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 การวิจยัคร้ังนีม้ีความมุงหมาย เพือ่ศึกษาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและเปอรเซ็นต
ไขมันของประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม พ.ศ.2552 
กลุมตัวอยางเปนประชาชนหญิงอาย ุ31 – 35 ป จํานวน  110  คน  และอายุ  36 – 40  ป จํานวน 110  คน 
ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบแบงชัน้อยางไมเปนสัดสวน  (Non-proportional Stratified Random 
Sampling) เคร่ืองมือที่ใชในการวิจยัคือแบบทดสอบฮารวารดสเต็ปเทสต  (Harvard Step  Test)  และ
เคร่ืองชั่งน้าํหนักวิเคราะหเปอรเซ็นตไขมัน (Body  Fat  Analyzer) รุนเอ็มที-10( MT – 10) และนํา
ขอมูลมา แจกแจกแจงความถี่ และหาคารอยละ หาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน   
 ผลการวิจยัพบวา 
 1. คาเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของประชาชนหญิงอายุ 31-35 ป ทีอ่อก
กําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมพ.ศ. 2552 มีคาเทากับ 80.04 คะแนน อยู
ในระดับดีมาก และเปอรเซ็นตไขมัน  มีคาเทากับ  26.33 อยูในระดับปานกลาง 
 2. คาเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของประชาชนหญิงอายุ 36-40 ป ทีอ่อก
กําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมพ.ศ. 2552 มีคาเทากับ 77.29 คะแนน อยู
ในระดับดี และเปอรเซ็นตไขมัน  มีคาเทากบั  29.17 อยูในระดับปานกลาง 
 3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ของประชาชนหญิงอายุ  31-35  ป  ที่ออกกาํลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม พ.ศ. 2552 อยูในระดับปานกลาง รอยละ 1.81  
ระดับดี รอยละ  42.73  ระดับดีมาก รอยละ  41.82  และระดับดีเยี่ยม รอยละ 13.64   
 4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ของประชาชนหญิงอาย ุ 36-40  ป  หญิงที่ออก
กําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมประจําป  2552   อยูในระดับตํ่า  รอยละ  
0.90  ระดับปานกลาง รอยละ  3.60  ระดับดี รอยละ 47.30  ระดับดีมากรอยละ  41.80  และระดับดี
เยี่ยม รอยละ  6.40   
 5. เปอรเซ็นตไขมันของประชาชนหญิงอายุ  31-35  ป ที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก
ในเขตเทศบาลนครเชียงใหมประจําป  2552  อยูในระดับตํ่า รอยละ 10.90  ระดับปานกลาง รอยละ 
71.80  ระดับเหมาะสม รอยละ  6.40  และระดับสูง รอยละ 10.90 



 

 6. ระดับเปอรเซ็นตไขมันของประชาชนหญิงอาย ุ 36-40  ป  ที่ออกกําลังกายดวยการเตน 
แอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมประจําป  2552 ระดับตํ่า รอยละ 8.19  ระดับปานกลาง รอยละ  
58.18  ระดับเหมาะสม รอยละ 18.18  และระดับสูง รอยละ  15.45 
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 The purpose of this research was to study the cardiovascular endurance and percent 
fat of aerobic dance exercised female people in Chiangmai Municipal in 2009. The 220 non-
proportional stratified sampling samples were 110 of 31 – 35 years old female  and 110 of 
36 – 40 years old female.The research instrument was Harvard Step  Test and  Body  Fat  
Analyzer  MT - 10 . The data were analyzed in to percentage,mean and standard deviation. 

 
 The results were found as follows: 
 1.  The cardiovascular endurance’s mean of 31 – 35 years old aerobic dance 
exercised female people in Chiangmai Municipal in 2009 was 80.04 or at the very good 
level, while the percent fat was 26.33 or at the optimal level. 
 2.  The cardiovascular endurance’s mean of 36-40 years old aerobic dance 
exercised female people in Chiangmai Municipal in 2009 was 77.29 or at the good level, 
while the percent fat was 29.17 or at the optimal level. 
 3.  The cardiovascular endurance’s percentage of 31 – 35 years old aerobic dance 
exercised female people in Chiangmai Municipal in 2009 at the moderate level was 1.81%, 
the good level was 42.73%,  the very good level  was 41.82% ,and the excellent level 
was13.64%.  
 4.  The cardiovascular endurance’s percentage of 36-40 years old aerobic dance 
exercised female people in Chiangmai Municipal in 2009 at the low level  was 0.90%, at the 
moderate level was 3.60 %, at the good level was 47.30%, at the very good level  was 
41.80% ,and at the excellent level was 6.40 %. 
 5.  The percent fat’s percentage of 31 – 35 years old aerobic dance exercised 
female people in Chiangmai Municipal in 2009 at the low level was 10.90%,at the optimal 
level was 71.80 %, at the moderate level was 6.40 %, at the high level was 6.40 %.   



 

 6. The percent fat’s percentage of 36 – 40 years old aerobic dance exercised female 
people in Chiangmai Municipal in 2009 at the low level was 8.19  %,at the optimal level was 
57.18  %, at the moderate level was 18.18  %, at the high level was 15.45%.   
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับนี้สาํเร็จลงไดดวย ผูวิจัยไดรับความกรุณาจากรองศาสตราจารย           
ธงชัย  เจริญทรัพยมณี ประธานควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ  ปล้ืมสําราญ 
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ รองศาสตราจารยเทเวศร  พิริยะพฤนทและรองศาสตราจารย       
วิสนศักด์ิ อวมเพ็ง กรรมการแตงต้ังเพิ่มเติม ที่ไดกรุณาใหคําแนะนํา ชวยเหลือ ปรับปรุงและแกไข
ขอบกพรองตาง ๆ  จนผูวจิยัสามารถดําเนินการทาํปริญญานิพนธฉบับนี้ สําเร็จสมบูรณดวยดี ผูวิจัย
ขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี ้
 ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารยไพบูลย  ศรีชัยสวัสด์ิ รองศาสตราจารยวัฒนา  สทุธิพันธุ 
อาจารยประสิทธิ์ศิลป  ชมสะหาย  รองศาสตราจารยชูระวี  สุริยจันทร  อาจารยภัททิตา  โพธิมู    
ดร.ลัดดา เรืองมโนธรรม อาจารยธิติพงษ สุขดี และคณาจารยในภาควิชาพลศึกษาทุกทานที่ไดกรุณา
ถายทอดความรูทางดานวิชาการ  แนวคิดตางๆ และช้ีแนะแนวทางในการเรียนที่เปนประโยชนทาง
วิชาการและใหคําแนะนาํตลอดจนคําส่ังสอนตลอดเวลาที่ผูวิจัยเขามาศึกษาจนสําเร็จการศึกษา 
 ขอขอบคุณเจาหนาที่ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม 
และศูนยวทิยาศาสตรการกฬีา การกฬีาแหงประเทศไทยภาค 5 เชียงใหมที่ไดใหความอนุเคราะหใน
เร่ืองสถานที ่เคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพรางกายและชวยเกบ็ขอมูลในการทําวิจัยในคร้ังนี ้
 สุดทายนี้ผูวิจยัขอกราบขอบพระคุณ  คณุพอสุมินทร ทาโน คุณแมเพ็ญ ทาโน  ที่ใหความรัก  
ความอบอุน ดูแลผูวิจัยชวยเหลือและสนับสนุนในทุกๆ ดานตลอดมา ขอขอบคุณนางพิมพวลัชญ ทาโน 
ภรรยาสุดที่รักที่อยูเคียงขางใหกําลังใจเสมอมา ขอขอบคุณพี่ๆ เพื่อนๆ นองๆ ที่มิไดเอยนาม ซึง่คอยให
ความชวยเหลือและเปนกาํลังใจอยูเสมอ 
 คุณคาและประโยชนของปริญญานิพนธฉบับนี้ผูวิจัยขอมอบแด บิดา มารดา ครูอาจารย   
ทุกทานทีม่ีสวนในการวางรากฐานการศึกษาใหแกผูวิจยั ตลอดจนผูที่มีสวนเกีย่วของทุกทานที่กรุณา
ใหความชวยเหลือและเปนกําลังใจแกผูวจิัยทาํใหปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงดวยดี 
           

         พรหมวสันต  ทาโน 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การออกกาํลังกายเปนส่ิงสําคัญตอชีวิตมนุษย  เราจะเห็นไดวาการออกกําลังกายมีความ
เกี่ยวของกับชวีิตความเปนอยูและวัฒนธรรมของคนทุกชาติ  ในบางครั้งการออกกาํลังกายเปนผลอัน
เนื่องมาจากความจําเปนในการที่จะตอสู เพื่อเอาชวีิตรอดจากธรรมชาติ และบางคร้ังก็ออกกาํลังกาย
เพื่อใหมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณและมีชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข  ซึ่งจุดประสงคในการออก
กําลังกายไดมีการเปลี่ยนแปลงไป ตามยุคสมัยปจจุบนัการออกกําลังกายจะเนนการสงเสริมใหบุคคล
ไดมีการพัฒนาท้ังทางดานรางกาย จิตใจอารมณ และสังคม เพื่อการมีชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข 
การดูแลสุขภาพโดยการออกกําลังกายจึงเปนทีน่ิยมกนัมาก  ดังจะเหน็ไดจากสถานบริการสงเสริมการ
ออกกําลังกายไดเกิดข้ึนเปนจํานวนมาก ทัง้นี้เปนผลมาจากการที่ประชาชนไดเหน็คุณคาและใสใจใน
เร่ืองการออกกําลังกายมากขึ้น โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิก จะชวยทําใหรางกายแข็งแรง
อยางแทจริงเพราะเปนการออกกําลังกายชนิดเดียวทีท่ําใหมีการพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต  ระบบ
หายใจ  ระบบโครงสรางและกลามเนื้อและความสัมพันธระหวางประสาทกบักลามเนื้อใหดียิง่ข้ึน  
ตลอดจนทําหนาที่ไดอยางมปีระสิทธิภาพมากที่สุด (กรมพลศึกษา.  2528: 28) 
 การออกกาํลังกายที่เหมาะสมชวยใหโลหิตในรางกายไหลเวียนไดสะดวก  นอกจากน้ียงัเพิ่ม
อัตราความเร็วของขบวนการเผาผลาญอาหารใหเปนเช้ือเพลิงของรางกาย ชวยทาํลายเซลลเกา และ
สรางเซลลใหม ๆ ข้ึนมาแทนที ่ ชวยทําใหโอกาสที่จะเกดิโรคภัยไขเจ็บลดนอยลง เนื่องจากรางกาย
แข็งแรงข้ึน และมีภูมิตานทานโรคสูงข้ึน ชวยทําใหรางกายเหนื่อยชากวาปกติ ชวยทําใหอาหารใน
รางกายยอยดีข้ึน  ชวยทําใหนอนหลับสบายข้ึนและทาํใหเกิดความกระปร้ีกระเปรา ซึง่จะสงผลทาํให
ชีวิตมีคุณคาขึ้น  (จรวยพร  ธรณินทร; และวิชิต  คนงึสุขเกษม. 2530: 3) และการออกกําลังกาย
นอกจากจะชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายแลวยังสามารถคลายเครียดจากภารกิจการงานประจาํวัน
ดวย เมื่อเราออกกําลังกาย เหงื่อที่ออกมาจะมีสารชนิดหนึง่ คือ สารเอนโดฟน (Endorphin)  
หล่ังออกมากบัเหงื่อทําใหเรารูสึกสบาย คนที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงดูเปนคนมีความสุขและดู
ออนกวาวัย สามารถชะลอความชราได (พินิจ  กุลละวณิชย.  2535: 6)     

 ผูที่ออกกาํลังกายอยูสม่ําเสมอ รางกายจะดึงไขมันไปใชเปนพลังงานในการทํางานเพราะ 
ในขณะที่ออกกําลังกายฮอรโมนอิพิเนปฟน (Epinephine) จะกระตุนเนื้อเยื่อไขมัน (Adipose tissue)    
ใหปลอยไขมันมากยิง่ข้ึนเพือ่ใชเปนพลังงานในการทํางานออกกําลังกายแทนคารโบไฮเดรต คนปกติ
เมื่อทํางานรางกายจะใชพลังงานจากคารโบไฮเดรตมากกวา และใชพลังงานจากไขมันนอยกวาผูที่ออก
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กําลังกายเปนประจํา  ในทางตรงกนัขามผูที่ออกกาํลังกายอยูเสมอ  จะใชพลังงานในการทาํงานจาก
คารโบไฮเดรตนอยลงและใชพลังงานจากไขมันมากข้ึน  กลามเนื้อที่ไดรับการฝกมีความสามารถในการ
ใชไขมันในรางกายเพิ่มข้ึน (Wahren. 1971: 86 - 89) ดังนัน้ การออกกําลังกายจึงมผีลตอการลด
จํานวนหรือปองกันการเพิ่มไขมันและยังชวยใหน้ําหนักตัวลดลงดวย (Oscal. 1973: 103 - 23) และ
การออกกาํลังกายนั้นจะสงผลดีตอระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหติตลอดจนชวยลดความอวน  
 การออกกาํลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic  Exercise) หมายถึง การออกกําลังกายชนิดใดก็ได  
ที่จะกระตุนใหหัวใจและปอดทํางานมากข้ึนถงึจุดหนึ่ง ดวยระยะเวลานานเพยีงพอที่จะทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงที่เปนประโยชนตอรางกายได  จุดมุงหมายที่สําคัญของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก  
คือ ทําใหรางกายไดใชออกซิเจนมากที่สุดเทาที่รางกายจะใชในเวลาทีก่ําหนดและสวนตางๆ ของ
รางกายที่จะปรับใหทันคือ ระบบหายใจตองเร็วและแรงมากข้ึนเพื่อจะไดนําออกซิเจนเขาสูรางกายได
มากข้ึน หัวใจจะตองเตนเร็วและแรงข้ึนเพือ่สูบฉีดโลหิตไดมากข้ึนและหลอดเลือดทั้งใหญและเล็ก  
จะตองขยายตัวเพื่อนาํเลือดไปยงัสวนตาง ๆ   ของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  (ดํารง  กิจกุศล.  2532: 40)    
นายแพทยเคนเนธ็  คูเปอร ชาวอเมริกัน ไดใหความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไววาเปน
การออกกาํลังกายที่รางกายตองใชออกซิเจนจํานวนมาก และตองทําติดตอกันเปนเวลาคอนขางนาน  
ซึ่งจะมีผลใหระบบการทํางานของหวัใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดทั่วรางกาย
แข็งแรงข้ึน และ  มีประสิทธภิาพในการทาํงานดีกวาเดิมอยางชัดเจน  (กรมพลศึกษา.  2538: 28) 
 กิจกรรมการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิที่นยิมกนัในปจจุบนัคือ การเตนแอโรบิก (Aerobic Dance) 
เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกประเภทหนึ่งที่มีการนาํเอาทากายบริหาร (Calisthenics) มา
รวมกับการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน (Basic Movement) และทักษะการเตนรํา (Dance Step) เพื่อเปนการ
เสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย โดยเฉพาะอยางยิง่ดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
เพื่อบริหารกายใหมีรูปรางทีส่มสวนและสวยงามอยูเสมอ  (ชิดพงษ  ไชยวสุ. 2528: 2 - 3) 
 ในจังหวัดเชยีงใหมมีประชาชนใหความสนใจใชกิจกรรมการเตนแอโรบิกเพื่อการออกกําลัง
กายเปนประจาํ โดยไดรับการสนับสนนุจากเทศบาลนครเชียงใหมหนวยงานภาครัฐและเอกชน ไดจดั
ลานออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกใหกับประชาชน  ซึ่งมปีระชาชนเขารวมกิจกรรมการออกกาํลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิกนี้เปนจาํนวนมาก  โดยเฉพาะอยางยิ่งไดรับความนิยมเปนพิเศษในกลุมประชาชน
หญิงที่ออกกาํลังกายเปนประจํา  ดวยเหตุดังกลาวผูวิจยัในฐานะที่เปนผูหนึง่ทีม่ีหนาที่เกีย่วของกับการ
สงเสริมสุขภาพ  ทัง้ยังเปนผูนําการออกกาํลังกายและผูสอนกิจกรรมการเตนแอโรบิก  จึงมีความสนใจ
ที่จะศึกษาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันในกลุมผูหญิงที่ออกกําลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมเพื่อเปนขอมูลพื้นฐานท่ีจะนําไปใชในการพัฒนา
กิจกรรมการเตนแอโรบิกและเปนแนวทางในการวิจัยเร่ืองที่เกี่ยวของตอไป 
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ความมุงหมายของการวิจัย    
 เพื่อศึกษาความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต และเปอรเซ็นตไขมันของประชาชนหญิงที่
ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม  พ.ศ.  2552 
  
ความสําคัญของการวิจัย    
  ผลการวิจัยคร้ังนีท้ําใหทราบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันของ
ประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกและทําใหมีขอมูลพื้นฐานที่สามารถนาํไปเปน
ประโยชนในการปรับปรุง และสงเสริมการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก และเปนแนวทางการวิจัย
ในเร่ืองทีเ่กี่ยวของตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย    
  ประชากรท่ีใชในการวิจยั 

   ประชาชนที่ใชในการวิจัยเปนประชาชนหญิงอายุระหวาง 31 - 40 ป ที่ออกกําลังกายดวย
การเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมจํานวน  420  คน 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย   
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัเปนประชาชนหญิงอายุระหวาง 31 - 40 ปที่ออกกําลังกายดวย
การเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมจํานวน  220  คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น
อยางไมเปนสัดสวน (Non- proportional Stratified Random Sampling) 
 
 ตัวแปรที่ศกึษา 
 1.  ตัวแปรอิสระ  ไดแก  อาย ุจําแนกเปน 
  1.1  กลุมอาย ุ 31 - 35  ป  
  1.2  กลุมอาย ุ 36 - 40  ป 
 2.  ตัวแปรตาม  ไดแก   
  2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
  2.2  เปอรเซ็นตไขมัน       
 
 
 



 4 

นิยามศัพทเฉพาะ   
 การเตนแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายที่นําทาบริหารตาง ๆ ผสมผสานกับการ
เคล่ือนไหวเบ้ืองตนและจังหวะเตนรํากระตุนใหหัวใจและปอดทํางานถึงจุด ๆ หนึ่งนานพอที่จะทาํให
เกิดการเปล่ียนแปลงตอรางกาย  
 ประชาชนหญิง หมายถึง ประชาชนหญิงที่มีอายุระหวาง 31 - 40 ทีอ่อกกําลังกายดวยการ
เตนแอโรบิกเปนประจําในลานกฬีา หรือลานออกกําลังกายกลางแจง 
 การเตนแอโรบิกเปนประจํา หมายถงึ กลุมประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตน           
แอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม  อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง  
 ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต หมายถงึ ความสามารถหรือประสิทธิภาพในการ
ขนถายออกซิเจนไปใชในการทํางานของกลามเนื้อสามารถไดโดยการทดสอบดวยแบบทดสอบ       
ฮารวารดสเตปเทสต  (Harvard Step Test)   
 เปอรเซ็นตไขมัน หมายถงึ สวนที่เปนปริมาณไขมันของรางกายตอน้ําหนกัตัวเปนรอยละหา
ไดโดยใชเคร่ืองชั่งน้ําหนักวเิคราะหไขมันรุน  เอ็มท ี–10 (MT – 10) 
 เขตเทศบาลนครเชียงใหม หมายถงึ เขตเทศบาลนครเชียงใหม ซึง่แขวงมี 4 แขวงคือ  
แขวงศรีวิชัย  แขวงนครพงิค  แขวงเม็งรายและแขวงกาวลิะ 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย      
 
                                                                       
 
 
 
 

กิจกรรมการเตนแอโรบิก 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 

ผลการทดสอบ 
  - ความอดทนของระบบไหลเวียน      

  - เปอรเซ็นตไขมัน 
 

อาย ุ
      - กลุมอายุ  31 - 35 ป      

- กลุมอายุ  36 - 40 ป         



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี ้ผูวิจยัไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ
ตอไปนี้  
  1. นโยบายการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
 2.  หลักทั่วไปในการออกกําลังกาย 
  3. การเปล่ียนแปลงที่เกิดข้ึนขณะออกกําลังกายตอระบบไหลเวยีนของโลหิต 
  4. ผลของการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจ 
  5. ประโยชนของการออกกาํลังกายที่มีตอระบบไหลเวียนโลหิต 
  6. การวัดการทาํงานของระบบไหลเวียนโลหติ 
  7. ผลของการออกกําลังกายตอไขมันในรางกาย 
  8. ความหมาย ประโยชน  ประเภท หลักการและข้ันตอนของการเตนแอโรบิก 
  9. งานวิจยัที่เกี่ยวของ   
  - ในตางประเทศ  
  - ในประเทศ  
 
นโยบายการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ                     
 กระทรวงสาธารณสุข (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. 2535: 16) ไดกําหนดนโยบายใน
การสรางเสริมสุขภาพของประชาชนใชการออกกําลังกายเปนส่ือ ดังนี้  
 1.  การออกกาํลังกายและการเลนกฬีา เปนส่ิงที่จาํเปนตามธรรมชาติเพื่อสนองความ
ตองการการเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวนั  
 2. การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาเปนกจิจําเปนตลอดชีวิต ต้ังแตแรกเกิดจนถึงวัย
สุดทายของชีวติ   
 3.  การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาเปนความจําเปนสําหรับทุกเพศ ทกุวัย ทกุอาชีพและ
ทุกฐานะทางเศรษฐกิจ  รวมทั้งคนพกิาร  
 4. การออกกาํลังกายและการเลนกฬีา อาศัยความรู การฝกปฏิบัติและเจตคติที่ดีจึงจะทําได
อยางถูกตองและเหมาะสม 
 5. การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาเปนไปตามข้ันตอน คือ ผูฝกตองเขาใจโทษและ
ประโยชนของการออกกาํลังกายรูหลักการลงมือฝกเปล่ียนพฤติกรรม และยอมรับเปนสวนหนึง่ของชีวิต 
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 6. การออกกาํลังกายและการเลนกฬีา มีประโยชนหลายดาน การฝกจงึตองเลือกให
เหมาะสมกับจดุประสงค เชน เพื่อสุขภาพ เพื่อทรวดทรง เพื่อบุคลิกภาพหรือเพื่อการแขงขัน  
 7.  การออกกาํลังกายและการเลนกฬีา ควรเปนไปตามจิตวิทยาการการเรียนรู คือ ตองฝก
ตามความถนดั  ความสนใจ และการมพีฒันาตนเอง  
 8. การออกกาํลังกายและการเลนกฬีาจะไดผลดีถาฝกดวยความรูความเขาใจ  
เห็นความกาวหนาและผลสัมฤทธิ์ของการฝก 
 9. ไมมีแบบฝกออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยางหนึง่อยางใดที่เหมาะสําหรับทุกคน      
ทุกโอกาส  จงึตองกําหนดแบบฝกเปนรายบุคคลหรือกลุม 
 10. การออกกําลังกายจะเห็นผลเม่ือฝกไปได 6 - 8 สัปดาห การออกกําลังกายและการเลนกีฬา 
ถาเลิกฝก สมรรถภาพจะลดลงภายใน 6 - 8 สัปดาหเชนกัน  
 ดังนัน้ จงึตองฝกฝนตอเนื่องตลอดชีวิต จึงจะรักษาสภาพความสมบูรณของรางกายเอาไว 
ไดตลอด 
 
