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 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการเต้นพาวเวอร์สเต็ป และสเต็ปแอโรบิกต่อ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาล 
อายุระหว่าง 18 – 20 ปี จ านวน 30 คน โดยใช้การสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  
3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มการเต้นพาวเวอร์สเต็ปและกลุ่มการเต้นสเต็ปแอโรบิก  ท า
การฝึกจ านวน 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบค่าวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวระหว่างกลุ่มตัวอย่าง ทดสอบค่าวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าภายในกลุ่มตัวอย่าง และเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยวิธีการ
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 

1. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มการเต้นพาวเวอร์สเต็ป และ
กลุ่มการเต้นสเต็ปแอโรบิก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ที่ระดับ .05 

2. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุ่มควบคุม กลุ่มการเต้นพาวเวอร์สเต็ป และ
กลุ่มการเต้นสเต็ปแอโรบิกก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ที่ระดับ .05 

3. ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มการเต้นพาวเวอร์สเต็ป และกลุ่มการ
เต้นสเต็ปแอโรบิก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ที่ระดับ .05  

4. ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 6 ไม่ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับกลุ่มการเต้น 
พาวเวอร์สเต็ป และกลุ่มการเต้นสเต็ปแอโรบิก พบว่า ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขามีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .001  

ผลการวิจัยสรุปได้ว่า การฝึกเต้นพาวเวอร์สเต็ปและการฝึกเต้นสเต็ปแอโรบิกสามารถพัฒนา
ความแข็งแรงข้องกล้ามเนื้อขาได้ 
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 The purpose of this study was to investigate and compare the effects of power step 
and step aerobics on VO2 max and strength of leg muscles. The subjects are 30 Air Force 
nurse students. They were randomly selected and divided into three groups; control group, 
power step group, step aerobics group. The duration of training was 6 weeks, 3 days per 
week. Results are analyzed using means, standard deviations, one-way analyzes of 
variance, one-way analyzes of variance with repeated measure and comparisons with 
Bonferrini method. 

The findings indicated the following: 
 1. VO2 max were investigated by comparing the control group, power step group 
and step aerobics group before and after exercise on weeks 4 and weeks 6 were not 
significant difference. 
 2. VO2 max of control group, power step group and step aerobics group were not 
significantly differences when comparing before exercise, after exercise 4 week and after 
exercise 6 week. 
 3. Strength of leg muscles were investigated by comparing the control group, 
power step group and step aerobics group before and after exercise on weeks 4 and weeks 
6 were not significant difference. 
 4. Strength of leg muscles of control group were not significantly differences when 
comparing before exercise, after exercise 4 week and after exercise 6 week. For power step 
group and step aerobics group were significantly difference .001. 
 In concusion founded that subjects who exercise for power step and step aerobics 
can improve strength of leg muscles. 
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ให้ผู้วิจัยฟันฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ ในการท าวิจัยครั้งนี้ได้อย่างดี จนท าให้ปริญญานิพนธ์ฉบับบนี้ส าเร็จ
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลังเกี่ยวกับปญหาที่วิจัย 
 การออกกาํลังกายเปนองคประกอบหนึ่งทีสํ่าคัญและจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนษุย 

เพราะการออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอมผีลทําใหเกิดความแข็งแรงของอวัยวะที่สําคัญตางๆของ

รางกาย ทัง้ยังชวยใหเกิดคณุคาแกชีวิต มีผลตอการทาํงานของกลามเนื้อ หลอดเลือด การไหลเวียน

ของโลหิต ระบบหายใจ ระบบทางเดินอาหาร และยังมผีลตออารมณและจิตใจ จรวยพร ธรณนิทร 

(2520) ผูที่มีความแขง็แรงและอดทนของกลามเนื้อสูงจะทํางานไดจํานวนครั้งมาก การเคลื่อนไหวของ

รางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ มีรูปรางไดสัดสวน เพิ่มความสามารถของระบบการไหลเวียนโลหิต 

ระบบการหายใจ สามารถทาํงานตอเนื่องไดเปนเวลานาน ไมเหนื่อยงาย และเสริมสรางภูมิคุมกนัใหกับ

รางกาย ขนิษฐา คงทรัพย (2546) 

