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 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการวิ่งในน้ําระดับเอวและระดับอกที่มี
ตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาชาย สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตกระบี่  ชั้นปที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา อายุ 18 - 20 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม 
คือกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในนํ้าระดับอก โดยทําการ
ฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยจําแนกตามตัวแปรอายุ นํ้าหนัก และสวนสูง  ทําการ
วัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 นําผลที่
ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝกมีผลกระทบตอสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 2.  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน   แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่2 กับกลุมควบคุม และ
กลุมทดลองที ่1 กับกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 3.  กลุมควบคุมมีคาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดระหวางกอนการฝกและหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 4.  กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอวมีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5.  กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในนํ้าระดับอกมีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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The purpose of this study was to compare the effects of running in water at two levels; 
waist-deep level and chest-deep level, on maximum oxygen consumption (Vo2max.)  Thirty 
samples of this study were males between the ages of 18 and 20. They were all first-year 
students of the Institute of Physical Education (Physical Education) of Krabi Province Campus.  
The subjects were allocated into three groups; a control, a waist-deep level (group1), and a 
chest-deep level (group 2) group, and then stratified by age, weight, and height.  The three 
training groups were examined 3 days per week over an 8-week period.  Therefore, the maximal 
oxygen consumption could be measured in pre-and post- training week 4 and week 8.  The 
analysis of statistically significant could be made accordingly.  
 
The results were as follows;  
 

 1.  The effect of the intervention between training mode and training period on Vo2max 
was 0.05 (95%) statistically significant. 
 2.  Both pre-and post-training in week 4 indicated no change occurred in the Vo2max  
of all groups, which was 95% insignificant.  But after 8 weeks of post training, the chest-deep 
level group and the control group showed significant difference at 0.05 (95%.)  
 3.  The control group had Vo2max of 0.05 insignificant for both pre-and post-training of 
week 4 and 8. 
 4.  After 8 weeks of post training, the waist-deep level, group 1, presented a difference in 
statistically significant at 0.05. 
 5.  The group 2, chest-deep level, had Vo2max of 0.05 significant differences after 
week 8 of post training and week 4 of post training.   
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ประธานควบคุมปริญญานิพนธ   ผูชวยศาสตราจารยสนธยา  สีละมาด  ซ่ึงไดชวยเหลือใหคําแนะนํา  
แกไขขอบกพรองตาง ๆ ที่เปนประโยชนตอปริญญานิพนธเลมน้ี  จึงขอกราบขอบพระคุณไว ณ ที่น้ี 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ  ผูชวยศาสตราจารย ดร.ราตรี  เรืองไทย  ดร.ศุกล  อริยสัจสี่สกุล  
ดร.คุณัตว  พิธพรชัยกุล  อาจารยมาโนช  บุตรเมือง และอาจารยสุรศักดิ์  เฉลิมชัย ที่ใหความกรุณาเปน
ผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณยิ่งแดทานคณาจารย  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬาทุกทานผูซ่ึงให
ความรูและประสบการณทางการกีฬา ขอขอบพระคุณ รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่  
อาจารยกาญจนา  กาญจนประดิษฐ  และอาจารยสุรศักดิ์  เฉลิมชัย ซ่ึงไดชวยเหลือในการเปนผูประเมิน
โปรแกรมและควบคุมกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ี 
 ขอบพระคุณ  เจาหนาที่สระนํ้า ของสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบี่  และอาสาสมัคร  
ทุกคนที่ไดใหความรวมมือและชวยเหลือในการวิจัยครั้งน้ีเปนอยางดี  และขอขอบพระคุณรองอธิการบดี
สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบี่ที่ใหความอนุเคราะหสถานที่และกลุมตัวอยางในการเก็บขอมูล เปน
อยางดี 
 ทายสุดนี้ผูวิจัย  ขอเทอญพระคุณ  คุณพอเสนอ  เรืองมาก  คุณแมประภา  เรืองมาก  ตลอดจน 
พ่ีสาว  นองชาย  ญาติพ่ีนอง  และเพ่ือน ๆ รวมรุนทุกทานที่ชวยใหกําลังใจในการทํางานวิจัยครั้งน้ี  ที่ทุก
ทานมีสวนเกี่ยวของ  ผูวิจัยมีความรูสึกซาบซึ้งในน้ําใจและความกรุณาของทุก ๆ คนเปนอยางยิ่ง  ซ่ึงเปน
กําลังใจอยางดียิ่ง  ที่อยูเบื้องหลังเปนแรงบันดาลใจใหแกผูวิจัย  ใหมีมานะพยายามที่จะฟนฝาอุปสรรค
ตาง ๆ เพ่ือบรรลุความมุงหวัง  เปนเกียรติเปนศรีแกวงศตระกูลตลอดไป 
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บทที่ 1 
       บทนํา  
 

ภูมิหลัง 
 ในปจจุบันประชาชนไดหันมาออกกําลังกายมากขึ้น เพราะถารางกายไมสมบูรณแข็งแรง
แลว ก็จะเปนปจจัยเสี่ยงตอโรคภัยไขเจ็บตางๆ และเปนอุปสรรคตอการดําเนินชีวิต ในการทํางาน
และเปนภาระตอผูอ่ืนอีกดวย การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหรางกายมีความแข็งแรง ซ่ึงสงผล
ตอกลามเนื้อ หลอดเลือด การไหลเวียนของโลหิต ระบบหายใจ ระบบทางเดินอาหารและมีผลตอ
อารมณและจิตใจ นอกจากนี้การออกกําลังกายเพื่อใหไดสมรรถภาพที่ดีน้ันตองสรางความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนื้อ รวมถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซ่ึงผูที่
มีความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อสูงจะสามารถทํางานไดเปนระยะเวลานาน การเคลื่อนไหว
รางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  
 ซ่ึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายที่ชวยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดไดอยางแทจริง ลาวัลย เรืองปรัชญากุล (2536 : 22) กลาววา 
การออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้นสามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย
ไดปริมาตรสูงกวาปกติ หลอดเลือดมีความยืดหยุนดี อัตราการเตนของหัวใจชากวาปกติ การไหลเวียน
เลือดเปนไปอยางสะดวกและภายหลังการออกกําลังกายแลว อัตราการเตนของหัวใจจะคืนสูสภาพ
ปกติไดเร็วกวาผูที่ไมออกกําลังกาย การทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพของหัวใจและหลอดเลือดจะ
สงผลใหรางกายทํากิจกรรมไดเปนเวลานาน การทํางานของหัวใจ การไหลเวียนเลือด และการหายใจ 
จะมีความสัมพันธกับความอดทนของรางกายในระดับสูง ซ่ึงการวิ่งเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
ชนิดหนึ่งที่มีผลดีตอรางกายโดยเฉพาะระบบหัวใจ ระบบไหลเวียนและระบบหายใจ อีกทั้งยังสงผลดี
ตอระบบกลามเน้ือ กระดูกและขอ ใหมีความแข็งแรง สุขภาพโดยรวมดีขึ้น (การกีฬาแหงประเทศไทย.  
2536 : 37) การวิ่งนอกจากจะวิ่งในสนาม บนถนนแลว ในน้ําก็สามารถวิ่งได ดังน้ันการออกกําลัง
กายในน้ํา นับเปนอีกทางเลือกหนึ่งที่ประชาชนสามารถนําไปปฏิบัติเพ่ือเปนการสงเสริมสุขภาพ
รางกายใหมีความแข็งแรง ซ่ึงการออกกําลังกายในน้ํา (aquatic exercise) คือ การออกกําลังกายที่
สามารถกระทําไดบนบก แตเปลี่ยนสภาพแวดลอมของการออกกําลังกายในน้ํา เชน การเดิน การวิ่ง 
การเตนแอโรบิก การวายน้ํา เลนเกมในน้ํา เปนตน (พันทิพา สินรัชตานนท.  2537 : 28 – 33) ดวย
เหตุน้ีเพราะเหตุใดจึงตองออกกําลังกายในน้ํา ทั้งน้ีเน่ืองจากสาเหตุที่สําคัญ 2 ประการ คือ 1) ชวยลด
แรงกระแทกในการออกกําลังกาย จึงเปนการชวยลดการบาดเจ็บในการออกกําลังกาย และ 2) เปน
การออกกําลังกายแบบใชแรงตาน (resistance training)  

นอกจากนี้การออกกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายที่เหมาะกับทุกเพศ ทุกวัยรวมทั้ง
หญิงมีครรภ ผูสูงอายุ ผูที่มีปญหาสุขภาพตางๆ ที่มีอุปสรรคตอการออกกําลังกายตามปกติ เชน  
คนพิการ โรคอวน ขอเสื่อม การออกกําลังกายในน้ํามีประโยชนหลายประการ ประการแรกชวย
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เสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดดี ไมวาจะเปนความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวและการ
ทรงตัว ประการที่สองชวยลดการบาดเจ็บของกลามเน้ือ เอ็น และขอตอตางๆ ประการที่สามชวยให
ขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่ ประการสุดทายทําใหผูออกกําลังกายในน้ํารูสึกสดชื่นและ
เหน็ดเหนื่อยนอยกวาผูที่ออกกําลังกายบนบก เพราะรางกายระบายความรอนไดดี (สุริยา ณ นคร. 
2537) จากการศึกษาคนควาเกี่ยวกับการออกกําลังกายในน้ําในรูปแบบของการวิ่งในน้ําที่ชวย
สงเสริมใหเกิดความปลอดภัย และเปนการออกกําลังกายในน้ําระดับสูงประมาณเอวหรืออก ซ่ึงจะ
ชวยเสริมสรางใหรางกายแข็งแรง ดังเชน สุริยา ณ นคร (ออนไลน) กลาวไววา 

คุณสมบัติเฉพาะของการออกกําลังกายในน้ํา คือ แรงพยุงตัวทําใหนํ้าหนักตัวลดลงเหลือเพียง 
10 – 15 % ขณะอยูในน้ํา การเคลื่อนไหวของรางกายจึงทําไดอยางงายดาย สภาพไรนํ้าหนักและ
แรงกระแทกเปนคุณสมบัติอันวิเศษสําหรับการปองกันการกระทบกระเทือน การบาดเจ็บของกระดูก
และขอตอตางๆ นํ้ามีแรงดันโดยธรรมชาติที่เสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรง แรงดันของน้ําชวยให
ความดันโลหิตลดลง และชีพจรเตนชาลง การสูบฉีดของหัวใจและการไหลเวียนโลหิตในรางกายเปนไป
อยางมีประสิทธิภาพ การระบายความรอนมีประสิทธิภาพขณะออกกําลังกาย ชวยปองกันอันตราย
จากความรอน และทําใหรูสึกสดชื่น ไมออนเพลียหลังออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับไอเนอร (Eitner.  
1982 : 357) ไดกลาวถึงคุณสมบัติของน้ําที่นํามาใชประโยชนตอการออกกําลังกาย คือ แรงกดของ
นํ้าชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้นโดยอัตโนมัติ เลือดที่คั่งบริเวณของเทาจะไหลกลับสูหัวใจไดงาย
ขึ้น และเลือดกลับไปเลี้ยงอวัยวะภายในตางๆ มากขึ้น แรงพยุงของน้ําทําใหรางกายรูสึกเบาสบาย
ขึ้นทําใหเคลื่อนไหวรางกายไดงายและนุมนวลซึ่งเปนการออกกําลังกายแบบไมตองรับนํ้าหนักตัว 
(Non – Weight Bearing) จึงมีความปลอดภัยสูง ไมเปนอันตรายตอขอตอ เอ็น และกลามเนื้อ การ
ระบายความรอนในขณะแชตัวอยูในน้ํานั้น นํ้าสามารถนําความรอนไดดีกวาอากาศบนบกถึง 25 เทา 
จึงทําใหรูสึกสดชื่นไมออนเพลีย และแรงตานเมื่อมีการเคลื่อนไหวในน้ําจะกระทําตอรางกายในทุก
ทิศทาง จึงสามารถสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกสวนโดยวิธีการออกกําลังกายที่สามารถใช
พัฒนา ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ จิม ; และทีส (Giam ; & Teh. 1988 : 26) กลาววา  
การออกกําลังกายโดยการวิ่งเปนวิธีที่มีผลตอสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงการวิ่งระยะไกล
เปนการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic exercise) เปนวิธีเฉพาะที่ใชประโยชนในการพัฒนา
สุขภาพ และสมรรถภาพของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 จากเหตุผลที่กลาวมาแลวขั้นตน จะเห็นไดวารูปแบบและประโยชนของการวิ่งในน้ําทั้งสอง
ระดับตางก็เปนองคประกอบสําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ดวยเหตุน้ีจึงเปนแรงจูงใจให
ผูวิจัยตองการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกในน้ําที่มีระดับนํ้าตางกันที่มีผลตอสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด เพ่ือเปนสวนชวยสนับสนุนการเลือกรูปแบบการออกกําลังกายไดอยางเหมาะสม 
เกิดประสิทธิภาพสูงสุด และตองการทราบเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกวาจะมีผลตอสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดอยางไร หรือฝกในน้ําระดับใดจะมีประสิทธิภาพมากกวากัน เพ่ือเปนแนวทางใน
การศึกษาคนควาตอไป 
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ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพ่ือศึกษาผลการวิ่งในน้ําระดับเอวและระดับอกที่มีตอสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุด 
 2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลของการวิ่งในนํ้าระดับเอวและระดับอกที่มีตอสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด 

 

ความสําคญัของการวิจัย 

 1.  ทําใหทราบผลของการวิ่งในน้ําระดับเอวและระดับอกที่มีผลตอสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  
 2.  ทําใหทราบความแตกตางของการวิ่งในน้ําระดับเอวและระดับอกที่มีผลตอสมรรถภาพ
การใชออกซิเจนสูงสุด 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี เปนนักศึกษาชายสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
ชั้นปที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา อายุ 18-20 ป จํานวน 70 คน 
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยครั้งนี้ เปนนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตกระบี่ ชั้นปที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา อายุ 18 - 20 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมอยาง
งาย(จับฉลาก)  จากนั้นทําการวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยการปนจักรยานวัดงาน 
แลวทําการสุมอยางเปนระบบ เพ่ือใหไดกลุมตัวอยางทั้งสามกลุมที่มีความสามารถใกลเคียงกัน โดย
กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม จํานวน 10 คน กลุมที่ 2 ฝกวิ่งในนํ้าระดับเอว จํานวน 10 คน และกลุมที่ 
3 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก จํานวน 10 คน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 

 1.  ตัวแปรตน ไดแก โปรแกรมการฝกวิ่งในน้าํและระยะเวลาการฝก 
 2.  ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  
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นิยามศัพทเฉพาะ 

 1.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด หมายถึง ความสามารถสูงสุดของรางกายใน
การสรางพลังงานแบบแอโรบิก หรือพลังงานชนิดที่มีการใชออกซิเจนเปนตัวการสําคัญในขบวนการ
เผาผลาญเพื่อสรางพลังงาน ซ่ึงเปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน ที่รางกายสามารถรับไปใหเซลล
ตางๆ ในขณะออกกําลังกายไดในชวงเวลา 1 นาที โดยมีหนวยวัดเปนคาเปรียบเทียบกับนํ้าหนัก
ของรางกาย คือ มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที (ml / kg min) (เพ็ญพิมล ธัมมรัคคิต.  2537 : 44 - 47)
 2.  การออกกําลังกายในน้ํา หมายถึง การออกกําลังกายที่ไรแรงกระแทก ไมลําบากขาแขง
เหมือนการวิ่ง ซ่ึงตองรับแรงกระแทกประมาณ 5 เทาของน้ําหนักตัว น้ันหมายความวา ออกกําลัง
กายในน้ํานี้ มีโอกาสบาดเจ็บนอยมาก (สุริยา ณ นคร.  2537) 
 3.  การวิ่ง (Jogging) หมายถึง การออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนิดหนึ่งที่มีผลดีตอรางกาย 
โดยเฉพาะระบบหัวใจ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ อีกทั้งยังสงผลดีตอระบบกลามเน้ือ 
กระดูกและขอ ใหมีความแข็งแรง สุขภาพโดยรวมดีขึ้น (การกีฬาแหงประเทศไทย.  2536 : 37) 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 การฝกวิ่งในน้าํระดบัเอวและระดับอกมีผลตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสดุแตกตางกัน 

การฝกวิ่งในน้าํ 

ทําการวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 

สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ
ตอไปน้ี 
 1. เอกสารที่เกี่ยวของในการวิจัย 
  1.1 ความสําคญัและหนาที่ของระบบไหลเวียนโลหิต 
  1.2 ผลของการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนโลหิต 
  1.3 การวัดการทํางานของระบบไหลเวยีนโลหิต 
  1.4 บทบาทของออกซิเจนในการออกกําลังกาย 
  1.5 ความสําคญัของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
  1.6 ทฤษฏีและหลักการฝกในน้ํา 
 2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

2.1 งานวิจัยในประเทศ 
2.2 งานวิจัยตางประเทศ  

 

1. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 ระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ระบบการขนสงของรางกายโดยนําอาหาร ออกซิเจน นํ้า 
และสิ่งที่จําเปนไปสงใหทุกเซลลในรางกาย และนําของเสียของรางกาย เวส โปรดักส (Waste Products) 
ออกจากเซลลไปยังสวนตางๆ ของรางกายที่มีหนาที่ขับออก (พร้ิมเพรา ผลเจริญสุข. 2528 : 91) 
 หนาที่ของระบบไหลเวียน (รําแพน พรเทพเกษมสันต.  2541 : 155 - 156) 
 1.  ขนสงอาหารและออกซิเจนไปใหกับเซลลทุกเซลล และนําของเสียคารบอนไดออกไซด
เพ่ือขับถายออกนอกรางกาย 

 2.  นําเอาน้ําและเกลือแรตางๆ (Electrolyte) ไปสูเซลล และขับถายออกจากเซลลเพ่ือชวย
รักษาระดับความสมดุลของกรด – ดาง (Acid – base Balance) ในเลือดและควบคุมสภาพสมดุลของ
ของเหลวภายในรางกาย (Fluid Balance) 

 3.  ควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหเปนปกติ (Temperature Regulation) 
 4.  ชวยลําเลียงฮอรโมนและเอ็นไซม ไปใหเซลล เพ่ือชวยในการเผาผลาญของเซลล 
 5.  ปองกันการทําลายเชื้อโรค ชวยสรางภูมิคุมกัน (Antibodies) 

 การวัดสมรรถภาพการทํางานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ใหออกมาเปนปริมาณที่
เปรียบเทียบได อันจะเปนประโยชนในการบอกความสามารถและประสิทธิภาพ ในการทํางานของ
แตละบุคคล นักวิทยาศาสตรการกีฬาไดพยายามที่จะศึกษาหาวิธีวัดสมรรถภาพการทํางานของ
ระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ใหสามารถใชทํานายไดอยางแมนยํา ซ่ึงก็พบวา สิ่งที่จะสามารถ
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ใชเปนตัวบอกสมรรถภาพการทํางานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตไดน้ันมีหลายอยาง เชน 
อัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) อัตราชีพจร (Pulse Rate) ความดันโลหิต (Blood Pressure) 
การใชออกซิเจน (Oxygen Consumption) ปริมาณการไหลเวียนโลหิตใน 1 นาที (Minute Volume 
of Circulation) ปริมาณคารบอนไดออกไซด คารบอนไดออกไซด ดีเทอรมิเนชั่น (Carbon dioxide 
Determination) และองคประกอบของโลหิต (Blood Consumption) เปนตน จากการศึกษาของ        
เมเยอร และเบลช (Meyers ; & Erwin. 1962 : 232-233) พบวา การวัดประสิทธิภาพการทํางาน
ของระบบไหลเวียนโลหิต โดยใชอัตราการเตนของชีพจรเปนเกณฑ สามารถบอกถึงสมรรถภาพการ
ทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตได ทั้งเปนวิธีที่งายและเชื่อถือไดมาก ไมจําเปนตองใชเครื่องมือหรือ
สถานที่ ที่ใชในการทดสอบที่ยุงยากหรือมีราคาแพง 
 คณะกรรมการนานาชาติ ในการประชุมเพ่ือจัดมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(The International Committee For Standardization of Physical Fitness Test) ที่กรุงเม็กซิโก 
เม่ือเดือนตุลาคม 2511 ไดลงมติวา เออรโกเมตรีย (Ergometry) ซ่ึงเปนวิธีการวัดสมรรถภาพของ
ระบบไหลเวียนโลหิตที่ดีวิธีหน่ึง สามารถใชเครื่องมือได 3 แบบคือ 

 1.  จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) ปริมาณของงานกําหนดดวยความฝดของการปน
และอัตรารอบของการปน 

 2.  ทางเลื่อน (Treadmill Ergometer) ปริมาณของงานกําหนดดวยความเร็วและความชัน
ของทางเลื่อน 

 3.  มากาวขึ้น – ลง ปรับระดับได (Step Ergometer) ปริมาณของงานกําหนดดวยความ
สูงของมาและจังหวะการกาวขึ้น - ลง (ไพรินทร จําลองราษฏ. 2523 : 4 ; อางอิงจาก The International 
Committee for Standardization of Physical Fitness Test) เครื่องมือที่ใชทดสอบทั้ง 3 แบบน้ี ใช
วิธีการวัดคลายกันคือ วัดในระหวางงานที่ทํากับผลการเปลี่ยนแปลงของรางกายขณะทํางาน หรือ
หลังจากทํางาน ทั้งน้ีขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการทดสอบการประเมินผลสมรรถภาพการทํางาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตที่นิยมใชวิธีหน่ึง คือ การวัดอัตราการเตนชีพจรภายหลังการออกกําลังกาย 
ที่เรียกวา กาวมา หรือสเต็ป เทสท (Step Test)  
 วิธีน้ีใชวัดอัตราชีพจรในระยะฟนตัว ซ่ึงนับวาเปนการทดสอบที่มีประสิทธิภาพและมีความ
เที่ยงตรง เชื่อถือได (สมชาย ประเสริฐศิริพันธ. 2514 : 1) 
 ฮารวารด สเต็ป เทสท (Harvard Step Test) เปนแบบทดสอบแบบหนึ่ง ซ่ึงใชเปนวิธี
ทดสอบสมรรถภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต สามารถใชวัดความสัมพันธในการทํางาน
ของหัวใจ ความอดทนของกลามเนื้อและการไหลเวียนโลหิต เพ่ือวัดประสิทธิภาพการทํางานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต ในการปรับตัวใหเขากับงานที่ทํากับความสามารถของรางกายในการฟนตัว
หลังจากการทํางานหนักมาแลว ทั้งน้ีถือเอาการทํางานของหัวใจเปนมาตรฐาน ซ่ึงกําหนดใหใชมา
สําหรับกาวสูง 20 น้ิว และตองกาวเทาขึ้น – ลงบนมาในการทดสอบเปนเวลา 5 นาที (Meyers ; & 
Blesh. 1962 : 241 - 242) ผูที่ไดคะแนนจากการทดสอบฮารวารด สเต็ป เทสท สูงตั้งแต 90 คะแนน 
ขึ้นไป แสดงวามีสมรรถภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตดีมาก คือ มีการประสานงานที่ดี
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ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต และยังตองมีความอดทนของกลามเนื้อขาดวย (จรวยพร 
ธรณินทร.  2519 : 50)  
 ออสตรานด ; และไรหม่ิง (Astrand; & Rhyming.  1954 : 218 -221) ใชการขี่จักรยานวัด
งานเปนเวลา 6 นาที ระดับของงาน 600 กิโลปอนดมิเตอรตอนาที วัดชีพจรทุกนาทีเพ่ือหาระดับคงที่ 
(Steady State) ของอัตราการเตนของหัวใจ แลวนําคาอัตราชีพจรที่คงที่ไปเปดตารางเทียบหาคา
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แบบทดสอบนี้มีความคลาดเคลื่อนประมาณ 8 - 15 เปอรเซ็นต 
ความเหมาะสมของแบบทดสอบสามารถทํานายสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดไดอยางใกลเคียง 
และสะดวกตอการทดสอบ 
 

 1.1 ความสําคัญและหนาที่ของระบบไหลเวียนโลหติ 
 ระบบไหลเวียนโลหิตประกอบดวยหัวใจ หลอดเลือด และเลือด ซ่ึงเปนระบบๆ หน่ึงที่มี
ความสําคัญอยางยิ่งสําหรับชีวิตมนุษย กลไกการทํางานของรางกายตองอาศัยระบบไหลเวียนโลหิต
เปนตัวนําอาหาร นํ้า กาซ (ออกซิเจน และคารบอนไดออกไซด) ของเสีย ฮอรโมน สิ่งตอตานเชื้อโรค
เขาและออกจากรางกาย นอกจากนั้นยังเปนตัวการที่ทําใหความเปนกรดและดางของรางกายอยูใน
อัตราสวนที่รางกายตองการ (เทเวศร พิริยะพฤนท.  2528 : 94) เลือดจะเคลื่อนไหวเสมอภายใน
หลอดเลือด เน่ืองจากหัวใจสูบฉีดอยูตลอดเวลา เลือดที่มีออกซิเจนอยูเต็มจะออกจากปอดผานหัวใจ 
และถูกลําเลียงผานเสนเลือดตางๆ ไปยังกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อที่กําลังทํางานเลือดจะไหล
ไปสูสวนนั้น และลดปริมาณเลือดที่ไปสูเน้ือเยื่ออ่ืนๆ เปนจํานวนมาก (กอรดอน แจ็คสัน. แปลโดย 
อํานวยชัย ปฏิพัทธเผาพงศ. 2529 : 26) 
 

 1.2  ผลของการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนโลหิต 
 การออกกําลังกายมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอหัวใจ หลอดเลือดและเลือดมากมาย 
กลาวคือ หัวใจจะเตนเร็วและแรง ทําใหมีกําลังดันใหเลือดเขาสูปอด เพ่ือใหเกิดการฟอกเลือดดําให
เปนเลือดแดง การไหลเวียนของเลือดในระยะที่ออกกําลังกายนี้ เปรียบเสมือนกับเครื่องปมนํ้าที่ใช
กําลังสูง สามารถดันน้ําใหขึ้นสูอาคารสูงๆ ได กลาวคือ เลือดจะเขาไปฟอกทําความสะอาด เชน 
เสนโลหิตฝอยเล็กๆ ในสมองและหัวใจ เปนการกระตุนผนังเสนเลือดทุกขุมขน ทุกซอกมุมใหตื่นตัว
ยืดหยุน เลือดแดงบริสุทธิ์สามารถผานไปเลี้ยงเน้ือเยื่อสมอง ซ่ึงเปนสวนที่สูงที่สุดของรางกายและ
ละเอียดออนที่สุด จะมีอาหารที่มีคุณคาไปกับเลือดไปเลี้ยงอยางทั่วถึง กลามเนื้อทุกสวนก็ไดรับเลือด
ที่ไหลเวียนอยูตลอดเวลา ดังนั้น อาหาร จะไปเลี้ยงกลามเนื้อทุกสวนอยางทั่วถึงเชนกัน รวมถึง
กลามเนื้อหัวใจดวย (วิจิตร บุณยะโหตระ.  2534 : 52) 
 การออกกําลังกายจะทําใหรางกายเพิ่มการทํางานหนักยิ่งขึ้น น่ันเปนการฝกใหอวัยวะหรือ
ระบบการทํางานของทุกสวนในรางกาย รูจักการปรับตัวใหเขากับสภาวะ ตอการออกกําลังกาย
โดยเฉพาะระบบไหลเวียนโลหิต คือ ทําใหหัวใจทํางานหนักยิ่งขึ้นเพ่ือที่จะสูบฉีดโลหิตไปสันดาปใน
สวนของกลามเน้ือที่มีการออกกําลังกาย เพ่ือจะใหเกิดพลังงานจึงเปนผลทําใหหัวใจมีขนาดใหญขึ้น 
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จํานวนเสนโลหิตฝอยที่หลอเลี้ยงหัวใจเพ่ิมมากขึ้น ซ่ึงการนําออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อรวมทั้งการ
นําของเสียกลับออกมาจากกลามเน้ือ ความอดทน ในการทํางานของกลามเนื้อขึ้นอยูกับการทํางาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตทั้งสิ้น 
 
 1.3 การวัดการทํางานของระบบไหลเวียนโลหติ 
  การวัดการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต จะวัดไดโดยวิธีใชหนวยวัดตอไปน้ี   
(จรวยพร ธรณินทร.  2521 : 65) 

  1. ปริมาณสูบฉีดโลหิต (Stroke Volume) หมายถึง จํานวนเลือดที่หัวใจสูบออกตอ
การเตนของหัวใจ 1 ครั้ง 

  2.  ปริมาณโลหิตที่หัวใจสบูออกใน 1 นาที (Cardiac Output)  
  3.  ความดันโลหิตแตอัตราการเตนของหัวใจอาจใชเปนดัชนีที่ดีที่สุดและงายที่สุดใน

การวัดความสามารถของการสูบฉีดโลหิตของหัวใจ 
 จํานวนเลือดที่หัวใจบีบตัวสงออกมาแตละครั้ง (Stroke Volume) คือ จํานวนเลือดที่หัวใจ

บีบตัวแตละครั้ง ในคนปกติจะมีประมาณ 60 - 70 ลบ.ซม. ทั้งนี้ขึ้นอยูกับปจจัยอ่ืนๆ ประกอบอีก 
เชน ขนาดของรางกาย เพศ อายุ ทาทาง เปนตน สําหรับเพศหญิงจะมี (Stroke Volume) นอยกวา
เพศชายราว 25 เปอรเซ็นต จํานวนเลือดที่หัวใจบีบตัวจะมีคาสูงสุดเม่ือออกกําลังกายถึงระดับที่รางกาย 
จับออกซิเจน 30 - 40 เปอรเซ็นตของการจับออกซิเจนสูงสุด (วุฒิพงษ ปรมัตถากร.  2539 : 27)  

 อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดและจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาที (Maximum Heart 
Rate and Cardiac Out Put) 

 อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายอยาง
หนักจนหัวใจเตนถึงระดับหน่ึงที่เรียกวา อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด คนปกติในวัยหนุมสาว จะมี
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดถึง 200 ครั้ง / นาที และจะคอยๆ ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น 

จํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาที (Cardiac Output) หมายถึง จํานวนเลือดที่หัวใจสูบ
ออกไปในเวลา 1 นาที หรือปริมาณเลือดที่หัวใจสูบออกใน 1 นาที (Stroke Volume) คูณกับอัตรา
การเตนของหัวใจ / นาที (Heart Rate) ดังน้ี 

 Cardiac Out Put (C.O.)   =  Stroke Volume  x  Heart rate 
               C.O  =  S.V  x  H.R. 
                          =  1 ครั้ง / ซม.3 x (ครั้ง / นาที) 
 ปริมาณโลหิตที่ถูกฉีดออกจากหัวใจตอ 1 นาที (Cardiac Output) ขณะพักผอน จะมีการ

เปลี่ยนแปลงไปตามอริยาบถของรางกายและเพศ ขณะนอนหงายราบกับพ้ืน ผูชายผูใหญจะมี Cardiac 
Output อยูระหวาง 4–6 ลิตร / นาที สวนผูหญิงในวัยเดียวกันจะนอยกวาเกือบ 1 ลิตร / นาที แตถา
เปลี่ยนทาจากทานอนหงายมาเปนทายืน พบวา Cardiac Output ลดหรือประมาณ 3.7 ลิตร / นาที 
ทั้งน้ีเพราะไดรับอิทธิพลมาจากแรงดึงดูดของโลก ซ่ึงทําใหเลือดตกอยูบริเวณขา และถาออกกําลัง
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กายระดับหนัก Cardiac Output อาจจะขึ้นไปถึง 20 ลิตร / นาที ในบุคคลทั่วๆ ไป หรือ 40 ลิตร / 
นาที ในนักกีฬาที่ไดรับการฝกเปนอยางดี 

 การเพิ่มของปริมาณโลหิตที่ถูกฉีดออกจากหัวใจตอ 1 นาที (Cardiac Output) ขณะออก
กําลังกาย ในผูที่ไมคอยไดออกกําลังกาย เกิดขึ้นไดเพราะ อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นโดยที่ 
(Stroke Volume) เพ่ิมขึ้นเพียงเล็กนอย แตการเพิ่มของ Cardiac Output ขณะออกกําลังกายใน
นักกีฬาที่ผานการฝกมาอยางดี เกิดขึ้นไดเน่ืองจากคาของ Stroke Volume เพ่ิมมากขึ้น โดยที่อัตรา
การเตนของหัวใจ ไมจําเปนตองสูงเหมือนผูที่ไมคอยไดออกกําลังกาย 

 วิธีการวัดปริมาณโลหิตที่ถูกฉีดออกจากหัวใจตอ 1 นาที (Cardiac Output) โดยตรงเปนเรือ่ง
ที่ไมมีใครทําในมนุษย เพราะมีปญหามากมายเนื่องจากตองมีการผาตัด เปนที่ยอมรับในหลักการวา 
หากไมมีความจําเปนแลวไมควรจะมีการผาตัดอวัยวะสวนใดของรางกาย ดังน้ัน การวัดโดยทางออม
จึงถูกคิดคนขึ้นมาใช เชน วิธีการคํานวณหา Cardiac Output ของ (Fick) และของ (Stewart 
Principle) เปนตน 

