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 '��$�* �$�*���. (2552). �����ก��	
ก��
�����ก��ก������������ก���������
���������� 
        ก���!���ก"��#��$��%���&����'!���
�ก��. ���((���)�*+ ก/.�. ()�/2ก3�) ก�$���)< :  
        �',-��
�����'��.�
�����'�/���������
���0. �,&ก���ก���
��$� :  
        ��"���+ ��. )' �+ /'ก��8  *'(��&"'����, �#� �
�/�����"���+ �$ก'((� )��� �"��(���. 
 
        ก��
�"'���'?���? ��
'��$��&���+�)@��/2ก3������ก��	
ก��
�����ก��ก������������ก�����
����
����������ก��� ���ก!��"��#��$���&����' ���
�ก�� ก�$���'
�������1���� �ก���/#��+

����/����+ก��ก�A���&��กกB��'�ก�� �B��'ก
����/����+ก��ก�A� �B��'ก���)'0��ก��ก�A���&
�'����ก�� ก�&��
�ก�����������
��&ก�A� ��1��)/.(�� ���$�&.
��� 30 - 39 �G "B��
� 30 �� 
���H��"�กก��������������5�)�
����������ก��� ���ก!��"��#��$� ���
�B�����#��$���&
��B��$����
'�H������1��ก,-+��ก������ก�$�����
�*�ก��"'��#���  ��ก�#) (Matching group) ���"&
����ก�$���'
�������ก��1� 2 ก�$�� �@� ก�$������� "B��
� 15 �� ���	
ก����������ก��� 
����ก������#�
�"'�������2?� ��&ก�$���
��$� "B��
� 15 �� �����กกB��'�ก������ก�� !2�����&�& 
�
��ก��	
ก 8 �'���.+W �& 3 
'�W �& 1  '�
��� ����#�
�"'�����ก������� ��&�กX�����#���ก ��1� 
3 �&�& �@� ก���ก��	
ก .�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 ���ก�� '���?B�.�'ก 
'���
��#� �
���'�
��.�� �'���ก������ �)"��,&)'ก �
����������ก��� ���ก!��"��#��$���&����' ���
�ก�� ���

H���B���"�กก���������
�����&.+���.�����Z��������,����&����������������[�� ���� �ก��
�����.���� \��] (t ^ test Independent) ���ก�$���'
����� �'?� 2 ก�$�� ���ก���ก��	
ก .�'�ก��	
ก
�'���.+��� 4 ��& 8  
         ��ก��
�"'�)�
�� 
      1. ก�$�������������Z��������
����������ก��� ���ก!��"��#��$� ����ก'� 
32.91, 34.35 ��& 35.05 ���������/ ก���ก�'�/ ���� ����B��'� ��&��
��������������[�� ����ก'� 
1.99, 3.12 ��& 2.84 ���������/ ก���ก�'�/ ���� ����B��'� ��&����' ���
�ก��������Z��������ก'� 
20.23, 20.20 ��& 20.03 ก���ก�'�/��
��#�(����)2 ����B��'� ��&��
��������������[�� ����ก'� 
1.07, 1.26 ��& 1.11 ����B��'� ก���ก�'�/��
��#�(����)2 ก�$���
��$�������Z��������
��������
��ก��� ���ก!��"��#��$� ����ก'� 32.03, 31.90 ��& 31.93 ���������/ ก���ก�'�/ ���� ����B��'� 
��&��
��������������[�� ����ก'� 2.49, 2.41 ��& 2.43 ���������/ ก���ก�'�/ ���� ����B��'� ��&
����' ���
�ก��������Z��������ก'� 21.63, 21.74 ��& 21.61 ก���ก�'�/��
��#�(����)2 ����B��'� ��&
��
��������������[������ก'� 2.33, 2.41 ��& 2.03 ก���ก�'�/��
��#�(����)2 ����B��'�        
         2. ก���ก��	
กก�$���������&ก�$���
��$�������Z�����
����������ก��� ���ก!��"� 
�#��$�H����ก����ก'� .�'�"�กก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 ก�$���������&ก�$���
��$� ������Z�������
�
����������ก��� ���ก!��"��#��$������ก����ก'���������'��B��'(������������&�'� .05 
      3. ก���ก��	
ก��&.�'�"�กก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 ก�$���������&ก�$���
��$���
����Z��������' ���
�ก����ก����ก'���������'��B��'(������������&�'� .05 
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        The objective of this thesis was to study the result of the Effects Of Aerobic Dance 
Programs On Maximum Oxygen Uptake And Body Mass Index. The group of samples had 
30 females, aged 30-39 who were the member of Sport Science and Exercise center. There 
are 2 sample groups, had 15 persons per group by using the result of maximum and 
minimum score from the fittest of oxygen uptake be the criteria, and also using Matching 
Group method for dividing. They were test group who had to exercise according to the 
aerobic dance program that the researcher set, and control group who was chosen by using 
Simple Random Sampling, and exercises without the aerobic dance program, they were 
trained for 8 weeks, 3 days per week, 1 hour per day. For this research, the researcher 
measured and got weight, height, blood pressure, rate of pulsation, VO2 Max and body 
mass index of each person to be the information in order to analyze the result. There were 
3 periods for measuring that were before training, after 4 weeks of training, and after 8 
weeks of training. For analyzing, researcher used mean, standard deviation, and t-test 
independent to show the difference of the effects of aerobic dance programs on maximum 
oxygen uptake and body mass index between two sample groups. 
      The results were as follows :  
     1. For test group, means of maximum oxygen uptake were 32.91, 34.35 and 
35.05 ml/kg/min respectively and standard deviation were 1.99, 3.12 and 2.84 ml/kg/min 
respectively, and means of body mass index were 20.23, 20.20 and 20.03 kg/m2 

respectively and standard deviation were 1.07, 1.26 and 1.11 kg/m2 respectively. For control 
group, means of maximum uptake were 32.03, 31.90 and 31.93 ml/kg/min respectively and 
standard deviation were 2.49, 2.41 and 2.43 ml/kg/min respectively, and means of body 
mass index were 21.63, 21.74 and 21.61 kg/m2 respectively and standard deviation were 
2.33, 2.41 and 2.03 kg/m2 respectively.       
               2. Means of maximum oxygen uptake before training, the test group and control 
group were not different at .05 of statistic significant. After 4th and 8th weeks of training, the 
result was different at .05 of statistic significant.    
              3. Means of body mass index before training, after 4th and 8th weeks of training 
the test group and control group were different at .05 of statistic significant.          



���((���)�*+ 
��@��� 

 
�����ก��	
ก��
�����ก��ก������������ก���������
����������ก��� ���ก!��"��#��$� 

��&����' ���
�ก�� 
 

��� 
 '��$�* �$�*��� 

 
H���'���$�'��"�ก�',-��
�����'��.��'���1���
�.�2�����ก��/2ก3����.�'ก�#�� 

���((�ก��/2ก3��.��',-�� ����
� �)�/2ก3� 
����.�
�����'�/���������
���0 

 
 

�����.����������������   �,����',-��
�����'� 
    (���/�����"���+ ��. �� �� �'���
'0�ก$�) 

     
'���� �� ��@�� )435��� )./. 2552 
 

 
�,&ก���ก���
��$����((���)�*+        �,&ก���ก�������ก����� 
 
��������������.........��&*��       .�..���������.................��&*��     
(��"���+ ��. )' �+ /'ก��8  *'(��&"'����)      (�#� �
�/�����"���+ ��&����[ ��������) 
 
 ..���������������.ก���ก��       �������������.......ก���ก�� 
(�#� �
�/�����"���+ �$ก'((� )��� �"��(���)        (��"���+ ��. )' �+ /'ก��8  *'(��&"'����) 

 
    ���������������.ก���ก��    
   (�#� �
�/�����"���+ �$ก'((� )��� �"��(���)                 
       
      ��������������ก���ก�� 
    (��"���+ ��. H
)"�+ "'���+���)    

 



���ก���	
��ก�� 
 

        �� �((���)�*+Z�'���?�B���X"��H����
��
��ก�$,����������"�ก ��"���+ ��. )' �+ /'ก��8   
*'(��&"'���� ��&*��ก���ก���
��$����((���)�*+ �#� �
�/�����"���+ �$ก'((� )��� �"��(
��� ก���ก���
��$����((���)�*+ ��"���+ ��. H
)"�+ "'���+��� �#� �
�/�����"���+ ��&����[ 
�������� ก���ก��������((���)�*+ !2��ก�$,��.��B���&�B���&��
����
��'?��ก�H�����ก)����
���� W ��
��
������"�����1����������������� �#�
�"'��#��2ก!��!2?����
��ก�$,���&��ก���
���)�&�$,��1�������#� 
        �#�
�"'���ก������)�&�$, ��. �$
'��  ���*�.��� ����#��B��
�ก���B��'ก���)'0��ก��
ก�A���&�'����ก�� ก�&��
�ก�����������
��&ก�A� ��&�,�"���+"�ก�B��'ก
����/����+ก��ก�A� 
����.��
����$����&.+����@������������&�$�ก�,+��ก���������&�กX��
��
�����#� �
��2�
�"��.�������$ก��������.�กB��'��"��&�
�� �
��.�@���������� "2�������$,�� , �����? 
        �����)�&�$,��"���+ ��. H
)"�+ "'���+��� ��"���+ ��. �$�� ก�("�&
,� �+  
��"���+*� ��� )#��"��( ���H���.��
����$����&.+ �B���&�B� ��&����ก�H�����ก��ก��	
ก������ก
���!+ ��&���@����@���ก��
�"'� ����B��.�ก��
�"'���'?���?����&���*�5�)��ก�����2?�  
        �$�������?��ก������)�&�$, �$,)������� �$�*��� �$,����$(5� �$�*��� �$,)���B���("�� 
�$�*��� �$,)��������+��'� �$�*��� ��� �ก/#��+
����/����+ก��ก�A���&ก����กกB��'�ก�����������&
�
���'����������1�ก�$���'
�������ก��
�"'���'?���? �
��'?�(��� )������ �)@���W )��W ����� �$ก�������1�
กB��'��"�.��#�
�"'���������� �� �
��&�&�
����ก��/2ก3���&�B�ก��
�"'� 
        �$,�����&�$,��&�� �+������((���)�*+Z�'���? �������1����@����# �)�&�$,���� 
����� ��#����"���+ ��&�#����$�ก���$,�$ก���� 
  

 
         '��$�* �$�*��� 
 
 
 
 
 
 
 

 
 




����� 
 
�����                                                                                                         ���� 
       
      1  �����   .........................................................................................................     1 
             5#��.�'� ......................................................................................................    1 
             �
���$��.������ก��
�"'� .........................................................................    4 
             �
���B��'(���ก��
�"'� .............................................................................   4 
             ���������ก��
�"'� ...................................................................................    4                    

��& �ก���&ก�$���'
�����...................................................................   4              
   �'
������/2ก3�...................................................................................   4                      
                    �����/')�+�Z)�& ...............................................................................   5 
             ก�����
��� ..............................................................................................      6 
             ���$��[����ก��
�"'� .................................................................................        6 
       
      2  ��ก
���������� �!����ก��!�"��� .....................................................................       7 
              �
��.������������ก .............................................................................    7  
              ก����กกB��'�ก�����������ก ...................................................................      8 
              ก����กกB��'�ก��������������ก..............................................................     10 
              ��&�� �+��&.�'ก�B��'(���������ก���!+ ..................................................    10 
               �)"���& �)"�����.��� .............................................................................   11 
              �'?�������ก������������ก .........................................................................    14 
              .�'ก�B��'(���ก���@��.����ก������@?� .........................................................    16 
              �#������&��&�5����ก������������ก .......................................................    17 
              �$,���'������#��B�ก����กกB��'�ก�� .............................................................   20 
              ��/���ก�����@���H.
��&�'(�'ก3,+ .............................................................   22 
              �����5�)���ก�� ......................................................................................  22 
              �
���B��'(��������5�)���ก�� ..............................................................  23 
              ���+��&ก����������5�)���ก�� .............................................................  24 
              �
����������ก��� ���ก!��"��#��$� ..........................................................   25 
              ก������������5�) (Fit Test)������������������.   28   
              �' ���
�ก�� ...............................................................................................    30  

 




����� ($%�) 
 
�����                                                                                                         ���� 
      2  ($%�) 
              �ก,-+�' ���
�ก�� ....................................................................................  31 
              �#����ก��.��' ���
�ก��.........................................................................     31             
              ���
�"'�����ก���
���� .....................................................................................    32    
                     ���
�"'���������&��/ ........................................................................    32 
                     ���
�"'�����&��/ ...............................................................................   34 
       
      3 ��(�)������ก���� �!...............................................................................................   43 
              ก��กB�.����& �ก���&ก�$���'
�����...........................................................    43 
              ก����������@����@����� ��กX��
��
�����#�.......................................................    43           
              
�*��B�����ก���กX��
��
�����#� ...................................................................    44 
              ก��"'��B���&ก��
�����&.+����#� ..................................................................    45 
       
      4  +�ก����������,"��-��........................................................................................   46 
              �'(�'ก3,+��ก��
�����&.+����#�....................................................................    46 
              ก��������ก��
�"'���&ก��
�����&.+����#�...................................................  46 
              ��ก��
�����&.+����#�....................................................................................   47 
       
      5  
�	� �/����!���"���
�����.........................................................................   57 
              ��& �ก� ก�$���'
����� ���@����@�....................................................................   57 
              �5�������ก��
�"'�........................................................................................   59 
              ���������&"�กก��
�"'���'?���?........................................................................   61 
              ���������&��ก���B�
�"'���'?����H�................................................................   61 
 
���
��	ก�-................................................................................................................   62 
 
/��+��ก....................................................................................................................   67 
       5����
ก ก.........................................................................................................    68 
       5����
ก � .�����������������������..�����  198 
       5����
ก � ������������������������..���� 228 




����� ($%�) 
�����                                                                                                          ���� 
 
        �#�� ���
 �(��
"������@����@�������������..���������.   234 
�����$�!%�+���� �!.������������..��������.�������..��  236 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



���0�$���� 
 
$����                                                                                                        ���� 
        
     1  �'��� �)"�����.����,&��กกB��'�ก���B�.�'������$ 20-70 �G������..   12 
     2  ��������������@����@����� ���ก�������.���� VO2 Max ..................................   30 
     3  ����Z���� (Mean) ��&��
��������������[�� (Standard Deviation) ����?B� 
          .�'ก ��
��#� ก���ก��	
ก .�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 �&.
���ก�$������� 
          ��&ก�$���
��$���������������������������   47 
     4  ����Z���� (Mean) ��&��
��������������[�� (Standard Deviation) ����
�� 
          �'���.�� �'���ก������ �)"��,&)'ก �&.
���ก�$���������&ก�$���
��$�.......   48 
     5  ���������������Z���� ��&��
��������������[������
����������ก��� � 
          ��ก!��"��#��$�ก���ก��	
ก .�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 ���ก�$�������.....   49 
     6  ���������������Z���� ��&��
��������������[������
����������ก��� � 
          ��ก!��"��#��$�ก���ก��	
ก .�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 ���ก�$���
��$�.....   50 
     7  ���������������Z���� ��&��
��������������[���������' ���
�ก��ก���ก�� 
          	
ก.�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 ���ก�$�������...........................................   51 
     8 ���������������Z���� ��&��
��������������[���������' ���
�ก��ก���ก�� 
           	
ก.�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 ���ก�$���
��$�.........................................   52 
     9 ���������������Z���� ��&��
��������������[������
����������ก��� � 
           ��ก!��"��#��$�ก���ก��	
ก .�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 �&.
���ก�$������� 
           ��&ก�$���
��$����� �������� (t-test Independent)��������..��..   53 
     10 ���������������Z���� ��&��
��������������[���������' ���
�ก��ก���ก�� 
           	
ก.�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8 �&.
���ก�$���������&ก�$���
��$� ���� � 
           ������� (t-test Independent)���������������������   54 
        
 
 
 

 
 
 



���0�/�1���ก�� 
 
   /�1���ก�� ���� 
   
 1  ���������������Z��������
����������ก��� ���ก!��"��#��$� �&.
��� 
             ก�$���������&ก�$���
��$� ก���ก��	
ก .�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8��   55 
          2.  ���������������Z�����������' ���
�ก�� �&.
���ก�$���������&ก�$�� 
             �
��$� ก���ก��	
ก .�'�ก��	
ก�'���.+��� 4 ��& 8......................................   56 
      
  
         
 

 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

 

 

 

 



บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
        ทามกลางของยุคสังคมโลกาภิวัตน ซ่ึงทุกคนที่อยูในสังคมตางลวนแขงขันเพ่ือการอยูรอด
ของตนเองในการดํารงชีวิต โดยความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีในปจจุบันน้ี ทําใหมนุษยมีความ
สะดวกสบายกวาการดํารงชีวติในสมัยกอนเปนอยางมาก  สงผลใหการเคลื่อนไหวรางกายของ
มนุษยมีนอยลงไปทุกที่ ดังน้ันเม่ือมนุษยมีการเคลื่อนไหวรางกายนอยลง จึงเปนบอเกิดที่สําคัญที่ทํา
ใหเกิดภาวะของการปวยเปนโรคภัยไขเจ็บไดงายยิ่งขึ้น  อีกทั้งยังมีผลกระทบตอประสิทธิภาพของ
การทํางานที่ลดนอยลงดวย เพราะวาเกิดจากการเปนโรคภัยตางๆ เชน โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคอวน เปนตน ซ่ึงโรคตางๆ ที่ไดกลาวมาขางตนน้ีสวนมากเกิดจาก
พฤติกรรมทีช่อบความสะดวกสบาย  จนทําใหลืมใสใจดูแลสุขภาพของตนเอง ซ่ึงรวมถึงการไมใสใจ
ในการออกกําลังกายและไมคํานึงถึงการบริโภคอาหาร เพราะฉะนั้นสิง่ที่สําคัญที่ทุกคนพึ่งปรารถนา
คือ การไมมีโรคภัยไขเจ็บ ดังที่พระพุทธเจาทรงตรัสไววา “ อโรคยา ปรมาลาภา ”  การไมมีโรคนั้น
เปนลาภอันประเสริฐ 
        ในปจจุบันนี้การออกกําลังกายมีหลากหลายรูปแบบ แตอยางไรก็ตามการออกกําลังกาย
เพ่ือที่จะใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บน้ัน จะตองเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับ
ตัวเอง เพ่ือทีจ่ะใหไดประโยชนตอตนเองใหไดมากที่สุด การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่ชวยใหทุก
คนมีความสุขและยังชวยใหมีรางกายแข็งแรง รวมถึงทําใหไมเกิดภาวะความเครียด ซ่ึงเปนเครื่อง
บั่นทอนจิตใจ กิจกรรมที่ออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาตางๆ เปนกิจกรรมที่ชวยพัฒนารางกายของ
เราใหมีความแข็งแรง ไมวาจะเปนกิจกรรมการเดิน วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยาน วายน้าํ ฟุตบอล เทนนิส
บาสเกตบอล วอลเลยบอล ลีลาศ เตนแอโรบิก เปนตน ดังที่ จรวยพร ธรณินทร (2537) ไดกลาวไว
วา การเตนแอโรบิก คือ การฝกโดยการผสมผสานระหวางการฝกบริหารกาย การเตนบลัเลต การวิ่ง 
การกระโดด และลลีาการกาวเคลื่อนที่ไปตามจังหวะเพลง การออกกําลังกายจะออกแบบใหฝกเปน
ทาหรือชุด เพ่ือใหกลามเนื้อทํางานในจังหวะทีต่อเน่ืองกัน ซ่ึงจะทําใหผูฝกไดรับประโยชน คือ  

1. กระตุนระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตใหทํางานอดทนมากขึ้น 
2. กลามเนื้อ ขอตอ มีการเคลื่อนที่มากขึน้ ทําใหมีความออนตัวและยืดหยุนที่ดีขึ้น 
3. เสริมสรางความแข็งแรง และกระฉบักระเฉง กลามเนื้อออกแรงทํางานดีขึ้น 
4. รางกายทรวดทรงดี มีนํ้าหนักตวัที่พอเหมาะ 
5. การประสานงานของกลามเนื้อและประสาทดีขึ้น 
6. ไดรับความสนุกสนาน เพลิดเพลิน คลายความตึงเครียดได 
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 ซ่ึงกิจกรรมทั้งหลายเหลานีส้ามารถนํามาปรับปรุงใหเหมาะสมกับตวัเอง อยางไรก็ตาม 
เม่ือเลือกกิจกรรมที่คิดวาเหมาะสมกับตวัเองแลว ก็ควรคํานึงถึงความสามารถของตวัเองดวย อีกทั้ง
สิ่งที่สําคัญที่สดุในการปฏิบตัิกิจกรรมนั้นๆ คือ จะตองมีความสนุกสนาน เพลิดเพลิน มีความทาทาย 
ซ่ึงจะทําใหเราไดรับประโยชนสูงสุดและมีความสุขในการออกกําลังกาย 
        การออกกําลังกายนับวาเปนสวนหนึ่งของการดาํรงชีวิต ซ่ึงมีความสาํคัญและจําเปน
สําหรับบุคคลทุกเพศทกุวัย เพราะฉะนั้นทุกคนควรที่จะใหความสําคญัในการดูแลเอาใจใสตอสุขภาพ
รางกายเปนอยางมาก ดังคํากลาวทีว่า การออกกําลังกายที่ดีมีคุณคาและกอใหเกิดประโยชนตอ
รางกายอยางแทจริง ผูออกกําลังกายควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสม
กับตวัเอง ซ่ึงสามารถจําแนกลักษณะการออกกําลังกายได 3 ประเภท การออกกําลังกายเพื่อ
เสริมสรางสมรรถภาพความอดทนของระบบหวัใจและปอด (Cardiorespiratory Endurance) การ
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Strength and 
Endurance) การออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวและความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
(Muscular Flexibility and Elasticity)  และการที่มีรางกายที่สมบูรณแข็งแรงนั้นสามารถที่จะ
ประกอบกิจกรรมอ่ืนๆไดอยางมีประสิทธภิาพดังเชน ความหมายของคําวา “สมรรถภาพทางกาย” 
หมายถึง ความสามารถในการดํารงชีวิตประจําวันไดอยางราบรื่นสามารถประกอบกิจกรรมตางๆ 
เลนกีฬาหรือการออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อยลา และสามารถ
กลับคืนสูสภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา 2550:1)   
    สมรรถภาพทางกายสามารถแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ 
                1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกบัสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

       2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวหรือการเลนกีฬา (Performance  
Related Physical Fitness) หรือสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) สมรรถภาพทางกาย จึง
เปนสิ่งที่จําเปนตอมนุษยในการดํารงชีวิต และยังสามารถทําใหประเทศชาติมีความเจริญกาวหนาได
อยางมีคุณภาพก็ตองขึ้นอยูกับศักยภาพของประชาชนหรือประชากรของประเทศ วามีคุณภาพมาก
นอยเพียงใด และสมรรถภาพทางกายก็ตองเปนองคประกอบที่สําคัญอีกดานหนึ่งที่จะทาํให
ประเทศชาติมีความเจริญกาวหนา 
        การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนวิธกีารวัดหรือประเมินผลความสามารถในการทํางาน
ของระบบตางๆของรางกาย เชน ระบบโครงรางและกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหติและระบบ
หายใจ ระบบประสาทและกลามเนื้อ วามีความสามารถอยูในระดับใดบางและสามารถบงชี้ถึงใหเห็น
วามีสมรรถภาพทางกายมากนอยเพียงใด 
        การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ หรือเรียกวา การเตนแอโรบิก เปนรูปแบบการออก
กําลังกายประเภทหนึ่งที่กําลังเปนที่นิยมกันแพรหลายในปจจุบัน การออกกําลังกายโดยการเตน 
แอโรบิกนี้จะตองมีการเคลื่อนไหวตามจังหวะเพลงหรือดนตรี สามารถที่จะสรางความแข็งแรงและ
ความอดทนของระบบตางๆ ในรางกายไมวาจะเปนระบบกลามเนื้อ ระบบหัวใจ และยังสามารถสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ชวยในเรื่องของการควบคมุนํ้าหนักชวยลดปริมาณไขมันในรางกาย 
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ชวยสรางภูมิคุมกันโรคตางๆ ได และยังมีความยืดหยุนของขอตอและกลามเนื้อ ความคลองแคลว
วองไว และทีส่ําคัญคือระบบประสาทและทําใหเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลินชวยใหผอนคลาย
ความตึงเครียด ทําใหจิตใจบริสุทธิ์และมีสมาธิ 
        หลักสําคัญในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ โดยยึดหลัก FFIT มีอยู 4 ประการ 
ดังตอไปน้ี (สุกัญญา มุสิกวนั 2527:19) 
                1. ความสนุกสนาน (Fun = F) ตองมีความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ทาทาย
ความสามารถ 

       2. ความถี่ (Frequency = F) ความถี่ในการออกกําลังกาย อยางนอย 3-4 ครั้ง / 
สัปดาห อยางมาก 6 ครั้ง/สัปดาห ตองพัก 1 วันเพ่ือที่จะใหรางกายไดพักฟน 
               3. ความหนัก (Intensity = I) ความสามารถของแตละบุคคลในการออกกําลังกายซึ่ง
จะตองอาศัยอัตราการเตนของชีพจรเปนการกําหนดความหนัก โดยเฉลี่ยอยูที่ 65-85% ของอัตรา
การเตนของชพีจรสูงสุดคํานวณหาโดยใชสูตร 220 - อายุ 
                 4. ความนาน เวลา (Time = T) ระยะเวลาในการออกกําลังกายควรจะเปนเวลาที่
ตอเนื่องกันอยางนอย 20-30 นาทีขึ้นไป เพ่ือทําใหหัวใจ และปอด สามารถทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 
        จากการศึกษาคนควาและประสบการณที่ผูวิจัยซ่ึงเปนผูนําการเตนแอโรบิก จึงเปนเหตุผล
หน่ึงที่ตองการทราบถึงการเปลี่ยนแปลง ของผูที่เขารับการทดลองเนื่องจากกลุมตัวอยางนี้อยูในชวง
ของการเปลี่ยนแปลงดานสรีระและระบบตางๆ ของรางกาย มีความตองการรักษาสุขภาพรางกายให
แข็งแรง เพราะรูปแบบการออกกําลังกายในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงนอยและเปนกลุมที่ออก 
กําลังกายเปนประจําอยูแลว จึงทําใหผูวิจัยจึงตองการทราบถึงรูปแบบการเตนแอโรบิกที่มีความหนัก
ของงานที่สูงขึ้น และลักษณะมุมของการเคลื่อนไหวใหกวางขึ้นและหลากหลาย ซ่ึงจะทําใหผลของ
การฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกทีมี่ตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและดัชนี 
มวลกายหลังจากการฝกแลวจะมีความแตกตางมากนอยเพียงใดเพื่อที่จะเปนประโยชนในการปรับ 
ปรุงเปลี่ยนแปลงและจัดโปรแกรมการออกกําลังกายใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และชวยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นและสามารถทํางานหรือการดํารงชีวติประจําวันได
อยางมีความสุขและปลอดภัย 
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ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 
        1. เพ่ือทราบผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกที่มีตอความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย 
        2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกทีมี่ตอความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย 
 

ความสําคญัของการศึกษาคนควา 
        การวิจัยครั้งน้ีทําใหทราบถึงผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกที่มีตอ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและดัชนีมวลกาย ของสมาชิกศูนยวทิยาศาสตรการกีฬาและ
ออกกําลังกาย และยังเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมแกบุคคลที่สนใจเกีย่วกับผลของการฝก
ในรูปแบบของการออกกําลังกายประเภทอื่นๆ ไดอีกตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
        ประชากรและกลุมตวัอยาง 
                  ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ี เปนสมาชิกของศูนยวทิยาศาสตรการ
กีฬาและออกกําลังกายของสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา จํานวน 52 คน ที่สมัครใจเขารวมในการออกกําลังกายแบบเตน 
แอโรบิก เปนเพศหญิง จํานวน 30 คน อายุระหวาง 30 - 39 ป โดยไดจากการมาทดสอบ 
สมรรถภาพความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด แลวนําคาสูงสุดและต่ําสุดที่วดัไดมาเปนเกณฑ
ในการแบงกลุมโดยวิธีการจับคูแมชชิงกรพู Matching group โดยจะแบงกลุมตวัอยางออกเปน  
2 กลุม คือ กลุมทดลอง คือ กลุมที่ทําการฝกโดยเตนแอโรบิกตามโปรแกรมที่ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
จํานวน 15 คน และกลุมควบคุม คือ กลุมที่ทําการฝกโดยการออกกําลังกายตามปกติ จํานวน 15 คน 
 
 ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
             1. ตัวแปรอิสระ 
                      1.1 โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก  
             2. ตัวแปรตาม 
                     2.1 ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

    2.2 คาดัชนีมวลกาย 
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 นิยามศัพทเฉพาะ 
               1. โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก (Aerobic Dance Program) หมายถึง โปรแกรม
การออกกําลังกายที่ผสมผสานทาบริหารกายตางๆ กับการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน เชน การเดิน การวิ่ง 
การกระโดดและการกาวเทาบวกกับทักษะการเตนรําตางๆ ใหเขากบัจังหวะดนตรีหรือเสียงเพลง 
          2. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) 
หมายถึง ความสามารถในการทํางานของรางกายอยางตอเน่ืองโดยใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญ เปน
ระยะเวลานาน อันเปนผลที่เกิดจากหัวใจ ปอดและหลอดเลือดทํางานดวยประสิทธภิาพสูงสุด มี
หนวยเปนมิลลิลติร/กิโลกรมั/นาที 
          3. คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) หมายถึง การประมาณสัดสวนหรือ
ความหนาของรางกายหรือเพ่ือวัดระดับไขมันในรางกาย จากปริมาณน้ําหนักและสวนสูง โดยการใช
สูตร นํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) หารดวย สวนสูง (เมตร)2 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
       

ตัวแปรอิสระ                                                                   ตัวแปรตาม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
        1. ผูวิจัยไมสามารถควบคมุการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในรูปแบบอ่ืนๆ ของ
กลุมตัวอยางได 
       2. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเรื่องการรับประทานอาหารและเครื่องด่ืมตางๆ ของกลุม
ตัวอยางได  
        3. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเรื่องของการพักผอน ของกลุมตัวอยางได 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
        ผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกทําใหมีความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดและคาดชันีมวลกายแตกตางกัน 
 

 
ทดสอบความสามารถในการใช

ออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย 

 
ความสามารถในการใชออกซิเจน

สูงสุดและคาดชันีมวลกาย 
 

 
 

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบกิ 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
        การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาขอมูลตางๆ จากหนังสือ วารสาร งานวิจัย ที่
เกี่ยวของ แลวนํามาเรียบเรียง มีสาระสําคัญพอสรุปไดดังน้ี  
        1. ความหมายของแอโรบิก (Aerobic) 
        2. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 
        3. การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) 
        4. ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ 
        5. ความหมายและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
        6. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) 
        7. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
        8. งานวิจัย 
             8.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
            8.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