หลักท่ัวไปในการออกกําลังกาย 
 สุชาติ  โสมประยูร (2542: 32) กลาววาเพือ่ใหการออกกาํลังกายเกิดประโยชนอยางแทจริง
ในการสรางสมรรถภาพกายควรมีหลักในการออกกาํลังกายดังนี ้
 1. ตองใชวิธีคอยเปนคอยไป คือ เร่ิมตนดวยปริมาณนอย และออกกําลังกายงายๆ แลวจึง
คอยเพิ่มปริมาณข้ึนพรอมกบัเพิ่มความยากข้ึนและควรอบอุนรางกายทกุคร้ังกอนเร่ิมประกอบกิจกรรม 
โดยเฉพาะอยางยิง่กิจกรรมที่ตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้ออยางเต็มที่และควรเร่ิมทํากิจกรรม
งายๆ ไป หายากหรือเบาไปหาหนกั  
 2. ตองใหทกุสวนของรางกายไดออกกําลังกาย ไมควรออกกําลังกายเฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง
เทานัน้ 
 3. ควรออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอจะทาํทกุวัน หรือทกุสองวนัหรือสามวนัก็ไดแลวแตความ
สะดวก แตควรทําตามเวลาที่กําหนดไว ถาไมมีเหตุขัดของควรทาํเวลาเดียวกันทุกคร้ัง เชน เวลาเชา 
เมื่อต่ืนนอนหรือเวลาบายหลังเลิกงานแลว 
 4. กิจกรรมที่ใชออกกําลังกายควรจะแคลวคลองวองไว และใหความเหน็ดเหนื่อยหรือหนกั
พอที่จะทาํใหหัวใจเตนเร็วข้ึนและการหายใจเร็วข้ึนดวย ไมควรออกกําลังกายทีท่ําใหเหน็ดเหนื่อยมาก
เกินไป 



 7 

 5. ในระหวางออกกําลังกายไมควรรับประทานอาหารหรือสูบบุหร่ี ถากระหายน้าํควรด่ืมแต
เพียงเล็กนอย และไมควรใชยากระตุนใดๆ ที่คิดวาชวยใหออกกําลังกายไดนานไมเหนื่อยงายเพราะ     
สิ่งเหลานีเ้ปนผลรายตอรางกายแทบทัง้ส้ิน 
 6. ควรออกกําลังกายกลางแจงหรือออกกําลังกายในที่ๆ มีอากาศถายเทไดดี 
 7. หลังการออกกาํลังกายเสร็จใหมๆ  ไมควรรีบอาบน้าํทนัทคีวรพักและรอเหงื่อแหงกอน 
 8. หลังจากออกกําลังกายแลวควรพักผอน เพราะในขณะที่เราออกกําลังกาย หัวใจและ
อวัยวะตางๆ ตองทํางานมาก ดังนั้นหลังจากออกกาํลังกายแลว จึงควรพักผอนใหเพยีงพอ 
 9. ควรเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายใหเหมาะสมกับความสนใจและความตองการของแต
ละบุคคลโดยคํานึงถึงเพศ วยั และสภาพของรางกายดวย 
 10. ถารางกายมีอาการผิดปกติออกกกาํลังกาย เชน รูสกึเหนื่อยปกติ หวัใจเตนแรง หายใจขัด 
หรือหายใจไมทั่วทอง หนามดื ชีพจรเตนเร็วปกติ วิงเวียนศีรษะ คล่ืนไส เปนตน ตองหยุดออกกําลังกาย
ทันที ควรนั่งพกัหรือนอนราบจึงหายเหนื่อย และไมควรออกกําลังกายตอไปอีกจนกวาจะใหแพทยตรวจ
รางกายกอน  
 
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นขณะออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนของโลหิต 
 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2534: 32 - 33) กลาววา จุดประสงคของการออกกําลังกายคือ เพื่อใหมี
การปรับตัวของหวัใจและหลอดเลือด กลามเนื้อและระบบการทาํงานของอวัยวะตางๆ ใหเขากับภาวะที่
ตองใชกําลังกายมากข้ึน ซึ่งหมายถึงภาวะที่รางกายเราตองการออกซเิจนมากข้ึน การเปล่ียนแปลงที่
พบไดจากการฝกหรือการออกกาํลังกายมี 2 อยาง คือ การเปล่ียนแปลงในระยะส้ันและ การเปล่ียนแปลง
ในระยะยาว 
 การเปล่ียนแปลงในระยะส้ัน คือ 
 1.  มีการหมุนเวียนของเลือดในเสนเลือดฝอยในกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 
 2.  เลือดฉีดออกจากหวัใจเพิ่มข้ึน เพราะชีพจรเตนเร็ว ปริมาณเลือดที่สูบฉีดแตละคร้ังจะ
เพิ่มข้ึน อาจจะถึง 4 - 5 เทาของภาวะปกติ 
 3. ความดันโลหติตัวบนสูงข้ึน และตัวลางตํ่าลงจากการขยายตัวและปรับตัวของเสนเลือดใน
รางกาย 
 4. มีการสรางความพรอมในรางกายมาก จึงมีการระบายความรอนโดนเสนเลือดที่ผิวหนังจะ
ขยายตัว 
 5.  ชีพจรเตนชาลงทัง้ขณะพกัและออกกําลังกาย 
 6.  ผนังหัวใจหนาข้ึนทั้งขนาดและปริมารทําสูบฉีดเลือดมาข้ึน   
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 7.  ความดันโลหติตัวบนจะลดลง 
 8.  เลือดไหลไปเลี้ยงกลามเนื้อหวัใจไดดีข้ึน 
 9. การสูบฉีดเลือดออกจากหวัใจจะไดคร้ังละมากข้ึนกวาปกติ และขณะออกกําลังกายจะมี
เลือดฉีดมากข้ึน 
 10. เลือดจะฉีดไปเลี้ยงสวนตางๆ ขณะออกกําลังกายดังนี ้
  กลามเนื้อขณะปกติ 
          มีเลือดฉีดไปเลี้ยง  15 – 20 %   ขณะออกกําลังกายดังนี ้
          1) เลือดไปไต   ไมเพิ่มข้ึน 
         2) เลือดไปหัวใจ เพิ่มเล็กนอย 
        3) เลือดไปสมอง ไมเพิ่มข้ึน 
       4) เลือดไปกระดูก เพิ่มเล็กนอย 
 11. การแข็งตัวของเสนเลือดซึง่ทําใหเลือดเปราะไดเกิดชาลง 
 12.   เพิ่มระดับไขมนัชนิด HDL ซึง่เปนผลดีในการปองกนัโรคหัวใจ 
 13.   การเปล่ียนแปลงระบบตอมไรทอทําใหประจําเดือนมาไมสม่ําเสมอ หรือมีนอยลงถาฝก
หนกั ขนาดของตอมหมวกไตใหญข้ึน และถาเปนผูปวยเบาหวานจะระบบหายใจ เนื่องมาจากทาํให
ฮอรโมนอินซูลินออกฤทธิ์ไดดีข้ึน โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูปวยเบาหวานท่ีอวน ซึ่งทําใหตองการ
ปริมาณยานอยลงได แตในผูปวยที่ผอมและควบคุมเบาหวานยังไมดีอาจจะเปนอันตรายไดถาออก
กําลังกายมาก 
 14. ระบบหายใจ เนื่องมาจากการฝกฝนทําใหการหายใจไมตองใชพลังงานมาก แตไดปริมาณ
การถายเทอากาศหายใจเทาๆ กนั การใชออกซิเจนจะคงระดับอยูไดถาฝกอยูอยางสม่ําเสมอ 
 15. ระบบทางเดินอาหาร อาจพบวามีความผิดปกติของการทํางานของตับไดเล็กนอยแตไม
เปนปญหาตอการออกกาํลังกาย 
 16. ระบบขับถายปสสาวะ ถาออกกําลังกายมาก เชน นกัวิง่ระยะทางไกลอาจพบวามีไขขาว
ในปสสาวะ เม็ดเลือดแดงในปสสาวะ และฮีโมโกบินในปสสาวะได และมักจะหายไปใน 24 – 46 ชั่วโมง 
ปสสาวะมีลักษณะเขมขนหลังออกกาํลังกาย แพทยจึงแนะนําใหด่ืมน้าํมากๆ หลังออกกําลังกายหนัก 
 การออกกาํลังกายอยูเสมอจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
กลาวคือ ทาํใหกลามเนื้อนัน้หวัใจมีขนาดโตข้ึนสามารถสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกายได
ปริมาตรสูงกวาปกติ หลอดเลือดมีความยดืหยุนตัวไดดี การไหลเวียนโลหิตเปนไปอยางสะดวก มีอัตรา
การเตนของหวัใจชากวาและภายหลังจากการออกกาํลังกายแลวอัตราการเตนของหวัใจจะคืนสูสภาพ
ปกติ จะเร็วกวาผูที่ไมออกกําลังกายแข็งแรง  การทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพของหวัใจหลอดเลือด
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และเลือด ซึ่งสงผลใหรางกายทาํกิจกรรมไดเปนเวลานาน การทาํงานของหัวใจ การไหลเวียนของโลหิต 
และการหายใจ จะมีความสัมพันธกับความทนทานหรือความอดทนของรางกายในระดับสูง ดังนัน้ การ
ที่จะบอกวารางกายของบุคคลมีการทาํงานของสวนตางๆ และอวัยวะไดดีมากเพยีงใดจะพิจารณาจาก
การทาํงานของหวัใจ การไหลเวียนโลหิต และการหายใจ (ผาณิต บิลมาศ. 2526: 114) บุคคลที่จะเรียก
ไดวามีสมรรถภาพทางกายดีหมายถึง สภาพของหัวใจ และการทาํงานของระบบไหลเวียนโลหติมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งประสิทธิภาพในการทาํงานของหวัใจ ระบบไหลเวียนและระบบหายใจนี้สามารถ
สังเกตไดจากอัตราชีพจร (ประทุม  มวงม.ี 2527: 111) ทัง้นี้เพราะอัตราชีพจรคือ ผลจากการสูบฉีด
โลหิตผานเสนโลหิตแดงซึ่งคิดจํานวนครั้งตอนาที จะใชเปนเคร่ืองชี้บอกวาในการออกกําลังกายใน       
แตละคร้ังนั้นหัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตทาํงานมากนอยเพยีงใด จากการศึกษาสมรรถภาพของ
หัวใจและการไหลเวียนโลหติสามารถกระทาํไดโดยการวัดอัตราการเตนของหัวใจซึง่มกีารวดัไดหลายวิธี   
แตในทางปฏิบัติที่งายและสะดวกนิยมวดัจากชีพจร และโดยปกติเปนทีท่ราบกนัวาคนมีอัตราการเตน
ของหัวใจประมาณ 70 - 80 คร้ังตอนาที และจะเพิม่ได 200 คร้ังตอนาทีหรือมากวา เมื่อออกกําลังกาย
เต็มที่ (จรวย  ธรณินทร.  2521:  65)  
 การออกกาํลังกายที่เปนประโยชนตอสุขภาพมากที่สุด หรือสมบรูณที่สุด หรือชวยเพิม่ได
ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตไดอยางแทจริงนัน้ จะตองเปนการออกกาํลังการแบบแอโรบิก 
ซึ่งเปนการออกกําลังกายที่รางกายตองใชกาซออกซิเจนจํานวนมาก ตองทาํติดตอกันเปนเวลานาน 
และทําบอยๆ หรือทําเปนประจาํ โดยคํานงึถึงความหนักของงาน (Intensity) หมายถึงการออกกําลังกาย
จนทาํใหหวัใจเตนในชวงรอยละ 60 - 90 นาที และความบอย (Frequency) หมายถงึ ควรออกกําลังกาย 
3-5 คร้ัง/สัปดาห (วิริยา  บญุชัย.  2529: 20)  
 
ผลของการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนโลหิต 
 การออกกาํลังกายมีผลทาํใหเกิดการเปล่ียนแปลงตอหวัใจ และหลอดเลือดมากมาย เปนการ
เปล่ียนแปลงเพื่อปรับสรีรภาพใหรับกับสภาพการณใหม จะเปนการเปล่ียนแปลงชนิดใด ก็ข้ึนอยูกับ
ชนิดของการออกกําลังกาย โดยทั่วไปม ี2 ชนิด คือ ชนิดเล่ือนที ่(Dynamic) และชนิดอยูกับที ่(Static) 
 การออกกาํลังกายแบบเคลื่อนที ่(Isotonic) คือการทีก่ลามเนื้อหดตัวแลวทาํใหความยาว
กลามเนื้อเปล่ียนไป ขณะเดียวกนัแรงเครียดในตัวกลามเนื้อเองกลับเปล่ียนแปลงเพียงเล็กนอย 
 การออกกาํลังกายอยูกับที่ (Isometric) คือ การที่กลามเนื้อหดตัวแลวแรงเครียดในกลามเนื้อ
เพิ่มข้ึนอยางมากมาย แตความยาวของกลามเนื้อเกือบไมเปล่ียนแปลง  
 สวนใหญการออกกําลังจะเปนรูปผสม จะไมเปนเฉพาะแบบใดแบบหนึ่ง แตอยางเดียว 
ตัวอยางของพวกที่มกีารเคล่ือนที่มาก เชน วายน้ํา ข่ีจกัรยาน เทนนิส กรรเชียงเรือ วิง่ แบดมินตัน เปนตน 



 10 

พวกที่มีการอยูดวยกับที่มาก เชน ยกน้ําหนัก แบกของ ผลักหรือดันรถออก (เสก  อักษรานุเคราะห.  2534: 
21)  
 การออกกาํลังกายแบบเคลื่อนทีพ่วกนีก้ลามเนื้อทั้งมัดทํางานมาก จงึตองการออกซเิจนตาม
การเผาผลาญที่เพิม่ข้ึนดวย ดังนัน้จึงมีผลใหปริมาณเลือดที่ปมจากหวัใจในแตละนาที ชพีจรและ
ปริมาณเลือดที่ปมจากหัวใจแตละคร้ังเพิม่ข้ึนอยางมาก ในขณะเดียวกันความดันเฉล่ียในหลอดเลือด
แดงเพิ่มมากข้ึนเล็กนอย โดยมีความดันขณะหัวใจบีบตัวเพิ่มข้ึน แตความดันขณะหวัใจขยายตัวไม
เปล่ียนแปลง 
 ผลเฉียบพลันในขณะยืนพักหัวใจปมเลือดออกมีปริมาณ 6 ลิตร / นาท ีชีพจร 90 คร้ัง / นาที 
แรงปมหัวใจเลือดออกได 66 ลบ. ช.ม. / คร้ัง เมื่อออกกาํลังกายเต็มทีเ่ลือดที่หวัใจปมออกแตละนาทีจะ
เพิ่มถงึ 4 เทา เปน 24 ลิตร / นาท ีชีพจรเพิม่ปริมาณอีก 2 เทาเปน 190 คร้ัง / นาท ีและหัวใจปมเลือด
แตละคร้ังเพิ่มปริมาณ 2 เทา เปน 126 ลบ. ช.ม. / คร้ัง ในขณะพักกลามเนื้อไดรับเลือดเพียง 20 เปอรเซ็นต 
ของเลือดที่หวัใจปมออกแตละนาที หรือ ปริมาณ 1.2 ลติร / นาที ขณะออกกําลังกายเต็มทีก่ลามเนื้อ
ไดรับเลือดเพิ่มขึ้นถึง 90 เปอรเซ็นต ของเลือดที่หัวใจปมแตละนาทีหรือ 21 ลิตร / นาที ซึ่งเกือบเปน  
20 เทาเพิ่มข้ึนเนื่องจากมีเมตาโบลิซึม (Metabolism) สูงมาก ระหวางออกกําลังกายเต็มที่ กลามเนื้อ
จึงตองการออกซิเจนเกือบ 100 เปอรเซ็นต หลอดเลือดที่เล้ียงอวัยวะตางๆ หดตัว เชน ไต กระเพาะ 
ลําไส และอวยัวะภายในอ่ืนๆ หลอดเลือดหวัใจกลับเพิ่มข้ึน 4 เทาตัว ฉะนัน้ในรายท่ีเสนเลือดแดงอุดตัน
เพียงแตออกกาํลังกายเล็กนอยก็จะทําใหเกิดอาการเจ็บหนาอกได สําหรับเลือดที่เล้ียงสมองจะไมมีการ
เปล่ียนแปลงในขณะที่ออกกาํลังกายเต็มที ่
 ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดในขณะออกกําลังกายเต็มที่ จะมีสัดสวนโดยตรงกับ
น้ําหนักตัว และจะลดลงตามอายุ อายุที่มีความตองการออกซิเจนมากที่สุดอยูระหวาง 15 – 20 ป 
จากนั้นจะคอยๆ ลดลงจนอายุ 60 ป จะลดลงเหลือเพียง 2ใน 3 ของคนอายุ 20 ป นอกจากนี้ความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสูงสุดยังข้ึนกับกิจกรรมที่ทําอยู เชน ในคนหนุมสาวปกติขณะหัวใจนอนพักนาน        
3 – 6 สัปดาห ความตองการออกซิเจนมากท่ีสุดจะลดลง 20 – 25 เปอรเซ็นต จากเดิมในทางตรงกับ
ขามในคนที่มอีายุสามารถจะเพิ่มข้ึนได 33 เปอรเซ็นต ภายหลังจากการฝกออกกกําลังกายอยางหนัก
ติดตอกันทุกวันเปนเวลา 2 เดือนความแตกตางของออกซิเจนในหลอดเลือดดํา ในขณะพักเทากับ    
5.6 ลบ.ช.ม. / 100 ลบ.ช.ม. ของเลือดแตจะเพิ่มเปน 15.8 ลบ.ช.ม. ขอเม่ืออกกาํลังกายเต็มที่ความจริง
ออกซเิจนในหลอดเลือดแดง ไมคอยเปล่ียนแปลงนกัจะคงที่แตออกซิเจนหลอดเลือดดําจะเปล่ียนไดมาก 
สําหรับกลามเน้ือหัวใจความแตกตางของออกซิเจนในหลอดเลือดแดงกับหลอดเลือดดําจะสูงมาก
ในขณะพักคือประมาณ 14 ลบ.ช.ม. / 100 ลบ.ช.ม. ของหลอดเลือด ดังนั้นหัวใจจึงเกิดสภาวะขาด
เลือดมาเล้ียงงายเมื่อมโีรคเกีย่วกับเสนเลือดนี้ผลภายหลัง ผลที่สําคัญที่สุด คือ การเพิ่มความตองการ
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ออกซเิจนสูงสุด ซึง่จะทําใหความสามารถของการทาํงานของหวัใจเพิม่ข้ึน และทาํใหผูนัน้ออกกาํลังกาย
ไดมากข้ึน และนานข้ึน กอนที่จะเกิดอาการออนเพลียเหนื่อยหรือเจ็บหนาอก โดยทั่วไปความตองการ
ออกซิเจนสูงสุด จะเพิม่ข้ึน 33 เปอรเซ็นต ในคนแข็งแรง อายุ 20 ป คอนขางกระฉับกระเฉงจะมีความ
ตองการออกซเิจนสูงสุดประมาณ 45 ลบ.ช.ม. / กิโลกรัม / นาท ีนกักฬีา โอลิมปคประเภทอดทนมกัมี
ความตองการออกซิเจนสูงสุด 75 - 80 ลบ.ช.ม. /กิโลกรัม/นาท ีคนที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจาํยาก
ที่จะมีความตองการออกซเิจนสูงสุด ถึง 55 ลบ.ช.ม. / กโิลกรัม / นาที ได  
 ผลอีกอยางหนึ่งคือการเพิ่มปริมาณเลือดสูงสุดที่ปมจากหัวใจแตละครั้ง และปริมาณเลือดสูง
สุดแตละนาท ีสวนชีพจรสูงสุดเกือบไมเปล่ียนแปลงเลยในขณะที่ออกกาํลังกายยังไมเต็มที่ชีพจรกลบั
จะลดลงเปนสัดสวนโดยปริมาณโดยตรงกับปริมาณเลือดที่ปมจากหวัใจแตละคร้ังเพิ่มข้ึน สําหรับความ
แตกตางของออกซเิจนในหลอดเลือดแดงกบัหลอดเลือดดําเพิ่มมากข้ึน (เสก  อักษรานุเคราะห.  2534:  
23) 
 การออกกาํลังกายมีผลทาํใหเกิดการเปล่ียนแปลงตอหวัใจ หลอดเลือดและเลือด มากมาย 
กลาวคือ หวัใจเตนเร็วและแรงทําใหมีกําลังคนหาใหเลือดเขาสูปอดเพือ่ใหเกิดการฟอกเลือดดําใหเปน
เลือดแดง การไหลเวียนของเลือดในระยะทีอ่อกกําลังกายนี้เปรียบเสมือนกับเคร่ืองปมน้ําที่มีกาํลังสูง
สามารถดันน้าํใหสูอาคารสูงๆ ได กลาว คือ เลือดจะเขาไปฟอกทาํความสะอาด เชน เสนโลหิตฝอย 
เล็กๆ ในสมองและหัวใจเปนการกระตุนผนงัเสนเลือดทุกขุมขน ทกุซอกมุม ใหต่ืนตัวยดืหยุนเลือดแดง
บริสุทธิ์สามารถผานไปเล้ียงเนื้อเยื่อสมองซ่ึงเปนสวนที่สูงที่สุดของรางกายและลายละเอียดออนที่สุด
จะมีอาหารทีม่ีคุณคาไปเล้ียงเลือดไปเล้ียงอยางทั่วถึงกลามเนื้อทกุสวนก็ไดรับเลือดที่ไหลเวยีนอยู
ตลอดเวลา ดังนัน้ อาการจะไปเลี้ยงกลามเนื้ออยางทั่วถึง เชน กนัรวมถึงกลามเนื้อหัวใจดวย (วจิติร  
บุญยะโหตระ. 2534:  52)  
 การออกกําลังกายจะทาํใหรางกายเพิ่มการทํางานหนักยิง่ข้ึน นัน่เปนการฝกอวัยวะหรือ
ระบบการทาํงานของทุกสวนในรางกายรูจักการออกกําลังปรับตัวใหกบัสภาวะตอการออกกําลังกาย 
โดยเฉพาะระบบไหลเวียนโลหิต คือทาํใหหัวใจทํางานหนักยิง่ข้ึน เพื่อที่จะสูบฉีดโลหิตไปสัปดาปใน
สวนของกลามเนื้อที่มีการออกกําลังเพื่อจะใหเกิดพลังงานจึงเปนผลทาํใหหัวใจมีขนาดโตข้ึน จาํนวน
เสนโลหิตฝอยที่หลอเล้ียงหัวใจเพิ่มมากข้ึน ซึ่งการนาํออกซิเจนไปเล้ียงกลามเนื้อ รวมทั้งการนําของเสีย
กลับออกมาจากกลามเนื้อ ความอดทนในการทํางานของกลามเนื้อข้ึนอยูกับการทาํงานของระบบ
ไหลเวียนโลหติทั้งส้ิน 
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ผลของการออกกําลังกายตอระบบหายใจ 
 เมื่อเร่ิมตนการออกกําลังกาย จะมกีารเพิม่การหายใจอยางปานกลางง โดยทนัท ีซึ่งอาจจะ
เปนผลสมองส่ังการลงมา หรือเปนผลจากการเคล่ือนไหวของกระดูกขอ กลามเนื้อก็ได อีก 2 - 3 นาที
ตอมา ยงัออกกําลังกายตอไป การหายใจจะคอยๆ เพิม่ข้ึนเร่ือยๆ และคอยๆ คงที่ไมเพิ่มตอไปอีก ชวงนี้
อาจเปนการกระตุนของสารเคมีบางอยาง ซึ่งกลไกยงัไมเปนทีท่ราบชัด กลามเนื้อทีท่าํงานจะใหของ
เสียออกมา คือคารบอนไดออกไซด และออกซิเจนในปอดจะยังคงปกติ จึงไมเพียง พอกับสภาพน้ี จึง
จําเปนอยางยิง่ที่ตองหายใจเร็วข้ึน และเม่ือหยุดออกกาํลังกาย การหายใจจะลดลงทันที เชนเดียวกัน 
และลงมากกวาตอนเร่ิมตนเสียอีก ตอจากนั้นจะคอยๆ กลับสูสภาพปกติ แตชากวาตอนเร่ิมตน       

