก
ตวัอย่างแบบเจาะจง(Purposive Sampling) โดยการมาทดสอบสมรรถภาพทางกาย แลว้เลือกคน
ที่มีสมรรถภาพใกล้เคียงกันมาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม เครื่องมือที่ใชเ้ป็นโปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะกับ
โปรแกรมการฝึกวิ่งลดแรงกระแทกและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิเคราะหข์อ้มูลโดยการ
หาค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใชค่้าสถิติ ที (t – test Independent) 

ผลการวิจยัพบว่า 
1. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายระหว่างกลุ่มฝึกวิ่งเหยาะกบักลุม่ฝึกวิ่งลดแรงกระแทก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6,  และ 
8 พบว่ากลุ่มฝึกวิ่งเหยาะกบักลุ่มฝึกวิ่งลดแรงกระแทก ความแข็งแรงกลา้มเนื ้อขา พลงักลา้มเนือ้
ขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงกลา้มเนือ้ แขน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 77.55 
และ 74.23, 123.85และ 120.92, 153.00 และ 151.69, 28.23 และ 27.68 ตามล าดบั 

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายความแข็งแรงกลา้มเนือ้ขา พลงักลา้มเนือ้ขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และความ
แข็งแรงกลา้มเนือ้แขน ระหว่างกลุม่ฝึกวิ่งเหยาะกบักลุม่ฝึกวิ่งลดแรงกระแทก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
2, 4, 6, และ 8 ไม่แตกต่างกนั 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี ้เป็นการศึกษา เรื่อง ผลการฝึกวิ่งเหยาะและการเต้นแอโรบิกที่ มี ต่อ 
ค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของนกัเรียนหญิงระดบัชัน้มธัยมศึกษา
ตอนตน้ ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน โรงเรียนราชินีบน ไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. ก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. สรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. เก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. จดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. ก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย  
ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นีคื้อ นักเรียนหญิง ที่อยู่ในโครงการเด็กที่มีภาวะ

น า้หนกัเกิน ระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรียนราชินีบน  จ านวน 80 คน 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ เป็นนักเรียนหญิง ที่อยู่ในโครงการเด็ก 
ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน จ านวน 60 คน โดยก าหนดใหม้ีคณุสมบติั ดงันี ้

1. คณุสมบติัของกลุม่ตวัอย่างที่เลือกเขา้ศกึษา (Inclusion Criteria) 
1. ศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรียนราชินีบน 
2. นกัเรียนอยู่ในโครงการภาวะน า้หนกัเกิน 
3. เป็นผูย้ินยอมเขา้รว่มการวิจยั 
4. ไม่มีความเจ็บป่วยรุนแรงที่เป็นอปุสรรคต่อการเขา้ร่วมการวิจยั 

2. เกณฑก์ารคดัออกของกลุม่ตวัอย่าง (Exclusion Criteria) 
1. ผูท้ี่ไม่ประสงคจ์ะเขา้รว่มการวิจยั 
2. การบาดเจ็บที่เป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มการวิจยั 

ท าการคัดเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นีโ้ดยการหาจากความสมัครใจ 
(volunteer sample) ที่จะเขา้รว่มโครงการ ที่มีค่าดชันีมวลกาย อยู่ในเกณฑน์ า้หนกัเกินตามเกณฑ์
ขององคก์ารอนามยัโลก ตัง้แต่ 25 (กก./ตารางเมตร) โดยมีขัน้ตอนการเลือกกลุม่ตวัอย่าง ดงันี ้
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1. ชั่งน า้หนกัและวดัสว่นสงูนกัเรียน แลว้น าผลมาค านวณค่า ดชันีมวลกาย 

2. เจาะจงเลือกนักเรียนที่มีผลค่าดัชนีมวลกาย อยู่ในเกณฑอ์ว้นตามเกณฑ์
ขององคก์ารอนามยัโลก ตัง้แต่ 25 (กก./ตารางเมตร)ขึน้ไป จ านวน 30 คน 

3. น ากลุ่มตวัอย่างที่เลือกแบบเจาะจง 60 คน มาเรียงล าดบัจากนอ้ยไปมาก 
แลว้แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ โดยวิธีการจบัคู่แบบสลบัฟันปลา (Matching Group) ซึ่งจะ
ไดจ้ านวน 2 กลุ่ม  โดยก าหนดใหก้ลุ่มทดลองที่ 1 จ านวน 30 คน (ฝึกดว้ยโปรแกรมการวิ่งเหยาะ) 
และกลุม่ทดลองที่ 2 จ านวน 30 คน (ฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้แอโรบิก) ดงัภาพประกอบที่ 6 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 วิธีการ จบัคู่แบบสลบัฟันปลา (Matching Group) 

2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ  
2. โปรแกรมเตน้แอโรบิก  
3. แบบทดสอบค่าดัชนีมวลกายและแบบทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของ

ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาพ.ศ. 2562 
4. เครื่องชั่งน า้หนกั เครื่องวดัสว่นสงู 
5. เครื่องมือวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (นาฬิกาจบัอตัราการเตน้ของหวัใจ) 
6. ใบบนัทกึผลค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
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ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือในการวิจัย 
1. ขัน้ตอนในการสรา้งโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะและโปรแกรมฝึกการเตน้แอโรบิก 

ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการดงันี ้
1.1 ศึกษาเอกสารต ารา งานวิจัย และทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับการออกก าลังกาย 

แบบแอโรบิก  
1.2 สรา้งโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะและโปรแกรมฝึกการเต้นแอโรบิก โดยมี

รายละเอียดดงัตารางที่ 3 

ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกต่างของโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะและโปรแกรมฝึกการเตน้ 
แอโรบิกที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ 

ข้อมูล โปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะ โปรแกรมฝึกการเตน้แอโรบกิ 

ความถ่ี 3 วนั / สปัดาห ์
(จนัทร,์ พธุ, ศกุร)์ 

3 วนั / สปัดาห ์
(จนัทร,์ พธุ, ศกุร)์ 

ความหนกั สปัดาห ์1 – 2  (55 – 60 %) 
สปัดาห ์3 – 4 (60 – 65 %) 
สปัดาห ์5 – 6 (60 – 65 %) 
สปัดาห ์7 – 8 (65 – 70 %) 

สปัดาห ์1 – 2 (120 - 140 BPM) 
สปัดาห ์3 – 4 (130 -  150 BPM) 
สปัดาห ์5 – 6 (130 - 150  BPM) 
สปัดาห ์7 – 8  (140 – 160  BPM) 

ขัน้ตอน ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกายและการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 
ช่วงที่ 2 การฝึกโปรแกรมการ 
วิ่งเหยาะ 
ช่วง 3 คลายกลา้มเนือ้ 

ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกายและการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 
ช่วงที่2 การฝึกโปรแกรมการ 
เตน้แอโรบิก 
ช่วงที่ 3 ขัน้ผ่อนคลายรา่งกาย 

รายละเอียด 
การฝึกโปรแกรม 

ภาคผนวก ก ภาคผนวก ข 

เวลา 50 นาที 50 นาที 
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1.3 น าโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะและโปรแกรมฝึกการเตน้แอโรบิก ใหป้ระธานและ
กรรมการควบคมุปรญิญานิพนธ ์ท าการตรวจสอบ 

1.4 น าโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะและโปรแกรมฝึกการเตน้แอโรบิก ใหผู้เ้ชี่ยวชาญ 
(จ านวน 5 ท่าน) พิจารณาแกไ้ขเพื่อปรบัปรุง โดยไดค่้าคัชนีความสอดคลอ้ง (IOC) เท่ากับ 0.96 
และ 0.98 (รายละเอียดอยู่ในภาคผนวก ง ) 

1.5 เสนอโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะและโปรแกรมฝึกการเตน้แอโรบิก ที่ผ่านการตรวจ
จากผูเ้ชี่ยวชาญต่ออาจารยท์ี่ปรกึษาหลกั และอาจารยท์ี่ปรกึษาร่วมปริญญานิพนธ์  เพื่อพิจารณา
ตรวจสอบความถกูตอ้งและปรบัปรุงแกไ้ข 

1.6 น าโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะและโปรแกรมฝึกการเตน้แอโรบิก ไปทดลองใชก้ับ
นกัเรียนจ านวน 20 คน แลว้น ามาแกไ้ขปรบัปรุง เช่น ดา้นเวลาที่ใชใ้นการฝึกโปรแกรมและท่าทาง
การฝึก ฯลฯ ก่อนน าไปใชจ้รงิ  

1.7 น าโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะและโปรแกรมฝึกการเต้นแอโรบิก ไปใช้กับกลุ่ม
ตวัอย่าง เพื่อเก็บรวมรวบขอ้มลู แลว้น ามาวิเคราะหใ์นขัน้ตอนต่อไป 

2. แบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ระดบัมธัยมศึกษา
ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาพ.ศ. 2562 

2.1 ชั่งน า้หนกั (Weight) 
2.2 วดัสว่นสงู (Height) 
2.3 ค่าดชันีมวลกาย (Body mass index) 
2.4 ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 
โดยมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.89 (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศึกษา 

กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

3.1 แบบแผนการทดลอง 
การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experiment Research) โดยใช้

แบบแผนการทดลองแบบ Pretest – Posttest Control Group Design ซึ่งมีแบบแผนการทดลอง
ดงัตาราง 4 

ตาราง 4 แบบแผนการทดลอง Pretest – Posttest Control Group Design 

กลุ่ม ทดสอบก่อนฝึก การทดลอง ทดสอบหลังฝึก 

RE1 T1 X1 T2 
RE2 T1 X2 T2 

 
สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นแบบแผนการทดลอง 

RE1 แทน    กลุม่ทดลองที่ 1 
RE2 แทน    กลุม่ทดลองที่ 2 
X1   แทน    การฝึกดว้ยโปรแกรมการวิ่งเหยาะ 
X2   แทน    การฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้แอโรบิก 
T1   แทน    การทดสอบก่อนไดร้บัการฝึก 
T2   แทน    การทดสอบหลงัไดร้บัการฝึก 
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3.2 วิธีการด าเนินการทดลอง 
การท าวิจัยครัง้นีเ้ป็นวิจัยเชิงกึ่งทดลอง ผูว้ิจัยไดท้ าการเก็บขอ้มูลตามขั้นตอน

ต่อไปนี ้
1. ขอจดหมายแนะน าตัวจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทร - 

วิโรฒถึงผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่
ใชใ้นการวิจยัและเก็บรวบรวมขอ้มลู 

2. ด าเนินการขอส่งโครงการวิจัยเพื่อขออนุญาตการท าวิจัยในมนุษย์จาก
ประธานคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ ได้รับพิจารณาอนุญาต หมายเลขรับรอง   
SWUEC/E/G-040/2562 วนัที่รบัรอง 28 มิถนุายน 2562 

3. ติดต่อบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อท าหนังสือขอ
ความอนเุคราะหใ์นการเก็บขอ้มลูไปยงัผูอ้  านวยการโรงเรียนราชินีบน 

4.  ผูว้ิจยัประสานผูอ้  านวยการโรงเรียนราชินีบน เพื่อขออนุญาตผูป้กครองให้
นกัเรียนท่ีเป็นกลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการศกึษา 

5. จดัเตรียมอปุกรณ ์โปรแกรมการฝึกทดสอบ และสถานที่ 
6. ปฐมนิเทศกลุม่ตวัอย่างใหท้ราบถึงจดุมุ่งหมาย และวิธีการฝึกในแต่ละครัง้ 

และระยะเวลาในการทดสอบ 
7. เก็บขอ้มูลก่อนการฝึก ดว้ยการวัดค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุม่ตวัอย่าง 
 8. ด าเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมการวิ่งเหยาะ กลุ่ม

ทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมการเตน้แอโรบิก เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ 
และวันศุกร ์โดยใชเ้วลาทัง้หมด 50 นาที แบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
ช่วงที่ 2 การฝึกโปรแกรมออกก าลังกาย 30 นาทีตามแบบฝึก และช่วงที่ 3 การคลายกลา้มเนือ้  
10 นาที  

9. เก็บขอ้มูลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8  ดว้ยการวัดค่าดัชนีมวลกาย
และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุ่ม
ตัวอย่าง น าผลการทดสอบมาวิเคราะหผ์ลทางสถิติและน าผลที่ไดม้าสรุปผลและอภิปรายผลใน
การวิจยั 

10. สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ ที่ไดจ้ากการศึกษาวิจัย
ครัง้นี ้
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4. การจัดท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
การจดัท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. ท าการวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชห้ลกัเกณฑท์างสถิติเพื่อหาค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ของ น า้หนัก ส่วนสูง ของนักเรียนหญิง ที่อยู่ ในโครงการเด็กที่มีภาวะน า้หนักเกิน ของ
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 

2. ท าการวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า  (One way analysis  
of variance with repeated measure) ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ของ
ค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 
3 นาที ก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 หากพบว่ามีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ 
ผลการทดสอบ จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ที่
ระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 

3. ท าการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลการทดสอบ
ค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 
3 นาที ก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4  , 6 และ 8 ระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 โดยการทดสอบค่า t – test Independent 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้ใช้สัญลักษณ์ทางสถิติต่าง ๆ ซึ่งมี

ความหมายดงันี ้
n  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
  แทน  ค่าเฉลี่ย  
S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t  แทน ค่า t – test พิจารณาความแตกต่าง 
F  แทน  ค่า F ค่าพิจารณาความแตกต่าง 
SS  แทน  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง  
MS แทน  ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง  
df  แทน  ชัน้ความเป็นอิสระ  
p  แทน  ค่าความมีนยัส าคญัทางสถิติ 
*  แทน  ระดบัความส าคญัที่ .05 

 

การวิเคราะหข์้อมูล 
การวิจยัในครัง้นีเ้ป็นวิจยัเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวตัถปุระสงค ์เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผล

การฝึกวิ่งเหยาะและการเตน้แอโรบิกที่มีต่อค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตที่ได้จากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน้ ที่มีภาวะน า้หนักเกิน โรงเรียนราชินีบน ซึ่งไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม  จ านวน 60 คน เพื่ อน ามาวิเคราะห์ผล 
ตามระเบียบวิธีการทางสถิติ โดยค านวณด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป จึงน าเสนอ 
ในรูปตารางประกอบความเรียง โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 4 ตอน ดงันี ้
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ตอนที่ 1 แสดงผลค่าเฉลี่ย (   )และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของ น า้หนัก 
สว่นสงู ของนกัเรียนหญิง ที่มีภาวะน า้หนกัเกิน ของกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 

ตอนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้  (One way 
analysis of variance with repeated measure) ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ของค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการ
ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนฝึกและหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 หากพบว่ามีความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบ จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี 
(LSD) ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 

ตอนที่ 3 แสดงผลการวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
ผลการทดสอบค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการ
ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนฝึกและหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 ระหว่างกลุม่ของกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุม่ทดลองที่ 2 โดยการทดสอบค่า t – test Independent 

ตอนที่ 4 แสดงกราฟค่าเฉลี่ยผลการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย และความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้จากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ตอนที ่1 แสดงผลค่าเฉลี่ย (   ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของ น า้หนกั สว่นสงู 

ของนกัเรียนหญิงที่อยู่ในโครงการเด็กที่มีภาวะน า้หนกัเกินของกลุม่ทดลองที่1 และกลุม่ทดลองที่ 2 

ตาราง 5 ค่าเฉลี่ย (    ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) น า้หนกั ส่วนสงู ก่อนฝึก ของกลุม่
ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 

กลุ่มฝึก 
n 

น ้าหนัก (กิโลกรัม) 
ก่อนฝึก 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
ก่อนฝึก 

 

S.D. 
 

S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 30 71.60 10.64 159.43 5.24 
กลุม่ทดลองที่ 2 30 72.23 8.57 160.53 5.85 

 

จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของน ้าหนักก่อนการฝึก 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากบั 71.60 ,10.64 และ 72.23, 8.57 ตามล าดบั และ
สว่นสงูก่อนการฝึก เท่ากบั 159.43, 5.24 และ 160.53, 5.85 ตามล าดบั 

ตาราง 6 ค่าเฉลี่ย (   ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) น า้หนกั สว่นสงู หลงัฝึก ของกลุม่
ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 

กลุ่มฝึก 
n 

น ้าหนัก (กิโลกรัม) 
หลังฝึก 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
หลังฝึก 

 

S.D. 
 

S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 30 70.17 10.53 160.06 5.05 
กลุม่ทดลองที่ 2 30 70.20 8.26 161.06 5.75 

 

จากตาราง 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของน ้าหนักก่อนการฝึก 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากบั 70.17 ,10.53 และ 70.20, 8.26 ตามล าดบั และ
สว่นสงูก่อนการฝึก เท่ากบั 160.06, 5.05 และ 161.06, 5.75 ตามล าดบั 
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ตอนที่  2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้า  (One way 
analysis of variance with repeated measure) ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองที่  1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ของค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการ
ยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนฝึกและหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 หากพบว่ามีความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบ จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของแอล เอส ดี 
(LSD) ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 

ตาราง 7 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยค่าดชันีมวลกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
4, 6 และ 8 ภายในกลุม่ทดลองที่ 1  

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหว่างบุคคล 1 92279.34 922279.34 1601.59* 0.00 
ภายในบุคคล 29 1670.903 57.617   
รวม 30 93950.243    

 

*ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตารางที่ 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ภายในกลุม่ทดลองที่ 1 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี 
(LSD) 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยของค่าดชันีมวลกาย โดยวิธี  
แอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองที่ 1 

ระยะเวลา  
ก่อนฝึก 

หลังฝึก 

สัปดาหท์ี ่4 
หลังฝึก 

สัปดาหท์ี ่6 
หลังฝึก 

สัปดาหท์ี ่8 
28.15 27.91 27.48 27.36 

ก่อนฝึก 28.15 - .245* .670* .790* 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 27.91 - - .425* .546* 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 27.48 - - - .120* 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 27.36 - - - - 

 
จากตาราง 8 พบว่า  ค่าเฉลี่ยของค่าดชันีมวลกาย ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนฝึกกับหลงั

ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ก่อนฝึกกับหลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ก่อนฝึกกับหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 
กับหลังฝึกสปัดาหท์ี่ 6 หลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 4 กับหลังฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 6 กับหลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ตาราง 9 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
ที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ภายในกลุม่
ทดลองที่ 1  

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหว่างบุคคล 1 1343448 1343448 904.178* 0.00 
ภายในบุคคล 29 43088.84 1485.822   
รวม 30 1386536.84    

 

*ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 9  พบว่า ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบ
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 มี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท า
การเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 10 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที โดยวิธี แอล เอส ดี (LSD)  
ของกลุม่ทดลองที่ 1 

ระยะเวลา  
ก่อนฝึก 

หลังฝึก 
สัปดาหท์ี ่4 

หลังฝึก 
สัปดาหท์ี ่6 

หลังฝึก 
สัปดาหท์ี ่8 

101.70 104.96 107.13 109.43 
ก่อนฝึก 101.70 - -3.267* -5.433* -7.733* 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 104.96 - - -2.167* -4.467* 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 107.13 - - - -2.300 * 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 109.43 - - - - 

 

จากตาราง 10 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการ
ทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ก่อนฝึกกบั
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 หลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลอง  
ที่ 1 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 11 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยค่าดชันีมวลกาย หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 4, 6 และ 8 ภายในกลุม่ทดลองที่ 2 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหว่างบคุคล 1 91208.18 91208.18 2064.264* 0.00 
ภายในบคุคล 29 1281.346 44.184   
รวม 30 92489.526    

 

*ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 11  พบว่า ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบค่าดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล 
เอส ดี (LSD) 

ตาราง 12 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยของค่าดชันีมวลกาย โดยวิธี  
แอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองที่ 2 

ระยะเวลา  
ก่อนฝึก 

หลังฝึก 
สัปดาหท์ี ่4 

หลังฝึก 
สัปดาหท์ี ่6 

หลังฝึก 
สัปดาหท์ี ่8 

28.07 27.67 27.37 27.14 
ก่อนฝึก 28.07 - .403* .701* .931* 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 27.67 - - .299* .528* 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 27.37 - - - .229* 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 27.14 - - - - 

 

จากตาราง 12 พบว่า ค่าเฉลี่ยของค่าดชันีมวลกาย ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนฝึกกบัหลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ก่อนฝึกกับหลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ก่อนฝึกกับหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลังฝึกสัปดาหท์ี่ 4 
กับหลังฝึกสปัดาหท์ี่ 6 หลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 4 กับหลังฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 6 กับหลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 13 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
ที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ภายในกลุม่
ทดลองที่ 2 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหว่างบุคคล 1 1425502 1425502 1026.222* 0.00 
ภายในบุคคล 29 40283.24 1389.077   
รวม 30 1465785.24    

 

*ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 13 พบว่า ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบ
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 มี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เพื่อทราบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจึงท า
การเปรียบเทียบเป็นรายคู่ตามวิธีของแอล เอส ดี (LSD) 

ตาราง 14 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที โดยวิธีแอล เอส ดี (LSD)  
ของกลุม่ทดลองที่ 2 

ระยะเวลา  
ก่อนฝึก 

หลังฝึก 
สัปดาหท์ี ่4 

หลังฝึก 
สัปดาหท์ี ่6 

หลังฝึก 
สัปดาหท์ี ่8 

103.33 107.96 111.20 113.46 
ก่อนฝึก 103.33 - -4.633* -7.867* -10.133* 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 107.96 - - -3.233* -5.500* 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 111.20 - - - -2.267* 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 113.46 - - - - 
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จากตาราง 14 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการ
ทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ก่อนฝึกกบั
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 หลงั
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 
1 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ตอนที ่3 แสดงผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลการ

ทดสอบค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยก
เข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนฝึกและหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 ระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองที่ 1 และ
กลุม่ทดลองที่ 2 โดยการทดสอบค่า t – test Independent 

ตาราง 15 ค่าเฉลี่ย (    ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของค่าดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2  

ระยะเวลา 
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 

n = 30 n=30 

    S.D.  S.D. 