ความหมายของแอโรบิกดานซ (Aerobic Dance)  
        แอโรบิกดานซ (Aerobic Dance) ในป ค.ศ. 1971 แจกกี้ ซอรเรนเสน (Jacki Sorensen) 
เปนชาวอเมรกิาคนแรกที่คดิแอโรบิกดานซขึ้นมา ไดใหความหมายไววา การผสมผสานการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกกับการเตนรําประกอบดนตรี ซ่ึงทําใหคนไดหันมาออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น 
และยังทําใหไดรับประโยชนจากการออกกําลังกาย เพราะเปนการออกกําลังกายที่สนุกสนาน 
เพลิดเพลิน ทาทายความสามารถ และเปนที่แพรหลายไปสูประเทศตางๆ ทั่วโลกอยางรวดเร็วใน
เวลาตอมา 
        แอโรบิกดานซ (สํานกัวิทยาศาสตรการกฬีา 2548:29)   เปนการออกกําลังกายที่
ผสมผสานระหวางทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน ทักษะการเตนรํา และทาการบริหารกาย (Basic 
Movement + Dance Steps + Calisthenics) แลวนํามาปรับความหนักเบาใหเขากับสภาวะหรือ
ความสามารถของแตบุคคลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ น้ีจัดเปนกิจกรรมหนึ่งที่ใช
เสียงดนตรีหรือเสียงเพลงเขามามีสวนรวมประกอบกับการเคลื่อนไหว ทั้งน้ีทักษะตางๆ น้ัน จะตอง
ไดมาจากทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน เชน การเดิน การวิ่ง และการกาวเทาในรปูแบบตางๆ ของ
ทักษะของการเตนรํา 
        การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซน้ัน สวนมากมักจะนําไปฝกใหเกิดความแข็งแรงของ
ระบบกลามเนือ้ ระบบหายใจ ปอด และระบบไหลเวยีนโลหิต ระยะเวลาที่ใชในการเตนแอโรบิก
ดานซน้ัน จะตองใชเวลาตัง้แต 20 – 60 นาที ขึ้นไป เพ่ือที่จะใหเกิดประโยชนตอระบบตางๆ ของ
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รางกายและยงัสามารถชวยเผาผลาญพลงังานสวนเกินหรือไขมันในรางกายนั้นเอง ทําใหมีรูปรางที่
สวยงามและยงัชวยใหมีจิตใจราเริงแจมใส 
        สุกัญญา  มุสิกวัน (2527:19) ใหความหมายของแอโรบิกดานซเอาไววา “แอโรบิกดานซ 
คือ การนําทาการบริหารกายแบบตางๆ บวกการเคลื่อนไหวเบื้องตน บวกทักษะการเตนรํามา
ผสมผสานกันอยางกลมกลืนและนํามาประกอบจังหวะหรือเสียงดนตรีเพ่ือนํามาเปนกิจกรรมการออก
กําลังกาย” 
        จรวยพร  ธรณินทร และวชิิต  คนงึสุขเกษม (2530:12) ใหความหมายของคําวาแอโรบิก
ดานซ ดังน้ี “แอโรบิกดานซ คือ การฝกโดยการผสมผสานระหวาง การฝกบริหารกาย การเตน
บัลเลย การวิง่เหยาะ การกระโดดเชือก และลลีาการกาวเทาเคลื่อนทีต่ามจังหวะเพลง การออกกําลัง
จะออกแบบเปนทาชุด เพ่ือใหกลามเนื้อชิ้นใหญทํางานในจังหวะตอเน่ืองกัน” 
        งานศูนยฝกและสาธติบริหารกายกองสงเสริมพลศึกษาและสุขศึกษา กรมพลศึกษา 
 (2531:17) ใหความหมายของคําวาแอโรบิกดานซไววา “แอโรบิกดานซ คือ การออกกําลังกาย
แบบตอเน่ืองโดยไมมีชวงหยุดพักเพื่อใหรางกายสามารถนําออกซิเจนเขาสูกลามเนื้อไดตลอดเวลา
ซ่ึงตองอาศัยทาทางการบรหิารกายและทักษะการเตนรํามาผสมผสานทําใหเขากับจังหวะและดนตรี
เปนการออกกําลังกายที่กระตุนการทํางานของหัวใจและปอดใหทํางานอยูนานพอที่จะมีการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย” 
        สามารถ  บุตรานนท (2527:8) ใหความหมายของแอโรบิกเอาไววา “แอโรบิกดานซ 
หมายถึง การนําเอาทาบริหารกายแบบตางๆ มารวมกับทักษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน (Basic 
Movement) และทักษะการเตนรํา (Dance Step) มาผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนําไปปฏิบัติ
ประกอบกับเสียงดนตรี และจุดเดนของแอโรบิกดานซ คือการสรางความอดทน ซ่ึงเปนองคประกอบ
อยางหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย” 
        สุกัญญา  พานิชเจริญนาม และ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2540:14) หมายถึง การผสมผสาน
ระหวางทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน ทักษะการเตนรําและการบริหารกาย (Basic Movement + 
Dance Step + Calisthenics) แลวนํามาปรับความหนักเบาใหเหมาะสมกับสภาวะของผูฝก            
        จากความหมายตางๆ พอที่จะสรุปไดวา “แอโรบิกดานซ” คือ การผสมผสานระหวางทักษะ
การเคลื่อนไหวเบื้องตน ทักษะการเตนรํา และการบริหารกาย มาผสมผสานทําใหเขากับจังหวะและ
ดนตรี แลวนํามาปรับความหนักเบาใหเหมาะสมกับสภาวะของผูฝกหรือผูเขารวมกิจกรรม  
 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic) 
        การออกกําลังกายนั้นมีหลายรูปแบบซ่ึงแตละบุคคลนั้นสามารถที่จะเลือกกิจกรรมการออก
กําลังกายใหเหมาะสมกับตวัเองนับเปนการเลือกกิจกรรมที่มีความสมบูรณที่สามารถกอใหเกิด
ประโยชนตอรางกายและจิตใจการออกกําลังกายแบบแอโรบิกก็เปนอีกวิธีหน่ึงที่สามารถทําให
รางกายมีความแข็งแรงและสมบูรณ กลาวคือ กิจกรรมตางๆ ที่ทําอยางตอเน่ืองเปนเวลาไมนอยกวา 
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20 นาที เปนตนไป เชน การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะๆ การปนจักรยาน วายน้ํา เปนตน กิจกรรม
เหลานี้ยังชวยใหมีการพัฒนา การทํางานของระบบกลามเน้ือทั่วรางกาย ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
หายใจ ระบบประสาท และยังชวยการควบคุมนํ้าหนักและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  
        การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลังกายอีกประเภทหนึง่ ซ่ึงนายแพทย  
เคนเนท เอช  คุปเปอร ไดใหความหมายไววา เปนการออกกําลังกายที่ใชเวลานานเพียงพอที่
รางกายจะตองใชพลังงานจากออกซิเจนที่หายใจเขาไป เพ่ือกระตุนการทํางานของหัวใจและปอด 
และเกิดกระบวนการสรางพลังงานในกลามเน้ือและสรางพลังงานใหรางกายไดทํางานอยางตอเน่ือง 
        ชูศักดิ์  เวชแพศย (2424:16) ใหความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic) หมายถึง การทํากิจกรรมอะไรก็ไดที่เพ่ิมระดับการใชพลังงาน ใหอยูภายในชวงทีส่ามารถ
นําออกซิเจนที่ไปเลี้ยงกลามเน้ือเพ่ิมขึ้นและการออกกําลังกายนั้นตองอยูในระดับปานกลางที่จะ
สามารถทําไดในเวลาที่นานพอสมควร 
        การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายที่กระตุนการทํางานของหัวใจ
และปอด ในเวลาที่นานพอซึ่งจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงในรางกาย เปาหมายของการออก 
กําลังกาย คือการเพิ่มจํานวนออกซิเจนใหไดมากที่สุดในเวลาที่มีอยูอยางจํากัด  เพ่ือลําเลียงไปยัง
กระบวนการทํางาน การหายใจ จํานวนอากาศ ความถี่ในการหายใจ ความสามารถในการสูบฉดี
โลหิตของหัวใจ และความสารถในการขนสงเซลลไปสูเซลลตางๆ ทั่วรางกาย กลาวคือการออกกําลัง
กายจะมีประสทิธิภาพมากนอยเพียงใด ขึ้นอยูกับประสทิธิภาพของปอดและหัวใจในการลําเลียง
ออกซิเจน จึงเปนดัชนีที่ดีทีสุ่ดในการวัดสมรรถภาพของรางกาย 
        อุดมศิลป ศรแีสงนาม (2528:54) กลาววาจุดมุงหมายในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
น้ัน คือ ตองการบริหารใหรางกายเพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนซึ่งเรียกวา “ปริมาณ
แอโรบิก” (Aerobic Capacity) ซ่ึงจะทําให 
                 1. หัวใจเตนเร็วขึ้นเพ่ือใหไดปริมาณอากาศมากที่สุด 
                 2. หัวใจเตนเร็วขึ้นและสูบฉีดเลือดแรงขึ้น 
                 3. เลือดในรางกายมีการไหลเวียนมากขึน้ 
                  4. ออกซิเจนถูกกระจายไปยังสวนตางๆ ของรางกายเพิ่มขึ้น 
        สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2548:8) กลาววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการ 
ออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่ตองมีการเคลื่อนไหวตลอดทั้งรางกาย โดยการใชออกซิเจนตลอดเวลา
ในขณะออกกําลังกายรวมทัง้หัวใจจะเตนเร็วขึ้น ความดันโลหิตจะเปลีย่นแปลงไปเพียงเล็กนอยจาก
ปกติ ในสวนของกลามเนื้อจะไดรับพลังงานจากการใชออกซิเจนในการเผาผลาญอาหาร เน่ืองจาก
แขนและขาจะตองเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา โดยอัตราการเตนของหัวใจจะอยูที่ระดับ 60 – 70 % 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนเวลานานกวา 20 นาท ีซ่ึงเปนผลดีตอระบบหลอดเลือดและ
หัวใจรวมถึงการควบคุมนํ้าหนักตัว เพราะวารางกายจะใชสารอาหารในไขมันเปนหลักในการเผา
ผลาญเพื่อไหไดพลังงาน ดังน้ันการออกกําลังกายแบบแอโรบิก จึงมีผลทําใหปอด มีประสิทธภิาพ 
หัวใจแข็งแรง และระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น  
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การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise)  
        การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก คือ การออกกําลังกายที่กลามเนื้อ มีการทํางานใน
รูปแบบของการออกแรงมากๆ ในทันทีและใชเวลาสั้นๆ ไมเกิน 2 นาที ตามดวยการหยุดพัก 
พลังงานที่กลามเนื้อใชน้ันจะเปนพลังงานที่ไดจากปฏิกิริยาทางเคมีในรางกายเปนการสลายสารกลุม
ฟอสเฟสและสลายไกลโคลเจนที่รางกายสะสมไวในกลามเนื้อกระบวนการนี้จะไมใชออกซิเจน การ
ไดพลังงานจากกระบวนการนี้มีผลทําใหเซลลกลามเนือ้มีสภาพเปนกรด รางกายจะตอบสนองโดย
ทําใหความดนัโลหิตสูงขึ้น ชีพจรจะไมเพ่ิมมากขึ้น จะชวยเสริมสรางกลามเนื้อใหแข็งแรงมากกวา
ระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 

ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ (สุกัญญา พานิชเจริญนาม และ 

สืบสาย บุญวรีบุตร 2540:15) 
        1.ประโยชนทางสรีรวิทยา (Physiological Benefits) 
                    1.1 เพ่ิมประสิทธิภาพและของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกดานซ ชวยใหมีการแลกเปลีย่นออกซิเจนในเลือดและเซลลกลามเนื้อมากขึ้นและดีขึ้น
ดวย เพ่ิมปริมาณเลือดที่หลอเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้น ทําใหกลามเนื้อทํางานไดหนักและนานกวา 
หลอดเลือดมีความยืดหยุน กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงหัวใจทํางานเบาลง ทําใหอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพักลดลงตามมาดวย และระดับความดันโลหิตก็จะลดลงกวาปรกต ิ
                   1.2 เพ่ิมปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง รางกายดูมีสัดสวน กลามเนือ้กระชับ 
            1.3 มีการฟนตัวหลังจากการออกกําลังกายเร็วขึ้นและมีการเผาผลาญน้ําตาลไดดี
ยิ่งขึ้นทําใหมีพลังงานสํารองชวยใหทํางานไดมากกวาปกต ิ
            1.4 รางกายมีความออนตัว กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึ้น ชวยใหลดการเกิดการ
บาดเจ็บจากการออกกําลังกายและการใชชีวติประจําวันได 
            1.5 เพ่ิมปริมาณไขมันชนิดดี HDL (High Density Lipoprotein) เปนการเพิ่ม
ความสามารถในการเผาผลาญในการใชแคลอรี่ในรางกายและยังชวยลดไขมันชนิดเลว LDL (Low 
Density Lipoprotein) ชวยลดอัตราการเสี่ยงจากการแข็งตัวของหลอดเลือด และยังสามารถรักษา
ระดับแคลเซยีมในกระดูกได 
            1.6 เพ่ิมขนาดเสนใยและมัดกลามเนื้อ เพ่ือที่จะสามารถทํางานไดมากและนานขึน้ 
            1.7 ชวยพัฒนาประสานสัมพันธ การทรงตัว ควบคุมตนเองขณะมีการเคลื่อนไหว 
        2. ประโยชนทางจิตวิทยา (Psychological Benefits) 
            2.1 ชวยลดความคิด มีสมาธิ ผอนคลาย 
            2.2 ชวยใหรับรูความสามารถของตัวเอง มีความเชื่อม่ัน กลาแสดงออก 
            2.3 สนุกสนานและมีแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
            2.4 ชวยปลูกฝงทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
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        3. ประโยชนทางสังคม (Social Benefits)  
            3.1 มีเพ่ือนใหม ไดพบปะผูคน 
            3.2 มีความมั่นใจและเชื่อม่ันในตวัเอง กลาเขาสังคมมากขึ้น 
 
หลักสําคัญของแอโรบิกดานซ  
        ในการเตนแอโรบิกที่จะกอใหเกิดประโยชนสูงสุดตอรางกาย ควรยึดหลัก FFIT ดังน้ี  
           1. ความสนุกสนาน (Fun = F)  
              เพลิดเพลิน ทาทายความสามารถ การออกกําลังกายนั้น สิ่งที่สําคัญคือตองมีใจที่รัก
การออกกําลังกาย กิจกรรมนั้นจะตองมีความสนุกสนาน ทาทาย ไมนาเบื่อ มีความหลากหลาย มี
ความเหมาะสมกับ เพศ วัย อายุและระดับสมรรถภาพ และความสนกุสนานตองมาเปนอันดับแรก
กอนที่จะคาดหวังจุดมุงหมายที่ตั้งไวจึงจะติดการออกกําลังกายแลวจึงคํานึงถึงประโยชนที่จะตามมา 
           2. ความถี่ หรือ ความบอย (Frequency = F) 
              การเตนแอโรบิกนั้นจะกอใหเกิดประโยชนสูงสุดตอรางกายควรจะเตนอยางนอย 3 – 
5 วัน / สัปดาห และอยางมาก 6 วัน / สปัดาห โดยใหรางกายไดพักเพื่อจะไดกลับสูสภาวะปกติ การ
เตนแอโรบิกเปนประจําจะทําใหรางกายมีการเปลี่ยนแปลงในดานสมรรถภาพทางกายและการ
ทํางานของระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ 
ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของหัวใจ ปอด ทําใหรางกายสมบูรณ             
 3. ความหนัก (Intensity = I) 
              ความหนักหรือความเหนื่อย จะใชอัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรเปนตวับงชี้ การ
เตนแอโรบิกนัน้จะตองใหหัวใจหรือชีพจรมีอัตราการเตนอยูระหวาง 60 - 85 % ของอัตราการเตน
ของหัวใจหรือชีพจรสูงสุด (MHR : Maximum Heart Rate = 220 - อายุ) 
           4. ระยะเวลา (Time = T) 
              ระยะเวลาในการเตนแอโรบกินั้น จะตองขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละบุคคลเวลา
ที่ใชตั้งแต 15 - 60 นาที ถาตองการที่จะทําใหหัวใจแขง็แรงใชระยะเวลาประมาณ 10 - 20 นาที โดย
ใชความหนักของงานที่ระดับ 70 - 85 % ของอัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรสูงสุด ถาตองการลด
ไขมันใตผวิหนังหรือไขมันสวนเกิน จะใชระยะเวลาประมาณ 30 - 45 นาที โดยใชความหนักของงาน
ที่ระดับ 60 - 65 % ของอัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรสูงสุด 

 
ชีพจร (Pulse) 
        ชีพจร หมายถึง การหดตัวและการขยายตัวของหลอดเลือดแดง ตามจังหวะของหัวใจ ซ่ึง
เกิดจากหัวใจบีบตวัแลวสงแรงดันมายังผนังหลอดเลือดแดงใหขยายตัว ชีพจรขณะพัก (Resting 
Heart Rate: RHR) 
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 ชีพจรขณะพกั หมายถึง จังหวะการเตนของหัวใจขณะที่รางกายไมมีการเคลื่อนไหว วัด
ชวงตื่นนอนตอนเชา เพราะรางกายไดพักผอนเต็มที่ โดยทั่วไปจะมีอัตราการเตนอยูระหวาง 65 - 85 
ครั้ง /นาที 
        ตําแหนงที่นิยมจับชีพจร มีอยูดวยกัน 3 จุด ไดแก 
                1.  บริเวณขอมือดานในบริเวณใกลกับหัวแมมือ 

       2.  บริเวณใตคอขางขากรรไกร 
      3.  บริเวณขมับ 

 
ชีพจรเปาหมายขณะเตนแอโรบิก 
        ในการเตนแอโรบิกแตละครัง้ จะตองกําหนดเปาหมายการทํางานของชีพจร เพราะผูที่เขา
รวมนั้นตางมี อายุ เพศ วัย ที่แตกตางกัน ดังน้ันจึงตองกําหนดอัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรให
เปนตวับงชีถ้งึความหนักหรือความเหนื่อยในการเตนแตละครั้ง สวนใหญจะใชสตูรดังน้ี 
           ชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate : THR) 
 220 - อายุ   
 = อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรสูงสุด (MHR) 
-  อัตราการเตนของหัวใจหรอืชีพจรขณะพัก (Resting Heart Rate : RHR) 
 = อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรสะสม (Heart Rate Reserve : HRR) 
× 0.60 - 0.85 คือ 60 % - 85 % ของความหนักที่ตองการ 
+ อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรขณะพัก (Resting Heart Rate : RHR) 
 = อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate : THR) 
 
ตาราง 1 อัตราชีพจรเปาหมายขณะออกกําลังกายสําหรับคนอายุ 20-70 ป 

 
 

ชีพจรเปาหมายขณะออกกาํลังกาย(Target HR) 
 

 

อัตรา
ชีพจร
สูงสุด 

 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 
20 200 120.0 130.0 140.0 150.0 160.0 170.0 180.0 190.0 200.0 
21 199 119.4 129.3 139.3 149.3 159.2 169.2 179.1 189.5 199.0 
22 198 118.8 128.6 138.6 148.5 158.4 168.3 178.2 188.1 198.0 
23 197 118.2 127.9 137.9 147.7 157.6 167.4 177.3 187.1 197.0 
24 196 117.6 127.2 137.2 147.0 156.8 166.6 176.4 186.2 196.0 
25 195 117.0 126.5 136.5 146.2 156.0 165.7 175.5 185.2 195.0 

 
อายุ 
 (ป) 
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ตาราง 1 (ตอ) 

ชีพจรเปาหมายขณะออกกาํลังกาย(Target HR) 
 

 

 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 
 26 194 116.4 125.8 135.8 145.5 155.2 164.9 174.6 184.3 194.0 
27 193 115.8 125.1 135.1 144.7 154.4 164.0 173.7 183.3 193.0 
28 192 115.2 124.4 134.4 144.0 153.6 163.2 172.8 182.4 192.0 
29 191 114.6 123.7 133.7 143.2 152.8 162.3 171.9 181.4 191.0 
30 190 114.0 123.0 133.0 142.5 152.0 161.5 171.0 180.5 190.0 
31 189 113.4 122.8 132.3 141.7 151.2 160.6 170.1 179.5 189.0 
32 188 112.8 122.2 131.6 141.0 150.4 159.8 169.2 178.6 188.0 
33 187 112.2 121.5 130.9 140.2 149.6 158.9 168.3 177.6 187.0 
34 186 111.6 120.9 130.2 139.5 148.8 158.1 167.4 176.7 186.0 
35 185 111.0 120.2 129.5 138.7 148.0 157.2 166.5 175.7 185.0 
36 184 110.4 119.6 128.8 138.0 147.2 156.4 165.6 174.8 184.0 
37 183 109.8 118.9 128.1 137.2 146.4 155.5 164.7 173.8 183.0 
38 182 109.2 118.3 127.4 136.5 145.6 154.7 163.8 172.9 182.0 
39 181 108.6 117.6 126.7 135.7 144.8 153.8 162.9 171.9 181.0 
40 180 108.0 117.0 126.0 135.0 144.0 153.0 162.0 191.0 180.0 
41 179 107.4 116.3 125.3 134.2 143.2 152.1 161.1 170.0 179.0 
42 178 106.8 115.7 124.6 133.5 142.4 151.3 160.2 169.1 178.0 
43 177 106.2 115.0 123.9 132.7 141.6 150.4 159.3 168.1 177.0 
44 176 105.6 114.4 123.2 132.0 140.8 149.6 158.4 167.2 176.0 
45 175 105.0 113.7 122.5 131.2 140.0 148.7 158.5 166.2 175.0 
46 174 104.4 113.1 121.8 130.5 139.2 147.9 156.6 165.3 174.0 
47 173 103.8 112.4 121.1 129.7 138.4 147.0 155.7 164.3 173.0 
48 172 103.2 111.8 120.4 129.0 137.6 146.2 154.8 163.4 172.0 
49 171 120.6 111.1 119.7 128.2 136.8 145.3 153.9 162.4 171.0 
50 170 102.0 110.5 119.0 127.5 136.0 144.5 153.0 161.5 170.0 
51 169 101.4 109.8 118.3 126.7 135.2 143.6 152.1 160.5 169.0 
52 168 100.8 109.2 117.6 126.0 134.4 142.8 151.2 159.6 168.0 
53 167 100.2 108.5 116.9 125.2 133.6 141.9 150.3 158.6 167.0 
54 166 99.6 107.9 116.2 124.5 132.8 141.1 149.4 157.7 166.0 

อัตรา
ชีพจร
สูงสุด 

 

 

อายุ 
 (ป) 
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ตาราง 1 (ตอ) 
 

 อัตรา
ชีพจร
สูงสุด 

ชีพจรเปาหมายขณะออกกาํลังกาย(Target HR) 
 

  60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 
55 165 99.0 107.2 115.5 123.0 132.0 140.2 148.5 156.7 165.0 
56 164 98.4 106.6 114.8 123.7 131.2 139.4 147.6 155.8 164.0 
57 163 97.8 105.9 114.1 122.2 130.4 138.5 146.7 154.8 163.0 
58 162 97.2 105.3 113.4 121.5 129.6 137.7 145.8 153.9 162.0 
59 161 96.6 104.6 112.7 120.7 128.8 136.8 144.9 152.9 161.0 
60 160 96.0 104.0 112.0 120.0 128.0 136.0 144.0 152.0 160.0 
61 159 95.4 103.3 111.3 119.2 127.2 135.1 143.1 151.0 159.0 
62 158 94.8 102.7 110.6 118.5 126.4 134.3 142.2 150.1 158.0 
63 157 94.2 102.0 109.9 117.7 125.6 133.4 141.3 149.1 157.0 
64 156 93.6 101.4 109.2 117.0 124.8 132.6 140.4 148.2 156.0 
65 155 93.0 100.7 108.5 116.2 124.0 131.7 139.5 147.2 155.0 
66 154 92.4 100.1 107.8 115.5 123.2 130.9 138.6 146.3 154.0 
67 153 91.8 99.4 107.1 114.7 122.4 130.0 137.7 145.3 153.0 
68 152 91.2 98.8 106.4 114.0 121.6 129.2 136.8 144.4 152.0 
69 151 90.6 98.1 105.7 113.2 120.8 128.3 135.9 143.4 151.0 
70 150 90.0 97.5 105.0 112.5 120.0 127.5 135.0 142.5 150.0 

 
(สุกัญญา พานิชเจริญนาม และ สืบสาย บุญวีรบุตร: 2540)  

ข้ันตอนของการเตนแอโรบิก (สุกัญญา พานิชเจริญนาม และ สืบสาย บุญวีรบตุร 2540:25) 

       ขั้นตอนที่สําคญัของการเตนแอโรบิก สามารถแบงออกได 3 หรือ 5 ขั้นตอน ดังตอไปน้ี 
      1. ขั้นอบอุนรางกาย (Warm Up) 

            2. ขั้นยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) -------------------------   1. (Warm Up) 
         3. ขั้นแอโรบิกหรือขั้นงาน (Aerobic Workout) ----------------   2. (Aerobic Workout) 
         4. ขั้นลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool Down)  
         5. ขั้นบรหิารเฉพาะสวน (Specific Exercise; Floor Exercise) ------- 3. (Cool  
    Down) 

 

อายุ 
 (ป) 
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        1. ขั้นการอบอุนรางกาย (Warm Up) ใชระยะเวลา 5 - 7 นาที เปนชวงของการเตรียมตวั
หรือรางกายใหพรอมที่จะทํางาน เปนการเพิ่มอุณหภูมิภายในรางกาย เพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจ
หรือชีพจร เพ่ือที่จะใหเลือดไหลเวียนไปยงักลามเนื้อสวนตางๆ เปนการเตรียมเพ่ือเพ่ิมอัตราการ
แลกเปลีย่นแปลงออกซิเจนระหวางเลือดกับกลามเนือ้ รวมทั้งการเตรียมขอตอตางๆ และกลามเน้ือ
ของรางกายใหมีความยืดหยุนพรอมที่จะทํางาน เปนการปองกันบาดเจ็บที่อาจจะเกดิขึ้นได จังหวะ
ดนตรีที่ใชควรจะมีจังหวะระหวาง 135 -140 BPM (Beat Per minute) 
        2. ขั้นการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) ใชระยะเวลา 5 - 7 นาที เปนชวงของการ 
ยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญๆ ทั่วรางกาย ตลอดจนการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ใหเคลื่อนไหวได
เต็มชวงกวางตามธรรมชาตขิองลักษณะของขอตอน้ันๆ เพ่ือใหมีความปลอดภัยในการออก 
กําลังกาย จังหวะดนตรีทีใ่ชควรจะมีจังหวะระหวาง 135 -140 BPM (Beat Per minute) 
        3. ขั้นแอโรบิกหรือขั้นงาน (Aerobic Workout) ใชระยะเวลา 20 - 40 นาที เพ่ือที่จะพัฒนา
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด ตลอดจนชวยในการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง และเปน
การพัฒนากลามเนื้อมัดตางๆ ใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธภิาพ เปนขั้นที่
จะตองรักษาระดับความสามารถไวหรือคงสภาพไวน้ันเองและใหเหมาะสมกับระดับความสามารถ
ของแตละบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย (Target Heart 
Rate: THR) จังหวะดนตรทีี่ใชควรจะมีจังหวะระหวาง 140 -160 BPM (Beat Per minute) 
        4. ขั้นลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool Down) ใชระยะเวลา 5 - 10 นาที เปนชวงลดอัตราการ
เตนของหัวใจ การสูบฉดีของโลหิต รวมทัง้การลดอัตราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับ
ของเลือดดํา เปนการปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับที่มีความเขมขนสูงสุด คอยๆ 
ลดลงจนเกือบอยูในสภาพปกติ จังหวะดนตรีที่ใชควรจะมีจังหวะระหวาง 155 -140 BPM (Beat Per 
minute) 
        5. ขั้นบริหารเฉพาะสวน (Floor Work; Floor Exercise) ใชระยะเวลา 7-10 นาที เปนขั้นที่
จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตางๆ และสวนทีต่องการ ตลอดจนเปนการยืดเหยียด
กลามเนื้ออีกครั้งเพ่ือผอนคลายการจัดปรับกลามเนือ้สวนตางๆ เหลานั้นใหกลบัสูสภาพเดิม ในชวง
สุดทายของการเตนแอโรบกิ รางกายควรอยูในลักษณะผอนคลาย อัตราการเตนของชีพจรใกลเคียง
กับกอนการเตนแอโรบิก และความรูสึกของผูเตนจะตองผอนคลาย จังหวะดนตรีทีใ่ชควรจะมีจังหวะ
ระหวาง 120 -135 BPM (Beat Per minute) 
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หลักสําคัญในการยืดเหยียดกลามเน้ือ(Stretching Exercise) มีดังน้ี 
        1. แยกกลุมกลามเนื้อที่ตองการจะยืด 
        2. ปฏิบัติอยางชา ๆ  
       3. ยืดเหยียดใหมีความพอดี อยากดหรือกระแทกอยางรุนแรงเพราะจะทําใหเกิดอาการ
บาดเจ็บได 
        4. เม่ือยืดเหยียดแลวใหหยดุนิ่งไวประมาณ 10-30 วินาทีพรอมกับหายใจออก 
        5. ปฏิบัติเปนเซตๆ ละ 3-5 ครั้ง 
        6. ปฏิบัติอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้งหรือทุกวันก็ได 
        7. การยืดเหยียดสามารถทําเปนไดทั้งการอบอุนรางกาย และการผอนคลายกลามเนื้อ แต
กอนที่จะทําการยืดเหยียดควรจะเพิ่มอุณหภูมิของรางกายใหสูงขึ้นเล็กนอย ทั้งน้ีเพ่ือใหเพ่ิมมุมการ
เคลื่อนไหวของขอตอหรือกลามเนื้อแตละจุดใหกวางขึ้น 
        8. ใหละเวนจากการกดหรือกระแทกที่รุนแรง 
        9. ไมควรแขงขันกับบคุคลอืน่ 
        10.ไมกลั้นหายใจในขณะปฏิบัต ิ
 
การฝกกลามเน้ือในการเคลื่อนไหวในการเตนแอโรบิก 
        1. ความแข็งแรง (Strength) ในการเตนแอโรบิกนั้นรางกายมกีารเคลือ่นไหวใน
หลากหลายลกัษณะทั้งเรว็และแรง จึงจําเปนตองฝกกลามเนื้อแตละสวนของรางกายใหมีความ
แข็งแรง เพราะการที่มีกลามเน้ือที่แข็งแรงนั้นจะชวยปองกันการกระแทกของขอตอตางๆ ที่อาจเกิด
การบาดเจ็บได 
        2. ความอดทน (Endurance) การเตนแอโรบิกนั้นมีการเคลื่อนไหวทีใ่ชเวลาในการทํา
กิจกรรมเปนเวลานานติดตอกัน กลามเนื้อทํางานติดตอกันนานๆ น้ันจะตองไดรับออกซิเจนอยาง
พอเพียงดังน้ันผูรวมจะตองมีการฝกกลามเน้ือและรางกายใหมีความอดทนใหเพียงพอตอการออก
กําลังกายในแตละครั้ง 
        3. ความเร็ว (Speed) เปนการใชกลามเนื้อในการเคลือ่นไหวที่รวดเร็ว แตใชเวลานอย 
เปนการทํางานของกลามเนื้อที่ไมใชออกซิเจน 
        4. ความออนตัว (Flexibility) เปนการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ในมุมกวาง        
        5. การทรงตัว (Balance) ในขณะที่เตนแอโรบิกนั้น รางกายจะตองทํางานประสานกัน
ระหวางกลามเน้ือกับระบบประสาทใหอยูในสภาวะสมดุลตลอดเวลาทั้งในขณะที่อยูกับที่และขณะ
เคลื่อนไหว 
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รูปแบบของการเตนแอโรบิก 
        สามารถแบงตามรูปแบบลกัษณะการเคลื่อนไหวที่มีแรงกระแทก โดยแบงได 3 ลักษณะ 
ดังน้ี 
        1. แบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) เปนการเตนทีไ่มมีการกระโดดขณะเคลื่อนที่จากจุด
หน่ึงไปยังอีกจุดหนึ่งเทาขางใดขางหนึ่งตองอยูบนพ้ืนเสมอ 
        2. แบบแรงกระแทกสูง (High Impact) เปนการเตนทีมี่การกระโดด ขาขางใดขางหนึ่งหรือ
ทั้งสองขานั้นลอยขึ้นจากพื้น 
        3. แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact) เปนการเคลือ่นไหวแบบหมุนเวียนมีการ
เคลื่อนไหวชา เร็วมีแรงกระแทกต่ําและสงูผสมผสานกัน 
 
ประเภทของแอโรบิกดานซ 
        1. การเตนแอโรบิกทั่วไป (Aerobic Dance) คือกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่
สามารถจัดปรับความ หนัก - เบา ไดตามสภาวะความเหมาะสมในแตละบุคคล เปนกิจกรรมที่มี
ความตอเน่ืองไมนอยกวา 20 นาที โดยการใชกลามเนือ้ทุกสวนของรางกาย เปนกิจกรรมที่มีความ
สนุกสนานและทาทายความสามารถ ซ่ึงเปนการผสมผสานระหวางทักษะทาเตนรํา ทักษะการ
เคลื่อนไหวเบือ้งตนและทาการบริหารกาย โดยใชจังหวะเพลงหรือดนตรีประกอบ 
        2. แอโรบิกมวยไทย (Thai Boxing Aerobic) คือ การนําเอาทักษะหรอืศิลปะการตอสูแบบ
แมไมมวยไทย มาประยุกตใชรวมกบักิจกรรมการเตนแอโรบิก โดยการใชทามือเปลา เชน หมัด เทา 
เขา ศอก มาประกอบเปนทาเตนแอโรบกิ โดยใชจังหวะเพลงหรือดนตรีประกอบ 
        3. แอโรบิกกับการใชนํ้าหนัก (New Body) คือ การออกกําลังกายโดยการใชนํ้าหนักเขามา
เกี่ยวของ ไมวาจะเปนลูกน้าํหนัก ยางยืด ลูกบอล เปนตน การออกกําลังกายในรูปแบบน้ีสามารถ
ชวยฝกความกระชับของกลามเนื้อ เสริมสรางสวนตางๆ ของรางกาย เปนวิธีการที่เหมาะสําหรับผูที่
ตองการที่จะลดไขมันใตผวิหนังและเสริมสรางกลามเนื้อของแตละสวน 
        4. แอโรบิกในน้ํา (Aqua Aerobic) คือ การนําหลักการฟนฟูสมรรถภาพทางกายเขามาใช
กับกลุมบุคคลที่ตองการออกกําลังกายแตมีขอจํากัดที่มีอาการบาดเจ็บของกลามเนื้อและขอตอ 
เพราะการออกกําลังกายในรูปแบบน้ีจะมีแรงกระแทกต่าํถึงไมมีเลย เปนการนําแรงตานของน้ํา และ
การลอยตัวในน้ํามาใชเพ่ิมปริมาณความหนกัของงาน จะชวยในเรื่องของการออกแรงตานสามารถที่
จะสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อและขอตอไดเปนอยางดี 
        5. สเตปแอโรบิก (Step Aerobic) คือ การนําหลักของการกาวเทาหรือการกาวเตน (Step 
test) มาประกอบกับจังหวะและการเคลื่อนไหว เพ่ือเปนการเพิ่มปริมาณความเขมขนของงานให
สูงขึ้นแตมีแรงกระแทกต่ําบนพื้นที่ตางระดับกัน โดยการออกกําลังกายในรูปแบบนี้สามารถชวยให
การเผาผลาญพลังงานมากกวาการออกกําลังกายทั่วๆ ไป เพราะวาจะตองมีการกาวเทาขึ้นลงทําให
มีการใชพลังงานมากขึ้น ขึ้นอยูกับการปรับระดับความสูงใหเหมาะสมกับความสามารถของแตละคน 
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        6. ฟงคแอโรบิก (Funk Aerobic) คือ การนําเอารูปแบบการเคลื่อนไหวที่เปนฟงคมา
ประกอบกับดนตรี โดยนํามาคิดริเริ่มสรางสรรคใหเกิดความหลากหลายและทาทายความสามารถ
ของผูที่เขารวมกิจกรรม 
        7. แจสเซอรไซส (Jazzercise) คือ กิจกรรมที่มีรากฐานมาจากการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิกโดยการประยุกตรูปแบบของการเตนแจส (Jazz Dance) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหวผูที่
เขารวมกิจกรรมสามารถปรับเปลี่ยนกิจกรรมการเตนแอโรบิกแบบเดมิที่มีมานาน และชวยใหเกดิ
ความสนุกสนานทาทายความสามารถของผูที่เขารวมกจิกรรม 
        8. สไลดแอโรบิก (Slide Aerobic) คือ การนําเอาแนวความคิดใหมในการเคลื่อนไหวแบบ
การเลนสกีมาปรับความหนักเบา โดยการฝกนั้นจะตองมีรองเทาหรือถุงเทาสําหรับการฝกโดยตรง
การเคลื่อนไหวน้ันจะเปนการเคลื่อนไหวในแนวนอน จากซายไปขวา หรือจากหนาไปหลัง การ
เคลื่อนไหวน้ันจะตองเคลื่อนที่อยูในแผนที่ลื่นโดยการสรางขึ้นมาโดยเฉพาะ การออกกําลังกายใน
รูปแบบน้ีจัดอยูในรูปแบบการออกกําลังกายแบบไมมีแรงกระแทก 

 