(เสก  อักษรานุเคราะห.  2534: 20 – 27)  
 
ชีพจรกับการออกกําลังกาย 
 ชีพจร (Pulse) หมายถึง แรงดันที่เปนจงัหวะทีห่ลอดเลือดแดงอันเนื่องมาจากหัวใจบีบตัว 
(Systole) แลวสงเลือดออกสูเสนเลือดแดง ซึง่ตรงกับการเตนของหวัใจสามารถตรวจสอบชีพจรไดดวย
การสัมผัสที่ผวิหนังตรงกีบเสนเลือดแดงบริเวณขอมือ และคอ (ประทมุ  มวงม.ี 2527: 359)     
 อัตราชีพจร (Pulse  Rate) หมายถงึ คล่ืนการไหลของเลือดในหลอดเลือดตามอัตราการเตน
ของหัวใจเปนจํานวนครั้ง / นาที  (พีระพงศ  บุญศิริ. 2532: 85) การรูจักชีพจรดวยตนเองจะใหความรู
เกี่ยวกับสภาพรางกายของตนเองหลายอยาง เชน ชีพจรเร็วหรือชากวาที่ควรจะเปน หรือมีการเตนๆ 
หยุดๆ ไมสม่าํเสมอ อาจเปนเพราะมีความรับผิดปกติของระบบการไหลเวียนอยูแลวโดยไมรูตัว เมื่อ
ทราบแลวจะรีบไปรับการตรวจจากแพทยแตเนิ่นๆ เปนตน สําหรับนกักีฬาและผูฝกสอนกีฬา ชีพจรยิ่งมี
ประโยชนมากข้ึนไปอีก เพราะสามารถนํามาใชในการประเมินความสมบรูณของรางกายและจัด
ปริมาณการฝกซอมไดดวย 
 สําหรับนักกฬีาผลมาจากการฝกซอมจะทาํใหระบบการไหลเวยีนเลือดทํางานอยางประหยัด
ในขณะพักหัวใจขณะพักหวัใจขณะเตนชากวาปกติไดมาก ยิง่เปนนกักฬีาประเภทที่ใชความอดทนสูง 
เชน การวิ่งมาราธอน จักรยานระยะไกล อัตราชีพจรขณะพักอาจตํ่าลงเหลือเพียง 40 คร้ัง / นาที            
(เคยตรวจพบในนักจักรยานของไทย) หรือตํ่ากวา 33 คร้ัง / นาที เทาที่พบในรายงานของนักกีฬา
ตางประเทศ 
 เมื่อเร่ิมออกกาํลังกายความตองการเลือดของกลามเนื้อสวนที่ออกกาํลังจะเพิ่มข้ึนหวัใจ
จะตองสูบฉีดเลือดมากข้ึน ชพีจรเร็วข้ึน แตการปรับตัวจะคอยๆ เพิ่มข้ึนเปนลําดับ ไมใชเปล่ียนจาก
อัตราชีพจร 70 คร้ัง / นาท ีไปเปน 150 คร้ัง / นาท ี
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ประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอระบบไหลเวียนโลหิต 
 การออกกาํลังกายมีความสําคัญกับการเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ดังตอไปนี้ 

(Bookwalter.  1969:  134 - 136)  
 1. การออกกาํลังกายประเภทความอดทน มีแนวโนมที่จะทําใหอัตราการเตนของชีพจรลดลง 
และทําใหระยะฟนตัวของชพีจรกลับสูสภาวะปกติ เร็วข้ึน 
 2.  ปริมาณการสูบฉีดของหัวใจแตละคร้ัง (Stroke Volume) เพิ่มข้ึน  
 3.  การฝกซอมจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทาํงานของหัวใจ ทาํใหการบบีตัวของกลามเนื้อ
หัวใจเร็วข้ึน (Systolic Phase) และระยะเวลาในการคลายตัวของกลามเน้ือหัวใจยาวนานข้ึน (Diastolic 
Phase) และมีการสํารองเลือด (Reserve  Capacity) มากข้ึน 
 4.  การออกกาํลังกายจะชวยใหเลือดกลับเขาสูหัวใจไดอยางรวดเร็ว (Venous Return)  
 5.  การออกกาํลังกายทาํใหความตานทานปลายทางของเลือดแดง (Peripheral Resistance) 
ลดนอยลง 
 6.  การออกกําลังที่หนักๆ จะทาํใหปริมาณการสูบฉีดเลือดของหัวใจแตละนาที (Cardiac 
Output) เพิ่มข้ึน 
 7.  การออกกาํลังกายทําใหสมรรถภาพในการหายใจดีข้ึนทาํใหสารถหายใจเอาออกซิเจนได
เพิ่มมากข้ึนตามความตองการของงานทีท่ํา 
 8.  การออกกาํลังกายทําใหความของปอดมากข้ึน 
 9.  การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอมีประโยชนในการปองกันการเส่ือมสภาพขอโครงสราง
ปอด 
 10. การออกกาํลังกายทาํใหเลือดสามารถแทรกซึมผานปอด (Pulmonary Diffusion Capacity) 
ไดเพิ่มมากข้ึน 
 11. หัวใจของนักกฬีาที่ไดผานการฝกซอมเสมอจะมีขนาดโตข้ึน 
 12.  หัวใจของผูที่ไดรับการออกกาํลังกายจะมีการสํารองเลือด (Reserve Capacity) สูงกวา
คนที่ไมไดออกกําลังกาย 
 13.  การออกกาํลังกายเปนการชวยเพิ่มเม็ดเลือดแดง (Erythrocytes) และความเขมแข็งของฮี
โมโกบิน (Hemoglobin) นอกจากนั้น การออกกําลังกายชวยใหเลือดสามารถรักษาสภาพปกติ 
(Homeostasis) ของรางกาย 
 14. การออกกาํลังกายมีผลตอความดันเลือดคนที่มกีารออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอในขณะ
จะมีความดันเลือดเปนปกติ เนื่องจากกลามเนื้อหัวใจบีบตัวสูงและคลายตัวสูงกวาคนที่ไมไดออก 
กําลังกาย 
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การวัดการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
 การวัดการทาํงานของหวัใจและการไหลเวยีนของโลหิตจะวัดไดโดยวิธใีชหนวยตอไปนี้          
(จรวยพร  ธรณินทร.  2521:  65)  
 1. ปริมาณสูบฉีดโลหิต (Stroke Volume) หมายถงึ จาํนวนเลือดที่หัวใจสูบออกตอการเตน
หัวใจ 1 คร้ัง 
 2. ปริมาตรโลหิตที่หวัใจสูบออกใน 1 นาท ี(Cardiac Output)  
 3. อัตราการเตนหัวใจ  
 4. ความดันโลหติ 
 แตอัตราการเตนของหวัใจอาจใชเปนดัชนทีี่ดีที่สุดและงายที่สุดในการวัดความสามารถของ 
 
ผลการออกกําลังกายตอไขมันในรางกาย 
 ในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก สามารถลดไขมันในรางกายได สวนน้าํหนักตัวอาจจะไม
ลดตามไขมันนี้ดวย ทัง้นี้ในขณะเดียวกนักลามเนื้ออาจใหญข้ึนดังนั้นในระยะแรกน้าํหนักตัวอาจคงที่
อยูกอนแตถาออกกําลังกายตอไปอีกกลามเนื้อจะไมขยายใหญตาม เพราะมีขีดจํากดัอยูสวนไขมันจะ
ลดลงเร่ือยๆ ถงึข้ันน้ําหนกัตัวจะลดลง การลดไขมันในรางกาย ลดได 2 แบบ คือ ลดจํานวนเซลไขมัน 
และลดขนาดของเซลไขมัน การออกกาํลังกายจะทาํใหขนาดของเซลไขมันลดลงเทานั้นไมทําใหจํานวน
ลดลงแตอยางใด บีจอรนทรอป และคนอ่ืน  ๆ(เสก  อักษรานุเคราะห. 2534: 78;  อางอิงจาก Bjorntorp; et al. 
n.d.) พบวา การออกกําลังกายอยางหนักครางละ 1 ชั่วโมง อาทิตยละ 3 คร้ัง เปนเวลา 6 อาทิตย ไขมัน
ในรางกายลดลงเพยีง 1 กิโลกรัมเทานัน้ แตพวกที่ออกกําลังกายเบาๆ เชน คนไขโรคหวัใจ ออกกําลังกาย
คราวละ 30 นาที อาทิตยละ 3 คร้ัง เปนเวลา 9 เดือนจะทําใหไขมันในรางกายลดลงไดปริมาณ            
7 กิโลกรัม คิดเปน 40 เปอรเซ็นต ของไขมนัในรางกาย สรุปไดวา การออกกําลังกายมากนอยไมสําคัญ
เทากับการออกกําลังกายเปนประจํานานพอควร (2 เดือน ข้ึนไป) จงึจะลดขนาดของเซลไขมันใน
รางกายได การลดไขมันหรือน้ําหนกัในระยะแรกของการออกกําลังกายจะคงอยูในระยะหนึ่ง จากนัน้
การออกกาํลังกายเทาเดิมจะทําใหน้าํหนักตัวคงที่เทานัน้  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจาํ (ประมาณ 8 เดือน) 
จะพบวา น้าํหนักตัวเมื่ออาย ุ50 ป จะเทากับอายุเมื่อ 20 ป เปนสวนใหญ 
 ขนาดของเซลไขมันเองกม็ีความสําคัญเปนอยางยิง่ กลาวคือ ถาขนาดของเซลไขมนั อยูในชวง
จํากัดพอเหมาะ น้าํหนักตัวมักจะคงท่ีแตถามากกวาของเขตจํากดันี้แลวน้ําหนกัตัวจะเปล่ียนแปลงไดงาย 
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 เปอรเซ็นตไขมัน (Body fat)  
 ปริมาณไขมันในรางกาย  ซึง่แสดงออกมาเปนเปอรเซ็นตของไขมันทั้งหมด   
 บทบาทไขมันของรางกาย 
 ไขมันมีบทบาทท่ีสําคัญในรางกายคือ   
 1. เปนทีเ่ก็บพลังงานสํารองที่ใหญที่สุดในรางกาย  
  ขณะพักไขมันอาจเปนตนตอพลังงานได 80 - 90 % ไขมนั 1 กรัมใหพลังงาน 9 แคลอรี 
เนื่องจากไขมนัยงัมีน้าํหนักเบา เมื่อเปรียบเทียบกับ กลัยโคเจนในตับหรือกลามเนื้อ ไขมันที่มีอยูใน
รางกาย ในผูชาย มี 15% ผูหญิงมีประมาณ 25% ไขมันดังกลาวใหพลังงานไดถงึ 100,000 แคลอร่ี 
สวนคารโบไฮเดรตที่เก็บไวในรางกายมีไดเพียง 2,000 แคลอรีซึ่งใชวิ่งได 20 ไมล เมื่อเปรียบเทยีบกบั
ความสามารถของกําลังสํารองของคารโบไฮเดรต และไขมัน พบวาสามารถออกกาํลังกายไดนาน อีกทัง้
ตองคํานงึถงึวา ไขมันสํารองไวเปนพลังงานเพื่อจะไดไมนําโปรตีนมาใช เปนการรักษาโปรตีนไวในการ
สรางและซอมแซมเซลล 
 2. เปนกนัชนที่ใชปองกนัอวัยวะที่สําคัญ  
  ไขมันทําหนาที่ปองกันอันตรายแกอวัยวะสําคัญ เชน หัวใจ ตับ ไต และสมองเปน
จํานวน 4% ของไขมันทั้งหมด ไขมันที่เหลือสวนใหญเก็บไวใตผิวหนัง ทาํหนาที่ปองกันความเย็น      
ถาไขมันมีอยูมากจะทาํใหการระบายความรอนเปนไปไดยาก  
 3.  เปนพาหะของไวตามินและเปนตัวลดความหิว  
  อาหารไขมันทาํหนาที่เปนพาหะชวยขนสงไวตามินที่ละลายในไขมนั ไดแก A, D, E และ 
K ดังนั้น การลดอาหารไขมันมากเกนิไป จึงเกิดผลเสียจากการขาดไวตามิน นอกจากนีย้ังเช่ือวา 
อาหารไขมันมคีวามจําเปนสําหรับการดูดซึม Precursors ของไวตามินเอ นอกจากนี้อาหารไขมัน
ปลอยออกมาจากกระเพาะอาหารชาเพื่อเขาสูลําไสเล็ก คือ ใชเวลา 3.50 ช.ม. ภายหลังการกนิอาหาร  
จึงทาํใหไมเกดิความหวิ 
 วิสัย  พฤกษะวัน (ม.ป.ป.: 87-89) กลาววา ไขมัน (Fat) อาจมองเหน็เปนสีเหลืองๆ สีขาวๆ 
เปนที่สะสมสารประเภทไขมันทัง้หลาย โดยสะสมในรูปของเนื้อเยื่อ ไขมันนับเปนเนื้อเยื่อชนิดหนึ่งทาง
การแพทย เรียกวา เนื้อเยื่อไขมัน (Adiponse) ไขมันในรางกายมีความจําเปนในการใหพลังงานและ
ความอบอุน หากมีเกินกวา 15 เปอรเซ็นตในชาย และ 20 เปอรเซ็นต ในหญิงก็จะทาํใหน้าํหนักตัว
เพิ่มข้ึน และถายิ่งมีไขมันมากข้ึน น้ําหนกัตัวจะเปล่ียนเพิม่มากข้ึนเชนเดียวกนั ไขมันจะพบตามสวน
ตางๆ ของรางกาย เชน เซลลเนื้อเยื่อ และอวัยวะสวนตางๆ ของรางกายโดยเฉพาะถามีปริมาณไขมัน
เหลือใชในรางกายก็จะเก็บไวบริเวณหนาทอง (Abdominal) ขอตอ (Joints) ระหวางกลามเนื้อบริเวณ
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ใตผิวหนงัดานหลังสวนลาง สะโพก แผนไหลดานหลัง ทอนแขนบนดานหลัง และนอง จากเนื้อเยื่อ
ไขมันแลวในรางกายของคนเรายังมีประเภทไขมันที่ละลายอยูในเลือด เรียกวา ลิบิด (Lipids) 
  
 บทบาทและหนาทีข่องไขมันในรางกาย  
 ทัศนียวรรณ ภูอารีย (2537: 210) ไดกลาวถึงบทบาท และหนาที่ของไขมันที่เปนประโยชน
ไขมันไวดังนี ้
 1. ไขมันใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย ไขมนั 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี หรือ
ประมาณ 37.7 กิโลจูล สูงสุดในบรรดาสารอาหารที่ใหพลังงานดวยกนั 
 2. ไขมันใหกรดไขมันจําเปนแกรางกาย โดยเฉพาะในน้าํมนัพืชตางๆ  
 3. ไขมันที่สะสมในรางกาย เชน เนื้อเยื่อไขมัน (Adipose Tissue) เปนการเก็บพลังงาน
สํารองยามขาดแคลน 
 4. ไขมันที่สะสมใตผิวหนัง สามารถปองกนัความรอนและทําใหผิวหนงัชุมช่ืนไมแหงแตก 
 5. เยื่อที่อยูรอบๆ อวัยวะภายใน เชน ภายในชองทองชวยปองกันการกระทบกระแทกและ
อันตรายที่จะเกิดกับอวัยวะภายใน 
 6. ไขมันพวกคอเลสเทอรอลที่อยูใตผิวหนังของคนและสัตวที่ไดรับแสงอุลตราไวโอเลต 
(Ultra Violet) จากแสงแดดสามารถเปล่ียนวิตามนิดี (D3) ใหประโยชนแกรางกายได นอกจากนี้คอเล
สเทอรอลยงัเปนตนตอของสารโฮรโมน ชนดิสเทอรอยดหลายตัว 
 7. อาหารที่มีไขมนัมักมวีิตามินที่ละลายไขมัน คือวิตามิน เอ (A) ดี (D) อี (E) และ เค (K) ยู (U) ดวย 
เชน อาหารประเภท นม ไขแดง เนย น้ํามันตับปลา ตับ เปนตน ถารับประทานอาหารเหลานี้จะไดรับ
วิตามินที่ละลายในไขมนัเพิม่เขาไปดวย 
 8. ไขมันชวยละลาย และดูดซึมวิตามนิที่ละลายในไขมนั ทาํใหรางกายไดรับประโยชนจาก
วิตามนิมากข้ึน 
 9. เมื่อรับประทานอาหารไขมัน ไขมันจะอยูในกะเพราะอาหารไดนานกวาสารโปรตีนและ
คารโบไฮเดรต (ไขมันใชเวลาอยูในกะเพราะอาหารประมาณ 3 – 4 ชั่วโมง โปรตีน 3 – 2 ชั่วโมง และ
คารโบไฮเดรต 1-2 ชั่วโมง) ดังนัน้ การรับประทานอาหารไขมันจึงทาํใหอ่ิมทองอยูนานกวา 
  10.  อาหารปรุงดวยไขมันและน้าํมัน ทําใหมีรสชาติดี นารับประทาน 
  