 ในวงการแพทย และนกัวทิยาศาสตรการกฬีาไดยอมรับวาการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 

(Aerobic Exercise) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่สงผลตอการพัฒนาประสทิธิภาพการทาํงานของ

ระบบตางๆ ในรางกาย และเนื่องจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกาํลังกายอยาง

ตอเนื่องเปนเวลานานพอที่จะมีผลตอการเพิ่มอัตราการเตนของหวัใจ ตองใชออกซิเจนจํานวนมากขณะ

ออกกําลงักาย ตองใชกลามเนื้อกลุมใหญอยางตอเนื่องในระยะเวลานานพอที่จะทาํใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงและพัฒนาสมรรถภาพ และการทํางานประสานกนัของกลามเนื้อลาย กลามเนื้อหวัใจ 

และกลามเนื้อเรียบ (เชน หลอดโลหิต และปอด เปนตน) จึงเปนที่ยอมรับไดวาการออกกําลงักายแบบ

แอโรบิกเปนการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพอยางแทจริง เชนเดียวกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก

แดนซ (Aerobic Dance) ซึ่งเปนกิจกรรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกรูปแบบหนึง่ที่ใชจังหวะดนตรี

มาผสมผสานกันอยางกลมกลืนกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน เชน การเดนิ การวิ่ง กระโดด กบัการ

เตนรํากอใหเกดิความสนกุสนานเพลิดเพลนิ คลายความตึงเครียด ไมรูสึกเบื่องาย หรือเหน็ดเหนื่อย

งาย ซึ่งสอดคลองกับสุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2543) ที่อธิบายวา แอโรบิกแดนซ คือ วิธีการออกกําลงักาย

ชนิดหนึ่งทีน่ําเอาทาบริหารรางกายแบบตางๆ ผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตนและจงัหวะ

ดนตรีที่เปนประโยชนตอรางกายกอใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลนิ ผอนคลายความเครียด ลืม

ความเหนื่อย นอกจากนี ้ดํารง กิจกุศล (2531) ไดใหความหมายของการออกกาํลังกายแบบ 

แอโรบิกไววา การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถงึ การออกกําลงักายโดยใช

ออกซิเจนในขณะประกอบกจิกรรม เพื่อชวยระบบการทํางานของรางกายใหมีสุขภาพดี เปนกิจกรรมที่

ใชกลามเนื้อทกุสวนของรางกาย เสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบ
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หายใจ (cardiovascular and respiratory fitness) ตลอดจนเพิม่ประสทิธิภาพในการใชออกซิเจน

สูงสุด (oxygen uptake) ปจจุบันรูปแบบการออกกําลงักายแบบแอโรบิกมีมากมายหลายวธิี เชน การ

วิ่ง การวายน้าํ การปนจักรยาน และการเตนแอโรบิกแดนซ เปนตน 

 การเตนสเต็ปแอโรบิก (Step aerobic) เปนการออกกาํลังกายรูปแบบหนึง่ทีป่ระยกุตมาจาก

การเตนแอโรบิก โดยหลักการของ สเต็ปแอโรบิก จะเปนการออกกาํลังกายประกอบจังหวะดนตรีคลาย

กับการเตนแอโรบิก แตจะมกีารกาวขึ้นลงสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึน้ลง (platform) แทนการวิง่ หรือ

กระโดดบนพืน้ เปนการบังคับใหใชกลามเนื้อขา สะโพก และลําตัว ซึ่งเปนกลามเนื้อมัดใหญในรางกาย

ใหทาํงานมากขึ้น และสามารถเพิ่มความหนักของงานไดโดยการเพิ่มความสงูของสเต็ปบ็อกหรือกลอง

กาวขึน้ลง (platform) งานศูนยฝกและบรหิารกาย (2543) ไดใหความหมายของการออกกําลงักายแบบ

การเตนสเต็ปแอโรบิกวาเปนการออกกําลงักายประกอบจังหวะดนตรีคลายกับการเตนแอโรบกิโดยที่

การเตนสเต็ปแอโรบิกนั้นจะเปนรูปแบบของการกาวขึน้-ลงบนสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง 

(platform) ทีถู่กออกแบบมาเปนพิเศษมีลักษณะเปนสี่เหลี่ยมผนืผา ความกวางประมาณ 16 นิว้ ความ