ทาการเคลื่อนไหวตางๆ ที่นิยมใชในการเตนแอโรบิก 
       1. ประเภททีม่ีแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) ไดแก 
                    1. การย่ําเทา (Marching) คือ การย่ําเทาอยูกับที่ สวนใหญจะย่ําเทาอยู 2 แบบ คือ 
แบบกวาง (March Out) และแบบแคบ (March In) 
             2. การเดิน (Walking) คือการกาวเทาไปยังทิศทางทีจ่ะเคลื่อนที่ไป โดยมีการถาย
นํ้าหนักตัวจากเทาหนึ่งไปยงัอีกเทาหนึ่ง ในขณะทีถ่ายน้ําหนักตัวน้ันเทาใดเทาหนึง่จะตองอยูบนพ้ืน
เสมอ การเดินนั้นสามารถที่จะเดินไปไดหลายรูปแบบ เชน เดินไปขางหนา - ขางหลัง เฉียง เดินเปน
รูปตางๆ เชน วงกลม ซิกแซ็ก หรือรูปเลขแปดก็ได 
             3. การกาวแตะ (Step Touch) คือ การกาวแตะ หมายถึงการการยกเทาใดเทาหนึ่ง
ไปดานขาง แลวยกอีกเทาหนึ่งไปแตะแลวทําสลับกัน ทิศทางการเคลื่อนไหวจะอยูกับที่หรือ 
เคลื่อนที่ก็ได เชน ซิกแซ็กไปขางหนา เปนรูปตัวแอล (L - Shape) หรือแมแตหมุนรอบตัวเองก็ได 
             4. สนเทาแตะและปลายเทาแตะ (Heel or Toe Touch) คือ การแตะดวยสนเทา 
หรือปลายเทา การแตะสนเทาหรือปลายเทานั้นสามารถที่จะแตะไดทั้งดานหนา ดานหลัง ดานขาง 
             5. การยกสนเทา (Leg Curl or Hamstring Curl) คือ การยกสนเทาขึน้ไปหาที่
สะโพกดานหลัง หรือการพับสนเทาไปดานหลัง การยกสนเทานั้นสามารถที่จะทําไดทั้งอยูกับที่ หรือ
หมุนรอบตัวเองก็ได 
             6. การกาวชดิกาวแตะ (Grapevine) คือ การทํากาวชดิกาวแตะ 2 ครั้งตดิตอกัน 
ทิศทางของการเคลื่อนไหวนั้นสามารถทําไดหลายรูปแบบ เปนรูปตัวเอล (L - Shape) หรือรูป
สี่เหลี่ยม Square Grapevine หรือหมุน 180 องศา หรือ เปนรูปซิกแซ็ก Grapevine Zigzag) 
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   7. วี สเตป หรือ อี ซ่ี วอรค (V - Step or E-Z Walk) คือ การกาวเทาเปนรูปตวัวี 
(V) สามารถที่จะใชเทาใดเทาหนึ่งเปนเทานําก็ได การทํา วี สเตป หรือ อี ซ่ี วอรค น้ันสามารถทําได
ทั้งดานหนา ดานหลัง ดานขาง หรือแมแตจะหมุนก็สามารถที่จะทําได  
             8. ลันจ (Lunge) คือ การยอเขาขางใดขางหนึ่ง และเหยียดขาอกีขางหนึ่ง การ
ทําทาลันจสามารถทําไดหลายระดับ ขึ้นอยูกับความสามารถของแตละบุคคล มีทั้งระดับสูง กลาง ต่ํา  
              9. สคอวท (Squat) คือ การยอเขาทั้งสองขาง โดยใหความสูงของสะโพกอยูใน
ระดับตั้งฉากกับเขาโดยไมใหหัวเขานั้นเลยปลายเทาเด็ดขาด สามารถที่จะทําไดทั้งอยูกับที่และ
เคลื่อนที่ก็ได 
             10. การเตะขา (Kick) คือ การเตะขาออกไปในทศิทางที่ตองการ โดยทิศทางการ
เคลื่อนไหวน้ันสามารถที่จะไปไดทั้งดานหนา ดานหลัง ดานขาง ดานเฉียง การเตะขานั้นที่สําคญัคือ
การไมสะบัดเขาเด็ดขาดจะตองเปนการเตะทั้งขาและตองงุมปลายเทาทุกครั้งของการเตะ  
             11. การยกเขา (Knee Lift) คือ การยกเขาขึ้นมาระดบัหนาทอง การเคลื่อนไหวนั้น
สามารถที่จะทําไดทั้ง ดานหนา ดานหลัง ดานขาง และดานเฉียง  
             12. แมมโบ (Mambo) คือ การกาวเทาขางใดขางหนึ่งไปดานหนา แลวยอเขาลง
เล็กนอยแลวกลับมาสูทาเริม่ตนใหม และสามารถทําไดทั้ง 2 ขาง ทิศทางการเคลื่อนไหว มีทั้ง
ดานหนา ดานหลัง และดานขาง 
             13. ชาเซ (Chasse') คือ การสไลดเทาไปดานขางแลวทําจังหวะ ชะ ชะ ชา โดย
การลากเทาโดยมีเทานําและเทาตาม แลววางเทาไวดานหนาหรือดานหลังก็ได 
       
         2. ประเภททีม่ีแรงกระแทกสูง (High Impact) ไดแก 
             1. การวิ่ง (Running) คือ การกาวเทาใดเทาหนึ่งไปยังทิศทางทีต่องการ โดยการ
ทิ้งนํ้าหนักตัวไปยังเทาที่กาวแลวสลบัขากัน ขณะที่มีการเปลี่ยนแปลงน้ําหนักตัวน้ันเทาใดเทาหนึ่ง
จะตองไมอยูบนพ้ืน ทิศทางการเคลื่อนไหวน้ันสามารถจะทําไดทั้งอยูกับที่ หรือทั้งดานหนา ดานหลัง 
ดานขาง ดานเฉียง ซิกแซ็ก หรือรูปแบบอ่ืนๆ ก็ได 
             2. การกระโดด (Jumping) คือ การกระโดดขึ้นจากพื้นดวยเทาขางใดขางหนึ่งหรือ
ทั้งสองขาง แลวลงสูพ้ืนดวยเทาทั้งสองขาง ทิศทางการเคลื่อนไหวน้ันสามารถจะทําไดทั้งอยูกับที่ 
หรือทั้งดานหนา ดานหลัง ดานขาง ก็ได 
             3. การกระโดดเขยง (Hopping or Step Hop) คือ การกระโดดขึ้นจากพื้นดวยเทา
ขางใดขางหนึ่งหรือทั้งสองขาง แลวลงสูพ้ืนเทาขางเดียว ทิศทางการเคลื่อนไหวน้ัน สามารถจะทําได
ทั้งอยูกับที่ หรือทั้งดานหนา ดานหลัง ดานขาง ก็ได 
             4. การกระโดดตบ (Jumping Jack) คือ การกระโดดแยก - ชิด สามารถที่จะ
กระโดดไดทั้งสองเทาก็ได หรือจะเปน แยก - แยก ชิด - ชิด ก็ได หรือการทําโดยการกาวเทาใดเทา 
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หน่ึงออกไปกอนแลวทํากระโดดตบก็ได เรียกวา สเตปแจ็ค (Step Jack) สามารถที่จะทําไดทั้ง 
ดานหนา ดานขางก็ได 
             5. การกระโดดสลับเทา (Skipping) คือ การเคลื่อนทีด่วยการกาวเทาใดเทาหนึ่ง
พรอมทั้งกระโดดเขยงดวยเทาเดิม สวนขาอีกขางหนึ่งใหงอเขาขึ้น แลวเคลื่อนที่ไปโดยการสลับขา
กระโดดเขยง 
             6. การสไลด (Sliding) คือ การลื่นไถล ทาํโดยการกาวเทาใดเทาหนึง่ไปดานขาง 
แลวนําอีกเทาหนึ่งเขามาชิดสลบักันไป ทศิทางการเคลือ่นไหวน้ันสามารถที่จะไปไดทั้งดานหนา 
ดานหลัง หรือดานขาง ซาย - ขวา บางครั้งอาจ เรียกวา ชาเซ (Chasse') 
   7. การควบมา (Galloping) คือ การกาวเทาโดยการทําใหเทาใดเทาหนึ่งอยู
ดานหนาเสมอ โดยการเคลื่อนที่น้ัน สามารถที่จะเคลื่อนไปได ทั้งดานหนา ดานขาง ก็ได 
             8. การทําโพนี่ (Pony) คือ การกระโดดขึ้นจากพื้นดวยเทาขางใดขางหนึ่ง และ
สลับกนัโดยวธิีการทําจะคลายกับการทํา ชะ ชะ ชา แตเทาทั้งสองขางนั้นจะตองลอยขึ้นจากพื้น  
ทิศทางการเคลื่อนไหวน้ันสามารถเคลื่อนไหว อยูกับที่ หรือหมุนรอบตัวเอง ดานหนา ดานหลัง 
ดานขาง ก็ได 
             9. การกระโดดสลับเทาเปนรูปกรรไกร (Shuffle) คือ การกระโดดสลับเทาโดยการ
เปลี่ยนถายน้าํหนักเทาหนึ่งไปยังอีกเทาหนึ่ง มีการเคลื่อนไหวแบบกรรไกร การเปลี่ยนถายน้ําหนัก
ตองถายจากปลายเทาไปยงัสนเทา และขณะที่เปลี่ยนถายน้ําหนักเทาทั้งสองจะตองลอยขึ้นพนพ้ืน 
             10. การกระโจน (Leaping) คือ การเคลื่อนที่โดยการสปริงตัวไปทางดานหนา หรือ
ดานขางโดยเทาขางใดขางหนึ่ง แลวลงสูพ้ืนดวยขางทีเ่ปนเทานํากอน 
 

คุณสมบัตกิารเปนผูนําการออกกําลังกาย (Exercise Leader) 
        1. เปนแหลงความรูเรื่องการออกกําลังกาย และการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย รวมทั้ง
การปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายและเปนแหลงความรูเกี่ยวกบั เรื่องของการออก 
กําลังกาย ใหกับสมาชิกไดอยางถูกตองและเหมาะสม 
        2. มีบุคลิกภาพที่ดี สุภาพ ออนนอม มีหัวใจบริการ ซ่ือสัตยตอวชิาชีพและตนเอง 
        3. เปนแรงจูงใจที่ทําใหประสบความสําเรจ็ ซ่ึงจะชวยสงผลใหสมาชกิหรือผูเขารวมการ
ออกกําลังกายเกิดความรูสึกที่ดีตอการออกกําลังกาย 
        4. มีทักษะในการสื่อสารที่ดี ผูนําตองมีการสื่อสารที่ดีมีความเขาใจในการเลือกใชคําพูด
หรือทาทางที่เปนสัญลักษณแทนการพูดใหถูกตองและชัดเจน 
        5. มีความรูในการจัดกิจกรรมในการออกกําลังกาย โดยคํานึงถึงจุดมุงหมายของผูที่เขา
รวมกิจกรรมใหมีความปลอดภัย เหมาะสมกับความตองการและความสามารถพื้นฐานของ อายุ เพศ 
วัย และตองเปนกิจกรรมที่หลากหลาย ทาทายความสามารถ และมีการจัดปรับโปรแกรมให
เหมาะสมกับความตองการของผูที่เขารวมกิจกรรม 
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ขอควรระวงัเบื้องตนในการเตนแอโรบิก 
        1. ไมฝกติดตอกันเปนเวลานานเกินไป เพราะวาสวนมากยังเขาใจวาการที่ฝกหนักหรือ
นานนั้นจะไดรับผลที่ดีกวา 
        2. ตองเคลื่อนไหวดวยเทคนิคที่ถูกตอง ไมควรใชทาการเคลื่อนไหวที่สลับซับซอนมากเกิน 
        3. ถามีอุปกรณ จะตองระมัดระวังมากยิ่งขึ้น เพราะวาจะทําใหเกิดอาการบาดเจ็บไดงาย 
        4. กอนการฝกทุกครั้งตองมีการอบอุนรางกาย เพราะจะชวยใหรางกายมีความพรอมใน
การที่จะออกกําลังกาย และจะตองยืดเหยียดกลามเนือ้และขอตอ 
        5. ขณะเตนแอโรบิกไมควรที่จะกลั้นหายใจ เพราะการหายใจเขาออกนั้นเปนสิ่งทีจํ่าเปนใน
การใชออกซิเจนเพื่อเปนการหมุนเวียนภายในปอด 
        6. การเตนแอโรบิกที่มีแรงกระแทกสูงหรือแรงเกินไป เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บที่
ขอเทา เขา และหลังได 
        7. มีจุดมุงหมายที่ถูกตอง ไมหักโหม หรือหวังผลเร็วเกินไป 
 
หลักในการเปนผูนําการออกกําลังกาย 
        1. ตรงตอเวลา 
        2. มีความเปนมืออาชีพ 
        3. ทุมเท ในการจัดการเรียนการสอนแกสมาชิก 
        4. เอาใจใสและเขาใจการพฒันาหรือความแตกตางของสมาชิกแตละคน 
        5. มีการเตรียมการหรือวางแผนการสอนลวงหนา 
        6. สนุกสนาน ทาทาย ทุกคนสามารถทําไดและใหตวัเลอืกกับสมาชิก 
        7. ใหรับรูถึงลกัษณะของการหมดไฟของสมาชิก 
 
การเลือกเพลงหรือดนตรีที่ใชในการเตนแอโรบิก 
        การเลือกเพลงหรือดนตรีสําหรับการเตนแอโรบิกนั้นนับวามีความจําเปนอยางมาก เพราะ
เพลงหรือดนตรน้ัีนมีบทบาทและหนาที่อยางมากเพื่อที่จะทําใหเกิดความสนุกสนานตอการเตน 
แอโรบิก การเลือกเพลงที่จะมาเตนแอโรบิกนั้น จะตองเลือกเพลงที่มีจังหวะมีความเร็วใหเหมาะสม
กับขั้นตอนในแตละขั้นตอน เปนเพลงที่ทนัสมัย มีความสนุกสนานเราใจ รูปแบบของเพลงที่ใชเตน
แอโรบิกนั้นจะตองมีความเร็วของจังหวะเพลงบงบอกวามีความเรว็ระดับไหน โดยจะมีความชา เร็ว 
ตางกันออกไป จังหวะน้ันควบคุมโดยใชการนับในเวลาหนึ่งนาทีวา มีจังหวะกี่ครั้ง / นาที เรียกวา  
“ Beat Per minute หรือ BPM ” 
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ทิศทางการเคลื่อนไหวและสญัลักษณ  
อยูกับที ่    = On the Spot    = OTS 
ขางหนา    = Forward    = Fwd 
ขางหลัง    = Backward    = Bwd 
ขางซาย    = Left Side    = L. Side 
ขางขวา    = Right Side    = R. Side 
ซิกแซ็ก    = Zigzag    = ZZ 
เฉียง    = Diagonal    = Diag. 
หมุน 360 º   = 360 º Turn     = 360 º Turn 
หมุน 180 º   = 180 º Turn    = 180 º Turn 
รูปสี่เหลี่ยม   = Square Shape   = � Shape 
รูปตัวแอล   = L. Shape    = L. Shape 
รูปเลขแปด    = Figure eight    = � หรือ 4 
รูปวงกลม   = Circle    = O 
รูปเพชร    = Diamond Shape   = � 
1ครั้ง+1ครั้ง+2ครั้ง                  = Single/Single / Double  = S.S. Dbl 
2ครั้ง+1ครั้ง+1ครั้ง                  = Double /Single/Single  = Dbl. S.S 
 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
        ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
                   โฮเวลล และโฮเวลล (สวัสดิ์ ชุมภา. 2545:6; อางมาจาก Howell and Howell. 
1986:301) ใหความหมายสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถของรางกายในการกระทํา
กิจกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ รวมถึงความสมบูรณของรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 
ประกอบดวยพัฒนาการทางกลามเนื้อ และโครงรางของรางกาย ความวองไวและความอดทน 
            มิลเลอร และคณะ (อัศวิน มณีอินทร. 2543:7; อางมาจาก Miller and 
others.1991:639-640) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถในการปฏิบตัิ
รางกาย ซ่ึงใหเห็นจากการทํางานของระบบหัวใจและระบบไหลเวยีนโลหติ ความอดทน ความ
แข็งแรง ความออนลา การทํางานประสานกัน และการวัดสวนประกอบของรางกาย 
            บุชเชอร (Bucher.1979:14) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ที่บุคคลที่จะดําเนินชีวติไดอยางกระฉับกระเฉง และอยางมีประสิทธิภาพดวยความสามารถที่ตนมีอยู 
โดยทั่วไปสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณจะเนนที่ลักษณะของความสมบูรณทางรางกายที่เชื่อมโยง
ไปยังความสามารถที่จะเผชญิ และความเหนื่อยยากไดมีความสามารถที่จะทํากิจกรรมที่ตองใช
ความสามารถทางกลไกไดดีและสามารถปรับตวัตอการทํางานของกลามเนื้อ 
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            ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2533:23) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพ
ทางกายเปนความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบตัิภารกิจตางๆ อยาง
ไดผลดีและมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัติน้ันไม
กอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจาก
ภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉบักระเฉง ปราศจากความเมื่อยลาออนเพลยี         
            สุชาติ  โสมประยูร (2535:7) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถ
ของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนระยะเวลานานโดยไมเกิด
การเมื่อยลาหรือออนเพลีย ทั้งน้ีไมไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรงทนทาน แตยังรวมถึง
รางกายตองมีสุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานไหสําเร็จลลุวงไปดวยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือ
เพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษหรอืกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพ  
            สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2550:1) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง
ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติภารกิจประจําวนัอยางตอเน่ืองดวยความกระฉับกระเฉงและ
ตื่นตวัปราศจากความเหนื่อยลา และยังมีพลังงานมากพอที่จะทํากิจกรรมเวลาวางตอไป 
            จากการใหความหมายของคําวา สมรรถภาพทางกาย พอที่จะสรุปไดวา สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ปฏิบตัภิารกิจประจําวันอยางตอเน่ืองไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยไมมีความเหนื่อยลาและยังสามารถปฏิบัติงานในกิจกรรมเวลาวางไดอีกดวย 
 
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
        การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนดัชนีบงชี้ใหทราบถึงพัฒนาการทางสมรรถภาพทาง
กายของตนเองไดเปนอยางดี โดยสามารถทราบถึงสภาวะรางกายของตนเองวามีความพรอมหรือมี
ขอบกพรองที่ตองแกไขหรือปรับปรุงในดานใดบาง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนการ
ตรวจสอบความสามารถของรางกายในการที่จะปฏิบตัหินาที่การงานตางๆ ไดในระดับหน่ึง ผูเขารับ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย สามารถทราบระดบัความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของ
กลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ ความออนตัว ความคลองแคลว
วองไว ความเร็ว ความสามารถประสานงานระหวางประสาทกับกลามเน้ือ(สํานักวิทยาศาสตรการ
กีฬา.2549:6) 
        สมรรถภาพทางกาย จะเกิดขึ้นไดเม่ือรางกายเกิดการเคลื่อนไหว หรือออกแรงกระทํา
มากกวาปกตทิี่ใชในชีวติประจําวัน การประกอบกิจกรรมการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอจะ
ชวยใหรางกายมีสุขภาพดี และสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรงปราศจากโรคภัยตางๆ จะ
สามารถปฏิบตัิงานตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ในขณะเดียวกัน รางกายสามารถถนอมพลังงานไว
ใชในกิจกรรมที่จําเปนและสาํคัญ รวมทั้งกิจกรรมยามวางอ่ืนๆ เพ่ือความสนุกสนานในชีวติประจําวัน  
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 การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีหรือไมน้ัน ตองมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อเปน
การทราบถึงสภาพความสมบูรณของรางกาย ประสิทธภิาพในการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย
และไดทราบถงึปจจัยเสี่ยงที่กอใหเกิดโรคตางๆ เพ่ือนํามาปรับปรุงและแกไขสวนนั้นๆ และพัฒนา
รางกายใหแข็งแรงอีกทั้งเปนการปองกันรางกายจากโรคภัยตางๆ และชวยลดปญหาที่จะนําไปสูการ
สูญเสียทั้งทางดานสุขภาพและเศรษฐกิจ       
 
องคประกอบสมรรถภาพทางกาย 
        สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2550:2-5) แบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท คือ 

1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) เปน 
สมรรถภาพพื้นฐานของการมีสุขภาพที่ดี รวมทั้งปองกันการบาดเจ็บและสรางภูมิคุมกัน 
              1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ (Cardio respiratory 
Endurance) หมายถึง ประสิทธิภาพสูงสดุของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซ่ึงผลให
รางกายสามารถปฏิบตัิงานตอกันเปนเวลานาน  
              1.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Strength and 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงยก ดัน ดึงวัตถุใหสามารถ
เคลื่อนที่ไปตามแรงบังคับของกลามเนื้อน้ันไดสูงสุดเพียงอยางเดยีว สวนความอดทนของกลามเนื้อ 
คือความสามารถของกลามเนื้อที่สามารถประกอบกิจกรรมไดติดตอกันเปนเวลานานๆ โดยไมหยุด
และยังสามารถรักษาคุณภาพของงานนั้นๆ ไดอยางสม่ําเสมอหรือดีกวาเดิม  
              1.3 ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของรางกายหรือของ
กลามเนื้อและขอตอตางๆ ที่สามารถพับ บิด ไดตามธรรมชาติ เชน การพับตวัไปขางหนา การแอน
ตัวไปขางหลัง การแยกขา เปนตน 
               2. สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) เปนสมรรถภาพ
ทางกายที่จําเปนสาํหรับการพัฒนาทักษะและความสามารถทางการกีฬา ประกอบดวย  
              2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
Endurance) หมายถึง ประสิทธิภาพสูงสดุของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซ่ึงผลให
รางกายสามารถปฏิบตัิงานตอกันเปนเวลานาน  
              2.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Strength and 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรง ยก ดัน ดึง วัตถุใหสามารถ
เคลื่อนที่ไปตามแรงบังคับของกลามเนื้อน้ันไดสูงสุดเพียงอยางเดียว สวนความอดทนของกลามเนื้อ 
คือความสามารถของกลามเนื้อที่สามารถประกอบกิจกรรมไดติดตอกันเปนเวลานานๆ โดยไมหยุด
และยังสามารถรักษาคุณภาพของงานนั้นๆ ไดอยางสม่ําเสมอหรือดีกวาเดิม  
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  2.3 ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของรางกายหรือของ
กลามเนื้อและขอตอตางๆ ที่สามารถพับ บิด ไดตามธรรมชาติ เชน การพับตวัไปขางหนา การแอน
ตัวไปขางหลัง การแยกขา เปนตน 
              2.4 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวและคลายตัวของ
กลามเนื้อที่เกดิขึ้นซํ้ากัน เพ่ือพารางกายเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ดวยเวลาที่นอยที่สุด 
              2.5 พลังกลามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถที่กลามเน้ือหดตัว
ไดแรงภายในเวลาที่นอยทีสุ่ด 
              2.6 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถของรางกายที่จะทรงตัวหรือ
มีดุลอยูในตําแหนงตางๆ ตามที่ตองการ 
              2.7 ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
รางกายในการเปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและแมนยํา 
              2.8 ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถึง ความสามารถของรางกาย
ในการตอบสนองตอสิ่งเราที่ปรากฏขึ้น  

 
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสดุ (Maximum Oxygen Uptake) 
        ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) หมายถึง ปริมาณ
ของออกซิเจน (มิลลิลติร) ทีร่างกายรับไปใชในเซลลแตละนาที ซ่ึงถูกกําหนดโดยปริมาณเลือดที่ไป
เลี้ยงเน้ือเยื่อและปริมาณของออกซิเจนที่แพรจากเลือดเขาสูเน้ือเยื่อ หนวยที่ใชวัดอัตราการจับ
ออกซิเจนสูงสุด คือ มิลลิลิตร / นาที / กิโลกรัม แสดงถึงความสามารถในการใชออกซิเจน ที่เปนตัว
บงชี้ถึงการทําหนาที่ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (เพ็ญพิมล ธัมมรัคคิต. 2537 : 44 - 
77) ซ่ึงสอดคลองกับ จรวยพร  ธรณินทร (2525 : 33) ที่กลาววา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ของรางกายเปนดัชนีที่ดีทีสุ่ดในการวัดความสามารถในการสรางพลังงานแบบใชออกซิเจนของ 
รางกาย เพราะวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนที่มีความสัมพันธอยางสูงกับขนาดของรางกาย 
จํานวนกลามเนื้อ ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหติ และกระบวนการเมตาบอลิซึมของเซลล 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในแตละคนจะแตกตางกัน โดยทั่วไปจะมีคาระหวาง 40-50 
มิลลิลติร / นาที / กิโลกรัม โดยธรรมชาตแิลวผูหญิงจะมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ต่ํากวา
ผูชายอยูประมาณ 10 มิลลลิิตร / นาที / กิโลกรัม (ประทุม มวงมี. 2534 : 62) ซ่ึงสอดคลองกับ  
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกลัยา ปาละววิัธน (2536 : 445) กลาววา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
จะแตกตางไปตามสถานะทางเพศ อายุ ขนาดรูปราง โดยจะเพิ่มขึ้นตามอายุ ซ่ึงจะสูงเม่ืออายุ  
20 – 25 ป ในเพศหญิง และ 25 – 30 ป ในเพศชาย หลงัจากนั้นจะคอยๆ ลดลง โดยทั่วไปเพศชาย
จะมีความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดประมาณ 50 มิลลิลติร / นาที / กิโลกรัม สวนเพศหญิงมี
คาประมาณ 40 มิลลิลติร / นาที / กิโลกรมั และหลังจากชวงอายุดังกลาว สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดจะคงที่และคอยๆ ลดต่ําลง ซ่ึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะมีผลตอการพัฒนา
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ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ หรือการรักษาระดับสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ไว  
        วรรณี  เจิมสุรวงศ (2539: บทคัดยอ) กลาววา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดขึ้นอยู
กับองคประกอบสําคัญ 2 อยางคือ 
                1. การทํางานของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular System) การทํางานที่หนัก
และตอเน่ืองเปนเวลานานๆ กลามเนื้อตองอาศัยอาหารและออกซิเจนมาชวยในการสรางพลังงาน 
เพ่ือสงใหกลามเนื้อ โดยการสงผานทางกระแสเลือด นอกจากนี้เลือดจะชวยนําของเสียที่อยูใน
กลามเนื้อไปทําลาย การไหลเวียนเลือดไดดีหรือไมน้ัน หัวใจและหลอดเลือดมีความสําคัญอยางยิ่งที่
จะกําหนดประสิทธิภาพการไหลเวียนของเลือด น้ันคือ ยิ่งหัวใจและหลอดเลือดมีประสิทธิภาพการ
ทํางานดีเทาใด การลําเลียงอาหาร ออกซิเจน ไปกลามเนื้อและการนําของเสียจากกลามเนื้อก็จะมี
ประสิทธิภาพดีขึ้น องคประกอบพื้นฐานทางสรีรวิทยาทีส่ามารถบงบอกถึงประสิทธิภาพการทํางาน
ของระบบไหลเวียนเลือด ไดแก อัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) ความดันโลหิต (Blood 
Pressure) ปริมาณเลือดที่สงออกจากหวัใจใน 1 นาที (Cardiac Output) ปริมาณเลือดที่หัวใจบบีตวั
ในแตละครั้ง (Stroke Volume) เปนตน 
            2. การทํางานของระบบหายใจ (Respiratory System) การทํางานของปอดดวยการ
นําออกซิเจนเขาและสงผานกระแสเลือด และนําของเสยีออกมาทําลาย เปนกระบวนการที่ทําให
รางกายไดรับออกซิเจนเพิ่มขึ้นและทําลายของเสียไดเร็วขึ้น ดังน้ันประสิทธิภาพการทํางานของ
ระบบหายใจจงึเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพการเพิ่มของออกซิเจน องคประกอบพื้นฐานทาง
สรีรวิทยา ไดแก ความจุปอด (Vital Capacity) ความสามารถในการแลกเปลีย่นกาซ เปนตน 
        ยงยุทธ การชญักาศ (2543:7) ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum 
Oxygen Uptake) เปนความสามารถของรางกายที่จะนําออกซิเจนที่หายใจเขาไปในปอด เพ่ือเขาไป
สรางพลังงานในเซลลไดมากที่สุด ในระหวางที่รางกายออกกําลังกายอยางเต็มที่ ความสามารถใน
การจับออกซิเจนสูงสุดจะแตกตางกันตามสถานดาน อายุ เพศ ขนาดรูปรางและสมรรถภาพทางกาย        
        สุดหลา  เหมือนเดช (2550:14 ; อางมาจาก ; สนธยา  สีละมาด (2547:346) กลาววา เปน
ปริมาณออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลติร) ที่รางกายสามารถใชใน 1 นาท/ีนํ้าหนักของรางกาย (กิโลกรัม) 
ขณะออกกําลังกายที่ระดับความหนักสูงสุด ซ่ึงจะมีปริมาณที่แตกตางกันระหวางนักกีฬาแตละคน
และแตละประเภทกีฬา นักกีฬาประเภทอดทนจะมีปริมาณใชออกซิเจนสูงสุดสูงกวานักกีฬาประเภท
อ่ืนๆ และนักกีฬาที่จะประสบความสําเรจ็ในการแขงขนัที่ใชความอดทน จะตองมีการใชออกซิเจน
สูงสุดอยางนอย 70 มล./กก./นาที ขณะที่เพศชายจะมีการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวาเพศหญงิ
ประมาณ 10 เปอรเซ็นต       
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 ประทุม  มวงมี (2527: 209 - 210) กลาววา ออกซิเจนถูกสงไปใหกลามเนื้อใชไดมากหรือ
นอยขึ้นอยูกับปจจัย ดังน้ี 
                1. ปริมาณอากาศที่เขาสูปอด (Minute Ventilation) เม่ืออากาศเขาสูปอดไดมากไมวา
จะเปนในขณะออกกําลังกายหรือการที่มีความจุปอด (Vital Capacity) เพ่ิมขึ้นจะทําใหความดนัของ
ออกซิเจนภายในปอดมีมากขึ้น การฟุง การกระจาย การไหลของกาซสูระบบการไหลเวียนสะดวก
ยิ่งขึ้น อากาศออกซิเจนเขาสูภายในเซลลมากขึ้น 
                  2. ความสามารถของโลหิตที่จะรับออกซิเจนเขาไปได ตวัการสําคัญในการจับ
ออกซิเจนเขาสูกระแสโลหิต ไดแก ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) หากมีจํานวนมากก็สามารถพา
ออกซิเจนไปใชไดมาก 
               3. ความตองการของออกซิเจนของเนื้อเยื่อ หมายถึง ความจําเปนที่จะตองสราง
พลังงานโดยใชออกซิเจนในกิจกรรมที่ตองการออกแรงติดตอกันเปนเวลานาน รางกายใชออกซิเจน
ไปมากจึงตองมีการนําเอาออกซิเจนจากบรรยากาศมาทดแทนออกซิเจนที่เสียไป 
                4. ปริมาณโลหิตที่ฉีดออกจากหัวใจใน 1 นาที (Cardiac Output) หากหัวใจฉีดโลหิต
ออกจากหัวใจมากเทาใด การใชออกซิเจนก็จะมากไปดวยหลักสําคญัของการออกกําลังกายที่ใช
เวลานานกวา3-4 นาที คือ ความสะดวกและความสามารถของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิต
ในการขนสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อที่กําลังทํางาน ดังน้ัน นักพลศกึษา โคชและแพทยผูซ่ึง
ตองการที่จะประเมินผล สมรรถภาพของระบบการหายใจของบุคคลหรือความสามารถของบุคคลใน
การทํากิจกรรม โดยการใชการสรางพลังงานออกซิเจน พยายามที่จะประมาณคาความสูงสุดของ
หัวใจ ปอด และระบบการไหลเวียนโลหิตของนักเรียน นักกีฬาหรือคนใชความสามารถสูงสุดของ
ระบบการหายใจถูกประเมินไดดีที่สุดในการทดสอบความสามารถของรางกายในการใชออกซิเจนใน
อัตราสูงสุด น่ันคอื การทดสอบการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake Test) 
 
การทดสอบหาความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดกระทําได 2 วิธี  
        1. วิธีวัดโดยตรง (Direct Method) จากเครื่องมือ ซ่ึงมีอุปกรณประกอบดวย ลูกล 
(Treadmill) จักรยานวัดงาน (Bicycle) เครื่องวัดและแสดงปริมาตรอากาศ (Gasometer) เครื่อง
วิเคราะหอากาศ (Gas-Analyzer) เครื่องใหจังหวะ (Metronome) และนาฬิกาจับเวลา(Stopwatch) 
วิธีการวัดโดยหายใจเขาออกจากเครื่องเก็บอากาศ ซ่ึงมีทั้งแบบวงจรเปดและวงจรปด แลววเิคราะห
อัตราสวนของออกซิเจนและคารบอนไดออกไซดจากอากาศที่หายใจเขา เพ่ือคํานวณหาออกซิเจนที่
รางกายจับไดในแตละทีแตวิธีน้ีจะไมสะดวกตรงทีต่องมีหองทดลองในหองปฏิบัตกิารและใชวธิกีาร
ยุงยากซับซอนและเสียเวลาการทดสอบ 
        2. วิธีทางออม (Indirect method) โดยผูทดสอบทํางานหนักในระดับเกือบสูงสุด ระยะ
ประมาณ 5 - 10 นาที ไมถึงกับหมดแรงเพื่อประเมินคาสูงสุดของความสามารถจับออกซิเจนของ 
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รางกายวิธีน้ีสะดวกเพราะใชระยะเวลานอยกวา และวธิีการไมยุงยากและยังหลีกเลี่ยงอันตรายจากผู
ที่มารับการทดลองที่สูงอายุ ซ่ึงวิธีที่นิยมและนํามาใชทดสอบ มีอยู 6 วิธี คือ 
               2.1. วิธีการทาํงานโดยการถีบจักรยานวดังานในระยะเวลาที่กําหนด เรียกกวา  
เออโกเมตรีย (Ergometry) แลวนํามาเปรยีบเทียบจากตารางของ ออสตรานต ไรหม่ิง (Astrand 
and Ryhming)    
                  2.2. วัดความสามารถการทํางานเมื่อชีพจรเตนถงึ 170 ครั้ง/นาที ในการปนจักรยาน
วัดงาน 
                  2.3. วัดความสามารถในการทํางานเมื่ออัตราการเตนของหัวใจของผูที่ถูกทดสอบ
เพ่ิมขึ้นเปนรอยละ 85 - 90 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ตามอายุของแตละคน 
                  2.4. วิธวีัดโดยใหวิ่งบนลูกลตามแบบบอลกี (Balke Treadmill) 
                  2.5. วิธวีัดโดยใหวิ่งในสนาม 12 นาที ตามแบบของคูเปอร (Cooper 12 Minutes) 
                  2.6. วิธวีัดโดยใหวิ่งในสนาม 1.5 ไมล ตามแบบของคูเปอร (Cooper 12 Minutes) 

 
การทดสอบดวยลูกล (Treadmill Test) 
        ลูกล (Treadmill) เปนอุปกรณที่ใชสําหรบัการเดินการวิ่ง มีลักษณะเปนสายพานเลื่อน 
ขับเคลื่อนดวยมอเตอร กําหนดความเร็วไดในชวง 3 - 8 กิโลเมตรตอชั่วโมง หรือ 2.5 ไมล และยัง
สามารถปรับความลาดชันได (ดุสิต สุขประเสริฐ : 2549 :99) 
        การวัดปริมาณการใชออกซิเจนขณะออกกําลังกายโดยลูกล มีความแนนอนมากกวาคาที่
ไดจากจักรยาน เพราะการทดสอบดวยลูกลจะใชกลามเนื้อทุกสวนของรางกายในการเดินและการวิ่ง 