ก่อนการฝึก 28.15 3.87 28.07 3.44 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 27.91 3.87 27.67 3.34 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 27.48 3.74 27.41 3.41 

หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 27.36 3.71 27.14 3.22 
 

จากตาราง 15 พบว่า ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าดชันีมวลกาย กลุม่ทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกเท่ากับ 28.15, 3.87 และ 28.07, 3.44 ตามล าดับ หลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 เท่ากับ 27.91, 3.87 และ 27.67, 3.34 ตามล าดับ หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 เท่ากับ 27.48, 
3.74 และ 27.41, 3.41 ตามล าดับ  หลังฝึกสัปดาห์ที่  8 เท่ากับ 27.36, 3.71 และ 27.14, 3.22 
ตามล าดบั  
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ตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 

ระยะเวลา กลุ่มฝึก n  S.D. t p 
ก่อนการฝึก กลุม่ทดลองที่ 1 

กลุม่ทดลองที่ 2 
30 
30 

28.15 
28.07 

3.87 
3.44 

.083 0.85 

หลงัฝึก 
สปัดาหท์ี่ 4 

กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 

30 
30 

27.91 
27.67 

3.87 
3.34 

.254 0.76 

หลงัฝึก 
สปัดาหท์ี่ 6 

กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 

30 
30 

27.48 
27.37 

3.74 
3.29 

.121 0.97 

หลงัฝึก 
สปัดาหท์ี่ 8 

กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 

30 
30 

27.36 
27.14 

3.71 
3.22 

.224 0.88 

 

*ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 16  พบว่า ค่าเฉลี่ยของค่าดชันีมวลกาย ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 4, 6 และ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และ กลุม่ทดลองที่ 2  ไม่แตกต่างกัน 

ตาราง 17 ค่าเฉลี่ย (    ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2  

ระยะเวลา 
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 

n = 30 n=30 

    S.D.  S.D. 

ก่อนการฝึก 101.70 19.44 103.33 19.02 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 104.96 19.22 107.96 18.72 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 107.13 19.42 111.20 18.58 
หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 109.43 19.25 113.46 18.31 
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จากตาราง 17  พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการทดสอบความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 1  
และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกเท่ากับ 101.70, 19.44 และ 103.33, 19.02 ตามล าดับ หลังฝึก
สัปดาห์ที่  4 เท่ากับ 104.96 19.22 และ 107.96, 18.72 ตามล าดับ หลังฝึกสัปดาห์ที่  6 เท่ากับ 
107.13, 19.42 และ 111.20, 18.58 ตามล าดับ  และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 109.43, 19.25 
และ 113.46, 18.31 ตามล าดบั  

ตาราง 18 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห ์
ที่ 4, 6 และ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 

ระยะเวลา กลุ่มฝึก n  S.D. t p 
ก่อนการฝึก กลุม่ทดลองที่ 1 

กลุม่ทดลองที่ 2 
30 
30 

101.70 
103.33 

19.44 
19.02 

-.329 0.79 

หลงัฝึก 
สปัดาหท์ี่ 4 

กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 

30 
30 

104.96 
107.96 

19.22 
18.72 

-.612 0.73 

หลงัฝึก 
สปัดาหท์ี่ 6 

กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 

30 
30 

107.13 
111.20 

19.42 
18.58 

-.828 0.71 

หลงัฝึก 
สปัดาหท์ี่ 8 

กลุม่ทดลองที่ 1 
กลุม่ทดลองที่ 2 

30 
30 

109.43 
113.46 

19.25 
18.31 

-.831 0.65 

 

*ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 18  พบว่าค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการ
ทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ กลุม่ทดลองที่ 2  ไม่แตกต่างกนั 
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26.6
26.8

27
27.2
27.4
27.6
27.8

28
28.2
28.4

ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาหท์ี่
4

หลังฝึกสัปดาหท์ี่
6

หลังฝึกสัปดาหท์ี่
8

ค่าเฉล่ีย ค่าดัชนีมวลกาย

กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2

ตอนที่ 4 แสดงกราฟค่าเฉลี่ยผลการทดสอบค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห ์
ที่ 4, 6 และ 8 ของทัง้กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 
 

แผนภูมิที่ 1 กราฟค่าเฉลี่ยการทดสอบค่าดชันีมวลกาย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4, 6  และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2  
 

 

  

 

  

 

 

 

ภาพประกอบ 7 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยการทดสอบค่าดชันีมวลกาย  
 

จากแผนภูมิที่ 1 แสดงถึง ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
4, 6  และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 มีค่าลดลง 
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95

100

105

110

115

ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาหท์ี ่4 หลังฝึกสัปดาหท์ี ่6 หลังฝึกสัปดาหท์ี ่8

ค่าเฉล่ีย การทดสอบการยนืยกเข่าขึน้ลง

กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2

แผนภูมิที่  2 กราฟค่าเฉลี่ยการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
ที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6  และ 8  
ของกลุม่ทดลองที 1 และ กลุม่ทดลองที่ 2 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยการทดสอบ การยืนยกเข่าขึน้ลง 
 

จากแผนภูมิที่ 2 แสดงถึง ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่
ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6  และ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 
1 กลุม่ทดลองที่ 2 มีค่าเพิ่มขึน้ 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผลและขอ้เสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
1. ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ของน ้าหนัก 

ส่วนสูง ของนักเรียนหญิง ทีม่ีภาวะน ้าหนักเกิน สามารถสรุปได้ดังนี ้
1.1 กลุ่มทดลองที ่1  

1.1.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 71.60, 159.43, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 10.64, 5.24 ตามล าดบั 

1.1.2 หลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  70.17, 160.06, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากบั 10.53, 5.05 ตามล าดบั 

1.2 กลุ่มทดลองที ่2 
1.2.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 72.23, 160.53, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 8.57, 5.85 ตามล าดบั 
1.2.2 หลังการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  70.20 161.06, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 8.26, 5.75 ตามล าดบั 
2. ค่าเฉล่ียการทดสอบค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิตที่ได้จากการทดสอบการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองที่  1 และ 
กลุ่มทดลองที ่2 สามารถสรุปได้ดังนี ้

2.1 ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะ 
2.1.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 28.15, สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 3.87 
2.1.2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.91, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 3.87 
2.1.3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.48, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 3.74 
2.1.4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.36, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 3.71 
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2.2. ค่าเฉล่ียการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้จาก 
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาท ีของกลุ่มทดลองที ่1 ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะ 

2.2.1 ก่อนการฝึก  มี ค่าเฉลี่ ยเท่ากับ  101.70 , ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เท่ากบั 19.44 

2.2.2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 104.96, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 19.22 

2.2.3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 107.13, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากบั 19.42 

2.2.4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 109.43, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากบั 19.25 

2.3 ค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย กลุ่มทดลองที่  2 ที่ ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกการ 
เต้นแอโรบิก 

2.3.1 ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 28.07, สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 3.44 
2.3.2 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.67, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 3.34 
2.3.3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.41, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 3.41 
2.3.4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.14, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 3.22 
2.4. ค่าเฉล่ียการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้จาก 

การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาท ีของกลุ่มทดลองที ่2 ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมฝึกการเต้นแอโรบิก 
2.4.1 ก่อนการฝึก  มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 103.33, สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 19.02 
2.4.2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 107.96, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 18.72 
2.4.3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 111.20, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 18.58 
2.4.4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 113.46, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั 18.31 
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2.ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของค่าเฉล่ียการทดสอบ 
ค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้จากการทดสอบ 
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาท ีสามารถสรุปผลได้ ดังนี ้

2.1 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของค่าเฉลี่ยการทดสอบค่า
ดชันีมวลกาย ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี
ของแอลเอสดี (LSD) พบว่า ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบค่าดชันีมวลกาย ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนฝึก
กับหลังฝึกสัปดาห์ที่  4 ก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  6 ก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 หลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 กับหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 
กับหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มทดลองที่  1 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 

2.2 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของค่าเฉลี่ยการทดสอบ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ภายในกลุ่ม
ทดลองที่  1 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD)  
พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้จากการทดสอบ 
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ก่อนฝึกกบัหลงัฝึก
สัปดาห์ที่ 6 ก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 หลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2.3 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของค่าเฉลี่ยการทดสอบ 
ค่าดัชนีมวลกาย ภายในกลุ่มทดลองที่  2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย ของกลุ่มทดลอง 
ที่ 2 ก่อนฝึกกับหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ก่อนฝึกกับหลงัฝึกสัปดาหท์ี่ 6 ก่อนฝึกกับหลังฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังฝึกสัปดาห์ที่  6 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 หลังฝึก
สัปดาห์ที่  6 กับหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
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2.4 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม ของค่าเฉลี่ยการทดสอบ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ภายในกลุ่ม
ทดลองที่  2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี (LSD) 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้จากการทดสอบ 
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ก่อนฝึกกบัหลงัฝึก
สัปดาห์ที่ 6 ก่อนฝึกกับหลังฝึกสัปดาห์ที่  8 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 หลังฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กบัหลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย (     )และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย และความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตที่ได้จากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี ่
4, 6 และ 8  ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยการทดสอบค่า t – test 
Independent สามารถสรุปได้ดังนี ้

3.1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (    ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) ของการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ระหว่าง
กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยการทดสอบค่า t – test Independent 8 พบว่า มีความ
แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

3.2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (    ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) ของการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้
ลง 3 นาที ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลอง
ที่ 2 โดยการทดสอบค่า t – test Independent พบว่า มีความแตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05  
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อภปิรายผล 
1. ผลการทดสอบค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการ

ทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมวิ่งเหยาะ และกลุ่ม
ทดลองที่  2 ที่ฝึกด้วยโปรแกรมเต้นแอโรบิก พบว่าหลังฝึกในสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 ดีกว่าก่อน  
การฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน ทั้งนีเ้นื่องมาจากปัจจัย 
ต่าง ๆ ดงันี ้

1.1 ผลการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย ของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกการ
วิ่งเหยาะ พบว่าหลังฝึกในสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทัง้นีเ้ป็นผลมากจาก โปรแกรมวิ่งเหยาะที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ไดพ้ิจารณาตามหลักการฝึก
ของ FITT (F = ความถ่ี  I = ความหนกั T = เวลา  T = ชนิด) ของวิทยาลยัเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่ง
สหรฐัอเมริกา (ACSM) ใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วัน ซึ่งกองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 
(2547) ไดก้ล่าวไวว้่าความถ่ีในการฝึกควรส่งเสริมใหเ้ด็กไดฝึ้กออกก าลงักายแบบแอโรบิกเพิ่มเติม 
อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 – 5 วัน อย่างนอ้ยวนัละ 20 นาที ดว้ยกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการเล่น
กีฬาต่าง ๆ เพื่อเพิ่มการสรา้งมวลกระดูก ท าใหก้ระดูกเจริญเติบโต ซึ่งมีผลต่อความสูงของเด็ก  
การท าใหร้ะบบหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง ช่วยควบคุมน า้หนักตัว ซึ่งการออกก าลังกายเป็น
วิธีการที่ดีที่สดุในการควบคุมน า้หนกัตัว โดยผูว้ิจยัออกแบบโปรแกรมฝึกดว้ยการวิ่งเหยาะ โดยใช้
เวลาฝึกวนัละ 50 นาที ซึ่งแบ่งช่วงฝึกออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาที เพื่อให้
กลา้มเนือ้ เสน้เอ็น ขอ้ต่อกระดกูสว่นต่าง ๆ ของรา่งกายไดม้ีการยืดเสน้ยืดสายเตรียมพรอ้มส าหรบั
ที่จะวิ่ง  ป้องกนัการบาดเจ็บจากการวิ่งหรือการเกร็งตวัของกลา้มเนือ้ ช่วงที่ 2 ช่วงออกก าลงักาย 
โดยก าหนดความหนกัที่ 50 – 70 % ของอัตราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ใชเ้วลา 30 นาที และช่วงที่ 
3 ช่วงคลายกลา้มเนือ้ ใชเ้วลา 10 นาที เพื่อผ่อนคลายปรบักลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ เหล่านัน้ใหก้ลบัสู่
สภาพเดิม จากการฝึกทัง้ 3 ช่วงนัน้ส่งผลใหค่้าดชันีมวลกายลดลงอย่างต่อเนื่องในสปัดาหท์ี่ 4 , 6 
และ 8 ตามล าดับ ที่เป็นเช่นนีม้ีผลมาจากการออกก าลังกายตามโปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะที่ผูว้ิจัย
สรา้งขึน้เป็นกิจกรรมที่มีความต่อเนื่อง เป็นรูปแบบการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่มีความหนัก
พอที่จะกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของระบบการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย โดยผูว้ิจัยมี
ความประสงคใ์หก้ลุ่มทดลองได้ปรบัสภาพร่างกายใหคุ้น้ชินต่อความหนักของการออกก าลงักาย 
จึงเลือกใชค้วามหนักระดับเบาที่ 55- 60% ของ MHR  ในสัปดาหใ์นช่วงสัปดาห ์1-2 และค่อยๆ 
เพิ่มความหนักในช่วงต่อมาในสปัดาหท์ี่ 3 – 6โดยก าหนดความหนักอยู่ที่  60 – 65 % ของ MHR 
เหตุผลที่ต้องใชค้วามหนักคงที่ในสัปดาห์ที่ 3 – 6 นั้น เพื่อให้พละก าลังของกลุ่มทดลองอยู่ใน
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สภาวะคงที่ พรอ้มรบัความหนักที่จะเพิ่มขึน้ในสปัดาหท์ี่ 7 – 8  เมื่อกลุ่มทดลองเริ่มมีการปรบัตัว
เขา้กับความหนักของการฝึกไดแ้ลว้ จะเห็นไดว้่าหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 6 กลุ่ม
ทดลองมีค่าดัชนีมวลกายลดลงอย่างมีนัยส าคัญ และในสปัดาหท์ี่ 7 – 8 ผูว้ิจัยไดเ้พิ่มความหนัก
ของงานอยู่ที่  65 – 70% ของ MHR ซึ่งผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกในสัปดาห์ที่  8 ค่าดัชนี 
มวลกายของกลุ่มทดลองมีค่าลดลงอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคลอ้งกับ สนธยา สีละมาด 
(2551) ระบุว่าปรมิาณและความหนกัในการฝึกจะตอ้งมากพอที่จะกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง
ของเนือ้เยื่อและระบบการท างานของอวยัวะภายในรา่งกาย โดยสามารถสรา้งและพฒันาไดอ้ย่าง
ต่อเนื่องและเป็นสดัส่วนกบัปริมาณและความหนกัในการฝึกการเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปรมิาณ
งานหรือความหนักในการฝึกจะต้องเป็นไปอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการ  จะเห็นได้ว่า
หลกัการต่าง ๆ เป็นรูปแบบการออกก าลงักายแบบแอโรบิกซึ่งเป็นการออกก าลงักายแบบที่ตอ้งใช้
ออกซิเจนขณะออกก าลังกายเพื่อน าออกซิเจนไปใชใ้นการเผาผลาญคารโ์บไฮเดรด ไขมัน และ
โปรตีน ซึ่งโปรแกรมการวิ่งเหยาะนั้นไดก้ าหนดหลักการฝึกตามที่กล่าวมาขา้งตน้  ส่งผลใหก้ลุ่ม
ทดลองมีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องเพื่อรบัออกซิเจนในปรมิาณมาก ท าใหร้า่งกายแปลงพลงังาน
ที่สะสมอยู่มาใช้งานได้ ซึ่งร่างกายก็จะมีการปรบัตัว ดังนี ้1) ระบบการหายใจของร่างกายจะ
ท างานเร็วและแรงมากขึน้ท าใหห้ายใจทางปากเพื่อดูดอากาศหรืออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายใหไ้ดม้าก
ที่สุด 2) หัวใจจะเต้นเร็วขึน้ เพื่อเร่งการส่งเลือดจากปอดที่ เต็มไปด้วยออกซิเจนไปหล่อเลีย้ง
กลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  3) หลอดเลือดขยายตัวมากยิ่งขึน้เพื่อใหก้ารล าเลียงเลือดใน
รา่งกายมีประสิทธิภาพมากขึน้ ดงันัน้จึงไม่จ าเป็นตอ้งเพิ่มความหนกัของงานใหห้นกัมากแต่อย่าง
ใด แต่ตอ้งตอ้งมีความต่อเนื่องและใชร้ะยะเวลาไม่นอ้ยกว่า 30 นาที จึงส่งผลใหร้ะบบเผาผลาญ  
ในร่างกายท างานไดดี้ยิ่งขึน้ อีกทัง้ยังท าใหเ้ซลลท์ี่มีหนา้ที่เผาผลาญพลงังานเพิ่มจ านวนมากขึน้ 
จึงเป็นสาเหตุให้น า้หนักตัวลดลง และค่าดัชนีมวลกายจึงมีค่าลดลงเช่นเดียวกัน เนื่องจากกลุ่ม
ทดลองมีระบบเผาผลาญที่ ดีขึ ้นจากการออกก าลังกายตามโปรแกรมฝึกที่ผู ้วิจัยสร้างขึ ้น  
ซึ่งสอดคลอ้งกบั สมพล สงวนรงัศิรกิุล (2555) ที่ไดก้ล่าวไวว้่า การออกก าลงักายใหม้ีความเหนื่อย 
โดยอัตราการเตน้ของหัวใจอยู่ที่ 50-60% ของ MHR นานกว่า 20 นาที จะเป็นผลดีต่อระบบหวัใจ
และหลอดเลือด รวมทั้งการควบคุมน ้าหนักเพราะร่างกายจะใช้สารอาหารไขมันเป็นหลัก  
ในการเผาผลาญเพื่อใหไ้ดพ้ลังงาน  และยังสอดคลอ้งกับ สนธยา สีละมาด (2557) กล่าวไวว้่า 
ระยะเวลาของการออกก าลงักายหมายถึง เวลาของการออกก าลงักายสุทธิในแต่ละครัง้ วัน หรือ 
สปัดาห ์การออกก าลงักายใหไ้ดต้ามระยะเวลาที่ก าหนด ผูอ้อกก าลงักายสามารถเลือกออกก าลงั
กายไดอ้ย่างต่อเนื่อง 20 – 30 นาทีต่อวัน ถึงจะมีประโยชนต่์อสุขภาพ  นอกจากนีย้ังสอดคลอ้ง 
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กับงานวิจัยของวีระศักดิ์ แก้วทรัพย์ (2551) ที่ ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกาย 
แบบแอโรบิกที่ความหนัก 60-75% MHR ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอว้น พบว่าเมื่อสิน้สุด 
การออกก าลงักายตามโปรแกรม  ค่าดชันีมวลกายลดลงจาก 22.28±2.17 กิโลกรมั ต่อตารางเมตร 
เป็น 21.63±2.00 กิโลกรมัต่อตารางเมตร อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (P<0.5) 