ยาวประมาณ 43 นิ้ว และความสูง 4 ถงึ 12 นิ้ว ซึ่งความสูงของสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง 

(platform) สามารถปรับเพิม่-ลดได โดยการเพิ่มสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (platform) เปน

ฐานรองรับในแตละระดับจะเพิ่มทีละ 2 นิว้ และในขณะทีม่ีการกาวขึน้-ลง ก็จะมีการเคลื่อนไหวของ

แขน ไหล อก และลําตัวสวนบนประกอบดวยโดยใหกลมกลืนไปกับการเคลื่อนไหวของรางกายในขณะ

เตน รูปแบบของการเตน สเต็ปแอโรบิก จะเปนไปตามธรรมชาติไมเรงเรา รุนแรง จึงไมทําใหเกิดการ

บาดเจ็บกลามเนื้อ และสวนตางๆ ของรางกาย การออกกําลังกายแบบการเตนสเตป็แอโรบิกเปนที่นยิม

กันมากทั่วโลกโดยเฉพาะในเมืองไทยกําลงัเปนทีน่ิยมกนัมาก จะเห็นไดวาศูนยฟตเนตเซ็นเตอร  

(Fitness Center) และโรงแรมที่มีระดับ และศูนยออกกาํลังกายแทบทุกแหงไดมีการเปดใหบริการการ

เตนสเต็ปแอโรบิกเนื่องจากเปนรูปแบบของการเตนทีง่าย และไมมีความรุนแรง ซึ่งการเตนสเต็ป 

แอโรบิกนั้นจะมีแรงกดตามแนวดิ่งเมื่อเทียบกับการเดนิประมาณ 1.4  ถึง 1.5 เทาของน้าํหนักตวั 

สําหรับการเตนสเต็ปแอโรบิกควรเริ่มจากที่ไมใสชั้นคือ มีความสงูประมาณ 4 นิ้ว (10 เซนติเมตร) 

จากนั้นคอยปรับเพิ่มความสงูไดทีละ 2 นิว้ ตามความสามารถและความเหมาะสมของผูออกกาํลังกาย 

โอลสัน และคณะ (1991) ไดศึกษาพบวาความสงูของแทนสเต็ปต้ังแต 6 – 12 นิว้ มีผลตอความหนกัใน

การออกกาํลังกาย ทาํใหมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสงูสุดและสเต็ปที่สูงกวาจะ

ใชพลังงานในการออกกาํลังกายมากกวาในเวลาทีเ่ทากนั 

 การออกกาํลังกายแบบพาวเวอรสเต็ปเปนอีกหนึ่งรูปแบบของการออกกําลังกายแบบแอโรบคิ 

เปนการออกกาํลังกายที่นาํพื้นฐานในการเคลื่อนไหวที่มลัีกษณะการเตนมาจากบอดี้สเต็ป และสเต็ป

แอโรบิก มีลักษณะการเคลือ่นไหวที่ผสมผสานกนัระหวางแรงกระแทกต่ํา  
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(Low Impact) และแรงกระแทกสูง (Hi Impact) อาจมรูีปแบบทั้งการเดิน การวิง่ การใชน้ําหนักตวัเปน

แรงตาน สลับกับการกระโดด เพื่อกาํหนดระดับความหนักเบาของการออกกําลังกาย ชวยทาํใหเพิ่ม

ระดับการเผาผลาญพลังงานแคลอรี่ ลดระดับไขมันในรางกาย พฒันาสมรรถภาพการไหลเวยีนของ

โลหิตและระบบกลามเนื้อ อีกทัง้ยังเปนการออกกําลังกายที่มีรูปแบบทีห่ลากหลาย ทาทาย และ

สนุกสนาน ชวยพัฒนาสุขภาพใหดีข้ึนได การเคลื่อนไหวของการเตนพาวเวอรสเต็ปมีความหนักเบาชา

เร็วแตกตางกนัตามลกัษณะทาทางการเคลื่อนไหว การอออกกําลังกายแบบพาวเวอรสเต็ปจึงเปนการ

ฝกที่เนนบริหารรางกายไดอยางมีประสิทธภิาพ และความปลอดภัย ซึ่งเปนสิ่งสาํคัญอยางยิ่งที่ตองทํา