 
การทดสอบสมรรถภาพ (Fit Test)  (Life Fitness Corporate. 2006) 
        โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพถือวาเปนอีกรูปแบบหนึง่ในโปรแกรมของลูวิ่งน้ีที่มีประโยชน
มากมายหลายอยาง  โดยโปรแกรมนี้จะมีรูปแบบเฉพาะตัว  คือ การทดสอบสมรรถภาพจะประเมิน
สมรรถภาพของหัวใจ  อีกทั้งขอมูลจากโปรแกรมนี้ยังสามารถใชเปนขอมูลเพ่ือควบคุมสังเกตการณ
พัฒนาความแข็งแรงไดนานประมาณ 4 ถึง 6 สัปดาห  ผูใชลูวิ่งน้ีจะตองใชมือทั้งสองขางจับที่มือจับ
ซ่ึงจะมีแถบโลหะเปนตวัเซนเซอร หรือติดสายหนังที่ตัวเพ่ือวัดอัตราการเตนของหัวใจเม่ือพรอม
สําหรับการทดสอบ  โดยการคํานวณผลการทดสอบจะขึ้นอยูกับการอานของอัตราการเตนของหัวใจ  
ซ่ึงระยะเวลาสําหรับการทดสอบจะถูกใชประมาณ 5 นาที  เม่ือพ้ืนของลูวิ่งลาดชนัขึ้น 5%  โดย
หลังจากนั้นระบบจะนําเอาอัตราการเตนของหัวใจที่อานไดของผูใชลูวิ่งไปคํานวณออกเปนคะแนน
ของการทดสอบสมรรถภาพทันที  และจะแสดงคะแนนหรือคาที่วัดไดเปนขอความแสดงที่ตรงกลาง
ของหนาจอ 
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 การทดสอบสมรรถภาพจะถูกพิจารณาใหเปนเหมือนกับการทดสอบผลรวมสูงสุดของ
ระดับออกซิเจน (submax VO2)  ซ่ึงการทดสอบนี้จะประเมินวาการทาํงานของหัวใจวาสามารถ
ลําเลียงสงออกซิเจนผานกระแสเลือดสูกลามเนื้อที่ใชในการออกกําลังกายไดดีมากนอยขนาดไหน  
และเพื่อประเมินวากลามเนือ้เหลานั้นมีประสิทธิภาพในการรับออกซิเจนจากกระแสเลือด  โดยปกติ
แพทยและนักสรีรวิทยาทางการกีฬาจะเชือ่วาการทดสอบนี้เปนเหมือนดังกับการทดสอบที่ดีในการ
วัดความมีประสิทธิภาพของการออกกําลังอยางเหมาะสมที่ชวยใหหายใจเอาออกซิเจนเขาสูรางกาย
ไดมากขึ้นเพ่ือกระตุนการทํางานของปอดและหัวใจ(aerobic) 
        คณะกรรมการนานาชาติในการประชุมเพ่ือจัดมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย (The International Committee for Standard Deviation of Physical Fitness Test) ที่กรุง
เม็กซิโก เม่ือเดือน ตุลาคม 2511 ไดลงมติวา เออโกเมตรีย (Ergometry) ซ่ึงเปนวธิีการวัด
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตที่ดีวิธีหน่ึง สามารถใชเครื่องมือได 3 แบบ คือ 
                1. จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) ปริมาณของการทํางานกําหนดดวยความฝด
ของการถีบและอัตรารอบของการถีบจักรยาน 
                2. ลูกล (Treadmill Ergometer) ปริมาณของการทํางานกําหนดดวยความเรว็ และ
ความชันของทางเลื่อน 
                3. มากาวขึ้น - ลง ปรับระดับได (Step Ergometer) ปริมาณของการทํางานกําหนด
ดวยความสูงของมาและจังหวะของการกาวขึ้น - ลง 
        ในการทดสอบหาความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด ควรจะยตุิการทดสอบเมื่อมี
เหตุการณเหลานี้เกิดขึ้น 
                1. ชีพจรเตนชาลง แทนที่จะเพ่ิมขึ้นเม่ือมีการทํางานเพิ่ม  
                 2. เม่ือมีอาการปวดหรือแนนหนาอก หรือมีอาการหายใจติดขัด 
            3. เม่ือมีอาการหนาซีด มึนงง หรือไมมีความรูสึกตอบสนอง 
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ตาราง 2 เปรยีบเทียบเครือ่งมือที่ใชในการทดสอบหาคา VO2 Max  
 

Standard Step Bicycle Treadmill 
1. ลักษณะงาน ดีมาก ดี ดีมาก 
2. หา VO2 Max ปานกลาง ดี ดีมาก 
3. ความชํานาญ ปานกลาง ปานกลาง ดี 
4. ความสะดวก ปานกลาง ดี นอย 
5. ราคา ถูก ปานกลาง แพง 
6. ความเมื่อยลา นอย มาก มากที่สุด 

สรุป ปานกลาง ดี ดีมาก 

 
(ดุสิต สุขประเสริฐ :2549 :105) 
 

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
        เปนการคํานวณหาสภาวะของแตละบคุคลวาอวน (Obese) นํ้าหนักเกิน (Overweight) 
นํ้าหนักนอย (Underweight) และน้ําหนักตัวปกติ และยงัสามารถบงบอกถึงสภาวะความเสี่ยงของ
ความอวนที่กอใหเกิดโรค และสามารถใชวัดการเปลี่ยนแปลงของไขมันในรางกายได ใชทํานาย
แนวโนมการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดและโรคเบาหวาน วิธีการวดันี้ไมสามารถบอกถึง
องคประกอบภายในรางกายของแตละคนได เพียงแตเปนตวับงบอกถึงสภาวะอวนนั้น ปจจัยที่มีผล
ตอความสัมพันธระหวางคาดัชนีมวลกายกับเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เชน อายุ เชื้อชาติ เพศ 
ขนาดโครงสรางของรางกาย เปอรเซ็นตไขมันในรางกายผูใหญจะมีมากกวาเด็ก สวนผูที่มีอายุ
เทากัน เพศชายจะมีเปอรเซ็นตไขมันในรางกายนอยกวาเพศหญิง 
        การหาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เปนมาตรฐานทีใ่ชปริมาณภาวะอวนผอม
ในผูใหญตั้งแตอายุ 20 ปขึน้ไป ทุกคนสามารถทําไดดวยตวัเอง โดยการชั่งนํ้าหนักตัวเปนกิโลกรัม 
และสวนสูงเปนเซนติเมตรแลวคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย โดยเอาน้ําหนักตัวเปนกโิลกรัมตั้งหาร
ดวยสวนสูง(เมตร)ยกกําลัง 2 (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา : 2550 :25) 
        มวลรางกาย (Body Mass Index : BMI) บอกถึงนํ้าหนัก (กิโลกรัม) หารดวยความสูง 
(เมตร) ยกกําลังสองวาอยูในเกณฑที่นาพอใจหรือไม  เน่ืองจาก BMI ที่เพ่ิมขึ้นจากจุดตัดที่กําหนดมี
ผลทําใหเกิดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังไมติดตอ  การเฝาระวังไมให BMI สูงเกินไปเปน
สิ่งจําเปน (กัลยา กิจบุญช ู: 2546 :6) 
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เกณฑขององคการอนามัยโลก (1998) กําหนดไวดังน้ี 
        BMI  
       นอยกวา 18.5      นํ้าหนักนอย 
       18.5 – 24.9      นํ้าหนักปกต ิ
       25.0 – 29.9      นํ้าหนักเกิน 
       30.0 – 34.9      อวนระดับ 1 
       35.0 – 39.9      อวนระดับ 2 
       มากกวา 40      อวนระดับ 3 
        
        เกณฑดังกลาวมีขอมูลพ้ืนฐานมาจากชาวคอเคเชี่ยน (อเมริกาและยุโรป)  อยางไรก็ดีชาว
เอเชียซ่ึงมีโครงสรางที่เล็กกวา  การศึกษาในประเทศจีน  ฮองกง  และอีกหลายประเทศแถบเอเชีย
จําเปนตองมีการปรับเกณฑเพ่ือบอกสถานะภาพความอวน  และในที่สุดไดมีการตกลงกัน 
International Obesity Task Force (IOTF) เสนอการวดัดีกรีความอวนสําหรับคนเอเชียไวดังน้ี 
           
       BMI 
       นอยกวา 18.5      นํ้าหนักนอย 
       18.5 – 22.9      ปกต ิ
       23.0 – 24.9      เสี่ยงตอการเกิดโรคอวน 
       25.0 – 29.9      อวนระดับ 1 
       มากกวา 30.0      อวนระดับ 2 
 
สูตรการคํานวณหาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
        
       BMI =           นํ้าหนักตัว (กิโลกรมั) 
                               สวนสูง(เมตร)2 

        
        ถาวิเคราะหกนัอยางถี่ถวนจะพบวาดัชนีมวลกายของคนเรานั้นมีการเปลี่ยนแปลงไปตลอด
ตามโครงสรางของกระดูก และขนาดของกลามเนื้อ อายุ เพศ และเชือ้ชาติของแตละคนดวย บคุคลที่
มีสุขภาพดียอมมีดัชนีมวลกายที่อยูในเกณฑปกติ จะสงผลดีตอการพัฒนาในดานสมรรถภาพทาง
กาย และสามารถปฏิบตัิงานไดอยางมีประสิทธิภาพไดอีกดวย 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
        จากการศึกษาคนควาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในตางประเทศและในประเทศ 
พอที่จะสรุปไดดังน้ี 
 

งานวิจัยในตางประเทศ 
        แวคคาโร และคลินคัน (Vaccaro and Clinton. 1981 : 291 - 293) ไดทําวิจัยเรื่องผลของ
การฝกแอโรบิกดานซที่มีตอทรวดทรง และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในนักศึกษาหญิง
ระดับวิทยาลยั ผูเขารับการทดลองจํานวน 10 คน อายุ 19 – 27 ป ฝกแอโรบิกดานซเปนเวลา 10 
สัปดาห ๆ ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 45 นาทีมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและหลังการฝก 
แอโรบิกดานซ โดยจะทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย ความจุปอด อัตราการ
เตนของหัวใจสูงสุด โดยใชลูกลเปนตวัทดสอบความสามารถทางระบบไหลเวียนโลหิต พบวา
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น เม่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่พบวา มีความ
แตกตางกันทีร่ะดับนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 แตเปอรเซ็นตไขมันเพ่ิมขึ้นเลก็นอย 
        แอนเดอรสัน (Anderson. 1989 : 61) ไดศึกษาการใชออกซิเจนของการเตนแอโรบิกในน้ํา
ที่สัมพันธถึงสภาพการใชออกซิเจนสูงสุด เพ่ือดูวาเม่ือเตนแอโรบิกในน้ํารางกายตองการพลังงาน
ขนาดใดจึงจะเพียงพอในการฝกที่เกิดผลตอระบบหัวใจและหายใจ วดัโดยการวัดอัตราการเตนของ
หัวใจและการใชออกซิเจนระหวางการเตนแอโรบิกในน้ํานํามาเปรียบเทียบกับคาสูงสุดที่วัดจาก 
(Treadmill Protocol) กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง ระดับวิทยาลัย อายุ 16 ป ออกกําลังกายในน้าํ จน
อัตราการเตนของหัวใจถึงสภาวะคงที่ (Steady Stage) ไดมีการสุมโดยการเก็บลมหายใจออกเปน 
เวลา 3 นาที โดยใชถุงแกสซึ่งอัตราการเตนของหัวใจวดัไดอยางตอเน่ือง ผลการวิจัยพบวา การออก
กําลังกายในน้าํจะทําใหคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น 162 ครั้งตอนาที แสดงใหเห็นถึง
อัตราการเตนของหัวใจมีคา 74 % คาเฉลีย่ของการใชออกซิเจน 18.4 มิลลิลติร / กิโลกรัม / วินาที 
และพบวามีคา 17% ของการใชออกซิเจนสูงสุดและคาพลังงาน เฉลี่ยที่ใชไปมีคา 5.71 กิโลแคลอรี่
ตอวินาที สรุปไดวา การออกกําลังการแบบเตนแอโรบิกในน้ํา เปนโปรแกรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสมกับบุคคลที่มีความสามารถในการทํางานของรางกายขั้นเริม่ตน หรือคนที่มีนํ้าหนักรางกาย
มาก หรือคนที่บาดเจ็บหรอืสมรรถภาพทางกายไมดี 
        เบดฟอรด (Bedford. 1996 : บทคัดยอ) ทําวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝกแอโร
บิกดานซกับแอโรบิกในน้ําทีมี่ตอการใชออกซิเจนสูงสุด วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการฝกแอโรบิกในน้ํา
มีผลเชนเดียวกับแอโรบิกบนบกหรือไม กลุมตัวอยาง 18 คน แบงออกกลุมละ 9 คน ทดสอบกอน
และหลังการฝก 8 สัปดาห วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด วิเคราะหความแปรปรวน ไดแก 
อายุ นํ้าหนัก ระดับกิจกรรม ผลการวิจัยพบวา มีการเพิม่การใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน ดังน้ัน 
แอโรบิกในน้ํามีผลในการเพิม่ระบบไหลเวยีนและระบบหายใจไดดีเชนเดียวกัน   
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        คัสเตอร และชารลูกา (Custer , Chalouka. 1997 : Abstracts) ไดทาํการศึกษาความ 
สัมพันธ ระหวางการทํานายความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกับระยะทางการวิ่งของนักศกึษา
หญิงที่มีอายุระหวาง 18–21 ป จํานวน 40 คน ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดย
การขี่จักรยานวัดงานตามวธิขีองออสตรานต – ไรหม่ิง (Astrand - Ryhming) บันทึกระยะทางการวิ่ง
เม่ือครบ 6 และ 9 และ12 นาที พบวาความสัมพันธสหสัมพันธของความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดกับระยะเวลาในการวิ่ง 6 นาที 9 นาที และ12 นาท ีมีคาเทากับ 0.45 0.37 และ 0.49 ซ่ึงคาที่
ไดมีความสัมพันธกันที่ระดับนัยสําคัญ .05 
        ยาโน เอช; และคนอื่นๆ (Yano H; etal. 1997: 139 – 141) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของ
สมรรถภาพการจับ VO2 max ชาวประมงหญิง 344 คน พบวา การศึกษาถึงผลของสมรรถภาพการ
จับ VO2 max ในชาวประมงหญิง 344 คน โดยหลังจาก 10 สัปดาห ที่ใหฝกวิ่งทําใหสมรรถภาพการ
จับ VO2 max เพ่ิมขึ้น แตนํ้าหนักตัวจะลดลง ถาเพิ่มความเร็วในการวิ่งมากขึ้น จะทําใหเกิดการเพิ่ม
ของสมรรถภาพการจับ VO2 max กลามเนื้อบริเวณนองและหัวใจมีความแข็งแรงขึน้ ซ่ึงมีความ 
สําเร็จที่ไดออกมาเหลานี้ เปนผลของการออกกําลังกาย คือ เปนการเพิ่มความสามารถในการออก
กําลังกายแบบใช O2 ของชาวประมงหญิง 344 คน   
        เวอรเกล และคณะ (Wergel et al,1998) ไดทําการวิจัย เรื่องการใชออกซิเจนและการใช
พลังงานวันตอวันในขณะเดินบนลูกลทีต่่ํากวาระดบัสงูสุดของผูหญิงวัยรุน เพ่ือศกึษาการใช
ออกซิเจนและการใชการใชพลังงานวันตอวันขณะเดินบนลูกล วัดโดยใชเครื่องวัดพลังงานทางออม
ในวัยรุน 20 คน เฉลี่ยอาย ุ17.3 โดยใหความเร็วในการเดิน 2 แบบ คือ ความเรว็ 5 กม./ชม. และ
ความเรว็ตามความสามารถของแตละคนในความเร็ว 3กม./ชม. 2 ครั้ง/วัน เปนเวลา 2 วัน ผลการ 
วิจัยพบวา คาสมรรถภาพการออกซิเจนสูงสุด ของกลุมที่เดินดวยความเร็ว 5กม./ชม. เทากับ 919 
มล./นาที และกลุมที่เดินตามความสามารถของแตละคนเทากับ 622 มล./นาที คาการใชพลังงาน
กลุมแรกเทากบั 4.5 กิโลแคลอรี/นาที กลุมที่สอง 3.1 กิโลแคลอร/ีนาที คาการแปรเปลี่ยนแตละวนั
ของกลุมแรกอยูระหวาง -11.7% และ +12.6% ของคาเฉลี่ยการใชออกซิเจน คาสหสัมพันธการ
แปรเปลี่ยนเทากับ 6.4% คาการใชพลังงานมีการแปรเปลี่ยนเล็กนอยคาสหสัมพันธ = 5.7% สรุป คา
การใชพลังงานเปลี่ยนแปลงเล็กนอย อาจเปนเพราะความสามารถในการแลกเปลีย่นระหวางกาซที่
หายใจ 
        ฮาวารด และคณะ (Havard etal,2005) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการออกกําลังกายแบบ
ความอดทนดวยความหนักสูงที่มีตอการเพิ่มสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดในผูสูงอายุ กลุม
ตัวอยางเปนชายสูงอายุ สุขภาพดีไมไดรับการฝกมากอนทั้งชายและหญิง กลุมฝก 10 คน และกลุม
ควบคุม 11 คน ฝก 3 ครั้งตอสัปดาห ครั้งละ 60 นาที เปนเวลา 10 สัปดาห ดวยความหนัก 85-95% 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ผลการวิจัยพบวากลุมฝกเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม มีการ
เพ่ิมสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 (13.2%) 
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        ซินเทียและคณะ (Cynthia et al,2006) ทําการวิจัยเรื่องผลของการออกกําลังกายประเภท
แอโรบิกที่มีผลตอกลูโคส และโครงสรางของกลามเนื้อในการเผาผลาญพลังงานในผูสูงอายุ โดยการ
ฝก 3 ครั้งตอสัปดาหและเปนเวลา 6 เดือน มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา 
การใชออกซิเจนสูงสุดในผูสูงอายุที่มีสุขภาพดี ดวยความหนักที่สูง สามารถพัฒนาการใชออกซิเจน
สูงสุด ไดโดยการใชความหนัก 85-95% ของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น 16% และ
ระบบการเผาผลาญกลูโคสเพิ่มขึ้น นํ้าตาลลดลงและมกีารพฒันาระบบหัวใจดีขึ้น 
        เดนเจล และคณะ (Dengel et al,2006) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกการออกกําลัง
กายประเภทแอโรบิกที่มีตอความดันเลือด ในการดื่มโซเดียมในผูสูงอายุ โดยการวัดหลังจาก 8 วัน
โดยการฝกออกกําลังกาย 6 เดือน ที่ความหนัก 75% ของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 3 ครั้ง
ตอสัปดาห ครั้งละ 40 นาท ีผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หลังจาก 6 เดือน 
สามารถเพิ่มสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด และมีผลตอการรับโซเดียมเพ่ิมขึ้นจาก 35% เปน 
61% 
        อลาโทรีและคณะ (A La Tore et al,2006) ไดทําการวิจัยเรื่องการตอบสนองของระบบ
ไหลเวียนเลือด ในการเตนสเต็ปแอโรบิก ดวยการฝกถวงน้ําหนักบริเวณแขนและขาในหญิงที่มี
สุขภาพดี 10 คน โดยมีความหนักปานกลาง ทดสอบดวยเครื่องลูกล (Treadmill Test) เพ่ือ
ตรวจสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด และความสัมพันธของการรับรูในความเหนื่อยโดยฝก
การเตนสเต็ปแอโรบิก ที่เปนทาชุด เพ่ิมความหนักจาก 84.5% เปน 89.8% ของสมรรถภาพการเตน
ของหัวใจสูงสดุและ 68.9% ถึง 78.3% ของสมรรถภาพการเตนของหัวใจสูงสุด  การรับรูความ
เหน่ือยจาก 12.1 – 15.7 และการใชออกซิเจนสูงสุดจาก 30.0 เปน 34.7 มิลลิลติรตอกิโลกรัมตอ
นาที การใชพลังงานจาก 251 เปน 288 กิโลแคลอรี ่  
        

งานวิจัยในประเทศ 
        หทัยรัตน  ราชนาวี (2543 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยถึงผลการฝกโปรแกรมการออก 
กําลังกายแบบตอเน่ืองและแบบไมตอเน่ืองที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด โดยใชกลุม
ตัวอยางทั้งสิน้ 30 คน อายุระหวาง 19 – 21 ป เพศชาย แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 
คน คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบตอเน่ือง และกลุมทดลองที่ 
2 ฝกโปรแกรมกาออกกําลังกายแบบไมตอเน่ือง โดยทั้ง 2 กลุม ทําการฝก 3 วนั / สัปดาห เปน
ระยะเวลา 10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา กอนการทดลองของกลุมควบคุมที่ 1 และ 2 มีคาเฉลี่ย
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ภายหลังจากการทดลอง
สัปดาหที่ 10 กลุมทดลองทัง้สองไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และยังพบวา
กลุมฝกโปรแกรม ออกกําลังกายแบบไมตอเน่ือง มีอัตราการเพิ่มของสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดมากกวากลุมฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบตอเน่ืองและกลุมควบคมุ 
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 ขนิษฐา  คงทรัพย (2546 : บทคัดยอ) การวิจัยครั้งน้ีมีวตัถุประสงคเพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ํา ที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและ
ความแข็งแรงของขา กลุมตวัอยางเปนนักเรียนหญิง อายุ 13 – 14 ป จํานวน 30 คน ซ่ึงไดจากการ
สุมอยางงาย แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเตนแอโรบิก 
บนบก กลุมทดลองที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม โดยทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 
ๆ ละ 45 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงของขากับกลุม
ตัวอยาง ในชวงกอนการฝกและ หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 แลวนําขอมูลที่ไดมาคํานวณหา 
คาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวน มาเปรียบเทียบรายคูโดยวธิขีอง 
ตูกี (Tukey) ผลการวิจัยพบวา  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 
2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีการพัฒนาดีกวากอนการฝกและมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกนั สําหรับสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1 และระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 2 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แตระหวาง
กลุมทดลองที ่1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สวนความแขง็แรงของขา ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 มีพัฒนาดีกวากอนการฝก และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนกลุม
ควบคุมไมมีความแตกตางกัน สวนกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝก
สปัดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลอง
ที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
        นพพา  อองสมบูรณ (2547: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่
มีตอปริมาณไขมันในรางกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก กลุมตัวอยางเปนนักเรียนโรงเรียน
ประภัสสรวทิยา อายุระหวาง 8 - 12 ปมีนํ้าหนักเกินเกณฑมาตรฐานที่กระทรวงสาธารณสุขกาํหนด
จํานวน 20 คน มีขนาดน้ําหนักระหวาง 45 - 65 กก.และสวนสูงระหวาง140 -160 ซม. ซ่ึงไดมาดวย
วิธีเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ผลของการฝกแอโรบิกดานซของเด็กอวนที่มีตอ
ปริมาณไขมันในรางกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ผลการวิจัยพบวาเดก็อวนมีปริมาณ
ไขมันในรางกายลดลงมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานกอนการฝกคือ 27.62 และ 5.17 หลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน คือ 25.17 และ 4.64  ผลของการฝกทําให
เด็กอวนมีอัตราการเตนของหัวใจขณะพกัลดลงโดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กอนการ
ฝก คือ 91.70 และ 3.88 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคือ 83.90 
และ 4.86 ผลการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยไขมันในรางกายระหวางกลุมฝกและกลุมควบคุมหลังสัปดาห
ที่ 4 ไมมีความแตกตางแตพบวาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 หลังสัปดาหที่ 8 
ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ปริมาณไขมันในรางกายระหวางกลุมฝกและกลุมควบคุมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 หลังสัปดาหที่4 และสัปดาหที่ 8 
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 วันดี พูลสวัสดิ์ (2547 : บทคัดยอ) การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมายเพ่ือทราบผลการฝก 
แอโรบิกที่มีตอระบบไหลเวยีนโลหิตและดัชนีมวลกาย และเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกที่มีตอ
ระบบไหลเวยีนโลหิตและดชันีมวลกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย เปนเพศหญิง อายุ 30 - 40 ป 
ซ่ึงเปนสมาชิกชมรมแอโรบิกในจังหวัดสุโขทัย ที่อาสาเขารวมทดลอง ไดมาจากการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 20 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน เครือ่งมือที่ใชเปน
โปรแกรมแอโรบิกดานซ กับแบบทดสอบความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและดัชนีมวลกาย 
นําขอมูลไปทาํการวิเคราะหขอมูล โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาคารอยละ และ
ทดสอบความแตกตางโดยใชสถิติ ที ( t- test dependent) ทดสอบนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
       ผลการวิจัยพบวา  
         1. อัตราการใชออกซิเจนสูงสุด หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากบั 
41.52 สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 6.24 กลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยเทากับ 33.61 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 7.48 คาดัชนีมวลกาย กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากบั 22.02 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 2.47 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากบั 22.73 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.91 
         2. อัตราการใชออกซิเจนสูงสุด หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากบั 
43.66 สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 5.58 กลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยเทากับ 34.54 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 5.80 คาดัชนีมวลกาย กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเทากบั 20.16 สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 2.13 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากบั 22.72 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.92 
         3. เปรียบเทียบความแตกตางของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ 0.5 คา
ดัชนีมวลกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที ่4 ไมแตกตางกัน 
         4. เปรียบเทียบความแตกตางของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ 0.5 คา
ดัชนีมวลกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
        จิรัชย ประชุมแพทย (2548. 39 - 40) ไดทําวิจัยเรื่อง ผลของการฝกแอโรบิกมวยไทยที่มี
ตอเปอรเซ็นตไขมันในรางกายและสมรรถภาพทางกายบางสวน โดยกลุมตัวอยาง เปนเพศหญิง 
อายุ 30 - 40 ป ซ่ึงมิไดอออกกําลังกายเปนประจํา จํานวน 20 คน ใหฝกสัปดาหละ 3 วันๆ ละ  
45 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  
 ผลการวิจัยพบวา 
                 1. หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยที่มีเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
ลดลงจากกอนการฝกเตนแอโรบิกมวยไทย และหลัง 8 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยทีมี่
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงจากกอนการฝกเตนแอโรบิกมวยไทย พัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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       2. หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย อัน
ไดแก ความจุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา - หลัง การลุก - น่ัง และความออนตัว มีการพัฒนาสูงขึ้น
กวากอนการฝกเตนแอโรบกิมวยไทย และหลัง 8 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยมี
สมรรถภาพทางกายดังกลาว ที่พัฒนาสูงขึ้นกวากอนการฝก โดยผลการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยกอนการฝกกับหลงัการฝก 4 สัปดาห ความจุปอด แรงบีบมือ การลุก - น่ัง และความออน
ตัว ไมพัฒนาสูงขึ้น แตผลการทดสอบของคาเฉลี่ยของแรงดึงขา - หลัง พัฒนาสูงขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
            3. ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยกอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห 
ของแรงบีบมือ และความออนตัว ไมพัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตผลการทดสอบของ
คาเฉลี่ยของ ความจุปอด แรงดึงขา - หลงั การลุก - น่ัง พัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .05   
        รองรัก สุวรรณรัตน (2548) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเตนแอโรบิกที่พัฒนาจากทักษะ
กีฬาประจําชาติตอสมรรถภาพทางกาย โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาทักษะกฬีาประจําชาติไทยที่มี
ความเหมาะสมตามองคประกอบของการเตนแอโรบิก และเปรียบเทยีบผลของการเตนแอโรบิกแบบ
กีฬาประจําชาติที่มีตอนํ้าหนกัของรางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันเลือดขณะพัก 
ความออนตัว เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาความจุปอด และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครเพศหญิงของตําบลชะอวด อําเภอ
ชะอวด จังหวัดนครศรีธรรมราช  อายุ 40-45 ปที่มีสุขภาพดี จํานวน 2 กลุมๆ ละ 20 คน ใชเวลาใน
การฝก 12 สัปดาห แลวนําผลมาวิเคราะหตามวิธทีางสถิติคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน นําขอมูล
หลังการทดลองมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance 
with repeated measured) และการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวธิีของตกูี (เอ) ที่ระดับ
นัยสําคัญ 0.5  
          ผลการวิจัยพบวา 
             1. ทักษะกีฬาประจําชาติไทยสามารถพัฒนาใหเปนการเตนแอโรบิกแบบกีฬาประจาํ
ชาติไทยที่มีคณุคาดานสมรรถภาพทางกาย และมีความเหมาะสมตามองคประกอบของการเตน 
แอโรบิกได โดยกลุมผูเชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคลองกันวาชุดรูปแบบการเตนแอโรบิกแบบกีฬา
ประจําชาติไทยมีความตรงตามเนื้อหา และมีคาเฉลี่ยความเหมาะสมตามองคประกอบของการเตน
แอโรบิก คือ 3.54 อยูในระดับดีมาก  
              2. หลังการทดลองเตนแอโรบิกแบบกฬีาประจําชาติไทย 12 สัปดาห กลุมตัวอยางชวง
ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบกฬีาประจําชาติไทย มีสมรรถภาพทางกายดานน้ําหนักของ
รางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันเลือดขณะพัก ความออนตัว เปอรเซ็นตไขมันของ
รางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา ความจุปอด และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05        
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 สมยศ บอนอย (2548: บทคัดยอ) การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรยีบเทียบ
ผลการฝกออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Eliptical 
Cross Trainer) ที่มีผลตอความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด 
        กลุมตัวอยางเปนสมาชิกของศูนยออกกําลังกาย เพศหญิง อายุ 20-30 ป จํานวน 30 คน 
ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือกลุมทดลองที่ 1 ฝก
การออกกําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) กลุมทดลองที่ 2 ฝกออกกําลังกายดวยเครื่องเดินอากาศ
เอนกประสงค (Eliptical Cross Trainer) และกลุมควบคุม โดยทําการฝก 8  สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 
50 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดกับกลุมตวัอยางในชวงกอนการฝก  
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 แลวนําขอมูลที่ไดมา คํานวณคาเฉลีย่ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะหความแปรปรวนและเปรียบเทยีบรายคู โดยวธิีของแอล เอส ดี (LSD)   
           ผลการวิจัยพบวา 
                  1. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และ
ระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตาง 
              2.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 มีพัฒนาการดีกวากอนการฝกและมคีวามแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมกอนการฝกกับหลังสปัดาหที่ 4 ไมมีความแตกตาง
กัน แตหลังสปัดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ 0.5 
        นิตยา  เรืองมาก (2550 : บทคัดยอ) การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบ ผลของการวิ่งในน้ําระดับเอวและระดับอกที่มีตอความสามารถในการจับออกซิเจน
สูงสุด กลุมตัวอยาง เปนนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตกระบี่ ชั้นปที่ 1 อายุ 18 – 20 
ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ํา
ระดับเอว กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก โดยทําการฝก 3 วัน / สัปดาห ระยะเวลา 8 สัปดาห 
โดยจําแนกตามตัวแปร อาย ุนํ้าหนัก สวนสูง ทําการวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดกอนการ
ฝก และหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 แลวนําไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  
 ผลการวิจัยพบวา 
              1. ปฏิสัมพันธระหวางวธิีการฝกและระยะเวลาการฝกทีมี่ผลตอสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  
           2. กอนการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน แตหลังการฝกสัปดาหที ่8 กลุมทดลองที่ 2 กับกลุมควบคมุ และ 
กลุมทดลองที ่2 กับกลุมควบคุมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
            3. กลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ระหวางกอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันกบักอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
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    4. กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดหลังสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
         5. กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอกมีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดหลังสัปดาหที่ 8 กับกอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 8 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 4 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
        สุดา กาญจนะวณิชย (2550: บทคัดยอ) การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาโปรแกรม
และเปรียบเทยีบโปรแกรมการเตนแอโรบิกมวยไทยทีท่ําใหเกิดการใชพลังงานและสมรรถภาพการ
ใชออกซิเจนสูงสุด กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 1-4 ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ภาคปลายปการศึกษา 2549 อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 63 คน ซ่ึงอาสาสมัครเขารับการทดลอง 
โดยผูวิจัยใชเกณฑการแบงกลุมสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดแลวสุมเขากลุมอยางมีระบบ 
(Randomized block design) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆละ 21 คน ใชเวลาในการ
ทดลอง 12 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 50 นาทีที่มีความหนักของงานแตกตางกันระหวาง 55-65%, 66-
75% และ 76-85% ของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง วดัการใชพลังงาน 50 นาที (รวมชวงอบอุน
รางกาย 10 นาที และชวงผอนคลายกลามเน้ือ 10 นาที) หลังการทดสอบ 2 สัปดาห หลังการ
ทดสอบ 7 สัปดาห และหลังการทดสอบ 12 สัปดาห และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 7 สัปดาห และหลังการทดสอบ 12 สัปดาห แลวนําผลที่ไดมาทําการ
วิเคราะหตามวิธีทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “เอฟ” (F-test) นํา
ขอมูลหลังการทดลองทั้ง 3 กลุมมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way 
analysis of variance with repeated measures) ของคาเฉลี่ยภายในกลุม และเปรียบเทียบความ
แปรปรวนแบบทางเดียวระหวางกลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทย เม่ือพบความแตกตางจึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูตามวิธขีองแอลเอสดี (LSD) ที่ระดับนัยสําคัญ .05  
        ผลการวิจัยพบวา 
              1. โปรแกรมการเตนแอโรบกิมวยไทยทั้ง 3 โปรแกรมที่มีความหนักของงานแตกตาง
กันระหวาง (55-65%, 66-75% และ 76-85% ของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง) สามารถพัฒนาให
เปนการเตนแอโรบิกที่ทําใหเกิดการใชพลังงานและสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดได ซ่ึง
โปรแกรมการเตนแอโรบิกทัง้ 3 โปรแกรมมีความตรงเชงิเนื้อหา โดยมีคาดัชนีความสอดคลอง
ระหวาง 0.80-1.00 หมายความวามีคาความตรงดีมาก และมีคาความเชื่อม่ันจากการทดสอบ
โปรแกรมการเตนแอโรบิกมวยไทย ทั้ง 3 โปรแกรมที่มีระยะหางกัน 1 สัปดาห พบวาไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
              2. กลุมฝกเตนแอโรบกิมวยไทยทั้ง 3 โปรแกรม หลังการทดสอบ 2 สัปดาห หลังการ
ทดสอบ 7 สัปดาห และหลังการทดสอบ 12 สัปดาห มีการพัฒนาการใชพลังงาน 50 นาที และ
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด กอนการทดลอง หลังการทดลอง 7 สัปดาห และหลังการทดสอบ 
12 สัปดาห เพ่ิมขึ้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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              3. กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยทั้ง 3 โปรแกรม หลังการทดสอบ 12 สัปดาห 
เปรียบเทียบการใชพลังงาน 50 นาที ระหวางกลุมที่มีความหนักของงานระหวาง 55-65% กับ 66-
75% และ 55-65% กับ 76-85% ของอัตราการเตนของหัวใจสํารองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนความหนักของงานระหวาง 66-75% กับ 76-85% ของอัตราการเตนของหัวใจ
สํารองมีการใชพลังงานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 และสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดทกุกลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
         สรุปไดวา การฝกเตนแอโรบิกมวยไทยทัง้ 3 โปรแกรมที่มีความหนักของงานแตกตางกัน 
หลังการทดสอบ 12 สัปดาห สามารถเพิ่มการใชพลังงานและสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดได 
ควรเลือกโปรแกรมที่เหมาะสมกับสมรรถภาพของรางกาย อยางไรก็ตามการเตนแอโรบิกมวยไทยที่
มีความหนักระหวาง 66-75% ของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง สามารถเพิ่มการใชพลังงาน
มากกวาจากสัปดาหที่ 2 ถึงสิ้นสุดการทดลอง 12 สัปดาห และหากตองการเพิ่มสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดใหมีประสิทธิผลสูงสุด ควรเลือกโปรแกรมที่มีความหนักของงานระหวาง 76-85% 
ของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง 
        สุดหลา  เหมือนเดช (2550: บทคัดยอ) ผลของการออกกําลังกายดวยการเตนรําที่มีตอ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง จํานวน 30 คน แบงออกเปน 
2 กลุมๆ ละ 15 คน ทําการฝก 8 สัปดาหๆ 3 วันๆละ 47 นาที ทําการทดสอบความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมตัวอยางในชวงกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 แลวนํา
ขอมูลมาวิเคราะห โดยเปรียบเทียบคาเฉลี่ยโดยใชสถติทิี (t-test)  
 ผลการวิจัยพบวา  
            1.ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
            2. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  
            3. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองสัปดาห
ที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05    
        นิพนธ วิชชุตเวส (2551: บทคัดยอ) การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบการใชพลังงานของรางกายขณะออกกําลังกายและหลังการออกกําลังกายระหวางการ
ออกกําลังกายแบบตอเน่ืองและแบบสะสม กลุมตัวอยางเปนนิสิตชาย สาขาวิชาวทิยาศาสตรการ
กีฬา คณะพลศึกษา มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 12 คน โดยวิธีการสุมตัวอยางแบบ
เจาะจง (Purposive Random Sampling) กลุมตัวอยางทําการทดสอบหาความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด และทําการออกกําลังกายตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึน้ คือ โปรแกรมการออก 
กําลังกายแบบตอเน่ือง และโปรแกรมการออกกําลังกายแบบสะสม นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบหาคาทีและวิเคราะห ความแปรปรวนแบบวัดซ้ําและ
เปรียบเทียบความแตกตางรายคู โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
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 ผลการวิจัยสรปุไดดังน้ี 
               1. คาเฉลีย่การใชพลังงานในขณะพักกอนการออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกาย  
หลังการออกกําลังกายครั้งแรก 3 ชั่วโมง และ 6 ชั่วโมงของทั้งสองกลุมไมแตกตาง 
            2. คาเฉลี่ยการใชพลังงานหลังการออกกําลังกายทันที และหลังการออกกําลังกายครั้ง
แรก 24 ชั่วโมงของทั้งสองกลุมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  
            3. คาเฉลี่ยความเหนื่อยสัมพัทธของทั้งสองกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  
    4. คาเฉลี่ยในการใชพลังงานภายในกลุมออกกําลังกายแบบตอเน่ืองในชวงเวลาที่
ตางกัน มีผลดังน้ี การใชพลังงานกอนการออกกําลังกาย กับหลังการออกกําลังกายทันที, กอนการ
ออกกําลังกาย กับหลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 3, กอนการออกกําลังกาย กับหลังการออก 
กําลังกายชั่วโมงที่ 6, หลังการออกกําลังกายทันที กับหลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 3, หลังการ
ออกกําลังกายทันที กับหลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 24, หลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 3 กับ
หลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 24, หลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 6 กับหลังการออกกําลังกาย
ชั่วโมงที่ 24 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แตการใชพลังงานกอนการออก 
กําลังกายกับหลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 24 กับหลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 3 กับหลังการ
ออกกําลังกายชั่วโมงที่ 6 น่ันไมแตกตางกัน  
            5. คาเฉลี่ยการใชพลังงานภายในกลุมออกกําลังกายแบบสะสมในชวงเวลาทีต่างกัน มี
ผลดังน้ี การใชพลังงานกอนการออกกําลังกาย กับหลงัการออกกําลังกายทันที, กอนการออก 
กําลังกาย กับหลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 3, กอนการออกกําลังกาย กับหลังการออกกําลังกาย
ชั่วโมงที่ 6, หลังการออกกําลังกายทันที กับหลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 3, หลังการออก 
กําลังกายทันที กับหลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 24 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี ่
ระดับ .05 แตการใชพลังงานกอนการออกกําลังกับหลงัการออกกําลังกายชั่วโมงที ่24 กับหลังการ
ออกกําลังกายชั่วโมงที่ 3 กับหลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 6 หลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 3 กับ
หลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 24,หลังการออกกําลังกายชั่วโมงที่ 6 กับหลังการออกกําลังกาย
ชั่วโมงที่ 24 ไมแตกตางกัน 
  สรุปไดวา การออกกําลังกายแบบสะสมมีผลตอการใชพลังงานของรางกายในขณะออก
กําลังกาย หลังการออกกําลังครั้งแรก 3 และ 6 ชั่วโมง ไมแตกตางจากการออกกําลังกายแบบ 
ตอเน่ือง แตมีผลทํารางกายมีการใชพลังงานหลังการออกกําลังทันที และหลังการออกกําลังกายครั้ง
แรก 24 ชั่วโมง มากกวาการออกกําลังกายแบบตอเน่ือง นอกจากการออกกําลังกายแบบสะสม ยัง
ทําใหเกิดความเหนื่อย และความเมื่อยลานอยกวาการออกกําลังกายแบบตอเน่ือง    
        อุมาพรรณ พจนากรรักษ. (2551 : บทคัดยอ) การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอดัชนีมวลกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของ
สตรีอาย ุ45 – 55 ป กลุมตวัอยาง คือสมาชิกเพศหญิงของสระวายน้าํหมูบานชวน ที่อาสาสมัครเขา
รวมการทดลอง จํานวน 12 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 6 คน โดย
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กลุมทดลองที ่1 ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ํา ความหนักของงานอยูที่ 60% ของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด กลุมที ่2 ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ํา ความหนักของงานอยูที่ 75% ของอัตราการเตน
ของหัวใจสูงสดุเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก โปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ํา เครื่องชั่งนํ้าหนัก 
เครื่องวัดสวนสูง นาฬิกาจับเวลา สถิติทีใ่ชในการศึกษา ไดแก การหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และคาท ี( t- test dependent) ผลการศึกษาพบวาหลังจากการฝกกลุมทดลองที่ 1 ไดรับ
การฝกแอโรบิกในน้ําโดยมีความหนักของงานอยูที่ 60% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําให
ดัชนีมวลกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ 0.5หลังจากการฝกกลุมทดลองที ่2 ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ําโดยมีความหนักของงานอยูที่
75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทาํใหดัชนีมวลกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง
จากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
        จากการศึกษารวบรวมเอกสารและผลการวิจัยทั้งในตางประเทศและในประเทศ พอสรุปได
วา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้นมีผลตอการเปลีย่นแปลงทางดานรางกาย ทั้งลักษณะของ
รูปราง สัดสวนตางๆ โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ หลังจากการฝกสามารถทําให
รางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี ทั้งทางดานสมรรถภาพทางกาย ดานสรีรวิทยา และระบบ
ไหลเวียนโลหติระบบหายใจ แตในสวนของการเปลี่ยนแปลงดานตางๆ น้ัน เชน ความอดทนและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้ออาจจะไมเปลี่ยนแปลงหรืออาจจะเปลี่ยนแปลงนอยมาก เน่ืองจากตัวแปร
ตางๆ เชน โปรแกรมการฝก การกําหนดความหนักเบาของงาน ระยะเวลาในการฝก อาจจะนอย
หรือมากไป แตอยางไรก็ตามการออกกําลังกายนับวาเปนสิ่งที่ดี เปนกิจกรรมที่สําคัญอีกประการ
หน่ึงของชีวิตประจําวัน ที่สามารถทําใหรางกายมีสุขภาพที่ดี มีความสุขกาย สบายใจและอยูในสังคม
ไดอยางมีความสุข ดวยเหตผุลนี้จึงทําใหผูวิจัยสนใจทีจ่ะศึกษาในเรือ่งนี้ 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