1.2 ผลของการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบ
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะ พบว่าหลงัฝึก
ในสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทัง้นีเ้ป็นผลมา
จาก โปรแกรมวิ่งเหยาะที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ เป็นโปรแกรมที่พัฒนาระบบความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต โดยใชก้ารออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงที่ 1 อบอุ่น
รา่งกาย 10 นาที เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ เสน้เอ็น ขอ้ต่อกระดกูสว่นต่าง ๆ ของร่างกายไดม้ีการยืดเสน้ยืด
สายเตรียมพรอ้มส าหรบัที่จะวิ่ง ป้องกันการบาดเจ็บจากการวิ่งหรือการเกร็งตัวของกลา้มเนือ้  
ช่วงที่  2 ช่วงออกก าลังกาย โดยก าหนดความหนักที่  50 – 70 % ของ MHR ใช้เวลา 30 นาที  
และช่วงที่  3 ช่วงคลายกล้ามเนื ้อ ใช้เวลา 10 นาที เพื่อผ่อนคลายปรับกล้ามเนื ้อส่วนต่าง ๆ 
เหล่านัน้ใหก้ลบัสู่สภาพเดิม ซึ่งการออกก าลงักายแบบแอโรบิกตามโปรแกรมที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้นั้น 
เมื่อเริ่มออกก าลงักาย กลุ่มทดลองจะหายใจเอาออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายแลว้ออกซิเจนจะเดินทาง
ไปยังปอดโดยเดินทางผ่านท่อเล็ก ๆ มากมายภายในปอดเพื่อไปยังถุงลม ซึ่งบริเวณนีจ้ะเป็น 
จุดที่ออกซิเจนสามารถเขา้สู่กระแสเลือดได ้หลังจากนั้นกระแสเลือดจะไหลไปยังหัวใจโดยตรง  
เมื่อหัวใจรบัออกซิเจนมากพอแลว้ ก็จะท าการส่งเลือดไปเลีย้งยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายต่อไป 
หลงัจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไดร้บัออกซิเจนแลว้ ก็จะไหลกลบัเขา้มาที่หวัใจและส่งไปยงัปอด 
เพื่ อรับออกซิ เจนไปเลี ้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอีกครั้ง  ซึ่ งสอดคล้องกับ  ACSM (2007)  
ที่กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นการฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ เป็นส่วนประกอบที่ท าใหร้่างกายสมดุล คือความสามารถในการใชก้ลา้มเนือ้ 
มดัใหญ่ท าซ า้ ๆ กับความหนกัปานกลาง-สงู ในระยะเวลานานต่อเนื่องกนัเพื่อยกระดับอัตราการ
เตน้ของหัวใจและการท างานของปอดใหส้งูขึน้ที่ระดับความหนกัที่เหมาะสม เรียกว่า “overload” 
การฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดว้ยความหนักที่เหมาะสมจะช่วย 
ท าใหร้ะบบการท างานระหว่างหวัใจและปอดมีการปรบัตวัโดยมีการพฒันาการรบั-ส่งออกซิเจนไป
ยงักลา้มเนือ้ที่ท างาน และพัฒนาการใชพ้ลงังานในกลา้มเนือ้มัดต่างๆ  ผูว้ิจัยออกแบบโปรแกรม
โดยใช้หลักการฝึกของ FITT ( F = ความถ่ี  I = ความหนัก T = เวลา  T = ชนิด) ของวิทยาลัย 
เวชศาสตรก์ารกีฬาแห่งสหรฐัอเมริกา (ACSM) โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั โดยใช้
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เวลาฝึกวนัละ 50 นาที  โดยก าหนดใหม้ีวนัพกัผ่อนสปัดาหล์ะไม่นอ้ยกว่า 1 วนั เพื่อใหร้า่งกายไดม้ี
โอกาสไดฟ้ื้นตวัเป็นการพกัเพื่อใหก้ลา้มเนือ้ไดซ้่อมแซมสว่นที่เสียหาย เพราะการออกก าลงักายท า
ใหก้ลา้มเนือ้เราบอบช า้พอรา่งกายไดฟ้ื้นตวัจะท าใหก้ารออกก าลงักายในครัง้ต่อไปมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ หากออกก าลงักายโดยไม่มีวนัพัก อาจก่อใหเ้กิดผลเสียแก่การร่างกายไดเ้ช่นกัน ไม่ว่าจะ
เพื่อเป้าหมายใดก็ตาม การพักผ่อนสปัดาหล์ะไม่นอ้ยกว่า 1 วัน จะท าใหก้ลา้มเนือ้ที่ท างานอย่าง
หนกัหรืออาจฉีกขาดระหว่างออกก าลงักายไดม้ีเวลาในการรกัษาและฟ้ืนฟูตวัเอง หากไม่มีการพัก
เลยก็จะส่งผลใหก้ลา้มเนือ้รวมถึงระบบการท างานต่าง ๆ ในร่างกายมีประสิทธิภาพในการท างาน
ลดนอ้ยลง เนื่องจากกลา้มเนือ้อาจเกิดความลา้จากความหนกัในการออกก าลงักาย และส่งผลให้
เกิดการบาดเจ็บไดใ้นที่สดุ เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้าก
การทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที พบว่า มีค่าเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่องในสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 
ตามล าดับ ที่เป็นเช่นนีม้ีผลมาจาก ผูว้ิจัยไดก้ าหนดความหนักที่มีความเหมาะสมแก่การพัฒนา
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตแก่นักเรียนที่มีภาวะน า้หนักเกิน โดยก าหนดความหนักของ
งานในสัปดาห์ 1-2 อยู่ที่ 55- 60% ของ MHR เนื่องจากความหนักระดับนีท้  าใหก้ลุ่มทดลองยัง
หายใจไดป้กติ พดูคยุได ้เป็นการปรบัสภาพร่างกายใหพ้รอ้มเพื่อรบัความหนกัที่เพิ่มขึน้ในสปัดาห์
ต่อไป เป็นช่วงเริ่มตน้การออกก าลงักาย ต่อมาในสปัดาหท์ี่ 3 – 6 เพิ่มความหนกัอยู่ที่  60 – 65 %  
ของ MHR เหตผุลที่ตอ้งใชค้วามหนกัคงที่ในสปัดาหท์ี่ 3 – 6 นัน้ เพื่อใหก้ารออกก าลงักายของกลุ่ม
ทดลองมีพละก าลงัคงที่พรอ้มรบัความหนกัที่เพิ่มขึน้ ในสปัดาหท์ี่ 7 - 8 เมื่อกลุม่ทดลองเริ่มปรบัตวั
เข้ากับความหนักของการฝึกได้แล้ว จะมีการหายใจที่หอบขึน้เล็กน้อย แต่ยังพอพูดคุยได ้ 
มีเหงื่อออกนิดหน่อย ความหนักระดับนีท้  าใหร้่างกายใชไ้ขมันมาเป็นพลงังานมากขึน้ท าใหร้ะบบ
ไหลเวียนโลหิตท างานได้ดีขึน้ ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกในสัปดาห์ที่  4 และ สัปดาห์ที่  6  
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่า 3 นาที มีค่าเพิ่มขึน้อย่างมี
นัยส าคัญ   จากนั้นผู้วิจัยเพิ่ มความหนักในสัปดาห์ที่  7 – 8 อยู่ที่  65 – 70 % ของ MHR  
พบว่า หลงัการฝึกในสัปดาหท์ี่ 8 ค่าเฉลี่ยการทดสอบของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่
ได้จากการทดสอบการยืนยกเข่าขึ ้นลง 3 นาที  มี ค่าเพิ่ มขึ ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ  
จากผลการทดลองสังเกตเห็นได้ว่า ความถ่ี ความหนัก และเวลา ที่เหมาะสม สามารถพัฒนา 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตใหดี้ขึน้ได ้เนื่องจากความหนักที่เพิ่มขึน้ส่งผลใหอ้ัตราการ
เตน้ของหัวใจท างานเพิ่มขึน้โดยอัตโนมัติ และเมื่อร่างกายสามารถน าออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายได้
มากขึน้จะส่งผลโดยตรงต่อระบบหัวใจ หลอดเลือด และปอด ส่งผลใหร้ะบบกลา้มเนือ้และอวยัวะ
ต่าง ๆ มีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึ ้น เกิดการเผาผลาญพลังงานและส่งผลให้กลา้มเนือ้
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สามารถท างานไดอ้ย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะประสิทธิภาพความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
ที่มีค่าพัฒนาเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หลังการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 ตามล าดับ  
ซึ่งตรงกบัแนวความคิดของ ส านกังานคณะกรรมการการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ 
(2550) ที่กล่าวไวว้่า ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ขณะที่เคลื่อนไหวและ
ออกก าลงักายกลา้มเนือ้ตอ้งการพลงังานที่ท าใหเ้กิดการเคลื่อนไหว ระบบหัวใจและหลอดเลือด 
จึงมีความส าคัญในการขนส่งอาหารและออกซิเจนในเลือดไปยังกล้ามเนื ้อต่าง ๆ การออก 
ก าลังกายโดยเฉพาะการออกกก าลังกายแบบแอโรบิกอย่างสม ่าเสมอ จะท าใหก้ลา้มเนือ้หัวใจ
แข็งแรงขึน้ มีขนาดใหญ่ขึน้ ท าใหค้วามสามารถในการบีบตวัใหม้ีปริมาณเลือดที่ออกจากหวัใจใน
แต่ละครัง้มีจ  านวนมากขึน้ มีการเพิ่มปริมาตรของหลอดเลือดแดงขนาดเล็กและหลอดเลือดฝอยใน
กลา้มเนือ้ลายและกลา้มเนือ้หัวใจ การเพิ่มปริมาณของหลอดเลือดนี ้จะส่งผลต่อการท างานของ
กลา้มเนือ้หัวใจ ท าใหอ้ัตราการเตน้ของหัวใจขณะพักของผูท้ี่มีการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 
ต ่ากว่าผูท้ี่ไม่ได้ออกก าลังกายหรือออกก าลังกายไม่สม ่าเสมอ  เช่นเดียวกับเจริญ กระบวนรตัน ์
(2557) ที่ไดก้ลา่วไวว้่า ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เป็นรากฐานส าคญั
ของการมีสุขภาพดี การออกก าลงักายที่ใชอ้ากาศเป็นพลงังานหรือประเภทแอโรบิก จึงมีบทบาท
ส าคัญในการเพิ่มประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายและกล้ามเนื ้อ ลดการเกิด 
กรดแลคติก ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการเคลื่อนไหวของร่างกายการออกก าลังกายประเภทแอโรบิก  
ที่มีระดบัความหนกัปานกลางถึงค่อนขา้งหนกั อีกทัง้ยงัช่วยเพิ่มจ านวนเสน้เลือดฝอยในกลา้มเนือ้ 
เพิ่มการเผาผลาญไขมนั เพิ่มการสะสมไกลโคเจนไวใ้นกลา้มเนือ้ ลดการใชไ้กลโคเจน และการเกิด
กรดแลคติดในร่างกาย เพิ่มปริมาณพลาสมาและเม็ดเลือดแดง รวมทั้งช่วยปรบัสมดุลควบคุม
อุณหภูมิของร่างกายให้อยู่ในสภาวะปกติ  อีกทั้งยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ รชต ตะนาวศรี 
(2551) ที่ไดศ้ึกษางานวิจัยเรื่อง ผลการฝึกเดินร่วมกับยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 56 - 67 ปี  ผลการวิจัยพบว่า  
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดของกลุ่มที่ 1  
และกลุ่มที่ 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากทั้ง 2 กลุ่ม  
มีลกัษณะของกิจกรรมที่เป็นพฒันาการท างานของระบบหวัใจไหลเวียนเลือดประกอบอยู่ จึงท าให้
รา่งกายไดร้บัการกระตุน้และมีพฒันาการของสมรรถภาพดา้นนี ้ 
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1.3. ผลการทดสอบค่าดชันีมวลกาย ของกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกการ
เตน้แอโรบิก พบว่า หลงัฝึกในสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 ทัง้นีเ้ป็นผลมากจากโปรแกรมเตน้แอโรบิกที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ไดแ้บ่งการฝึกออกเป็น 3 ช่วง  
ไดแ้ก่ ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย ใชเ้วลา 10 นาที เป็นช่วงของการเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มที่จะท างาน 
เพิ่มอณุหภมูิภายในร่างกาย เพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจหรือชีพจร เพื่อที่จะใหเ้ลือดไหลเวียนไปยงั
กลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ รวมทัง้การเตรียมขอ้ต่อต่าง ๆ และกลา้มเนือ้ของร่างกายใหม้ีความยืดหยุ่น
พรอ้มที่จะท างาน ไดก้ าหนดความหนกัโดยใชจ้งัหวะเพลงที่ 130 - 135 BPM ช่วงที่ 2 ช่วงแอโรบิก 
โดยผู้วิจัยก าหนดความหนัก โดยใช้จังหวะเพลงอยู่ที่  120 - 160 BPM ใช้เวลา 30 นาที   
เพื่อที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการท างานของหัวใจและปอด ตลอดจนช่วยในการเผาผลาญไขมัน  
ใตผ้ิวหนัง และเป็นการพัฒนากลา้มเนือ้มัดต่าง ๆ ให้มีความแข็งแรงสามารถท างานไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ และช่วงที่ 3 ช่วงผ่อนคลายร่างกาย เป็นการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เพื่อผ่อนคลาย 
การจดัปรบักลา้มเนือ้สว่นต่าง ๆ เหล่านัน้ใหก้ลบัสูส่ภาพเดิม ก าหนดความหนกัโดยใชจ้งัหวะเพลง 
120 - 130 BPM โดยพิ จารณ าตามหลักการสร้างโปรแกรมการเต้นแอโรบิก  FFIT ของ  
สกุญัญา พานิชเจริญนาม (2545) ซึ่งเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายที่มีการน าท่ากายบริหารต่าง 
ๆ ทักษะการเคลื่อนไหวพื ้นฐานและทักษะการเต้นร  ามาผสมผสานกันอย่างลงตัวตามจังหวะ
เสียงดนตรีเพื่อใหเ้ขา้กับลักษณะการเคลื่อนไหว เพื่อใหเ้กิดเป็นการออกก าลังกายที่สนุกสนาน 
และเพิ่มความแข็งแรงใหร้่างกาย อีกทัง้ผูว้ิจยัยงัน าหลกัการฝึกของ FITT ( F = ความถ่ี  I = ความ
หนกั T = เวลา  T = ชนิด ) ของ วิทยาลยัเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่งสหรฐัอเมรกิา (ACSM) มาปรบัใช้
ในการสรา้งโปรแกรมฝึกใหม้ีความเหมาะสมกบันกัเรียนที่มีภาวะน า้หนกัเกิน โดยใชเ้วลาในการฝึก 
8 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน ใชเ้วลา 50 นาที  โดยก าหนดใหม้ีวันพักผ่อนสัปดาห์ละไม่น้อยกว่า 1 วัน 
เพื่อใหร้่างกายไดม้ีโอกาสไดฟ้ื้นตวั การพักเพื่อใหก้ลา้มเนือ้ไดซ้่อมแซมส่วนที่ เสียหาย เพราะการ
ออกก าลงักายท าใหก้ลา้มเนือ้เราบอบช า้พอร่างกายไดฟ้ื้นตัว จะท าใหก้ารออกก าลงักายในครัง้
ต่อไปมีประสิทธิภาพมากขึน้ หากออกก าลงักายแบบไม่มีวันพัก อาจก่อใหเ้กิดผลเสียแก่การออก
ก าลงักาย อาจท าใหป้ระสิทธิภาพในการพัฒนาร่างกายลดนอ้ยลง ซึ่งผลการวิจัยพบว่า หลงัการ
ฝึกในสัปดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 ค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนัยส าคัญ จากการที่
ผูว้ิจยัไดศ้กึษาหลกัการสรา้งโปรแกรมฝึกเพื่อพฒันาค่าดชันีมวลกายพบว่า การก าหนดความหนกั
ที่เหมาะสม เป็นสิ่งส าคัญข้อหนึ่งที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงค่าดัชนีมวลกายในเด็กที่มีภาวะ
น ้าหนักเกิน ดังนั้นผู้วิจัยจึงก าหนดความหนักช่วงงานในสัปดาห์ที่  1 – 2 ด้วยจังหวะเพลง  
120 - 140 BPM โดยในระยะแรกจะเริ่มโดยใชจ้งัหวะเพลงที่ไม่เรว็มาก เพื่อใหก้ลุม่ทดลองที่ไม่เคย
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มีพืน้ฐานการเตน้แอโรบิกมาก่อนสามารถปฏิบติัตามโปแกรมไดอ้ย่างชา้ ๆ และค่อยๆ ปรบัความ
หนกัขึน้ในสปัดาหท์ี่ 3 – 6 ดว้ยจงัหวะเพลง 130 -  150 BPM เหตผุลที่ตอ้งใชค้วามหนกัเท่ากนัใน
สปัดาหท์ี่ 3 - 6 เพื่อใหพ้ละก าลงัของของกลุ่มทดลองมีสภาวะคงที่ พรอ้มรบัความหนักที่เพิ่มขึน้ 
ในสปัดาหท์ี่ 7 - 8  ซึ่งผลการการวิจยัพบว่า หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 และ 6 ค่าดชันีมวลกายมีค่า
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ และในสัปดาห์ที่ 7 – 8 ผู้วิจัยไดป้รบัความหนักของงานเพิ่มขึน้  โดยใช้
จังหวะเพลงที่ 140 - 160  BPM พบว่า หลังการฝึกในสัปดาหท์ี่ 8 มีค่าดัชนีมวลกายลดลงอย่าง 
มีนัยส าคัญ นอกจากนี ้จะเห็นได้ว่าโปรแกรมเต้นแอโรบิกเป็นรูปแบบการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิกมีความต่อเนื่อง ซึ่งไม่มีการหยดุพกัขณะออกก าลงักาย และแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ช่วง ใช้
เวลาทั้งหมด 50 นาที ขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว จะมีการดึงพลงังานที่สะสมไวอ้อกมาใช ้ 
ถา้หากเคลื่อนไหวบ่อย หรือเคลื่อนไหวต่อเนื่องมากกว่า 30 นาที ก็จะยิ่งท าใหเ้กิดการดึงพลงังาน
ออกมาใชม้ากยิ่งขึน้ โดยการเพิ่มความหนักในแต่ละสปัดาหน์ัน้ จะยิ่งเพิ่มโอกาสที่ร่างกายจะดึง
พลังงานจากไขมันส่วนเกินที่สะสมอยู่ในร่างกายมาเผาผลาญใช้เป็นพลังงานมากขึน้ อีกด้วย  
ซึ่งเป็นตัวช่วยส าคัญในการควบคุม หรือลดน า้หนักตัวได้ ส่งผลให ้ค่าดัชนีมวลกายของเด็กที่มี
ภาวะน ้าหนักเกินลดลงอย่างต่อเนื่องในสัปดาห์ที่  4, 6 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ซึ่ง  
ซานโตส (Santos, 2005) กล่าวไวว้่ากิจกรรมที่มีต่อความต่อเนื่องประมาณ 20 นาที ขึน้ไปร่างกาย
จะมีการใชป้รมิาณไขมนัในการสนัดาปพลงังานในสดัส่วนที่เทียบเท่ากบัคารโ์บไฮเดรต ดงันัน้ผูท้ี่มี
ภาวะน า้หนกัเกินมาตรฐานจึงสามารถใชพ้ลงังานจากสารอาหารดงักล่าวในการเผาผลาญ ส่งผล
ให้ดัชนี ม วลกายและเปอร์เซ็ นต์ไขมัน ในร่าง กายลดลง  นอกจากนี ้ยั งสอดคล้องกับ  
ถนอมวงศ ์กฤษณเ์พ็ชร ์กุลธิดา เชิงฉลาด (2544) ที่กล่าวไวว้่า การเตน้แอโรบิกเป็นกิจกรรมการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิก สามารถปรบัความหนักเบาไดต้ามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคน
เป็นการบริหารกายประกอบดนตรีที่สนุกสนานผสมผสานระหว่างการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้กับการ
เตน้ร  า อีกทัง้ยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ วนัดี พลูสวสัดิ์ (2547) ที่ไดศ้ึกษาผลการฝึกแอโรบิกที่มี
ต่อระบบไหลเวียนโลหิต และดชันีมวลกาย ผลการศึกษพบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลอง
ดีกว่ากลุ่มควบคุม ทั่งนีเ้พราะการออกก าลงักายดว้ยการฝึกแอโรบิก ส่งผลใหไ้ขมันในกลา้มเนือ้
ลดลงท าใหน้ า้หนกัโดยรวมลดลงซึ่งเป็นผลใหด้ชันีมวลกายของกลุม่ทดลองดีขึน้  