ความเขาใจเรื่องความปลอดภัยในการกาวเทา และตองปฏิบัติตามเทคนิคใหถูกตอง  

 ผูวิจัยจงึมีความสนใจทีจ่ะศกึษา และวิเคราะหผลของโปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป  

และสเต็ปแอโรบิกนําไปทดลองฝก ทดสอบ วัด และประเมินผลที่มีตอการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพ

การจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงกลามเนื้อขา เพื่อหเปนแนวทางในการเลอืกกิจกรรมการออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพ สูการพัฒนาองคความรูใหมดานการออกกําลงักาย การประยกุตใชการออก

กําลังกายที่มคีวามหลากหลายมาสรางโปรแกรมการออกกําลงักาย ตลอดจนเปนการสนับสนุนผลของ

การออกกาํลังกายในการพฒันาสมรรถภาพทางกายตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาและเปรียบเทยีบผลการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกตอสมรรถภาพการ

จับออกซิเจนสงูสุด และความแข็งแรงกลามเนื้อขา 

 

ความสําคัญของการวิจัย 
 1. ทาํใหทราบผลการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกตอสมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุด 

 2. ทําใหทราบผลการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกตอความแข็งแรงกลามเนื้อขา 

 3. เพื่อเปนแนวทางในการศกึษา คนควา วิจัย ประยุกตใช และพัฒนาโปรแกรมการออกกําลงั

กายตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจยั เปนนกัศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 

วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ กองบัญชาการสนับสนนุทหารอากาศ  

ปการศึกษา 2551  

2. ตัวแปรที่ศึกษา 
  2.1 ตัวแปรอิสระ    

   2.1.1 โปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป 

   2.1.2 โปรแกรมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

  2.2 ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ และความแข็งแรงกลามเนื้อขา 

 

ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยไมควบคุมการรับประทานอาหาร การเขารวมกจิกรรม การปฏิบัติตนในชีวิตประจําวนั 

และการพกัผอนของกลุมตัวอยางตลอดระยะเวลาการวจิัย 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 โปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป 

2 โปรแกรมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

1 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

2 ความแข็งแรงกลามเนื้อขา 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. การเตนพาวเวอรสเต็ป (Power Step) หมายถงึ โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก

แดนซชนิดหนึง่ที่มีสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (platform) เปนอุปกรณ ผูวิจัยเปนผูกําหนดรูปแบบ

โปรแกรมการเคลื่อนไหวขึ้นมาจากการประยุกตใชขอมลูการออกกาํลงักายแบบบอดี้สเต็ป และสเต็ป

แอโรบิกเปนพืน้ฐาน การเคลื่อนไหวเปนแบบแรงกระแทกสูง มีการกระโดดขึ้นลง ผสมกับการ

เคลื่อนไหวแบบแรงกระแทกต่ําโดยใชน้าํหนักตัวเปนแรงตาน  

 2. การเตนสเต็ปแอโรบิก (Step Aerobic) หมายถงึ โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก

แดนซชนิดหนึง่ที่ม ีสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (platform) เปนอุปกรณ การเคลือ่นไหวเปนแบบแรง

กระแทกต่ํา ไมมีการกระโดดตลอดชวงของการเคลื่อนไหว 

 3. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) หมายถึง ปริมาณออกซิเจน (มิลลิลิตร) ที่

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจสามารถขนสงเขาสูเซลลตางๆในขณะออกกาํลังกายไดอยาง

เต็มที่ไดในเวลา 1 นาที หรือปริมาณออกซเิจนสูงสุดที่รางกายรับเขาไปใชไดในเวลา 1 นาที มีหนวย

เปนลิตรตอนาที และเมื่อเทยีบกับน้าํหนักตวั มหีนวยเปน มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ในงานวิจัยนี้หา

คาตามวธิีของ Queens College Step Test ซึ่งหาคาจากการวัดอัตราการเตนของชพีจรภายหลังการ

ทดสอบตามสตูร (หญิง) = 65.81 - (0.1847 x (คาชีพจรภายหลังการทดสอบ 15 วินาที x4)) มีหนวย

เปน มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท:ี มล./กก./นาท ีACSM’S (2008) 