 ความดันโลหิต (Blood Pressure หรือ BP) เปนสิ่งสําคัญที่จะชวยประกันใหโลหิตมีการ
ไหลเวียนอยูในระบบไดตามปกติ เราทราบจากสรีรวิทยาเบื้องตนวา ความดันโลหิต อาจแบงไดเปน 
3 ชนิด คือ ความดันโลหิตที่เสนโลหิตแดง (Arterial Blood Pressure) ความดันโลหิตที่เสนโลหิตดํา 
(Venous Blood Pressure) และความดันโลหิตที่เสนโลหิตฝอย (Capillary Blood Pressure) ความ
ดันโลหิตที่เสนโลหิตแดงจะมีมากกวาความดันโลหิตที่เสนเลือดฝอยและเสนโลหิตดําตามลําดับความ
ดันที่แตกตางกันเชนนี้ เปนองคประกอบอยางหนึ่งที่ทําใหโลหิตไหลจากเสนโลหิตแดงไปทางเสน
โลหิตดํา โดยเฉพาะในเสนโลหิตดําใหญที่เปดเขาสูหัวใจหองบนขวาจะไมมีความดันเลย โดยทั่วๆ 
ไปแลว ความดันโลหิตชนิดที่เรามักไดยินบอยๆ น้ัน เปนความดันโลหิตในเสนโลหิตแดงซึ่งแรงดัน
สูงสุดจะมีตอนที่หัวใจหองลาง (Ventricles) บีบตัว (Systolic Pressure) และต่ําสุดตอนที่หัวใจหอง
ลางคลายตัว (Diastolic Pressure) ความแตกตางระหวางความดันสูงสุดและต่ําสุดเรียกวา (Pulse 
Pressure) การเปลี่ยนแปลงของความดันโลหิตขณะออกกําลังกาย ขณะที่กลามเนื้อกําลังทํางาน 
ความตานทานการไหลเวียนของโลหิตที่กลามเนื้อน้ัน (Peripheral Resistance) จะลดนอยลงเพราะ
หลอดโลหิตแดงเล็กและเสนโลหิตฝอยตางก็เปดเปนทางใหโลหิตไหลผานมากขึ้น แตการเพิ่มของ
ปริมาณโลหิตที่ถูกฉีดออกมาจากหัวใจตอ 1 นาที (Cardiac Output) ในขณะออกกําลังกายมีมากกวาที่
หลอดโลหิตตางๆ จะปรับตัวใหสอดคลองได เพ่ือรักษาความดันโลหิตไว ดังนั้นในขณะออกกําลัง
กาย ความดันโลหิตอาจเพิ่มจากขณะพักผอนคือราวๆ 120 / 80 mm. Hg  เปน 175 / 110 mm.Hg 
และดวยความเขมขนของงานที่เทากับ การทํางานดวยแขนจะทําใหความดันโลหิตเพ่ิมสูงขึ้นมากกวา
การทํางานดวยขา เพราะไปกระตุนใหหัวใจทําการเตนเร็วขึ้น 

 การทํางานดวยแขนหรือขาที่มีอิทธิพลตออัตราการเตนของหัวใจ และความดันโลหิตที่แตกตางกัน
น้ันอาจเปนสาเหตุมาจาก ปริมาณของกลุมกลามเนื้อที่จะทํางาน กลามเนื้อแขนจัดไดวาเปนกลามเนื้อ
กลุมยอย เม่ือเทียบกับกลุมกลามเนื้อขา การเปนกลามเนื้อกลุมเล็กหรือประสาทสวนปลายอาจทําให
มี (Peripheral Resistance) สูง ซ่ึงอาจเปนผลทําใหมีความดันของโลหิตสูงขึ้นก็เปนได 
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 เม่ือรางกายเปลี่ยนแปลงสภาพจากการพักผอนมาเปนการออกกําลังกายความดันโลหิตจะ
ลดลงเล็กนอย เปนเวลา 2 -3 วินาที ทั้งน้ีอาจเปนเพราะหลอดโลหิตตางๆ ในกลามเน้ือเร่ิมมีการ
ขยายตัว (Vasodilation) หลังจากชวงเวลา 2 - 3 วินาทีน้ัน ความดันโลหิตจะคอยๆ สูงขึ้นเรื่อยๆ 
และมักถึงขีดสูงสุดภายในเวลา 1 นาที ถาหากงานนั้นเปนงานที่มีความเขมขนสูง หลังจากที่ความ
ดันโลหิตขึ้นถึงขีดสูงสุดแลว หากงานที่ทําดําเนินตอไปในแบบคงที่ (Steady state) คือ อัตราการ
ขนสงออกซิเจนเทากับปริมาณของออกซิเจนที่เซลลตองใช ความดันโลหิตจะลดลงเล็กนอยขณะน้ี 
ยังไมมีใครอธิบายไดวาเพราะเหตุไรจึงเปนเชนน้ี 

 เม่ือการออกกําลังกายไดสิ้นสุดลง ความดันโลหิตจะต่ําลงอยางรวดเร็ว ซ่ึงมักต่ํากวาอัตรา
ปกติ ภายในเวลา 5 – 10 วินาที แลวจะเริ่มสูงขึ้นอีก การลดต่ําลงกวาอัตราปกติในระยะแรกนี้ อาจ
เปนเพราะโลหิตพากันไปคั่งอยูในหลอดโลหิตที่ยังไมทันจะบีบตัว ใหมีเสนผาศูนยกลางเล็กลง เม่ือ
การออกกําลังกายไดสิ้นสุดลงแลว ประกอบกับกลามเน้ือที่ไมตองทําการหดตัวตอไป ทําใหหายไป
และความดันโลหิตที่ต่ําลงในชวงเวลา 5 – 10 วินาทีน้ัน อาจเปนเครื่องกระตุนใหหลอดโลหิตตางๆ 
หดตัวลงเพื่อรักษาความดันโลหิตใหอยูในอัตราปกติตอไป 

 อัตราชีพจร (Pulse Rate) ไมมีอะไรมากไปกวาการไหลของโลหิตในหลอดโลหิตตาม
จังหวะการเตนของหัวใจนั้นเปนจํานวนครั้ง / นาที นิยมจับกันที่เสนโลหิตแดงที่โคนฝามือ (Radial 
Artery) และบริเวณหลอดเลือดแดงหลังของคอ (Carotid) ซ่ึงอยูที่คอบริเวณใตกรามลาง อัตราการ
เตนของชีพจรในผูใหญ ประมาณ 72 – 80 ครั้ง / นาที ในขณะจับชีพจรตองสังเกตดูจังหวะการเตน
ของชีพจรวาสม่ําเสมอหรือไม ความแรงเทากันหรือไม (รําแพน พรเทพเกษมสันต.  2541 : 155 – 
156) 

 ลักษณะของชีพจรจะแตกตางกันไดขึ้นอยูกับปจจัยตางๆ ดังน้ี  
 1.  อายุ เด็กออนชีพจรเร็ว คนสูงอายุชีพจรชา 
 2.  เพศ เพศหญงิชีพจรเร็วกวาเพศชายเล็กนอย หญิง 70 – 80 ครั้ง / นาที ชาย 65 – 70 

ครั้ง / นาที  
 3.  รูปราง ถามีขนาดตัวใหญ อัตราการเตนนอยลง ถารูปรางเล็กอัตราการเตนเพ่ิมขึน้ 
 4.  การออกกําลังกายหรือการทํางานใดๆ ก็ตาม ชีพจรจะเตนเร็วขึ้น เชน หลังรับประทาน

อาหาร 
 5.  ภาวะทางอารมณ เชน ตื่นเตน กังวล ตกใจกลัว ชีพจรจะเตนเรว็ 
 6.  ภาวะโรคบางอยาง เชน โรคหัวใจ ฮารท ดีซีส (Heart Disease) โรคของตอมไทรอย   

ดิสเทอรเบ็นท (Thyroid Disturbance) 
 7.  ยาบางชนิด เชน โฮรมอน อีไพนไฟรน (Epinephrine) ทําใหหัวใจเตนเร็วและบีบตัวแรง 

ยาบํารุงหัวใจ ดิจิเทอริส (Digitalis) ทําใหชีพจรชาลง 
 8.  เม่ือความรอนของรางกายสูงขึ้น เชน ระหวางเปนไขชีพจรเร็วขึ้น 
 9.  ความดันโลหิต เม่ือความดันโลหิตต่ําชีพจรจะเตนเบาและเร็ว เพ่ือจะบีบใหจํานวนเลือด

เขามาในกระแสเลือดมากขึ้น แตถาความดันโลหิตสูง ชีพจรจะชาลงและเตนแรง 
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 1.4 บทบาทของออกซิเจนในการออกกําลังกาย 
 บทบาทของความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด และ max.O2 debt ในการกําหนด

ขีดจํากัดใหกับการออกกําลังกายประทุม มวงมี. (2527 : 208) กลาววา ในกีฬาที่ตองออกกําลังกาย
อยางรุนแรงมากและเสร็จสิ้นลงในชวงเวลาอันสั้นพลังงานเกือบทั้งหมดไดมาโดยทางแอนแอโรบิก 
ดวยการใช PC และไกลโคเจน การออกกําลังกายชนิดนี้ทําให ออกซิเจน เด็ท (oxygen debt) มี
ปริมาณสูงกวา (oxygen deficit) ดังไดกลาวแลว ตามปกติรางกายของคนเราจะสามารถสราง
พลังงานแบบแอนแอโรบิกโดยแทอยางมากก็ไดราวๆ 45 วินาที  ก็จะมีการสะสมของกรดแลคติค
มากเกินกวาที่รางกายจะทนได ในการออกกําลังกายที่ตองเกี่ยวกับการวิ่ง ตามความเปนจริงแลว 
หากระยะทางไกลเกินกวาที่นักกีฬาจะวิ่งไดในเวลา 45 วินาที ความเร็วในการวิ่งจะตองลดลงเพื่อให
เวลารางกายปรับตัวหันมาสรางพลังงานแบบแอโรบิก ดังน้ันความสําเร็จในการวิ่งระยะทางกลาง – 
ไกล จึงขึ้นอยูกับความสามารถของรางกายในอันที่จะสรางพลังงานทั้งแบบ แอนแอโรบิก (ระยะตน 
ในบางครั้งขณะแขงขันที่ตองดําเนินไปอยางเขมขน และขณะเรงเขาเสนชัย) และแอโรบิก ความรู
เกี่ยวกับวานักกีฬาคนหนึ่งมีความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด เทาไร และ max. O2 debt 
เทาไร ซ่ึงในหลักการอาจใชเปนเครื่องทํานายความสามารถของนักกีฬาคนนั้นไดวา จะออกกําลัง
กายที่มีความเขมขนใด เขมขนหนึ่ง ไปไดนานสักเทาไร ตัวอยางเชน สมมุติวา นักวิ่งคนหนึ่งมี
ความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด เทากับ 4 ลิตร / นาที และมี max. O2 debt เทากับ 15 
ลิตร ถามวานักวิ่งคนนี้จะสามารถวิ่งที่ความเขมขนาดตองใชออกซิเจน 5 ลิตร / นาที ไดเปน
เวลานานเทาไร กอนที่เขาจะหยุดหรือชลอความเร็วลง 

 

    วิธีทํา  นักวิ่งคนนี้ตองใชออกซิเจน         5    ลิตร / นาที 
  แตนักวิ่งคนนีมี้ความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด เพียง  4    ลิตร / นาที 
 O2 deficit เทากับ                 1    ลิตร / นาที  
 นักวิ่งคนนี้มี max. O2 debt  เทากับ              15   ลิตร 
 
 ดังน้ันนักวิ่งคนนี้สามารถที่จะวิ่งที่ความเขมขนน้ีตอไปไดเปนเวลา 15 นาที 
 ดังน้ันคงไมเปนที่นาสงสัยวาควาสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุดและ max. O2. debt 
ตางก็มีบทบาทมากในอันที่จะสรางขีดจํากัดใหกับการออกกําลังกายของคนคนหนึ่ง 
 
 1.5 ความสําคัญของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (maximum oxygen uptake) หมายถึง ปริมาณของ
ออกซิเจน (มิลลิลิตร) ที่รางกายรับไปใชในเซลลแตละนาที ซ่ึงถูกกําหนดโดยปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยง
เน้ือเยื่อและปริมาณของออกซิเจนที่แพรจากเลือดเขาสูเน้ือเยื่อ หนวยที่ใชในการวัดอัตราการจับ
ออกซิเจนสูงสุดคือ มิลลิลิตร / นาที / กิโลกรัม แสดงถึงความสามารถในการใชออกซิเจน ที่เปนตัว
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บงชี้ถึงการทําหนาที่ของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (เพ็ญพิมล ธัมมรัคคิต. 2537 : 
44 -77)  ซ่ึงสอดคลองกับ จรวยพร ธรณินทร (2522 : 33) ที่กลาววา สมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดของรางกายเปนดัชนีที่ดีที่สุดในการวัดความสามารถในการสรางพลังงานแบบใชออกซิเจนของ
รางกาย เพราะวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดนี้มีความสัมพันธอยางสูงกับขนาดของรางกาย 
จํานวนกลามเนื้อ ความสามารถของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และขบวนการเมตาบอลิซึมของเซลล 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในแตละคนแตกตางกัน โดยทั่วไปอาจมีคาระหวาง 40 – 50 มิลลิลิตร / 
นาที / กิโลกรัม ในขณะที่นักกีฬามีการฝกและมีความอดทนสูงอาจมีคามากกวา 80 มิลลิตร / นาที / กิโลกรัม 
และโดยธรรมชาติผูหญิงจะมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ต่ํากวาผูชายประมาณ 10 มิลลิลิตร 
/ นาที /กิโลกรัม (ประทุม มวงมี.  2534 : 62) ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์ เวชแพศย และกัลยา ปาละวิวัธน 
(2536 : 445)  กลาววา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดจะแตกตางกันไปตามสถานะทางเพศ 
อายุ ขนาดรูปราง โดยจะเพิ่มขึ้นตามอายุ ซึ่งจะสูงเม่ืออายุ 20 – 25 ป ในเพศหญิง และ 25 – 30 ป 
ในเพศชาย หลังจากนั้นจะคอยๆ ลดลง โดยทั่วไปเพศชายจะมีความสามารถในการจับออกซิเจน
สูงสุดประมาณ 50 มิลลิลิตร / นาที /กิโลกรัม สวนเพศหญิงมีคาประมาณ 40 มิลลิลิตร / นาที / กิโลกรัม 
ซ่ึงนอยกวาเพศชาย และหลังจากชวงอายุดังกลาวสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดจะคงที่และคอยๆ 
ลดต่ําลง ซ่ึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะมีผลตอการพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ หรือการรักษาระดับสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดไว 
 ประสิทธิภาพการใชออกซิเจนเพ่ือผลิตพลังงาน มีความสําคัญอยางยิ่งตอความสามารถ
ของรางกายในอันที่จะออกกําลังกายไดอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลานานๆ โดยออกซิเจนจะไดรับการ
ลําเลียงเขาสูเน้ือเยื่อบริเวณไมโตคอนเดรียของเซลล และในขบวนการเดียวกันน้ี คารบอนไดออกไซด
จะถูกขจัดออกจากรางกาย ขณะที่รางกายออกกําลังกายอยางหนัก ขบวนการขนถายออกซิเจนและ
คารบอนไดออกไซดจะทํางานเร็วขึ้น จนในที่สุดเซลลและเนื้อเยื่อไมสามารถสกัดและรับออกซิเจน
มาใชไดอีกตอไปแลว ถึงแมวาความหนักของงาน หรือการออกกําลังกายจะมีความหนักเพิ่มขึ้น  
เม่ือน้ันรางกายก็ไดออกกําลังกายที่ระดับความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุด (สมหมาย แตงสกุล. 
2531 : 330) 
 การทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ยังสามารถบงชี้ถึงสมรรถภาพทางกาย
ได ผูที่มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวาแสดงใหเห็นถึงความสมบูรณของหัวใจใน
การสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ ปอดสามารถรับอากาศไดมาก เซลลในกลามเนื้อ
สามารถรับออกซิเจนไปสรางเปนพลังงานไดดี และขบวนการกําจัดคารบอนไดออดไซดไดเปนอยางดี
อีกดวย (Tamer, K.  1982 : 21 – 23)  
 ขณะออกกําลังกายอัตราการใชออกซิเจนจะแปรตามความหนักเบาของการออกกําลังกาย 
โดยการใชออกซิเจนจะคอยๆ เพ่ิมขึ้นระหวาง 2 - 3 นาทีแรกของการออกกําลังกายแลวจะถึงระดับ
คงที่ (steady state) ซึ่งอัตราการรับออกซิเจนจากเลือดจะใกลเคียงกับอัตราความตองการออกซิเจน
ของเนื้อเยื่อ เ ม่ือหยุดการออกกําลังกายอัตราการใชออกซิเจนจะคอยๆ ลดลงสูระดับพัก 
(ภาพประกอบ 2) 
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       ภาพประกอบ 2 อัตราการใชออกซิเจนระหวางการออกกําลังกายและในระยะฟนตัว 
 