 สมดุลของไขมันในการออกกําลังกาย  
 ในการออกกําลังกายระดับปานกลางนัน้ รางกายใชพลังงานจากทัง้คารโบไฮเดรตและไขมัน
ในปริมาณใกลเคียงกนั  เม่ือออกกาํลังกายนานเปนเวลา 1 ชั่วโมง พลังงานจากคารโบไฮเดรตเร่ิมนอยลง  
รางกายจะหนัมาใชพลังงานจากไขมันเพิ่มข้ึน  
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ความหมาย และประโยชนของการเตนแอโรบิก  
 ความหมายของการเตนแอโรบิก 
 จรวยพร  ธรณินทร และวิชิต คนึงสุขเกษม (2530: 10) ไดใหความหมายของคําวา การเตน แอโร
บิกไวดังนี้ การเตนแอโรบิก คือ การฝกโดยการผสมระหวางการฝกบริหารกาย การเตนบัลเลย  การ
กระโดดเชือก การวิง่เหยาะและลีลาการกาวเทาเคลื่อนทีต่ามจังหวะเพลง การออกกาํลังกายจะฝกเปน
ทาชุด เพื่อใหกลามเนื้อมัดใหญไดทํางานอยางตอเนื่องกัน  
 สุกัญญา พานชิเจริญนาม และสืบสาย  บญุวีรบุตร (2538: 14) ไดใหความหมายของการ
เตนแอโรบิกวาเปนกิจกรรมการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกที่สามารถในการจัดปรับความหนกัเบาได 
ตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคนเปนการบริหารกายประเภทกับดนตรี เปนกิจกรรมที่สนกุสนาน    
ที่ผสมผสานระหวางการเคล่ือนไหวเบือ้งตน เชน การเดิน การกระโดด กบัการเตนรําเปนกิจกรรมตอเนือ่ง
ไมนอยกวา 15 นาที ที่สามารถเพิม่อัตราการเตนของหวัใจไดในระดับ ความเขมทีต่องการ และมีการใช
กลามเนื้อทัว่ทกุสวนของรางกาย  
 สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2543: 24) ไดใหความหมายของการเตนแอโรบิกไววา การเตนแอโรบิก 
หมายถงึ การออกกําลังกายโดยนาํเอาทากายบริหารแบบตางๆ มาบวกกับการเคล่ือนไหวพืน้ฐานบวก
กับทักษะการเตนรํา และนํามาผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนํามาประกอบจังหวะดนตรีพรอมทั้ง
จะตองเคล่ือนไหวรางกายไปเร่ือยๆ เพื่อรักษาระดับการเตนของหวัใจใหอยูในโซนทีต่องการและตอง
เตนติดตอกันประมาณ 25-30 นาที  
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชรและกุลธิดา  เชิงฉลาด (2544: 258) ไดใหความหมายของ การเตน แอ
โรบิกไววา การเตนแอโรบิกเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก สามารถปรับความหนักเบาได
ตามสภาวะเหมาะสมของแตละคน เปนการบริหารกายประกอบดนตรีที่สนุกสนานผสมผสานระหวาง
การเคลื่อนไหวเบื้องตนกับการเตนรํา 
 ศรีรัตนา เดชดี (2544: 2) ไดใหความหมายของแอโรบิกดานซไววา แอโรบิกดานซ หมายถงึ การ
เคลื่อนไหวโดยใชทาทางการบริหารตางๆตลอดจนทักษะการเตนรําทีม่ีนํามาผสมผสานกลมกลืนใหเขา
กับจังหวะดนตรี เพื่อนาํมาเปนกิกรรมการออกกําลังกาย โดยใชเสียงดนตรีเปนแรงจงูใจ 
 กิ่งกาญจน ตรีเมฆ (2551: 23) ไดใหความหมายของแอโรบิกดานซไววา แอโรบิกดานซ 
หมายถงึ การเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกาย โดยใชจงัหวะดนตรีเปนส่ิงกระตุนใหการคล่ือนไหวไป
ในลักษณะชาและเร็วในระยะเวลาที่กาํหนด 
 จากความหมายตางๆ ขางตน สรุปไดวา การเตนแอโรบิก คือ การออกกําลังกายแบบ      
แอโรบิก โดยใชการบริหารกายประกอบกบัจังหวะดนตรีที่มีความสนกุสนานซ่ึงผสมผสานระหวางการ
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เคล่ือนไหวเบ้ืองตนกับการเตนรําไดอยางกลมกลืน สามารถจัดปรับความหนักเบาไดตามสภาวะที่
เหมาะสมของแตละบุคคล โดยมีการใชกลามเนื้อครบทุกสวนของรางกาย  
 
 การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก 
 ในปจจุบันเปนทีย่อมรับวาการออกกาํลังกายที่เปนประโยชนตอสุขภาพมากที่สุด สมบูรณ
แบบที่สุด ทาํใหรางกายแข็งแรงอยางแทจริงนัน้ ตองเปนการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก เพราะเปน
การออกกาํลังกายชนิดเดียวที่จะทําใหปอด หัวใจ หลอดเลือด ตลอดจนระบบไหลเวียนของโลหิตทั่ว
รางกาย แข็งแรง อดทน และทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธภิาพที่สุด (ดํารง  กิจกุศล. 2531: 18)    
 จุดมุงหมายของในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ ทําใหรางกายไดใชกาซออกซิเจนมาก
ที่สุดเทาที่รางกายจะใชไดเวลาที่กาํหนด (ซึง่ในแตละคนไมเทากัน) ในการออกกาํลังกายแบบนี ้สวนของ
รางกายที่จะตองปรับตัวใหทนัคือ 
 1.  ระบบหายใจตองเร็วและแรงมากข้ึน เพื่อจะไดนําเอาออกซิเจนเขาสูรางกายไดมากข้ึน 
พอที่จะไปฟอกเลือดที่จะหมุนเวียนมากข้ึน 
 2.  หัวใจจะตองเตนเร็วและแรงข้ึน เพื่อจะไดสูบฉีดเลือดไดมากข้ึนเพราะขณะออกกําลังกาย
อยางนัน้ กลามเนื้อจะตองการเลือดมากข้ึนเพราะขณะออกกําลังกายอยางหนักนั้น กลามเนื้อจะ
ตองการเลือดมากข้ึนประมาณ 10 เทา 
 3.  หลอดเลือดทั้งใหญและเล็กจะตองขยายตัว เพื่อสามารถนําเลือดไปยงัสวนตางๆ ของ
รางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 จะเห็นไดวา การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกนั้นจะตองทาํใหหนักพอคือ หัวใจเตนเร็วข้ึน
จนถงึอัตราท่ีเปนเปาหมาย (Target Heart Rate = THR) ตองทําติดตอกันนานพอระหวาง 15 - 45 นาท ี
โดยยึดหลักวา ถาทํางานหนักมากก็ใชเวลานอย ถาทาํหนักนอยก็ใชเวลามาก ตองทาํบอยๆ อยางนอย
สัปดาหละ 3 - 5 คร้ัง การออกกําลังกายใดๆ ที่ไมหนักพอ ไมนานพอ และไมบอยก็จะไมเกิดผลจากการ
ฝกและไมถือวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  
 การออกกาํลังกายที่พอดีพอเหมาะ คือ สามารถบริหารหัวใจใหเตนเร็วข้ึนประมาณ 70 - 
85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจของคนอายุนั้น จึงจะไดประโยชนเต็มที่จากการออก
กําลังกาย หากหัวใจเตนชากวา 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจก็จะไดผลจากการฝก
นอย หากออกกําลังกายจนหัวใจเตนเร็วกวา 85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนสูงสุดของหวัใจก็เส่ียงตอ
การที่จะเปนอันตรายไดงาย เพราะฉะนัน้อัตราการเตนหวัใจทีพ่อดี พอเหมาะขณะออกกําลังกายคือ 
ประมาณ 75 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจของคนนั้น (อุดมศิลปศรีแสงนาม. 2532:  90)  
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 วิธีการฝกเพื่อพัฒนาความอดทนใหระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพสูงสุดนัน้ ประทุม มวงมี  (2527: 98 - 99) ไดกลาวไววา ควรยึดหลักการเพิ่มความหนัก
ของงานคือ การฝกตองมีความเขมขน ระยะเวลาและความบอยเพยีงพอ คือ ความเขมขนทีท่ําใหอัตรา
การเตนของหวัใจเพิ่มข้ึนอยางนอย 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนสูงสุดของแตละชวงอายุ ระยะเวลา
ที่กระตุนใหเกดิความอดทน คือ ระยะเวลาอยางนอย 30 นาทีของการฝกแตละคร้ัง ความบอยเพยีงพอ
อยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห และควรฝกเวนวนัหรือฝกแบบวันหนกัสลับเบาก็ได 
 หลังจากออกกําลังกายติดตอกันไมกี่สัปดาหจะพบวา ตองออกกําลังมากและนานกวาเดิม
กวาจะทาํใหหวัใจเตนถงึ 70 เปอรเซ็นต แสดงวา รางกายเรามีสมรรถภาพดีข้ึน แข็งแรงข้ึนจากแตกอน 
(อุดมศิลป ศรีแสงนาม. 2532: 91) หลักการฝกเพื่อพฒันาความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหติ         
มีปจจัยสําคัญ 4 ประการ ไดแก 
 1. ความถี่ของการฝก (Frequency of Training) ควรมีการออกกําลังกาย 3 - 5 วัน / สัปดาห
หรือฝกวนัเวนวันก็ได 
 2. ความเขมขนของการฝก (Intensity of Training) การฝกควรจะหนักพอควร โดยอัตราการ
เตนของหัวใจที่เปนเปาหมายอยูระหวาง 60 - 90 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ              
(ตรวจสอบไดโดยการจับชีพจรแทน) ซึ่งเราสามารถคํานวณอัตราสูงสุดการเตนของหัวใจในการออก
กําลังกายไดโดยใชสูตร 
 อัตราการเตนสูงสุดขอองหวัใจในการออกกําลังกาย  = 220 - อายุ  
 ในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น จะตองใหอัตราเตนของหัวใจอยูระหวาง 70 - 85 เปอรเซ็นต
ของอัตราสูงสุด 
 3.  ระยะเวลาของการฝก (Duration of Training) การออกกําลังกายที่เขมและตอเนื่องควรใช
เวลาระหวาง 15 - 60 นาที จะเปนการสรางสมรรถภาพภายในไดดี สวนการออกกําลังกายที่มีความเขม
ตํ่าแมจะใชระยะเวลาในการฝกนานๆ ก็ตามอาจจะเหมาะสําหรับการออกกําลังกายเพื่อรักษาสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีอยูแลวใหคงไว 
 4.  แบบของการออกกําลังกาย (Mode of Exercise) แบบของการออกกําลังกายโดยทั่วไป 
ควรมีลักษณะดังนี้ คือ การใชกลามเนื้อกลุมใหญๆ และมีการทาํงานของกลามเนื้ออยางตอเนื่อง มีการ
หดและคลายตัวสลับกันของกลามเนื้อ ซึ่งหมายถงึการออกกําลังกายชนิดที่ตองใชความอดทนของ
ระบบหายใจและระบบหวัใจ และหลอดเลือด เปนการเคล่ือนไหวออกกําลังที่เกิดจากการทํางานซ้าํๆ 
ของกลามเนื้อหลายๆ มัด โดยเฉพาะมัดใหญๆ และมีการใชพลังงานที่ไดมาจากกระบวนการที่ตองใช
ออกซิเจนเปนสวยใหญ   
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 ประโยชนของการเตนแอโรบิก 
 สุกัญญา  พานิชเจริญนาม (2543: 13 - 14) ไดกลาววา ประโยชนของการเตนแอโรบิกไว
ดังนี้   
 1. ประโยชนทางสรีรวิทยา  (Physiological Benefits)      
  1.1  เพิ่มประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่งเปน
ความสามารถโดยทัว่ไปของการทาํงานของรางกาย เพราะการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิก ชวย
ใหมีการแลกเปล่ียนออกซเิจนในหลอดเลือดและเซลลกลามเนื้อมากข้ึนและดีข้ึน เพิม่ปริมาณเลือดที่
หลอเล้ียงกลามเนื้อมากข้ึน ทําใหทาํงานไดหนักและนานมากกวา ทาํใหกลามเนื้อหวัใจแข็งแรงมากข้ึน 
หัวใจสามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตางๆ ของรางกายไดดีข้ึน อัตราการเตนของหัวใจระยะพัก
ลดลง ความดันโลหิตตํ่าลงกวาปกติ 
  1.2 เพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงั รางกายไดสัดสวนและกลามเนื้อทัว่
รางกายกระชับมากข้ึน หากมีการออกกาํลังกายควบคูกบัการควบคุมอาหาร จะชวยในการลดน้ําหนกั
ไดดวย  
  1.3 มีการฟนตัวหลังการออกกําลังกายเร็วและมีการเผาผลาญน้ําตาลไดดีข้ึน และใน
ปริมาณที่มากขึ้น ทาํใหมีพลังสํารองมากข้ึนชวยใหทํางานไดนานกวา  
  1.4 รางกายมีความออนตัว (Flexibility) กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากข้ึนซึง่ทาํใหลดการ
บาดเจ็บในการออกกําลังกายได  
  1.5 เพิ่มปริมาณ เอช ดี แอล (HDL) โคเลสเตอรอล (โคเรสเตอรอลชนิดดี) เพิ่ม
ความสามารถในเผาผลาญการใชแคลอรีในรางกาย ลด แอล ดี แอล (LDL) และ แอล ดี แอล (LDL) 
(โคเรสเตอรอลชนิดเลว) ลดอัตราการเส่ียงจากการแข็งตัวของหลอดเลือด เพิ่มอัตราการเผาผลาญไขมัน
ในเสนเลือดและรักษาระดับแคลเซียมในกระดูก  
  1.6 เพิ่มขนาดเสนใยและมัดกลามเนื้อเปนการสรางความแข็งแรง ทําใหทาํงานไดหนกั
และนานข้ึน  
  1.7 ชวยพัฒนาการประสานสัมพนัธ การทรงตัว การควบคุมตนเองที่ดีในการเคล่ือนไหว
ประกอบจังหวะของดนตรี  
 2.  ประโยชนทางจิตวิทยา (Psychological Benefits) 
  2.1 ลดความเครียดทางจิตวิทยา มีสมาธิและผอนคลาย  
  2.2 ชวยใหมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองดานความสามารถ  ความเช่ือมั่น  และกลาแสดงออกมาก
ข้ึน  
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  2.3 สนุกและมีแรงจูงใจที่จะทาํใหการออกกําลังกายไดนาน ไดประโยชนจากการออก
กําลังกายอยางเต็มที ่ 
 3.  ประโยชนทางสังคม  (Social Benefits) 
  3.1 มีการสังคมกบัผูอ่ืน ไดพบเพื่อนใหม สงัคมใหม  
  3.2 มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว มีความมัน่ใจในการเขาสังคมมากข้ึน มรูีปรางที่ดีกวา
ทําใหมีความกลาและเช่ือมัน่ที่จะเขาสังคมมากข้ึน  
 จรวยพร  ธรณินทร (2537: 15) ไดกลาวถงึ ประโยชนของการเตนแอโรบิก ไวดังนี้  
 1. กระตุนระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตใหทํางานอดทนมากข้ึน หัวใจ หลอดเลือด
และปอด ตองทาํงานหนักและนานพอสําหรับการออกกําลังกาย จึงทาํใหระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหติดีข้ึน  
 2. ทําใหกลามเนือ้ขอตอมีการเคลื่อนที่ไดมากข้ึน ทําใหมีความออนตัวและยืดหยุนไดดี 
 3.  สรางเสริมความแข็งแรงและกระฉับกระเฉง กลามเนื้อออกแรงทํางานไดดีข้ึน ทําให 
รางกาย  ทรวดทรงดี  มีน้าํหนกัตัวที่พอเหมาะ 
 4. การประสานงานของกลามเนื้อและประสาทดีข้ึน ทําใหคลองแคลวสมดุล มีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอส่ิงตางๆ ไดดี 
 5. ไดรับความสนกุสนานเพลิดเพลิน คลายความตึงเครียด  
 
 ประเภทของการเตนแอโรบิก 
 สุกัญญา พานชิเจริญนาม และสืบสาย  บญุวีรบุตร (2538: 23 - 25) ไดแบงประเภทของการ
เตนแอโรบิก โดยแบงตามลกัษณะของแรงกระแทก ได  3  ประเภท  
 1.  แบบแรงกระแทกสูง (High impact) เปนการเตนหรือกระโดดที่มีแรงกระแทกสูง     
เปนการเคล่ือนไหวอยางเร็วและแรง มีการกระโดดโดยเทาทัง้สองขาง มีโอกาสลอยตัวพนพืน้  
 2.  แบบแรงกระแทกตํ่า (Low Impact) เปนการเคล่ือนไหวที่มีความเร็วปานกลางและ
คอนขางเร็วขณะเคล่ือนไหวนัน้ทีเ่ทาทัง้สองขางไมพนพืน้ หรือไมมีการกระโดด 
 3.  แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact) เปนการนาํความคิดการออกกําลังกายแบบ
หมุนเวียน (Interval Impact) ที่ใชการออกกําลังกายหลากหลาย และทัว่ทุกกําลังสวนของรางกายทีม่ี
ทั้งชาและเร็ว  มีแรงกระแทกสูงและตํ่าผสมผสานกันไป 
 รวมทัง้ยงัไดแบงการเตนแอโรบิกออกเปนประเภทของการเคล่ือนไหว  อีก  7  ประเภท  
 1.  การเตนแอโรบิกแบบเดิม (Aerobic Dance) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบ    
แอโรบิก ที่สามารถจัดปรับความหนกั - เบา ไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคนเปนกิจกรรมที่ม ี
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ความตอเนื่องไมนอยกวา 15 นาที ใชกลามเนื้อทั่วทุกสวนของรางกายเปนกิจกรรมทีส่นุกสนานและทา
ทายซึ่งเปนการผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทักษะการเตนรํา ตลอดจนทักษะการ
เคล่ือนไหวเบ้ืองตน และการบริหารกายการเคลื่อนไหวนั้นจะใชจังหวะหรือดนตรีประกอบ 
 2.  แจสเซอรไซส (Jazzercise) เปนกิจกรรมที่มีรากฐานจากการออกกําลังกายแบบ     
แอโรบิกโดยการประยุกตการเตนแจส (Jazz Dance) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหวมักเปนตัวเลือก
ใหมสําหรับผูที่เตนแอโรบิกแบบเดิมมานานที่มีความสามารถในการเคลื่อนไหวพื้นฐานแลว ทําใหมี
ความสนุกสนานทาทายมากข้ึน  
 3.  ฟงคแอโรบิก (Funk  Aerobic) เชนเดียวกบัการเตนแอโรบิกทั่วไปที่มกีารนาํดนตรีและ
ลักษณะการเคล่ือนไหวที่เปนฟงค (Funky Music and Funk Step) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหวใหม
ที่สรางสรรคกจิกรรม  มีความหลากหลายและทาทายความสามารถของผูเขารวมทีม่ีความตองการที่จะ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เปนฟงคที่ตางไปจากการเตนหรือการเคล่ือนไหวแบบแอโรบิกทั่วไป  
 4.  สเตปแอโรบิก (Step Aerobic) เปนการสรางสรรคการออกกําลังกายจากกลับการกาว
เตนมาประกอบจังหวะการเคล่ือนไหวเปนการเคล่ือนไหวท่ีมีความเขมสูง หรือความหนกัของงานสูงแต
มีแรงกระแทกตํ่า 
 5.  แอโรบกิในน้าํ (Aqua Aerobic 2 Hydro Aerobic) เปนการนาํหลักการออกกาํลังกายเพื่อ
ฟนฟูสมรรถภาพ (Therapeutic Exercise) มาใชกับกลุมบุคคลที่ตองการออกกาํลังกายแตมีขอจํากัด
คือ มีแรงกระแทกตํ่า เพราะการออกกาํลังกายในน้าํเปนการออกําลังกายทีม่ีแรงกระแทกตํ่าถงึไมมเีลย 
เปนการนาํแรงตานของน้าํ และการลอยตัวในน้ํามาใชเพิ่มความหนักของงานแตอยางไรก็ตาม  
สามารถจัดปรับลักษณะของการออกกาํลังกายเพื่อสรางความหลากหลายใหกับบุคคลทั่วไปที่ตองการ
ออกกําลังกายในน้าํไดดวย  
 6.  สเตปแอโรบิกในน้าํ (Aqua Step Aerobic/Step Wet) เปนการผสมผสานการออกกาํลัง
กายแบบแอโรบิกในน้ําและสเตปแอโรบิกเพื่อสรางความหลากหลายของกิจกรรมเปนกิจกรรมที่มคีวาม
หนกัของงานสูงแตมีแรงกระแทกตํ่า 
 7.  สไลดแอโรบกิ (Slide Aerobic / Slide Reebok) เปนแนวความคิดใหมในการเคล่ือนไหวโดย
ใชถุงเทาพิเศษในการเคล่ือนไหวสไลดบนแผนล่ืนที่สรางมาเฉพาะเชนกัน เปนการสรางแบบการ
เคล่ือนคลายกับเลนสกีโดยการเคลื่อนไหวไปในแนวขางจากซายไปขวา เปนการเคล่ือนไหวที่มีแรง
กระแทกตํ่า (Low  Impact)  
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หลักการและขั้นตอนที่สําคัญของการเตนแอโรบิก  
 หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  
 สุกัญญา  พานชิเจริญนาม  (2543: 13 - 19) กลาววา หลักการที่สําคัญสําหรับการเตน แอโรบิกที่
จะตองพิจารณา คือ   
 1.  ความสนุกสนาน ทาทาย (Fun) หลักที่สาํคัญในการเตนแอโรบิก คือ ตองเปนกิจกรรมที่
สนกุสนาน ทาทาย ไมนาเบ่ือ มีความหลากหลาย ควรเหมาะกับความตองการ เพศ วยัและระดับสมรรถภาพ ที่
สําคัญที่สุด คือ การสรางใหผูออกกําลังกายคิดการออกกําลังกาย กลาวคือ การออกกําลังกายเปน
ประจําทุกวันส่ิงนั้นก็คือ ความสนุกสนาน การมีจุดมุงหมายและการบรรลุตามจุดมุงหมายที่ต้ังไว  
รวมทัง้การเหน็ประโยชนและไดรับประโยชนตามที่ตองการ  
 2. ความบอย (Frequency) ควรเตนแอโรบิกบอยเพียงไรจึงจะไดรับประโยชนสูงสุดอยาง
นอยควรใชเวลา 3 วัน ตอ 1 สัปดาห หรืออยางมาก 6 วนัตอ 1 สัปดาห หากทานออกกําลังกาย 2 คร้ัง  
ตอ 1 สัปดาห จะไดผลดีตอการไหลเวียนโลหิต และคงสภาพความสามารถของรางกายแตไมชวยใหมี
การเปล่ียนองคประกอบตางๆ ภายในรางกาย เชน ความดันเลือด ระดับโคเลสเตอรอลจะไมเปล่ียนแปลง  
ดังนัน้ เพื่อประโยชนในการพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต และเพื่อเปล่ียนแปลงองคประกอบของรางกาย
จึงควรออกกาํลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
 3. ความหนกั (Intensity) ควรออกกําลังกายหนกัเพียงไร โดยใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร)  
เปนตัวบงชี้ แตละบุคคลสามารถตัดสินใจในการออกกําลังกายของตนเอง โดยใชสูตรของ คารโนเวน  
(Karvonen Formula) ในการคํานวณหาอัตราชีพจรเปาหมายหรือความหนกัเปาหมาย (Target Heart 
Rate หรือ THR) ตามระดับสภาพสมรรถภาพหรือความฟตและอายขุองบุคคล เพือ่กําหนดความหนัก
ในการออกกําลังกายทีเ่หมาะสม เพื่อเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย โดยสูตรนี้กําหนด
ความหนกัที่แนะนําที่เหมาะสม  เพื่อเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกาํลังกาย  
 4.  ระยะเวลา (Time) ควรออกกําลังกายนานเทาไร  เปนส่ิงที่ตองนํามาพจิารณาระยะเวลา
ในการออกกาํลังกายที่เหมาะสมข้ึนอยูกบัระดับความหนักของการออกกาํลังกาย ความฟต อาย ุ จุดมุงหมาย 
หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออกกําลังกาย 15 - 60 นาที หรือ 120 นาทีก็ได เชน  
ออกกําลังกายที่มีความหนักหรือความเขมสูง อาจกําหนดเวลาส้ันกวาการออกกาํลังกาย ที่เบาที่ตอง
ออกกําลังกายในระยะเวลาที่นานกวาและการออกกําลังกายที่ใหประโยชนสูงสุด และลดอัตราการเส่ียง
อันตรายจากการเตนแอโรบิก คือ การเตนแอโรบิกที่มีความหนักปานกลางในระยะที่นานกวาคือ ประมาณ  
45 - 60 นาที และควรเปนการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกตํ่า (Low  Impact)   
 ข้ันตอนที่สําคัญของการเตนแอโรบิก  แบงเปน  5 ข้ันตอน  ดังนี ้ 
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 1. การอบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลา 5 - 7 นาท ีเปนชวงของการเตรียมพรอมที่จะ
ทํางานหนักเปนการเพิ่มอุณหภูมิภายในรางกาย เพิม่อัตราการเตนของหวัใจ เพื่อใหเลือดไหลเวยีนไป 
ยังกลามเนื้อสวนตางๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิ่มอัตราการแลกเปล่ียนออกซิเจนระหวางเลือดและ
กลามเนื้อ รวมทั้งเปนการเตรียมขอตอตางๆ ในรางกายและกลามเน้ือใหมีความยืดหยุน พรอมที่จะ
ทํางาน ซึง่เปนการปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนได  ดนตรีทีใ่ชควรมจีังหวะระหวาง 135 - 140 จงัหวะ
ตอนาท ี(135 – 140  Beat  Per  Minute / BPM) 
 2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) ใชเวลา 5 - 7 นาท ีเปนชวงของการยืดเหยียด
กลามเนื้อมัดใหญๆ ทั่วรางกายตลอดจนการเคล่ือนไหวขอตอตางๆ ใหสามารถเคล่ือนไหวไดเต็ม
ชวงกวางตามธรรมชาติของลักษณะขอตอนั้นๆ เพื่อใหมคีวามปลอดภัยในการออกกาํลังกาย ดนตรีที่
ใชควรมีจังหวะระหวาง 135 - 140 จังหวะตอนาท ี(135 - 140 BPM) 
 3. ชวงแอโรบกิหรือชวงงาน (Aerobic Workout) ใชเวลา 20 - 40 นาท ีในการที่จะพฒันา
ประสิทธิภาพการทาํงานของหวัใจและปอดตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงัที่สะสมไวและ
เปนการพัฒนากลามเนื้อตางๆ ใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมปีระสิทธิภาพและประสิทธผิล 
เปนชวงการจดักิจกรรมใหมรีะดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อรวมทั้งการพัฒนาให
เหมาะสมกับระดับความสามารถของแตละบุคคล โดยเนนใหมีการสรางและบรรลุอัตราการเตนหวัใจ
เปาหมาย (Target Heart Rate) ดนตรีทีใ่ชควรมีจังหวะระหวาง 140 - 146 จงัหวะตอนาท ี(140 - 160 BPM) 
 4.  ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ (Cool Down) ใชเวลา 5 - 10 นาท ีเปนชวงลดอัตราการเตน
ของหัวใจ การสูบฉีดของโลหติรวมทั้งลดอตัราการเวยีนศีรษะ และเพิม่ปริมาณ การไหลกลับของเลือด
ดํา เปนการปรับสภาพการทาํงานของรางกายจากระดับที่มีความเขมสูงสุดคอยๆ ลดลงจนเกือบอยูใน
สภาพปกติ ดนตรีที่ใชควรมจีังหวะระหวาง 155 - 140 จังหวะตอนาที (155 - 140 BPM) 
 5.  การบริหารเฉพาะสวน (Floor Work) หรือ (Isolation) ใชเวลา 7 - 10 นาที ในการทีจ่ะ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตางๆ แตละสวนทีต่องการตลอดจนเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้อ
อีกคร้ัง เพื่อการผอนคลายการจัดปรับกลามเนื้อสวนตางๆ เหลานัน้ใหยึดเหยียดกลบัคืนสูสภาพเดิม
และมีการผอนคลายดนตรีที่ใชควรมีจงัหวะ 120 - 135 จังหวะตอนาที (120 - 135 BPM) 
 
จุดมุงหมายสําคัญของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 ชูศักด์ิ  เวชแพทย และกันยา ปาละวิวธัน (2532: 14) นําเสนอเกีย่วกบัจุดมุงหมายสําคัญ
ของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ ทําใหรางกายไดใชออกซิเจนใหมากที่สุดเทาที่รางกายจะใชได
ในเวลาทีก่ําหนดซ่ึงแตละคนจะไมเทากันในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนี้ สวนรางกายที่จะตอง
ปรับตัวใหทนักันก็คือ  
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 - ระบบหายใจจะตองเร็วและแรงมากข้ึน เพือ่จะไดนําออกซิเจนเขาสูรางกายไดมากข้ึนและ
เพียงพอที่จะไปแลกเปล่ียนกับเลือดที่จะตองหมุนเวยีนมากข้ึน  
 - หัวใจจะตองเตนเร็วและแรงข้ึนเพื่อจะสูบฉีดเลือดไดมากข้ึนเพราะขณะทีอ่อกกําลังกาย 
อยางหนักนั้น กลามเนื้อจะตองการเลือดมากข้ึนประมาณ  10  เทา  
 -  หลอดเลือดทั้งใหญและเล็กจะตองขยายตัว เพื่อสามารถนําเลือดไปยงัสวนตางๆ ของ
รางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 1. การบริหารเพื่อเพิ่มความออนตัวเปนการยืด (Stretch)  และผอนคลาย (Relax) กลามเนื้อและ
เอ็นบริเวณขอตอ เพื่อเพิ่มพกิัดในการเคล่ือนไหวของขอตอตางๆ ซึ่งจะใชประโยชนทั้งในดานความ
คลองตัว การปองกันขอคิด อีกทั้งยังมีผูรายงานวา สามารถชวยรักษาอาการปวดหลัง ความเครียด 
จากประสาทกลามเนื้อและอาการปวดกลามเนื้อไดดวย สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุนรางกาย 
(Warm - up) และระยะผอนคลาย (Cool - down) เพราะจะตองบริหารชาๆ โดยออกแรงตานความตึงตัว
ของกลามเนื้อและเอ็น  
 2.  การบริหารเพือ่เพิ่มความแข็งแรง อาจจะกระทําเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
โดยทัว่ไปหรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได กลามเนื้อบริเวณทีค่อนขางจะออนแอและตองการการฟนฟูในคน
ที่ไมคอยไดออกกําลังกาย ไดแก กลามเนือ้หนาทอง กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา 
 3.  การบริหารเพือ่เพิ่มความทนทานมีความหมายสองประการ ประการทีห่นึง่ คือ ความ
ทนทานของกลามเนื้อที่จะสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานาน อีกประการหนึง่ คือ ความทนทานของ
ปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตที่จะทํางานหนักได  ความทนทานทั้งสองประการนี้มีความเกี่ยวของกัน  
 4.  การปรับปรุงบุคลิกภาพและการแกไขความบกพรองทางกาย  สามารถกระทาํไดดวยการ
บริหารเมื่อความบกพรองเหลานัน้ไมไดเกดิจากความพกิารที่ตองการรักษาทางแพทย ความบกพรองที่พบ
บอยๆ ทีท่ําใหเสียบุคลิกภาพ เชน ทาทาง (Posture) ที่เกิดจากความเคยชิน ความอวน ความออนของ
กลามเนื้อบางกลุม เปนตน เปนส่ิงที่แกไขไดโดยการจัดโปรแกรมการบริหารใหเหมาะสมกับ
กลามเนื้อและอวัยวะสวนนั้นๆ จะเห็นวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกปอด หัวใจและ
หลอดเลือดใหทํางานไดดีข้ึน ปรับตัวใหรับงานหนักไดเปนเวลานานๆ และน่ันคือ ผลจากการฝก 
สรุปวาการออกกําลังแบบแอโรบิกจะตองทําใหหนักพอ  คือ หัวใจเตนเร็วข้ึน จนถึงอัตราที่เปนเปาหมาย 
(Target Heart  Rate) ตองทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15-45 นาที ถาทําหนกัมากก็ใชเวลานอยแต
ถาทําหนักก็ใชเวลามากตองทําบอยพอ คือ อยางนอยที่สุดสัปดาหละ 3 ครั้ง โดยทั่วไปสัปดาหละ 3-5 คร้ัง 
การออกกาํลังกายใดๆ ที่ไมหนกัพอไมนานพอจะไมบอยพอ ก็จะไมเกิดผลจากการฝก และถือวาเปน
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกที่แทจริง แมการออกกาํลังกายจะมกีารใชออกซเิจนไปไมนอยก็ตาม 
อยางไรก็ตามการออกกาํลังกายที่ไมหนักจนถึงข้ันแอโรบิก แมจะไมเกิดผลจากการฝกอยางสมบูรณ  
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แตก็ยังเปนผลดีตอรางกายโดยทั่วๆ ไปและดีกวาการไมออกกําลังกายอยางแนนอน การออกกาํลังกาย
ทุกคนควรจะทราบวา ตนกาํลังทําอะไรอยู และการกระทํานั้นมีผลดีตอรางกายมากนอยเพียงใด  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 งานวจิัยในตางประเทศ  
 เบอรีส  (Burris. 1979: 1344 - A) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝกแอโรบิกดานซ และโฟลคดานซ    
6 สัปดาห และผลการฝกวิ่งเหยาะ 6 สัปดาห ทีม่ีตอระบบไหลเวียนของโลหิต และเปอรเซ็นตไขมันของ
รางกายในหญิงวัยรุน โดยใชนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 76 คน ซึง่ไมอยูในโปรแกรมพลศึกษา กลุมทดลอง  

2 กลุม คือ กลุมเตน และกลุมวิ่งเหยาะ และกลุมควบคุมอีก 1 กลุม ผูเขารับการทดลองถูกทดสอบ
กอนหลังการฝก ผลการทดลองพบวา กลุมแอโรบิกดานซ 6 สัปดาห  มีการเพิ่มประสิทธิภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหติ และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง กลุมวิ่งเหยาะ มกีารเพิม่ประสิทธิภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงเชนกัน ไมมีความแตกตางที่ระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติของผลการศึกษาทัง้สองโปรแกรม 
 เพทเทอรสัน (Peterson. 1981:  2562 - A) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกแอโรบิกกับ  

แอโรคิเนติกที่มีตอไขมันและสวนประกอบระหวางไขมันกับโปรตีนในเลือดในนักศึกษาหญิง ใชผูทดลอง
เปนนักศึกษาหญิง อายุ 18 - 28 ป จํานวน 60 คน แบงเปน 3 กลุม คือกลุมที่ 1 ฝกแอโรบิกดวยการวิ่ง 

กลุมที่ 2 ฝกแอโรบิกคิเนติก และกลุมที่ 3  เปนกลุมควบคุม ซึ่งการทดลองจะฝกเปนเวลา 12 สัปดาห    
ผูเขารับการทดลองจะไดรับการทดสอบกอน และหลังการฝก ปรากฏวา กลุมที่ฝกแอโรบิกดวยการวิ่งจะ
มีประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตสัดสวนของรางกาย โคเลสเตอรอลในเลือดไตรกรีเซอไรดใน
เลือดและสวนประกอบของไขมันกับโปรตีนในเลือดเปล่ียนแปลงไปอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05  กลุมที่
ฝกแอโรคิเนติกจะมีประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโคเลสเตอรอลในเลือด ไตรกรีเชอไรดในเลือด และ
สวนประกอบของไขมันและโปรตีนในเลือดเปลี่ยนแปลง อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ.05 แตผลทดสอบของ
กลุมควบคุมกอน และหลังการฝกไมมีความแตกตางกนั และเม่ือนําผลการทดสอบของกลุมทดลองสอง
กลุมมาเปรียบเทยีบกนั พบวา ไมมีความแตกตางที่ระดับนัยสําคัญ .05  และ ยงัพบอีกวา การฝกแอโรบิก 

ดวยการวิ่งนั้นจะมีผลดีกวาการฝกแบบแอโรคิเนติก ในเร่ืองเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย น้ําหนัก และ
ไตรกลีเซอไรด 
 ไวท  (White. 1981: 1049 - 1050 - A) ไดทําการวิจยัเร่ือง ผลของการฝกการเดินและการฝก    

แอโรบิกดานซที่มีตอระบบโครงราง ระบบไหลเวียนในหญิงทีห่มดระดูแลว ใชผูรับการทดลองเปนหญิง
ที่หมดระดูแลว อาย ุ49 - 62 ป จํานวน 96 คน แบงเปน 3 กลุม ผูเขารับการทดลองจะไดรับการทดลอง
ระบบไหลเวียนโดยการเดินบนเทรดมิลล วิธีของบัลก (Balke Treadmfll) ผลปรากฏวา กลุมเดินและ
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กลุมเตนแอโรบิกมีความสามารถของระบบไหลเวียนเพิ่มข้ึน ขณะเดียวกัน อัตราการเตนของหัวใจ 

ความดันโลหิต ความดันโลหิต และอัตราการเตนของของหัวใจหลังออกกําลังกายลดลง เปอรเซ็นต
ไขมันของรางกายจะทดสอบดวยเคร่ืองวดัความหนาของไขมันไดผิวหนงั พบวา กลุมเตนแอโรบกิจะมี
น้ําหนกั และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลงและพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญกลุมเดิน
จะมีน้าํหนักเปอรเซ็นตของไขมันไมเปล่ียนแปลง ระดับฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) ไมมีการ
เปล่ียนแปลงในการฝกทัง้ 2 อยาง ความแข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ทั้ง 2 กลุมทดลองจะมกีลามเนื้อที่แข็งแรง 

และมีความอดทนโดยเฉพาะความแข็งแรงในการเหยียดเขา สวนแรธาตุในกระดูก (Bone  Mineral 
Content) ในกลุมทดลองทั้งสองจะเพิ่มข้ึน อยางมนีัยสําคัญซึ่งมีแรธาตุในกระดูก และการขยายกระดูก
จะมีความสัมพันธกับความสูงของผูเขารับการทดลอง 
 สรุปไดวา การออกกําลังกายเปนเวลา 6 เดือน สําหรับที่หญิงหมดระดูแลวปรากฏวามีการ
เปล่ียนแปลงเปนทีน่าพอใจในเร่ืองกระดูก ความอดทนของระบบไหลเวียนความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ระดับฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) ไมเปล่ียนแปลง สวนการเปล่ียนแปลงไขมันในรางกายยงัสรุป
ไมได 
 เมทเทอรนิช (Metternich. 1982: 1976) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกดานซที่มีผลตอไขมันและสวนประกอบของไขมันในโลโบโปรตีนในโลหิต ความสามารถของ
รางกาย และสดัสวนของรางกายในหญิงวยัผูใหญ กลุมตัวอยางที่เขารับการทดลองเปนหญิงวยักลางคน
ไมสูบบุหร่ี และไมรับประทานยาคุมกาํเนิด โดยทาํการฝกคร้ังละ 1 ชัว่โมง ฝก 3 วนัตอสัปดาห ระยะเวลา
ทั้งส้ิน 14 สัปดาห โดยจะมกีารทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการฝกระหวางการฝกและหลังการฝก  
มีรายการทดสอบ ดังนี ้ 
 1.  ตรวจไขมัน  สวนประกอบไขมันกับโปรตีน 
 2.  สัดสวนของรางกายโดยวัดความสามารถของผิวหนงั 4 ตําแหนง ดวยเคร่ืองมือวัดไขมัน
ใตผิวหนงัของฮอรเพนเดน (Harpenden)  
 3.  น้ําหนกัของรางกาย  
 4.  ความสามารถของรางกาย โดยเดินบนลูกลดวยวิธีของบรูซ (Bruce  Treadmill Test) 
 ผลการวิจัย พบวา จากการฝกโดยใชความหนักของงาน ประมาณ 75 เปอรเซ็นตของอัตราการเตน
ของหัวใจสูงสุด หลังจากการออกกําลังกายแอโรบิกดานซเปนเวลา 14 สัปดาห ผูหญิงวัยผูใหญจะมี
ความสามารถของรางกายเพิ่มข้ึน มีเปอรเซ็นตของไขมนัลดลง ไขมนัและสวนประกอบ ของไขมันกับ
โปรตีน (Lipoprotein) ไตรกลียเซอรไรด (Triglyceride) และคลอเลสเตอรอล (Cholesterol) ในโลหิต
ไมเปล่ียนแปลง  
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 ดาวด้ี (Dowdy. 1983: 3535 - A) ไดทาํการวิจัยเร่ืองผลของการเตนแอโรบิกตอความสามารถ
ในการทํางานของรางกาย ระบบไหลเวยีนโลหิตและสัดสวนของรางกายของหญิงวยัผูใหญ ผูเขารับการ
ทดลองเปนหญิง อาย ุ25 - 44 ป จาํนวน 28 คน แบงเปน 2 กลุมคือ กลุมทดลอง 18 คน และกลุมควบคุม 
10 คน กลุมทดลองฝกแอโรบิกดานซ คร้ังละ 45 นาท ี3 คร้ัง / สัปดาห  เปนเวลา 10 สัปดาห โดยใหชีพ
จรอยูในระดับ 70 ถึง 85 เปอรเซ็นตของชีพจรสูงสุดกลุมควบคุมดําเนินชวีิตตามปกติ ทาํการทดสอบ
สมรรถภาพการใชออกซิเจนในการเดินบนลูกลตามวิธีของบอลกี อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดัน 
โลหิต สัดสวนของรางกายโดยการชั่งน้าํหนักในน้าํ วัดความหนาของไขมันใตผิวหนงั และวัดเสนรอบวง
ของรางกายทั้งกอนและหลังการฝกแอโรบิกดานซ ผลปรากฏวา กลุมทดลองมีสมรรถภาพการจับ
ออกซเิจนสูงสุดเพิม่ข้ึนอยางมีนยัสําคัญที ่ระดับ .05  และพบวาเวลาท่ีใชในการเดินบนลูของกลุมทดลอง
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญเปนเวลา 2.1นาที ขณะที่กลุมทดลองเวลาไมเปล่ียนแปลง อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพักและความดันโลหิต ขณะทีห่วัใจบีบตัวในกลุมทดลองลดลงอยางมนีัยสําคัญ คือ ลดลง  
5 คร้ัง / นาที และ 6  มิลลิเมตรปรอทตามลําดับ แตในกลุมควบคุมไมมีการเปล่ียนแปลง นอกจากนี้  
ยังพบวาน้าํหนักของรางกายเปอรเซ็นตไขมันในรางกายและเสนรอบวงของรางกาย 7 แหง ไมมีการ
เปล่ียนแปลงอยางมนียัสําคัญทัง้กลุมทดลองและกลุมควบคุม สรุปไดวาการฝกแอโรบิกดานซ 10 สปัดาห 
กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงอยางมีนยัสําคัญ ของความสามารถในการทํางานของรางกายและระบบ
ไหลเวยีนโลหติ แตไมมผีลตอนํ้าหนกัและสัดสวนของรางกาย ถาไมไดควบคุมอาหาร   
 ซีเวียร (Sevier. 1987: 29) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
บางอยาง และบุคลิกภาพทีเ่ปล่ียนแปลงได ใชผูเขารับการทดสอบเปนหญิงวัยผูใหญ จํานวน 60 คน 
ไมเคยรับการฝกแอโรบิกดานซมากอนเลย  ฝกแอโรบิกดานซ 2 คร้ัง / สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห  
ทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไว.เอ็ม.ซ.ีเอ แหงชาติ (National  
Y.M.C.A. Physical Fitness) ผลการวิจัยพบวาสมรรถภาพทางกายมีการพัฒนาเปล่ียนแปลงไปใน 
ทางที่ดีอยางมีนัยสําคัญ 5 ประการ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและปอด สัดสวนของรางกาย 
ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อ 
 เบดฟอรด (Bedford. 1991: 48) ทาํการวจิัย เร่ืองการเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกดานซ
กับแอโรบิกในน้าํที่มีตอการใชออกซิเจนสูงสุด วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการฝกแอโรบิก ในน้ํามีผล
เชนเดียวกับแอโรบิกบนบกหรือไม กลุมตัวอยาง 18 คน แบงเปนกลุมฝกแอโรบิกในน้ํา 9 คนและกลุม
ฝกแอโรบิกบนบก 9 คน ทดสอบกอนและหลังการฝก 8 สัปดาห  วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  
วิเคราะหความ แปรปรวน (ANCOVA) ไดแก อาย ุน้าํหนัก ระดับกิจกรรมผลการวิจยัทัง้สองกลุมพบวา 
มีการเพิ่มการใชออกซิเจนสูงสุดไมตางกัน  ดังนั้นแอโรบิกในน้ํามีผลในการเพิ่มระบบไหลเวียนและ
ระบบหายใจไดดีเชนกัน 
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 แอนนา (Anna. 1994: 929) ไดทําการศึกษาเร่ือง ความสัมพันธระหวางเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายกับดัชนีน้าํหนักตัวและอัตราสวนไขมัน บริเวณเอว-สะโพก ในวัยกลางคนในระดับความอวน
ตางๆ ศึกษาในวัยกลางคนชาย  60  คน  หญิง 61 คน โดยหาความสําคัญระหวางเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกาย (Percent Body Fat) กับดัชนนี้าํหนกัตัว (Body Mass Index : BMI) และอัตราสวนของไขมัน
บริเวณเอว-สะโพก (Waist To Hip Ratio : WHR) โดยวิธขีองเพยีรสัน โปรดักูมเมนต (Pearsons Probuct 
Monent) ทุกๆ ความสัมพันธของชายและหญิง ซึ่งแบงกลุมโดยศึกษากลุมตัวอยาง คือ มีไขมัน อวน
ปานกลาง และอวนมากผลการศึกษาพบวา ทุกกลุมตัวอยางมีความอวนในกลุมตางๆ มีความสัมพันธ
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติในระดับ .05 เปอรเซ็นตไขมนัในรางกายพบวาไมมีนยัสําคัญทางสถิติ ในกลุม
ไขมันปกติ ไขมันปานกลางและไขมันสวนของไขมันบริเวณเอว-สะโพก ก็คลอยตามในทํานองเดียวกัน
สรุปไดวาดัชนนี้ําหนกัตัว และอัตราสวนของไขมันบริเวณเอว-สะโพก ใชในการหาความสัมพันธดาน
ความอวนของกลุมประชากร 
  