1.4. ผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืน
ยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกการเตน้แอโรบิก พบว่าหลงัฝึกใน
สปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนีเ้ป็นผลมาก
จากโปรแกรมเตน้แอโรบิกที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ เป็นโปรแกรมการออกก าลงักายรูปแบบแอโรบิก หรือ
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เรียกว่า การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน ซึ่งขณะออกก าลังกายร่างกายต้องใช้ออกซิเจน
จ านวนมาก และตอ้งท าติดต่อกันเป็นเวลาค่อนขา้งนาน ซึ่งจะมีผลใหร้ะบบการท างานของหัวใจ 
ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนขอโลหิตทั่วร่างกายแข็งแรงขึน้ และมีประสิทธิภาพในการ
ท างานดีกว่าเดิม ซึ่งเรียกผลดีที่เกิดขึน้นีว้่า เทรนนิ่ง เอฟเฟ็กต ์(training effect) หรือผลจากการฝึก
นั่นเอง การเตน้แอโรบิกเป็นกิจกรรมที่มีการน าท่ากายบริหารต่าง ๆ ทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน
และทกัษะการเตน้ร  ามาผสมผสานกนัอย่างลงตวัตามจงัหวะเสียงดนตรีเพื่อใหเ้ขา้กบัลกัษณะการ
เคลื่อนไหว เพื่อใหเ้กิดเป็นการออกก าลงักายที่สนุกสนาน และเพิ่มความแข็งแรงใหก้ับผูเ้ตน้ โดย
การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นการออกก าลังกายโดยใชอ้อกซิเจนในการสรา้งพลังงาน ซึ่ง
ผลการวิจัยพบว่าหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 , 6 และ 8 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ได้
จากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที มีค่าสงูขึน้ ที่เป็นเช่นนี ้เป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึก
ได้มีการก าหนดออกเป็น 3 ช่วง โดยมีความถ่ี ความหนัก และระยะเวลา ตามหลักการฝึกของ  
FITT (F = ความถ่ี  I = ความหนัก T = เวลา  T = ชนิด) ของวิทยาลัยเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่ง
สหรฐัอเมริกา (ACSM) โดยฝึกอย่างต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที โดยมี  
การก าหนด ค่ าความหนั กตามหลักการ ส ร้า ง โป รแก รมการ เต้น แอ โรบิ ก  FFIT ของ  
สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545) ซึ่งเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการน าท่ากายบริหาร 
ต่าง ๆ ทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานและทกัษะการเตน้ร  ามาผสมผสานกันอย่างลงตัวตามจงัหวะ
เสียงดนตรีเพื่อใหเ้ขา้กับลักษณะการเคลื่อนไหว เพื่อใหเ้กิดเป็นการออกก าลังกายที่สนุกสนาน 
และเพิ่มความแข็งแรงใหร้่างกาย โดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย  
ใชเ้วลา 10 นาที เป็นช่วงของการเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มที่จะท างาน เพิ่มอณุหภูมิภายในร่างกาย 
เพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจหรือชีพจร เพื่อที่จะใหเ้ลือดไหลเวียนไปยงักลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ รวมทัง้
การเตรียมขอ้ต่อต่าง ๆ และกลา้มเนือ้ของร่างกายใหม้ีความยืดหยุ่นพรอ้มที่จะท างาน ไดก้ าหนด
ความหนักโดยใชจ้ังหวะ 130 – 135 BPM ช่วงที่ 2 ช่วงแอโรบิก ก าหนดความหนักโดยใชจ้ังหวะ
เพลงอยู่ที่  120 - 160 BPM ระหว่างการออกก าลังกายในช่วงที่  2 นั้น ส่งผลให้ร่างกายได้ใช้
ออกซิเจนใหม้ากที่สดุเท่าที่รา่งกายจะใชไ้ด ้ใน 30 นาทีซึ่งในการออกก าลงักายความหนกัระดบันี ้
ระบบหายใจจะตอ้งเรว็และแรงมากขึน้ เพื่อที่จะไดน้ าเอาออกซิเจนเขา้สู่รา่งกายไดม้ากขึน้ พอที่จะ
ไปฟอกเลือดที่จะต้องหมุนเวียนมากขึน้ หัวใจจะต้องเต้นเร็วและแรงขึน้ เพื่อจะได้สูบฉีดเลือด
ไดม้ากขึน้ เพราะขณะที่ออกก าลังกายอย่างหนักนั้น กลา้มเนือ้จะตอ้งการเลือดมากขึน้  หลอด
เลือดทัง้ใหญ่และเล็กจะตอ้งขยายตวั เพื่อใหส้ามารถน าเลือดไปยงัสว่นต่าง ๆ ของร่างกายไดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพ อีกทัง้การออกก าลงักายในลกัษณะนีย้ังสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการท างานให้
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สมัพนัธก์นัระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกบัปอดใหส้ามารถใชอ้อกซิเจนอย่างสม ่าเสมอ ท าใหเ้กิด
การเผาผลาญพลงังานอย่างเต็มที่ กระตุน้ใหร้่างกายผลิตเซลลเ์ม็ดเลือดขาวเพิ่มขึน้ท าหนา้ที่เป็น
ภูมิคุม้กันโรคต่าง ๆ ได ้และช่วงที่ 3 ช่วงผ่อนคลายร่างกาย ก าหนดความหนักโดยใช้จงัหวะเพลง 
120 – 130 BPM เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อเพื่อผ่อนคลายการจัดปรับกล้ามเนื ้อส่วนต่าง ๆ 
เหลา่นัน้ใหก้ลบัสูส่ภาพเดิม จากเหตผุลดงักล่าวสง่ผลใหค้วามอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีค่า
สูงขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่ งสอดคล้องกับ  ACSM (2007) ที่ ได้ก าหนดหลักการออก 
ก าลังกายส าหรับผู้มีภาวะน ้าหนักเกิน ว่าควรเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีแรง  
กระแทกต ่า แบกน ้าหนักตัวน้อย มีความหนักระดับปานกลาง อาจจะสะสมเวลาติดต่อกัน  
อย่างนอ้ย 10 นาที และรวมกนัแลว้เป็น 30 นาที ต่อวนั 3- 5 วนัต่อสปัดาห ์นอกจากนีก้ารก าหนด
ความหนักในแต่ละละสัปดาหล์้วนแลว้แต่มีความส าคัญ เนื่องจากลุ่มทดลองเป็นเด็กที่มีภาวะ
น า้หนกัเกินจึงตอ้งออกแบบโปรแกรมใหม้ีความเหมาะสม ผูว้ิจยัจึงก าหนดความหนกัในสปัดาหท์ี่ 
1 – 2 ดว้ยจงัหวะเพลง 120 -140 BPM โดยในระยะแรกจะเป็นการเริ่มโดยใชจ้ังหวะเพลงที่ไม่เร็ว
มาก เพื่อใหก้ลุ่มทดลองไดคุ้น้เคยกบัท่าทางการเตน้และปฏิบติัตามอย่างชา้ ๆ  ต่อมาในสปัดาหท์ี่ 
3 – 6 ก าหนดความหนักด้วยจังหวะเพลง 130 -  150 BPM เหตุผลที่ต้องใช้ความหนักเท่ากัน 
เพื่อใหก้ลุ่มทดลองมีพละก าลังอยู่ในสภาวะคงที่พรอ้มรบัความหนักที่เพิ่มขึน้ในสปัดาหท์ี่ 7 - 8   
ซึ่งหลังการฝึกในสัปดาหท์ี่ 4 และ 6 ผลการวิจัยพบว่า ค่าดวามอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
ดว้ยการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที มีค่าเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั ทัง้นีอ้าจมีผลมาจากการ
ปรบัความหนกัที่เพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง และในสปัดาหท์ี่ 7 – 8 ไดป้รบัความหนกัเพิ่มขึน้ดว้ยจงัหวะ
เพลงที่ 140 - 160  BPM พบว่า หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่า 3 นาที มีค่าเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั เนื่องจากความหนกั
ที่มีการปรบัเพิ่มขึน้เช่นเดียวกัน สังเกตไดว้่าโปรแกรมเตน้แอโรบิกที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้เป็นกิจกรรม 
ที่มีความต่อเนื่อง มีการก าหนดค่าความถ่ี ความหนัก และระยะเวลา อย่างเหมาะสม จึงส่งผลให้
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตไดร้บัการพฒันาอย่างเห็นไดช้ดั หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 , 6 
และ 8 ซึ่งสอดคลอ้งกบั รูเบน อารม์อนและคนอ่ืน ๆ (Robyn Armon and other, 2012) ที่ไดศ้ึกษา
ถึงประเภทของเพลงที่แตกต่างกันในเรื่องของจงัหวะหรือบีทต่อนาที สามารถช่วยเพิ่มหรือลดการ
กระตุน้ ความดันโลหิตและอัตราการเตน้ของหัวใจได ้สรุปไดว้่า กิจกรรมจะตอ้งมีความหนักพอ  
จนหัวใจเตน้เร็วขึน้จนถึงอัตราที่เป็นเป้าหมายและ ตอ้งท าติดต่อกนัใหน้านพอประมาณ 30 นาที
ขึน้ไป (ถา้ท าหนกัมากก็ใชเ้วลานอ้ย แต่ถา้ท าหนักนอ้ยก็ใชเ้วลามาก) และตอ้งท าบ่อยอย่างนอ้ย  
3 วนัต่อสปัดาห ์ซึ่งสอดคลอ้งกบักรมอนามยั (2546) ที่ไดก้ล่าวไวว้่า ความถ่ีในการฝึกควรสง่เสริม



  109 

ใหเ้ด็กไดฝึ้กออกก าลงักายแบบแอโรบิกเพิ่มเติม อย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 – 5 วัน อย่างนอ้ยวันละ 
20 นาที ดว้ยกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการเล่นกีฬาต่าง ๆ เพื่อเพิ่มการสรา้งมวลกระดูก ท าให้
กระดกูเจริญเติบโต ซึ่งมีผลต่อความสงูของเด็ก การท าใหร้ะบบหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง อีก
ทั้งยังสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ ฑิพานันท์ จินดา (2546) ที่ไดศ้ึกษาผลของการออกก าลังกาย
แบบสเต็ปแอโรบิกในระดับความถ่ีที่แตกต่างกันที่มีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัของรา่งกายในเพศหญิง อายรุะหว่าง 25-42 ปี จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 
กลุ่มๆ ละ 10 คน กลุ่มที่ 1 ออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์กลุ่มที่ 2 ออกก าลงั
กายแบบสเต็ปแอโรบิก 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์ท าการวดัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ในสัปดาหแ์รกและสปัดาหท์ี่ 2 ใชเ้วลา 60 นาที และเพิ่มอีก 5 นาที ในทุก ๆ 
ช่วง 2 สปัดาห ์จนถึงสปัดาหท์ี่ 8 โดยก าหนดความหนักของงาน 60-70 เปอรเ์ซ็นต ์ของอตัราการ
เต้นของชีพจรสูงสุด ผลการศึกษาพบว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึน้และ
เปอรเ์ซ็นต์ไขมันของร่างกาย ลดลงอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งกลุ่ม 3 ครั้ง 
ต่อสปัดาหแ์ละ 5 ครัง้ ต่อสปัดาห ์แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างทัง้สองกลุ่ม สรุปไดว้่าความถ่ี
ของการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกเป็นเวลา 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์สามารถพฒันาประสิทธิภาพ
การท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและลดเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัของรา่งกายได ้

2. ผลการการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย และการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต ที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที หลังฝึกในสัปดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 ระหว่าง
กลุม่ทดลองที่ 1 ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกการวิ่งเหยาะ และกลุม่ทดลองที่ 2 ที่ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกการ
เตน้แอโรบิก พบว่าไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งไม่เป็นไปตามสมติุฐาน 
ที่เป็นเช่นนีเ้ป็นผลมาจากทั้ง 2 โปรแกรมสามารถพัฒนาค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตไดท้ัง้คู่สงัเกตจากการเปรียบผลภายในกลุม่ทดลองของทัง้ 2 กลุ่ม พบว่าทัง้ 2 
โปรแกรมสามารถพฒันาค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตไดดี้ขึน้ไดอ้ย่าง
มีนัยส าคัญ สังเกตได้จากน ้าหนักตัวที่ลดลง และผลการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที  
ที่มีค่าเฉลี่ยสงูขึน้อย่างต่อเนื่องในทุกสปัดาห์ แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มในทุกสปัดาหพ์บว่า
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่เป็นเช่นนีม้ีผลมาจากโปรแกรมฝึกทั้ง 2 กลุ่ม 
ผู้วิจัยสรา้งขึน้โดยพิจารณาจากหลักการฝึกของ FITT (F = ความถ่ี  I = ความหนัก T = เวลา   
T = ชนิด)ของ วิทยาลยัเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่งสหรฐัอเมริกา (ACSM) โดยใชเ้วลาในการฝึก  3 วนั
ต่อสปัดาห ์ความหนกั 50 – 70%ของ MHR ใชเ้วลา50 นาที โดยแบ่งออกเป้น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงที่ 
1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย ใช้เวลา 10 นาที ช่วงที่  2 ช่วงออกก าลังกายด้วยรูปแบบแอโรบิก ได้แก่ 
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การวิ่งเหยาะ และการเตน้แอโรบิก ตามล าดับ ใชเ้วลา 30 นาที และช่วงที่ 3 ช่วยคลายกลา้มเนือ้ 
ใชเ้วลา 10 นาที จากที่กล่าวมานั้นจะสังเกตไดว้่า การออกก าลังกายทั้ง 2 โปรแกรม มีความถ่ี 
ความหนักและระยะเวลาใกลเ้คียงกันทัง้ 2 โปรแกรม แตกต่างกนัเพียงชนิดของกิจกรรมของการ
ออกก าลังกายในช่วงที่  2 เท่านั้นส่งผลให้ค่าดัชนีมวลกายลดลงและความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาทีมีค่าเพิ่มขึน้และอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่าทัง้ 2 โปรแกรมสามารถพัฒนาค่าดัชนีมวลกายและ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตไดไ้ม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่งสอดคลอ้งกับ 
นชุจรี บุญธรรม (2551) ที่กล่าวไว่ว่า เพื่อการพฒันาและคงสภาพของสมรรถภาพทางกาย ควรใช้
เวลาในการฝึกระหว่าง 20 – 60 นาที และเป็นกิจกรรมแอโรบิก การออกก าลงักายอย่างต่อเนื่องที่
เวลา 20 นาทีขึน้ไปเป็นการออกก าลังกายที่เริ่มเผาผลาญไขมัน มีการเปลี่ยนแปลงของระบบ
ไหลเวียนโลหิตมากขึน้ มีการเผาผลาญอาหารไขมันและคาร์โบไฮเดรตการใชเ้วลา 40 - 60 นาที 
เป็นเวลาที่เหมาะสมที่สุดในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายใน
วยัเด็กควรฝึกอย่างน้อยสปัดาหล์ะ 3 – 5 วัน วันละ 20 – 60 นาที จะช่วยส่งเสริมใหร้ะบบต่าง ๆ 
ของร่างกายเกิดการพัฒนามากขึน้ สืบเนื่องจากทั้ง 2 โปรแกรม เป็นการออกก าลังการรูปแบบ 
แอโรบิกที่มีความต่อเนื่อง ไม่มีการหยุดพักขณะออกก าลังกาย ด้วยความหนัก 50 – 70 %  
ของ MHR จึงท าใหห้ัวใจมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากหลงัการฝึก หัวใจมีการสูบฉีดเลือดมากขึน้
ตามความหนักที่เพิ่มขึน้ในแต่ละสัปดาห์ ส่งผลให้จ านวนหลอดเลือดฝอยในหัวใจเพิ่มมากขึน้  
ท าใหป้ระสิทธิภาพการไหลเวียนโลหิตดีขึน้ และท าใหป้รมิาณของเลือดที่ส่งออกจากหวัใจต่อนาที
มากขึน้ เป็นผลท าใหน้ าอาหารไปหล่อเลีย้งอวัยวะส่วนต่าง ๆ ในร่างกายไดอ้ย่างทั่วถึง ปริมาณ
เลือดที่หวัใจบีบตวัแต่ละครัง้ของผูอ้อกก าลงักายจะมากเพิ่มขึน้ เพราะโลหิตก าลงัไหลกลบัสู่หวัใจ 
เนื่องจากกล้ามเนือ้ที่ท างานบีบตัวให้โลหิตกลับคืนสู่หัวใจมากขึน้  (กรมอนามัย, 2546) อีกทั้ง
ร่างกายยงัสามารถดึงไขมันส่วนเกินที่ไม่ไดใ้ชง้านมาเป็นพลงังานมากขึน้ กล่าวคือ เมื่อขณะออก
ก าลงักาย ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวมีผลใหเ้กิดความตอ้งการออกซิเจนมากขึน้ ในขณะเดียวกัน
รา่งกายก็ตอ้งการน า้ตาลมากขึน้ ทัง้นีน้  า้ตาลที่อยู่ตามกลา้มเนือ้ต่าง ๆ จะถูกน ามาใช ้ร่างกายจึง
ลดการแปรเปลี่ยนน า้ตาลไปเป็นไขมัน นั่นถือว่าเป็นการลดการสะสมไขมันในส่วนต่าง ๆ ของ
รา่งกายนั่งเองซึ่งการที่ร่างกายจะดึงไขมนัออกมาเผาผลาญจ าเป็นตอ้งใชอ้อกซิเจนมาช่วยในการ
เผาผลาญจ านวนมาก ดังนั้นเวลาหายใจเขา้หัวใจก็มีหนา้ที่สูบฉีดเลือดและส่งเลือดที่เป็นตัวน า
ออกซิ เจน เข้าไปสู่ เซลล์ต่าง  ๆ ในร่างกายเพื่ อ เผาผลาญไขมันนั่ ง เอง ซึ่ งสอดคล้องกับ  
สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2543) ซึ่งกล่าวไว้ว่า ประโยชน์ของการเต้นแอโรบิกคือการเพิ่ม



  111 

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่งเป็นความสามารถ
โดยทั่วไปของการท างานของร่างกาย เพราะการออกก าลังกายโดยการเตน้แอโรบิกช่วยใหม้ีการ
แลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลลก์ล้ามเนือ้มากขีน้ เพิ่มปริมาณเลือดที่หล่อเลีย้ง
กลา้มเนือ้ส่งผลใหท้ างานไดห้นักและนานมากขึน้ท าใหก้ลา้มเนือ้หัวใจแข็งแรงขึน้ อัตราการเตน้
ของหวัใจระยะพกัลดลง ความดนัโลหิตต ่าลงกว่าปกติและยงัเพิ่มปรมิาณการเผาผลาญใตผ้ิวหนงั 
รา่งกายไดส้ดัส่วนและกลา้มเนือ้ทั่วรา่งกายกระชบัมากขึน้ หากมีการออกก าลงักายควบคู่กับการ
ควบคุมอาหารจะช่วยในการลดน า้หนักได ้ด้วยการเตน้แอโรบิกจึงเป็นการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิกชนิดหนึ่งที่สามารถส่งผลในการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและยังช่วย
เผาผลาญไขมันที่สะสมไว้เป็นส่วนเกินของร่างกายลงได้ ซึ่งสอดคล้องกับ วนิดา  พันธ์สอาด 
(2555) ซึ่งกล่าวไวว้่าการออกก าลงักายที่ใชร้ะยะเวลาเพียงพอ จะท าใหร้่างกายตอ้งใชอ้อกซิเจน
เพื่อสรา้งพลังงาน ท าใหห้ัวใจ ปอด ถูกกระตุน้ และเกิดกระบวนการสรา้งพลังงานในกลา้มเนือ้ 
และสรา้งพลงังานใหร้่างกายไดท้ างานอย่างต่อเนื่อง โดยจะกระตุน้ใหห้ัวใจท างานที่ระดับ 70% 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดหรืออัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 120-140 ครั้ง/นาที 
เพราะว่าร่างกายจะใชส้ารอาหารในไขมันเป็นหลกัในการเผาผลาญเพื่อไหไ้ดพ้ลงังาน ดังนัน้การ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิก จึงมีผลท าใหป้อดมีประสิทธิภาพ หัวใจแข็งแรง และระบบไหลเวียน
โลหิตดีขึน้ เช่นเดียวกบัส านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ (2552) ที่ไดก้ลา่วไวว้่า การออก
ก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นการออกก าลงักายชนิดหนึ่งที่ตอ้งมีการเคลื่อนไหวตลอดทั้งร่างกาย 
โดยการใชอ้อกซิเจนตลอดเวลาในขณะออกก าลงักายรวมทัง้หวัใจจะเตน้เรว็ขึน้ ความดนัโลหิตจะ
เปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กนอ้ยจากปกติ ในส่วนของกลา้มเนือ้จะไดร้บัพลงังานจากการใชอ้อกซิเจน
ในการเผาผลาญอาหาร เนื่องจากแขนและขาจะตอ้งเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา โดยอัตราการเตน้
ของหัวใจจะอยู่ที่ระดับ 60 – 70 %ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุดเป็นเวลานานกว่า 20 นาที 
ซึ่งเป็นผลดีต่อระบบหลอดเลือดและหัวใจรวมถึงการควบคุมน ้าหนักตัว และยังสอดคล้อง 
กับงานวิจัยของ วีระศักดิ์ แก้วทรัพย์ (2551) ที่ ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกาย 
แบบแอโรบิกที่ความหนัก 60-75% ของ MHR ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอว้น ผลการวิจัย
พบว่า เมื่อสิ ้นสุดการออกก าลังกายตามโปรแกรม ค่าดัชนีมวลกายลดลงจาก 22.28±2.17 
กิโลกรัม  อีกทั้งยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ  ภัทรา รัตนธรรมเจริญ  (2554) ได้ศึกษา 
เรื่องการเปรียบเทียบผลการเตน้แอโรบิกกับพลองแอโรบิก ที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดของนิสิตหญิงมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผล
การเต้นแอโรบิกและพลองแอโรบิก ที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดของนิสิตหญิง 
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ผลการวิจยัพบว่า 1) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดภายในกลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 
2 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 2) 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 1 หลงัฝึกสปัดาหท์ี่ 8  
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ระหว่างกลุม่ควบคมุกบักลุ่มที่ 2 หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