 ที่มา : เพ็ญพิมล ธัมมรัคคติ (2537 : 44-77). ดัดแปลงมาจาก Lamb,1984 
 

 วรรณี เจิมสุรวงศ  (2539 : บทคัดยอ) กลาววา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดขึ้นอยู
กับองคประกอบสําคัญ 2 อยางคือ 
 1.  ประสิทธิภาพการทํางานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด (Cardiovascular system) 
การทํางานที่หนักและตอเน่ืองนานๆ กลามเนื้อตองอาศัยอาหารและออกซิเจนมาชวยในการสราง
พลังงาน เพ่ือสงใหกลามเนื้อ โดยการสงผานทางกระแสเลือด นอกจากนี้เลือดจะชวยนําของเสียที่อยู
ในกลามเนื้อไปทําลาย การไหลเวียนของเลือดไดดีหรือไมน้ัน หัวใจและหลอดเลือดมีสวนสําคัญยิ่งที่
จะกําหนดประสิทธิภาพการไหลเวียนของเลือด น่ันคือ ยิ่งหัวใจและหลอดเลือดมีประสิทธิภาพการ
ทํางานดีเทาใด การลําเลียงอาหาร ออกซิเจน ไปกลามเนื้อและการนําของเสียออกจากกลามเนื้อก็จะ
มีประสิทธิภาพดีขึ้น องคประกอบพื้นฐานทางสรีรวิทยาที่สามารถบงบอกถึงประสิทธิภาพการทํางาน
ของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ไดแก อัตราการเตนของหัวใจ (heart rate) ความดันโลหิต (blood 
pressure) ปริมาณเลือดที่สงออกจากหัวใจใน 1 นาที (cardiac output) ปริมาณเลือดที่หัวใจบีบตัว
แตละครั้ง (stroke volume) เปนตน 
 2.  ประสิทธิภาพการทํางานของระบบหายใจ (respiratory system) การทํางานของปอด 
ดวยการนําออกซิเจนเขาและสงผานกระแสเลือด และนําของเสียออกมาทําลาย เปนกระบวนการที่ทํา
ใหรางกายไดรับออกซิเจนเพิ่มขึ้นและทําลายของเสียไดเร็วขึ้น ดังน้ันประสิทธิภาพการทํางานของ
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ระบบหายใจจึงเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพการเพิ่มของออกซิเจน องคประกอบพื้นฐานทางสรีรวิทยา 
ไดแก ความจุปอด (vital capacity)  ความสามารถในการแลกเปลี่ยนกาซ เปนตน 
 การที่รางกายมีการประสานงานกันอยางดีของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ
จะสงผลใหมีสุขภาพดี สามารถประกอบกิจกรรมตางๆ หรือทํางานไดเปนเวลานานไมเหน่ือยงาย 
เพราะมีความสามารถในการจับออกซิเจนดี เน่ืองจากรางกายมีหัวใจที่แข็งแรง ปอดมีพ้ืนผิวสําหรับ
แลกเปลี่ยนกาซมาก มีหลอดเลือดที่แข็งแรง มีประสิทธิภาพสูงในการลําเลียงออกซิเจน และเนื้อเยื่อ
มีการดึงออกซิเจนมาใชไดดีรางกายสามารถผลิตพลังงานแบบแอโรบิกไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

 1.6 ทฤษฎีและหลักการฝกในนํ้า 
 การออกกําลังกายในน้ํา เริ่มมีตั้งแตสมัยอาณาจักรกรีกและโรมันยุครุงเรือง ในระยะหลัง
แถบทวีปยุโรป อเมริกาและออสเตรเลียไดเร่ิมใหความสนใจกับการออกกําลังกายในน้ําขึ้นมาอีกครั้ง
หน่ึง (พันทิพา สินรัชตานนท.  2537 : 28 - 33) จะเห็นไดจาก เร่ิมนํารูปแบบการวิ่งเหยาะ (jogging) 
ในน้ํามาใช เม่ือปลายทศวรรษที่ 60 – 70 ตอมาในทศวรรษที่ 70 ถึงตนทศวรรษที่ 80 เร่ิมมีการเตน
แอโรบิกในน้ํา (aquarobic) และไดนําการออกกําลังกายในน้ํามาประยุกตใชในการฝกเพื่อสุขภาพ
และสมรรถภาพในทศวรรษที่ 90 (Sova.  1993)  
 สุริยา ณ นคร (2537) กลาววา การออกกําลังกายในน้ําเปนการนํากิจกรรมที่กระทําได  
บนบก ซ่ึงบางทานอาจกลาววากิจกรรมที่กระทําบนบกนั้นดีอยูแลว ทําไมจึงตองเปลี่ยนไปออกกําลัง
กายในน้ํา ทั้งน้ีเน่ืองจากมีเหตุผลที่สําคัญ คือ  
 ชวยลดการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลัง
กายในรูปแบบที่รุนแรงมีแรงกระแทกสูง  มักเกิดการบาดเจ็บในอัตราสูง ประกอบกับผลการวิจัยที่ใช
ใหเห็นวา การออกกําลังกายเบาๆ ในน้ํา เชน การเดิน สามารถชวยใหสมรรถภาพของระบบหายใจ
ไหลเวียน (cardiorespiratory) ดีขึ้นได และยังเปนการออกกําลังกายโดยใชแรงตานทาน (resistance 
training) เพ่ือสรางความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัว การทรงตัวและการประสานงานของ
รางกาย ซ่ึงไดรับการยอมรับกันโดยทั่วไปวา มีประโยชนและจําเปนในการพัฒนารางกายใหดีขึ้น 
 การออกกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายที่มีการปรับแรงตานทานตามแรงของผูออก
กําลังกาย กลาวคือ ผูที่ออกกําลังกายในน้ําออกแรงมากเทาไร นํ้าจะมีแรงตานมากเทานั้น การเพิ่ม
ความหนักอาจใชอุปกรณ เชน ถุงมือ (aqua groves) แผนโฟม (kickboards) ลูกบอล โฟมคาดเอว 
ผาเช็ดตัว เปนตน นอกจากนี้การออกกําลังกายในน้ําเหมาะกับทุกเพศ ทุกวัย รวมทั้งหญิงมีครรภ 
ผูสูงอายุและผูที่มีปญหาสุขภาพตางๆ ที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายตามปกติ เชน โรคอวน 
ขอเสื่อม อัมพฤกษ เปนตน มีจุดประสงคเพ่ือใหทุกคนสามารถออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได 
(exercise for all)   
 การออกกําลังกายในสภาพแวดลอมที่เปนของเหลวหรือนํ้านั้น มีคุณสมบัติทางฟสิกส
หลายประการที่แตกตางไปจากบนบก และมีผลตอสรีรวิทยาของผูออกกําลังกายหลายประการที่
นาสนใจ คือ (สุริยา ณ นคร.  2537) 
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 1.  แรงดันใตนํ้า (hydrostatic pressure) แรงดันนํ้ามีความลึกระดับขอเทา เขา สะโพก เอว 
และระดับอก จะมีแรงดันมากขึ้นตามระดับความลึกของน้ํา ทําใหขณะที่เราแชตัวอยูในน้ําเลือดดํา
สามารถไหลกลับสูหัวใจไดงายกวาบนบก โดยเฉพาะบริเวณขาและเขา ซ่ึงปกติโลหิตจะไหลกลับสู
หัวใจไดยากเพราะแรงดึงดูดของโลก นอกจากนี้ แรงดันของน้ํายังมีผลตอระบบหายใจ คือ ปริมาณ
อากาศหลังหายใจออกคางอยูในปอดนอยลง และรางกายตองใชพลังงานในการหายใจสูงกวาปกติ 
เน่ืองจากแรงดันของน้ํามีความกดดันตอรางกายอยูตลอดเวลา 
 2.  แรงพยุงของน้ําหรือแรงลอยตัว (buoyancy) จะชวยลดแรงกดดันหรือแรงกระแทก
ภายในขอตางๆ เชน ขอเทา ขอเขา ในการเคลื่อนที่หรือการฝกกระโดด นอกจากนี้ แรงพยุงของน้ํา
ชวยใหนํ้าหนักตัวลดลงเหลือเพียง 10 % เม่ืออยูในน้ําระดับหัวไหล จึงสงผลทําใหสวนตางๆ ของ
รางกายมีอิสระในการเคลื่อนไหวมากกวาขณะอยูบนบก ขอตอตางๆ สามารถเคลื่อนไหวไดเปน
อยางดี ทําใหรางกายมีความยืดหยุนสูง แตการออกกําลังกายในน้ําอาจจะควบคุมทาทางการ
เคลื่อนไหวไดยากกวาขณะอยูบนบก 
 3.  ความตานทานในน้ํา (aqua kinetic resistance)  มีลักษณะพิเศษ คือ นํ้าจะตานการ 
เคลื่อนไหวของรางกายทุกทศิทางในสามมติิ (multidirectional) จึงสามารถใชสําหรับบริหารกลามเนือ้ที่
มีอยูเปนจํานวนมากในรางกายไดอยางทั่วถึงดีกวาการใชแรงตานแบบอ่ืนๆ ซ่ึงสวนใหญจะตานทาน
การเคลื่อนไหวในทศิทางเดยีว 
 4.  อุณหภูมิของน้ํา (temperature) ขณะที่อยูภายใตอุณหภูมิที่เทากัน รางกายจะสามารถ 
ระบายความรอนไดดีกวาบนบกถึง 25 เทา ทําใหรางกายไมรูสึกออนเพลียและไมทําใหเกิดอาการ
ลมแดด (heat stroke) ซ่ึงอุณหภูมิของน้ําที่เหมาะสมสําหรับการออกกําลังกายในน้ํา ควรอยูในชวง 
80 – 86 องศาฟาเรนไฮน หรือ 27 – 30 องศาเซลเซียส ประโยชนของการออกกําลังกายในน้ํา 
 5.  เปนการออกกําลังกายแบบมีแรงกระแทกต่ําจึงมีความปลอดภัยสูงไมเปนอันตรายตอ
ขอตอเอ็น กระดูก และกลามเนื้อ 
 6.  ชวยลดอัตราเสี่ยงการเกิดความรอนสูงมากเกินไปขณะออกกําลังกาย 
 7.  ทําใหการเคลือ่นไหวของกลามเนื้อและขอตอสามารถทําไดเต็มที ่
 8.  ลดอาการระบมที่เกิดขึ้นกับกลามเนื้อภายหลังการออกกําลังกาย 
 9.  การไหลวนของน้ําชวยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดดีขึ้น 
 10. ชวยใหเลอืดไหลกลับสูหัวใจงายขึ้นและเลือดยังไปเลี้ยงอวัยวะภายในมากขึ้น 
 11. ชวยสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้แขน ตนขา ทรวงอก หนาทอง อุงเชิงกราน 
กลามเนื้อกระบังลมและทําใหมีลักษณะการทรงตัวที่ดี 
 12. ชวยลดความไมสบายกาย เชน ลดการปวดเมื่อยของกลามเนื้อ ลดอาการปวดหลัง ลด 
อาการบวมบรเิวณปลายมือและปลายเทา ชวยใหการขบัถายดีขึ้นลดอาการทองผูก ลดอาการตะคริว
และชวยใหการนอนหลับดีขึน้ 
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 13. เปนกิจกรรมหนึ่งที่สามารถสรางความสนุกสนานและยังเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายไดเปนอยางดี ซ่ึงสอดคลองกับ สุริยา ณ นคร (2537 : 8) ที่กลาวไววา การออกกําลังกายในน้ํา
มีประโยชนมากมายดังน้ี 
 14. การออกกําลังกายในน้าํ ชวยลดอัตราเสี่ยงที่ทําใหเกิดการปวดระบมภายหลังการออก
กําลังกายหรือการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอ็นและขอตอตางๆ จากน้ําหนักตัวและแรงกระแทก
เน่ืองจากคุณสมบัติของน้ํา 
 15. ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ ไดเปนอยางด ีเชน เสริมสรางความ 
แข็งแรงใหกับกลามเนื้อ เพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลอืด 
ชวยใหรางกายมีความออนตัวและการทรงตัวที่ดีขึ้น เน่ืองจากแรงตานทานของน้ําเปนปจจัยสําคัญที่
จะชวยพัฒนากําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ดี 
 16. สามารถชวยใหขอตอตางๆ เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลว มีความยืดหยุนสูง 
 17. ผูออกกําลังกายในน้ําจะรูสึกสดชื่นและเหน็ดเหนื่อยนอยกวาการออกกําลังกายบนบก 
เพราะการไหลเวียนโลหิตและการระบายความรอนของรางกายที่มีประสิทธิภาพ 
 

2. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 2.1 งานวิจัยตางประเทศ 
 แวคคาโร ; และคลินคัน (Vaccaro; & Clinton. 1981 : abstracts) ไดทําการวิจัยเรื่องผล
ของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอทรวดทรง และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในนักศึกษาหญิง
ระดับวิทยาลัย ใชผูรับการทดลองจํานวน 10 คน อายุ 19 - 27 ป ฝกแอโรบิกดานซเปนเวลา 10 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและหลังการฝกแอโรบิกดานซ 
โดยจะทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย ความจุปอด อัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด โดยใชลูกลเปนตัวทดสอบความสามารถทางระบบไหลเวียนโลหิต พบวาสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น เม่ือทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพบวา มีความแตกตางกันที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเปอรเซ็นตไขมันเพ่ิมขึ้นเล็กนอย 
 ฮิคแมน (Hickman. 1987 : abstracts) ไดศึกษาความเที่ยงตรงและการทํานายดัชนีการ
จับออกซิเจนสูงสุดจากการใชเครื่องออกกําลังกายแขน ในบุคคลทั่วไปที่มีอายุระหวาง 60 - 70 ป 
จุดมุงหมายของการศึกษาครั้งน้ีเพื่อหาความเที่ยงตรง และการทํานายดัชนีการจับออกซิเจนสูงสุด
จากการใชเครื่องมือออกกําลังแขนทดสอบในระดับเกือบสูงสุดในบุคคลทั่วไปที่มีอายุระหวาง 60 - 
72 ป จํานวน 44 คน เปนหญิง 21 คน และเปนชาย 23 คน การทดสอบโดย (1) หาความเที่ยงตรง 
จากการนําผลการวิจัยออกซิเจนสูงสุดของการวิ่งบนเครื่องกล (Treadmill) กับเคร่ืองเปาอากาศ 
(Spirometry) มาวิเคราะหอัตราการโตตอบของหัวใจ เพ่ือที่จะอธิบายสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด วัตถุประสงคยอยก็เพ่ือที่จะพัฒนาการใชเครื่องมือการออกกําลังแขน (2) หาความเชื่อม่ัน  
โดยการใชเครื่องมือออกกําลังแขนในระดับเกือบสูงสุดและการเดินบนเครื่องลูกล โดยใหทดสอบกอน
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และทดสอบหลังของการใชเครื่องมือทั้ง 2 ชนิด แลวนํามาวิเคราะหความสัมพันธกัน สถิติที่ใช คือ 
สมการถดถอย (Stepwise Multiple Rgression) ใชทํานายการจับออกซิเจนสูงสุด จากการใชเครื่อง
ออกกําลังกายแขนในระดับเกือบสูงสุด  การใชเครื่องมือออกกําลังกายแขนในระดับเกือบสูงสุด ใช
การวิเคราะห 2 วิธี คือ (1) อัตราการออกกําลังกายของผูถูกทดลอง 13 - 15 (bmp) ใชทํานาย
สมการปริมาณออกซิเจน (2) รอยละ 60 ของอัตราการเตนของหัวใจ ทําใหเกิดผลการทํานายสมการ
ปริมาณออกซิเจน  ผลการวิจัยพบวา คะแนนในการทํานายไดถูกทํานายและความสัมพันธกับคาจริง
ของปริมาณกาซออกซิเจน การศึกษาครั้งนี้ไดแสดงความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากใน
วิธีที่ 1 อัตราการออกกําลังกายของผูถูกทดสอบมีความสัมพันธในระดับ .07 และมีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  ในวิธีที่ 2 ใชรอยละ 60 ของอัตราการเตนของหัวใจมีความสัมพันธกันในระดับ 
.72 และจากการทํานาย 2 วิธี ไดคาความสัมพันธสูง (.93) ระหวางวิธีที่ 2 ซ่ึงชี้ใหเห็นวาทั้ง 2 วิธี 
สามารถใชกับผูที่มีอายุระหวาง 60 - 72 ป ได 
 แอนเดอรสัน (Anderson.  1989 : abstracts) ไดศึกษาการใชออกซิเจนของการเตนแอโรบิกในน้ําที่
สัมพันธถึงสภาพการใชออกซิเจนสูงสุด เพ่ือดูวาเม่ือเตนแอโรบิกในน้ํารางกายตองการพลังงาน
ขนาดใดจึงจะเพียงพอในการฝกที่เกิดผลตอระบบหัวใจและหายใจ วัดโดยการวัดอัตราการเตนของ
หัวใจและการใชออกซิเจนระหวางเตนแอโรบิกในน้ํานํามาเปรียบเทียบกับคาสูงสุดที่วัดจาก 
treadmill protocol กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง ระดับวิทยาลัย อายุ 16 ป ออกกําลังกายในน้ํา จน
อัตราการเตนของหัวใจถึงสภาวะคงที่ (steady state) ไดมีการสุมโดยการเก็บลมหายใจออกเปน
เวลา 3 นาที โดยใชถุงแกสซึ่งอัตราการเตนของหัวใจวัดไดอยางตอเน่ือง 
  ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายในน้ําจะทําใหคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ
เพ่ิมขึ้น 162 ครั้งตอนาที แสดงใหเห็นถึงอัตราการเตนของหัวใจมีคา 74% คาเฉลี่ยของการใช
ออกซิเจน 18.4 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอวินาที และพบวามี 17% ของการใชออกซิเจนสูงสุดและคา
พลังงาน เฉลี่ยที่ใชไปมีคา 5.71 กิโลแคลอรี่ตอวินาที สรุปไดวา การออกกําลังกายโดยเตนแอโรบิก
ในน้ําเปน โปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับบุคคลที่มีความสามารถในการทํางานของ
รางกายขั้นเริ่มตน หรือคนที่มีนํ้าหนักรางกายมาก หรือคนที่บาดเจ็บหรือสมรรถภาพทางกายไมดี 
 ดอนเนลลี่ ; และคณะ (Donnelly; & et al.  1992 : abstracts) ไดทําการศึกษาประมาณ
คาสูงสุดของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจากการเดินทดสอบระยะทาง 0.5 ไมล ในผูหญิง
อวน โดยการเปรียบเทียบคาสูงสุดของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดจากการประมาณจาก
การเดินทดสอบระยะทาง 0.5 ไมล นําไปเปรียบเทียบกับคาจริง ระดับคาความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครที่เปนผูหญิงอวน 96 คน ดัชนีมวลกาย 28 kg.m-2 และทําการ
ทดสอบซ้ําในกลุมตัวอยางที่เปนอาสาสมัครผูหญิงรูปรางอวนอีก 71 คน พบวา สมการถดถอยที่สามารถ
ทํานายคาสูงสุดของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดที่ดีที่สุด คือ  
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Peak Vo 2 Max (ml.kg-1.min-1) = 53.23 – (1.98 x TM) – (0.32 x BMI) – (0.08 x age)  
 