        
        ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี 
                1. การกําหนดประชากรและกลุมตวัอยาง       

  2. การสรางเครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล           
  3. วิธีเก็บรวบรวมขอมูล 
  4. การจัดทําและการวเิคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง       
        ประชากรและกลุมตวัอยาง 
            ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ี เปนสมาชิกของศูนยวทิยาศาสตรการ
กีฬาและออกกําลังกายของสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา จํานวน 52 คน ที่สมัครใจเขารวมในการออกกําลังกายแบบเตน 
แอโรบิก เปนเพศหญิง จํานวน 30 คน อายุระหวาง 30 - 39 ป โดยไดจากการมาทดสอบ
สมรรถภาพความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด แลวนําคาสูงสุดและต่ําสุดที่วดัไดมาเปนเกณฑ
ในการแบงกลุมโดยวิธีการจับคูแมชชิงกรพู (Matching group) โดยจะแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 
กลุม คือ กลุมทดลอง คือ กลุมที่ทําการฝกโดยเตนแอโรบิกตามโปรแกรมที่ที่ผูวิจัยสรางขึ้น จํานวน 
15 คน และกลุมควบคุม คอื กลุมที่ทําการฝกโดยการออกกําลังกายตามปกติ จํานวน 15 คน 
 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล           
        1. สรางโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก  
        2. เสนอโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก ตอประธานและกรรมการควบคมุวิทยานิพนธในการ
ทําวิจัย เพ่ือพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง 
        3. นําโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก ใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง
ใหมีความเหมาะสม จํานวน 3 ทาน 
        4. นําโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก ไปใชกับกลุมทดลองเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล แลวนํามา
แกไขปรับปรงุกอนนําไปฝกจริง 
        5. นําโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกไปใชกับกลุมตวัอยางที่จะทําการวิจัย เพ่ือเก็บรวบรวม
ขอมูลนํามาวิเคราะหในขั้นตอนตอไป 
         
 



 44 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 
        ผูวิจัยนําโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความเที่ยงตรง 
เชิงพินิจ (Fact Validity) จํานวน 3 ทาน 
       

วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
        การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง ผูวจัิยไดทําการเก็บขอมูลตามขั้นตอนตอไปนี้ โดย 
            1. ติดตอบัณฑิตวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร เพ่ือทําหนังสือจากบัณฑิต
วิทยาลัย ขอความรวมมือไปยังสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา เพ่ืออํานวยความสะดวกเกี่ยวกบักลุม
ตัวอยางที่จะทําการศึกษา 
            2. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวธิีการ เครื่องมือ อุปกรณ และสถานที่ที่ใชในการวจัิย  
            3. จัดเตรียมอุปกรณ โปรแกรมการทดสอบ และสถานที่ 
                      3.1 อุปกรณที่ใชในการทดสอบ  
                            3.1.1 ใบบันทึกผลการทดลอง 
                   3.1.2 เครื่องชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง  
                   3.1.3 เครื่องวัดความดันโลหิต และชีพจรขณะพัก 
                   3.1.4 เครื่องตรวจจับอัตราการเตนของหัวใจ (Polar fitwatch) 
                   3.1.5 ลูกลไฟฟา (Treadmill)  
              3.2 ทดสอบความเชื่อม่ันและความเที่ยงตรงของเครือ่งมือที่ใชในการทดสอบ 
โดยกําหนดความเชื่อม่ันและความเทีย่งตรง แลวนํามาเปรียบเทยีบจากตารางของ ออสตรานต ไรห
ม่ิง (Astrand and Rhyming) ผลปรากฏวา มีความสัมพันธกัน ซ่ึงนับวาเครื่องมือที่ใชในการ
ทดสอบครั้งน้ีมีความเชื่อม่ันและเที่ยงตรง    

                    3.3 สถานที่ ไดแก ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาและออกกําลังกาย ของสํานัก
วิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนนัทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 
            4. เตรียมกลุมตัวอยางของการศึกษา โดยดําเนินการดังน้ี 
                    4.1 ปฐมนิเทศใหกลุมตัวอยางทราบถึงจุดมุงหมายและวธิีการฝก ตลอดจน
ปฏิทินการฝกในแตละครั้งและระยะเวลาในการทดสอบ 
                 5. ใหกลุมตัวอยางทําการฝกตามโปรแกรมที่กําหนดไว ตามรายการตอไปน้ี 
                    5.1 ผูวิจัยกําหนดใหกลุมทดลองเตนแอโรบิก ตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 8 
สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร เวลา 19.00 - 20.00 น. 
                    5.2 ผูวิจัยควบคุมการทดสอบและเก็บขอมูลดวยตนเอง 
               5.3 ผูวิจัยทําการชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง ความดันโลหิต อัตราการเตนชีพจร
ขณะพัก และหาคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและหาคาดัชนีมวลกาย ของกลุมตัวอยาง
กอนการฝก (Pre - Test) หลังการฝก (Post - Test) สัปดาหที่ 4 และ 8  
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                  5.4 ผูวิจัยไดทําใบบันทกึประจําตัวผูรับการทดลองเปนรายบุคคล แลวนําขอมูล
มาบันทึกรวม เพ่ือนําไปวิเคราะหทางสถติ ิ
                  5.5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะที่ไดจากการศกึษาวิจัยครั้งน้ี 
       

การจัดทําและการวิเคราะหขอมูล 
        การวิเคราะหขอมูลดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
            1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของน้ําหนักและสวนสูงระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
            2. ทดสอบและเปรียบและคาํนวณหาความแตกตางของคาเฉลี่ย ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถิติที (t-test Independent)  
            3. การวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการคํานวณหาคาเฉลี่ยเลขคณิตและคาสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานจากคะแนนของกลุมทดลองและกลุมควบคุม วิเคราะหดวยคอมพิวเตอรโดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS 
            4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณในการวิเคราะหขอมูล 
        ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณเปนตวัอักษรเพื่อใชในการคาํนวณ ดังน้ี 
              N   แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
                 X   แทน     คาเฉลี่ยเลขคณิต  
             S.D.      แทน     คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

             t         แทน    คาความแตกตางของความสามารถในการใชออกซิเจน 
                สูงสุดและคาดชันีมวลกาย 

    *          แทน     คานัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
การวิเคราะหขอมูล 
   การวิเคราะหขอมูล การแปลความหมายผลการวิเคราะหขอมูลและนําเสนอขอมูลดังน้ี 
   ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ยเลขคณติและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก สวนสูง 
ความดันโลหิต อัตราการเตนชีพจรขณะพัก ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวล
กายของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

   ตอนที่ 2 ผลการทดสอบความแตกตางของ ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
และคาดัชนีมวลกาย โดยใชคา “ท”ี (t – test) ของกลุมตัวอยาง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8           
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ยเลขคณิตและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก สวนสูง ความดันโลหิต   
อัตราการเตนชีพจรขณะพกั ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกายของกลุม
ตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 
ตาราง 3 คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของน้ําหนักตัว    
     สวนสูงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 

 ชวงเวลาการทดสอบ กลุมตัวอยาง N X  S.D. 
นํ้าหนักตัว (กก.) กอนการฝก กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 
15 
15 

49.07 
54.22 

2.94 
5.63 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

48.64 
54.02 

2.93 
5.61 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

48.45 
53.77 

2.85 
5.55 

สวนสูง (ซม.) กอนการฝก กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

155.60 
157.80 

2.95 
4.78 

 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

155.60 
157.80 

2.95 
4.78 

 
 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

155.60 
157.80 

2.95 
4.78 

        
        ตาราง 3 แสดงวา กลุมทดลอง นํ้าหนักมีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
8 เทากับ 49.07, 48.64 และ 48.45 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 2.94, 
2.93 และ 2.85 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนสูงมีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
เทากับ 155.60 เซนติเมตรเทากันหมด สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 2.95 เซนติเมตรเทากัน
หมด กลุมควบคุม นํ้าหนักมีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 54.22, 
54.02 และ53.77 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 5.63, 5.61 และ 5.55 
กิโลกรัม ตามลําดับ สวนสูงมีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 157.80 
เซนติเมตรเทากันหมด สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.78 เซนติเมตรเทากนัหมด 
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ตาราง 4 คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความดันโลหิต    
     อัตราการเตนชีพจรขณะพัก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  
 

 กลุมตัวอยาง N X  S.D. 
ความดันโลหิตซิสโตลิค 
(มิลลิเมตรปรอท) 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

126.47 
128.20 

18.96 
13.17 

ความดันโลหิตไดแอสโตลคิ 
(มิลลิเมตรปรอท) 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

71.80 
72.87 

7.89 
9.88 

อัตราการเตนชีพจรขณะพกั
(ครั้ง/นาที) 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

72.33 
75.93 

4.42 
5.39 

 
       ตาราง 4 แสดงวา กลุมทดลอง ความดันโลหิตซิสโตลิคมีคาเฉลี่ยเทากับ 126.47 มิลลิเมตร
ปรอท ความดันโลหิตไดแอสโตลิคมี คาเฉลี่ยเทากบั 71.80 มิลลิเมตรปรอท อัตราการเตนชีพจร
ขณะพัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 72.33 ครั้ง/นาที กลุมควบคุม ความดันโลหิตซิสโตลิคมีคาเฉลี่ยเทากับ 
128.20 มิลลิเมตรปรอท ความดันโลหิตไดแอสโตลิคมี คาเฉลี่ยเทากบั 72.87 มิลลเิมตรปรอท อัตรา
การเตนชีพจรขณะพัก มีคาเฉลี่ยเทากับ 75.93 ครั้ง/นาที  
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ตาราง 5 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใชออกซิเจน   
     สูงสุดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลอง 

     *มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 5 แสดงวา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 8 และ
หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลาการทดสอบ 
 

X  S.D. t 

         กอนการฝก 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

32.91 
34.35 

1.99 
3.12 

-2.05 

          
         กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 
32.91 
35.05 

 
1.99 
2.84 

 
-3.14* 

 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 
34.35 
35.05 

 
3.12 
2.84 

 
-5.42* 
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ตาราง 6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใชออกซิเจน    
     สูงสุดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมควบคุม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

        
 จากตาราง 6 แสดงวา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมควบคมุมี

คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลาการทดสอบ 
 

X  S.D. t 

         กอนการฝก 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

32.03 
31.90 

2.49 
2.41 

.99 

          
         กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 
32.03 
31.93 

 
2.49 
2.43 

 
.51 

 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 
31.90 
31.93 

 
2.41 
2.43 

 
-.34 
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ตาราง 7 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาดัชนีมวลกายกอนการฝก    
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลอง 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
        จากตาราง 7 แสดงวา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายไมแตกตางกัน กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองมีคาเฉลีย่คาดัชนีมวลกายที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลาการทดสอบ 
 

X  S.D. t 

         กอนการฝกถึง 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

20.23 
20.20 

1.07 
1.26 

.26 

 
         กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 
20.23 
20.03 

 
1.07 
1.11 

 
2.23* 

 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 
20.20 
20.03 

 
1.26 
1.11 

 
1.76 
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ตาราง 8 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาดัชนีมวลกายกอนการฝก    
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ระหวางกลุมควบคุม  
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 8 แสดงวา กอนการฝก หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังจากการฝก

สัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายไมแตกตางกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลาการทดสอบ 
 

X  S.D. t 

      กอนการฝกถึง 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

21.63 
21.74 

2.33 
2.41 

-.37 

       
      กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 
21.63 
21.61 

 
2.33 
2.03 

 
.17 

 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 

 
21.74 
21.61 

 
2.41 
2.03 

 
.50 
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ตอนที่ 2 ผลการทดสอบความแตกตางของ ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวล
กาย โดยใชคา “ที” (t – test) ของกลุมตัวอยาง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8          
 
ตาราง 9 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการใชออกซิเจน 
     สูงสุดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 9 แสดงวา กอนการฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชวงเวลาการทดสอบ กลุมตัวอยาง N X  S.D. t 
กอนการฝก กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 
15 
15 

32.91 
32.03 

1.99 
2.49 

1.07 
 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

34.35 
31.90 

3.12 
2.14 

2.41* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

35.05 
31.93 

2.84 
2.43 

3.23* 
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ตาราง 10 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาดัชนีมวลกายกอนการฝก หลัง 
     การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 

ชวงเวลาการทดสอบ กลุมตัวอยาง N X  S.D. t 
กอนการฝก กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 
15 
15 

20.23 
21.63 

1.07 
2.33 

-2.12* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

20.20 
21.74 

1.26 
2.41 

-2.20* 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

15 
15 

20.03 
21.61 

1.11 
2.03 

-2.64* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
        

        จากตาราง 10 แสดงวา กอนการฝกและหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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ภาพประกอบ 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุม 
       ทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพประกอบ 1 แสดงการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวาง  
        กลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
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ภาพประกอบ 2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคาดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
       กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพประกอบ 2 แสดงการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของคาดัชนีมวลกายระหวางกลุมทดลองและกลุม 
        ควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรายและขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย และวิธีดําเนินการวิจัย 
        ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 
          1. เพ่ือทราบผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกที่มีตอความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย 
         2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกทีมี่ตอความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย 

        
        สมมุติฐานในการวิจัย 
          ผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกทําใหมีความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดและคาดชันีมวลกายแตกตางกนั 
 
        การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง       
          ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี ไดแก สมาชิกศูนยวิทยาศาสตรการ
กีฬาและออกกําลังกายของสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา จํานวน 52 คน ที่สมัครใจเขารวมในการออกกําลังกายแบบเตน 
แอโรบิก เปนเพศหญิง จํานวน 30 คน อายุระหวาง 30 - 39 ป การแบงกลุมโดยวธิีการจับคู 
แมชชิงกรูพ (Matching group) โดยจะแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง คือ กลุมที่
ทําการฝกโดยเตนแอโรบิกตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึน้ จํานวน 15 คน และกลุมควบคุม คือ กลุม
ที่ทําการฝกโดยการออกกําลังกายตามปกติ จํานวน 15 คน 
 

        เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
          1. โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก           
          2. ลูกลไฟฟา (Treadmill)  
          3. เครื่องตรวจจับอัตราการเตนของหัวใจ (Polar fitwatch) 
          4. เครื่องวัดความดันโลหิต และชีพจรขณะพัก 
          5. เครื่องชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง  
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การจัดทําและการวิเคราะหขอมูล 
        การวิเคราะหขอมูลดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
             1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของน้ําหนักและสวนสูง ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 
             2. ทดสอบเปรียบเทียบและคํานวณหาความแตกตางของคาเฉลี่ย ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถิติที (t-test Independent)  
             3. การวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการคํานวณหาคาเฉลี่ยเลขคณิตและคาสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานจากคะแนน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม วิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป 
             4. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและกราฟเสน 

   5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
สรุปผลการวิจัย 
 ตอนที่ 1 หาคาเฉลี่ยเลขคณิตและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก สวนสูง ความ
ดันโลหิต อัตราการเตนชีพจรขณะพัก ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย
ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 1. กลุมทดลอง นํ้าหนักมีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 
49.07, 48.64 และ 48.45 กิโลกรัม ตามลาํดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 2.94, 2.93 และ 
2.85 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนสูงมีคาเฉลีย่กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 
155.60 เซนตเิมตรเทากันหมด สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 2.95 เซนติเมตรเทากันหมด 
กลุมควบคุม นํ้าหนักมีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 54.22, 54.02 
และ53.77 กิโลกรัม ตามลําดับ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 5.63, 5.61 และ 5.55 กิโลกรัม 
ตามลําดับ สวนสูงมีคาเฉลี่ยกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 157.80 เซนติเมตร
เทากันหมด สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคาเทากับ 4.78 เซนติเมตรเทากันหมด 
 2. กลุมทดลอง ความดันโลหิตซิสโตลคิมีคาเฉลี่ยเทากบั 126.47 มิลลิเมตรปรอท ความ
ดันโลหิตไดแอสโตลิคมี คาเฉลี่ยเทากับ 71.80 มิลลิเมตรปรอท อัตราการเตนชีพจรขณะพัก มี
คาเฉลี่ยเทากบั 72.33 ครั้ง/นาที กลุมควบคุม ความดนัโลหิตซิสโตลิคมีคาเฉลี่ยเทากับ 128.20 
มิลลิเมตรปรอท ความดันโลหิตไดแอสโตลิคมี คาเฉลี่ยเทากับ 72.87 มิลลิเมตรปรอท อัตราการเตน
ชีพจรขณะพกั มีคาเฉลี่ยเทากับ 75.93 ครั้ง/นาที  

 3. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถในการ
ใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลงัจากการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลอง มีคาเฉลีย่ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดที่แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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 4. กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน  
 5. กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายไมแตกตางกัน กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 6. กอนการฝก หลงัจากการฝกสัปดาหที ่4 และ หลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายไมแตกตางกัน 
 

ตอนที่ 2 ผลการทดสอบความแตกตางของ ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคา
ดัชนีมวลกาย โดยใชคา “ท”ี (t – test) ของกลุมตัวอยาง 2 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8           
  1. กอนการฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจน 
สูงสุดไมแตกตางกัน หลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 2. กอนการฝกและหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคมุมี 
คาเฉลี่ยคาดัชนีมวลกายที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
        จากสมมติฐานของการวิจัยที่วาผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกที่มีผลตอ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกายแตกตางกัน 
           1. ผลการวิจัยความแตกตางของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกอนการฝกหลัง
การฝกสัปดาห 4 และ 8 ของกลุมทดลองและควบคุม พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการการฝกเตนแอโรบิกตามโปรแกรมจะชวยพัฒนาความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดและเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไวซ่ึง สอดคลองกับหลกัการของ คูเปอร (1970:15) ที่
กลาววา การออกกาํลังกายที่สามารถทําใหความสามารถทางกลไกของรางกายเปลี่ยนแปลงไดน้ัน
ตองมีความหนักของงานและระยะเวลาที่นานพอซึ่งโปรแกรมที่ผูวจัิยสรางขึ้นน้ัน ใชความถีใ่นการ
ฝก 3 วันตอสปัดาห ซ่ึงเปนไปตามหลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ หนัก นาน ตอเน่ือง และ
สอดคลองกับงานวิจัยของสุดหลา เหมือนเดช (2550: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการออก
กําลังกายดวยการเตนรําที่มีผลตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ผลการวจัิยพบวา
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับนิตยา เรืองมาก (2550: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัย
เรื่อง ผลการฝกในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ยของ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตาง
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กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สอดคลองกับสุดา กาญจนะวณิชย (2550:บทคัดยอ) ไดทําการวิจัย
เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการเตนแอโรบกิมวยไทยที่ทาํใหเกิดการใชพลังงานและสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด พบวาการเตนแอโรบิกมวยไทยที่มีความหนักของงานระหวาง 55-65%, 66-75% 
และ 76-85% ของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง มีความแตกตางกันกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
และสอดคลองกับฮาวารด และคณะ (Havard et al, 2005) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการออก 
กําลังกายแบบความอดทนดวยความหนกัสูงที่มีตอการเพิ่มสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดใน
ผูสูงอายุ ซ่ึงผลการวิจัยพบวากลุมฝกเม่ือเปรียบเทียบกบักลุมควบคุม มีการเพิ่มสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 (13.2%) และสอดคลองกับเดนเจล 
และคณะ (Dengel et al,2006) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกการออกกําลังกายประเภทแอโรบิก
ที่มีตอความดนัเลือด ในการดื่มโซเดียมในผูสูงอายุ ซ่ึงผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิก หลังจาก 6 เดือน สามารถเพิ่มสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด และมีผลตอการรับ
โซเดียมเพ่ิมขึ้นจาก 35% เปน 61% และสอดคลองกับอลาโทรีและคณะ (A La Tore et al,2006) ได
ทําการวิจัยเรือ่งการตอบสนองของระบบไหลเวียนเลอืด ในการเตนสเต็ปแอโรบกิ ดวยการฝกถวง
นํ้าหนักบริเวณแขนและขาในหญิงที่มีสุขภาพดี 10 คน โดยมีความหนักปานกลาง ทดสอบดวย
เครื่องลูกล (Treadmill Test) เพ่ือตรวจสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด และความสัมพันธ
ของการรับรูในความเหนื่อยโดยฝกการเตนสเต็ปแอโรบิก ที่เปนทาชุด เพ่ิมความหนักจาก 84.5% 
เปน 89.8% ของสมรรถภาพการเตนของหัวใจสูงสุดและ 68.9% ถึง 78.3% ของสมรรถภาพการเตน
ของหัวใจสูงสดุ  การรับรูความเหนื่อยจาก 12.1-15.7 และการใชออกซิเจนสูงสุดจาก 30.0 เปน 
34.7 มิลลิลติรตอกิโลกรัมตอนาที การใชพลังงานจาก 251 เปน 288 กิโลแคลอรี่   
            2. ผลการวิจัยความแตกตางของคาดัชนีมวลกายกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และ 8 ของกลุมทดลองและควบคุม พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงใหเห็นวาผลของการเตนแอโรบิกตามโปรแกรม สงผลตอคาดชันีมวลกายใหมีการพัฒนาไป
ในทางที่ดีขึ้นซ่ึงมีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกต ิเน่ืองจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนัน้
สามารถชวยใหเผาผลาญไขมันสอดคลองกับ (อุมาพรรณ  พจนากรรักษ 2551:บทคัดยอ) 
ทําการศึกษาผลของการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอดัชนีมวลกายและอตัราการเตนของหัวใจขณะพัก
ของสตรีอายุ 45-55 ป พบวา หลังจากการฝกกลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ํา ความหนัก
ของงานอยูที่ 60 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําใหดัชนีมวลกายและอตัราการเตนของหัวใจ
ขณะพักลดลงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 และไดรับการฝกแอโรบิกในน้ํา 
ความหนักของงานอยูที่ 75 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําใหดัชนีมวลกายและอัตราการ
เตนของหัวใจขณะพักลดลงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 สอดคลองกับวันดี  
พูลสวัสดิ์ (2547:บทคัดยอ) ทําการศึกษาผลของการฝกแอโรบิกที่มีตอระบบไหลเวียนโลหิตและดัชนี
มวลกาย พบวา คาดัชนีมวลกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลงัฝกสัปดาหที่ 8 มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี ้
        จากการวิจัยพบวาผลของการฝกแอโรบิกดานซ ทําใหความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดมีการเปลี่ยนแปลง แตคาดัชนีมวลกายไมมีการเปลี่ยนแปลง เน่ืองจากระยะเวลาในการฝกนอย
เกินไป อีกทั้งการวิจัยและการทดลองยังไมสามารถควบคุมกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทอืน่ๆ 
และการรับประทานอาหาร ซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญทีส่ามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ถึงแมจะ
เปนการเปลี่ยนแปลงที่เล็กนอย ผูวิจัยขอเสนอแนะสําหรับผูที่ตองการเพิ่มความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดและลดคาดชันีมวลกาย ควรออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ ในชวงระยะเวลาที่
มากกวานี้ คือ ประมาณ 8-12 สัปดาห ซ่ึงจะเห็นผลไดมากกวานี้และความหนักใหอยูในระดับ  
70-85% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
        1. ควรมีการเปรียบเทยีบอัตราการเปลีย่นแปลงของระบบตางๆ เชน ระบบไหลเวยีนโลหิต 
อัตราการเตนของชีพจร เพ่ือที่จะแสดงใหเห็นวาผลของการฝกแอโรบิกดานซ สามารถทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ ไดเปนอยางดี 
        2. ควรมีการเพิ่มระยะเวลา ในการศึกษาวิจัยเพ่ือจะใหเห็นผลของการเปลี่ยนแปลงของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด และคาดัชนีมวลกาย 
        3. ควรมีการควบคุม การดําเนินชีวติประจําวัน เชน การรับประทานอาหาร รูปแบบการ
ออกกําลังกายตางๆ การพักผอน และอ่ืนๆ เพ่ือใหผลของการทดลองมีประสิทธิผลที่ดียิ่งขึ้น 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความ
หนัก
ของ
งาน 

1-2 จันทร
พุธ  
ศุกร 

1.ทาการ
เคลื่อนไหว
การเตนแอ
โรบิกขั้น 
อบอุน
รางกาย 

(Warm up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ฝกระบบหายใจและยืดเหยียด
กลามเน้ือ 
    1. ย่ําเทาอยูกับที่ (March) 32 
จังหวะ 
    2. เดินหนา 3 กาว (Walk 
Forward) แตะดวยสนเทาที่พ้ืน 
(Heel Touch) นับ 4 จังหวะ เดิน
ถอยหลัง 3กาว (Walk Backward) 
แตะดวยปลายเทาที่พ้ืนดานหลัง นับ 
4  จังหวะ นับเปน 1 เที่ยว ทํา 4 
เที่ยว รวม 32 จังหวะ 
    3. กาวแตะ (Step Touch) นับ 8 
จังหวะ ทํา 4 เที่ยว รวม 32 จังหวะ 
    4. แตะสนเทาดานหนาที่พ้ืน 
(Heel Touch)  นับ 8 จังหวะ  ทํา 4 
เที่ยว รวม 32 จังหวะ 
    5. แตะดานขางดวยปลายเทาแตะ
ที่พ้ืน (Side Tap) นับ 8 จังหวะ ทํา 
4 เที่ยว รวม 32 จังหวะ 

6. ทําซ้ําตั้งแตขอ 1–5  ทํา 4 
เที่ยว 

 
ทายึดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching)  
    1. ย่ําเทาอยูกับที่ (March) 32 
จังหวะ พรอมกับยกแขนขึ้นเหนือ
ศีรษะและหายใจเขาและลดแขนลง
หายใจออก 

5-10
นาที 

 

135 -
140 
BPM 

 

60 – 
65 % 
ของ
อัตรา
ชีพจร
สูงสุด 

 

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความ
หนัก
ของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

    2. ยืนแยกเทากวางกวาชวงไหล 
ปลายเทาชี้ออกไปดานขางเล็กนอย 
แขมวทองพรอมกับกมตัวลงมือจับที่ 
ขอเทาดานซายคางไวประมาณ 10  
วินาที และเปลี่ยนมาทําดานขวากับ 
ยอเขา คางไวประมาณ 10 วินาที  
แลวเปลี่ยนทาํดานขวา 
    3. ยืนแยกเทาใหกวางกวาระดับ
ชวงไหลยอเขาซายตั้งฉากกับพื้น
ปลายเทาชี้ไปดานหนาแลวโนมตัว
ไปดานซายพรอมยอเขา คางไว
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทํา
ดานขวา 

4. ยืนยกสนเทาซายไปดานหลัง
มือจับที่ขอเทาพรอมกับดึงขาไปดาน 
หลังเล็กนอยคางไวประมาณ 10 
วินาที แลวเปลี่ยนทําดานขวา 

5.  ยืนยกแขนทั้งสองดานขึ้น
เหนือศีรษะแลวเอียงลําตวัไปดาน 
ขวาคางไวประมาณ 10 วินาที แลว
เปลี่ยนทําดานซาย  
    6.  เหยียดแขนซายผานไป
ดานหนาระดับอก แลวใชแขนขวากด
แขนซายเขาหาลําตัวนิ่ง คางไว
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทํา
ดานขวา  
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ

ดนตรี 
ความ

หนักของ
งาน 

1-2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2. การ
เคลื่อน 
ไหว

ในชวงแอ
โรบิก

(Aerobic 
Phase) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    ชุดที่ 1 
    1. กาวแตะไปดานหนา (Step 
Touch Forward) นับ 8 จังหวะ 
กาวแตะถอยหลัง (Step Touch 
Backward) นับ 8 จังหวะ รวม 16 
จังหวะ    
    2. ยกสนเทาไปดานหลงั (Leg 
Curl) นับ 8 จังหวะ 
    3. เดินเปนรูปตัวว+ียกเขา 2 
ครั้ง (V-Step + Double knee) 
เริ่มทําตั้งแต ขอ 1–3 แลวเปลี่ยน
ขางทํา ทั้งหมด 8 เที่ยว 

 
ชุดที่ 2 

   1. เดินหนา + ยกเขาสลบักัน
ขวา-ซาย-ขวา 3 ครั้ง (Walk 
Forward + Single Knee up) นับ 
8 จังหวะ 
    2. กาวชิดกาวแตะ ซิกแซ็กลง
ดานลาง (Backward Zigzag 
Grapevine) นับ 8 จังหวะ     
    3. กาวเทามาวางดานหนาแลว
ยอเขา (Mambo) นับ 8 จังหวะ 
4. กาวเทายกเขา กลับมาย่าํเทา
แลวเปลี่ยนเขายก (Step Knee 
Up) นับ 8 จังหวะเริ่มทําตั้งแต ทา
ที่ 1-4 แลวเปลี่ยนขางทําทัง้ซาย
และขวา ทําซ้าํ 8 เที่ยว หลังจาก
นั้นเร่ิมทําชุดที่ 1 รวมกับชดุที่ 2 
ทํา 8 เที่ยว 