สรุปได้ว่า นักเรียนหญิงที่มีภาวะน ้าหนักเกิน โรงเรียนราชินีบน  ที่ ได้รับการฝึก
โปรแกรมวิ่งเหยาะและโปรแกรมเต้นแอโรบิก มีค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตไดท้ี่ไดจ้ากการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 
ซึ่งการออกก าลังกายทั้ง 2 โปรแกรม ล้วนแล้วแต่เป็นกิจกรรมที่มีความต่อเนื่อง 8 สัปดาห ์ 
สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 50 นาที โดยก าหนดความหนักอยู่ในระดบัปานกลาง สง่ผลใหค่้าดชันีมวล
กายลดลงและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีค่าเพิ่มขึน้ ถึงแมผ้ลการทดสอบหลงัการฝึก
จะไม่ไดพ้ัฒนาขึน้มากนัก อาจเกิดจากปัจจัยแทรกซอ้นในการควบคุมความหนักขณะท าการฝึก 
และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่าการฝึกดว้ยโปรแกรมวิ่งเหยาะและโปรแกรมเตน้แอโรบิก 
สามารถพัฒนาค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ไดจ้ากการทดสอบ 
การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที ไดไ้ม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตามหากใชเ้วลา
ในการฝึก ความถ่ี และความหนกั ที่เหมาะสมจะช่วยส่งเสริมและเพิ่มประสิทธิภาพในการพัฒนา
ค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตใหดี้ยิ่งขึน้  

ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จาการท าวิจัย 
1. ควรศึกษาหาโปรแกรมฝึกรูปแบบที่มีความทันสมัย เพื่อน ามาใช้ในการพัฒนา 

ดชันีมวลกายและความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตต่อไป 
2. การจัดกิจกรรมส าหรบัผูท้ี่มีภาวะน า้หนักเกิน ควรค านึกถึงความหนักที่ความเหมาะ

และความปลอดภยัขณะการฝึก ปอ้งกนัการอาการบาดเจ็บขณะฝึก 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
ศึกษาคน้ควา้รูปแบบการออกก าลังกายที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูท้ี่มี

ภาวะน า้หนกัเกินในช่วงชัน้อ่ืนต่อไป 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะ 

สัปดาหท์ี ่1 – 2 

การฝึก รายละเอียด 
ความถ่ี ฝึก 3 วนั คือวนัจนัทร ์วนัพธุ วนัศกุร ์
ความหนัก 55 – 60 % อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ (114 – 125 ครัง้/นาที) 

เวลา 

- ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย   10 นาที 
- ช่วงที่ 2 ฝึกตามโปรแกรม 30 นาที 
- ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 10 นาที 

รูปแบบ
กิจกรรม 

วิ่งเหยาะ (jogging) เริ่มวิ่งบรเิวณ สนามบาสเกตบอล โรงเรียนราชินีบน โดยใช้
อตัราความเรว็ประมาณ4.30 – 5.00 นาที /400 เมตร 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 115 – 125 ครัง้/ นาที 

 

ขั้นตอน รายละเอียด จ านวน เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 1 
ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm Up) 
และยืด
เหยียด
กลา้มเนือ้ 
(Stretching) 

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 ท่า 
- ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 

10 
นาที 

เป็นการ
เตรียมความ
พรอ้มใหก้บั
ระบบ
กลา้มเนือ้
สว่นต่าง ๆ 
ใหท้ างานได้
อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ 
และช่วยลด
อนัตรายจาก
การบาดเจ็บ 

- ท่ายืดหวัไหลแ่ละสะบกั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าดงึศอก ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าบิดล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าเอนตวัดา้นขา้ง ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากม้แตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าย่อ ยืดเข่า ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากอดขาแนบล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายืดแตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าผีเสือ้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
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ขั้นตอน รายละเอียด เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 
2  
ช่วง 
ฝึก

โปรแกรม 
วิ่งเหยาะ 

วิ่งเหยาะ (jogging) 
สถานที่ฝึก สนามบาสเกตบอล 
โรงเรียนราชินีบน 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
- เริ่มฝึกเวลา 16.00 หลงัจากการอบอุ่นรา่งกาย 
-  วิ่งโดยใชอ้ตัราความเรว็ประมาณ  
   4.30 – 5.00 นาที  ต่อ 400 เมตร   
 อตัราการเตน้ของหวัใจ  115 – 125 ครัง้/ นาที 
- วิ่งเหยาะจนครบเวลา 30 นาที 

30 นาที 

55– 60 % 
ของอตัราการ
เตน้ของชีพจร

สงูสดุ 

 

ขั้นตอน รายละเอียด จ านวน เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 
3  
ช่วง 
คลาย

กลา้มเนือ้ 
(Cool 
Down) 

 

คลายกล้ามเนือ้ 9 ท่า 
- ท่ายืดแขนเหนือศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 

10 
นาที 

การบริหาร
กลา้มเนือ้
อย่างชา้ ๆ  
เพื่อให้
กลา้มเนือ้ที่
เพิ่งท างาน
หนกัค่อยๆ 
ผ่อนคลาย 
รวมทัง้ปรบั
การท างาน
ของหวัใจให้
คืนสูภ่าวะ
ปกติ 

- ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าบิดล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าอฐู ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่านอนบิดเอว ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายีดกลา้มเนือ้หนา้ขา ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าผีเสือ้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากอดขาแนบล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายืดแตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะ 

สัปดาหท์ี ่3 – 4  

การฝึก รายละเอียด 
ความถ่ี ฝึก 3 วนั คือวนัจนัทร ์วนัพธุ วนัศกุร ์
ความหนัก 60 – 65 % อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ (125 – 135 ครัง้/นาที) 

เวลา 

- ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย   10 นาที 
- ช่วงที่ 2 ฝึกตามโปรแกรม 30 นาที 
- ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 10 นาที 

รูปแบบ
กิจกรรม 

วิ่งเหยาะ (jogging) เริ่มวิ่งบรเิวณ สนามบาสเกตบอล โรงเรียนราชินีบน โดยใช้
อตัราความเรว็ประมาณ 4.00 – 4.30 นาที /400 เมตร 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 125 – 135 ครัง้/ นาที 

 

ขั้นตอน รายละเอียด จ านวน เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 1 
ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm Up) 
และยืด
เหยียด
กลา้มเนือ้ 
(Stretching) 

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 ท่า 
- ท่ากม้ เงย และเอียงศรีษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 

10 
นาที 

เป็นการ
เตรียมความ
พรอ้มใหก้บั
ระบบ
กลา้มเนือ้
สว่นต่าง ๆ 
ใหท้ างานได้
อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ 
และช่วยลด
อนัตรายจาก
การบาดเจ็บ 

- ท่ายืดหวัไหลแ่ละสะบกั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าดงึศอก ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าบิดล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าเอนตวัดา้นขา้ง ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากม้แตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าย่อ ยืดเข่า ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากอดขาแนบล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายืดแตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าผีเสือ้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
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ขั้นตอน รายละเอียด เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 
2  

ช่วงฝึก
โปรแกรม 
วิ่งเหยาะ 

วิ่งเหยาะ (jogging) 
สถานที่ฝึก สนามบาสเกตบอล 
โรงเรียนราชินีบน 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
- เริ่มฝึกเวลา 16.00 หลงัจากการอบอุ่นรา่งกาย 
-  วิ่งโดยใชอ้ตัราความเรว็ประมาณ  
   4.00 – 4.30 นาที  ต่อ 400 เมตร   
 อตัราการเตน้ของหวัใจ  125 – 135 ครัง้/ นาที 
- วิ่งเหยาะจนครบเวลา 30 นาที 

30 นาที 

60– 65 % ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขั้นตอน รายละเอียด จ านวน เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 
3  
ช่วง 
คลาย

กลา้มเนือ้ 
(Cool 
Down) 

 

คลายกล้ามเนือ้ 9 ท่า 
- ท่ายืดแขนเหนือศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 

10 
นาที 

การบริหาร
กลา้มเนือ้
อย่างชา้ ๆ  
เพื่อให้
กลา้มเนือ้ที่
เพิ่งท างาน
หนกัค่อยๆ 
ผ่อนคลาย 
รวมทัง้ปรบั
การท างาน
ของหวัใจให้
คืนสูภ่าวะ
ปกติ 

- ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าบิดล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าอฐู ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่านอนบิดเอว ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายีดกลา้มเนือ้หนา้ขา ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าผีเสือ้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากอดขาแนบล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายืดแตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 

 

 

 



  127 

โปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะ 

สัปดาหท์ี ่5 – 6  

การฝึก รายละเอียด 
ความถ่ี ฝึก 3 วนั คือวนัจนัทร ์วนัพธุ วนัศกุร ์
ความหนัก 60 – 65 % อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ (125 – 135 ครัง้/นาที) 

เวลา 

- ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย   10 นาที 
- ช่วงที่ 2 ฝึกตามโปรแกรม 30 นาที 
- ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 10 นาที 

รูปแบบ
กิจกรรม 

วิ่งเหยาะ (jogging) เริ่มวิ่งบรเิวณ สนามบาสเกตบอล โรงเรียนราชินีบน โดยใช้
อตัราความเรว็ประมาณ 4.00 – 4.30 นาที /400 เมตร 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 125 – 135 ครัง้/ นาที 

 

ขั้นตอน รายละเอียด จ านวน เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 1 
ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm Up) 
และยืด
เหยียด
กลา้มเนือ้ 
(Stretching) 

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 ท่า 
- ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 

10 
นาที 

เป็นการ
เตรียมความ
พรอ้มใหก้บั
ระบบ
กลา้มเนือ้สว่น
ต่าง ๆ ให้
ท างานได้
อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ 
และช่วยลด
อนัตรายจาก
การบาดเจ็บ 

- ท่ายืดหวัไหลแ่ละสะบกั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าดงึศอก ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าบิดล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าเอนตวัดา้นขา้ง ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากม้แตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าย่อ ยืดเข่า ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากอดขาแนบล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายืดแตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าผีเสือ้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
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ขั้นตอน รายละเอียด เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 
2  

ช่วงฝึก
โปรแกรม 
วิ่งเหยาะ 

วิ่งเหยาะ (jogging) 
สถานที่ฝึก สนามบาสเกตบอล 
โรงเรียนราชินีบน 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
- เริ่มฝึกเวลา 16.00 หลงัจากการอบอุ่นรา่งกาย 
-  วิ่งโดยใชอ้ตัราความเรว็ประมาณ  
   4.00 – 4.30 นาที  ต่อ 400 เมตร   
 อตัราการเตน้ของหวัใจ  114 – 125 ครัง้/ นาที 
- วิ่งเหยาะจนครบเวลา 30 นาที 

30 นาที 

60– 65 % 
ของอตัราการ
เตน้ของชีพจร

สงูสดุ 

 

ขั้นตอน รายละเอียด จ านวน เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 
3  
ช่วง 
คลาย

กลา้มเนือ้ 
(Cool 
Down) 

 

คลายกล้ามเนือ้ 9 ท่า 
- ท่ายืดแขนเหนือศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 

10 
นาที 

การบริหาร
กลา้มเนือ้
อย่าง 
ชา้ ๆ เพื่อให้
กลา้มเนือ้ที่
เพิ่งท างาน
หนกัค่อยๆ 
ผ่อนคลาย 
รวมทัง้ปรบั
การท างาน
ของหวัใจให้
คืนสูภ่าวะ
ปกติ 

- ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าบิดล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าอฐู ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่านอนบิดเอว ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายีดกลา้มเนือ้หนา้ขา ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าผีเสือ้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากอดขาแนบล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายืดแตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะ 

สัปดาหท์ี ่7 – 8  

การฝึก รายละเอียด 
ความถ่ี ฝึก 3 วนั คือวนัจนัทร ์วนัพธุ วนัศกุร ์
ความหนัก 65 – 70 % อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ (135 – 145 ครัง้/นาที) 

เวลา 

- ช่วงที่ 1 อบอุ่นรา่งกาย   10 นาที 
- ช่วงที่ 2 ฝึกตามโปรแกรม 30 นาที 
- ช่วงที่ 3 คลายกลา้มเนือ้ 10 นาที 

รูปแบบ
กิจกรรม 

วิ่งเหยาะ (jogging) เริ่มวิ่งบรเิวณ สนามบาสเกตบอล โรงเรียนราชินีบน โดยใช้
อตัราความเรว็ประมาณ 3.30 – 4.00 นาที /400 เมตร 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 135 – 145 ครัง้/ นาที 

 

ขั้นตอน รายละเอียด จ านวน เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 1 
ช่วงอบอุ่น
รา่งกาย 

(Warm Up) 
และยืด
เหยียด
กลา้มเนือ้ 
(Stretching) 

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 ท่า 
- ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 

10 
นาที 

เป็นการ
เตรียมความ
พรอ้มใหก้บั
ระบบ
กลา้มเนือ้
สว่นต่าง ๆ 
ใหท้ างานได้
อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ 
และช่วยลด
อนัตรายจาก
การบาดเจ็บ 

- ท่ายืดหวัไหลแ่ละสะบกั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าดงึศอก ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าบิดล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าเอนตวัดา้นขา้ง ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากม้แตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าย่อ ยืดเข่า ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากอดขาแนบล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายืดแตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าผีเสือ้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
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ขั้นตอน รายละเอียด เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 
2  

ช่วงฝึก
โปรแกรม 
วิ่งเหยาะ 

วิ่งเหยาะ (jogging) 
สถานที่ฝึก สนามบาสเกตบอล 
โรงเรียนราชินีบน 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
- เริ่มฝึกเวลา 16.00 หลงัจากการอบอุ่นรา่งกาย 
-  วิ่งโดยใชอ้ตัราความเรว็ประมาณ  
   4.30 – 5.00 นาที  ต่อ 400 เมตร   
 อตัราการเตน้ของหวัใจ  135 – 145 ครัง้/ นาที 
- วิ่งเหยาะจนครบเวลา 30 นาที 

30 นาที 

65– 70 % ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขั้นตอน รายละเอียด จ านวน เวลา ความหนัก 

ขัน้ตอนที่ 
3  
ช่วง 
คลาย

กลา้มเนือ้ 
(Cool 
Down) 

 

คลายกล้ามเนือ้ 9 ท่า 
- ท่ายืดแขนเหนือศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 

10 
นาที 

การบริหาร
กลา้มเนือ้
อย่างชา้ ๆ  
เพื่อให้
กลา้มเนือ้ที่
เพิ่งท างาน
หนกัค่อยๆ 
ผ่อนคลาย 
รวมทัง้ปรบั
การท างาน
ของหวัใจให้
คืนสูภ่าวะ
ปกติ 

- ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าบิดล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าอฐู ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่านอนบิดเอว ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายีดกลา้มเนือ้หนา้ขา ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่าผีเสือ้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ากอดขาแนบล าตวั ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
- ท่ายืดแตะปลายเทา้ ท่าละ 10 วินาที 3 เซต 
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คู่มือประกอบท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

โปรแกรมวิ่งเหยาะ 

 

ท่าที ่1  ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ 

วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้คอ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

      1       2       3    4 

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่  

วิธีการปฏิบัติ 

1. กม้ศีรษะจรดล าคอ แลว้ยกศีรษะกลบัสูท่่าเตรียม 
2. เงยศีรษะไปขา้งหลงัใหม้ากท่ีสดุ แลว้ยืดกลบัสูท่่าเตรียม 
3. เอียงศีรษะไปทางซา้ย แลว้กลบัสูท่่าเตรียม 
4. เอียงศีรษะไปทางขวา แลว้กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เชต 
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ท่าที ่2  ท่ายืดหวัไหลแ่ละสะบกั 

วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้บรเิวณหวัไหล่ 

 

 

  

 

 

           

 

 

1         2 

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่ 

วิธีการปฏิบัติ  

1. ยกแขนซา้ยระดบัอกโดยใหแ้ขนเหยียดตงึขนานกบัพืน้  มือขวาจบัแขนซา้ย
ออกแรงดนัแขนซา้ยเขา้หาล าตวั หยุดนิ่งคา้ง ไว ้ณ ต าแหน่งที่รูส้กึตงึ (คา้งไว ้
10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
3. ยกแขนขวาระดบัอกโดยใหแ้ขนเหยียดตงึขนานกบัพืน้  มือซา้ยจบัแขนขวา

ออกแรงดนัแขนขวาเขา้หาล าตวั หยุดนิ่งคา้ง ไว ้ณ ต าแหน่งที่รูส้กึตงึ 
 (คา้งไว ้10 วินาที) 

4. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เซต  

 



  133 

ท่าที ่3  ท่าดงึศอก 

วัตถุประสงค ์ บรหิารหวัไหลแ่ละกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหลงั 

 

 

 

 

 

  

 

 

1    2    3    4   

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่  

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยกแขนซา้ยงอศอก ใหม้ือซา้ยแตะที่ไหล่ดา้นขวา มือขวาจบัที่ศอกซา้ยแลว้
ค่อยออกแรงดงึศอกซา้ยมาทางดา้นขวา ชา้ ๆ หยุดนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่
รูส้กึตงึ (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
3. ยกแขนขวางอศอก ใหม้ือขวาแตะที่ไหล่ดา้นซา้ย มือซา้ยจบัที่ศอกขวาแลว้

ค่อยออกแรงดงึศอกขวามาทางดา้นซา้ย ชา้ ๆ หยุดนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่
รูส้กึตงึ (คา้งไว ้10 วินาที) 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่4  ท่าบิดล าตวั 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้ล  าตวั 

  

 

 

 

     

 

 

     

 

 

1                2 

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่ มือ 

สองขา้งจบัเอว 

วิธีการปฏิบัติ 

1. บิดล าตวัไปขา้งดา้นซา้ยอย่างชา้ ๆ (คา้งไว ้10 วินาที) 
2. กลบัสูท่่าเตรียม 
3. บิดล าตวัไปขา้งดา้นขวาอย่างชา้ ๆ (คา้งไว ้10 วินาที) 
4. กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่5  ท่าเอนตวัดา้นขา้ง 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้หวัไหล ่และกลา้มเนือ้ล  าตวัดา้นขา้ง 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

1            2       3 

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่  แขน

แนบขา้งล าตวั 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ประสานมือทัง้สองขา้งเหยียดขึน้เหนือศีรษะ เอียงล าตวัไปทางดา้นซา้ยชา้ ๆ
ใหไ้ดม้ากที่สดุหยุดนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รูส้กึตงึ (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
3. ประสานมือทัง้สองขา้งเหยียดขึน้เหนือศีรษะ เอียงล าตวัไปทางดา้นขวาชา้ ๆ

ใหไ้ดม้ากที่สดุหยุดนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รูส้กึตงึ (คา้งไว ้10 วินาที) 
4. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที  จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่6  ท่ากม้แตะปลายเทา้ 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้ส่วนหลงัและตน้ขาดา้นหลงั 

 

 

 

 

  

          

 

1     2 

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่  แขน

ยดึขึน้เหนือศีรษะ 

วิธีการปฏิบัติ 

1. กม้ล าตวัใหม้ือสองขา้งแตะที่ปลายเทา้ซา้ย   (คา้งไว ้10 วินาที) 
2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
3. กม้ล าตวัใหม้ือสองขา้งแตะที่ปลายเทา้ขวา   (คา้งไว ้10 วินาที) 
4. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่7  ท่าย่อ ยืดเข่า 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และดา้นหลงั 

 

 

 

 

 

 

    

 

1     2 

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่  แขน 

อยู่ขา้งล าตวั 

วิธีการปฏิบัติ  

1. มือจบัตน้ขาดา้นหนา้เหนือเข่า ขาเหยียดดงึ 
2. มือจบัตน้ขาดา้นหนา้เหนือเข่า งอเข่าไปดา้นหนา้ สน้เทา้ราบ 
3. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่8  ท่ากอดขาแนบล าตวั 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้สะโพก 

 

 

 

 

 

 

1       2  

 