 โดยที่  TM   =   เวลาที่ใชในการทดสอบ หนวยเปนนาท ี
         BMI  =   คาดัชนีมวลกาย หนวยเปน กก.ตอ ม2. 
         Age  =   อายุ หนวยเปนป 
 

 และการเดินทดสอบระยะทาง 0.5 ไมล น้ีมีความแมนยําและมีความเชื่อม่ันในการทํานาย
คาสูงสุดของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดโดยมีคาสัมประสิทธิ์สัมพันธกับคาจริงความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดเทากับ .76 และมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 เบดฟอรด ; และคณะ (Bedford ; & et al. 1996 : abstracts) ศึกษาการเปรียบเทียบผล
ของการเตนแอโรบิกและการฝกเตนแอโรบิกในน้ําตอการใชออกซิเจนสูงสุด การเตนแอโรบิกในน้ํา
เปนแบบของการออกกําลังกายที่กําลังเพ่ิมความนิยม จุดประสงคของการศึกษนี้เพ่ือกําหนดการฝก
เตนแอโรบิกในน้ําวามีผลกับการฝกเตนแอโรบิกบนบกตอการปรับปรุงสมรรถภาพระบบหัวใจและ
หายใจในผูใหญที่มีสุขภาพดีที่ไมเคยออกกําลังกาย กลุมตัวอยาง 18 คน แบงเปนกลุมเตนแอโรบิกบนบก 
9 คน และกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา 9 คน กอนและหลังการฝก 8 สัปดาหน้ัน ผูทดลองปฏิบัติการ
ทดสอบการออกกําลังกายสูงสุดแบบลําดับขั้นของ Schwinn Air-Dyne ขณะที่การใชออกซิเจนสูงสุด
ถูกวัดใน Beckman Metabolic Cart 
 ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในผลการฝกระหวางการเตนแอโรบิก 
บนบกและในน้ํา และทั้งสองกลุมพบการปรับปรุงการใชออกซิเจนสูงสุดดวยระดับนัยสําคัญ (p-value 
= 0.004) การเตนแอโรบิกในน้ําปรากฎไดวาเปนวิธีที่มีผลตอการปรับปรุงสมรรถภาพระบบหัวใจ 
และหายใจ ในผูใหญที่มีสุขภาพดีและไมคอยออกกําลังกาย (Sedentary Healthy Adults) 
 คัสเตอร ; และชารลูกา (Custer : & Chaloupka. 1997 : abstracts) ไดทําการศึกษา
ความสัมพันธ ระหวางการทํานายความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกับระยะทางการวิ่งของ
นักศึกษาหญิงที่มีอายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 40 คน ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
โดยการขี่จักรยานวัดงานตามวิธีของ ออสตรานด – ไรหม่ิง (Astrand –Ryhming) บันทึกระยะทางวิ่ง
เม่ือครบ 6 นาที 9 นาที และ 12 นาที พบวาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุดกับระยะเวลาในการวิ่ง 6 นาที 9 นาที และ 12 นาที มีคาเทากับ 0.45 0.37 และ 
0.49 ซ่ึงคาที่ไดมีความสัมพันธกันที่ระดับนัยสําคัญ .05  
 2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 เอมอร เอ่ียมสําอางค (2532 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการทดสอบความสามารถในการ
จับออกซิเจนสูงสุด โดยทําการทดสอบแบบทดสอบความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด               
6 รายการคือ แบบทดสอบวิ่ง 12 นาที ของคูเปอร แบบทดสอบวิ่ง 1.5 ไมล ของคูเปอร แบบทดสอบ
ออสตรานดและไรหม่ิง แบบทดสอบพีดับเบิลยูซี – 170 (PWC170) แบบทดสอบไอซีเอสพีเอฟที 
(ICSPFT) และแบบทดสอบลูกลของบอลกี ผลการวิจัยพบวา 
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 1.  สัมประสิทธิ์สหสัมพันธภายในของผลการทดสอบความสามารถในการจับออกซิเจน
สูงสุดทุกวิธีทดสอบ ของเพศชาย มีผลดังตอไปน้ี 
 ผลการทดสอบความสามารถการจับออกซิเจนสูงสุดของแบบทดสอบวิ่ง 12 นาทีของ         
คูเปอรกับแบบทดสอบวิ่ง 1.5 ไมลของคูเปอร แบบทดสอบของออสตรานดและไรหม่ิง (Astrand and 
Rhyming) แบบทดสอบ พีดับเบิลยูซี – 170 (PWC170) แบบทดสอบไอซีเอสพีเอฟที (ICSPFT) และ
แบบทดสอบลูกลของบอลกี มีความสัมพันธกันเชิงนิมานในระดับปานกลาง และระดับสูงอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .01 (r = 0.816, 0.753, 0.680 และ 0.782 ตามลําดับ) 
 ผลการทดสอบความสามารถการจับออกซิเจนสูงสุดของแบบทดสอบวิ่ง 1.5 ไมลของคูเปอร 
กับแบบทดสอบของออสตรานดและไรหม่ิง แบบทดสอบพีดับเบิลยูซี – 170 (PWC170) แบบทดสอบ
ไอซีเอสพีเอฟที (ICSPFT) และแบบทดสอบลูกลของบอลกี มีความสัมพันธกันเชิงนิมานในระดับ
ปานกลาง และระดับสูงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 (r = 0.616, 0.755, 0.689 และ 0.688 ตามลําดับ) 
 ผลการทดสอบความสามารถการจับออกซิเจนสูงสุดของแบบทดสอบออสตรานดและไรหม่ิง 
แบบทดสอบพีดับเบิลยูซี - 170(PWC170) แบบทดสอบไอซีเอสพีเอฟที (ICSPFT) และแบบทดสอบ
ลูกลของบอลกี มีความสัมพันธกันเชิงนิมานในระดับสูงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 (r = 0.842, 0.717 
ตามลําดับ) 
 ผลการทดสอบความสามารถการจับออกซิเจนสูงสุดของแบบทดสอบไอซีเอสพีเอฟที       
(ICSPFT) กับแบบทดสอบลูกลของบอลกี มีความสัมพันธกันเชิงนิมานในระดับสูงอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .01 (r = 0.735) 
 2.  สัมประสิทธิ์สหสัมพันธภายในของผลการทดสอบความสามารถในการจับออกซิเจน
สูงสุดทุกวิธีทดสอบ ของเพศหญิง มีผลดังตอไปน้ี 
 ผลการทดสอบความสามารถการจับออกซิเจนสูงสุดของแบบทดสอบวิ่ง 12 นาทีของคูเปอร
กับแบบทดสอบวิ่ง 1.5 ไมลของคูเปอร แบบทดสอบของออสตรานดและไรหม่ิง แบบทดสอบพีดับเบิลยูซี 
– 170 PWC170) แบบทดสอบไอซีเอสพีเอฟที (ICSPFT) และแบบทดสอบลูกลของบอลก ีมีความสมัพันธกนั
เชิงนิมานในระดับสูง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 (r = 0.753, 0.775, 0.768 และ 0.688 ตามลําดับ) 
 ผลการทดสอบความสามารถการจับออกซิเจนสูงสุดของแบบทดสอบวิ่ง 1.5 ไมลของคูเปอร 
กับแบบทดสอบของออสตรานดและไรหม่ิง แบบทดสอบพีดับเบิลยูซี – 170 (PWC170) แบบทดสอบ
ไอซีเอสพีเอฟที (ICSPFT) และแบบทดสอบลูกลของบอลกี มีความสัมพันธกันเชิงนิมานในระดับสูง
มาก และระดับสูง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 (r = 0.856, 0.911 และ 0.843 ตามลําดับ) 
 ผลการทดสอบความสามารถการจับออกซิเจนสูงสุดของแบบทดสอบพีดับเบิลยูซี -170 
(PWC170) กับแบบทดสอบไอซีเอสพีเอฟที (ICSPFT) และแบบทดสอบลูกลของบอลกี มีความสัมพันธ
กันเชิงนิมานในระดับสูงมาก อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 (r = 0.900 และ 0.776 ตามลําดับ) 
 3.  ผลการทดสอบความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดของเพศชายระหวางแบบทดสอบ
ลูกลของบอลกีกับแบบทดสอบวิ่ง 12 นาที ของคูเปอร แบบทดสอบวิ่ง 1.5 ไมลของคูเปอร แบบทดสอบ
ของออสตรานดและไรหม่ิง แบบทดสอบพีดับเบิลยู 170 (PWC170) กับแบบทดสอบไอซีเอสพีเอฟที  
(ICSPFT) และแบบทดสอบลูกลของบอลกี แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 4.  ผลการทดสอบของแบบทดสอบความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดทุกวิธีของเพศ
หญิง ไมแตกตางกัน 
 อุระ ศรีอิสาน (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเกณฑสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดของผูสูงอายุ โดยทําการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดโดยเครื่องมือที่ใชในการ
เก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบทดสอบการเดิน 1 ไมล (Walking Test) ของสถาบันร็อกพอรต (The 
Rockport Walking Institute , 1987) กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีไดแก ผูสูงอายุเพศชาย
และเพศหญิงซ่ึงเปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุที่ออกกําลังเปนประจําของ จังหวัดสกลนครและ
นครพนม ที่มีอายุระหวาง 60-74 ป ประกอบดวยเพศชายจํานวน 50 คน เพศหญิงจํานวน 50 คน 
ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย (Simple random sampling) ผลการวิจัยนาสรางเกณฑสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดของผูสูงอายุ โดยแบงเกณฑออกเปน 5 ระดับ ไดแก ต่ํามาก ต่ํา ปานกลาง 
สูง สูงมาก ซ่ึงในชวงอายุ 60-64 ป เพศชายคาต่ํามากคือนอยกวา 26.12 สูงมากคือมากกวา 40.24 
เพศหญิง คาต่ํามากคือนอยกวา 15.80 สูงมากคือมากกวา 35.65 ในชวงอายุ 65-69 ป เพศชายคา
ต่ํามากคือนอยกวา 17.89 สูงมากคือมากกวา 30.67 เพศหญิง คาต่ํามากคือนอยกวา 14.18 สูงมาก
คือมากกวา 30.16 ในชวงอายุ 70-74 ป เพศชายคาต่ํามากคือนอยกวา 11.83 สูงมากคือมากกวา 
25.77 เพศหญิงคาต่ํามากคือนอยกวา 7.11 สูงมากคือมากกวา 24.56 
 ธวัชชัย กาญจนะทวีกุล (2541 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการ
ฝกออกกําลังกายประเภททนทานตอการเปลี่ยนแปลงโครงสรางและการทํางานของหัวใจหองลางซาย 
ตลอดจนความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ซ่ึงใชกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน อายุระหวาง 20-
21 ป ฝกออกกําลังกายดวยการวิ่งระยะไกลที่ความเร็ว 8 ± 2 นาที/กิโลเมตร สัปดาหละ 3 วัน เปน
เวลา 8 สัปดาห โดยเพิ่มระยะทางการวิ่งขึ้นไปอีก 20% ในทุกๆ 2 สัปดาหของการฝก โดยวัดโครงสราง
ของหัวใจและวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ผลปรากฏวาความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ตางเพ่ิมขึ้นอยางมีระดับ
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
 หทัยรัตน ราชนาวี (2543 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยถึงผลการฝกโปรแกรมออกกําลังกาย
แบบตอเน่ืองและแบบไมตอเน่ืองที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  โดยใชกลุมตัวอยางทั้งสิ้น 
30 คน อายุระหวาง 19-21 ป เพศชาย จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ 
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมออกกําลังกายแบบตอเน่ือง และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรม
ออกกําลังกายแบบไมตอเน่ือง โดยทั้ง 2 กลุม ทําการฝก 3 วัน/สัปดาห เปนระยะเวลา 10 สัปดาห 
ผลการวิจัยพบวา กอนการทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการ
จับออกซิเจนสูงสุดแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 
10 กลุมทดลองทั้งสองไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบวากลุม
ฝกโปรแกรม ออกกําลังกายแบบไมตอเน่ือง มีอัตราการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดมากกวากลุมฝกโปรแกรมออกกําลังกายแบบตอเน่ือง และกลุมควบคุม 
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 อภิศักดิ์ โผผิน (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาการเปรียบเทียบระดับความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุดในนิสิตชาย ระดับอุดมศึกษา โดยใชเทคนิคของออสตรานด – ไรหม่ิง และ          
แกรี อี ลารเซน การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือ หาระดับคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
ดวยวิธีการปนจักรยานของออสตรานด – ไรหม่ิง และวิธีวิ่งสลับเดินของ แกรี อี ลารเซน กลุม
ตัวอยางเปนนิสิตชาย อายุระหวาง 18-25 ป  ศึกษาระดับปริญญาตรีสาขาวิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มีสุขภาพสมบูรณ จํานวน 30 คน ทดสอบดวยวิธีการปนจักรยานของ 
ออสตรานด – ไรหม่ิง และวิธีวิ่งสลับเดินของ แกรี อี ลารเซน วิเคราะหขอมูล โดยหาคาเฉลี่ย            
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ ดวยวิธีการคํานวณของ 
สเปยร แมน แรงค 
 ผลสรุปจากการวิเคราะหขอมูล การทดสอบระดับคาความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดดวยวิธีการปนจักรยานของออสตรานด – ไรหม่ิง มีคาเฉลี่ยเทากับ 49.53 มล./กก./นาที ซ่ึง
แตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญ .05 และมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ .62 ที่ระดับนัยสําคัญ .05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยดังน้ี 
 1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตวัอยาง 
 2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในวิจัย 
 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  การจัดกระทําและวเิคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร  

 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
ชั้นปที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา อายุ 18 - 20 ป จํานวน 70 คน  
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ี เปนนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตกระบี่ ชั้นปที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา อายุ 18 - 20 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมอยาง
งาย (จับฉลาก) จากนั้นทําการวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยการปนจักรยานวัดงาน
แลวทําการสุมอยางเปนระบบ เพ่ือใหไดกลุมตัวอยางทั้งสามกลุมที่มีความสามารถใกลเคียงกัน โดย
แบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ไมไดรับการฝกทั้งสองแบบ กลุมที่ 2 ฝก
วิ่งในน้ําระดับเอว จํานวน 10 คน กลุมที่ 3 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก จํานวน 10 คน 
 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการฝก คือ โปรแกรมการฝกวิ่งในน้ํา   
 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 1 
 1.  เสนอโปรแกรมการฝกวิ่งในน้ํา ตอประธาน และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ใน
การทําวิจัย พิจารณาตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง 
 2.  นําโปรแกรมการฝกวิ่งในน้ํา ใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง
โปรแกรมการฝกใหเหมาะสม 
 3.  แกไขปรับปรุงโปรแกรมการฝก พรอมที่จะนําไปใชกับกลุมตัวอยางที่ตองการศึกษา 
เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลนํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 
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 วิธีหาคุณภาพเครื่องมือชิน้ที่ 1 
 ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกวิ่งในน้ําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความเที่ยงตรง           
เชิงพินิจ (Face Validity) จํานวน 5 คน 
 
 เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 
 1.  เครื่องมือวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชวิธขีองออสตรานด - ไรมิง 
(Astrand - Rhyming Test) 
 2.  นาฬิกา Polar 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือนํามาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอนดังน้ี 
 1.  ศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝกวิ่งในน้ํา อุปกรณ สถานที่และวิธีการทดสอบ 
 2.  ทําความเขาใจเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกตางๆ  
 3.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเชี่ยวชาญและ  
รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ เพ่ือขอความอนุเคราะหในการใชกลุมตัวอยาง 
สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกในการวิจัย 
 4.  เตรียมอุปกรณและสถานที ่สิ่งอํานวยความสะดวกในการฝกและเกบ็รวบรวมขอมูล
 5.  ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและการทดสอบแกผูชวยในการทดสอบใหเขาใจ
 6.  เตรียมกลุมตวัอยางโดยดําเนินการดังน้ี 

6.1   ชี้แจงกลุมตัวอยางเกี่ยวกับการปฏิบัติ การแตงกายในขณะเก็บรวบรวมขอมูล 
6.2   อธิบายรายละเอียดและสาธติวธิีการฝกใหกลุมตัวอยางเขาใจถูกตอง 

 7.  ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามวันเวลา ที่กําหนดไวตามโปแกรมกับกลุมตัวอยาง
ดังน้ีคือ 
  7.1  กลุมที่ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว ฝก วันจันทร พุธ และศุกร เวลาในการฝกครั้งละ
ประมาณ 1 ชั่วโมง โดยแบงการฝกออกเปน 3 ชวง คือ ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที ชวงฝก
วิ่งในน้ํา 40 นาที และชวงคลายอุน 10 นาที 
  7.2  กลุมที่ฝกวิ่งในน้ําระดับอก ฝก วันอังคาร พฤหัสบดี และเสาร เวลาในการฝก
ครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง โดยแบงออกเปน 3 ชวง คือ ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที ชวงฝกวิ่ง
ในน้ํา 40 นาที และชวงคลายอุน 10 นาที 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลใชหลักเกณฑทางสถิติ เปรียบเทียบการฝกดวยการวิ่งในนํ้าระดับเอว
และการวิ่งในน้ําระดับอก  ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังน้ี 
 1.  หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ นํ้าหนัก 
และสวนสูง ของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม 
 2.  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way analysis of variance) เพ่ือทดสอบ
ความแตกตางของอายุ  นํ้าหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก 
 3.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของวิธีการฝก ทั้ง 3 วิธี และ
ระยะเวลาการฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซ้ําชนิดสองมิติ (Analysis of variance 
with repeated measure in two – dimensional design) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05  หาก
พบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกทั้ง 3 วิธีและระยะเวลาการฝกตองแยกศึกษาภายในแตละวิธีการฝก  
โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว (Analysis of variance with repeated 
measure in a one – dimensional design) เพ่ือทดสอบวิธีการฝกทั้ง 3 วิธี วามีการเปลี่ยนแปลงหรือไม 
ในชวงระยะเวลาการฝกที่ตางกัน  และตองแยกศึกษาภายในแตละระยะเวลาการฝก โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One – Way analysis of variance) เพ่ือที่จะทดสอบความแตกตางของ
วิธีการฝกทั้ง  3 วิธี ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
ในการวิเคราะหขอมูลครั้งน้ีไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษา ดังน้ี 
 

N แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

X  แทน คาเฉลี่ย (Mean) 
S.D. แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
F แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (f – distribution) 
df แทน ชั้นแหงความอิสระ (Degree of freedom) 
SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Sum of square) 
MS แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Mean of  square) 
p แทน คาความนาจะเปนที่คาสถติทิี่ใชทดสอบจะตกอยูในชวงปฏิเสธ 

สมมติฐานกลาง 

* แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตาราง 1 คาเฉลี่ย และ คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก และสวนสูง ของกลุมควบคุม 

กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก 
 

กลุม 
 

อายุ (ป) 
  X            S.D. 