30 
นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

140 -
165 
BPM 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

70% ของ 
อัตราชีพ
จรสูงสุด 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ

ดนตรี 
ความ
หนัก

ของงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1-2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.ขั้น
ผอน
คลาย
รางกาย
(Cool 
Down) 

 
 
 
 

    ชุดที่ 3 
    1. กาวชิดกาว + ยกเขาขาง
เดียว 3 ครั้ง (Grapevine + Knee 
Up Repeated) นับ 8 จังหวะ 
    2. กาวเทามาวาง ดานหนา 
ดานขาง ดานหลัง + ย่ําเทา 2 ครั้ง  
(Mambo, Front, Side, Back + 2 
March) นับ 8 จังหวะ 
    3. กาวเทาเปนรูปตวัแอล (L-
Step) นับ 8 จังหวะ 
    4. กาวเทาเปนรูปตวัวี + 
กระโดดแยกเทาชิดเทา 2 ครั้ง (V-
Step + Jumping Jack) นับ 8 
จังหวะ เริ่มทําตั้งแต ทาที่ 1-4 แลว
เปลี่ยนทําอีกดานหนึ่ง 8 เที่ยว 
จากนั้นทํา ชุดที่ 2 รวมกับชุดที่ 3 
ทํา 4 เที่ยว หลังจากนั้น ใหเริ่ม
ทําซ้ําจากชุดที่ 1 รวมกับชดุที่ 2 
รวมกับชุดที่ 3 ทั้งหมด 8 เที่ยว      
 
    1. ยืนย่ําเทาแบบแคบและเทา
แบบกวางอยูกับที่ (March In, 
March Out) 4 เที่ยว 16 จังหวะ 
    2. แตะสนเทาดานหนาที่พ้ืน 
(Heel Touch) นับ 8 จังหวะ ทํา 4 
เที่ยว รวม 32 จังหวะ 

 3. แตะดานขางดวยปลายเทา
ที่พ้ืน (Side Tap) นับ 8 จังหวะ 
ทํา 4 เที่ยว รวม 32 จังหวะ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5–10 
นาที 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

150 -
140 
BPM 

 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ระดับ
อัตรา
การเตน
ของ
หัวใจ
คอยๆ
ลดลงถึง
ระดับ
อัตรา
การเตน 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ

ดนตรี 
ความ

หนักของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

แลวทําซ้ํา ทาที่ 2-3 ทั้งหมด 8 
เที่ยว 
    4. ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวง
ไหลยอเขา โยกลําตวัไปดานขวา
และซาย (บังคับสะโพกใหนิ่งอยู
กับที่) 8 จังหวะ ทํา 4 เที่ยว 
5. ยืนแยกเทากวางกวาชวงไหล 
ปลายเทาชี้ออกไปดานขางเล็ก 
นอย แขมวทองพรอมกับกมตัวลง 
มือจับที่ขอเทาดานซายคางไว 
ประมาณ 10 วินาที และเปลี่ยนมา 
ทําดานขวา 

6. วางสนเทาซายไปดานหนา
กระดกปลายเทาขึ้น เขาขวาหยอน
เขาเล็กนอยคางไวประมาณ 10 
วินาที แลวเปลี่ยนขาง     

7. ยืนยกสนเทาซายไปดาน 
หลังมือจับที่ขอเทาพรอมกับดึงขา
ไปดานหลังเลก็นอยคางไว
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยน
ทําดานขวา 
    8. ยืนยกแขนทั้งสองดานขึ้น
เหนือศีรษะแลวเอียงลําตวัไป
ดานขวาคางไวประมาณ 10 วินาที 
แลวเปลี่ยนทาํดานทํา  
    9. ยืนย่ําเทาอยูกับที ่(March) 
ทํา 8 เที่ยว  

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ของหัวใจ
ต่ํากวา 

120 ครั้ง/
นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



   

 

74 

 
สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ

ดนตรี 
ความ

หนักของ
งาน 

3-4 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

จันท
รพุธ  
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1. ทาการ
เคลื่อน 
ไหวการ
เตนแอโร
บิกขั้น 
อบอุน
รางกาย 
(Warm 

up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

1. ฝกระบบหายใจและยืดเหยียด
กลามเน้ือ  
    1. ย่ําเทาอยูกับที่ (March ) 32 
จังหวะ 
    2. แตะสนเทาดานหนา (Heel 
Touch) นับ 8 จังหวะ ทํา 4 เที่ยว 
รวม 32 จังหวะ 
    3. แตะดานขางที่พ้ืนดวยปลาย
เทา (Side Tap) นับ 8 จังหวะ ทํา 
4 เที่ยว รวม 32 จังหวะ 
    4. เดินหนาแตะดวยสนเทาที่
พ้ืน (Walk Forward and Heel 
Touch) นับ 4 จังหวะ แลวเดิน
ถอยหลังแตะดวยปลายเทาที่พ้ืน 
(Walk Backward and Toe 
Touch) นับ 4  จังหวะ ทํา 4 เที่ยว 
รวม 16 จังหวะ 
    5. แตะดานขางดวยปลายเทา 2 
ครั้งนับ(Double Side Tap) 8 
จังหวะ ทํา 4 เที่ยว รวม 32 
จังหวะ 
    6. ยืนย่ําเทาอยูกับที ่(March) 
32 จังหวะ พรอมกับยกแขนขึ้น
เหนือศีรษะและหายใจเขาและลด
แขนลงหายใจออก 
    7. ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวง
ไหลยอเขา โยกลําตวัไปดานขวา
และซาย (บังคับสะโพกใหนิ่งอยู
กับที่) 
 

5-10 
นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

135 -   
140 
BPM 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

60 – 65 
% ของ
อัตราชีพ
จรสูงสุด 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ

ดนตรี 
ความ

หนักของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3-4 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

 
 

ทายึดเหยียด
กลามเน้ือ 

(Stretching) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.การ
เคลื่อนไหว
ในชวงแอโร
บิก (Aerobic 

Phase) 

    1. ยืนแยกเทาใหกวางกวา
ระดับชวงไหลยอเขาซายตั้งฉาก
กับพื้น ปลายเทาชี้ไปดานหนา 
แลวโนมตวัไปดานซาย พรอม
กับยอเขา คางไวประมาณ 10 
วินาที แลวเปลี่ยนทําอีกดาน 

    2. ยืนยกสนเทาซายไปดานหลัง 
มือจับที่ขอเทาพรอมกับดึงขาไป
ดานหลังเล็กนอยคางไวประมาณ 
10 วินาที แลวเปลี่ยนทําอีกดาน 

3. ยืนยกแขนทั้งสองขางขึ้น
เหนือศีรษะแลวเอียงลําตวัไป
ดานขวาคางไวประมาณ 10 
วินาที แลวเปลี่ยนทําอีกดาน 

4. ยืนแยกเทาเล็กนอย มือ
ประสานกันไว กมตัวไปดานหนา
เล็กนอยพรอมกับยกแขนขึน้ไป
ดานหลังแลว คางไวประมาณ 
10 วินาท ี

5. ยกเทาขวา-ซาย ย่ําอยูกับ
ที่ พรอมกับยกแขนขนานระดับ
หนาอก พับศอกสลับซาย-ขวา 
ทําซ้ําจนครบ 32 จังหวะ พรอม
ที่จะเขาสูขั้นแอโรบิก 
 

ชุดที่ 1 
    1. กาวชิดกาวแตะ ซิกแซ็ก
ไปดานหนา (Forward Zigzag 
Grapevine) นับ 8 จังหวะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

30 
นาที 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

140 -
165 
BPM 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

80 % 
ของอัตรา
ชีพจร
สูงสุด 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ

ดนตรี 
ความ

หนักของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

    2. ยกสนเทา ถอยไปดานหลัง 
(Leg Curl Backward) นับ 8 จังหวะ  
    3. กาวเทายกเขา (Step Knee 
Up) นับ 8 จังหวะ 
    4. กาวเทามาวางดานหนาแลว
ยอเขาแลวกาวกลบัสูทาเดมิ + ยก
เขา 2 ครั้ง (Mambo + Double  
Knee up) นับ 8จังหวะ ทําซ้ําทาที่ 
1- 4 จํานวน 8 เที่ยว  

 
ชุดที่ 2 

    1. เดินหนา 3 กาว + ยกเขาสลบั 
ซาย- ขวา-ซาย ถอยมาดานหลัง 
(Walk Forward + Knee up 
Backward) นับ 8 จังหวะ 
    2. กาวเทาไปดานหลัง และกาว
มาวางดานหนา พรอมกับหมุนตัว
กลับมาดานหลัง กาวเทาไป
ดานหนาพรอมกับเตะดานหนา 1 
ครั้งแลวกบัหมุนตัวกลบัมาดานหนา
เหมือนเดิม (Mambo Back + 
Mambo Pivot Turn + Step Kick + 
½ Turn) นับ 8 จังหวะ 
    3. ยกเขาดานเดียว 2 ครั้ง + กาว
เทาไขวดานหลัง + ย่ํา 2 ครั้ง + กาว
เทาไขวดานหลัง + ยกสน 2 ครั้ง 
ซาย ขวา (Double Knee + Lock 
Back + March + Lock Back + Leg 
Curl) นับ 16 จังหวะ  เริ่มทําตั้งแต 
ทาที่ 1-3 แลวเปลี่ยน 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความ
หนักของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3-4 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.ขั้นผอน
คลาย
รางกาย
(Cool 
Down) 

 
 
 

ทําอีกดาน 8 เที่ยว แลวเริ่มทําชุด
ที่ 1 รวมกับชดุที่ 2 ทํา 8 เที่ยว 

 
ชุดที่ 3 

    1. กาวเทาเปนรูปตวัแอล (L-
Step) นับ 8 จังหวะ 
    2. กาวชิดกาวไปดานขาง + ยก
สนเทาซายขางเดียว 3 ครั้ง 
(Grapevine + Repeated Leg 
Curl) นับ 8 จังหวะ 
    3. สไลดไปดานขางสลบัไปมา 
(Chasse') นับ  8 จังหวะ 
    4. ยกเขา 2 ครั้ง (Double 
Knee) นับ 8 จังหวะ แลวทาํซ้ํา
ตั้งแตทาที่ 1-4 ทั้งหมด 8 เที่ยว 
แลวทําชุดที่ 2 รวมกับชุดที่ 3 
ทั้งหมด 4 เทีย่ว หลังจากนั้น
เริ่มทํารวมตั้งแตชุดที่ 1 ชุดที่ 2 
และชุดที่ 3 ทั้งหมด 4 เที่ยว      
     
    1. ยืนย่ําเทาอยูกับที่ (March) 
นับ 32 จังหวะ 

2. แตะดานขางที่พ้ืนดวยปลาย
เทาที่พ้ืน 2 ครั้ง (Double Side 
Tap) นับ 8 จังหวะ ทํา 4 เที่ยว 
รวม 32 จังหวะ 
    3. แตะสนเทาดานหนาที่พ้ืน 2 
ครั้ง (Double Heel Touch) นับ 8 
จังหวะทํา 4 เที่ยว รวม 32 จังหวะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5–10 
นาที 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

150-
140 
BPM 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ระดับ
อัตรา
การเตน
ของ
หัวใจ
คอยๆ
ลดลงถึง
อัตรา
การเตน 



   

 

78 

 

 

สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความ
หนักของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

    4. ยืนย่ําเทาอยูกับที่ (March) 
นับ 32 จังหวะ พรอมกับยกมือขึ้น
เหนือศีรษะและหายใจเขาและลด
มือลงหายใจออก 
    5. ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวง
ไหลยอเขา โยกลําตวัไปดานขวา
และซาย (บังคับสะโพกใหนิ่งอยู
กบัที่) นับ 8 จังหวะ ทํา 4 เที่ยว 

6. ยืนแยกเทาหันหนาไป
ดานขาง เขาดานหนางอเล็กนอย
ไมใหเขาเลยปลายเทา สนเทาหลัง
วางชิดกับพื้น ยกแขนทั้ง 2 ขาง 
ขึ้นเหนือศีรษะ ยืดกลามเน้ือตนขา
ดานหลัง คางไวประมาณ 10 
วินาท ีแลวเปลี่ยนขางทํา 

7. ยืนยกสนเทาซายไปดาน 
หลังมือจับที่ขอเทาพรอมกับดึงขา
ไปดานหลังเลก็นอยคางไวประ 
มาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทํา
ดานขวา 

8. ยืนยกแขนทั้งสองขางขึ้น
เหนือศีรษะแลวเอียงลําตวัไป
ดานขวาคางไวประมาณ 10 วินาที 
แลวเปลี่ยนทาํดานซาย  

9. ยืนแยกเทาเล็กนอย มือประ 
สานกัน แลวเหยียดไปดานหนา 
พรอมกับแขมวทองหายใจเขาออก
ตามปกติ ยืดกลามเน้ือหัวไหล ตน
แขน คางไวประมาณ 10 วินาที     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ของหัวใจ
ต่ํากวา 

120 ครั้ง/
นาที 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความ
หนักของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5-6 
 

 
 
 
 
 
 

 
5-6 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จันทร 
พุธ  
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
จันทร 
พุธ  
ศุกร 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.ทาการ
เคลื่อนไหว
การเตนแอ
โรบิกขั้นอบ
อุนรางกาย 
(Warm Up) 

 
 
 

2.การ
เคลื่อนไหว
ในชวงแอโร

บิก 
(Aerobic 
Phase) 

    10. ยืนแยกเทาเล็กนอยมือ
ประสานกันทีท่ายถอย กดศีรษะลง
เล็กนอย คางไวประมาณ 10 
วินาท ี
    11. ยืนแยกเทาเล็กนอยมือ
ประสานกันทีห่นาผาก ใชมือดัน
หนาผากไปดานหลัง สวนหนา 
ผากใหออกแรงกดศีรษะมาดาน5-6 
หนา คางไวประมาณ 10 วินาที 
   12. ยืนย่ําเทาอยูกับที(่March) 
พรอมกับยกแขนขึ้นเหนือศรีษะ
และหายใจเขาและลดมือลงหายใจ
ออก ทําประมาณ 8 เที่ยว 

 
1. ฝกระบบหายใจและยืดเหยียด   
กลามเน้ือ  
   ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 
1-2 ตั้งแตตนจนสิ้นสุดทาการ
เคลื่อนไหวการเตนแอโรบิกขั้นอบ
อุนรางกาย(Warm up) และพรอม
ที่จะเขาสูการเคลื่อนไหวในชวงแอ
โรบิก (Aerobic Phase)  

 
    ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 
1-2 แตมีแบบฝกเพิ่มเติมดังตอ 
ไปน้ี      
    1.  กาวเทาวางดานหนาแลวยอ
เขาแลวกลบัสูทาเดิม + กาวเทามา
ดานหนาแลวยกเขา 1ครั้ง(Mambo 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5-10 
 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
30 
นาที 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

135 -   
140 
BPM 

 
 
 
 
 
 

140 -  
165 
BPM 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
60 – 65 
% ของ
อัตราชีพ
จรสูงสุด 
 
 
 
 
 

85 % 
ของ

อัตราชีพ
จรสูงสุด 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความ
หนักของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5-6 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จันทร 
พุธ  
ศุกร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
3.ขั้นผอน
คลาย
รางกาย
(Cool 
Down) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

+Step Knee) นับ 8 จังหวะ 
    2. เดินหนา 2 กาว + กาวเทา
เปนรูปตวัวี + กระโดดแยกเทา 1 
ครั้ง(Walk Forward + V-Step + 
Jumping Jack) นับ 8 จังหวะ 

 3. ยกสนเทาเปนรูปตวัแอล 
(Leg curl L – Step) นับ 8 จังหวะ 
    4. ยกเขาดานเดียว 2 ครั้ง 
(Double Knee) นับ 8 จังหวะ 

 
ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 

1-2 แตมีแบบฝกเพิ่มเติมดังตอ 
ไปน้ี 
    1. นั่งเหยียดขาทั้งสองขางไป
ดานหนาขาทั้งสองขางชิดกัน กม
ตัวไปดานหนา โดยใชมือแตะที ่  

2. นั่งแยกเทาทั้งสองขางออก
จากกัน กมตัวไปดานหนาใชมือ
แตะปลายเทาหรือขอเทา โดยเริ่ม
จากดานซาย เพ่ือยืดเหยียดกลาม 
เน้ือตนขาดานหลังและกลามเน้ือ
หลังดานขาง คางไวประมาณ 10 
วนิาที แลวเปลี่ยนขางทํา 
    3. นั่งเหยียดเทาซายเฉยีงไป
ดานหนาและพับขาขวาเขาดานใน 
ใชมือซายจับเขาดานขวาและยก
แขนซายขึ้นเหนือศีรษะพรอมกับ
เอียงลําตัวไปดานขางใหไกลที่สุด 
ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5-10 
นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

150 -
140 
BPM 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ระดับ
อัตรา
การเตน
ของ
หัวใจ
คอยๆ
ลดลงถึง
อัตรา
การเตน
ของ

หัวใจต่ํา
กวา 120 
ครั้ง/นาท ี
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความ
หนักของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7-8 
 
 
 
 
 
 
 
 

7-8 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จันทร
พุธ  
ศุกร 

 
 
 
 
 
 

จันทร
พุธ  
ศุกร 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.ทาการ
เคลื่อน 
ไหวการ
เตนแอโร 
บิกขั้นอบ
อุนรางกาย 
(Warm up) 
 
 

2.การ
เคลื่อนไหว
ในชวง 
แอโรบิก 
(Aerobic 
Phase) 

 
 
 
 

และกลามเน้ือลําตวัดานขาง คาง
ไวดานละประมาณ 10 วินาที แลว
เปลี่ยนขางทํา     
    4. นอนหงายตั้งเขาซาย ยกเทา
ขึ้นดานบนใชมือจับบริเวณขอเทา
หรือนองพรอมกับดึงขาเขาหาลํา 
ตัว ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดาน 
หลังและกลามเน้ือหลัง คางไวประ 
มาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนขาง 
 
1. ฝกระบบหายใจและยืดเหยียด
กลามเน้ือ  
    ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 
3-4 ตั้งแตตนจนสิ้นสุดทาการ
เคลื่อนไหวการเตนแอโรบิกขั้นอบ
อุนรางกาย(Warm up) และพรอม
ที่จะเขาสูการเคลื่อนไหวในชวง 
แอโรบิก (Aerobic Phase)  
 

ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 
3-4 แตมีแบบฝกเพิ่มเติมดังตอ 
ไปน้ี 
    1. กาวแตะไปดานหนา+ ยก
เขาดานเดียว 2 ครั้ง (Step Touch 
Forward + Double Knee )  
นับ 8 จังหวะ 
    2. กาวชิดกาวแตะเปนรูปตัว ซี 
ดานหลัง (C –Grapevine 
Backward ) นับ 12 จังหวะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5-10 
นาที 

 
 
 
 
 
 
 

30 
นาที 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

135 -   
140 
BPM 

 
 
 
 
 
 

140 -   
165 
BPM 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

60 – 65 
% ของ
อัตราชีพ
จรสูงสุด 

 
 
 
 

 
85 % 
ของ

อัตราชีพ
จรสูงสุด 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความ
หนักของ
งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7-8 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จันทร
พุธ  
ศุกร 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.ขั้นผอน
คลาย
รางกาย   
(Cool 
Down) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

    3. กาวเทามาวางดานหนาแลว
แตะดวยปลายเทาดานหลังพรอม
กับหมุนตัวกลบัหลัง (Mambo + 
Tap Back Twist Reverse Turn) 
นับ 4 จังหวะ 

4. กระโดดสลับเทาเปนรูป
กรรไกร + กาวขาไขวดานหลังที
ละดาน (Shuffle + Lock Back ) 
นับ 8 จังหวะ 

 
    ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 
3-4 แตมีแบบฝกเพิ่มเติมดังตอ 
ไปน้ี 
    1. นั่งเหยียดขาทั้งสองขางไป
ดานหนาขาทั้งสองขางชิดกัน กม
ตัวไปดานหนา โดยใชมือแตะที่
ปลายเทา ยืดเหยียดกลามเนื้อขา
ดานหลังและกลามเน้ือหลัง คาง
ไวประมาณ 10 วินาท ี

2. นั่งแยกเทาทั้งสองขางออก
จากกัน กมตัวไปดานหนาใชมือ
แตะปลายเทาหรือขอเทา โดยเริ่ม
จากดานซาย เพ่ือยืดเหยียดกลาม 
เน้ือตนขาดานหลังและกลามเน้ือ
หลังดานขาง คางไวประมาณ 10 
วินาที แลวเปลี่ยนขางทํา 
3. นอนหงายตั้งเขาซายขึ้น ยก
เทาขวาขึ้นดานบนใชมือจับ
บริเวณขอเทาหรือนองพรอมกับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5-10 
นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

150 -
140 
BPM 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ระดับ
อัตรา
การเตน
ของ
หัวใจ
คอยๆ
ลดลงถึง
อัตรา
การเตน
ของ

หัวใจต่ํา
กวา 120 
ครั้ง/นาที 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความ
หนักของ
งาน 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ดึงขาขวาเขาหาลําตัว ยืดเหยียด
กลามเน้ือตนขาดานหลังและกลาม 
เน้ือหลังคางไวประมาณ 10 วินาที 
แลวเปลี่ยนขาง 
   4. นอนหงายยกเทาขึ้นดานบนทั้ง
สองดานใชมือจับบริเวณขอเทาหรือ
นองพรอมกับดึงขาเขาหาลาํตัวทั้งสอง
ขางยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดาน 
หลังและกลามเน้ือหลังคางไวประมาณ 
10 วินาท ี

5. นอนคว่ํามือทั้งสองขางวางแนบ
กับพื้นจากนั้นดันลําตัวขึ้นโดยใหแขน
ทั้งสองขางเหยียดตรง กดสะโพกลง
ใหแนบกับพื้น ยืดกลามเน้ือบริเวณ
หนาทอง คางไวประมาณ 10 วินาท ี
    6. นั่งคุกเขาทับสนเทา กมตัวไป
ดานหนา เหยียดแขนทั้งสองขางไป
ดานหนาใหไกลที่สุดเทาทีจ่ะทําได  
ยืดเหยียดกลามเน้ือหลัง คางไว
ประมาณ 10 วินาท ี
    7.นั่งคุกเขาอยูในลักษณะทาคลาน
วางมือทั้งสองขางบนพื้นความหาง
ของมือน้ันเทากับชวงไหล ลําตวัตรง 
จากนั้นใหแขมวทองโกงหลังขึ้น ยืด
กลามเน้ือหลัง ทํา 8-10 เทีย่ว 

8. นั่งขัดสมาธิหายใจเขาพรอมกับ
ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ ลดแขน 
ลงพรอมกับหายใจออก 8-10 เที่ยว 
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ทาการเคลื่อนไหวการเตนแอโรบิกข้ันอบอุนรางกาย (Warm up) สัปดาหที่ 1 - 2 
 
ทาที ่1 ย่ําเทาอยูกับที่ (March) 

                        
       
 
 
 
 
 
      
 

ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ 
            จังหวะที่ 1      ยกเทาขวา-ซาย ย่ําอยูกับที่ พรอมกับเหวี่ยงแขนสลบักันขึ้น-ลงระดับ 
                               อก 
 จังหวะที่ 2     ทําซ้ําจนครบ 32 จังหวะ 
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ทาที่ 2 เดินหนาแตะดวยสนเทาที่พื้น (Walk Forward and Heel Touch) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                

                    ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                        ภาพที่ 3                                                      ภาพที่ 4  
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 4 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1-3    กาวเทาขวา-ซาย-ขวา มาดานหนา 3 กาว 
          จังหวะที่ 4 ใชสนเทาซายแตะที่พ้ืน 
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ทาที่ 2(ตอ) เดินถอยหลังแตะดวยปลายเทา (Walk Backward and Toe Touch) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                       ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 3                                                      ภาพที่ 4 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 4 จังหวะ     
 จังหวะที่ 5-7 เดินถอยหลังดวยเทา ซาย-ขวา-ซาย 3 กาว  
 จังหวะที่ 8 ใชปลายเทาขวาแตะที่พ้ืนดานหลัง 
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ทาที่ 3 กาวแตะ (Step Touch) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 1                                                        ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    ภาพที่ 3                                                       ภาพที่ 4 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาไปดานขางพรอมกับกางแขนทั้งสองขางโดยใหแขนทั้ง 
  สองขางสูงระดับไหล 
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        จังหวะที่ 2  กาวเทาซายไปชิดเทาขวาแลวแตะปลายเทาซายที่พ้ืนดานขางเทา 
  ขวาพรอมพับศอกใหแขนชดิอก 
          จังหวะที่ 3-4     กาวเทาซายกลับมาพรอมกับกาวเทาขวาไปชิดเทาซายแลวแตะ 
  ปลายเทาขวากับพื้นดานขางเทาซาย 
          จังหวะที่ 5-6     ทําเหมือนจังหวะที่ 1-2  
          จังหวะที่ 7-8     ทําเหมือนจังหวะที่ 3-4 
 
ทาที่ 4 แตะสนเทาดานหนาที่พื้น (Heel Touch) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 1                                                            ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 3                                                              ภาพที่ 4 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
 จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาแลวใชสนเทาแตะที่พ้ืนดานหนา พรอมยกแขนตั้งฉาก  
                            ระดับอกแลวแยกออกดานขาง  
          จังหวะที่ 2 กาวเทาขวากลับไปตําแหนงเดิมชิดเทาซาย แขนหุบเขา 
 จังหวะที่ 3 ยกสนเทาซายแตะที่พ้ืนดานหนา พรอมยกแขนตั้งฉากระดับอกแลว 
                               แยกออกดานขาง 
 จังหวะที่ 4 กาวเทาซายกลับไปตําแหนงเดิมชดิเทาขวา แขนหุบเขา 
 จังหวะที่ 5-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 
 
ทาที่ 5 แตะดานขางดวยปลายเทาทีพ่ื้น (Side Tap) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  ภาพที่ 3                                                       ภาพที่ 4 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1 แยกเทาขวาไปดานขาง พรอมกับกางแขนไปดานขางระดับไหล 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย พรอมกับพับแขนเขาสูหนาอก 
 จังหวะที่ 3 แยกเทาซายไปดานขาง พรอมกับกางแขนไปดานขางระดับไหล 
 จังหวะที่ 4 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา พรอมกับพับแขนเขาสูหนาอก 

จังหวะที่ 5-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 
 
หมายเหตุ : เร่ิมทําซ้ําตั้งแตทาที่ 2-5 ทําทาละ 8 จังหวะ รวมทั้งหมด 32 จังหวะ โดยทําซ้ํา 
                   ทั้งหมด 4 เทีย่ว 

 
ทายึดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) สัปดาหที่ 1- 2 

 
ทาที่ 1: ยืนย่ําเทาอยูกับที ่(March) 

 
 
 
 
 
 
 
            
 
 
 
 
 
 

                    ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1-32   ยืนย่ําเทาอยูกบัที่ พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นเหนือศีรษะและหายใจเขา

และลดแขนลงหายใจออก ทํา 8 เที่ยว 
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ทาที่ 2 กมตัวแตะขอเทา ยืดกลามเน้ือหลัง กลามเน้ือตนขาดานหลัง และกลามเน้ือนอง 
 
 

             
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

                  ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                      ภาพที่ 3 
 
การปฏิบัติ  
             ยืนแยกเทากวางกวาชวงไหล ปลายเทาชี้ออกไปดานขางเลก็นอย แขมวทองพรอมกับ 

กมตัวลงมือจับที่ขอเทาดานซายคางไวประมาณ 10 วินาที และเปลีย่นมาทําดานขวา 
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ทาที่ 3 ยืนยอยืดเหยียดตนขาดานใน 
 

 
 
           
 

 
 
 
 
 
 
 
 
                    

                   
                    ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัต ิ

ยืนแยกเทาใหกวางกวาระดบัชวงไหลยอเขาซายตั้งฉากกับพื้น ปลายเทาชี้ไปดานหนา 
แลวโนมตวัไปดานซาย พรอมกับยอเขา คางไวประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทาํ 
ดานขวา 
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ทาที่ 4 ยืนยกสนเทาไปดานหลัง ยืดกลามเน้ือตนขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 3                                                    ภาพที่ 4 
การปฏิบัต ิ

ยืนยกสนเทาซายไปดานหลังมือจับที่ขอเทาพรอมกับดึงขาไปดานหลังเล็กนอยคางไว 
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทําดานขวา 
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ทาที ่5 ยืนยกแขนทั้งสองดานข้ึนเหนือศีรษะ ยืดกลามเน้ือลําตัวดานข าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

                   ภาพที่ 1                                                                 ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                    ภาพที่ 3 
 
การปฏิบัต ิ
 ยืนยกแขนทั้งสองดานขึ้นเหนือศีรษะแลวเอียงลําตวัไปดานขวาคางไวประมาณ  

10 วินาที แลวเปลี่ยนทําดานซาย  
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ทาที่ 6 ยืนเหยียดกลามเนื้อหัวไหล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     

 
                   ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัต ิ
          เหยียดแขนซายผานไปดานหนาระดับอก แลวใชแขนขวากดแขนซายเขาหาลําตัวนิ่ง    
          คางไวประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทําดานขวา  
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การเคลื่อนไหวในชวงแอโรบิก (Aerobic Phase) สัปดาหที่ 1-2 
 

ชุดที่ 1 
ทาที่ 1 กาวแตะไปดานหนา (Step Touch Forward) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                   ภาพที่ 1                                                      ภาพที่ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

      
 
    
 

                    ภาพที่ 3                                                   ภาพที่ 4 
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ทาที่ 1 (ตอ) 
 

 
 
 
 
 
 
     

 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 5                                                     ภาพที่ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 7                                                     ภาพที่ 8 
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การปฏิบัต ิและจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
           จังหวะที ่1-2       กาวเทาขวาเฉียงขึ้นดานบนแลวกาวเทาซายมาแตะทีพ้ื่นพรอมกับ 
  ยกแขนเฉียงขึ้นดานบน 
      จังหวะที่ 3-4 กาวเทาซายเฉียงขึ้นดานบนแลวกาวเทาขวามาแตะทีพ้ื่นพรอมกับ 
  ยกแขนเฉียงขึ้นดานบน 
         จังหวะที่ 5-6 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-2 
          จังหวะที่ 7-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 3-4  
 
ทาที่ 1 (ตอ) กาวแตะไปดานหลัง (Step Touch Backward 8 จงัหวะ) ทําเหมือนทาที่ 1  

       แตทําลงดานหลัง 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัต8ิ จังหวะ 
           จังหวะที ่1-2 กาวเทาขวาเฉียงลงดานลาง แลวกาวเทาซายมาแตะทีพ้ื่นพรอมกับ 
  ยกแขนเฉียงลงดานลาง                     
          จังหวะที่ 3-4 กาวเทาซายเฉียงลงดานลาง แลวกาวเทาขวามาแตะทีพ้ื่นพรอมกับ 
  ยกแขนเฉียงลงดานลาง 
          จังหวะที่ 5-6 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-2 
          จังหวะที่ 7-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 3-4 
 
ทาที่ 2 ยกสนเทาไปดานหลัง (Leg Curl) 

 
 
 
 
 
 
 

    
 
 
 
 
 

                    ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
         จังหวะที่ 1-2 กาวเทาขวามาดานหนาพรอมกับยกสนเทาซายไปดานหลัง 
          จังหวะที่ 3-4 กาวเทาซายมาดานหนาพรอมกับยกสนเทาขวาไปดานหลัง 
         จังหวะที่ 5-6 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-2 
         จังหวะที่ 7-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 3-4 
 
ทาที่ 3 เดินเปนรูปตัวว ี(V-Step) + ยกเขา 2 ครั้ง (Double knee) 

 
 
 
 

 
 
 
       
 

 
 

 
                      ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                      

                    ภาพที่ 3                  ภาพที่ 4               
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ทาที่ 3 (ตอ) 
 

       
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                           

                  ภาพที่ 5                                                         ภาพที่ 6 
 

 
 
 
 
 
             
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 7                                                     ภาพที่ 8 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
       จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาเฉียงขึ้นไปดานหนา พรอมยกแขนขวาขึน้ไป 

 ทิศทางเดียวกบัเทาขวาที่กาวขึ้นไป 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาซายเฉียงขึ้นไปดานหนาขนานกับเทาขวา (รูปตัววี) พรอม 

 ยกแขนซายขึน้อีกดานใหไปในทิศทางเดียวกับเทาซายที่กาวขึ้นไป 
 จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาเฉียงลงมาดานหลัง พรอมลดมือขวาลงไปจับที่เอว 
 จังหวะที่ 4 กาวเทาซายเฉียงลงมาดานหลัง แตะทีพ้ื่นชิดเทาขวา พรอมลด 

           แขนขวาลงไปจับที่เอว 
 จังหวะที่ 5-8  กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา พรอมยกเขาซายสองครั้งพรอมกับลด 
                              แขนลงมาดานลาง 
 
หมายเหตุ : เร่ิมทําตั้งแต ทาที ่1–3 แลวเปลี่ยนทําอีกดานหนึ่ง ทําซ้ํา 8 เที่ยว 
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ชุดที่ 2 
ทาที่ 1 เดินหนา + ยกเขาสลับกันขวา-ซาย-ขวา 3 ครั้ง (Walk Forward + Single Knee up) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 3                                                      ภาพที่ 4 
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ทาที่ 1 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
  
   
 
      
 
 
 
                                                ภาพที่ 5 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัต8ิ จังหวะ 
            จังหวะที่ 1-3    กาวเทาขวา-ซาย-ขวา เดินไปดานหนา 3 กาว 
          จังหวะที่ 4-8 ยกเขาซาย-ขวา –ซาย สลบักัน 3 ครั้งพรอมยกแขนขึ้นระดับอก โดย  
                             พับศอกดานที่อยูตรงกันขามกับเขาที่ยก 
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ทาที่ 2 กาวชดิกาวแตะ ซกิแซ็กลงดานลาง (Backward Zigzag Grapevine) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   
                      ภาพที่ 3                                                   ภาพที่ 4 
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ทาที่ 2 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  
                    ภาพที่ 5                                                     ภาพที่ 6 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 7                                                   ภาพที่ 8 
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การปฏิบัติ 8 จังหวะและจงัหวะในการปฏิบัต ิ8 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1 กาวเทาซายเฉียงลงไปดานหลัง พรอมยกแขนซาย 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาลากไปแตะที่พ้ืนชิดเทาซายพรอมลดแขนซายมาจับเอว 
 จังหวะที่ 3-4 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-2 
          จังหวะที่ 5 กาวเทาขวาเฉียงลงไปดานหลัง พรอมยกแขนขวาขึน้ 
 จังหวะที่ 6  กาวเทาซายลากไปแตะชิดเทาขวา พรอมลดแขนขวามาจับที่เอว 
 จังหวะที่ 7-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 5-6 
 
ทาที่ 3 กาวเทามาวางดานหนาแลวยอเขา (Mambo) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1-2 กาวเทาซายมาวางดานแลวยอเขา พรอมกับวาดแขนซายมา 
  ดานหนา 