ท่าเตรียม นั่งลง ยืดขาไปขา้งหนา้ 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยกขาซา้ยขึน้ หนัเขา้ล าตวั ใชแ้ขนทัง้ 2 ขา้งโอบเข่า กอดแนบท่ีหนา้อก แนบ
ล าตวัมากที่สดุเท่าที่จะท าได ้จนรูส้กึตงึบรเิวณสะโพก (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

3. ยกขาขวาขึน้ หนัเขา้ล าตวั ใชแ้ขนทัง้ 2 ขา้งโอบเข่า กอดแนบท่ีหนา้อก แนบ
ล าตวัมากที่สดุเท่าที่จะท าได ้จนรูส้กึตงึบรเิวณสะโพก (คา้งไว ้10 วินาที) 

4. จะท าได ้จนรูส้กึตงึบรเิวณสะโพก (คา้งไว ้10 วินาที) 

5. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่9  ท่ายืดแตะปลายเทา้ 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงัและกลา้มเนือ้น่อง 

 

 

 

 

     

 

 

    1          2 

 

ท่าเตรียม นั่งลง ยืดขาไปขา้งหนา้ 

วิธีการปฏิบัติ  

1. ยืดแขนไปแตะที่ปลายเทา้ พยายามแตะใหไ้ดม้าที่สดุ โดยพยายามใหห้ลงั
ตรงตลอดเวลา (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที  จ านวน 3 เซต  
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 ท่าที ่10 ท่าผีเสือ้ 

วัตถุประสงค ์ บรหิารตน้ขาดา้นใน 

 

 

 

 

 

 

 

               1 

 

ท่าเตรียม นั่งหลงัตรง สองเทา้ประกบกนั มือสองขา้งจบัที่ขอ้เทา้ 

วิธีการปฏิบัติ  

1. ดงึเทา้ใหเ้ขา้ใกลล้  าตวัใหไ้ดม้ากที่สดุ มือจบัที่ขอ้เทา้ ตามองที่ปลายเทา้ กด
เข่าติดพืน้ ใหรู้ส้กึตงึบรเิวณขาดา้นใน (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที  จ านวน 3 เซต  
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คู่มือประกอบท่าคลายกล้ามเนือ้ 

 

ท่าที ่1  ท่ายืดแขนเหนือศีรษะ 

วัตถุประสงค ์ บรกิารกลา้มเนือ้แขน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              1                2 

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่ 

วิธีการปฏิบัติ  

1. มือประสานกนัสองขา้ง เหยียดแขนตงึดงึขึน้เหนือศีรษะ 
2. เขย่งปลายเทา้ ยืดใหส้ดุ ขาตงึ (คา้งไว ้10 วินาที) 
3. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที  จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่2  ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ 

วัตถุประสงค ์ เพื่อบรหิารกลา้มเนือ้คอ 

 

 

 

 

 

  

 

   

 

1     2         3    4  

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่  

วิธีการปฏิบัติ 

1. กม้ศีรษะจรดล าคอ แลว้ยกศีรษะกลบัสูท่่าเตรียม 
2. เงยศีรษะไปขา้งหลงัใหม้ากท่ีสดุ แลว้ยืดกลบัสูท่่าเตรียม 
3. เอียงศีรษะไปทางซา้ย แลว้กลบัสูท่่าเตรียม 
4. เอียงศีรษะไปทางขวา แลว้กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เชต 
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ท่าที ่3  ท่าบิดล าตวั 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้ล  าตวั 

  

 

 

 

 

     

 

 

 

  1          2 

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่ มือ

สองขา้งจบัเอว 

วิธีการปฏิบัติ 

1. บิดล าตวัไปขา้งดา้นซา้ยอย่างชา้ ๆ (คา้งไว ้10 วินาที) 
2. กลบัสูท่่าเตรียม 
3. บิดล าตวัไปขา้งดา้นขวาอย่างชา้ ๆ (คา้งไว ้10 วินาที) 
4. กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที  จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่4  ท่าอฐู 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง 

 

 

 

 

 

 

    1    2 

 

ท่าเตรียม คกุเข่า นั่งบนสน้เทา้  

วิธีการปฏิบัติ  

1. ปลายเทา้ค่อยๆ เหยียดไปดา้นหลงั มือทัง้สองขา้งจบัที่ขอ้เทา้ ยกสะโพกขึน้
จากสน้เทา้ ยกหนา้ทอ้งไปดา้นหนา้ หงยศีรษะไปดา้นหลงัใหไ้ดม้ากที่สดุ 
หายใจเขา้ออกชา้ ๆ (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที  จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่5  ท่านอนบิดเอว 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้หนา้ทอ้งสว่นนอกและกลา้มเนือ้สะโพก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1        2 

 

ท่าเตรียม นอนหงายบนพืน้ วางแขนห่างล าตวัเล็กนอ้ย 

วิธีการปฏิบัติ  

1. ยกขาขา้งซา้ยไขวก้บัขา้งขวา ใชม้ือขวากดบรเิวณเข่าใหล้งไปใกลพ้ืน้มาก
ที่สดุ จนรูส้ึกตงึบรเิวณสีขา้งและสะโพก (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
3. ยกขาขา้งขวาไขวก้บัขา้งซา้ย ใชม้ือซา้ยกดบรเิวณเข่าใหล้งไปใกลพ้ืน้มาก

ที่สดุ จนรูส้ึกตงึบรเิวณสีขา้งและสะโพก (คา้งไว ้10 วินาที) 
4. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่6  ท่ายืดกลา้มเนือ้หนา้ขา 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้หนา้ขา 

 

 

 

 

 

 

   

 1    2 

 

ท่าเตรียม ยืนท่าตรง ตามองไปขา้งหนา้ แยกเทา้ห่างประมาณความกวา้งของหวัไหล่   

วิธีการปฏิบัติ  

1. ยกขาซา้ยขึน้เอามือซา้ยจบัที่ขอ้เทา้ ดงึไปทางดา้นหลงัใหข้าแนบล าตวั หวั
เข่าชีล้งที่พืน้ กางแขนดา้นขวาออก เพื่อช่วยพยงุตวั (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
3. ยกขาขวาขึน้เอามือขวาจบัที่ขอ้เทา้ ดงึไปทางดา้นหลงัใหข้าแนบล าตวั หวั

เข่าชีล้งที่พืน้ กางแขนขา้งซา้ยออก เพื่อช่วยพยงุตวั (คา้งไว ้10 วินาที) 
4. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เซต  

 

 

 

 



  147 

 ท่าที ่7  ท่าผีเสือ้ 

วัตถุประสงค ์ บรหิารตน้ขาดา้นใน 

 

 

 

 

 

1 

 

ท่าเตรียม นั่งหลงัตรง สองเทา้ประกบกนั มือสองขา้งจบัที่ขอ้เทา้ 

วิธีการปฏิบัติ  

1. ดงึเทา้ใหเ้ขา้ใกลล้  าตวัใหไ้ดม้ากที่สดุ มือจบัที่ขอ้เทา้ ตามองที่ปลายเทา้ กด
เข่าติดพืน้ ใหรู้ส้กึตงึบรเิวณขาดา้นใน (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที  จ านวน 3 เซต ใชเ้วลารวม  30 วินาที 
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ท่าที ่8  ท่ากอดขาแนบล าตวั 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้สะโพก 

 

 

 

 

 

 

1       2  

 

ท่าเตรียม นั่งลงกบัพืน้ ยืดขาตรงไปขา้งหนา้ 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยกขาซา้ยขึน้ หนัเขา้ล าตวั ใชแ้ขนทัง้ 2 ขา้งโอบเข่า กอดแนบท่ีหนา้อก แนบ
ล าตวัมากที่สดุเท่าที่จะท าได ้จนรูส้กึตงึบรเิวณสะโพก (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

3. ยกขาขวาขึน้ หนัเขา้ล าตวั ใชแ้ขนทัง้ 2 ขา้งโอบเข่า กอดแนบท่ีหนา้อก แนบ
ล าตวัมากที่สดุเท่าที่จะท าได ้จนรูส้กึตงึบรเิวณสะโพก (คา้งไว ้10 วินาที) 

4. จะท าได ้จนรูส้กึตงึบรเิวณสะโพก (คา้งไว ้10 วินาที) 

5. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่9  ท่ายืดแตะปลายเทา้ 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้ขาดา้นหลงัและกลา้มเนือ้น่อง 

 

 

 

 

 

 

 

1    2 

 

ท่าเตรียม นั่งลง ยืดขาไปขา้งหนา้ 

วิธีการปฏิบัติ  

1. ยืดแขนไปแตะที่ปลายเทา้ พยายามยืดใหไ้ดม้ากที่สดุ โดยพยายามใหห้ลงั
ตรงตลอดเวลา (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 10 วินาที  จ านวน 3 เซต  
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ท่าที ่10 ท่ายืดกลา้มเนือ้น่องกบัผนงั 

วัตถุประสงค ์ บรหิารกลา้มเนือ้น่องดา้นหลงัและดา้นขา้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1     2 

 

ท่าเตรียม ยืนตรงขาชิดห่างจากผนงัพอประมาณ มือแนบขา้งล าตวั 

วิธีการปฏิบัติ  

1. วางเทา้ซา้ยมาขา้งหนา้ ยืดเข่าซา้ยตัง้ฉาก ขาขวาตงึ มือสองขา้งดนัที่ผนงั
เพื่อทรงตวั (คา้งไว ้10 วินาที) 

2. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 
3. วางเทา้ขวามาขา้งหนา้ ยืดเข่าขวาตัง้ฉาก ขาซา้ยยืดตงึ มือสองขา้งดนัที่ผนงั

เพื่อทรงตวั (คา้งไว ้10 วินาที) 
4. ค่อยๆ คลายท่าทางการปฏิบติั กลบัสูท่่าเตรียม 

หมายเหตุ ปฏิบติัท่าละ 20 วินาที จ านวน 3 เซต 
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ภาคผนวก ข  
โปรแกรมฝึกเตน้แอโรบิก 
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โปรแกรมฝึกเต้นแอโรบิก 
 
 

สัปดาห ์ วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ ความหนัก 

1 – 2 

จนัทร ์
พธุ 
ศกุร ์

 

ขัน้การอบอุ่น
รา่งกาย 

(warm up) 

เตรียมความพร้อมก่อนฝึก 
1. Match in  
2. march – out 
3. Mambo 
4. V step  
5. Heel touch 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
1. บิดสะโพก  
2. ยืดล าตวั  
3. ยืดกลา้มเนือ้ขา บิดล าตวั 

10 
นาที 

130- 
135 
BMP 

55-60% ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขัน้ปฏิบตัิงาน 
แอโรบิก 
 (Aerobic 
Phase) 

ชุดที ่1 
1. March in 
2. Step touch 
3. Two Step 
4. Walk forward 
5. Walk corner 
6. Double storm 
ชุดที ่2 
1. Grapevine 
2. Walk 3 knee 
3. Side tab 
4. Sway 
5. Swivel 

30 
นาที 

120- 
140 
BMP 

55-65% ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขัน้ 
ผ่อนคลาย

รา่งกาย(Cool 
Down) 

คลายกล้ามเนือ้ 
1. Matching 
2. side to side 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
1. คลายกลา้มเนือ้ล าตวั 
2. คลายกลา้มเนือ้ขา 
3. ยืดกลา้มเนือ้ล าตวั 
4. ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ล าตวั 
5. ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ขอ้มือ 

10 
นาที 

120-
130 
BPM 

ระดบัอตัรา 
การเตน้ของ 
หวัใจค่อยๆ 
ลดลงถึง

ระดบัต ่ากวา่ 
120 ครัง้/นาท ี
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สัปดาห ์ วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ ความหนัก 

3 – 4 

จนัทร ์
พธุ 
ศกุร ์

 

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(warm up) 

เตรียมความพร้อมก่อนฝึก 
1. Match in  
2. march – out 
3. Mambo 
4. V step  
5. Heel touch 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
1. บิดสะโพก  
2. ยืดล าตวั  
3. ยืดกลา้มเนือ้ขา บิดล าตวั 

10 
นาที 

130- 
135 
BMP 

55-60% ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขัน้
ปฏิบตัิงาน 
แอโรบิก 
 (Aerobic 
Phase) 

ชุดที ่1  
1. Toe Touch   
2. Leg curl 
3. Knee Up 
4. Squat 
6. Charlerton kick  
ชุดที ่2 
1. Walk forward 
2. Walk Forward 3 Knee 
3. Double knee 
4. Double Curl 
Grapevine Leg curl 

30 
นาที 

130- 
150 
BPM 

60-65% ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขัน้ 
ผ่อนคลาย
รา่งกาย
(Cool 
Down) 

คลายกล้ามเนือ้ 
1. Matching 
2.side to side 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
1. คลายกลา้มเนือ้ล าตวั 
2. คลายกลา้มเนือ้ขา 
3.ยืดกลา้มเนือ้ล าตวั 
4.ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ล าตวั 
5. ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ขอ้มือ 

10 
นาที 

120-
130 
BPM 

ระดบัอตัรา 
การเตน้ของ 
หวัใจค่อยๆ 
ลดลงถึง

ระดบัต ่ากวา่ 
120 ครัง้/
นาที 
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สัปดาห ์ วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ ความหนัก 

5 – 6 

จนัทร ์
พธุ 
ศกุร ์

 

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 

(warm up) 

เตรียมความพร้อมก่อนฝึก 
1. Match in  
2. march – out 
3. Mambo 
4. V step  
5. Heel touch 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
1. บิดสะโพก  
2. ยืดล าตวั  
3. ยืดกลา้มเนือ้ขา บิดล าตวั 

10 
นาที 

130- 
135 
BMP 

55-60% ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขัน้
ปฏิบตัิงาน 
แอโรบิก 
 (Aerobic 
Phase) 

ชุดที ่1  
1. Heel Touch  
2. Step touch 
3. Rhythm 
4. Grapevine Zig zag 
5. Grapevine Zig zag Leg  
curl 
ชุดที ่2  
1. Sway    
2. Squat 
3.Double knee 
4. Step side tap 
5. Pony 

30 
นาที 

130–
150 
BPM 

65-75% ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขัน้ 
ผ่อนคลาย
รา่งกาย
(Cool 
Down) 

คลายกล้ามเนือ้ 
1. Matching 
2.side to side 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
1. คลายกลา้มเนือ้ล าตวั 
2. คลายกลา้มเนือ้ขา 
3.ยืดกลา้มเนือ้ล าตวั 
4. ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ล าตวั 
5. ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ขอ้มือ 

10 
นาที 

120-
130 
BPM 

ระดบัอตัรา 
การเตน้ของ 
หวัใจค่อยๆ 
ลดลงถึง

ระดบัต ่ากวา่ 
120 ครัง้/
นาที 
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สัปดาห ์ วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ ความหนัก 

7 – 8 

จนัทร ์
พธุ 
ศกุร ์

 

ขัน้การ
อบอุ่น
รา่งกาย 
(warm 

up) 

เตรียมความพร้อมก่อนฝึก 
1. Match in  
2. march – out 
3. Mambo 
4. V step  
5. Heel touch 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
1. บิดสะโพก  
2. ยืดล าตวั  
3. ยืดกลา้มเนือ้ขา บิดล าตวั 

10 
นาที 

130- 
135 
BMP 

55-60% ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขัน้
ปฏิบตัิงาน 
แอโรบิก 
 (Aerobic 
Phase) 

ชุดที ่1  
1. Step Heel 
2. Step side 
3. Step knee 
4. Step kick 
5. Step Curl 
6. Grapevine Leg curl 
ชุดที ่2  
1. Leg curl L  
2.Grapevine L 
3. Walk corner 
4.Pony 
5.Scoop 

30 
นาที 

140–
160 
BPM 

65-75% ของ
อตัราการเตน้
ของชีพจร
สงูสดุ 

 

ขัน้ 
ผ่อนคลาย
รา่งกาย
(Cool 
Down) 

คลายกล้ามเนือ้ 
1. Matching 
2.side to side 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
1. คลายกลา้มเนือ้ล าตวั 
2. คลายกลา้มเนือ้ขา 
3.ยืดกลา้มเนือ้ล าตวั 
4. ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ล าตวั 
5. ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ขอ้มือ 

10 
นาที 

120-
130 
BPM 

ระดบัอตัรา 
การเตน้ของ 
หวัใจค่อยๆ 
ลดลงถึง

ระดบัต ่ากวา่ 
120 ครัง้/
นาที 
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คู่มือท่าอบอุ่นร่างกาย 

โปรแกรมเต้นแอโรบิก 

 

ขั้นตอนที ่1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

ช่วงเตรียมความพร้อม 

ท่าที ่1  ท่าย ่าเท้า (Match in)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1    2    3 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยกเทา้ซา้ยและเทา้ขวา ย ่าอยู่กบัที่ มือจบัที่สะโพก 

2. นบั 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่2  ท่าย ่าเท้า (Match out )  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1     2 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยกเทา้ซา้ยและเทา้ขวา ย่าอยู่กบัที่ มือจบัที่สะโพก 
2. ย่าอยู่กบัที่ 8 จงัหวะ (แบบแยกเทา้) 16 รอบ โดยใชแ้ขน แขนละ 4 รอบ (march - out) 
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ท่าที ่3 ก้าวเท้ามาวางด้านหน้า แล้วย่อเข่า (Mambo) (8 จังหวะ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

1    2     3 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ย ่าเทา้ โดยการกา้วเทา้ ไปดา้นหนา้ ย่อเข่าลงเล็กนอ้ย แลว้กา้วเทา้เดิมไปดา้นหลงั  
2. ท าสลบัซา้ยขวา ท า 8 จงัหวะ 16 รอบ แลว้เปลี่ยนเทา้ 
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ท่าที ่4 ย ่าเท้า เป็นรูปตัววี  (V step) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1    2     3 

  

 

 

 

 

 

 

4            5 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาเฉียงไป ทางดา้นขวา ยกแขนขวา 
2. กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปทางดา้นซา้ย ยกแขนซา้ย 
3. ถอยเทา้ขวากลบัมาที่เดิม ลดแขนขวาลง 
4. ถอยเทา้ซา้ยกลบัมาที่เดิม  ลดแขนซา้ยลง ท าขา้งละ 8 จงัหวะ 8 รอบ 
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ท่าที ่5 แตะส้นเท้า (Heel Touch)  (8 จังหวะ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1           2     3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงมือจบัสะโพก ยกสน้เทา้ขวา แตะไปขา้งหนา้ พรอ้มยกแขนตัง้ฉากระดบัอก
และแยกออกดา้นขา้ง 

2. สลบัซา้ยขวา มือสลบัขึน้ลง นบั 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ขั้นยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

ท่าที ่1 บิดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1          2      3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ย ่าเทา้แลว้ค่อยๆ แยกเทา้ออกใหก้วา้งกว่าช่วงสะโพกพอสมควร  
2. ย่อเข่าเล็กนอ้ย มือจบัเอว บิดเอว ใชป้ลายเทา้แตะสลบั ซา้ย ขวา 16 รอบ 
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ท่าที ่2  ยืดล าตัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

  1     2     3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงใชม้ือจบัเอว ยกมือขวาขึน้เหนือศีรษะมือเหยียดตรง  
2. มือซา้ยจบัเอวแลว้เอนตวัไปทางซา้ยคา้งไว ้ 10 วินาที  
3. ยืนตรงใชม้ือจบัเอว ยกมือซา้ยขึน้เหนือศีรษะมือเหยียดตรง  
4. มือขวาจบัเอวแลว้เอนตวัไปทางขวาคา้งไว ้10 วินาที 8 รอบ 
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ท่าที ่3  ยืดกล้ามเนือ้ขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1     2      3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืดเทา้ขวาไปดา้นหนา้ ห่างเทา้ซา้ยประมาณช่วงไหล ่ 
2. ย่อเข่าซา้ยลง ยกปลายเทา้ขวาขึน้ มือขวาจบัปลายเทา้ แขนซา้ยยืดขึน้ คา้งไว ้10 วินาที 
3. ดงึล าตวักลบัมาท่าเริ่มตน้ 
4. ยืดเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้ ห่างเทา้ขวาประมาณช่วงไหล ่ 
5. ย่อเข่าขวาลง ยกปลายเทา้ซา้ยขึน้ มือซา้ยจบัปลายเทา้ แขนขวายืดขึน้ 

6. คา้งไว ้ขา้งละ 10 วินาที ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่4  บิดล าตัว 

  

 

 

 

 

 

 

 

1             2 

 

 

 

 

 

3             4  

วิธีปฏิบัติ 

1. แยกเทา้ประมาณช่วงไหล ่ใชม้ือจบัเหนือเข่าทัง้ 2 ขา้ง  
2. แลว้ย่อสะโพกลง บิดล าตวั เหยียดแขนตงึ คา้งไว ้10 วินาที ท าสลบัซา้ย ขวา 8 รอบ 
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คู่มือประกอบท่า 