นํ้าหนัก (กก.) 
   X             S.D.     

สวนสูง (ซ.ม.) 
  X             S.D. 

    กลุมควบคมุ 
 

กลุมทดลองที ่1 
 

กลุมทดลองที ่2 
 

19.30          0.82 
 
18.80          0.63 
 
19.20          0.42 
 

59.75           5.97    
 
57.20           6.96     
 
60.06          6.26 
 

168.65         2.87 
 
169.68         2.95 
 
170.61         3.65 
 

  
 

 จากตาราง 1 พบวา คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก และสวนสูง
ของกลุมควบคุม เทากับ 19.30 ± 0.82 ป  59.75 ± 5.97 กิโลกรัม และ 168.65 ± 2.87 เซนติเมตร 
ตามลําดับ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก และสวนสูง ของกลุมทดลองที่ 1 
ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว เทากับ 18.80 ± 0.63 ป 57.20 ± 6.96 กิโลกรัม และ 169.68 ± 2.95 เซนติเมตร 
ตามลําดับ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก และสวนสูงของกลุมทดลองที ่2 
ฝกวิ่งในน้ําระดับอก เทากับ 19.20 ± 0.42 ป 60.06 ± 6.26 กิโลกรัม และ 170.61 ± 3.65 เซนติเมตร  
ตามลําดับ 
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ตาราง 2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของอายุ นํ้าหนัก และสวนสูง   
 ระหวางกลุม  ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
อายุ 
ระหวางกลุม 
 
ภายในกลุม 
รวม 

 
1.40 

 
11.30 
12.70 

 
2 
 

27 
29 

 
0.70 

 
0.42 

 

 
 

1.67 

 
 

0.21 

นํ้าหนัก 
ระหวางกลุม 
 
ภายในกลุม  
รวม 

 
49.21 

 
1110.05 
1159.31 

 
2 
 

27 
29 

 
24.63 

 
41.11 

 
 

0.60 

 
 

0.54 

สวนสูง 
ระหวางกลุม 
 
ภายในกลุม 
รวม 

 
19.23 

 
272.75 
291.98 

 
2 
 

27 
29 

 
9.61 

 
10.10 

 
 

0.95 

 
 

0.40 

P>.05 
 

 จากตาราง 2 แสดงใหเห็นวากอนการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีอายุ นํ้าหนัก และสวนสูง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 3  คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 

 

กลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
    X             S.D.        X           S.D.       X               S.D. 

 กลุมควบคุม      
 

42.05        4.24  42.15         4.28 42.27          3.82 

กลุมทดลองที ่1 
 

41.17       3.56    44.28         3.11 47.35           2.90 

กลุมทดลองที ่2 
 
 

40.46       2.24    44.10        1.62  47.71          1.12 

 
 จากตาราง 3 พบวา คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
เทากับ 42.05 ± 4.24   42.15 ± 4.28  และ 42.27 ± 3.82 มล./กก./นาที ตามลําดับ   
 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในนํ้าระดับเอว กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
เทากับ 41.17 ± 3.56    44.28 ± 3.11  และ 47.35 ± 2.99 มล./กก./นาที ตามลําดับ 
 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก  กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
เทากบั 40.46  ± 2.24    44.10 ± 1.62   และ 47.71 ± 1.12 มล./กก./นาที ตามลําดับ 
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ตาราง 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซ้ําชนิดสองมิติ เพ่ือทดสอบผลกระทบที ่
 เกิดจากการใชวิธีการฝกทีต่างกันและระยะเวลาการฝกที่ตางกัน ทีมี่ตอสมรรถภาพการจับ 
 ออกซิเจนสูงสุด  
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชกิ 

วิธีการฝก 
สมาชิก 

 
ภายในสมาชิก 

   ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ 
ฝกและระยะเวลาในการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

    และระยะเวลาในการฝก 
 

29 
2 
27 
 

60 
2 
 
4 
 

54 

842.99 
81.91 
761.08 

 
508.57 
310.40 

 
143.38 

 
54.79 

 
40.95 
28.19 

 
 

155.20 
 

35.84 
 

1.01 

 
1.45 

 
 
 

152.94 
 
 

35.32 

.00 
 
 
 
 

.00 
 
 

.00* 

รวม 89 1351.56    

*P <.05 
 

 จากตาราง 4 แสดงวา ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 ปฏิสัมพันธระหวาง
วิธีการฝกและระยะเวลาการฝกมีผลกระทบตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (เน่ืองจากคา   
p= .000 ซ่ึงมีคานอยกวา α = .05)  น่ันคือผลกระทบที่เกิดจากความแตกตางของวิธีการฝก
ขึ้นอยูกับระยะเวลาการฝกดังนั้นในการศึกษาวิธีการฝกที่ตางกันจะสงผลใหสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดตางกันหรือไมน้ัน ผูวิจัยจึงแยกศึกษาภายในแตละชวงเวลาของการฝกโดยใช
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบวาความแตกตางของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดระหวางวิธีการฝกทั้ง 3 วิธี  ในชวงของการทดสอบกอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  ดังปรากฏในตารางที่ 5-8  และในการศึกษาระยะเวลาการฝกที่
ตางกันจะสงผลใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดตางกันหรือไมน้ันผูวิจัยจึงแยกศึกษา
ภายในแตละวิธีการฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว เพ่ือทดสอบ
วาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมีการเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงเวลาการฝกที่ตางกัน            
ดังแสดงในตาราง 9-12  
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ตาราง 5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉลี่ยสมรรถภาพของการจับ  
 ออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว และกลุม  
 ทดลอง 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก กอนการฝก 
 

แหลงความแปรปรวน SS df  MS F P 
 
ระหวางกลุม 
 
ภายในกลุม 

 
12.71 

 
320.99 

 
2 
 

27 

 
6.36 

 
11.89 

 
 

.54 

 
 

.59 

รวม 333.71 29    

P>.05 
  

 จากตาราง 5 พบวา กอนการฝก คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ํา
ระดับอก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 6 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจน 
 สูงสุด ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว และกลุมทดลองที่ 2  
 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
 
ระหวางกลุม 
 
ภายในกลุม 

 
27.90 

 
276.07 

 
2 
 

27 

 
13.95 

 
10.22 

 
 

1.36 

 
 

.27 

รวม 303.98 29    

P > .05 
 
 จากตาราง 6 พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว และกลุมทดลองที่ 2 
ฝกวิ่งในน้ําระดับอก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจน 
 สูงสุด ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว และกลุมทดลองที่ 2   
 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
 
ระหวางกลุม 
 
ภายในกลุม 

 
184.68 

 
218.81 

 
2 
 

27 

 
92.33 

 
8.10 

 
 

11.39 

 
 

.00* 

รวม 403.49 29    

*P < .05 
 
 จากตาราง 7 พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งใน
นํ้าระดับอก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา วิธีการฝกวิธีการ
ใดวิธีการหนึ่งสงผลตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ตางไปจากวิธีการฝกอ่ืน ๆ ดังน้ัน
สามารถทราบผลความแตกตางรายคูได ดังตาราง 8  
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ตาราง 8 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว และกลุมทดลองที่ 2    
ฝกวิ่งในน้ําระดับอก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 

กลุมฝก  
 

X  

กลุมควบคุม 
 

42.27 

กลุมทดลองที ่1 
 

47.35 
 

กลุมทดลองที ่2 
 

47.71 

กลุมควบคุม 
 

42.27 -  5.08*  5.44* 

กลุมทดลองที ่1 
 

47.35 - -  .36 

กลุมทดลองที ่2 
 

47.71 - - - 

*P < .05 
 
 จากตาราง 8 พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในนํ้าระดับเอว
และกลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
แตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามมีแนวโนมวากลุมทดลองที่ 2 จะมีสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดมากกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุมตามลําดับ 
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ตาราง 9 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว ของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ 
 การจับออกซิเจนสูงสุด ของกลุมควบคุมระหวางกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
 และสัปดาหที ่8  
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชกิ 
 
ภายในสมาชิก 

ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาในการฝก 

 

9 
 

20 
2 
18 
 

451.21 
 

7.44 
0.24 
7.20 

 

50.13 
 

.52 

.12 

.40 

 
 
 

.30 

 
 
 

.74 

รวม 29 458.65    

P > .05 
 

 จากตาราง 9 พบวา กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 10 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิตเิดียว ของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ 
 การจับออกซิเจนสูงสุด ของกลุมทดลองที ่1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอวระหวางกอนการฝก  
 ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4 และสัปดาหที่ 8  
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชกิ 
 
ภายในสมาชิก 

ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาในการฝก 

 

9 
 

20 
2 
18 
 

256.77 
 

211.66 
191.09 
20.57 

 

28.53 
 

70.78 
95.54 
1.43 

 
 
 

83.63 

 
 
 

.00* 

รวม 29 468.43    

*P <.05 
  

 จากตาราง 10 พบวาในกลุมทดลองที่ 1 คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา การฝกในชวงเวลาใดชวงเวลาหนึ่งสงผลตอสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดตางไปจากการฝกในเวลาอื่น ๆ ดังน้ันสามารถทราบผลความแตกตางได
ในตาราง 11 
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ตาราง 11  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   
 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1  
 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว 
 

ระยะเวลาในการฝก 
 

 
 

X  

กอนการฝก 
 

41.17 

หลังฝกสัปดาหที่ 4 
 

44.28 

หลังฝกสัปดาหที่ 8 
 

47.35 

กอนการฝก 
 

41.17 - 3.11 
 

6.18* 

หลังฝกสัปดาหที่ 4 
 

44.28 - - 3.07 

หลังฝกสัปดาหที่ 8 47.35 - - - 

*P < .05 
 
 จากตาราง 11 พบวา กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอวมีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ตางจากกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับสัปดาหที่ 4 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
จะมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เพ่ิมขึ้นมากกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
กอนการฝกตามลําดับ 
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ตาราง 12  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว ของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับ 
 ออกซิเจนสูงสุด ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอกระหวาง กอนการฝก  
 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
ระหวางสมาชกิ 
 
ภายในสมาชิก 

ระยะเวลาการฝก 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาในการฝก 

 

9 
 

20 
2 
18 
 
 

53.10 
 

289.48 
262.45 
27.03 

5.90 
 

0.17 
131.22 
1.50 

 
 
 

87.38 

 
 
 

.00* 

รวม 29 342.58    

*P <.05 
 

จากตาราง 12 พบวา กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในนํ้าระดับอกมีคาเฉลี่ยของ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา การฝกในชวงเวลาใดชวงเวลาหนึ่งสงผลตอ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ตางไปจากการฝกในเวลาอื่น ๆ  
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ตาราง 13 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   
 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ํา 
 ระดับอก 
 

ระยะเวลาในการฝก  
 

X  

กอนการฝก 
 

40.46 

หลังฝกสัปดาหที่ 4 
 

44.10 

หลังฝกสัปดาหที่ 8 
 

47.71 

กอนการฝก 
 

40.46 - 3.64 
 

7.25* 

หลังฝกสัปดาหที่ 4 
 

44.10 - - 3.61* 

หลังฝกสัปดาหที่ 8 47.71 - - - 

*P < .05 
 

จากตาราง 13 พบวา กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก มีคาเฉลี่ยของ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 กับกอนการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังจาก
ฝกสัปดาหที่ 4 กับกอนการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมี
แนวโนมวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น
มากกวากอนการฝก ตามลําดับ 

 



บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย  สมมุติฐาน  และวิธีการวิจัย 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพ่ือศึกษาผลการวิ่งในน้ําระดับเอวและระดับอกที่มีตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
 2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลของการวิ่งในน้ําระดับเอวและระดับอกที่มีตอสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด 

 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 การฝกวิ่งในน้ําระดับเอวและระดับอกมีผลตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตางกัน 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร  

 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
ชั้นปที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา อายุ 18 - 20 ป จํานวน 70 คน  
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยครั้งนี้ เปนนักศึกษาชายสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตกระบี่ ชั้นปที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา อายุ 18 - 20 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมอยาง
งาย (จับฉลาก) จากน้ันทําการวัดความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยการปนจักรยานวัด
งานแลวทําการสุมอยางเปนระบบ เพ่ือใหไดกลุมตัวอยางทั้งสามกลุมที่มีความสามารถใกลเคียงกัน 
โดยแบงออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ไมไดรับการฝกทั้งสองแบบ กลุมที่ 
2 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว จํานวน 10 คน กลุมที่ 3 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก จํานวน 10 คน 
 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการฝก คือ โปรแกรมการฝกวิ่งในน้ํา   
 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือชิ้นที่ 1 
 1.  เสนอโปรแกรมการฝกวิ่งในนํ้า ตอประธาน และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ใน
การทําวิจัย พิจารณาตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง 
 2.  นําโปรแกรมการฝกวิ่งในน้ํา ใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง
โปรแกรมการฝกใหเหมาะสม 
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 3.  แกไขปรับปรุงโปรแกรมการฝก พรอมที่จะนําไปใชกับกลุมตัวอยางที่ตองการศึกษา 
เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลนํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 
 
 วิธีหาคุณภาพเครื่องมือชิน้ที่ 1 
 ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกวิ่งในน้ําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความเที่ยงตรง         
เชิงพินิจ (Face Validity) จํานวน 5 คน 
 
 เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 
 1.  เครื่องมือวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชวิธขีองออสตรานด - ไรมิง 
(Astrand - Rhyming Test) 
 2.  นาฬิกา Polar 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือนํามาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอนดังน้ี 
 1.  ศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝกวิ่งในน้ํา อุปกรณ สถานที่และวิธีการทดสอบ 
 2.  ทําความเขาใจเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกตางๆ  
 3.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเชี่ยวชาญและ  
รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ เพ่ือขอความอนุเคราะหในการใชกลุมตัวอยาง 
สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกในการวิจัย 
 4.  เตรียมอุปกรณและสถานที ่สิ่งอํานวยความสะดวกในการฝกและเกบ็รวบรวมขอมูล
 5.  ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและการทดสอบแกผูชวยในการทดสอบใหเขาใจ
 6. เตรียมกลุมตวัอยางโดยดําเนินการดังน้ี 

6.1 ชี้แจงกลุมตัวอยางเกี่ยวกับการปฏิบัติ การแตงกายในขณะเก็บรวบรวมขอมูล 
6.2 อธิบายรายละเอียดและสาธติวธิีการฝกใหกลุมตัวอยางเขาใจถูกตอง 