 4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Strength of Leg Muscles) หมายถึง ความสามารถหรือ

แรงสูงสุดที่เกดิขึ้นในการหดตัวของกลามเนื้อขาหรือกลุมกลามเนื้อขา เพื่อตอตานแรงที่มากระทํา โดย

การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาซ่ึงมหีนวยเปน กโิลกรัมตอน้ําหนกัตัว 

 5. สเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (platform) หมายถึง อุปกรณที่มีลักษณะคลายกลองยกสงู

จากพื้นสามารถปรับระดับความสงูต่ําได เพื่อใชในการกาํหนดระดับความหนกัเบาในการฝกการออก

กําลังกาย ในงานวิจัยนี้กาํหนดความกวางประมาณ 16 นิ้ว ความยาวประมาณ 43 นิ้ว และความสูง  

4 นิ้ว 

 6. นกัศึกษาพยาบาล คือ นกัศึกษาพยาบาลหญงิที่มีอายุ ระหวาง 18 – 20 ป กําลงัศกึษาอยู

ชั้นปที ่1 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ กองบัญชาการสนับสนนุทหารอากาศ 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
 1. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคมุ กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และ

กลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเตป็ และ

กลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. ความแข็งแรงกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการ

เตนสเต็ปแอโรบิก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 

 4. ความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการ

เตนสเต็ปแอโรบิก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

จากการศึกษาคนควาและงานวิจยัที่เกี่ยวของ ทั้งของตางประเทศและภายในประเทศ พอสรุปไดดังนี ้

 1. แอโรบิกดานซ  

 2. พาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิก 

 3. การใชออกซิเจน 

 4. กลามเนื้อ 

 

1. แอโรบิกดานซ (Aerobic Dance) 
 1.1 ความหมายของการเตนแอโรบิก 
  การกฬีาแหงประเทศไทย (2537) ไดใหความหมายของการเตนแอโรบิกไววา การเตน 

แอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง เพื่อกระตุนการทาํงานของหวัใจและปอดใหทาํงาน

อยางปลอดภยัและชวยเสริมสรางความแข็งแรงของรางกายเราเรียกวาเปนการออกกําลังกายแบบ 

แอโรบิก เชน การเตนรํา วายน้ํา วิง่ ปนจกัรยานเปนตน 

  จรวยพร ธรณินทร (2530) ไดใหความหมายของการเตนแอโรบิกวาเปนการออกกาํลัง

กายแบบหนึง่ที่ผสมระหวางการบริหารกาย การเตนบัลเลย การวิ่งเหยาะ การกระโดด และลีลาการ

กาวเทาเคลื่อนที่ตามจังหวะเพลง การออกกําลงักายจะออกแบบใหฝกเปนทาหรือชดุ เพื่อใหกลามเนื้อ

มัดใหญทาํงานในจงัหวะอยางตอเนื่อง 

  ถนอมวงศ กฤษเพ็ชร และกลุธิดา เชาฉลาด (2544) ไดใหความหมายของการเตน 

แอโรบิกไววา การออกเตนแอโรบิก เปนกิจกรรมการออกกาํลังกาบแบบแอโรบิก สามารถปรับความ

หนกัเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน เปนการบริหารกายประกอบดนตรีทีส่นุกสนาน 

ผสมผสานการเคลื่อนไหวเบือ้งตนกับการเตนรํา 

  สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2543) ไดใหความหมายของการเตนแอโรบิกไววา การเตนแอโรบิก 

หมายถงึ การออกกําลงักายโดยการนําเอาทากายบรหิารตางๆ มาบวกกับการเคลื่อนไหวพืน้ฐานบวก

กับทักษะการเตนรํา และนํามาผสมผสานกันอยางกลมกลืน แลวนาํมาประกอบจงัหวะดนตรี พรอมทั้ง

จะตองเคลื่อนไหวรางกายไปเรื่อยๆ เพื่อรักษาระดับการเตนของหวัใจใหอยูในโซนทีต่องการ และตอง

เตนติดตอกันประมาณ 25 ถึง 30 นาท ี
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 1.2 หลกัการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 
  วิลเลี่ยม และ วิลกิน (Williams and Wilkins : 1995) อธิบายถึงการออกกําลงักายแบบ

แอโรบิกวาเปนการพัฒนาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด รางกายมีการใชกลามเนื้อมัดใหญเปน

เวลานานตอเนื่อง เชน การเดิน การวิ่ง วายน้ํา และการปนจักรยาน การจัดโปรแกรมการฝกซอมเพื่อ

พัฒนาระบบแอโรบิกจะตองคํานึงถึงชนิดของการออกกําลังกาย ความบอยและระยะเวลาของการออก

กําลังกายซึ่งจะตองมีความสัมพันธกนัโดยตรงสอดคลองกบั ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละววิัธน 

(2536) อธิบายเพิ่มเติมวาวธิีที่ดีที่สุดในการฝกระบบแอโรบิกคือ ใหออกกําลงักายปานกลางแตระยะ

เวลานานโดยยึดหลักดังตอไปนี้ 

   1. ชนิดของการออกกําลังกายเลือกกิจกรรมที่ใชกลามเนือ้มัดใหญๆ โดยใหทาํงาน

ติดตอกันเปนจังหวะ เชนการวิ่งเหยาะอยูกับที่ การเดนิ การกระโดดเชอืก การวายน้าํและการปน

จักรยาน เปนตน 

   2. ความหนักของการออกกาํลังกายระดับของการออกกาํลังกายที่ตํ่าทีสุ่ด ควรเปน

ระดับที่ทาํใหอัตราการเตนของหวัใจ (Heart Rate) เพิ่มข้ึนเปน 120 คร้ังตอนาที การออกกําลงักายที่

ตํ่าที่สุดควรมปีริมาณหนักทีท่ําใหอัตราการของหัวใจเทากับ 60 เปอรเซ็นต ของความแตกตางระหวาง

อัตราการเตนของหัวใจขณะพักกับอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด อยางไรก็ดีพบวาถาใหออกกําลงักายที่

หนกัขึ้นจะทําใหไดผลดี แตตองอยูในขอบเขตจํากัดเพราะเมื่อออกกาํลังกายที่หนกัมากเกนิไปยอมมี

ผลตอระบบแอนแอโรบิกเพิม่ข้ึนดวย 

   3. ชวงระยะเวลา ระยะเวลาในการออกกําลังกายอยางนอยที่สุดควรเปน 15 นาที 

สําหรับความหนกัในการออกกําลงักายทีพ่อเหมาะ 

   4. ความบอย ถาจะใหไดผลมากที่สุดควรจัดใหมีการออกกําลงักายทกุวันหรือออก

กําลังกายอยางนอย 3 วันตอสัปดาห 

  วุฒิพงษ ปรมตัถากร และอารี ปรมัตถากร (2532) กลาววา ลักษณะโปรแกรมการออก

กําลังกายแบบแอโรบิกที่ดีควรประกอบดวย 3 สวน คือ 

   1. การอบอุนรางกาย (Warm up) ถือเปนระยะเตรียมตวัใชเวลาประมาณ 15 ถงึ 

 25 เปอรเซ็นตของเวลาฝกทั้งหมด 

   2. ระยะแอโรบิก (Aerobic Phase) เปนระยะที่ทาํการบริหารกายเพื่อใหได ผลทาง 

แอโรบิกใชเวลาประมาณ 50 ถึง 60 เปอรซน็ต ของเวลาฝกทัง้หมด 

   3. ระยะเบาเครื่อง (Cool down) เปนระยะที่ชวยปรับสภาพรางกายใหกลบัสูสภาวะ

ปกติอยางคอยเปนคอยไป ซึ่งใชเวลาประมาณ 15 ถงึ 20 เปอรเซ็นต ของเวลาทัง้หมด 
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 1.3 หลกัในการสรางโปรแกรมแอโรบิกแดนซ 
  หลักการสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิกควรใชหลักของ FFIT ดังนี ้สุกัญญา พานชิเจริญ

นาม และสืบสาย บุญวีรบุตร (2540) 

  2.3.1 Fun (F = สนุกสนาน ทาทายความสามารถ) 

   หลักการที่สําคัญในการเตนแอโรบิก คือ ตองเปนกิจกรรมที่มีความสนกุสนานทาทาย

ความสามารถ ไมนาเบื่อ จัดใหเหมาะกับความตองการ เพศ วัย และระดับสมรรถภาพและที่สําคัญ