ขั้นปฏิบัติงานแอโรบิก (Aerobic Phase) 

 

สัปดาหท์ี ่1 – 2  

ชุดที ่1 

ท่าที ่1  ท่าย ่าเท้า (Match in)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          1     2    3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยกเทา้ซา้ยและเทา้ขวา ย ่าอยู่กบัที่ มือจบัที่สะโพก 

2. นบั 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่2  ก้าวแตะด้านข้าง (Step touch)  

 

 

 

 

 

 

 

       

     1           2                     3  

  

 

 

 

 

 

 

 

            4                         5 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง ลากเทา้ขวาไปชิดเทา้ซา้ย แขนสองขา้งตัง้ฉากระดบัอก พรอ้ม 
แยกแขนเขา้- ออก 

2. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง ลากเทา้ซา้ยไปชิดเทา้ขวา แขนสองขา้งตัง้ฉากระดบัอก พรอ้ม
แยกแขนเขา้- ออก 

3. สลบักนั 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่3 ก้าวแตะ 2 รอบ (Two Step) 

 

 

 

 

 

 

 

 

         1                2                        3  

 

 

 

 

 

 

 

 

                 4            5 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง ยกเทา้ขวามาชิด กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง ลากเทา้ขวามาแตะ มือ
จบัสะโพก 

2. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง ยกเทา้ซา้ยมาชิด กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง ลากเทา้ซา้ยมาแตะ มือ
จบัสะโพก 

3. สลบักนั 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่4 เดินไปข้างหน้า (Walk forward) 

 

 

 

 

 

 

  

 

1    2    3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาเดินตรงไปดา้นหนา้ 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 ลากปลายเทา้ซา้ยมาแตะ มือจบั
สะโพก 

2. แลว้ถอยเทา้ซา้ยกลบัลงมา 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 จะเป็นการลากปลายเทา้ขวามา
แตะ 

3. รวมเป็น 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่5  เดินเฉียง (Walk corner) 

 
  
  
 
 
 
 
          
          
           
 
 

 

   1     2    3  
 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหนา้ 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 ลากปลายเทา้ขวามาแตะ 

2. ถอยเทา้ขวาเฉียงลงไปดา้นหลงั 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 จะเป็นการลากปลายเทา้ซา้ย 

มาแตะ รวมเป็น 8 จงัหวะ 

3. กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้ 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 ลากปลายเทา้ซา้ยมาแตะ 

4. ถอยเทา้ซา้ยเฉียงลงไปดา้นหลงั 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 จะเป็นการลากปลายเทา้ขวา 

มาแตะ 

5. รวมเป็น 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่6 ก้าวกระโดด (Double storm) 

 

 

 

 

 

         

 

      1                    2                              3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้ แลว้วางเทา้ลง 2 ครัง้ (คลา้ยๆ กระทืบเทา้ลงพืน้ 2 ครัง้) 

2. แลว้ถอยเทา้ซา้ยไปขา้งหลงั แลว้ย่าลงพืน้ 2 ครัง้ รวมเป็น 8 จงัหวะ 

3. กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ แลว้วางเทา้ลง 2 ครัง้ (คลา้ยๆ กระทืบเทา้ลงพืน้ 2 ครัง้) แลว้ถอย

เทา้ขวาไปขา้งหลงั แลว้ย่าลงพืน้ 2 ครัง้ รวมเป็น 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ชุดที ่2 

ท่าที ่1 ก้าวไขวข้า (Grapevine) 

 

 

 

 

 

 

 

 

1   2    3      4 

 

 

 

 

 

 

 

5           6             7 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง กางแขนออก 
2. กา้วเทา้ซา้ยไขวไ้ปดา้นหลงั ลดแขนลงมาไขวด้า้นหนา้ 
3. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง กางแขนออก 
4. กา้วเทา้ซา้ย ไปชิดกบัเทา้ซา้ย 
5. รวมเป็น 8 จงัหวะ ท าขา้งละ 8 รอบ 
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ท่าที ่2  เดิน 3 ก้าวยกเข่า (Walk 3 knee)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1           2     3       4 

วิธิปฏิบัติ  

1. เดินไปขา้งหนา้ 3 กา้วหรือ 3 จงัหวะ 

2. จงัหวะที่ 4-8 เป็นการยกเข่าขึน้มาสลบักนั 3 ครัง้ เป็น 8 จงัหวะ ใชแ้ขนประกอบรว่ม 

3. เดินไปถอยหลงั 3 กา้วหรือ 3 จงัหวะ 

4. จงัหวะที่ 4-8 เป็นการยกเข่าขึน้มาสลบักนั 3 ครัง้ 

5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ ใชแ้ขนประกอบร่วม 
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ท่าที ่3 ก้าวแตะปลาย (Side tab)  

 

 

 

 

 

 

 

 

  1                2                   3  

วิธีปฏิบัติ 

1. เหยียดปลายเทา้ซา้ยออกไปแตะดา้นขา้ง ล าตวัตรง กางแขนออกระดบัหวัไหล่ 
2. กา้วเทา้ซา้ยกลบัมาชิดเทา้ขวา แขนพบัเขา้หาล าตวั 
3. เป็นการเหยียดปลายเทา้ขวาออกไปแตะดา้นขา้ง ล าตวัตรง กางแขนออกระดบัหวัไหล่ 
4. กา้วเทา้ขวากลบัมาชิดเทา้ซา้ย แลว้ปฏิบติัซ  า้ขวาซา้ย ใหค้รบ  8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่4 โยกสะโพก (Sway) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     1    2       3       4 

วิธีปฏิบัติ  

1. กา้วเทา้ซา้ยออกไปดา้นขา้ง แลว้โยกสะโพก 4 จงัหวะ 

2. กา้วเทา้ซา้ยกลบัมาที่เดิม ย่าเทา้อีก 4 จงัหวะ รวมเป็น 8 จงัหวะ 

3. กา้วเทา้ขวาออกไปดา้นขา้ง แลว้โยกสะโพก 4 จงัหวะ  

4. กา้วเทา้ขวากลบัมาที่เดิม ย่าเทา้อีก 4 จงัหวะ 

5. รวมเป็น 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 



  175 

ท่าที ่5 ก้าวไขว้ขายกเข่า (Swivel)  

 

 

 

 

 

 

  1        2    3   4 

 

 

 

 

 

 

    5      6      7  

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง กา้วเทา้ขวาไขวไ้ปดา้นหลงั กา้วซา้ยไปดา้นขา้ง กา้วขวาไขวห้นา้ 

2. กา้วซา้ยไปดา้นขา้ง ยกเข่า 3 จงัหวะ รวมเป็น 8 จงัหวะ 

3. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง กา้วเทา้ซา้ยไขวไ้ปดา้นหลงั กา้วขวาไปดา้นขา้ง กา้วซา้ยไขวห้นา้ 

4. กา้วขวาไปดา้นขา้ง ยกเข่า 3 จงัหวะ 

5. รวมเป็น 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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สัปดาหท์ี ่3 – 4  

ชุดที ่1 

ท่าที ่1 ก้าวแตะด้วยปลายเท้า (Toe Touch)  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

1    2    3 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาน าปลายเทา้ไปแตะขา้งหนา้ 
2. กลบัมาที่เดิม 
3. กา้วเทา้ซา้ยน าปลายเทา้ไปแตะขา้งหนา้ 
4. กลบัมาที่เดิม 
5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 

 

 

 

 

 



  177 

ท่าที ่2 พับขา (Leg curl) 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

        1            2    3   4 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง แลว้ยกเทา้ขวาพบัขาไปดา้นหลงั ออกแรงกลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหนา้ ใหห้วัเข่าชีล้งที่พืน้ แลว้ท าสลบัขา้งไปมาจนครบ 8 จงัหวะ 8 รอบ โดยใชแ้ขน
ประกอบ 

2. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง แลว้ยกเทา้ซา้ยพบัขาไปดา้นหลงั ออกแรงกลา้มเนือ้ตน้ขา

ดา้นหนา้ ใหห้วัเข่าชีล้งที่พืน้ 

3. แลว้ท าสลบัขา้งไปมาจนครบ 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่3 ยกเข่าสูง (Knee Up)  

 

 

 

 

 

 

 

     1         2        3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขาง ยกเข่าขวาอีกขา้งหนึ่งขึน้มา ใหห้วัเข่าชีต้รงขึน้ไปดา้นบน 

2. วางเทา้ขวาลง ยกเข่าซา้ยอีกขา้งหนึ่งขึน้มา ใหห้วัเข่าชีต้รงขึน้ไปดา้นบน ท าสลบัซา้ย ขวา 

ใชแ้ขนประกอบ 

3. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่4  สครอท (Squat)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         1              2    3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง กวา้งประมาณ ช่วงไหล่ 

2. ย่อเข่าสองขา้ง ลงมา  

3. จงัหวะที่ 3 – 4  กา้วเทา้ซา้ยกลบัมาที่เดิม   

4. ท าสลบัซา้ย ขวา รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่5  ก้าวเฉียง เตะขา (Charlerton kick) 

 

 

 

 

 

 

 

 

           1    2           3 

วิธีปฏิบัติ 

1.  กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปทางซา้ย  
2. ยกขาขวาขึน้มาในลกัษณะของการเตะ 
3. กา้วเทา้ขวากลบัมาที่เดิม 
4. ถอยกา้วเทา้ชา้ย น าปลายเทา้แตะไปดา้นหลงั 
5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ชุดที ่2 

ท่าที ่1 เดินไปข้างหน้า (Walk forward)  

 

 

 

 

 

 

 

 

    1          2     3 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาเดินตรงไปดา้นหนา้ 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 ลากปลายเทา้ซา้ยมาแตะ มือจบั

สะโพก 

2. แลว้ถอยเทา้ซา้ยกลบัลงมา 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 จะเป็นการลากปลายเทา้ขวามา

แตะ 

3. รวมเป็น 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่2  เดินหน้า ยกเข่า (Walk Forward 3 Knee) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1      2                 3    4 

วิธีปฏิบัติ  

1. กา้วเทา้ขวาไปขา้งหนา้ 3 กา้ว 

2. จงัหวะ 4 ยกเข่าซา้ย วางเทา้ซา้ยจงัหวะ 5 จงัหวะ 6 ยกเทา้ขวา จงัหวะ 7 วางเทา้ขวา 

จงัหวะ 8 ยกเทา้ซา้ย 

3. เดินถอยหลงักลบั 3 จงัหวะ จงัหวะ 4 ยกเทา้ขวา จงัหวะ 5 วางเทา้ขวา จงัหวะ 6 ยกเข่า

ซา้ย จงัหวะ 7 วางเทา้ซา้ย จงัหวะ 8 ยกเข่าขวา 

4. ท า 8 รอบ แลว้สลบัท าอีกขา้ง 
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ท่าที ่3 ยกเข่า 2 คร้ัง (Double knee) 

 

 

 

 

 

 

   

  1       2       3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4     5  

วิธีปฏิบัติ  

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง นบั 1 

2. ยกเข่าซา้ยนบั 2 วางเทา้ซา้ยนบั 3 ยกเทา้ซา้ยนบั 4 

3. วางเทา้ซา้ยจงัหวะนบั 5 ยกเข่าขวานบั 6 วางเทา้ขวาแตะนบั 7 ยกเทา้ขวานบั 8 

4.  รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ ใชแ้ขนประกอบ 
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ท่าที ่4 พับขา 2 คร้ัง (Double Curl)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       1           2    3   4 

วิธีปฏิบัติ  

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง พบัขาซา้ย 2 ครัง้ 

2. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง พบัเทา้ขวา 2 ครัง้ 

3. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ ใชแ้ขนประกอบ 
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ท่าที ่5 ก้าวแตะปลายเท้า 2 คร้ัง (Double tab) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1   2               3                        4 

 

วิธีปฏิบัติ   

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง 1 กา้วแตะปลายเทา้ซา้ย 2 ครัง้ 

2. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง 1 กา้ว กา้วแตะปลายเทา้ขวา 2 ครัง้ 

3. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ ใชแ้ขนประกอบ 
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ท่าที ่6 ก้าวไขว้ขา พับขา (Grapevine Leg curl)  

 

 

 

 

 

 

 
 

       1     2    3  

 

 

 

 

 

 

 

 

    4      5  

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง กา้วเทา้ซา้ยไขวไ้ปดา้นหลงั  
2. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง พบัขาซา้ยขึน้ วางขาซา้ย 
3. กา้วเทา้ขวาไขวไ้ปดา้นหลงั กา้วซา้ยไปดา้นขา้ง พบัขาขวา 
4. รวมเป็น 8  8 จงัหวะ ท าสลบัขา้ง ขา้งละ  รอบ 
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สัปดาหท์ี ่5 – 6  

ชุดที ่1 

ท่าที ่1 ก้าวแตะส้นเท้า (Heel Touch) 

 

 

 

 

 

 

     1     2    3 

วิธีปฏิบัติ 

1. วางสน้เทา้ขวาไปดา้นหนา้ มือจบัสะโพก 
2. ถอยเทา้ขวากลบัที่เดิม มือจบัสะโพก 
3. วางสน้เทา้ซา้ยไปดา้นหนา้ มือจบัสะโพก 
4. ถอยเทา้ซา้ยกลบัที่เดิม มือจบัสะโพก 
5. สลบั ซา้ยขวา 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่2  ก้าวแตะด้านข้าง (Step touch)  

 

 

 

 

 

 

 

 

       1                        2              3 

 

ท่าที ่2  ก้าวแตะด้านข้าง (Step touch) (ต่อ) 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง ลากเทา้ซา้ยไปชิดเทา้ขวา แขนสองขา้งตัง้ฉากระดบัอก พรอ้ม

แยกแขนเขา้- ออก 

2. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง ลากเทา้ขวาไปชิดเทา้ซา้ย แขนสองขา้งตัง้ฉากระดบัอก พรอ้ม

แยกแขนเขา้- ออก 

3. สลบักนั 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่3 ก้าวย่อเข่า (Rhythm) 

 

 

 

 

 

 

 

 

1         2             3    4 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ย ย่อเข่า ลากเทา้ขวาชิดเทา้ยืดขึน้ กา้วเทา้ซา้ย ย่อเข่า ลากเทา้ขวาชิด ยืดขึน้  

2. กา้วเทา้ขวา ย่อเข่า ลากเทา้ซา้ยชิดเทา้ยืดขึน้ กา้วเทา้ขวา ย่อเข่า ลากเทา้ซา้ยชิด ยืดขึน้  

3. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่4 ก้าวไขว้ขาซิกแซก (Grapevine Zig zag)  

 

 

 

 

 

 

 

1       2          3     4 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

5      6        7 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วซา้ย เฉียงขึน้ กา้วขวาไขว ้กา้วซา้ย เฉียงขึน้ กา้วขวาแตะ 
2. กา้วขวา เฉียงขึน้ กา้วซา้ยไขว ้กา้วขวา เฉียงขึน้ กา้วซา้ยแตะ 
3. กา้วซา้ย เฉียงลง กา้วขวาไขว ้กา้วซา้ย เฉียงลง กา้วขวาแตะ 
4. กา้วขวา เฉียงลง กา้วซา้ยไขว ้กา้วขวา เฉียงลง กา้วซา้ยแตะ 
5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่5 ก้าวไขว้ขาซิกแซก พับขา (Grapevine Zig zag Leg curl)  

 

 

 

 

 

 

 

  

   1             2   3    4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       5     6 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วซา้ย เฉียงขึน้ กา้วขวาไขว ้กา้วซา้ย เฉียงขึน้ ยกขาขวาพบัขึน้ 
2. กา้วขวา เฉียงขึน้ กา้วซา้ยไขว ้กา้วขวา เฉียงขึน้ ยกขาซา้ยพบัขึน้ 
3. กา้วซา้ย เฉียงลง กา้วขวาไขว ้กา้วซา้ย เฉียงลง กา้วขวาแตะ 
4. กา้วขวา เฉียงลง กา้วซา้ยไขว ้กา้วขวา เฉียงลง กา้วซา้ยแตะ 
5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ชุดที ่2  

ท่าที ่1 โยกสะโพก (Sway)    

 

 

 

 

 

   

1         2    3    4 

 

วิธีปฏิบัติ  

1. กา้วเทา้ซา้ยออกไปดา้นขา้ง แลว้โยกสะโพก 4 จงัหวะ 

2. กา้วเทา้ซา้ยกลบัมาที่เดิม ย ่าเทา้อีก 4 จงัหวะ รวมเป็น 8 จงัหวะ 

3. กา้วเทา้ขวาออกไปดา้นขา้ง แลว้โยกสะโพก 4 จงัหวะ 

4. กา้วเทา้ขวากลบัมาที่เดิม ย ่าเทา้อีก 4 จงัหวะ 

5. รวมเป็น 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่2  สครอท (Squat)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

1        2        3 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง กวา้งประมาณ ช่วงไหล่ 

2. ย่อเข่าสองขา้ง ลงมา  

3. จงัหวะที่ 3 – 4  กา้วเทา้ซา้ยกลบัมาที่เดิม   

4. ท าสลบัซา้ย ขวา รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่3 ยกเข่า 2 คร้ัง (Double knee) 

 

 

 

 

 

 

 

 

1    2    3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4     5  

วิธีปฏิบัติ  

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง นบั 1 

2. ยกเข่าซา้ยนบั 2 วางเทา้ซา้ยนบั 3 ยกเทา้ซา้ยนบั 4 

3. วางเทา้ซา้ยจงัหวะนบั 5 ยกเข่าขวานบั 6 วางเทา้ขวาแตะนบั 7 ยกเทา้ขวานบั 8 

4. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ ใชแ้ขนประกอบ 
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ท่าที ่4 ก้าวแตะไปข้างหน้า (Step side tap)  

 

 

 

 

 

 

  

1   2   3     4 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ซา้ย ไปขา้งหนา้ แตะขาขวาไปดา้นขา้ง  กา้วเทา้ขวามาขา้งหนา้ แตะขาซา้ยไป
ดา้นขา้ง  

2. กา้วเทา้ซา้ย ไปขา้งหนา้ แตะขาขวาไปดา้นขา้ง กา้วเทา้ขวามาขา้งหนา้ แตะขาซา้ยไป
ดา้นขา้ง  

3. ถอยเทา้ซา้ย มาขา้งหลงั แตะขาขวาไปดา้นขา้ง ถอยเทา้ขวามาขา้งหลงั แตะขาซา้ยไป
ดา้นขา้ง  

4. ถอยเทา้ซา้ย มาขา้งหลงั แตะขาขวาไปดา้นขา้ง ถอยเทา้ขวามาขา้งหลงั แตะขาซา้ยไป
ดา้นขา้ง  

5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่5  กระโดดเท้า 1 ขา (Pony) 

 

 

 

 

 

 

 

 

         1         2         3 

วิธีปฏิบัติ  

1. กระโดดไปทางซา้ย ดงึเทา้ขวามาชิด 
2. กระโดดไปทางขวา ดงึเทา้ซา้ยมาชิด  
3. ขณะท าท่า ก ามือหลวมไวท้ี่อก  ยกศอก ดา้นที่เรา แตะปลายเทา้ขึน้ 
4. กระโดดไปกลบั นบัเป็น  8 จงัหวะ ท า ซ า้ 8 รอบ 
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สัปดาหท์ี ่7 – 8  

ชุดที ่1 

ท่าที ่1 ก้าวแตะส้นเท้า (Step Heel)  

 

 

 

 

 

 

 

 

  1        2                3         4 

วิธีปฏิบัติ 

1. การกา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ แลว้แตะสน้เทา้ขา้งซา้ยลงที่พืน้  
2. กา้วเทา้ซา้ยกบัเทา้ขวากลบัมาที่เดิม )เป็นการย ่าเทา้กลบัมา (  
3. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้ แลว้แตะสน้เทา้ดา้นขวาลงที่พืน้  ย ่าเทา้ขวาและเทา้ซา้ยกลบัมา  
4. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่2 ก้าวแตะปลายเท้า (Step side) 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  2    3      4 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ แลว้น าปลายเทา้ซา้ยแตะไปดา้นขา้ง )side tab)  
2. ย ่าเทา้ซา้ยกบัเทา้ขวากลบัมาที่เดิม   
3. กา้วเทา้ ซา้ยไปดา้นหนา้ แลว้แตะปลายเทา้ขวาไปดา้นขา้ง  
4. ย ่าเทา้ขวาและเทา้ซา้ยกลบัมาที่เดิม รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่3  ก้าวไปข้างหน้า ยกเข่า (Step knee) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1   2    3          4 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ แลว้ยกเข่าซา้ย  
2. กา้วเทา้ซา้ยกบัเทา้ขวากลบัมาที่เดิม  
3. กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้ แลว้ยกเข่าขวา 
4. กา้วเทา้ขวากบัเทา้ซา้ยกลบัไปที่เดิม 
5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่4 ก้าวเตะไปข้างหน้า (Step kick)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1   2   3   4  