 งานวจิัยในประเทศ 
 พัชนี  ภูศรี  (2531: บทคัดยอ) ไดศึกษาเร่ือง ผลการฝกแอโรบิกดานซในระดับงานที่ตางกนัที่มี
ผลตอการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง จํานวน 28 คน อายุระหวาง  
20 - 25 แบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ฝกแอโรบิกดานซที่ระดับความถี ่3 วันตอสัปดาหคือ วันจนัทร พุธ  
และศุกร กลุมที่ 2 ฝกแอโรบิกดานซ ทกุวันจันทร ถึงวนัศุกร ทัง้สองกลุมฝกวนัละ 45 นาท ีใชเวลาใน
การฝก 8 สัปดาหโดยกําหนดน้าํหนักของงานที่ 60 - 80 เปอรเซ็นตของชีพจรสงูสุด ผลการวิจัยพบวา  
สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกแอโรบิกดานซ 3 วนั และ 5 วัน หลงัการฝกไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญ
ที่ระดับ .05 น้าํหนักของรางกาย ความจุปอด ความออนตัว ความแข็งแรงของแขนขา เปอรเซ็นตไขมัน 
และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมที่ฝก 3 วนั และ 5 วนั ในการทดสอบกอนและหลังการฝก  
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .05 
 ทิฆัมพร พงษพรต (2534: บทคัดยอ) ไดทําการวิจยั เร่ือง ผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของสตรีวัยผูใหญ การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกที่มีตอ 
สมรรถภาพทางกายในดานอัตราการเตนของหัวใจ ความดันโลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนขา  
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในระดับ 70 เปอรเซ็นต  ผูเขารับการ
วิจัยเปนสตรีทีม่ี อายุระหวาง 20 - 25 ป ซึง่ไมไดออกกําลังกายเปนประจาํ จาํนวน 20 คน ฝกสเต็ปแอโรบิก 
เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 ชัว่โมง ผลปรากฏวา คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก
กอนการฝกและหลังการฝก  มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทีร่ะดับ .05 ในดานการเปรียบเทยีบ
คาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย สมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดกอนการฝกและหลังการฝก พบวา ไมมีความแตกตาง  
 แชลม บุญลุม (2535: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการออกกาํลังกายดวยการวิ่งที่มี
ตอการเปล่ียนแปลงรูปรางและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตกลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาหญิง 
จํานวน 45 คน ไดจากการสุมอยางงาย เขาเปฯกลุมทดลอง 3 กลุม เทาๆ กัน โดยทีก่ลุมทดลองที ่1 ฝก 
3 วัน กลุมทดลองที ่2 ฝก 4 วันและกลุมทดลองที่ 3 ฝก 5 วัน ทาํการทดสอบกอนการฝก และหลังการ
ฝกสัปดาหที ่6 นําขอมลูมาวิเคราะหทางสถติิ หาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตาง
คาเฉล่ียภายในกลุมโดยใชสถิติ ท ีและทดสอบความแตกตางระหวางกลุมโดยการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว และทดสอบความแตกตางเปนรายคู ผลการศึกษาพบวา 
 1. น้ําหนักของรางกาย ภายในทั้ง 3 กลุม หลักการฝกมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนจากกอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม
พบวา ไมแตกตางกนั อยางมีนัยสําคัญ 
 2.  ปริมาณไขมันในรางกาย ภายในทั้ง 3 กลุม หลังการฝกเปล่ียนแปลงลดลงจากกอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวา 
กลุมทดลองที ่1 แตกตางกับกลุมทดลองที ่2 และกลุมทดลองที ่3 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สวนกลุมทดลองที ่2  กับกลุมทดลองที่ 3  ไมแตกตางกนั อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
 3.  ปริมาณกลามเน้ือในรางกาย ภายในท้ัง 3 กลุม หลังการฝกมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนจาก
กอนฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 และจาก การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม
พบวา กลุมทดลองที ่2 ไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่3 อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
สวนกลุมทดลองที ่1 กับ กลุมทดลองที ่3 แตกตางกนั อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 สมบัติ ระยะ (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของการฝกแอโรบิคดานซ ตาม
โปรแกรมของการกฬีาแหงประเทศไทยจังหวัดสระบุรี ทีม่ีตอเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กลุมตัวอยาง
เปนประชาชนที่ออกกาํลังกายแบบแอโรบิคดานซ ตามโปรแกรมของการกีฬาแหงประเทศไทย จงัหวัด
สระบุรี เปนเพศหญิงอาย ุ30-40 ป จาํนวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง ทาํการฝกโดยใชโปรแกรม 
แอโรบิคดานซของการกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดสระบุรี เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 30 วัน วันละ 
45 นาที คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ทาํการวัดน้าํหนัก สวนสูง และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายกอน
การฝกและหลังการฝกแอโรบิคดานซ สัปดาหที่ 8 วิเคราะห ขอมูลโดยหาและทดสอบความแตกตาง 
โดยใชสถิติที (t-test Dependent)  หาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานขิงน้ําหนัก สวนสูงและ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายกอนการฝกและหลังการฝก นาํคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอน
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การฝกและหลังการฝก หาความแตกตางโดยใชสถิติทีและกําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจยัพบวา 
 1. คาเฉล่ียและน้าํหนักกอนการฝกแอโรบิคดานซ มีคาเฉล่ียเทากับ 59 ก.ก. สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 11.36 หลังการฝกแอโรบคิดานซมีคาเฉล่ียเทากับ 58.35 ก.ก. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 11.32 และคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการฝกแอโรบิคดานซ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
32.66 เปอรเซ็นตสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.80 หลังการฝกแอโรบิคดานซมีคาเฉลี่ยเทากับ 
32.50 เปอรเซ็นตสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากบั 6.05 
 2. คาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการฝกและหลังการฝกแอโรบิคดานซ 
สัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติที (t-test Dependent) และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 พบวา 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการฝกและหลังการฝกแอโรบิคดานซไมแตกตางกนั                         
 วราภรณ เกษวงษ (2538: บทคัดยอ) ไดทาํการศึกษาเร่ือง ผลการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอ
ความหนาของไขมันใตผิวหนงั กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัยเปนบุคลากรของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
เพศหญิง จาํนวน 30 คนที่มอีายุระหวาง 35-45 ป ซึ่งไดมาดวยการสุมแบบเขากลุม โดยการวัดปริมาณ
ไขมันใตผิวหนงั 3 ตําแหนง คือ แขนทอนบนดานหลัง กลามเนื้อเหนือกลุมกระดูกเชิงกราน และขาทอน
บนดานหนา แลวนาํผลมาจัดเรียงลําดับ จากน้ันจากกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมฝกแอโรบกิดานซ
ในน้าํ จาํนวน 15 คน และกลุมฝกแอโรบิกดานซบนบก จํานวน 15 คน ทําการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 
3 วัน วนัละ 5-10 นาที คร้ังนีโ้ดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงักอนการฝก และหลังการฝกใน
สัปดาหที่ 2, 4 ,6 และ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉล่ียระหวางกลุม และภายในกลุม ทดสอบดังรูปพีรมิด (รูปสามเหล่ียม) พบวา คาเฉล่ียความหนา
ของไขมันใตผิวหนัง หลังการฝกในสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกแอโรบิกดานซ ในน้ํา และกลุมฝกแอโรบิกดานซ 
บนบก ความหนาของไขมันใตผิวหนงับริเวณแขนทอนบนดานหลังของกลุมฝก แอโรบิกดานซในน้ํามี
คาเทากับ 19.51 มิลลิลิตร และกุลุมฝกแอโรบิกดานซบนบกมีคาเทากบั 20.01 มิลลิลิตร ความหนา 
ของไขมันใตผิวหนังบริเวณกลามเนื้อกลุมกระดูกเชิงกรานของกลุมฝกแอโรบิกดานซในน้าํมีคาเทากับ 
15.73 มลิลิลิตร และกลุมฝกแอโรบิกดานซบนบกมีคาเทากับ 15.99 มิลลิเมตร ความหนาของไขมันใต
ผิวหนังบริเวณขาทอนบนตอนหนาของกลุมฝกแอโรบิกดานซในน้ํามีคาเทากับ 23.25 มิลลิเมตร และกลุม
ฝกแอโรบิกดานซบนบกมีคาเทากับ 22.77 มิลลิเมตร ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณแขนทอน
บนดานหลัง กลามเนื้อเหนือปุมกระดุกเชิงกรานและขาทอนบนดานหนา ระหวางกลุมฝกแอโรบิกดานซ
ในน้าํกับกลุมฝกแอโรบิกดานซบนบก กอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8  ไมแตกตางกนั
ความหนาของไขมันใตผวิหนงับริเวณแขนทอนบนดานหลัง กลามเนื้อปุมกระดูกเชงิกรานและขาทอนบน
ดานหนาของกลุมฝกแอโรบกิดานซในน้าํ กอนการฝกหลังการฝก สัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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แตกตางกันอยางดีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความหนาของไขมันดานผิวหนังบริเวณแขน
ดานบนดานหลังกลามเนื้อกลุมกระดูกเชิงกรานและขาทอนบนดานหนาของกลุมฝกแอโรบิกดานซ 
บนบกของการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับสัปดาหที่ 4 หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 กบัสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับสัปดาหที่ 8 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05        
 พจนา วงษภา (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง ปริมาณไขมันในรางกายที่มีผลตอ
ความสามารถในการนําเขาออกซิเจนสูงสุด โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาปริมาณไขมันในรางกายที่มีผล
ตอความสามารถในการนาํเขาออกซเิจนสูงสุด กลุมตัวอยางเปนครูเพศหญิงทีม่ีอายุระหวาง 30-40 ปที่
สอบอยูในโรงเรียนระดับประถมศึกษา สงักดัสํานักงานประถมศึกษาจังหวัดปราจีนบุรี จํานวน 90 คน 
ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใชปริมาณไขมันในรางกาย เปนเกณฑในการ
จําแนกกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ กลุมละ 30 คน คือ กลุมผอมมีปริมาณไขมนัในรางกายนอยกวา
รอยละ 20 กลุมเหมาะสมมปีริมาณไขมันในรางกายระหวางรอยละ 20 –25 กลุมอวนมีปริมาณไขมัน
ในรางกายมากกวารอยละ 30 และทําการทดสอบความสามารถในการนําเขาออกซิเจนสูงสุด โดยวิธี
ของออสตรานต ผลวิจัยพบวา 
 1. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของน้าํหนักของรางกาย ของกลุมผอมเทากับ 48.1
และ 346 กิโลกรัม กลุมเหมาะสมเทากับ 52.02 และ 4.68 กิโลกรัม และกลุมอวนเทากับ 62.45 และ 
9.10 กิโลกรัมตามลําดับ 
 2. คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปริมาณไขมันในรางกาย ของกลุมผอมเทากับ
รอยละ 16.99 และ 1.61 กลุมเหมาะสมเทากับรอยละ 23.44 และ 1.64 และกลุมอวนเทากับรอยละ 
35.70 และ 7.0 ตามลําดับ 
 3. คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการนําเขาออกซิเจนสูงสุดของ  
กลุมผอมเทากับ 37.11 และ 6.30 มิลลิลิตร ตอกิโลกรัมตอนาที กลุมเหมาะสมเทากับ 34.74 และ 
4.32 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที และกลุมอวนเทากับ 28.96 และ 5.54 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 
ตามลําดับ 
 4. ความสามารถในการนําเขาออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมผอม กลุมเหมาะสมและกลุมอวน
แตกตางกนัอยางดีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตระหวางกลุมผอมกับกลุมเหมาะสมไมแตกตางกนั 
 ศรีรัตนา เดชดี (2544: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกแอโรบิกที่มีแรงกระแทกตํ่า 
ดวยน้ําหนักที่มีผลตอน้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ความดันเลือด โคเลสเตอรอล ไลโปโปรตีน ที่มีตอ
ความหนาแนนตํ่าและไลโปโปรตีนมีความหนาแนนสูง กลุมตัวอยางเปนนิสิตชั้นปที่ 1มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตรที่ลงทะเบียนเรียนวิชาแอโรบิคดานซที่มีไขมันเกนิ 25 เปอรเซ็นต จํานวน 30 คน แบงเปน 
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2 กลุม กลุมละ 15 คน เปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมทดลองฝกการเตนแอโรบิก แบบแรง
กระแทกตํ่าเสริมดวยน้าํหนกั เวลาฝก 12 สัปดาหเปรียบเทียบความแตกตางของกลุมทดลองโดยใช
การทดสอบคาท ี(t-test) ผลการวิจยัพบวา 
 1. การทดลอง 12 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
ไลโปโปรตีน มคีวามหนาแนนตํ่า (LDL) และไลโปโปรตีน มีความหนาแนนสูง (HDL) แตกตางกนัอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ .05 สวนน้ําหนักตัว ความดันเลือดและโคเลสเตอรอล ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. กลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง ความดันเลือดแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
.05 สวนน้าํหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน มีความหนาแนนตํ่า (LDL) และไลโปโปรตีน มคีวามหนาแนนสูง 
(HDL) ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ .05  
 3. ในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห เปอรเซ็นตไขมันและความดันเลือด 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 น้ําหนักตัว โคเลสเตอรอล ไลโปโปรตีน มีความ
หนาแนนตํ่า (LDL) และไลโปโปรตีน มีความหนาแนนสูง (HDL) ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติ .05 โดย โคเลสเตอรอล ไลโปโปรตีน ทีม่ีความหนาแนนตํ่า (LDL) มีแนวโนมลดลง และไลโปโปรตีน 
มีความหนาแนนสูง (HDL) มีแนวโนวเพิ่มข้ึน 
 สรุป จากงานวิจัยภายในประเทศท่ีกลาวมาจะเห็นไดวาสอดคลองกับงานวิจยัในตางประเทศ 
กลาวคือ ระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบหายใจ ระบบยอยอาหาร ระบบขับถาย ระบบไหลเวียนโลหิต 
เปนตน สามารถที่จะพัฒนาใหดีข้ึนไดโดยการฝกแอโรบกิดานซ                       
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
  การวิจัยคร้ังนีม้ีความมุงหมาย เพื่อศึกษาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
เปอรเซ็นตไขมันประชาชนหญิงที่ออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมกลุม
อายุ 31 - 35 ปและกลุมอายุ  36 – 40 ป  
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง  
 ประชากรท่ีใชในการวิจยั  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนประชาชนหญิง อายุระหวาง 31- 40 ป ที่ออกกําลังกายดวย
การเตนแอโรบิก ในเขตเทศบาลนครเชียงใหมที่จัดโดยภาครัฐ และเอกชน มีจํานวน 420 คน แยกเปน
กลุมอาย ุ31 - 35 ป จาํนวน 251 คน และกลุมอาย ุ36 - 40 ป จาํนวน 169 คน  
  

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัเปนประชาชนหญิง อายุระหวาง 31 - 40 ป ที่ออกกาํลังกายดวย
การเตนแอโรบิก ในเขตเทศบาลนครเชียงใหมที่จัดโดยภาครัฐ  และเอกชน มีจํานวน 420 คน ไดมาจาก
การประมาณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของเครจซี่และมอรแกน (Krejcie & Morgan)  
(เทเวศร  พิริยะพฤนท. 2545: 128) ที่ประชากร 420 คนไดกลุมตัวอยางจํานวน 220 คน ไดมาโดยการ
สุมตัวอยางแบบแบงชั้นอยางไมเปนสัดสวน (Non- proportional Stratified Random Sampling) ดัง
ตาราง 1 
 

ตาราง  1  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

 
แขวง 

ประชากร กลุมตัวอยาง 
31- 35 ป 36 - 40 ป 31 - 35 ป 36 - 40 ป 

1.แขวงศรีวิชัย 62 44 27 27 
2.แขวงนครพงิค 67 46 27 27 
3.แขวงเมง็ราย 57 38 28 28 
4.แขวงกาวิละ 65 41 28 28 

 251 169 110 110 
รวม 420 220 
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ไดแก แบบทดสอบฮารวารดสเต็ปเทสต (Harvard Step Test) 
และเคร่ืองช่ังน้ําหนักวิเคราะหเปอรเซ็นตไขมัน (Body Fat  Analyzer) รุน MT - 10 (รายละเอียดใน
ภาคผนวก)   
 อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบ     
 1.  มาสูง 
 2.  เคร่ืองใหจงัหวะ (Metronome) 
 3.  นาฬิกาจับเวลา 
 4.  ใบบันทกึผลการทดสอบ 
 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 การเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนีผู้วิจัยเปนผูดําเนินการเก็บขอมูลรวมกับเจาหนาที่ศูนย
วิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม และศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬา
แหงประเทศไทย ภาค 5 เชียงใหม  โดยมีข้ันตอนดําเนนิการดังนี ้ 
 1.  ประสานหัวหนาศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา ขอความอนเุคราะหยมืเคร่ืองมือและขอรับ
การสนับสนุนเจาหนาทีท่ี่มีความชํานาญในการใชเคร่ืองมือเปนผูชวยวจิัย 
 2.  ประสานเจาหนาที่ลานออกกําลังกายและผูนําการเตนแอโรบิก ขอความอนุเคราะหใช
สถานที่และประชาสัมพนัธโครงการวิจยั 
 3.  ประสานกลุมประชาชนหญิงเพื่อขออาสาสมัครเขารวมโครงการวิจยั โดยผูวิจัยแจง
วัตถุประสงค และขอลงช่ือสมัครรวมโครงการ  
 4.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ  เพือ่ขอความอนุเคราะห
จากหนวยงานและบุคคลที่เกี่ยวของ กาํหนดและนัดหมายชวงเวลาการเก็บขอมูลและจัดทําตารางการ
เก็บรวบรวมขอมูลที่ไดนัดหมาย เก็บขอมูลเปอรเซ็นตไขมัน ณ สถานที่กลุมตัวอยางเตนแอโรบิก     
โดยเก็บกอนทีก่ลุมตัวอยางออกกําลังกาย  
 5.   เก็บขอมูลความอดทนระบบไหลเวยีนโลหิต ณ ศูนยวิทยาศาสตรการกฬีา สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตเชียงใหม การกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 5 เชียงใหม และ/หรือ ณ ลานออกกําลังกาย  
โดยเก็บขอมูลในวนัทีก่ลุมตัวอยางหยุดการออกกําลังกาย  
 6.  คณะผูเก็บรวบรวมขอมูลจะหยุดการทดสอบทันที ที่พบวากลุมตัวอยางมีอาการผดิปกติ 
หรือมีสิ่งใดผิดสังเกต 
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 7.  กลุมตัวอยางสามารถหยุดหรือถอนตัวออกจากการเขารวมโครงการวิจัยไดตลอดหากไม
ประสงคที่จะรับการวัดหรือทดสอบตอไป  
 8. หากกลุมตัวอยางตองการขอมูลการประเมินผลจากการทดสอบ ผูวิจยัใหบนัทึกช่ือและที่
อยูพรอมสงขอมูลยอนกลับตามความประสงค  
 
การวิเคราะหขอมูล  
 1. แจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ สถานภาพสวนตัวของกลุมตัวอยาง   
 2.  หาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของเปอรเซ็นตไขมันและความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต 
 3.  แจกแจงความถ่ี และหาคารอยละของระดับเปอรเซ็นตไขมันและความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหิต   
 4.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีความมุงหมาย เพื่อศึกษาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและเปอรเซ็นต
ไขมันประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกเปนประจาํในกลุมอายุ 31 – 35 ปและกลุม
อายุ 36 – 40 ป โดยในบทนี้ผูวิจัยไดลําดับการนําเสนอ ไดแก สัญลักษณที่ใชในการนําเสนอขอมูล  
การวิเคราะหขอมูล และผลการวิเคราะหขอมูล  
 
สัญลักษณที่ใชในการนําเสนอขอมูล 
  การนาํเสนอขอมูลคร้ังนี้ ผูวจิัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ แทนความหมายขอมูล ดังตอไปนี ้
 N  แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 
 %  แทน คารอยละ 

 x    แทน คาเฉลี่ย 
 S.D. แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
              f  แทน จํานวนความถ่ี 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปเพื่อการวจิัยทางสังคมศาสตรดังนี ้ 
 1.  หาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของเปอรเซ็นตไขมันและความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต 
 2.  แจกแจงความถ่ี และหาคารอยละของระดับเปอรเซ็นตไขมันและความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหิต   
 3.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที  1   แจกแจงความถี่และหาคารอยละ สถานภาพสวนตัวของกลุมตัวอยาง 
    
ตาราง 2  สถานภาพทั่วไปของกลุมตัวอยางจาํแนกตามอายุ 
 

อาย ุ f % 

31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 

23 
37 
27 
13 
10 
27 
18 
20 
22 
23 

10.45 
16.81 
12.27 
5.90 
4.55 

12.27 
8.20 
9.10 

10.00 
10.45 

รวม 220 100.00 

 
 จากตาราง 2 แสดงวาประชาชนหญิงที่ออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาล
นครเชียงใหมประจําป 2552  มีทัง้หมด 220 คน แยกเปนอายุ 31 ป จาํนวน 23 คน คิดเปนรอยละ10.45 
อายุ 32 ป จํานวน 37 คิดเปนรอยละ 16.81 อายุ 33 ป จาํนวน 27 คน คิดเปนรอยละ 12.27 อาย ุ34 ป 
จํานวน 13 คน คิดเปนรอยละ 5.90 อายุ 35 ป จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 4.55 อายุ  36  ป จํานวน 
27 คน คิดเปนรอยละ 12.27 อายุ 37 ป จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 8.20 อายุ 38 ป จํานวน 20 คน 
คิดเปนรอยละ 9.10 อาย ุ39 ป จาํนวน 22 คน คิดเปนรอยละ 10.00 อายุ 30 ป จํานวน 23 คน คิดเปน
รอยละ  10.45 
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 ตอนท่ี 2 หาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต
และเปอรเซ็นตไขมันของประชาชนหญิงที่ออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม  
ประจําป  2552 
 
ตาราง 3  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ  
       เปอรเซ็นตไขมัน  ( N  = 220 ) 
 

ขอมูลดาน         x  S.D.     