จังหวะที่ 3-4  กาวเทาซายไปดานหลัง พรอมกับวาดแขนซายออกไปดานลําตวั 
จังหวะที่ 5-8  ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 
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ทาที่ 4 กาวเทายกเขา กลับมาย่ําเทาแลวเปลี่ยนเขายก (Step Knee Up) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 1                                                      ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 3                                                     ภาพที่ 4 
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ทาที่ 4 (ตอ)     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 5                                                     ภาพที่ 6 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 7                                                     ภาพที่ 8 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ  
 จังหวะที่ 1-2 กาวเทาซายมาดานหนาพรอมกับยกเขาขวา แขนพับไปดานขางตรง 
  ขามกับเขาทีย่ก 
 จังหวะที่ 3-4 ย่ําเทาอยูที่ 2 ครั้ง 
 จังหวะที่ 5-6 กาวเทาขวามาดานหนาพรอมยกเขาซาย แขนพับไปดานขางตรง 
                              ขามกับเขาทีย่ก   
 จังหวะที่ 7-8 ย่ําเทาอยูที่ 2 ครั้ง 
 
หมายเหตุ : เร่ิมทําตั้งแต ทาที่ 1-4 แลวเปลี่ยนขางทําทั้งซายและขวา ทําซ้ํา 8 เที่ยว หลังจาก
น้ันเร่ิมทําชดุที่ 1 รวมกับชุดที่ 2 ทํา 8 เที่ยว 
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ชุดที่ 3 
ทาที่ 1 กาวชดิกาว + ยกเขาขางเดียว 3 ครั้ง (Grapevine + Knee Up Repeated) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 1                                                      ภาพที่ 2 
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  ภาพที่ 3                                                      ภาพที่ 4 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ  
          จังหวะที่ 1-2  กาวเทาขวาไปดานขาง พรอมกับกางแขนระดับไหล แลวลากเทา 
   ซายไปชิดเทาขวา พับศอกระดับหนาอก 
 จังหวะที่ 3-8 กาวเทาขวาไปดานขางพรอมยกเขาซาย เฉียงขึ้นดานหนา 3 ครั้ง  
                             จังหวะยกเขากดแขนขวาลงมาหาเขาซายสวนเขาขวาที่ยืนอยูหยอน  
                              เล็กนอย 
  
ทาที่ 2 กาวเทามาวาง ดานหนา ดานขาง ดานหลัง + ย่ําเทา 2 ครั้ง  
  (Mambo, Front, Side, Back + 2 March) 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

           
 

   
 

                     ภาพที่ 1                                                  ภาพที่ 2 
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ทาที่ 2 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     
            ภาพที่ 3                                                  ภาพที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                       ภาพที่ 5                                                      
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ  
          จังหวะที่ 1-6 กาวเทาซายมาดานหนา–ดานซาย–ดานหลัง 
        จังหวะที่ 7-8 ย่ําเทาซาย-ขวา อยูกับที ่
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ทาที่ 3 กาวเทาเปนรูปตวัแอล (L-Step) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 1                                                   ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           
 
 
 

                      ภาพที่ 3                                                   ภาพที่ 4 
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ทาที่ 3 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
      
 

      
 

 
 
 

                    ภาพที่ 5                                                       ภาพที่ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                     ภาพที่ 7                                                     ภาพที่ 8 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ  
          จังหวะที่ 1-2 กาวเทาซายไปดานขาง พรอมกับกาวเทาขวามาแตะทีพ้ื่นชิดเทา 
   ซาย พรอมกับกางแขนทั้งสองขางโดยใหแขนทั้งสองขางสูงระดับ 
   ไหล 
       จังหวะที่ 3-4 กาวเทาขวาขึน้มาดานบน พรอมหันหนาออกดานนอก และกาวเทา 
  ซายมาแตะทีพ้ื่นชิดเทาขวา พับศอกชิดอกระดับหัวไหล 
 จังหวะที่ 5-6 กาวเทาซายลงมาดานลาง พรอมกับกาวเทาขวามาแตะที่พ้ืนชิดเทา 
                               ซายและหันหนามาดานใน 
 จังหวะที่ 7-8 กาวเทาขวามาดานขาง พรอมกับกาวเทาซายมาแตะทีพ้ื่นชิดเทาขวา   
                              พับศอกชิดอกระดับหัวไหล  
 
ทาที่ 4 กาวเทาเปนรูปตวัวี + กระโดดแยกเทาชิดเทา 2 ครั้ง (V-Step + Jumping Jack) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                     ภาพที่ 1                                                   ภาพที่ 2 
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ทาที่ 3 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      
                     ภาพที่ 3                                                  ภาพที่ 4 

 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                     ภาพที่ 5                                                     ภาพที่ 6 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ  
          จังหวะที่ 1 กาวเทาซายเฉียงขึ้นไปดานหนา พรอมยกแขนซายขึน้เหนือศีรษะ 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนาใหขนานกบัเทาซาย (รปูตัววี) พรอม 
  ยกแขนขวาขึน้เหนือศีรษะ 
 จังหวะที่ 3 กาวเทาซายเฉียงไปดานหลัง พรอมลดแขนซายลงไปจับที่เอว 
 จังหวะที่ 4 กาวเทาขวาเฉียงไปดานหลัง แตะที่พ้ืนชิดเทาซาย พรอมลดแขน 
  ซายลงไปจับที่เอว 
 จังหวะที่ 5-8 กระโดดแยกขา แลวชิดขาเขาสูที่เดิม 2 ครั้ง 
 
หมายเหตุ : เร่ิมทําตั้งแต ทาที่ 1-4 แลวเปลี่ยนทําอีกดานหนึ่ง 8 เที่ยว จากนัน้ทํา ชุดที่ 2 รวม
กับชุดที่ 3 ทํา 4 เที่ยว หลงัจากน้ัน ใหเร่ิมทําซ้ําจากชุดที่ 1 รวมกบัชุดที่ 2 รวมกับชุดที่ 3 
ทั้งหมด 8 เทีย่ว                             
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ข้ันผอนคลายรางกาย(Cool Down) สัปดาหที่ 1-2 
ทาที่ 1 ยืนย่ําเทาแบบแคบและเทาแบบกวางอยูกับที่ (March In, March Out)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

                   ภาพที่ 3                                                      ภาพที่ 4 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 16 จังหวะ 
           จังหวะที่ 1-8   ยกเทาขวา-ซาย ย่ําอยูกับที่ พรอมกับยกแขนขนานระดับหนาอก  
                              พับศอกสลบัซาย-ขวา ทําซ้ําจนครบ 
         จังหวะที่ 9-16 ยืนย่ําเทาแบบกวางอยูกับที่ ขวา–ซาย  
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ทาที่ 2 แตะสนเทาดานหนาที่พื้น (Heel Touch) 
 
                     
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

                    ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 3                                                      ภาพที่ 4 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาแลวใชสนเทาแตะที่พ้ืนดานหนา พรอมยกแขนตั้งฉาก  
                               ระดับอกแลวแยกออกดานขาง  
          จังหวะที่ 2   กาวเทาขวากลับไปตําแหนงเดิมชิดเทาซาย แขนหุบเขา 
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 จังหวะที่ 3 ยกสนเทาซายแตะที่พ้ืนดานหนา พรอมยกแขนตั้งฉากระดับอกแลว 
                              แยกออกดานขาง 
 จังหวะที่ 4 กาวเทาซายกลับไปตําแหนงเดิมชิดเทาขวา แขนหุบเขา 
 จังหวะที่ 5-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 
 
ทาที่ 3 แตะดานขางดวยปลายเทาทีพ่ื้น (Side Tap) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    ภาพที่ 3                                                       ภาพที่ 4 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ ทํา 4 เที่ยว รวม 32 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1 แยกเทาขวาไปดานขาง พรอมกับกางแขนไปดานขางระดับไหล 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย พรอมกับพับแขนเขาสูหนาอก 
 จังหวะที่ 3 แยกเทาซายไปดานขาง พรอมกับกางแขนไปดานขางระดับไหล 
 จังหวะที่ 4 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา พรอมกับพับแขนเขาสูหนาอก 

จังหวะที่ 5-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 
 
หมายเหตุ  ทําซ้ํา ทาที่ 2-3 ทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
ทาที่ 4 ยืนยอเขา โยกลําตัวซาย- ขวา 
 

                                  
                     
         
 
           
              
 
      
             
 
 
 
 
                            

                   ภาพที่ 1                                                      ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ ทํา 4 เที่ยว รวม 32 จังหวะ 
          ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวงไหลยอเขา โยกลําตัวไปดานขวาและซาย (บงัคับสะโพกให 
          นิ่งอยูกับที่) 
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ทาที่ 5 กมตัวแตะขอเทา ยืดกลามเน้ือหลัง กลามเน้ือตนขาดานหลัง และกลามเน้ือนอง 
 
 

             
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

                  ภาพที่ 1                                                          ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                  ภาพที่ 3 
 
การปฏิบัติ  
             ยืนแยกเทากวางกวาชวงไหล ปลายเทาชี้ออกไปดานขางเลก็นอย แขมวทองพรอมกับ 

กมตัวลงมือจับที่ขอเทาดานซายคางไวประมาณ 10 วินาที และเปลีย่นมาทําดานขวา 
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ทาที่ 6 วางสนเทาขางใดขางหนึ่งไปดานหนา กระดกปลายเทาข้ึน เทาขางหนึ่งหยอน 
เล็กนอย ยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง และกลามเนื้อนอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

           ภาพที่ 1                                                      ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          
            

                        ภาพที่ 3                                                       ภาพที่ 4 
การปฏิบัติ  
          วางสนเทาซายไปดานหนากระดกปลายเทาขึน้ เขาขวาหยอนเขาเล็กนอยคางไว 
          ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนขาง 
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ทาที่ 7 ยืนยกสนไปดานหลัง ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 3                                                    ภาพที่ 4 
การปฏิบัต ิ

ยืนยกสนเทาซายไปดานหลังมือจับที่ขอเทาพรอมกับดึงขาไปดานหลังเล็กนอยคางไว 
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทําดานขวา 
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ทาที ่8 ยืนยกแขนทั้งสองขางข้ึนเหนือศีรษะ ยืดกลามเน้ือลําตวัดานขาง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
            

                    ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                    ภาพที่ 3 
การปฏิบัต ิ
 ยืนยกแขนทั้งสองดานขึ้นเหนือศีรษะแลวเอียงลําตวัไปดานขวาคางไวประมาณ  

10 วินาที แลวเปลี่ยนทําดานซาย  
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ทาที่ 9 ยืนย่ําเทาอยูกับที ่(March) 
 

 
 
 
 
 
 
            
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1-32         ยืนย่ําเทาอยูกับที่ พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ดานขึ้นเหนือ 

                         ศีรษะและหายใจเขาและลดแขนลงหายใจออก ทํา 8 เที่ยว 
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ทาการเคลื่อนไหวการเตนแอโรบิกข้ันอบอุนรางกาย (Warm up) สัปดาหที่ 3-4 
ทาที ่1 ย่ําเทาอยูกับที่ (March) 

                          
                              
                             
                       
                       
           
 
 
 
 
 
 

          ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2  
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ 
            จังหวะที่ 1-32 ยกเทาขวา-ซายย่ําอยูกับที ่พรอมกับพับศอกสลับกันระดับอก 
 
ทาที่ 2 แตะสนเทาดานหนาที่พื้น (Heel Touch) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  ภาพที่ 1                                                         ภาพที่ 2  
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ทาที่ 2 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                          
                    

              
                   ภาพที่ 3                                                       ภาพที่ 4 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
 จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาแลวใชสนเทาแตะที่พ้ืนดานหนา พรอมยกแขนตั้งฉาก  
                                ระดับอกแลวแยกออกดานขาง  
          จังหวะที่ 2   กาวเทาขวากลับไปตําแหนงเดิมชิดเทาซาย แขนหุบเขา 
 จังหวะที่ 3 ยกสนเทาซายแตะที่พ้ืนดานหนา พรอมยกแขนตั้งฉากระดับอกแลว 
                               แยกออกดานขาง 
 จังหวะที่ 4 กาวเทาซายกลับไปตําแหนงเดิมชิดเทาขวา แขนหุบเขา 
 จังหวะที่ 5-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 
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ทาที่ 3 แตะดานขางที่พื้นดวยปลายเทา (Side Tap) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                 ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    ภาพที่ 3                                                       ภาพที่ 4 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1 แยกเทาขวาไปดานขาง พรอมกับกางแขนไปดานขางระดับไหล 
 จังหวะที่ 2 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย พรอมกับพับแขนเขาสูหนาอก 
 จังหวะที่ 3 แยกเทาซายไปดานขางพรอมกบักางแขนไปดานขางระดับไหล 
 จังหวะที่ 4 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา พรอมกับพับแขนเขาสูหนาอก 

จังหวะที่ 5-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 
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ทาที่ 4 เดินหนาแตะดวยสนเทาที่พื้น (Walk Forward and Heel Touch) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                

                    ภาพที่ 1                                                        ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 3                                                         ภาพที่ 4  
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 4 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1-3  กาวเทาขวา-ซาย-ขวา มาดานหนา 3 กาว 
          จังหวะที่ 4 ใชสนเทาซายแตะที่พ้ืน 
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ทาที่ 4(ตอ) เดินถอยหลังแตะดวยปลายเทาที่พื้น (Walk Backward and Toe Touch) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 3                                                      ภาพที่ 4 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 4 จังหวะ     
 จังหวะที่ 5-7 เดินถอยหลังดวยเทา ซาย-ขวา-ซาย 3 กาว  
 จังหวะที่ 8 ใชปลายเทาขวาแตะที่พ้ืนดานหลัง 
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ทาที่ 5 แตะดานขางดวยปลายเทาทีพ่ื้น 2 ครั้ง (Double Side Tap) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                   

                        ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                          ภาพที่ 3                                                      ภาพที่ 4 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1  กาวเทาขวาไปดานขางพรอมกับกางแขนทั้งสองขางโดยใหแขนทั้ง 
  สองขางสูงระดับไหล                            
          จังหวะที่ 2  กาวเทาซายไปชิดเทาขวาแลวปลายเทาซายแตะที่พ้ืนดานขางเทา 
  ขวาพรอมกับพับศอกใหแขนชิดอก 
         จังหวะที่ 3-4    กาวเทาซายกลับมาพรอมกับกาวเทาขวาไปชิดเทาซายแลวแตะ 
  ปลายเทาขวากับพื้นดานขางเทาซาย 
          จังหวะที่ 5-6     ทําเหมือนจังหวะที่ 1-2  
          จังหวะที่ 7-8     ทําเหมือนจังหวะที่ 3-4 
 
ทาที่ 6 ยืนย่ําเทาอยูกับที ่(March) 

 
 
 
 
 
 
 
            
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1-32    ยืนย่ําเทาอยูกบัที่ พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นเหนือ 

                   ศีรษะและหายใจเขาและลดแขนลงหายใจออก ทํา 8 เที่ยว 
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ทาที่ 7 ยืนยอเขา โยกลําตัวซาย- ขวา 
 

                                  
                     
         
 
           
              
 
      
             
 
 
 
 
                            

                    ภาพที่ 1                                                      ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ ทํา 4 เที่ยว รวม 32 จังหวะ 
          ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวงไหลยอเขา โยกลําตัวไปดานขวาและซาย (บงัคับสะโพกให 
          นิ่งอยูกับที่) 
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ทายึดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) สัปดาหที่ 3-4 
ทาที่ 1 ยืนยอยืดเหยียดตนขาดานใน 
 

 
 
           
 

 
 
 
 
 
 
 
 
                    

                   
                     ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัต ิ

ยืนแยกเทาใหกวางกวาระดับชวงไหลยอเขาซายตั้งฉากกับพื้น ปลายเทาชี้ไปดานหนา 
แลวโนมตวัไปดานซาย พรอมกับยอเขา คางไวประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทาํ 
ดานขวา 
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ทาที่ 2 ยืนยกสนไปดานหลัง ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 3                                                    ภาพที่ 4 
การปฏิบัต ิ

ยืนยกสนเทาซายไปดานหลังมือจับที่ขอเทาพรอมกับดึงขาไปดานหลังเล็กนอยคางไว 
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทําดานขวา 
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ทาที ่3 ยืนยกแขนทั้งสองขางข้ึนเหนือศีรษะ ยืดกลามเน้ือลําตวัดานขาง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                    ภาพที่ 3 
 
การปฏิบัต ิ
 ยืนยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะแลวเอียงลําตัวไปดานขวาคางไวประมาณ  

10 วินาที แลวเปลี่ยนทําดานซาย  
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ทาที่ 4 ยืนแยกเทาเล็กนอย มือประสานกันไว ยืดกลามเน้ือหัวไหล ตนแขน  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัต ิ
          ยืนแยกเทาเล็กนอย มือประสานกันไว กมตัวไปดานหนาเล็กนอยพรอมกับยกแขนขึ้น   
         ไปดานหลังแลว คางไวประมาณ 10 วินาท ี
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ทาที ่5 ย่ําเทาอยูกับที่ (March) 
                          

                     
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
             ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2  
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ 
           ยกเทาขวา-ซาย ย่ําอยูกับที ่พรอมกับยกแขนขนานระดับหนาอก พับศอกสลับซาย-ขวา 
         ทําซ้ําจนครบ 32 จังหวะ พรอมที่จะเขาสูขั้นแอโรบิก 
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การเคลื่อนไหวในชวงแอโรบิก (Aerobic Phase) สัปดาหที่ 3-4 
ชุดที่ 1 

ทาที่ 1 กาวชดิกาวแตะ ซกิแซ็กไปดานหนา (Forward Zigzag Grapevine) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              
 
 

                     ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 3                                                    ภาพที่ 4 
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ทาที่ 1 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                     ภาพที่ 5                                                    ภาพที่ 6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                ภาพที่ 7                                                     ภาพที่ 8           
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
            จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาเฉียงขึ้นไปดานหนา พรอมยกแขนขวาขึน้ 
          จังหวะที่ 2 กาวเทาซายไปแตะที่พ้ืนชิดเทาขวา พรอมลดแขนขวามาจับที่เอว 
 จังหวะที่ 3-4 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-2 
 จังหวะที่ 5 กาวเทาซายเฉียงขึ้นไปดานหนา พรอมยกแขนซายขึน้  
          จังหวะที่ 6  กาวเทาขวาไปแตะชิดเทาซาย พรอมลดมือซายมาจับที่เอว 
 จังหวะที่ 7-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 5-6 
 
ทาที่ 2 ยกสนเทา ถอยไปดานหลัง (Leg Curl Backward) 

 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      
                   ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2  

        
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ  

จังหวะที่ 1-2  กาวเทาขวาไปดานหลังเลก็นอยพรอมกับยกสนเทาซายขึ้นไป  
                   ดานหลัง  
จังหวะที่ 3-4 กาวเทาซายไปดานหลังพรอมกับยกสนเทาขวาไปขึ้นดานหลัง     
จังหวะที่ 5-6 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-2 
จังหวะที่ 7-8 ทําเหมือนจังหวะที่ 3-4 
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ทาที่ 3 กาวเทายกเขา (Step Knee Up) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     

                      ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       

                    ภาพที่ 3                                                    ภาพที่ 4 
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ทาที่ 3 (ตอ) 
                     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
          

 
                 ภาพที่ 5                                                    ภาพที่ 6 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ  

จังหวะที่ 1-2 กาวเทาขวาไปดานหนา พรอมยกเขาซายขึ้น แขนทั้งขางยกขึ้น 
                    เหนือศีรษะ 

 จังหวะที่ 3-4 ย่ําเทาอยูที่ 2 ครั้ง 
จังหวะที่ 5-6 กาวเทาซายไปดานหนา พรอมยกเขาขวาขึ้น แขนทั้งสองขาง  
                    ยกขึ้นเหนือศรีษะ 

 จังหวะที่ 7-8 ย่ําเทาอยูที่ 2 ครั้ง 
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ทาที่ 4: กาวเทามาวางดานหนาแลวยอเขาแลวกาวกลับสูทาเดมิ + ยกเขา 2 ครั้ง  
(Mambo + Double Knee up) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 

         
 
 
 
 
                    

            ภาพที่ 3                                                    ภาพที่ 4 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
จังหวะที่ 1-4  กาวเทาขวาไปวางดานหนา แลวยอเขาเล็กนอย จากนั้นกาวเทา   
                    ขวาไปวางไวดานหลัง   

 จังหวะที่ 5-8 กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา พรอมยกแขนขวาขึ้นและยกเขาซาย   
                     ขึ้น พรอมกับกดแขนขวาทีย่กอยูลงมาสูเขาซายที่ยกอยูนั้น 2 ครั้ง 
 
หมายเหตุ : ทําซ้ําทาที่ 1- 4 จํานวน 8 เที่ยว 
 

ชุดที่ 2 
ทาที่ 1 เดินหนา 3 กาว + ยกเขาสลับ ซาย- ขวา-ซาย ถอยมาดานหลัง  
  (Walk Forward + Knee up Backward) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                       ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2  
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ทาที่ 1 (ตอ) 
                      
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 3                                                    ภาพที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                               ภาพที่ 5 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
 จังหวะที่ 1-4 กาวเทาขวาเดินไปดานหนา ขวา-ซาย-ขวา พรอมกับยกเขาซาย  
          จังหวะที่ 5-8  ยกเขา ขวา-ซาย พรอมกับยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ 
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ทาที่ 2 กาวเทาไปดานหลัง และกาวมาวางดานหนา พรอมกับหมุนตัวกลับมาดานหลัง กาว
เทาไปดานหนาพรอมกับเตะดานหนา 1 ครั้งแลวกบัหมุนตัวกลบัมาดานหนาเหมือนเดิม 
(Mambo Back + Mambo Pivot Turn + Step Kick + ½ Turn) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                           

                    ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                    

                     ภาพที่ 3                                                    ภาพที่ 4 
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ทาที่ 2 (ตอ) 
 
 
 
 
 
                
 
       
  
 
 
 

 
 

                    ภาพที่ 5                                                     ภาพที่ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     ภาพที่ 7 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ นับ 8จังหวะ 
 จังหวะที่ 1-4 กาวเทาซายไปดานหลัง แลวกาวมาวางดานหนา พรอมกับหมุนตัว 
                             กลับไปดานหลัง 
 จังหวะที่ 5-8 กาวเทาขวาไปดานหนา พรอมเตะไปดานหนาดวยเทาซาย 1 ครั้ง พรอม

กับหมุนตัวกลบัมาดานหนา 
 
ทาที่ 3 ยกเขาดานเดียว 2 ครั้ง + กาวเทาไขวดานหลัง + ย่ํา 2 ครั้ง + กาวเทาไขวดานหลัง  
+ ยกสน 2 ครั้ง ซาย ขวา (Double Knee + Lock Back + March + Lock Back + Leg Curl)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 
 
 
 
                
 
      
 
 
 
 
                                     

                ภาพที่ 3                                                          ภาพที่ 4 
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ทาที่ 3 (ตอ) 
 
                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                    

ภาพที่ 5                                                      ภาพที่ 6 
 

            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                ภาพที่ 7                                                         ภาพที่ 8           
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 ทาที่ 3 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                 
  ภาพที่ 9                                                      ภาพที่ 10           

 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
                         

ภาพที่ 11                                                     
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ นับ 16 จังหวะ 
จังหวะที่ 1-4    กาวเทาซายไปดานหนา แลวยกเขาขวา 2 ครั้ง พรอมกดแขนซาย   
    ลงมาสูเขาขวา 

 จังหวะที่ 5-9 กาวเทาขวาไปดานขาง แลวไขวเทาซายไปดานหลัง แลวย่ําอยูกับ 
  ที่ 2 ครั้ง 

จังหวะที่ 10-16    กาวเทาซายไปดานขางแลวไขวเทาขวาไปดานหลัง ยกสนซายขวา    
  
 หมายเหตุ : เร่ิมทําตั้งแต ทาที่ 1-3 แลวเปลี่ยนทําอีกดาน 8 เที่ยว แลวเริ่มทําชุดที่ 1 
รวมกับชุดที่ 2 ทํา 8 เที่ยว 
 

ชุดที่ 3 
ทาที่ 1 กาวเทาเปนรูปตวัแอล (L-Step) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 

 
 
 
 
 
 



   

 

154 

ทาที่ 1(ตอ) 
 

 
           
 
 
 
                       
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 3                                                        ภาพที่ 4 
 

 
 
 
 
 
      
 

      
 

 
 
 
                     

                   ภาพที่ 5                                                      ภาพที่ 6 
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ทาที่ 1(ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      

ภาพที่ 7                                                  ภาพที่ 8 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ  
          จังหวะที่ 1-2 กาวเทาซายไปดานขาง พรอมกับกาวเทาขวามาแตะทีพ้ื่นชิดเทา 
  ซายพรอมกับกางแขนทั้งสองขางโดยใหแขนทั้งสองขางสูงระดับไหล 
 จังหวะที่ 3-4 กาวเทาขวาขึน้มาดานบน พรอมหันหนาออกดานนอก และกาวเทา 
  ซายมาแตะทีพ้ื่นชิดเทาขวา พับศอกชิดอกระดับหัวไหล 
 จังหวะที่ 5-6 กาวเทาซายลงมาดานลาง พรอมกับกาวเทาขวามาแตะที่พ้ืนชิดเทา 
                             ซายและหันหนามาดานใน 
 จังหวะที่ 7-8 กาวเทาขวามาดานขาง พรอมกับกาวเทาซายมาแตะทีพ้ื่นชิดเทาขวา   
                              พับศอกชิดอกระดับหัวไหล  
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ทาที่ 2 กาวชดิกาวไปดานขาง + ยกสนเทาซายขางเดียว 3 ครั้ง (Grapevine + Repeated Leg 
Curl)  
 

 
 
 
 

 
           
 
 
           
 

      
 

                  ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                 ภาพที่ 3                                                      ภาพที่ 4 
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ทาที่ 2 (ตอ) 
 
 
 
         
 
 
         
 
 
 
 
 

                ภาพที่ 5                                                           ภาพที่ 6 
 

      
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                ภาพที่ 7                                                           ภาพที่ 8           
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
 จังหวะที่ 1-8 กาวเทาขวาไปดานขาง แลวกาวเทาซายมาชิด แลวกาวเทาขวาไป  
  ดานขางอีกครั้งหนึ่ง (ขวา-ซาย-ขวา) พรอมกับยกสนเทาขางเดียว  

 3 ครั้ง พับศอกจงัหวะยกสน และกางแขนไปดานขางระดับอกจังหวะ 
 วางสนแตะพ้ืน 
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ทาที่ 3 สไลดไปดานขางสลับไปมา (Chasse')  
 

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         ภาพที่ 1                                                        ภาพที่ 2  
 
 

 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 3                                                       ภาพที่ 4 
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ทาที่ 3 (ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                ภาพที่ 5                                                            ภาพที่ 6 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 

จังหวะที่ 1-4  สไลดไปดานซาย วางเทาขวาไขวไปดานหลัง ยกแขนขึ้นเหนือ  
  ศีรษะ 

จังหวะที่ 5-8  สไลดไปดานขวา วางเทาซายไขวไปดานหลัง ยกแขนขึ้นเหนือ  
  ศีรษะ 

 
ทาที่ 4 ยกเขา 2 ครั้ง (Double Knee)  

 
 
 

         
 
 
 
 

 
 
 

                  ภาพที่ 1                                                        ภาพท่ี 2  
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ทาที่ 4 (ตอ) 
         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                 ภาพที่ 3                                                       ภาพที่ 4 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
 จังหวะที่ 1-8  กาวเทาซายเฉียงไปดานหนา พรอมยกเขาขวาขึ้น แลวยก 

 แขนซาย พรอมกดแขนซายที่ยกอยูลงมาสูเขาขวาที่ยก 2 ครั้งนั้น 
 
 หมายเหตุ : ทําซ้ําตั้งแตทาที่ 1-4 ทั้งหมด 8 เที่ยว แลวทําชุดที ่2 รวมกับชุดที่ 3 
ทั้งหมด 4 เทีย่ว หลังจากนั้นเร่ิมทํารวมตั้งแตชุดที่ 1 ชุดที่ 2 และชุดที่ 3 ทั้งหมด 4 เที่ยว 
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ข้ันผอนคลายรางกาย(Cool Down) สัปดาหที่ 3 และ 4 
 
ทาที ่1 ย่ําเทาอยูกับที่ (March) 

                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ 
            จังหวะที่ 1-32      ยกเทาขวา-ซายย่ําอยูกับที ่พรอมกับพับศอกสลับกันระดับอก 
 
ทาที่ 2 แตะดานขางที่พื้นดวยปลายเทาที่พื้น 2 ครั้ง (Double Side Tap) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
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ทาที่ 2 (ตอ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                        
     ภาพที่ 3                                                       ภาพที่ 4 

 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ ( 4 เที่ยว) 

จังหวะที่ 1-4  แยกเทาขวาไปดานขาง แลวกาวเทาซายมาชิดเทาขวาที่พ้ืน 2 ครั้ง    
  พรอมกับกางแขนไปดานขางระดับไหล แลวพับแขนเขาสูหนาอก  
  2 ครั้ง    

จังหวะที ่5-8   แยกเทาซายไปดานขาง แลวกาวเทาขวามาชิดเทาซายที่พ้ืน 2 ครั้ง    
  พรอมกับกางแขนไปดานขางระดับไหล แลวพับแขนเขาสูหนาอก  

  2 ครั้ง    
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ทาที่ 3 แตะสนเทาดานหนาที่พื้น 2 ครั้ง (Double Heel Touch) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                          
                    

                     ภาพที่ 3                                                     ภาพที่ 4 

การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ (4 เที่ยว) 

 จังหวะที่ 1-4  กาวเทาขวาแลวใชสนเทาแตะที่พ้ืนดานหนา พรอมยกแขนตั้งฉาก  
                                ระดับอกแลวแยกออกดานขาง  
          จังหวะที่ 5-8   กาวเทาซายแลวใชสนเทาแตะที่พ้ืนดานหนา พรอมยกแขนตั้งฉาก  
                                ระดับอกแลวแยกออกดานขาง  
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ทาที่ 4 ยืนย่ําเทาอยูกับที ่(March) 
 
 
 
 
 
 
 
            
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 

การปฏิบัติ 32 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1-32     ยืนย่ําเทาอยูกบัที่ พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ดานขึ้นเหนือ 

                     ศีรษะและหายใจเขาและลดแขนลงหายใจออก ทํา 8 เที่ยว 

ทาที่ 5 ยืนยอเขา โยกลําตัวซาย- ขวา 

 
                                  
                     
         
 
           
              
 
      
             
 

                   ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ ทํา 4 เที่ยว รวม 32 จังหวะ 
          ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวงไหลยอเขา โยกลําตัวไปดานขวาและซาย (บงัคับสะโพกให 
          นิ่งอยูกับที่) 
 
ทาที่ 6 ยืนแยกเทาหันหนาไปดานขาง เขาดานหนางอเล็กนอยไมใหเขาเลยปลายเทา สนเทา
หลังวางชิดกับพื้น ยกแขนทั้ง 2 ขางข้ึนเหนือศีรษะ ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2  
 
การปฏิบัต ิ

ยืนแยกเทาหันหนาไปดานซาย เขาซายงอเล็กนอยไมใหเขาเลยปลายเทา สนเทาหลังวาง
ชิดกับพื้น ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นเหนือศีรษะ คางไว 10 วินาที แลวเปลี่ยนขางทํา  
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ทาที่ 7 ยืนยกสนไปดานหลัง ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

                      ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 3                                                    ภาพที่ 4 
การปฏิบัต ิ

ยืนยกสนเทาซายไปดานหลังมือจับที่ขอเทาพรอมกับดึงขาไปดานหลังเล็กนอยคางไว 
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนทําดานขวา 
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ทาที ่8 ยืนยกแขนทั้งสองขางข้ึนเหนือศีรษะ ยืดกลามเน้ือลําตวัดานขาง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
            

                    ภาพที่ 1                                                     ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                    ภาพที่ 3 
การปฏิบัต ิ
 ยืนยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะแลวเอียงลําตัวไปดานขวาคางไวประมาณ  

10 วินาที แลวเปลี่ยนทําดานซาย  
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ทาที่ 9 ยืนแยกเทาเล็กนอย มือประสานกัน แลวเหยียดแขนทัง้ 2 ขางไปดานหนา ยืด
กลามเน้ือหัวไหล ตนแขน  

 
 
 
 
 

          
 
 
 
 
 
 

       ภาพที่ 1                                                           ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                              
    ภาพที่ 3                                                     

 
การปฏิบัติ  

ยืนแยกเทาเลก็นอย มือประสานกัน แลวเหยียดทั้ง 2 ขางไปดานหนา พรอมกับแขมวทอง 
หายใจเขาออกตามปกติ ยดืกลามเน้ือหัวไหล ตนแขน คางไวประมาณ 10 วินาที 
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ทาที่ 10 ยืนแยกเทาเล็กนอยมือประสานกันที่ทายถอย กดศีรษะลงเล็กนอย ยืดเหยียด 
  กลามเน้ือตนคอ  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ภาพที่ 1                                                      ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                          ภาพที่ 3                                                     
 
การปฏิบัติ  

 ยืนแยกเทาเล็กนอยมือประสานกันที่ทายถอย กดศีรษะลงเล็กนอย คางไว 10 วนิาที 
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ทาที่ 11 ยืนแยกเทาเล็กนอยมือประสานกันที่หนาผาก ใชมือดันหนาผากไปดานหลัง สวน
หนาผากใหออกแรงกดศีรษะมาดานหนา ยืดเหยียดกลามเนื้อตนคอ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

                     ภาพที่ 1                                                           ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             

 
                                                    ภาพที่ 3                                                     
 
การปฏิบัติ  
         ยืนแยกเทาเล็กนอยมือประสานกันที่หนาผาก ใชมือดันหนาผากไปดานหลัง สวน      
         หนาผากใหออกแรงกดศีรษะมาดานหนา คางไวประมาณ 10 วินาท ี
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ทาที่ 12 ยืนย่ําเทาอยูกับที ่(March)   
 
 
 
 
 
 
            
 
 
 
 
 
 

                      ภาพที่ 1                                                    ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 32 จังหวะ 
          จังหวะที่ 1-32       ยืนย่ําเทาอยูกบัที่ พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้นเหนือ 

                     ศีรษะและหายใจเขาและลดแขนลงหายใจออก ทํา 8 เที่ยว 
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ทาการเคลื่อนไหวการเตนแอโรบิกข้ันอบอุนรางกาย (Warm Up) สัปดาหที่ 5-6 
 

 ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 1-2 ตั้งแตตนจนสิ้นสุดทาการเคลื่อนไหวการเตน 
แอโรบิกขั้นอบอุนรางกาย(Warm up) และพรอมที่จะเขาสูการเคลื่อนไหวในชวงแอโรบิก (Aerobic 
Phase)  
 

การเคลื่อนไหวในชวงแอโรบิก (Aerobic Phase) สัปดาหที่ 5-6 
  
 ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 1-2 แตมีแบบฝกเพิ่มเติมดังตอไปน้ี 
 
ทาที่ 1 กาวเทาวางดานหนาแลวยอเขาแลวกลับสูทาเดิม + กาวเทามาดานหนาแลวยก 
เขา 1 ครั้ง (Mambo + Step Knee)  

 
          
 
 
 
  
 

       
 
 
 
 
 

  ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2 
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ทาที่ 1(ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
               