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ แลว้ยกขาซา้ยขึน้มาในลกัษณะการเตะ 
2. กา้วเทา้ซา้ยกบัเทา้ขวากลบัมาที่เดิม   
3. กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้ แลว้ยกเทา้ขวาขึน้มาในลกัษณะการเตะ 
4. กา้วเทา้ซา้ยกบัเทา้ขวากลบัมาที่เดิม 
5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่5 ก้าวไปข้างหน้า พับขา (Step Curl) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1     2     3   4 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้ แลว้พบัขาซา้ยขึน้มา (Leg curl)  
2. กา้วเทา้ซา้ยกบัเทา้ขวากลบัมาที่เดิม  
3. กา้วเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้ แลว้พบัขาขวาขึน้มา  
4. กา้วเทา้ซา้ยกบัเทา้ขวากลบัมาที่เดิม 
5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่6 ก้าวไขว้ขา พับขา (Grapevine Leg curl)  

 

 

 

 

 

 

             
 

            1     2          3  

 

 

 

 

 

 

 

    4       5 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง กา้วเทา้ซา้ยไขวไ้ปดา้นหลงั  
2. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง พบัขาซา้ยขึน้ วางขาซา้ย 
3. กา้วเทา้ขวาไขวไ้ปดา้นหลงั กา้วซา้ยไปดา้นขา้ง พบัขาขวา 
4. รวม 8 จงัหวะ ท าสลบัขา้ง ขา้งละ 8 รอบ 
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ชุดที ่2 

ท่าที ่1 ก้าวพับขารูปตัวแอล (Leg curl L) 

 

 

 

 

 

 

      1    2              3          

 

 

 

 

 

  

   4    5   6 

วิธีปฏิบัติ  

1. กา้วเทา้ขวาไปทางขวา หนัตวั พลิก 90 องศา ยกสน้เทา้ซา้ยไปดา้นหลงั วางเทา้ซา้ย 
2. ยกสน้เทา้ขวาไปดา้นหลงั วางเทา้ขวา กา้วเทา้ขวากลบั  
3. ยกสน้เทา้ซา้ยขึน้ หนัหนา้กลบั Center ถอยเทา้ซา้ยกลบั วางเทา้ซา้ย 
4. ยกสน้เทา้ขวาขึน้ วางเทา้ขวา 
5. รวม 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ ใชแ้ขนประกอบ 
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ท่าที ่2 ก้าวไขวข้ารูปตัวแอล (Grapevine L) 

 

 

 

 

 

 

 

1       2    3   4 

 

 

 

 

 

 

 

   5              6           7 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง กา้วเทา้ซา้ยไขวไ้ปดา้นหลงั กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง  
2. ลากกา้วเทา้ซา้ยมาชิด หนัหนา้ 90 องศา กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง  กา้วเทา้ขวาไขวไ้ป

ดา้นหลงั 
3. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง ลากเทา้ขวามาชิด  
4. รวม 8 จงัหวะ ท าสลบัขา้ง ขา้งละ 8 รอบ 
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ท่าที ่3  เดินเฉียง (Walk corner) 

 

 
  
 
 
 
 
          
               
 
 
 
 
 

1            2             3 
 

วิธีปฏิบตั ิ

1. กา้วเทา้ซา้ยเฉียงไปขา้งหนา้ 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 ลากปลายเทา้ขวามาแตะ 

2. ถอยเทา้ขวาเฉียงลงไปดา้นหลงั 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 จะเป็นการลากปลายเทา้ซา้ย 

มาแตะ รวมเป็น 8 จงัหวะ 

3. กา้วเทา้ขวาเฉียงไปขา้งหนา้ 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 ลากปลายเทา้ซา้ยมาแตะ 

4. ถอยเทา้ซา้ยเฉียงลงไปดา้นหลงั 3 กา้ว 3 จงัหวะ จงัหวะที่ 4 จะเป็นการลากปลายเทา้ขวา 

มาแตะ 

5. นบัเป็น 8 จงัหวะ ท าซ า้ 8 รอบ 
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ท่าที ่4  กระโดดด้วยเท้า 1 ข้าง (Pony) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          1                        2                3 

 

วิธีปฏิบัติ  

1. กระโดดไปทางซา้ย ดงึเทา้ขวามาชิด 
2. กระโดดไปทางขวา ดงึเทา้ซา้ยมาชิด  
3. ขณะท าท่า ก ามือหลวมไวท้ี่อก  ยกศอก ดา้นที่เรา แตะปลายเทา้ขึน้ 
4. กระโดดไปกลบั นบัเป็น 8 จงัหวะ ท าซ า้ 8 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 



  207 

ท่าที ่5 ก้าวเท้าเฉียงไปข้างหน้า (Scoop)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1         2   3   4 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. กา้วเทา้ขวาเฉียงขึน้ กา้วเทา้ซา้ยมาชิด กา้วเทา้ซา้ยเฉียงขึน้ กา้วเทา้ขวามาชิด กา้วเทา้
ขวาเฉียงขึน้ กา้วเทา้ซา้ยมาชิด กา้วเทา้ซา้ยเฉียงขึน้ กา้วเทา้ขวามาชิด 

2. ถอยเทา้ขวาเฉียงลง ลากเทา้ซา้ยมาชิด ถอยเทา้ซา้ยเฉียงลง ลากเทา้ขวามาชิด ถอยเทา้
ขวาเฉียงลง ลากเทา้ซา้ยมาชิด ถอยเทา้ซา้ยเฉียงลง ลากเทา้ขวามาชิด  

3. รวม 8 จงัหวะ ท าซ า้ 8 รอบ 
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คู่มือท่าอบอุ่นร่างกาย 

โปรแกรมเต้นแอโรบิก 

 

ขั้นตอนที ่3 ขั้นผ่อนคลายร่างกาย(Cool Down) 

ช่วงคลายกล้ามเนือ้ 

ท่าที ่1  ท่าย ่าเท้า (Matching)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1    2    3  

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยกเทา้ซา้ยและเทา้ขวา ย ่าอยู่กบัที่ มือจบัที่สะโพก 

2. นบั 8 จงัหวะ ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่2 บิดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1         2      3  

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ย ่าเทา้แลว้ค่อยๆ แยกเทา้ออกใหก้วา้งกว่าช่วงสะโพกพอสมควร  
2. ย่อเข่าเล็กนอ้ย มือจบัเอว บิดเอว ใชป้ลายเทา้แตะสลบั ซา้ย ขวา ท า 16 รอบ 
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ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

ท่าที ่1 คลายกล้ามเนือ้ล าตัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     1           2   3   4 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยกแขนขึน้เหนือศีรษะหายใจลกึ  
2. หายใจออกเอนตวัไปทางขวา 
3. หายใจเขา้เอกล าตวักลบัมายืนตรงเหมือนเดิม 
4. หายใจออกเอนตวัเปลี่ยนไปทางซา้ย ท า 8 รอบ  
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ท่าที ่2 คลายกล้ามเนือ้ขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         1   2    3 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. แยกเทา้ใหก้วา้งเท่าช่วงไหล ่ 
2. ย่อเข่าขา้งซา้ยย่อสะโพกไปทางดา้นหลงั พรอ้มกบัยืดอกไปทางดา้นหนา้ 
3. มือจบัตน้ขาซา้ย เหยียดเทา้ขวา ขาขวายึดตรง คา้งไว ้10 วินาที  
4. ยืดล าตวักลบัมาที่ท่าเริ่มตน้ 
5. ย่อเข่าขา้งขวาย่อสะโพกไปทางดา้นหลงั พรอ้มกบัยืดอกไปทางดา้นหนา้ 
6. มือจบัตน้ขาขวา เหยียดเทา้ซา้ย ขาซา้ยยึดตรง คา้งไว ้10 วินาที  
7. ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่3 ยืดกล้ามเนื้อล าตัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1         2 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนเทา้ชิดพนมมือเหนือศีรษะยดึล าตวัขึน้ใหส้ดุ 
2. หายใจเขา้ เขย่งปลายเทา้ทัง้ 2 ขา้ง คา้งไว ้10 วินาที 
3. หายใจออกลดปลายเทา้ลงกลบัที่เดิม ท า 8 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  213 

ท่าที ่4 ผ่อนคลายกล้ามเนื้อล าตัว 

 

 

 

 

 

 

 

  

1     2 

วิธีปฏิบัติ 

1. หายใจเขา้ยกแขนขึน้ 
2. หายใจออกเอาแขนลง ท า 8 รอบ 
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ท่าที ่5  ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ข้อมือข้อเท้า 

 

 

 

 

 

 

 

 

1              2 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. หมนุขอ้มือขอ้เทา้พรอ้ม ๆ กนั เบาๆ  

2. ท า  16 รอบ 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบค่าดชันีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาพ.ศ. 2562 
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ภาพประกอบ 9 รายการทดสอบสมรรถภาพส าหรบันกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา (อายุ 13 -18 ปี ) 

ที่มา ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562) 
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ภาพประกอบ 10 การชั่งน า้หนกั 

ที่มา ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562) 
 



  218 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 11 การวดัสว่นสงู 

ที่มา ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562) 
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ภาพประกอบ 12 การหาค่าดชันีมวลกาย 

ที่มา ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562) 
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ภาพประกอบ 13 การหาค่าดชันีมสลกาย 

ที่มา ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562) 
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ภาพประกอบ 14 การยืนยกเข่าขึน้ลง 3 นาที  

ที่มา ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562)  
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ภาพประกอบ 15 วิธีการปฏิบติัการทดสอบการยืนยกเข่าขึน้ลง 3  

ที่มา ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬากรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562)  
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ภาคผนวก ง  

ผลการวิเคราะหก์ารตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ (IOC) 
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ผลการประเมินคุณภาพค่าดัชนีชีว้ัดค่าความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC)  

แสดงค่าความตรงเชิงเนือ้หาดว้ยการหาสมัประสิทธิ์ความสอดคลอ้ง (index of item – objective 

congruence : IOC) ของประเมินคณุภาพค่าดชันีชีว้ดัค่าความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม (IOC) 

โปรแกรมวิ่งเหยาะ 

 

รายการประเมิน 
ระดบัค่าความสอดคลอ้ง 

ค่าเฉล่ีย แปลค่า 
1 2 3 4 5 

ขัน้ตอนท่ี 1 ช่วงอบอุ่นรา่งกาย (Warm Up) และยืดเหยียดกลา้มเนือ้(Stretching) 

ท่ากม้ เงย และเอียงศีรษะ 1 1 0 1 1 0.80 ใชไ้ด ้

ท่ายืดหวัไหล่และสะบกั 1 1 0 1 1 0.80 ใชไ้ด ้

ท่าดงึศอก 1 1 0 1 1 0.80 ใชไ้ด ้

ท่าบิดล าตวั 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่าเอนตวัดา้นขา้ง 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่ากม้แตะปลายเทา้ 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่าย่อ ยืดเข่า 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่ากอดขาแนบล าตวั 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่ายืดแตะปลายเทา้ 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่าผีเสือ้ 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ขัน้ตอนท่ี 2 ชว่ง ฝึกโปรแกรมวิ่งเหยาะ 
สปัดาหท์ี่ 1-2 

วิ่งเหยาะ (jogging) ความหนกัของการฝึกอยู่
ที่  55 – 60%  ของอัตราการเต้นของชีพจร
สงูสดุ 

1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

สปัดาหท์ี่ 3 -4 

วิ่งเหยาะ (jogging) ความหนกัของการฝึกอยู่
ที่   60 – 65%  ของอัตราการเต้นของชีพจร
สงูสดุ 

1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

สปัดาหท์ี่ 5 – 6 

วิ่งเหยาะ (jogging) ความหนกัของการฝึกอยู่
ที่  60 - 65%  ข อ ง อั ต ร า ก า ร เต้ น ข อ ง 
ชีพจรสงูสดุ 

1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้
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รายการประเมิน 
ระดบัค่าความสอดคลอ้ง 

ค่าเฉล่ีย แปลค่า 
1 2 3 4 5 

สปัดาหท์ี่ 7-8 

วิ่งเหยาะ (jogging) ความหนกัของการฝึกอยู่
ที่  65 – 70 %  ข อ ง อั ต ร า ก า ร เต้ น ข อ ง 
ชีพจรสงูสดุ 

1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ขัน้ตอนท่ี 3 ช่วงคลายกลา้มเนือ้ (Cool Down) 

ท่ายืดแขนเหนือศีรษะ 1 1 0 1 1 0.80 ใชไ้ด ้

ท่ากม้ เงย และเอยีงศีรษะ 1 1 0 1 1 0.80 ใชไ้ด ้

ท่าบิดล าตวั 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่าอฐู 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่านอนบิดเอว 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่ายีดกลา้มเนือ้หนา้ขา 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่าผีเสือ้ 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่ากอดขาแนบล าตวั 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่ายืดแตะปลายเทา้ 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ท่ายืดกลา้มเนือ้น่องกบัผนงั 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

4. ระยะเวลาในการจดักจิกรรม 
4.1 ระยะเวลาที่ใชใ้นการปฏิบตัิกจิกรรม  

รวมทัง้สิน้มคีวามเหมาะสม ครัง้ละ 50นาท ี 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

4.2 ระยะเวลาในแต่ละขัน้ของกิจกรรม 
ช่วงอบอุ่นรา่งกาย (Warm Up)และยืดเหยยีด
กลา้มเนือ้(Stretching)  10 นาท ี

1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ฝึกโปรแกรมวิ่งเหยาะ 30 นาท ี 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ช่วงคลายกลา้มเนือ้ (Cool Down) 10 นาท ี 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

รวม 28.0  28.0  23.0  28.0  28.0  27.0 
ใชไ้ด ้

เฉล่ีย 1.00  1.00  0.82 1.00 1.00  0.96 
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แสดงค่าความตรงเชิงเนือ้หาดว้ยการหาสมัประสิทธิ์ความสอดคลอ้ง (index of item – objective 

congruence : IOC) ของประเมินคณุภาพค่าดชันีชีว้ดัค่าความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม (IOC) 

โปรแกรมฝึกเตน้แอโรบิก 

รายการประเมิน 
ระดบัค่าความสอดคลอ้ง 

ค่าเฉล่ีย แปลค่า 
1 2 3 4 5 

1. ขัน้การอบอุ่นรา่งกาย(warm up) เตรียมความพรอ้มก่อนฝึก 

ย ่าอยูก่บัท่ี (march - in) (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ย ่าอยูก่บัท่ี (march - out)(8 รอบ) 1 1 1 1 1 0.80 ใชไ้ด ้

ย ่าเทา้ (Mambo) (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ย ่าเทา้ เป็นรูปตวัวี  (v step)(8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

กา้วแตะดว้ยสน้เทา้ (Heel Touch)  

(8 รอบ) 
1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ยืดเหยยีดกลา้มเนือ้ 

บิดสะโพก (16 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ยืดล าตวั (16 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ยืดกลา้มเนือ้ขา (16 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

บิดล าตวั (16 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

2. ขัน้ปฏิบตัิงานแอโรบิก (Aerobic Phase) 

สปัดาหท์ี่ 1 - 2 

ชดุที่ 1 

1. March in (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

2. Step touch (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

3. Two Step (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

4. Walk forward (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

5. Walk corner (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

6. Double storm (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ชุดที ่2 

1. Grapevine (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

2. Walk 3 knee (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

3. Side tab (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

4. Sway (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

5. Swivel (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้
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รายการประเมิน 
ระดบัค่าความสอดคลอ้ง 

ค่าเฉล่ีย แปลค่า 
1 2 3 4 5 

สปัดาหท์ี่ 3 - 4 

ชดุที่ 1 

1. Toe Touch (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

2. Leg curl (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

3. Knee Up (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

4. Squat (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

5. Charlerton kick (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

  ชุดที ่2 

1. Walk forward (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

2. Walk Forward 3 Knee (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

3. Double knee (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

4. Double Curl (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

5. Grapevine Leg curl (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

สัปดาหท์ี ่5 - 6 

ชุดที ่1 

1. Heel Touch (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

2. Step touch (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

3. Rhythm (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

4. Grapevine Zig zag (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

5. Grapevine Zig zag Leg curl           1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ชดุที่ 2 

1. Sway (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

2. Squat (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

3. Double knee (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

4. Step side tap (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

5. Pony (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

สปัดาหท์ี่ 7 - 8 

ชดุที่ 1 

1. Step Heel (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

2. Step side (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

3. Step knee (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้
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รายการประเมิน 
ระดบัค่าความสอดคลอ้ง 

ค่าเฉล่ีย แปลค่า 
1 2 3 4 5 

4. Step kick (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

5. Step Cur (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

6. Grapevine Leg curl (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ชดุที่ 2 

1. Sway (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

2. Squat (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

3. Double knee (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

4. Step side tap (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

5. Pony (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

3. ขัน้ผ่อนคลายรา่งกาย (Cool Down) 

คลายกลา้มเนือ้ 

ท่าย ่าเทา้ (Matching) (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

แยกขาบดิสะโพก (side to side)  

(16 รอบ) 
1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ยืดเหยยีดกลา้มเนือ้ 

คลายกลา้มเนือ้ล าตวั (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

คลายกลา้มเนือ้ขา (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ยืดกลา้มเนือ้ล าตวั (8 รอบ) 1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้

ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ล าตวั (8 รอบ) 0 1 0 1 1 0.60 ใชไ้ด ้

ผ่อนคลายกลา้มเนือ้ขอ้มือขอ้เทา้ 

 (16 รอบ) 
1 1 0 1 1 0.80 ใชไ้ด ้

4. ระยะเวลาในการจดักจิกรรม 
1. ระยะเวลาที่ใชใ้นการปฏิบตัิกจิกรรม
รวมทัง้สิน้มคีวามเหมาะสม ครัง้ละ 50 

นาที 
1 1 1 1 1 

1.00 
 

ใชไ้ด ้

2. ระยะเวลาในแต่ละชัน้ของกจิกรรม 

ขัน้การอบอุ่นรา่งกาย (warm up) 

เตรียมความพรอ้มก่อนฝึก 

ยืดเหยยีดกลา้มเนือ้ รวม 10 นาท ี
1 1 0 1 1 0.80 ใชไ้ด ้

ขัน้ปฏิบตัิงานแอโรบิก  
(Aerobic Phase)รวม 30 นาท ี

1 1 1 1 1 1.00 ใชไ้ด ้
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รายการประเมิน 
ระดบัค่าความสอดคลอ้ง 

ค่าเฉล่ีย แปลค่า 
1 2 3 4 5 

ขัน้ผ่อนคลายรา่งกาย (Cool Down) 

คลายกลา้มเนือ้ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

รวม 10 นาท ี
1 1 0 1 1 0.80 ใชไ้ด ้

รวม 61.00 62.00 58.00 62.00 62.00 61.00 
ใชไ้ด ้

เฉล่ีย 0.98 1.00 0.93 1.00 1.00 0.98 
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ภาคผนวก จ  
รายนามผูเ้ชี่ยวชาญในการตรวจคณุภาพเครื่องมือ  
และ หนงัสือขอความอนเุคราะหเ์ก็บรวบรวมขอ้มลู 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

 

1.  อาจารย ์ดร. ชาญกิจ  ค าพวง 
ต าแหน่ง  อาจารยม์หาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 

2. อาจารย ์ดร.ปรียาภรณ ์ กลุศิรริตัน ์
ต าแหน่ง  อาจารยม์หาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 

3. อาจารย ์ดร.ภาณ ุกศุลวงศ ์
ต าแหน่ง  อาจารยม์หาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ เขตคลองเตย กรุงเทพฯ  

4. นางสาวฑิตฐิตา พรหมราช 

ต าแหน่ง  ครูการสอน กลุม่สาระการเรียนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา  
สถานที่ท างาน  โรงเรียนราชินีบน กรุงเทพฯ 

5. นางสาวสมประสงค ์มณฑลผลิน 

ต าแหน่ง  ครูการสอน กลุม่สาระการเรียนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา  
สถานที่ท างาน  โรงเรียนราชินีบน กรุงเทพฯ 
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ภาคผนวก ฉ 
หนงัสือรบัรองจรยิธรรมการวิจยั 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล มฌัติกาล กา้นชมภ ู
วัน เดือน ปี เกิด 06 กนัยายน 2534 
สถานทีเ่กิด โรงพยาบาลค่ายสรุศกัดิม์นตรี 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2546 ประถมศกึษา   

    จาก โรงเรียนบา้นโทกหวัชา้ง อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง 
พ.ศ. 2552 มธัยมศกึษา   
    จาก โรงเรียนบญุวาทยว์ิทยาลยั   
    อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง   
พ.ศ. 2557 การศึกษาบณัฑิต (กศ.บ.)   
    สาขาวิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา   
    จาก มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 43/2หมู่ที่ 8  ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง จงัหวดัล าปาง   
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