 7.  ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามวันเวลา ที่กําหนดไวตามโปแกรมกับกลุมตัวอยาง
ดังน้ีคือ 
  7.1 กลุมที่ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว ฝก วันจันทร พุธ และศุกร เวลาในการฝกครั้งละ 
ประมาณ 1 ชั่วโมง โดยแบงการฝกออกเปน 3 ชวง คอื ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที ชวงฝก
วิ่งในน้ํา 40 นาที และชวงคลายอุน 10 นาที 
  7.2 กลุมที่ฝกวิ่งในน้ําระดับอก ฝก วันอังคาร พฤหัสบดี และเสาร เวลาในการฝก 
ครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง โดยแบงออกเปน 3 ชวง คอื ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที ชวงฝก
วิ่งในน้ํา 40 นาที และชวงคลายอุน 10 นาที 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลใชหลักเกณฑทางสถิติ เปรียบเทียบการฝกดวยการวิ่งในนํ้าระดับเอว
และการวิ่งในน้ําระดับอก  ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังน้ี 
 1.  หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอายุ 
นํ้าหนัก และสวนสูง ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
สัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม 
 2.  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way analysis of variance)  เพ่ือทดสอบ
ความแตกตางของอายุ  นํ้าหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก 
 3.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของวิธีการฝก ทั้ง 3 วธิ ีและ
ระยะเวลาการฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบวัดซ้ําชนิดสองมิติ (Analysis of variance 
with repeated measure in two – dimensional design) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05  หาก
พบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกทั้ง 3 วิธีและระยะเวลาการฝกตองแยกศึกษาภายในแตละวิธีการฝก  
โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําชนิดมิติเดียว (Analysis of variance with repeated 
measure in a one – dimensional design) เพ่ือทดสอบวิธีการฝกทั้ง 3 วิธี วามีการเปลี่ยนแปลงหรือไม 
ในชวงระยะเวลาการฝกที่ตางกัน  และตองแยกศึกษาภายในแตละระยะเวลาการฝก  โดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One – Way analysis of variance)  เพ่ือที่จะทดสอบความแตกตางของ
วิธีการฝกทั้ง 3 วิธี  ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 

สรุปผลการวิจัย 
 1.   กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของอายุ นํ้าหนัก และสวนสูง กอนการฝกไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 2.   ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝกมีผลกระทบตอสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.   กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 4.   หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 2 กับกลุมควบคุม และกลุม
ทดลองที่ 1 กับกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกัน 
 5.  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกอนการฝกหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน 
 6.   กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับกอนการฝกมีความแตกตางกัน  แตหลังการฝกสปัดาหที ่4 กบักอนการ
ฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 
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 7.  กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
โดยหลังการฝก สัปดาหที่ 8 กับกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับกอนการฝกไม
แตกตางกัน 
 

อภิปรายผลการวิจัย  
  การศึกษาครั้งน้ีผูวิจัยไดทําการศึกษาเปรียบเทียบการฝกวิ่งในน้ําระดับเอวและระดับอก  
โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม  คือ กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้ําระดับเอว     
กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้ําระดับอก  โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน  เปนระยะเวลา 8 สปัดาห ทาํการ
ทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
จากการศึกษา พบวา  คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุม กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ในกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตาราง 9)  แตพบวาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม มีคาเพิ่มขึ้น
เล็กนอย (ตาราง 3)  ที่เปนเชนนี้เน่ืองมาจาก กลุมควบคุม มีวิชาเรียนทางดานพลศึกษาที่ทําใหมี
การพัฒนาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นเล็กนอย เชน กรีฑา วายน้ํา ฟุตบอล เปนตน 
ทําใหรางกายมีการปรับตัวตอการฝก สอดคลองกับเบาเวอรแมน ; และฟรีแมน (Bowerman ; & 
Freeman. 1991) กลาววา รางกายมีการปรับตัวตามความหนักที่ฝก สมรรถภาพจะพัฒนาขึ้นเม่ือมี
การฝกกับความหนักที่เกินปกติและมีการเพิ่มความหนักในการฝก ซึ่งเปนไปตามกฎการใชความ
หนักในการฝกมากกวาปกติ (law of overload) ถาความหนักที่ใชในการฝกเหมาะสมกับสภาพ
บุคคลนั้นและวัตถุประสงคของการฝก (optimal training load) จะทําใหรางกายมีการปรับตัวเพ่ิม
มากขึ้น แตถาใชความหนักในการฝกนอยเกินไป (too small training load) ทําใหผลการฝกเกิดขึ้น
นอย และถาใชความหนักในการฝกมากเกินไป (too great training load) ทําใหไมเกิดผลของการ
ฝกและระดับสมรรถภาพรางกายอาจจะลดลง เพราะเปนการฝกซอมที่หนักมากเกินไป (over 
training) และเนื่องจากไมมีการปรับเพ่ิมความหนักของการฝก จึงทําใหสมรรถภาพของการจับ
ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นเล็กนอยตลอดชวงระยะเวลา 8 สัปดาห  
 สวนคาเฉลี่ยสมรรถภาพของการจับออกซิเจนสูงสุดในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 
2 พบวา ในกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพของการจับออกซิเจนสูงสุด ภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4  ไมแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีความแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 10 –11)  
 และสอดคลองกับงานวิจัยของ แวคคาโร ; และคลินคัน (Vaccaro ; & Clinton. 1981 : 
abstracts) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอทรวดทรง และสมรรถภาพการจับ
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ออกซิเจนสูงสุด ในนักศึกษาหญิงระดับวิทยาลัย ใชผูรับการทดลองจํานวน 10 คน อายุ 19 - 27 ป 
ฝกแอโรบิกดานซเปนเวลา 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที มีการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายทั้งกอนและหลังการฝกแอโรบิกดานซ โดยจะทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ของรางกาย ความจุปอด อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด โดยใชลูกลเปนตัวทดสอบความสามารถทาง
ระบบไหลเวียนโลหิต พบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น เม่ือทดสอบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยพบวา มีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเปอรเซ็นตไขมัน
เพ่ิมขึ้นเล็กนอย   
 สวนกลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพ
ของการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และสวนภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพของการจับออกซิเจน
สูงสุดเพิ่มขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 12 –13) ซ่ึงสอดคลอง
กับสุริยา ณ นคร (2537) พบวา ในสวนของ แรงพยุงของน้ําหรือแรงลอยตัว (buoyancy) จะชวยลด
แรงกดดันหรือแรงกระแทกภายในขอตาง ๆ เชน ขอเทา ขอเขา ในการเคลื่อนที่หรือการฝกกระโดด  
นอกจากนี้แรงพยุงของน้ําชวยใหนํ้าหนักตัวลดลงเหลือเพียง 10% เม่ืออยูในน้ําระดับหัวไหลจึงสงผล
ทําใหสวนตางๆ ของรางกายมีอิสระในการเคลื่อนไหวมากกวาขณะอยูบนบก ขอตอตางๆ สามารถ
เคลื่อนไหวไดเปนอยางดี ทําใหรางกายมีความยืดหยุนสูง แตการออกกําลังกายในน้ําอาจจะควบคุม
ทาทางการเคลื่อนไหวไดยากกวาขณะอยูบนบก ซ่ึงจากคุณสมบัติดังกลาวจะพบวา ผูถูกทดลองควร
จะออกกําลังกายในน้ําที่มีระดับหัวไหลขึ้นไปจึงสงผลที่ดีทําใหนํ้าหนักตัวลดลง ทําใหรางกายมีอิสระ
ในการเคลื่อนไหว 
 คาเฉลี่ยสมรรถภาพของการจับออกซิเจนสูงสุด และการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู
โดยวิธีของ Bonferroni ระหวางกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 พบวา
คาเฉลี่ยสมรรถภาพของการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 1 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
เพ่ิมขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับกลุมควบคุม แตภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพของการจับออกซิเจนสูงสุดของเพิ่มขึ้นแตกตางจากกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับ สุริยา ณ นคร (2537 : 8) ที่กลาวไว
วา การออกกําลังกายในน้ํามีประโยชนมากมายดังน้ี 
 1.  การออกกําลังกายในน้ํา ชวยลดอัตราเสี่ยงที่ทําใหเกิดการปวดระบมภายหลังการออก
กําลังกายหรือการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอ็นและขอตอตางๆ จากน้ําหนักตัวและแรงกระแทกเนือ่งจาก
คุณสมบัติของน้ํา 
 2.  ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ ไดเปนอยางดี เชน เสริมสรางความ
แข็งแรงใหกับกลามเน้ือ เพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
ชวยใหรางกายมีความออนตัวและการทรงตัวที่ดีขึ้น เน่ืองจากแรงตานทานของน้ําเปนปจจัยสําคัญที่
จะชวยพัฒนากําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ดี 
 3.  สามารถชวยใหขอตอตางๆ เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลว มีความยดืหยุนสูง 
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 4.  ผูออกกําลังกายในน้ําจะรูสึกสดชื่นและเหน็ดเหนื่อยนอยกวาการออกกําลังกายบนบก
เพราะการไหลเวียนโลหิตและการระบายความรอนของรางกายที่มีประสิทธิภาพ 

กลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพของ
การจับออกซิเจนสูงสุด เพ่ิมขึ้นแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับกลุมควบคุม แต
เพ่ิมขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองที่ 1 (ตารางที่ 5 - 8) และ
เม่ือพิจารณาคาเฉลี่ยสมรรถภาพของการจับออกซิเจนสูงสุด  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวาง
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  พบวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดมีคาเพิ่มขึ้น ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 - 8  มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
เพ่ิมขึ้น ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ที่
เปนเชนนี้ เพราะรางกายมีการปรับตัวตอการฝกดวยการออกกําลังกายในน้ํา ดังที่แอนเดอรสัน 
(Anderson.  1989 : abstracts) ที่ไดศึกษาการใชออกซิเจนของการเตนแอโรบิกในน้ําที่สัมพันธถึง
สภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพื่อดูวาเม่ือเตนแอโรบิกในน้ํารางกายตองการพลังงานขนาดใดจึงจะ
เพียงพอในการฝกที่เกิดผลตอระบบหัวใจและหายใจ วัดโดยการวัดอัตราการเตนของหัวใจและการ
ใชออกซิเจนระหวางเตนแอโรบิกในน้ํานํามาเปรียบเทียบกับคาสูงสุดที่วัดจาก treadmill protocol  
กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง  ระดับวิทยาลัย อายุ 16 ป ออกกําลังกายในน้ําจนอัตราการเตนของหัวใจ
ถึงสภาวะคงที่ (steady state) ไดมีการสุมโดยการเก็บลมหายใจออกเปนเวลา 3 นาที โดยใชถุงแกส
ซ่ึงอัตราการเตนของหัวใจวัดไดอยางตอเน่ือง ผลการวิจัยพบวา  การออกกําลังกายในน้ําจะทําให
คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น 162 ครั้งตอนาที แสดงใหเห็นถึงอัตราการเตนของหัวใจมีคา 
74% คาเฉลี่ยของการใชออกซิเจน 18.4 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอวินาที และพบวามี 17% ของการใช
ออกซิเจนสูงสุดและคาพลังงาน  เฉลี่ยที่ใชไปมีคา 5.71 กิโลแคลอรี่ตอวินาที สรุปไดวา การออก
กําลังกายโดยเตนแอโรบิกในน้ําเปนโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับบุคคลที่มีความสามารถ
ในการทํางานของรางกายขั้นเริ่มตน หรือคนที่มีนํ้าหนักรางกายมาก หรือคนที่บาดเจ็บหรือสมรรถภาพ
ทางกายไม จึงทําใหกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นจาก
กลุมควบคุม สวนกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม มีการเพิ่มขึ้นสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

โดยกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกวา 
กลุมทดลองที่ 1  เปนผลเนื่องมาจากกลุมทดลองที่ 2  มีการฝกออกกําลังกายในน้ําระดับอกซึ่งมีแรง
ตานมากกวาการฝกออกกําลังกายในน้ําระดับเอว สอดคลองกับ สุริยา ณ นคร (2537) ในสวนของ 
แรงพยุงของน้ําหรือแรงลอยตัว (buoyancy)  จะชวยลดแรงกดดันหรือแรงกระแทกภายในขอตาง ๆ 
เชน ขอเทา  ขอเขา  ในการเคลื่อนที่หรือการฝกกระโดด  นอกจากนี้แรงพยุงของน้ําชวยใหนํ้าหนัก
ตัวลดลงเหลือเพียง 10% เม่ืออยูในน้ําระดับหัวไหลจึงสงผลทําใหสวนตางๆ ของรางกายมีอิสระใน
การเคลื่อนไหวมากกวาขณะอยูบนบก ขอตอตางๆ สามารถเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี ทําใหรางกาย
มีความยืดหยุนสูง แตการออกกําลังกายในน้ําอาจจะควบคุมทาทางการเคลื่อนไหวไดยากกวาขณะ
อยูบนบก ซ่ึงจากคุณสมบัติดังกลาวจะพบวา ผูถูกทดลองควรจะออกกําลังกายในน้ําที่มีระดับ
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หัวไหลขึ้นไปจึงสงผลที่ดีทําใหนํ้าหนักตัวลดลง ทําใหรางกายมีอิสระในการเคลื่อนไหว ดังนั้น กลุม
ทดลองที่ 2  จึงมีอัตราของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดไดมากกวากลุมทดลองที่ 1 เน่ืองจาก
มีความหนักในการออกกําลังกายมากกกวากลุมทดลองที่ 1 

 

ขอเสนอแนะ 
 จากการวิจัยเรื่องการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกวิง่ในน้ําที่มีระดับนํ้าตางกันทีมี่ผล
ตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังน้ี 
 

 ขอเสนอแนะสําหรับการวจิัยครั้งน้ี 
 1.  การนําผลการวิจัยครั้งนี้ไปใชน้ันควรคํานึงถึงชนิดของการออกกําลังกายเพราะชนิด
การออกกําลังกายเชน วิ่งกับ เตนแอโรบิกนั้นมีความแตกตางกันไมวาจะเปนวิธีการ หรือปจจัยเสริม
ซ่ึงในกรณีที่เปนการเตนแอโรบิกอาจจะมีเสียงเพลงชวยในการออกกําลังกายทําใหผูออกกําลังกายมี
อารมณรวมที่ดีกวาการวิ่งธรรมดา จึงอาจไดผลสรุปไมเหมือนกันทําใหเกิดความผิดพลาดในการนํา
ผลการวิจัยไปใชได 
 

 ขอเสนอแนะสําหรับการวจิัยตอไป 
 1. การกําหนดกลุมตัวอยาง นอกจากเปนนักกีฬาที่มีการฝกฝนดานการออกกําลังกาย

อยางดีแลวควรมีการวิจัยเกี่ยวกับกลุมตัวอยางที่ไมไดผานการออกกําลังกายบาง เชน ผูที่มีรางกาย
และสุขภาพไมแข็งแรง หรือบุคคลทั่วไปที่มีการออกกําลงกายไมสมํ่าเสมอบางเพราะผลที่ไดอาจจะ
นําไปใชไดอยางกวางขวางและมีประโยชนตอบุคคลทั่วไปเพิ่มขึ้น 

 2. การออกกําลังกายในน้ํานั้นมีประโยชนชัดเจนในดานสรีรวิทยาของผูออกกําลังกาย
อยางมากมายเชน ลดแรงกระแทกที่เปนผลจากการออกกําลังกาย ดังนั้นควรมีการสงเสริมการวิจัย
ใหมากขึ้นเพ่ือเปนเครื่องมือชวยยืนยันทางหลักวิชาการถึงประโยชนในดานอ่ืนๆตอรางกายที่มาจาก
การออกกําลังกายในน้ํา โดยอาจจะมีการวิจัยในรูปแบบการทดลองที่คลายกับการวิจัยขางตนแต
เปลี่ยนชนิดกีฬาหรือวิธีการออกกําลังกาย เปนตน  

 3. การวิจัยในครั้งนี้ มีการศึกษาเฉพาะในเพศชาย ในการทําวิจัยครั้งตอไปควรมี
การศึกษาในเพศหญิงดวย  
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โปรแกรมการฝกในน้ํา  
 

 1. อบอุนรางกาย (Warm up)  (ปฏิบัตบินบก) 
  - วิ่งรอบสระเปนเวลา 5 นาที ที่ระดับความเร็ว 50 % ของอัตราการเตนของหัวใจ 