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต        78.66 8.10 

เปอรเซ็นตไขมัน         27.95 11.86 

 
 จากตาราง 3 แสดงวาประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาล
นครเชียงใหม ประจําป 2552 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของกลุมอายุ 31-40  ป มีคาเฉล่ีย
เทากบั 78.66  คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  8.10 คะแนน เปอรเซ็นตไขมนั  มีคาเฉล่ียเทากับ 
27.95  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากับ  11.86 
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ตาราง  4 คาความถี่และรอยละความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของประชาชนหญิง 
       ที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ประจําป  2552  โดยจําแนก 
       ตามระดับ  ( N  = 220 ) 
 

ระดับความอดทนระบบของไหลเวยีนโลหิต f % 

ตํ่า 
ปานกลาง 
ดี 
ดีมาก 
ดีเยี่ยม 

1 
5 

98 
93 
23 

0.45 
2.27 
44.55 
42.28 
10.45 

รวม 220 100.00 

 
 จากตาราง 4 แสดงวา ระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของหญิงที่ออกกาํลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ประจําป 2552 กลุมอายุ 31-40 ป มีคาอยูที่ระดับตํ่า 
จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.45 ระดับปานกลางจํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 2.27 ระดับดีจํานวน  
98 คน คิดเปนรอยละ 44.55 ระดับดีมากจํานวน 93 คน คิดเปนรอยละ 42.28 ระดับดีเยีย่มจํานวน 23 คน  
คิดเปนรอยละ  10.45 
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ตาราง  5 คาความถี่และรอยละของระดับเปอรเซ็นตไขมันของประชาชนหญิงที่ออกกําลังกาย 
      ดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม  ประจําป  2552   โดยจําแนกตามระดับ   
      ( N = 220 )  
 

ระดับเปอรเซ็นตไขมัน f % 
ตํ่า 20 9.10 
ปานกลาง 143 65.00 
เหมาะสม 28 12.72 
สูง 29 13.18 

รวม 220 100.00 

 
 จากตาราง 5 แสดงวาระดับเปอรเซ็นตไขมันของหญิงทีอ่อกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกใน
เขตเทศบาลนครเชียงใหม ประจําป 2552 ในกลุมอายุ 31 - 40 ป ระดับตํ่ามีจํานวน 20 คน คิดเปน
รอยละ 9.10 ระดับปานกลางจํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 65.00 ระดับเหมาะสมจําวน 28 คน     
คิดเปนรอยละ 12.72 ระดับสูงจํานวน 29 คน คิดเปนรอยละ 13.18 
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ตาราง  6  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
เปอรเซ็นตไขมันของประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาล 

      นครเชียงใหม ประจําป 2552 จําแนกตามกลุมอายุ 31 - 35 ป และกลุม 36-40 ป ( N  = 110 ) 
 

ขอมูล 
อายุ 31-35 ป อายุ 36-40 ป 

x             S.D. x             S.D. 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต        80.04         7.96       77.29          7.95 

เปอรเซ็นตไขมัน         26.33         5.13       29.17         15.80 
      

 
 จากตาราง 6 แสดงวาประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาล
นครเชียงใหม ประจําป 2552 ในกลุมอายุ 31-35 ป ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีคาเฉล่ีย
เทากับ 80.04 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.96 คะแนน เปอรเซ็นตไขมัน มีคาเฉลี่ยเทากบั 
26.33  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ  5.13 
 ประชาชนหญิงที่ออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ประจําป 2552 
กลุมอายุ 36-40 ป ระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีคาเฉล่ียเทากับ 77.29 คะแนน 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.95 คะแนน เปอรเซ็นตไขมัน มีคาเฉล่ียเทากับ 29.17 สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ 15.80 
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ตาราง  7  คาความถี่และรอยละของความอดทนระบบไหลเวยีนโลหิตของประชาชนหญิง 
      ที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ประจําป 2552 ในกลุมอายุ  
      31-35 ป และกลุมอาย ุ 36-40  ป ( N  = 110 ) 
 

ระดับความอดทนของระบบ 
ไหลเวียนโลหติ 

อายุ 31-35 ป อายุ 36-40 ป 

f               % f                 % 

ตํ่า 0            0.00 1            0.90 

ปานกลาง 2            1.81 4            3.60 

ดี 47           42.73 52           47.30 

ดีมาก 46           41.82 46           41.80 

ดีเยี่ยม 15           13.64 7            6.40 

                      รวม       110        100.00       110       100.00 

 
 จากตาราง 7 แสดงวาระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตหญิงที่ออกกําลังกายดวย
การเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ประจําป 2552 ในกลุมอายุ  31-35 ป มีคาอยูที่ระดับ
ปานกลางจํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 1.81 ระดับดีจํานวน 47 คน คิดเปนรอยละ 42.73 ระดับมาก
จํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 41.82 ระดับดีเยี่ยมจํานวน 15 คน  คิดเปนรอยละ 13.64 
 ระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขต
เทศบาลนครเชียงใหม ประจําป 2552 กลุมอายุ 36-40 ป มีคาอยูที่ระดับตํ่า จาํนวน 1 คน คิดเปนรอยละ  
0.90 ระดับปานกลางจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 3.60 ระดับดีจาํนวน 52 คน คิดเปนรอยละ 47.30  
ระดับดีมากจาํนวน 46 คน คิดเปนรอยละ 41.80 ระดับดีเยี่ยมจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 6.40 
 
 
 
 
 
 
 
 



 44 

ตาราง  8  คาความถี่และรอยละเปอรเซ็นตไขมันของประชาชนหญิงทีอ่อกกําลังกายดวย 
      การเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม  ประจําป  2552  ในกลุมอาย ุ 31-35  ปและกลุม 
      อาย ุ36-40 ป  ( N  =110 ) 
 

ระดับเปอรเซ็นตไขมัน 
อายุ 31-35 ป อายุ 36-40 ป 

f               % f                 % 

ตํ่า 12            10.90  9              8.19 
64           58.18 
20           18.18 

ปานกลาง  79            71.80 

เหมาะสม    7              6.40 

สูง  12             10.90 17           15.45 

                      รวม      110           100.00       110         100.00 

 
 จากตาราง 8 แสดงวาระดับเปอรเซ็นตไขมันหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขต
เทศบาลนครเชียงใหมประจําป 2552 ในกลุมอายุ 31-35 ป ระดับตํ่ามีจํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 
10.90 ระดับปานกลางจํานวน 79 คน คิดเปนรอยละ 71.80 ระดับเหมาะสมจาํวน 7 คน คิดเปนรอยละ  
6.40 ระดับสูงจํานวน  12  คน คิดเปนรอยละ  10.90 
 ระดับเปอรเซ็นตไขมันหญิงที่ออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม
ประจําป 2552 ในกลุมอายุ 36-40 ป ระดับตํ่ามีจํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 8.19 ระดับปานกลาง
จํานวน 64 คน คิดเปนรอยละ 58.18 ระดับเหมาะสมจําวน 20 คน คิดเปนรอยละ 18.18 ระดับสูง
จํานวน  17  คน  คิดเปนรอยละ  15.45 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

    
ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันประชาชนหญิงที่        
ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกเปนประจําในกลุมอายุ 31 - 35 ปและกลุมอายุ  36 – 40  ป  
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง  
 ประชากรท่ีใชในการวิจยั 

  ประชาชนที่ใชในการวิจัยเปนประชาชนหญิงอายุระหวาง 31- 40 ป ที่ออกกาํลังกายดวยการ
เตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมจํานวน  420  คน 
  

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย   
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนประชาชนหญิงอายุระหวาง 31- 40 ปที่ออกกําลังกายดวย
การเตนแอโรบกิในเขตเทศบาลนครเชียงใหมจํานวน 220  คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบแบงช้ันอยาง
ไมเปนสัดสวน (Non- proportional Stratified Random Sampling) 
 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ไดแก แบบทดสอบฮารวารดสเตปเทสต (Harvard Step Test) 
และเคร่ืองชัง่น้าํหนกัวิเคราะหเปอรเซ็นตไขมัน (Body Fat Analyzer)  รุน  MT-1(รายละเอียดภาคผนวก)   
  
 อุปกรณทีใ่ชในการทดสอบฮารวารดสเตปเทสต  (Harvard Step Test)   

 1. มาสูง 
 2. เคร่ืองใหจังหวะ (Metronome) 
 3. นาฬิกาจับเวลา 
 4. ใบบันทกึผลการทดสอบ 
 
  อุปกรณทีใ่ชในการวัดเปอรเซ็นตไขมนั    
 1. เคร่ืองชั่งน้าํหนักวเิคราะหเปอรเซ็นตไขมัน  (Body Fat Analyzer)  รุน  MT-1  
 2. ใบบันทกึผลการวัดเปอรเซ็นตไขมัน 
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การเก็บรวบรวมขอมลู 
 การเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนีผู้วิจัยเปนผูดําเนินการเก็บขอมูลรวมกับเจาหนาที่ศูนย
วิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม และศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬา
แหงประเทศไทย ภาค 5 เชียงใหม โดยมข้ัีนตอนดําเนนิการดังนี ้ 
 1. ประสานหัวหนาศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา ขอความอนเุคราะหยมืเคร่ืองมือและขอรับ
การสนับสนุนเจาหนาทีท่ี่มีความชํานาญในการใชเคร่ืองมือเปนผูชวยวจิัย 
 2.  ประสานเจาหนาที่ลานออกกําลังกายและผูนําการเตนแอโรบิก ขอความอนุเคราะหใช
สถานที่และประชาสัมพนัธโครงการวิจยั 
 3.  ประสานกลุมประชาชนหญิงเพื่อขออาสาสมัครเขารวมโครงการวิจัย โดยผูวิจัยแจง
วัตถุประสงค  และขอลงช่ือสมัครรวมโครงการ  
 4.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความอนุเคราะห
จากหนวยงานและบุคคลที่เกี่ยวของ กําหนดและนัดหมายชวงเวลาการเก็บขอมูลและจัดทําตาราง  
การเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดนดัหมาย  เก็บขอมูลเปอรเซ็นตไขมัน  ณ  สถานที่กลุมตัวอยางเตนแอโรบิก     
โดยเก็บกอนทีก่ลุมตัวอยางออกกําลังกาย  
 5.  เก็บขอมูลความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต ณ ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการ 
พลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหม การกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 5 เชียงใหม และ/หรือ ณ ลานออกกําลังกาย  
โดยเก็บขอมูลในวนัทีก่ลุมตัวอยางหยุดการออกกําลังกาย  
 6.  คณะผูเก็บรวบรวมขอมูลจะหยุดการทดสอบทันที ที่พบวากลุมตัวอยางมีอาการผดิปกติ 
หรือมีสิ่งใดผิดสังเกต 
 7.  กลุมตัวอยางสามารถหยุดหรือถอนตัวออกจากการเขารวมโครงการวิจัยไดตลอดหากไม
ประสงคที่จะรับการวัดหรือทดสอบตอไป  
 8. หากกลุมตัวอยางตองการขอมูลการประเมินผลจากการทดสอบผูวิจยัใหบนัทึกช่ือและ    
ที่อยูพรอมสงขอมูลยอนกลับตามความประสงค  
 
การวิเคราะหขอมูล  
 1. แจกแจงความถ่ีและหาคารอยละสถานภาพสวนตัวของกลุมตัวอยาง   
 2.  หาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของเปอรเซ็นตไขมันและความอดทนระบบ
ไหลเวียนโลหติ 
 3.  แจกแจงความถี่และหาคารอยละของระดับเปอรเซ็นตไขมนัและความอดทนระบบไหลเวียน
โลหิต   
 4.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
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สรุปผลการวิจัย 
 1.  สถานภาพสวนตัวของกลุมตัวอยางประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก
ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ประจําป 2552 มีทั้งหมด 220 แยกเปนอายุ 31 ป จํานวน 23 คน คิดเปน
รอยละ 10.45 อายุ 32 ป จาํนวน 37 คิดเปนรอยละ 16.81 อายุ 33 ป จาํนวน 27 คน คิดเปนรอยละ 
12.27 อายุ 34 ป จาํนวน 13 คน คิดเปนรอยละ 5.90 อายุ 35 ป จาํนวน 10 คน คิดเปนรอยละ 4.55 
อาย ุ36 ป จาํนวน 27 คน คิดเปนรอยละ 12.27 อาย ุ37 ป จาํนวน 18 คน คิดเปนรอยละ 8.20 อาย ุ38 ป  
จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 9.10 อายุ 39 ป จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 10.00 อาย ุ30 ป จาํนวน  
23  คน  คิดเปนรอยละ  10.45 

 2. คาเฉลีย่และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นต
ไขมันของประชาชนหญิงที่ออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมประจําป  2552  
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีคาเฉลี่ยเทากับ 78.66 คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ  
8.10 คะแนน เปอรเซ็นตไขมัน มีคาเฉลี่ยเทากับ 27.95 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 11.86  โดย
จําแนกตามเกณฑ  ดังนี ้
  2.1 ระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของหญิงทีอ่อกกําลังกายดวยการเตน  
แอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ประจําป 2552 มีคาอยูที่ระดับตํ่า จาํนวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.45 
ระดับปานกลางจํานวน 5 คน คิดเปนรอยละ 2.27 ระดับดีจํานวน 98 คน คิดเปนรอยละ 44.55 ระดับดี
มากจํานวน 93 คน คิดเปนรอยละ 42.28 ระดับดีเยี่ยมจํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 10.45 
  2.2 เปอรเซ็นตไขมัน หญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบกิในเขตเทศบาลนครเชียงใหม 
ประจําป 2552 มีคาอยูที่ระดับตํ่า จํานวน 20 คน คิดเปนรอยละ 9.10 ระดับปานกลางจํานวน 143 คน 
คิดเปนรอยละ 56.00 ระดับดีจํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 12.70 ระดับดีมาก จาํนวน 29 คน คิดเปน
รอยละ 13.20   
 3. คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
เปอรเซ็นตไขมนัของประชาชนหญิงอาย ุ31-35 ป และอายุ 36-40 ป ที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก
ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ประจําป 2552  ดังนี ้
  3.1 ประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม
ประจําป 2552 อายุ 31-35 ป มีความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตมีคาเฉลี่ยเทากับ 80.04 คะแนน 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.968 คะแนน เปอรเซ็นตไขมัน มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.33  สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเทากับ  5.13 
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  3.2 ประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม
ประจําป 2552 อายุ 36-40 ป มีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีคาเฉลี่ยเทากับ 77.29 
คะแนน สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 7.95 คะแนน เปอรเซ็นตไขมัน  มีคาเฉล่ียเทากับ 29.17 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 15.80 
 4. คาความถี่และรอยละของความระบบไหลเวียนโลหิตของประชาชนหญิงอาย ุ31-35 ป 
และอายุ 36-40 ป ที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมประจําป 2552 
โดยจําแนกตามเกณฑ ดังนี ้
  4.1 ระดับความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ หญิงทีอ่อกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก
ในเขตเทศบาลนครเชียงใหมประจําป 2552 อายุ 31-35 ป มีคาอยูทีร่ะดับปานกลางจํานวน 2 คน คิด
เปนรอยละ 1.81 ระดับดีจํานวน 47 คน คิดเปนรอยละ 42.73 ระดับมากจํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ  
41.82 ระดับดีเยีย่มจาํนวน 15 คน คิดเปนรอยละ 13.64 และระดับเปอรเซ็นตไขมนัหญิงทีอ่อกกําลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหมประจําป 2552 อายุ 31-35 ระดับตํ่ามีจํานวน 12 คน  
คิดเปนรอยละ 10.90 ระดับปานกลางจํานวน 79 คน คิดเปนรอยละ 71.80 ระดับเหมาะสมจําวน 7 คน   
คิดเปนรอยละ 6.40  ระดับสูงจํานวน  12  คน  คิดเปนรอยละ  10.90   
  4.2 ระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หญิงที่ออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิก 
ในเขตเทศบาลนครเชียงใหมประจําป 2552 อาย ุ36-40 ป มีคาอยูที่ระดับตํ่า จาํนวน 1 คน คิดเปนรอยละ 
0.90 ระดับปานกลาจํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 3.60 ระดับดีจํานวน 52 คน คิดเปนรอยละ 47.30 
ระดับดีมากจํานวน 46 คน คิดเปนรอยละ 41.80 ระดับดีเยี่ยมจํานวน 7 คน คิดเปนรอยละ 6.40 และ
ระดับเปอรเซ็นตไขมันหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม
ประจําป 2552 อายุ 36-40 ระดับตํ่ามีจํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 8.19 ระดับปานกลางจํานวน 64  คน  
คิดเปนรอยละ 58.18 ระดับเหมาะสมจาํวน 20 คน คิดเปนรอยละ 18.18 ระดับสูงจาํนวน 17 คน  คิด
เปนรอยละ 15.45 
 
อภิปรายผล  
 จากการวิจยัในคร้ังนีพ้บวาคาเฉลี่ยของความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นต
ไขมันของประชาชนของหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม
ประจําป 2552 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีคาเฉลี่ยเทากับ 78.66 คะแนนซึ่งอยูในระดับดี  
เปอรเซ็นตไขมันมีคาเฉล่ียเทากบั 27.95 ซึ่งอยูในระดับปานกลาง ซึง่อยูในเกณฑทีน่าพึงพอใจของ
ประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ดังนัน้การออกกาํลัง
กายแบบแอโรบิก ไดสงผลใหประชาชนมีสุขภาพรางกายที่ดี มีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตดี  
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มีรูปรางที่ดี มีเปอรเซ็นตไขมันทีพ่อเหมาะ ทั้งนี้เปนเพราะการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 
Exercises) คือ การออกกําลังกายชนิดใดก็ไดที่รางกายตองใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน สามารถ
กระตุนหวัใจ และปอดใหทาํงานถึงจุดๆ หนึง่และดวยระยะเวลาหน่ึงซึ่งนานเพียงพอที่จะทําใหเกดิการ
เปล่ียนแปลงที่เปนประโยชนตอรางกายไดสอดคลองกับ จรวยพร ธรณินทร (2537: 15) ไดกลาวถึง 
ประโยชนของการเตนแอโรบิกไววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะ กระตุนระบบหายใจและการ
ไหลเวียนโลหติใหทํางานอดทนมากข้ึน หัวใจ หลอดเลือดและปอด ตองทาํงานหนักและนานพอสําหรับ
การออกกาํลังกาย จึงทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน และสอดคลองกับ สุกัญญา 
พานชิเจริญนาม (2543: 13 - 14) ที่กลาวถงึ ประโยชนของการเตนแอโรบกิคือเพิม่ประสิทธิภาพ 
ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่งเปนความสามารถโดยท่ัวไปของการทาํงาน
ของรางกาย เพราะการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิก ชวยใหมีการแลกเปล่ียนออกซิเจนในหลอด
เลือดและเซลลกลามเนื้อมากข้ึนและดีข้ึน เพิ่มปริมาณเลือดที่หลอเล้ียงกลามเนื้อมากข้ึน ทาํใหทาํงาน
ไดหนักและนานมากกวา ทาํใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากข้ึน หัวใจสามารถสงผานปริมาณเลือดสู
สวนตางๆ ของรางกายไดดีข้ึน อัตราการเตนของหัวใจระยะพักลดลง ความดันโลหติตํ่าลงกวาปกติ
และการเตนยงัเพิม่ปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงั รางกายไดสัดสวนและกลามเนื้อทัว่รางกาย
กระชับมากข้ึน หากมีการออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหาร จะชวยในการลดน้ําหนกัไดดวย 
การเตนแอโรบิกจึงเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนิดหนึ่งที่สามารถสงผลในการพัฒนาความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและยังชวยเผาผลาญไขมันที่สะสมไวเปนสวนเกนิของรางกายลงได 
 
ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
 จากผลการวิจยัทําใหทราบวาประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขต
เทศบาลนครเชียงใหมมีความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตในรางกายโดยรวมอยูในเกณฑดีถึงดีมาก
และเปอรเซ็นตไขมันโดยรวมอยูในเกณฑปานกลาง แสดงใหเห็นถึงประโยชนของการออกกําลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิก ดังนั้นหนวยงานทีเ่กีย่วของกับการสงเสริมสุขภาพของประชาชนควรนาํขอมลูที่ได
จากการวิจยัไปใชในการประชาสัมพันธใหประชาชนไดทราบถงึประโยชนของการออกกําลังกายโดย
การเตนแอโรบิกเพื่อเปนการจูงใจใหประชาชนไดสนใจการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกมากยิ่งข้ึน 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 1.  ควรทําการวิจยัความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันในกลุมอายุ
อ่ืนๆ 
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 2.  ควรทําการวิจยัผลการเตนแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ เชน ความแข็งแรง 
ความออนตัว และความแคลวคลองวองไว เปนตน 
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ภาคผนวก ก 
 

แบบทดสอบฮารวารดสเตปเทสต (Harvard Step Test) 
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แบบทดสอบ Harvard Step Test   ขนาดความสูงที่แตกตางกนั 4 ขนาด ดังนี ้
 1.  มาสูง 45 cm. สําหรับคนสูง 180 cm. ข้ึนไป 
 2.  มาสูง 40 cm. สําหรับคนสูง 170 - 179 cm. 
 3.  มาสูง 35 cm. สําหรับคนสูง 160 - 169 cm.  
 4.  มาสูง 30 cm. สําหรับคนสูง ตํ่ากวา 160 cm. 

 ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา การกฬีาแหงประเทศไทย  (2543: 101) 
 
ใช Metronome (เครื่องใหจังหวะ) ในการทาํจังหวะการกาวเดิน 
 วิธีทดสอบ  

 -  เลือกมาทดสอบใหตรงกับความสูง 
 -  ต้ังจงัหวะของเครื่องใหจงัหวะ 120 คร้ัง/นาที รอบละ 4 จังหวะ 
 -  ผูทดสอบยนืตรงขางหนามาทดสอบพรอมปฏิบัติเมื่อไดรับสัญญาณ 

  จังหวะ 1. กาวเทาซายข้ึนบนมา กาวเทาขวาข้ึนชิดเทาขวา 
               2. กาวเทาซายลงจากมา กาวเทาขวาลงชิดเทาขวา 

 -  ทาํการทดสอบ  4 นาที ถาทาํไมครบใหจับเวลาเทาทีท่ําได 
 
 การคิดคะแนน 
     1.  เอาผลรวมของชีพจรขณะพักทั้ง 3 คร้ัง เปดตารางคิดเปนคะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ภาพประกอบ 1 แบบทดสอบ Harvard Step Test 
 
 การจับเวลาใหจับเวลา 30 วินาท ีและเร่ิมจับชีพจรขณะนั่งพักนาทีที ่1 - 1.30, 2 - 2.30 น.  
และ   3 - 3.30 น. 
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ตารางแสดงผลการทดสอบ Harvard Step Test   ของประชาชนหญิงที่ออกกําลังกายดวยการเตน 
      แอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม พ.ศ. 2552 

 

ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน ชีพจร คะแนน 
110 109 132 91 154 78 183 66 
111 108 133 90 155 77 184 65 
112 107 134 90 156-157 77 185 65 
113 106 135 89 158-159 76 186 65 
114 105 136 88 160-161 75 187 65 
115 104 137 88 162 74 188 65 
116 103 138 87 163 74 189 64 
117 102 139 86 164 73 190 63 
118 102 140 86 165 73 191 63 
119 101 141 85 166 72 192 63 
120 100 142 85 167 72 193 62 
121 99 143 84 168-169 71 194 62 
122 98 144 83 170 71 195 61 
123 98 145 83 171 70 196 61 
124 97 146 82 172 70 197 60 
125 96 147 82 173 70 198 60 
126 95 148 81 174 69 199 60 
127 95 149 81 175 69 200 60 
128 94 150 80 176 68 201 59 
129 93 151 80 177 68 203 59 
130 92 152 79 178-179 67 204 58 
131 92 153 78 181-182 66   
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ตารางระดับความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตจากการทดสอบ ฮารดวารด สเตป เทสต (Harvard 
Step Test)   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ระดับ (Rating) คะแนน (Score) 
ดีเยี่ยม      ( EXCELLENT ) > 90 
ดีมาก        ( VERY GOOD ) 80-89 
ดี               ( GOOD ) 65-79 
ปานกลาง   ( AVERAGE ) 55-64 
ตํ่า              ( POOR ) < 54 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 

ใบบันทึกผลการทดสอบ ฮารวารดสเตปเทสต (Harvard step test) เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ Harvard step test 
 
ชื่อ  ......................................นามสกุล .......................................... 
อายุ .....................น้าํหนัก ........................สวนสูง ........................ 
1. เวลาทีท่าํได  = .......................................วินาท ี
 ชีพจรขณะพักระหวางนาททีี ่1 - 1½   = ………………………คร้ัง 
 ชีพจรขณะพักระหวางนาททีี ่2 - 2½   =..................................คร้ัง 
 ชีพจรขณะพักระหวางนาททีี ่3 - 3½   =..................................คร้ัง 
 
2. ผลบวกของชีพจรขณะพัก= .........................คร้ัง 
 
3. ผลการทดสอบ 
 ผลลัพธ   =  ........................................           เกณฑ   =  …………………………….. 
 
ผลการวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
 เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  =                        เกณฑ  = 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 

การวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
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ภาพประกอบ 2 รูปภาพเคร่ืองชั่งน้ําหนกัวเิคราะหเปอรเซ็นตไขมันในรางกายรุน  MT 10 
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การเตรียมการวัดเปอรเซ็นตไขมนัในรางกาย 
 วิธีการวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
 1. สวนสูงกดปุม [ON/OFF] เพื่อ เลือกหมวด BF กอนการต้ังขอมูลความสงูทีห่นาจอ
ตัวอักษรจะกระพริบ กดปุม [   ] / [ ] เพื่อเพิม่ หรือ ลดขอมูลความสูง กดปุม [ENTER] เพื่อยนืยนั
การเลือกขอมลูความสูง 
 2.  อายุ ขอมลูอายุจะกระพริบกดปุม [ ] / [ ] เพื่อเพิ่มหรือลดขอมูลอายุ กดปุม 
[ENTER] เพื่อยืนยนัการเลือกขอมูลอายุ 
 3.  เพศ สัญลักษณเพศจะกระพริบ กดปุม [ ] / [ ] เพื่อเลือกสัญลักษณเพศชาย หรือ
หญิง กดปุม [ENTER] เพื่อยืนยนัการต้ังขอมูล 
 4.  การวัดใชเทาเปลาข้ึนไปยืนบนแทนชั่งน้ําหนกั ยืนนิ่ง ๆ ในขณะที่รอเคร่ืองทําการช่ัง
น้ําหนกัน้าํหนกัที่วัดไดจะแสดงภายใน 2 วนิาท ี
 5.  ภายหลังจากช่ังน้าํหนักได เคร่ืองจะทาํการเร่ิมวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  โดยหนาจอ
จะแสดงสัญลักษณ  
 6.  เมื่อเคร่ืองทําการวัดไขมนัในรางกายเสร็จเรียบรอย  จะมีเสียงสัญญาณดัง 1 คร้ัง และมี
การแสดงผล เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย, น้ําหนกั, อาย,ุ และ เพศ, ทีห่นาจอ 4 คร้ัง  คร้ังละ 2 วินาที 
สลับกัน 
 
A.  การปดเครื่อง  

 กดปุม [ON/OFF] หรือปลอยไวประมาณ 10 วินาท ี เคร่ืองจะปดเองโดยอัตโนมัติ 
 
ขอความแสดงขอผิดพลาด (Error) เมื่อหนาจอแสดง 

 1.  Err0 เปนการเตือนใหผูใชทําการช่ังน้าํหนกัใหมอีกคร้ัง 
 2. Err1 เกิดจากการยืนไมนิง่ หรือ การชั่งน้ําหนกัในทาไมถูกตอง ใหทาํการช่ังน้าํหนกัใหมอีก
คร้ัง 
 3. Err2 เกิดจากน้าํหนกัเกนิพิกัด ใหลงจากเคร่ืองชั่งทันที เนื่องจาก อาจกอใหเกิดการความ
เสียแกเคร่ือง 

 4.  Err3 เกิดจากการวัดคาความตานทานไฟฟาภายในรางกายไดมากกวาขีดจํากัด 
(ขีดจํากัด 333 ohm. – 1 Kohm.) วิธีแกไขใหตรวจดูบริเวณที่ปุมบนแทนชัง่น้ําหนกัวาผูชัง่มีการยนื
เหยยีบขากางเกง หรือใสถงุเทา หรือ ไม ถามีใหยกขากางเกงข้ึน และทาํการช่ังน้าํหนกัอีกคร้ัง  
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 5.  Err4 เปอรเซ็นตไขมันในรางกายวัดไดมากกวาขีดจาํกัด (5% - 50%) วธิีแกไขใหตรวจดู
บริเวณปุมบนแทนชัง่น้าํหนกัผูชั่งมกีารยนืเหยียดขากางเกง หรือใสถุงเทา หรือไม ถามีใหยกขากางเกง
ข้ึน และทาํการชั่งน้ําหนักอีกคร้ัง 
 
ตารางระดับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายทีค่วรเปนบุคคลทั่วไป 

 
ผูหญิง 

ระดับ อายุ 
20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60+ 

ตํ่า 
(Low) 

<19 20< <21 <22 <23 

ปานกลาง
(Optimal) 

20 - 28 21 - 29 22 - 30 23 - 31 24 - 32 

เหมาะสม
(Moderate) 

29 - 31 30 - 32 31 - 33 32 - 33 33 - 35 

สูง 
(High) 

>31 >32 >33 >34 >35 

  
 ขอแนะนํา 
 -  ควรปรึกษาแพทย ในกรณีที่มีระดับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายมากกวามาตรฐานมาก 
 -  แนะนาํใหวัดเปอร เซ็นตไขมันในรางกายในเวลาเดียวกันทุกคร้ังที่ วัด  เชน  
เวลา  18.00 น .  -  19.00 น .  ทุกวนั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 

ตารางแสดงผลทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมัน 
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ตารางแสดงผลทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันของประชาชนหญิง
อาย ุ31-35 ป ที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชยีงใหม พ.ศ. 2552  (N=110) 

 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

1 147 82 ดีมาก 35.1 สูง 

2 138 87 ดีมาก 25.4 ปานกลาง 

3 154 78 ดีมาก 28.7 ปานกลาง 

4 141 85 ดีมาก 24.1 ปานกลาง 

5 137 88 ดีมาก 27.9 ปานกลาง 

6 148 81 ดีมาก 23.1 ปานกลาง 

7 172 70 ดี 29.2 ปานกลาง 

8 166 72 ดี 31.2 เหมาะสม 

9 169 71 ดี 33.6 สูง 

10 158 76 ดี 33.4 สูง 

11 145 83 ดีมาก 23.1 ปานกลาง 

12 195 61 ปานกลาง 25.3 ปานกลาง 

13 160 75 ดี 19.9 ตํ่า 

14 151 79 ดี 27.1 ปานกลาง 

15 130 92 ดีเยี่ยม 26.7 ปานกลาง 

16 133 90 ดีเยี่ยม 28.6 ปานกลาง 

17 143 84 ดีมาก 24.1 ปานกลาง 

18 137 88 ดีมาก 20.3 ตํ่า 

19 133 90 ดีเยี่ยม 23.3 ปานกลาง 

20 170 71 ดี 29.1 ปานกลาง 
21 141 85 ดีมาก 23.9 ปานกลาง 

22 133 90 ดีเยี่ยม 26.5 ปานกลาง 

23 133 90 ดีเยี่ยม 28.9 ปานกลาง 
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ตาราง (ตอ) 
 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

24 154 78 ดี 27.2 ปานกลาง 

25 138 87 ดีมาก 26.7 ปานกลาง 

26 154 78 ดี 27.4 ปานกลาง 

27 165 73 ดี 29.1 ปานกลาง 

28 143 84 ดีมาก 33.2 สูง 

29 136 88 ดีมาก 22.6 ปานกลาง 

30 178 67 ดี 25.7 ปานกลาง 

31 173 69 ดี 29.9 ปานกลาง 

32 139 86 ดีมาก 24.3 ปานกลาง 

33 143 84 ดีมาก 28.4 ปานกลาง 

34 164 73 ดี 24.7 ปานกลาง 

35 130 80 ดีมาก 28.6 ปานกลาง 

36 143 84 ดีมาก 27.5 ปานกลาง 

37 135 89 ดีมาก 26.2 ปานกลาง 

38 160 75 ดี 21.2 ปานกลาง 

39 132 91 ดีเยี่ยม 24.9 ปานกลาง 

40 128 94 ดีเยี่ยม 22.2 ปานกลาง 

41 165 73 ดี 23.6 ปานกลาง 

42 146 82 ดีมาก 26.4 ปานกลาง 

43 167 72 ดี 25.1 ปานกลาง 

44 134 89 ดีมาก 25 ปานกลาง 

45 162 74 ดี 25.6 ปานกลาง 

46 165 73 ดี 24.7 ปานกลาง 

47 133 90 ดีเยี่ยม 24.8 ปานกลาง 
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ตาราง (ตอ) 
 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

48 136 88 ดีมาก 23.4 ปานกลาง 

49 136 88 ดีมาก 23.4 ปานกลาง 

50 147 81 ดีมาก 28.4 ปานกลาง 

41 139 86 ดีมาก 23.4 ปานกลาง 

52 127 94 ดีเยี่ยม 28.1 ปานกลาง 

53 122 98 ดีเยี่ยม 28.3 ปานกลาง 

54 165 72 ดี 25.5 ปานกลาง 

55 151 79 ดี 25.9 ปานกลาง 

56 149 80 ดีมาก 28.1 ปานกลาง 

57 151 80 ดีมาก 29.4 ปานกลาง 

58 170 71 ดี 29.3 ปานกลาง 

59 148 81 ดีมาก 24.6 ปานกลาง 

60 134 89 ดีมาก 27.5 ปานกลาง 

61 139 86 ดีมาก 31.2 เหมาะสม 

62 177 67 ดี 24.2 ปานกลาง 

63 144 83 ดีมาก 25.7 ปานกลาง 

64 132 91 ดีเยี่ยม 19.4 ตํ่า 

65 139 81 ดีมาก 34.2 สูง 

66 163 73 ดี 25.6 ปานกลาง 

67 153 78 ดี 25.9 ปานกลาง 

68 177 68 ดี 28.4 ปานกลาง 

69 147 81 ดีมาก 21.9 ปานกลาง 

70 160 75 ดี 29 ปานกลาง 

71 142 85 ดี 18.4 ตํ่า 
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ตาราง (ตอ) 
 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

72 158 75 ดี 21.8 ปานกลาง 

73 153 78 ดี 19.4 ตํ่า 

74 191 62 ปานกลาง 21.2 ปานกลาง 

75 164 73 ดี 22.1 ปานกลาง 

76 183 65 ดี 37 สูง 

77 166 72 ดี 32.8 สูง 

78 151 80 ดีมาก 18.9 ตํ่า 

79 168 71 ดี 18.9 ตํ่า 

80 132 91 ดีเยี่ยม 23.9 ปานกลาง 

81 182 66 ดี 28.9 ปานกลาง 

82 153 78 ดี 20.7 ตํ่า 

83 138 87 ดีมาก 22.6 ปานกลาง 

84 168 71 ดี 23.2 ปานกลาง 

85 169 71 ดี 18.5 ตํ่า 

86 145 82 ดีมาก 24.7 ปานกลาง 

87 142 85 ดีมาก 23.5 ปานกลาง 

88 151 80 ดีมาก 20.3 ตํ่า 

89 133 90 ดีเยี่ยม 30.1 เหมาะสม 

90 165 72 ดี 29.3 ปานกลาง 

91 149 80 ดีมาก 25.1 ปานกลาง 

92 149 80 ดีมาก 25.1 ปานกลาง 

93 179 67 ดี 34.4 สูง 

94 130 92 ดีเยี่ยม 24 ปานกลาง 

95 153 78 ดี 23.2 ปานกลาง 
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ตาราง (ตอ) 
 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

96 169 71 ดี 23.9 ปานกลาง 

97 136 88 ดีมาก 23.5 ปานกลาง 

98 148 81 ดีมาก 32.1 สูง 

99 145 82 ดีเยี่ยม 28.1 ปานกลาง 

100 130 92 ดีเยี่ยม 32.2 เหมาะสม 

101 138 87 ดีมาก 34.9 สูง 

102 177 68 ดี 34.1 สูง 

103 151 79 ดี 38.1 สูง 

104 139 86 ดีมาก 21.9 ปานกลาง 

105 148 81 ดีมาก 23.2 ปานกลาง 

106 153 78 ดี 27.9 ปานกลาง 

107 169 71 ดี 29.7 ปานกลาง 

108 153 78 ดี 24.3 ปานกลาง 

109 141 85 ดีมาก 17.9 ตํ่า 

110 158 76 ดี 23.4 ปานกลาง 
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ตารางแสดงผลทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันของประชาชนหญิง
อายุ 36-40 ป ที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม พ.ศ. 2552 (N=110) 

 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

1 159 75 ดี 25.7 ปานกลาง 

2 142 85 ดีมาก 22.1 ปานกลาง 

3 184 65 ดี 36.4 ปานกลาง 

4 130 92 ดีเยี่ยม 18.2 ตํ่า 

5 194 61 ปานกลาง 30.6 เหมาะสม 

6 138 85 ดีมาก 25.9 ปานกลาง 

7 179 67 ดี 27.7 ปานกลาง 

8 133 90 ดีเยี่ยม 28.8 ปานกลาง 

9 177 68 ดี 35.7 สูง 

10 161 74 ดี 35.2 สูง 

11 170 71 ดี 21.3 ปานกลาง 

12 162 74 ดี 25.6 ปานกลาง 

13 139 86 ดีมาก 28.4 ปานกลาง 

14 147 82 ดีมาก 23.7 ปานกลาง 

15 149 81 ดีมาก 27.2 ปานกลาง 

16 160 75 ดี 21.5 ปานกลาง 

17 160 75 ดี 21.6 ปานกลาง 

18 146 82 ดีมาก 16.7 ตํ่า 

19 142 85 ดีมาก 26.8 ปานกลาง 

20 147 82 ดีมาก 19.6 ตํ่า 

21 183 66 ดี 19.6 ตํ่า 

22 169 71 ดี 16.5 ตํ่า 

23 143 84 ดีมาก 19.3 ตํ่า 



 74 

ตาราง (ตอ) 
 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

24 193 62 ปานกลาง 32.1 สูง 

25 141 85 ดีมาก 21.5 ปานกลาง 

26 151 79 ดี 27.4 ปานกลาง 

27 149 80 ดีมาก 30.6 เหมาะสม 

28 166 72 ดี 30.1 เหมาะสม 

29 148 81 ดีมาก 38.4 สูง 

30 146 82 ดีมาก 28.8 ปานกลาง 

31 177 68 ดี 36.5 สูง 

32 163 74 ดี 31 เหมาะสม 

33 179 67 ดี 28.7 ปานกลาง 

34 152 79 ดีมาก 23.7 ปานกลาง 

35 136 88 ดีมาก 25.4 ปานกลาง 

36 154 78 ดี 35.4 สูง 

37 136 83 ดีมาก 22.2 ปานกลาง 

38 137 88 ดีมาก 23.3 ปานกลาง 

39 143 84 ดีมาก 30.1 เหมาะสม 

40 133 90 ดีเยี่ยม 18.1 ตํ่า 

41 135 89 ดีมาก 18.2 ปานกลาง 

42 142 85 ดีมาก 31.7 เหมาะสม 

43 139 86 ดีมาก 32.1 เหมาะสม 

44 154 78 ดี 32.1 เหมาะสม 

45 168 71 ดี 20.1 ตํ่า 

46 139 86 ดีมาก 25.4 ปานกลาง 

47 141 85 ดีมาก 22.4 ปานกลาง 



 75 

ตาราง (ตอ) 
 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

48 172 70 ดี 21.4 ปานกลาง 

49 172 70 ดี 28.4 ปานกลาง 

50 141 85 ดีมาก 24.4 ปานกลาง 

51 160 78 ดี 28.4 ปานกลาง 

52 146 82 ดีมาก 21 ปานกลาง 

53 143 84 ดีมาก 43.2 สูง 

54 158 76 ดี 27.8 ปานกลาง 

55 148 81 ดีมาก 26.4 ปานกลาง 

56 143 84 ดีมาก 29.3 ปานกลาง 

57 147 82 ดีมาก 26.6 ปานกลาง 

58 138 87 ดีมาก 27.8 ปานกลาง 

59 152 79 ดีเยี่ยม 22.5 ปานกลาง 

60 182 66 ดี 21 ปานกลาง 

61 148 81 ดีมาก 18.3 ตํ่า 

62 174 69 ดี 33.4 สูง 

63 172 70 ดี 24.4 ปานกลาง 

64 177 68 ดี 35.4 สูง 

65 163 74 ดี 33.2 สูง 

66 133 90 ดีเยี่ยม 25.3 ปานกลาง 

67 154 78 ดี 32 เหมาะสม 

68 168 71 ดี 31.4 เหมาะสม 

69 142 85 ดีมาก 23.4 ปานกลาง 

70 146 82 ดีมาก 28.7 ปานกลาง 

71 182 66 ปานกลาง 33.5 สูง 
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ตาราง (ตอ) 
 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

72 166 72 ดี 30.1 สูง 

73 177 68 ดี 24 ปานกลาง 

74 189 64 ตํ่า 33.1 สูง 

75 183 66 ดี 23.8 ปานกลาง 

76 176 68 ดี 28.7 ปานกลาง 

77 186 65 ดี 29.8 ปานกลาง 

78 153 78 ดี 31.7 เหมาะสม 

79 173 70 ดี 29.1 เหมาะสม 

80 138 87 ดีมาก 32.5 เหมาะสม 

81 154 78 ดี 28.7 ปานกลาง 

82 134 90 ดีมาก 24.2 ปานกลาง 

83 175 69 ดี 31.9 เหมาะสม 

84 148 81 ดีมาก 22.9 ปานกลาง 

85 163 73 ดี 25.9 ปานกลาง 

86 175 68 ดี 26.6 ปานกลาง 

87 142 85 ดีมาก 42.6 สูง 

88 141 85 ดีมาก 27.1 ปานกลาง 

89 167 72 ดี 23.7 ปานกลาง 

90 147 82 ดีมาก 33.5 สูง 

91 181 66 ดี 24.5 ปานกลาง 

92 143 83 ดีมาก 30 เหมาะสม 

93 150 80 ดีมาก 51.4 สูง 

94 133 90 ดีเยี่ยม 29 ปานกลาง 
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ตาราง (ตอ) 
 

ลําดับ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

คะแนน ระดับ เปอรเซ็นตไขมัน ระดับ 
(ชีพจร) 

95 144 83 ดีมาก 28.5 ปานกลาง 

96 143 84 ดีมาก 29.3 ปานกลาง 

97 174 68 ดี 31.01 เหมาะสม 

98 159 76 ดี 31.2 เหมาะสม 

99 161 75 ดี 37.5 สูง 

100 177 68 ดี 27.8 ปานกลาง 

101 182 66 ดี 21.9 ปานกลาง 

102 143 83 ดีมาก 33 สูง 

103 140 85 ดีมาก 29.4 ปานกลาง 

104 141 85 ดีมาก 28.7 ปานกลาง 

105 173 70 ดี 25.2 ปานกลาง 

106 145 83 ดีมาก 28.1 ปานกลาง 

107 152 79 ดี 24.1 ปานกลาง 

108 164 73 ดี 28.4 ปานกลาง 

109 176 68 ดี 18.2 ตํ่า 

110 192 62 ปานกลาง 34.2 สูง 
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