 
      ภาพที่ 3                                                              ภาพที่ 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           ภาพที่ 5                                                      
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
           จังหวะที่ 1-4 กาวเทาซายมาดานหนาแลวยอเขาพรอมกับพับแขนมาดานหนา 
  แลวกลับสูทาเดิมแลวเหยียดแขนออกดานขาง 
           จังหวะที่ 5-8   กาวเทาซายมาดานหนาพรอมกับยกเขาขวาขึ้น แขนขางที่อยูขาง 

 เดียวกับเขาทีย่กใหกางออกดานขาง สวนแขนที่อยูตรงขามกับ   
  เขาที่ยกใหพับศอกเขาหาลาํตัว แลวย่ําเทา 2 ครั้ง 



   

 

174 

ทาที่ 2 เดินหนา 2 กาว + กาวเทาเปนรูปตัววี + กระโดดแยกเทา 1 ครั้ง 
             (Walk Forward + V-Step + Jumping Jack)  
 

 
 
 
 
         
 
      
 
 
 
 

            
        ภาพที่ 1                                                          ภาพที่ 2  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             
        ภาพที่ 3                                                        ภาพที่ 4 
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ทาที่ 2 (ตอ)  
 

 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               ภาพที่ 5                                                            ภาพที่ 6 
 

 
 
       

 
  
 
 
 
 
 
 
 

                ภาพที่ 7                                                           ภาพที่ 8           

การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
 จังหวะที่ 1-2    กาวเทาขวาเดินไปขางหนา 2 กาว  

จังหวะที่ 3-6     กาวเทาขวา-ซายเดินเปนรูปตัววีพรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้น 
  เหนือศีรษะเปนรูปตัวว ี

จังหวะที่ 7-8      กระโดดแยกเทาชิดเทา 1 ครั้ง 
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ทาที่ 3 ยกสนเทาเปนรูปตัวแอล (Leg curl L – Step) 
 

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1                                                              ภาพที่ 2 
 

  
 
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                 ภาพที่ 3                                                            ภาพที่ 4 
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ทาที่ 3 (ตอ) 
 
 
 
 
 

 

 

 

               ภาพที่ 5 

การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
จังหวะที่ 1-2     กาวเทาขวาไปดานขางพรอมกับยกสนเทาซายไปดานหลัง 
จังหวะที่ 3-4    กาวเทาซายขึน้ไปดานหนาพรอมกับยกสนเทาขวาไปดานหลัง 

          จังหวะที่ 5-6     กาวเทาขวาพรอมกับยกสนเทาซายไปดานหลัง (หันหนาใน 
 ทิศทางดานหนา) 

          จังกวะที่ 7-8      กาวเทาซายพรอมกับยกสนเทาขวาไปดานหลัง (หันหนาใน 
  ทิศทางดานหนา) 

ทาที่ 4 ยกเขาดานเดียว 2 ครั้ง (Double Knee) 

 
 
 
 
 
          
 
          
 
      

ภาพที่ 1                                                          ภาพที่ 2  
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ทาที่ 4(ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           

       

    ภาพที่ 3                                                        ภาพที่ 4 

การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
 จังหวะที่ 1-4     กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา แลวยกเขาซายขึ้น พรอมกับยก 
  แขนขวาแลวกดแขนลงมาหาเขาที่ยก 2 ครั้ง 
          จังหวะที่ 5-8     ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 แตเปลี่ยนทําอีกขางหนึ่ง 
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                             ข้ันผอนคลายรางกาย(Cool Down) สัปดาหที่ 5-6 
 

ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 1-2 แตมีแบบฝกเพิ่มเติมดังตอไปน้ี 
 
ทาที่ 1 ยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลังและกลามเน้ือหลัง 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      

 
      ภาพที่ 1                                                           ภาพที่ 2  

 
 
 

   
 

 
 
 
 
 
 
                
 

      ภาพที่ 3                                                          ภาพที่ 4 
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การปฏิบัติ  
นั่งเหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนาขาทั้งสองขางชิดกัน กมตัวไปดานหนา โดยใชมือแตะที่
ปลายเทา ยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลังและกลามเน้ือหลัง คางไวประมาณ  
10 วินาท ี

 
ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและกลามเน้ือหลังดานขาง 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             

      ภาพที่ 1                                                            ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 
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การปฏิบัติ  
นั่งแยกเทาทั้งสองขางออกจากกัน กมตัวไปดานหนาใชมือแตะปลายเทาหรือขอเทา โดยเริ่ม
จากดานซาย เพ่ือยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลังและกลามเน้ือหลังดานขาง คางไว
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนขางทํา 

 
ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและกลามเน้ือลําตวัดานขาง 

 
     
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1                                                          ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  ภาพที่ 3                                                        ภาพที่ 4 
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การปฏิบัติ  
นั่งเหยียดเทาซายเฉียงไปดานหนาและพับขาขวาเขาดานใน ใชมือซายจับเขาดานขวาและ
ยกแขนซายขึน้เหนือศีรษะพรอมกับเอียงลําตัวไปดานขางใหไกลที่สดุ ยืดเหยียดกลามเน้ือ
ตนขาดานหลงัและกลามเน้ือลําตัวดานขาง คางไวดานละประมาณ 10 วินาท ีแลวเปลี่ยน
ขางทํา 
 

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและกลามเน้ือหลัง 
 

 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1                                                            ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              ภาพที่ 3 
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การปฏิบัติ  
นอนหงายตั้งเขาซายขึ้น ยกเทาขวาขึ้นดานบนใชมือจับบริเวณขอเทาหรือนองพรอมกับดึง
ขาขวาเขาหาลําตวั ยืดเหยยีดกลามเน้ือตนขาดานหลงัและกลามเน้ือหลัง คางไวดานละ
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนขาง 

      
ทาการเคลื่อนไหวการเตนแอโรบิกข้ันอบอุนรางกาย (Warm up) สัปดาหที่ 7 - 8 
 
ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 3-4 ตั้งแตตนจนสิ้นสุดทาการเคลื่อนไหวการเตน 
แอโรบิกขั้นอบอุนรางกาย(Warm up) และพรอมที่จะเขาสูการเคลื่อนไหวในชวง 
แอโรบิก (Aerobic Phase)  

 
การเคลื่อนไหวในชวงแอโรบิก (Aerobic Phase) สัปดาหที่ 7-8 

  
ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 3-4 แตมีแบบฝกเพิ่มเติมดังตอไปน้ี 

 
ทาที่ 1 กาวแตะไปดานหนา+ ยกเขาดานเดียว 2 ครั้ง (Step Touch Forward +  
Double Knee )  

 
          
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1                                                          ภาพที่ 2  
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ทาที่ 1(ตอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                 ภาพที่ 3                                                           ภาพที่ 4 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5                                                           ภาพที่ 6 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 

จังหวะที่ 1-2     กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา แลวกาวเทาซายมาแตะกับพื้นที ่
 เทาขวา พรอมกับยกแขนขวาเฉียงขึ้นดานบน 
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         จังหวะที่ 3-4   กาวเทาซายเฉียงดานหนา แลวกาวเทาขวามาแตะกบัพ้ืนที่เทา 
                                ซาย พรอมกับยกแขนซายเฉียงขึ้นดานบน 
          จังหวะที่ 5-8       กาวเทาขวามาดานหนา แลวกับยกเขาซาย 2 ครั้งพรอมกับยก   
                                 แขนขึ้นดานบน แลวกดแขนลงมาหาเขาซายที่ยก 2 ครั้ง 
 
ทาที่ 2 กาวชดิกาวแตะเปนรูปตัว ซี ดานหลัง (C –Grapevine Backward ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
        ภาพที่ 1                                                            ภาพที่ 2  

 
 
 
 
 
 
 

         
 

   
 
 

          ภาพที่ 3                                                        ภาพที่ 4 
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ทาที่ 2 (ตอ) 
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 ภาพที่ 5                                                       ภาพที่ 6 

 
 
 
 

         
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 7                                                      ภาพที่ 8           
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ทาที่ 2 (ตอ)              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       ภาพที่ 9                                                          ภาพที่ 10          

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        ภาพที่ 11                                                       ภาพที่ 12           

การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 12 จังหวะ 
จังหวะที ่1-4      กาวเทาซายไปดานขาง แลวกาวเทาขวามาแตะเทาซายที่พ้ืน 

 2 ครั้ง พรอมกางแขนไปดานขางแลวยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ 
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จังหวะที่ 5-8     หันหนาไปทางดานขวา แลวกาวเทาขวาลงไปดานขาง แลวกาวเทา   
 ซายมาแตะเทาขวาที่พ้ืน 2 ครั้ง พรอมกางแขนแลวยกแขนขึ้นเหนือ 
 ศีรษะ (กลับหลัง) 

จังหวะที่ 9-12     หันหลังกาวเทาซายไปดานขางพรอมกับกาวเทาขวามาแตะเทาซาย 
  ที่พ้ืน 2 ครั้ง พรอมกางแขนและยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ (ยังอยูใน 
  ทากลับหลัง) 
 
ทาที่ 3 กาวเทามาวางดานหนาแลวแตะดวยปลายเทาดานหลงัพรอมกับหมุนตัวกลบั 
หลัง (Mambo + Tap Back Twist Revert Turn)  

 
 
 

   
 
            
 
 
 
 
 
 

          ภาพที่ 1                                                         ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     ภาพที่ 3                                                         
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การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 4 จังหวะ 
 จังหวะที่ 1-4    กาวเทาขวามาวางดานหนาแลวยอเขาเลก็นอยแขนกางระดับไหล 

 กาวเทาขวามาแตะดานหลงัพรอมกับหมุนตัวกลับมาดานหลัง 
 
ทาที่ 4 กระโดดสลับเทาเปนรูปกรรไกร + กาวขาไขวดานหลังทีละดาน (Shuffle  
+ Lock Back )  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 

ภาพที่ 1                                                        ภาพที่ 2  
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                 ภาพที่ 3                                                        ภาพที่ 4 
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ทาที่ 4(ตอ) 
 
    
 
 
               
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5                                                            ภาพที่ 6 
 
การปฏิบัติ และจงัหวะในการปฏิบัติ 8 จังหวะ 
 จังหวะที่ 1-2     กาวเทาซายมาดานหนาพรอมกับกระโดดสลับเทาใหเทาขวามาอยู 

 ดานหนา 
       จังหวะที่ 3-5     กาวเทาซายไปดานดานแลวนําเทาขวาไขวไปดานหลงัแลวย่ําเทา  

  หนึ่งครั้งพรอมกับกางแขนไปดานขาง สวนแขนอีกขางหน่ึงพับมา   
  ดานหนาระดบัอก 

       จังหวะที่ 6-8      กาวเทาขวาไปดานขางแลวนําเทาซายไขวไปดานหลงัแลวย่ําเทา 
  หนึ่งครั้งพรอมกับกางแขนไปดานขาง สวนแขนอีกขางหน่ึงพับมา    
  ดานหนาระดับอก 
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                    ข้ันผอนคลายรางกาย(Cool Down) สัปดาหที่ 7-8 
 

ใชแบบฝกเหมือนกับสัปดาหที่ 3-4 แตมีแบบฝกเพิ่มเติมดังตอไปน้ี 
 
ทาที่ 1 ยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลังและกลามเน้ือหลัง 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
 

     ภาพที่ 1                                                             ภาพที่ 2  
 
 
 

   
 

 
 
 
 
 
 
                
 

     ภาพที่ 3                                                           ภาพที่ 4 
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การปฏิบัติ  
นั่งเหยียดขาทั้งสองขางไปดานหนาขาทั้งสองขางชิดกัน กมตัวไปดานหนา โดยใชมือแตะที่
ปลายเทา ยืดเหยียดกลามเนื้อขาดานหลังและกลามเน้ือหลัง คางไวประมาณ 10 วินาท ี

 
ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและกลามเน้ือหลังดานขาง 

 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             
      ภาพที่ 1                                                            ภาพที่ 2  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                         ภาพที่ 3                                                     
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การปฏิบัติ  
นั่งแยกเทาทั้งสองขางออกจากกัน กมตัวไปดานหนาใชมือแตะปลายเทาหรือขอเทา โดยเริ่ม
จากดานซาย เพ่ือยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลังและกลามเน้ือหลังดานขาง คางไว
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนขางทํา 

 
ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและกลามเน้ือหลัง 

 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1                                                       ภาพที่ 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 
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การปฏิบัติ  
นอนหงายตั้งเขาซายขึ้น ยกเทาขวาขึ้นดานบนใชมือจับบริเวณขอเทาหรือนองพรอมกับดึง
ขาขวาเขาหาลําตวั ยืดเหยยีดกลามเน้ือตนขาดานหลงัและกลามเน้ือหลัง คางไวดานละ
ประมาณ 10 วินาที แลวเปลี่ยนขาง 

 
ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและกลามเน้ือหลัง 
 

 
 
 

   
 
 
 
 
 
 

 
 

       ภาพที่ 1                                                              ภาพที่ 2  
 
การปฏิบัติ  

นอนหงายยกเทาขึ้นดานบนทั้งสองดานใชมือจับบริเวณขอเทาหรือนองพรอมกับดึงขาเขา
หาลําตัวทั้งสองขางยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลงัและกลามเน้ือหลังคางไวประมาณ 10 
วินาท ี
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ทาที ่5 ยืดกลามเน้ือบริเวณหนาทอง 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         ภาพที่ 1                                                           ภาพที่ 2  
 
การปฏิบัติ  

นอนคว่ํามือทั้งสองขางวางแนบกับพื้นจากนั้นดันลําตัวขึ้น โดยใหแขนทั้งสองขางเหยียดตรง 
กดสะโพกลงใหแนบกับพื้น ยืดกลามเน้ือบริเวณหนาทอง คางไวประมาณ 10 วินาที 

 
ทาที่ 6 ยืดเหยียดกลามเนื้อหลัง 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       ภาพที่ 1                                                              ภาพที่ 2  
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การปฏิบัติ  
นั่งคุกเขาทับสนเทา กมตัวไปดานหนา เหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนาใหไกลที่สุดเทาที่
จะทําได  ยืดเหยียดกลามเน้ือหลัง คางไวประมาณ 10 วินาท ี

 
ทาที ่7 คลายกลามเน้ือหลัง 

 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 

 
        ภาพที่ 1                                                        ภาพที่ 2 
 
การปฏิบัติ  

นั่งคุกเขาอยูในลักษณะทาคลาน วางมือทั้งสองขางบนพื้นความหางของมือน้ันเทากับชวง
ไหล ลําตวัตรง จากนั้นใหแขมวทองโกงหลังขึ้น ยืดกลามเน้ือหลัง ทํา 8-10 เที่ยว 
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ทาที่ 8 ทาผอนคลาย 
 
 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1                                                            ภาพที่ 2 
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3                                                          ภาพที่ 4 

 
การปฏิบัติ  
 นั่งขัดสมาธิหายใจเขาพรอมกับยกแขนขึน้เหนือศีรษะ ลดแขนลงพรอมกับหายใจออก 
 ทํา 8-10 เที่ยว  
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ภาคผนวก ข 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
 
ชื่อ .............................................................  สกุล................................................   เพศหญิง 
เกิด วันที่ ............. เดือน ............................................  พ.ศ. ....................  อายุ ............. ป 
ชีพจรขณะพกั ................................... 
ความดันโลหิต .................................. 
 
 
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง  
รายการทดสอบ 

กอนการฝก 
 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

กอนการฝก 
 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

1. น้ําหนัก     

2. สวนสูง     

3. คาดัชนีมวลกาย     

4. คาความสามารถในการใช   
ออกซิเจนสูงสุด 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
 
ชื่อ .............................................................  สกุล................................................   เพศหญิง 
เกิด วันที่ ............. เดือน............................................  พ.ศ. ....................  อายุ ............. ป 
ชีพจรขณะพกั ................................... 
ความดันโลหิต .................................. 
 
 
 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง  
รายการทดสอบ 

กอนการฝก 
 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

กอนการฝก 
 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

1. น้ําหนัก     

2. สวนสูง     

3. คาดัชนีมวลกาย     

4. คาความสามารถในการใช   
ออกซิเจนสูงสุด 
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ขอมูลของกลุมตัวอยางในแตละชวงอายุ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

อายุ กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
30 1 2 
31 - - 
32 4 2 
33 2 1 
34 1 3 
35 1 1 
36 1 1 
37 - 1 
38 2 2 
39 3 2 
รวม 15 15 
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น้ําหนัก กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
กลุมทดลอง 45 44.7 44.5 

 48 47.5 47.4 
 53 53 52 
 54.6 54.2 54 
 52 52 51.8 
 46 45.7 45.5 
 46 45.7 45.7 
 50 49.3 49 
 52 50 50.2 
 50.7 51.2 51 
 47.8 47 47 
 47 47 46.8 
 46 45.5 45.3 
 48 47.8 47.5 
 50 49 49 
กลุมควบคุม 68 67.8 67.5 

 48 48 47.8 
 43.7 43.7 43.7 
 49.8 48.8 48.5 
 50 50 49.6 
 55 54.7 54.5 
 52 52.2 52 
 59 58.7 58.2 
 52.8 52.8 52.4 
 58 58 57.5 
 56 55.7 55.4 
 54 53.4 53 
 53 53 53.5 
 56 55.5 55.3 
 58 58 57.7 

ขอมูลนํ้าหนักตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนการฝก หลังฝก 4 และ 8 สัปดาห 
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 ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

(มิลลิลติร/กิโลกรัม/นาที) 
คาดัชนีมวลกาย 

(กิโลกรัม/สวนสูง(เมตร)2) 
 กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 

กลุมทดลอง 32 33.2 34 18.26 18.17 18.08 
 30 32.8 34.2 19.72 19.54 19.5 
 31 31.4 31.8 22.06 22.06 21.66 
 35 35.3 35.9 20.57 21.5 21.42 
 36 36.8 37.2 22.51 22.51 22.42 
 33 33.3 34 19.68 19.52 19.44 
 32 32.4 33.4 19.65 19.52 19.52 
 34.2 35 35.5 21.09 22.1 20.67 
 33 43.9 43.9 20.88 20.08 20.16 
 33.8 34.5 35 19.69 19.76 19.69 
 30 31 33 19.51 19.1 19.1 
 34.9 35 35.8 20.08 20.08 20 
 35.8 35.6 35.8 19.91 19.69 19.61 
 32 32.7 33 20.25 20.16 20.04 
 31 32.3 33.2 19.53 19.14 19.14 
กลุมควบคุม 32 31.1 31.2 26.65 26.48 26.36 

 30 30.2 30.4 21.33 21.33 21.24 
 38.2 37.5 37.8 19.42 19.42 19.43 
 30 29.4 29.5 19.38 17.05 19.24 
 29 29.4 29.8 17.05 19.08 18.93 
 32.5 31.8 31 21.48 21.31 21.28 
 33 33.4 33.5 20.31 20.3 20.31 
 30 29.7 29.4 20.9 20.81 20.63 
 31.6 30.8 30.5 21.23 24.14 21.04 
 30 30.3 30.8 24.14 24.16 23.95 
 31 30.9 30.6 23.92 23.8 23.67 
 34 33.8 33.6 22.78 22.53 22.36 
 31.2 32 32.2 20.7 20.7 20.89 
 36 36.2 36 21.62 21.42 21.35 
 32 32 32.7 23.57 23.57 23.45 

คะแนนแสดงความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย 
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T-Test (นํ้าหนัก ของกลุมทดลอง ชวงกอนฝกและ หลังฝก 4 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 

 
Paired Samples Correlations 

 
 
 

 
Paired Samples Test 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 49.0733 15 2.93512 .75785 Pair 1 
POST 48.6400 15 2.93058 .75667 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .981 .000 

Paired Differences 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

 
  
Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.4333 .56904 .14693 .1182 .7485 2.949 14 .011 
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T-Test (นํ้าหนัก ของกลุมทดลอง ชวงหลังฝก 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 48.6400 15 2.93058 .75667 Pair 1 
POST 48.4467 15 2.84627 .73490 

 
Paired Samples Correlations 

 
 
 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.1933 .26040 .06724 .0491 .3375 2.875 14 .012 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .996 .000 
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T-Test (นํ้าหนักของกลุมทดลอง ชวงกอนฝกและ หลังฝก 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 49.0733 15 2.93512 .75785 Pair 1 
POST 48.4467 15 2.84627 .73490 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .987 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.6267 .47879 .12362 .3615 .8918 5.069 14 .000 
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T-Test (นํ้าหนัก ของกลุมควบคุม ชวงกอนฝกและ หลังฝก 4 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 54.2200 15 5.62802 1.45315 Pair 1 
POST 54.0200 15 5.61455 1.44967 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .998 .000 

 
Paired Samples Test 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.2000 .31168 .08047 .0274 .3726 2.485 14 .026 
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T-Test (นํ้าหนักของกลุมควบคุม ชวงหลังฝก 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 54.0200 15 5.61455 1.44967 Pair 1 
POST 53.7733 15 5.54790 1.43246 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .999 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.2467 .24456 .06315 .1112 .3821 3.906 14 .002 
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T-Test (นํ้าหนักของกลุมควบคุม ชวงกอนฝกและ หลังฝก 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

PRE 54.2200 15 5.62802 1.45315 Pair 1 
POST 53.7733 15 5.54790 1.43246 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .997 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% Confidence  
Interval of 

 the Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

   Std.    
  Error   
  Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.4467 .43403 .11207 .2063 .6870 3.986 14 .001 

 
 
 

 
 
 
 
 
 



   

 

210 

T-Test (VO2 Max ของกลุมทดลอง ชวงกอนฝกและ หลังฝก 4 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 32.9133 15 1.98957 .51370 Pair 1 
POST 34.3467 15 3.11697 .80480 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .511 .052 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 
95% Confidence  

Interval of  
the Difference 

 Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

-1.43 2.70942 .6995 -2.933 .0671 -2.049 14 .060 
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T-Test (VO2 Max ของกลุมทดลอง ชวงหลังฝก 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 34.3467 15 3.11697 .80480 Pair 1 
POST 35.0467 15 2.84150 .73367 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .990 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

-.700 .500 .1291 -.9769 -.4231 -5.42 14 .000 
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T-Test (VO2 Max ของกลุมทดลอง ชวงกอนฝกและ หลังฝก 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 32.9133 15 1.98957 .51370 Pair 1 
POST 35.0467 15 2.84150 .73367 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .453 .090 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

-2.133 2.6297 .6789 -3.5896 -.6771 -3.14 14 .007 
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T-Test (VO2 Max ของกลุมควบคุม ชวงกอนฝกและ หลังฝก 4 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 32.0333 15 2.48529 .64170 Pair 1 
POST 31.9000 15 2.41099 .62251 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .978 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% 
Confidence  
Interval of  

the Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.1333 .52053 .13440 -.1549 .4216 .992 14 .338 
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T-Test (VO2 Max ของกลุมควบคุม ชวงหลังฝก 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 31.9000 15 2.41099 .62251 Pair 1 
POST 31.9333 15 2.42919 .62721 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .987 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

 Mean 
Std. 

Deviation 

Std. Error 
Mean 
Lower Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

-.0333 .38483 .09936 -.2464 .1798 -.335 14 .742 
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T-Test (VO2 Max ของกลุมควบคุม ชวงกอนฝกและ หลังฝก 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 32.0333 15 2.48529 .64170 Pair 1 
POST 31.9333 15 2.42919 .62721 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .952 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% Confidence 
 Interval of 

 the Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.1000 .76625 .19785 -.3243 .5243 .505 14 .621 
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T-Test (BMI ของกลุมทดลอง ชวงกอนฝกและ หลังฝก 4 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 20.2260 15 1.07005 .27628 Pair 1 
POST 20.1953 15 1.26475 .32656 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .935 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.0307 .46102 .1190 -.2246 .2860 .258 14 .800 
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T-Test (BMI ของกลุมทดลอง ชวงหลังฝก 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 20.1953 15 1.26475 .32656 Pair 1 
POST 20.0300 15 1.11385 .28759 

 
Paired Samples Correlations 

 
 
 
 

Paired Samples Test 
 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.1653 .36488 .0942 -.0367 .3674 1.755 14 .101 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .961 .000 
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T-Test (BMI ของกลุมทดลอง ชวงกอนฝกและ หลังฝก 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 
 
 
 
 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .952 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

 Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.1960 .34071 .08797 .0073 .3847 2.228 14 .043 

 
 
 

 
 
 
 

 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 20.2260 15 1.07005 .27628 Pair 1 
POST 20.0300 15 1.11385 .28759 
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T-Test (BMI ของกลุมควบคุม ชวงกอนฝกและ หลังฝก 4 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 21.6320 15 2.33248 .60224 Pair 1 
POST 21.7400 15 2.40877 .62194 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .886 .000 

 
Paired Samples Test 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

-.1080 1.13472 .2929 -.7364 .5204 -.369 14 .718 
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T-Test (BMI ของกลุมควบคุม ชวงหลังฝก 4 สัปดาห และ 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 21.7400 15 2.40877 .62194 Pair 1 
POST 21.6087 15 2.02817 .52367 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .910 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. (2-
tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.1313 1.01317 .2616 -.4297 .6924 .502 14 .623 
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T-Test (BMI ของกลุมควบคุม ชวงกอนฝกและ หลังฝก 8 สัปดาห) 
 

Paired Samples Statistics 
 

 Mean N 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

PRE 21.6320 15 2.33248 .60224 Pair 1 
POST 21.6087 15 2.02817 .52367 

 
Paired Samples Correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE & POST 15 .978 .000 

 
Paired Samples Test 

 

Paired Differences    

95% 
Confidence 
 Interval of 

 the Difference 
 Mean 

Std. 
Deviation 

Std. 
Error 
Mean Upper Lower t df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Pair 
1 

PRE - 
POST 

.0233 .54678 .14118 -.2795 .3261 .165 14 .871 
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Group Statistics

15 32.9133 1.98957 .51370
15 32.0333 2.48529 .64170

GROUP
กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

SCORE
N Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean

T-Test (เปรียบเทียบ คา VO2 Max  
กอนการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Independent Samples Test 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

   

Levene's 
Test for 

Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 

    

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

    F Sig. t df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differen
ce Upper Lower 

SCORE Equal 
variances 
assumed 

.093 .762 1.071 28 .294 .8800 .82199 -.80377 2.56377

  Equal 
variances 
not 
assumed 

    1.071 26.720 .294 .8800 .82199 -.80741 2.56741
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Group Statistics

15 34.3467 3.11697 .80480
15 31.9000 2.41099 .62251

GROUP
กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

SCORE
N Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean

T-Test (เปรียบเทียบ คา VO2 Max 
หลังฝก 4 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Independent Samples Test 
 

    

Levene's 
Test for 

Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 

    

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

    F Sig. t Df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differen
ce Upper Lower 

SCORE Equal 
variances 
assumed 

.171 .683 2.405 28 .023 2.4467 1.01746 .36249 4.53084

  Equal 
variances 
not 
assumed 

    2.405 26.336 .024 2.4467 1.01746 .35655 4.53679
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Group Statistics

15 35.0467 2.84150 .73367
15 31.9333 2.42919 .62721

GROUP
กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

SCORE
N Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean

T-Test (เปรียบเทียบ คา VO2 Max  
หลังฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Independent Samples Test 
 

    

Levene's Test 
for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

    

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

    F Sig. t Df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differen
ce Upper Lower 

SCORE Equal 
variances 
assumed 

.006 .939 3.225 28 .003 3.1133 .96523 1.13615 5.09052

  Equal 
variances 
not 
assumed 

    3.225 27.339 .003 3.1133 .96523 1.13399 5.09267
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Group Statistics

15 20.2260 1.07005 .27628
15 21.6320 2.33248 .60224

GROUP
กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

SCORE
N Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean

T-Test (เปรียบเทียบ คา BMI 
กอนการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม) 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

Independent Samples Test 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

   

Levene's Test 
for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

    

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

    F Sig. t Df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differen
ce Upper Lower 

SCORE Equal 
variances 
assumed 

4.647 .040 -2.122 28 .043 -1.4060 .66259 -2.76326 -.04874

  Equal 
variances 
not 
assumed 

    -2.122 19.643 .047 -1.4060 .66259 -2.78976 -.02224
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Group Statistics

15 20.1953 1.26475 .32656
15 21.7400 2.40877 .62194

GROUP
กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

SCORE
N Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean

T-Test (เปรียบเทียบ คา BMI  
หลังฝก 4 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Independent Samples Test 
 

    

Levene's 
Test for 

Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 

    

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

    F Sig. t df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differen
ce Upper Lower 

SCORE Equal 
variances 
assumed 

5.008 .033 -2.199 28 .036 -1.5447 .70246 -2.98359 -.10574

  Equal 
variances 
not 
assumed 

    -2.199 21.174 .039 -1.5447 .70246 -3.00478 -.08455
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Group Statistics

15 20.0300 1.11385 .28759
15 21.6087 2.02817 .52367

GROUP
กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

SCORE
N Mean Std. Deviation

Std. Error
Mean

T-Test (เปรียบเทียบ คา BMI  
หลังฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม) 

 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
Independent Samples Test 

 

    

Levene's Test 
for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

    

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

    F Sig. t Df 

Sig. 
(2-

tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differenc
e Upper Lower 

SCORE Equal 
variances 
assumed 

4.125 .052 -2.642 28 .013 -1.5787 .59745 -2.80248 -.35485

  Equal 
variances 
not 
assumed 

    -2.642 21.741 .015 -1.5787 .59745 -2.81855 -.33878
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ภาคผนวก ค 

ขั้นตอนการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
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วิธีการทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยวิธีของเจอคิน 
(Gerkin Treadmill Protocol : Submaximal Test) 

จุดมุงหมาย 
       เพ่ือวิเคราะหความสามารถใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 Max) 
 
อุปกรณที่ใช 
        1. ลูกลไฟฟา (Life Fitness 95Ti Treadmill) 
       2. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate Monitor) 
       3. เครื่องตรวจจับอัตราการเตนของหัวใจ (Polar fitwatch) 
       4. ใบบนัทึกผลการทดสอบ 
 
วิธีการปฏิบตัิมี ดังน้ี 
       1. ใหผูเขารวมการทดสอบนั่งพัก 5 – 10 นาที แลววัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักพรอม 
บันทึกผลไวในบันทึก 
       2. ใหผูเขารับการทดสอบเตรียมพรอม โดยการยืนบนลูกลไฟฟา โดยใช “Gerkin Treadmill 
Protocol” 
       3. เริ่มการทดสอบ โดยการ กดปุม Fit test แลวกด Enter เพ่ือเลือกโปรแกรม Fit test 
กรอกน้ําหนัก โดยกรอกน้ําหนักของผูทดสอบ แลวกด Enter เพ่ือยืนยันนํ้าหนักของผูทดสอบ 
       4. กรอกอายุ โดยกรอกอายุของผูทดสอบ แลวกด Enter เพ่ือยืนยันอายุของผูทดสอบ 
       5. กรอกเพศ โดยกรอกเพศของผูทดสอบ แลวกด Enter เพ่ือยืนยันเพศของผูทดสอบ 
       6. กรอกความเร็ว ซึง่มีระดับตั้งแต 2-4.5 ไมลตอชั่วโมงหรือ 5.6-7.2 กิโลเมตร/ชั่วโมง โดย
เลือกระดับควรดูจากตารางแนะนําเพื่อใหเหมาะสมกับ อายุ เพศ และระดับความคลองแคลวของผู
ทดสอบ แลวกด Enter เพ่ือยืนยันความเร็วทีใ่ชของผูทดสอบ 
       7. จากนั้นใหผูทดสอบกดปุม Enter เพ่ือเริ่มการทดสอบ  
       8. การทดสอบจะเสรจ็สมบูรณภายในเวลา 5 นาที และหลังจากนั้นผลการทดลองจะแสดงขึ้น
บนหนาจอทันที 
       9. บันทกึผลการทดสอบที่แสดงบนหนาจอลงในใบบันทึก  
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เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
   
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

                                     ลูกลไฟฟา  (Life Fitness 95Ti Treadmill)  
 
 

\ 
 
 
 
 
 
 
 

 
     เครื่องชั่งนํ้าหนัก         เคร่ืองวัดความดันโลหิต                เคร่ืองตรวจจับอัตรา 
         วัดสวนสูง            และชพีจรขณะพัก       
 
 
 
 
 
 

 

 
  การเตนของหัวใจ (Polar fitwatch) 
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การวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
(Maximum Oxygen Uptake) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 
 

   ภาพที่ 2      ภาพที่ 3 
 

   ภาพที่ 4      ภาพที่ 5 



   

 

232 

ตารางแนะนําระดับความเร็วที่ใชเพื่อการทดสอบความสามารถใน 
การใชออกซิเจนสูงสุด 

 

ความคลองตวัต่ํา ความคลองตวั
ปานกลาง 

ความคลองตวัสูง 

2-3 ไมล/ชั่วโมง 3-4 ไมล/ชั่วโมง 3.5-4.5 ไมล /
ชั่วโมง 

ระดับการใช
ความเร็วของลูวิ่ง
เพ่ือการทดสอบ
ความสามารถใน
การใชออกซิเจน

สูงสุด 
3.2 – 4.8 

กิโลเมตร/ชั่วโมง 
4.8-6.4 

กิโลเมตร/ชั่วโมง 
5.6-7.2 

กิโลเมตร/ชั่วโมง 
 
หมายเหตุ : ลูวิ่งจะลาดเอียงขึ้น 5% หลังจากการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย 1 นาที 
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ตารางแสดงผลการทดสอบสมรรถภาพของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดสําหรับ เพศหญิง 

 
ผูหญิง ปริมาณออกซิเจน VO2Max (มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที) ที่ประเมินได

ตออายุ  

ระดับอายุ 20-29 30-39 40-49 50-59 60 ขึ้นไป 
ยอดเยี่ยม 44 ขึ้นไป 42 ขึ้นไป 39 ขึ้นไป 35 ขึ้นไป 34 ขึ้นไป 
ดีเยี่ยม 42-43 40-41 37-38 33-34 32-33 
ดีมาก 39-41 37-39 35-36 31-32 30-31 

คอนขางดี 37-38 35-36 32-34 29-30 28-29 
ปานกลาง 34-36 32-34 30-31 27-28 25-27 
คอนขางแย 31-33 29-31 27-29 25-26 23-24 

แย 28-30 27-28 25-26 22-24 20-22 
แยมาก นอยกวา 28 นอยกวา 27 นอยกวา 25 นอยกวา 22 นอยกวา 20 

 
        การทดสอบสมรรถภาพไดพัฒนาอัตราเหลานี้โดยอางอิงเปอรเซ็นตของปริมาณออกซิเจน

ที่ลําเลียงไดมากที่สุด (VO2Max) โดยอางอิงกับหนังสือ “การแนะนาํในการทดสอบและการวางแผน
ในการออกกําลังกาย (Guidelines for Exercise Testing and Prescription)” โดยวิทยาลัยของ
อเมริกาเกี่ยวกับวิทยาศาสตรการแพทยและการกีฬา (พิมพครั้งที่ 6, ป 2000) ซึ่งถูกทําขึ้นเพื่อให
เห็นลักษณะทางคุณภาพจากการประเมินปริมาณของออกซิเจน และเปนแนวทางของการประเมิน
ระดับสมรรถภาพที่แทจริงและเสนทางของการพัฒนารางกาย 
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ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
 

1. อาจารยธงชาติ พูเจริญ   ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศึกษา  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
2. อาจารย ดร. สุดา กาญจนะวณิชย  อาจารยพิเศษ สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา  
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. อาจารย ดร. ไวพจน จันทรเสม  คณบดี คณะวทิยาศาสตรการกีฬาและสขุภาพ 

สถาบันการพลศึกษา 
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