 2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 
  2.1 ยืดเหยียดกลามเนือคอ (Lateral Neck Stretch) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้อคอ 
  วิธีปฏบิตั ิ  จากทาเตรียมยนืตัวตรงเทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล เอียงศีรษะไปทาง
ดานซาย ใชมือทั้งสองขางจับเอวไว คางไว 10 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 2.1 
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  2.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อขางลําตัว (Trunk Sideward Lean) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้อขางลําตัว 
  วิธีปฏบิตั ิ  ทาเริ่มตนยืนตวัตรง เทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล มือซายจับที่เขา 
เหยียดแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ พรอมกับเอียงลําตัวไปทางดานซาย คางไว 10 วินาที กลับสูทา
เริ่มตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2.2 
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2.3 ยืดเหยียดกลามเนื้อแขนดานหลัง (Behind Neck Stretch) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลังและไหลสวนบน 
  วิธีปฏบิตั ิ  ยืนตัวตรง ยืดแขนทั้งสองไวเหนือศีรษะ ดึงศอกดวยมือขางใดขางหนึ่ง 
โดยดึงศอกดานหลังอยางชาๆ ปฏิบัติอยางชาๆ คางไว 10 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ  2.3 
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2.4 ยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณไหลและหลังสวนบน (Arms Straight up Above Head) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้อบริเวณไหลและหลังสวนบน 
  วิธีปฏบิตั ิ  ทาเริ่มตนยืนตวัตรงเทาหางกนัประมาณ 1 ชวงไหล มือทัง้สองประสานกัน
เหนือศีรษะ ฝามือหันขึ้นดานบน ดันแขนขึ้นขางบนคางไว 10 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2.4 
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2.5 ยืดเหยียดกลามเนื้ออกและไหล (Straight Arms Behind Back) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้ออกและไหล 
  วิธีปฏบิตั ิ  ยืนตัวตรง มือทั้งสองขางไขวกันดานหลัง โดยมือประสานกัน ยกแขนขึ้น
โดยที่มือทั้งสองขางยังประสานกันอยู จนรูสึกถึงการยืดบริเวณ แขน ไหล และหนาอก คางไว 10 
วินาที กลบัสูทาเริ่มตน 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2.5 
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  2.6 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Forward Lunge) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้อบริเวณขาหนีบ ตนขาดานหลัง สะโพก 
  วิธีปฏบิตั ิ  ยืนแยกขาหนา – หลัง ขาดานหนาชันเขาขึ้น ขาดานหลังเหยียดตึง มือทั้ง
สองประสานกันที่เขาดานหนา กดสะโพกลงตรง ๆ จนรูสึกตึง คางไว 10 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 2.6 
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  2.7 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps Stretch) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
  วิธีปฏบิตัิ   ยืนตัวตรง พับเขาขางใดขางหนึ่งไปดานหลัง ใชมือขางเดียวกับที่พับเขา
ขึ้นจับหลังเทาไว ใชมือดึงปลายเทาดึงเขาหาสะโพกใหมากที่สุด เขางอที่มุมปกติ คางไว 10 วินที 
กลับสูทาเริ่มตน 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 2.7 
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  2.8 ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังสวนลางและดานขางของสะโพก (Spinal Twist) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้อบริเวณหลังสวนลางและดานขางของสะโพก 
  วิธีปฏบิตั ิ  น่ังเทาขวาเหยยีดตรง งอขาซายขามขาขวา และอยูดานหนาของเขาขวา  
ใหงอศอกขวาแลววางไวดานนอกบริเวณดานบนของตนขาซาย เหนือเขา วางมือซายอยูหลัง  
หันหลังไปมองดานไหลซาย และขณะเดยีวกันใหบิดลาํตัวทอนบนไปยังมือซาย ขณะที่บิดลําตัวให
บิดสะโพกในทิศทางเดียวกนั คางไว 10 วินาที กลบัสูทาเริ่มตน 

 
 
 

 
 

 

ภาพประกอบ 2.8 
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  2.9 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Sitting Toe Touch) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
  วิธีปฏบิตั ิ  น่ังตัวตรง เทาทั้งสองเหยียดตรง สนเทาแยกจากกันไมควรเกิน 6 น้ิว  
มือทั้งสองจับไวที่ขอเทา พรอมกับกมตัวไปดานหนา คางไว 10 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2.9 
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  2.10 ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณขาหนีบ (Butterfly) 
  วัตถุประสงค   ยืดกลามเนื้อบริเวณขาหนีบ 
  วิธีปฏบิตั ิ  น่ังตัวตรง ฝาเทาทั้งสองขางประกบกันและดึงปลายเทาเขาหาลําตวั พรอม
กับกมตัวใหต่าํลงดานหนา อยางชา ๆ กมตั้งแตสะโพกคางไว 10 วินาที กลับสูทาเริ่มตน 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2.10 
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 3. การฝกในนํ้า 
  จุดมุงหมายของการฝก 
  เพ่ือใหเกิดการพัฒนาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชความหนักของงาน 
คือ สัปดาหที่ 1 - 4 ใชความหนักของงานเทากับ 60-70% ของอัตราการเตนของหัวใจ 
    สัปดาหที่ 5 - 8 ใชความหนักของงานเทากับ 70-80% ของอัตราการเตนของหัวใจ 
  ระยะทางการฝกวิ่งในน้ํา 25 เมตร     จํานวนเที่ยวทีใ่ชในการฝก 1 เที่ยว 
  จํานวนเซตทีใ่ชในการฝก  3 เซต      เวลาที่ใชพักตอเที่ยวในการฝก 30 วนิาท ี
  เวลาที่ใชพักระหวางเซตในการฝก  3 นาที 
 
  การปฏิบัติ   (สัปดาหที่ 1-8) 
  3.1 เดินยกเขาสูงในน้ําไปดานหนา (ระดับเอว,ระดับอก)   
วิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนลําตัวตัง้ตรง แขนปลอยไวขางลําตวัตามธรรมชาต ิ
 2. กาวเทาขางใดขางหนึ่งไปดานหนา เทาที่กาวไปขางหนายกเขาขึน้พอประมาณ พรอม
กับการแกวงแขนไปดานหนา ซ่ึงแขนที่แกวงจะสลบักับเทาที่กาว เพ่ือรักษาสมดุลในการทรงตัว 
 3. ตามองไปขางหนา ลําตวัตั้งตรง ฝาเทาสัมผัสพื้น 
 4. กลับสูทาเริม่ตน 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 3.1 
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3.2 เดินยกเขาสูงในน้ําไปดานหลัง (ระดับเอว, ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนลําตัวตัง้ตรง  แขนปลอยไวขางลําตัวตามธรรมชาต ิ
 2. กาวเทาขางใดขางหนึ่งไปดานหลัง เทาที่กาวไปดานหลังยกเขาขึน้พอประมาณ พรอม
กับการแกวงแขน วิ่งแขนที่แกวงจะสลบักับเทาที่กาว เพ่ือรักษาสมดุลในการทรงตัว 
 3. ตามองไปขางหนา ลําตวัตั้งตรง ฝาเทาสัมผัสพื้น 
 4. กลับสูทาเริม่ตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.2 
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 3.3 เดินยกเขาสูงในน้ําไปดานขางขวา (ระดับเอว, ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนลําตัวตัง้ตรง ปลอยแขนไวขางลําตวัตามธรรมชาต ิ
 2. เทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล เริ่มตนโดยการใหลําตัวขางซายชดิขอบสระ จากนั้นก็
เริ่มกาวเทาขวาไปทางดานขาง ยกเขาขึน้พอประมาณ พรอมกับการแกวงแขนสลบักับเทาที่กาว 
เพ่ือรักษาสมดุลในการทรงตัว 
 3. ตามองไปขางหนา ลาํตวัตั้งตรง ฝาเทาสัมผัสพื้น 
 4. กลับสูทาเริม่ตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.3 
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  3.4 เดินยกเขาสูงในน้ําไปดานขางซาย 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนลําตัวตัง้ตรง  แขนปลอยไวขางลําตัวตามธรรมชาต ิ
 2. เทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล เริ่มตนโดยการยืนใหลําตัวดานขางขวาชิดขอบสระ  
 3. กาวเทาซายไปทางดานขางซาย ยกเขาขึ้นพอประมาณ ปฏิบัติสลับกับเทาขวา พรอม
กับการแกวงแขนสลับกบัเทาที่กาว เพ่ือรักษาสมดุลในการรงตัว 
 4. ตามองไปขางหนา  ลําตัวตั้งตรง ฝาเทาสัมผัสพื้น 
 5. กลับสูทาเริม่ตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.4 
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  3.5 วิ่งกระโดดสลับเทา   (ระดับเอว,ระดับอก)  
วิธีปฏิบัต ิ
 1. เริ่มจากทาเริ่มยืนตัวตรง  แขนปลอยตามธรรมชาต ิ
 2. เริ่มโดยการกระโดดยกเขาไปดานหนา โดยใหเขา ขาอีกดานที่อยูสัมผัสพื้นใหเปดสน
เทาขึ้น เพ่ือพรอมที่จะกาวตอไป  แขนงอขางลําตัวเพ่ือชวยในการแกวงรักษาการทรงตัว 
 3. ขาดานหลังตึง เม่ือยกเขาดานหนาขึ้นเพ่ือตองการกระโดด โดยเมื่อเทาขางที่ยกขึ้น
สัมผัสพื้นเทาอีกขางก็ตองยกขึ้นเพ่ือสลบักัน 
 4. ตามองตรงไปขางหนา ลําตัวตั้งตรง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.5 
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3.6 วิ่งสไลดไปดานขางขวา (ระดับเอว,ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. เริ่มจากทายืนตัวตรง แขนปลอยตามธรรมชาต ิ
 2. เทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล เริ่มโดยการสปริงตัวไปทางดานขวา แลวสไลดเทาขวา
ไปดานขางตอจากนั้นก็สไลดเทาซายตาม  
 3. แขนก็เหวีย่งสลับกับเทา เพ่ือชวยในการสรางสมดุลของรางกาย 
 4. อุงฝาเทาทั้งสองขางสัมผัสพื้น ตามองตรงไปขางหนา ลําตัวตั้งตรง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.6 
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  3.7 วิ่งสไลดไปดานขางซาย (ระดับเอว,ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. เริ่มจากทายืนตัวตรง แขนปลอยตามธรรมชาต ิ
 2. เริ่มโดยการยืนเทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล เริ่มดวยการสปริงตัวไปทางดานซาย 
แลวสไลดเทาซายไปทางดานขางซาย ตอจากนั้นก็สไลดเทาขวาตาม 
 3. แขนเหวี่ยงสลับกบัเทา  เพ่ือชวยสรางสมดุลของรางกาย 
 4. อุงฝาเทาทั้งสองขางสัมผัสพื้น ตามองตรงไปขางหนา ลําตัวตั้งตรง  
 5. กลับสูทาเริม่ตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.7 
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3.8 วิ่งไปขางหนา  (ระดับเอว,ระดับอก)   
วิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนตัวตรงฝาเทาสัมผัสพื้น แขนทั้งสองขางปลอยไวขางลําตัวตามธรรมชาต ิ
 2. เริ่มตนโดยการยกเขาขางใดขาหนึ่งขึ้น แขนทั้งสองขางยกขึ้นมาใกลลําตัวเพ่ือชวยใน
การแกวง 
 3. วิ่งไปขางหนาโดยใหลําตวัตั้งตรง ตามองไปขางหนา เม่ือลงสูพ้ืนฝาเทาตองสัมผสัพื้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.8 
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 3.9 วิ่งไปดานหลัง (ระดับเอว, ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนตัวตรงฝาเทาสัมผัสพื้น  แขนทั้งสองขางปลอยไวขางลําตัวตามธรรมชาต ิ
 2. เริ่มตนโดยการยกเขาขางใดขางหนึ่งขึ้น  แขนทั้งสองขางยกขึ้นมาใกลลําตัว เพ่ือชวย
ในการแกวงแขนและสรางสมดุลใหกับรางกาย 

 3. วิ่งไปดานหลังโดยใหลําตัวตั้งตรง  ตามองไปขางหนา เม่ือลงสูพ้ืนฝาเทาสัมผสัพื้น 
 4. กลับสูทาเริม่ตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.9 
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 3.10 วิ่งไปดานขางขวา (ระดับเอว, ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. ยืนตัวตรงฝาเทาสัมผัสพื้น แขนทั้งสองขางปลอยไวขางลําตัวตามธรรมชาต ิ
 2. เริ่มตนโดยการยืนใหลําตัวขางซายชิดขอบสระ เริ่มตนการวิ่งโดยการยกเขาดานขางขวา 
สลับกบัดานขางซาย แขนทั้งสองขางยกขึ้นมาใกลลําตัว เพ่ือชวยในการแกวงและสรางสมดุลใหกับ
รางกาย 
 3. วิ่งไปทางดานขางขวา โดยใหลาํตวัตั้งตรง ตามองไปขางหนา เม่ือลงสูพ้ืนฝาเทาสมัผัสพื้น
 4. กลับสูทาเริม่ตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.10 
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 3.11 วิ่งไปดานขางซาย (ระดับเอว,ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ

 1. ยืนตัวตรงฝาเทาสัมผัสพื้น แขนทั้งสองขางปลอยไวขางลําตัวตาธรรมชาต ิ
 2. เริ่มตนโดยการยืนใหลําตวัทางดานขางขวาชิดขอบสระ ตอจากนั้นเริ่มตนการวิ่งโดย
การยกเขาดานขางซาย สลบักับดานขางขวา   แขนทั้งสองขางยกขึ้นมาใกลลําตัว เพ่ือชวยในการ
แกวงแขนและสรางสมดุลใหกับรางกาย 
 3. วิ่งไปทางดานขางซายโดยใหลําตวัตั้งตรง ตามองไปขางหนา เม่ือลงสูพ้ืนฝาเทาสมัผัสพื้น
 4. กลับสูทาเริม่ตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.11 
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3.12 กระโดดเทาคู   (ระดับเอว,ระดับอก)   
วิธีปฏิบัต ิ
 1. เริ่มจากทายืน ตัวตั้งตรง แขนปลอยตามธรรมชาต ิเทาหางกันพอประมาณ 
 2. ยืนยอเขาลงเล็กนอย สปริงตัวขึ้นแลวกระโดดไปขางหนา  แขนทั้งสองขางเหวี่ยงลงขาง
ลําตวั เพ่ือรักษาสมดุลในการทรงตัว 
 3. ลงสูพ้ืนดวยอุงเทาทั้งสองขาง 
 4. สปริงตัวขึน้ไปในอากาศ เม่ือลงสูพ้ืนแลวใหสปริงตวัไปขางหนาอยางตอเน่ือง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.12 
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  3.13 กระโดดเทาคูไปดานหลัง (ระดับเอว,ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. เริ่มจากทายืน ตัวตั้งตรงแขนปลอยตามธรรมชาติ เทาหางกันพอประมาณ 
 2. ยืนยอเขาลงเล็กนอย สปริงตัวขึ้นแลวกระโดดไปทางดานขางหลัง แขนทั้งสองขาง
เหวี่ยงลงขางลําตวั เพ่ือรักษาสมดุลในการทรงตัว 
 3. ลงสูพ้ืนดวยอุงเทาทั้งสองขาง 
 4. สปริงตัวขึน้ในอากาศ  เม่ือลงสูพ้ืนแลวใหสปริงตัวไปขางหลังอยางตอเน่ือง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.13 
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 3.14 กระโดดเทาคูไปดานขางขวา (ระดับเอว,ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. เริ่มจากทายืน ตัวตั้งตรงแขนปลอยตามธรรมชาติ เทาหางกันพอประมาณ 
 2. ยืนใหลําตวัขางซายชิดขอบสระ ยอเขาลงเล็กนอย สปริงตัวขึ้นแลวกระโดดดานขางขวา 
แขนทั้งสองขางเหวี่ยงลงขางลําตัว เพ่ือรักษาสมดุลในการทรงตัว 
 3. ลงสูพ้ืนดวยอุงเทาทั้งสองขาง 
 4. สปริงตัวขึน้ในอากาศ เม่ือลงสูพ้ืนแลวใหสปริงตัวไปดานขางขวาอยางตอเน่ือง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.14 
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  3.15 กระโดดเทาคูไปดานขางซาย (ระดับเอว ,ระดับอก) 
วิธีปฏิบัต ิ
 1. เริ่มจากทายืน  ตัวตั้งตรงแขนปลอยตามธรรมชาติ เทาหางพอประมาณ 
 2. ยืนใหลําตวัทางดานขวาชิดขอบสระ ยอเขาลงเล็กนอย สปริงตัวขึน้แลวกระโดดไปทาง
ขางซาย  แขนทั้งสองขางเหวี่ยงลงขางลาํตัว  เพ่ือรักษาสมดุลในการทรงตัว 
 3. ลงสูพ้ืนดวยอุงเทาทั้งสองขาง 
 4. สปริงตัวขึน้ในอากาศ เม่ือลงสูพ้ืนแลวสปริงตวัไปดานขางซายอยางตอเน่ือง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3.15 
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 4. คลายอุนรางกาย (Cool Down) 
4.1 วิ่งชา ๆ หรือเดินรอบสระเปนเวลา 5 นาที 
4.2 ปฏิบัตเิหมือนขั้นตอนที่ 1  
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1. ผศ.ดร.ราตรี   เรืองไทย ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
2. ดร.ศุกล   อริยสัจส่ีสกุล ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาวายน้ํา  
 สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกรุงเทพ 

3. ดร. คุณัตว   พิธพรชัยกุล ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา   

ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

4. อาจารยสุรศักดิ์   เฉลิมชัย ผูเชี่ยวชาญดานกีฬาวายน้ํา   
คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ   
สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบี่ 

5. อาจารยมาโนช   บุตรเมือง ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬา    
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ชื่อ  ชื่อสกุล   นางสาวนิตยา   เรืองมาก 
วันเดือนปเกิด   17  ธันวาคม  2523 
สถานที่เกิด   โรงพยาบาลลาํทับ  กระบี ่
สถานที่อยูปจจุบัน   44/2 หมู 6 ตาํบล ลําทบั   อําเภอ ลําทับ 
    จังหวัดกระบี่  81120 
 
ประวตัิการศึกษา   
 พ.ศ.2540  มัธยมศึกษาตอนตน   

จากโรงเรียนลําทับประชานุเคราะห จังหวัดกระบี ่
 พ.ศ.2543  ประกาศนียบตัรวชิาชีพ   

จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดกระบี ่
 พ.ศ.2545  ประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูง   

จากวิทยาพลศึกษา  จังหวัดกระบี่ 
 พ.ศ.2547  วิทยาศาสตรบัณฑิต  สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา   
    จากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 พ.ศ.2550  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา    

หมวดวิชาผูฝกสอนกีฬาและการออกกําลังกาย 
       จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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