ที่สุดคือการสรางใหผูออกกาํลังกายรักการออกกําลงักาย กลาวคือการออกกําลงักายเปนประจาํทกุวัน 

ส่ิงนัน้ก็คือความสนกุสนาน การมีจุดมุงหมาย และการบรรลุตามจุดประสงคที่ต้ังไว รวมทัง้การเห็น

ประโยชนและไดรับประโยชนตามที่ตองการจากการเตนแอโรบิกแดนซ แตอยางไรก็ตามการที่จะสราง

สวนนี้ใหไดความสนกุสนานตองมากอนแลว จึงจะรักในการออกกาํลังกายจากนั้นคอยคํานงึถงึ

ประโยชนที่ตามมา 

  2.3.2 Frequency (F = ความบอย) 

   การเตนแอโรบกิแดนซบอยเพียงใดจึงจะไดประโยชนสูงสุด คําตอบกคื็อ ควรเตน

อยางนอย 3 วันตอ 1 สัปดาห และอยางมาก 6 วันตอ 1 สัปดาห โดยใหมีวนัพัก 1 วันตอสัปดาห และ

การเตนแอโรบิกแดนซ 2 และ 3 วันตอสัปดาห ใหประโยชนแตกตางกันหรือไมอยางไรหากทานเตน  

2 คร้ัง ตอสัปดาห จะใหผลดีตอการไหลเวียนของโลหิต และการคงสภาพความสามารถของรางกายได 

ดังนัน้เพื่อประโยชนในการพฒันาระบบไหลเวียนโลหิต และเพื่อเปลีย่นแปลงองคประกอบของรางกาย

จึงควรออกกาํลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 

  2.3.3 Intensity (I = ความหนัก) 

   ควรออกกําลงักายหนกัเพียงไร โดยใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร) เปนตัวบงชี้แต

ละบุคคล สามารถตัดสินใจในการออกกําลงักายของตนเอง โดยใชสูตรของ คารโวเนน  

(Karvonen Formula) ในการคํานวณหาชีพจรเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย  

(Target Heart Rate; THR) ตามระดับของสมรรถภาพ หรือความฟตของอายขุองบุคคลนั้นเพื่อกาํหนด

ความหนกัในการออกกาํลังกายที่เหมาะสม เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสดุจากการออกกําลังกาย โดยการ

ใชสูตรนี้ ควรกําหนดความหนกัใหอยูระหวาง 60 ถึง 85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหวัใจสงูสุด 

  2.3.4 Time (T = ระยะเวลา) 

   ควรออกกําลงักายนานเทาไหรเปนสิง่ที่ตองนาํมาพิจารณา ระยะเวลาในการออก

กําลังกายที่เหมาะสมขึน้อยูกับระดับความหนกัของการออกกําลงักาย ความฟตอายจุุดมุงหมายหรือ

แรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออกกําลงักายที่ไดผลต้ังแต 15 ถึง 60 นาทีหรือการออก

กําลังกาย ที่มคีวามหนกัหรอืความเขมใหอยูในชวงพอประมาณและการออกกาํลังกายที่ใหประโยชน
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สูงสุด และลดอัตราการเสี่ยงอันตรายจากการเตนแอโรบิกแดนซ คือการเตนแอโรบิกแดนซที่มีความ

หนกัปานกลาง ในระยะที่นานกวาคือประมาณ 45 ถึง 60 นาท ีและควรเปนการออกกําลังกายแบบการ

เตนแอโรบิกแดนซ ซึง่หลกัการหาชพีจรเปาหมายเพื่อพจิารณาในการออกกําลงักายแบบแอโรบิกแดนซ

สามารถปฏิบัติไดดังนี้ 

 
 1.4 ชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate; THR)  
  อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุของบุคคลนั้น MHR (maximum heart rate) = 220 – อาย ุ

  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก RHR (resting heart rate) 

  อัตราการเตนหัวใจสะสม HRR (heart rate reserve) = MHR – RHR 

  ความหนกัที่ตองการคิดเปนเปอรเซ็นต 60% หรือ 70%  

  THR = (MHR – RHR) = HRR X 60% หรือ 70% + RHR 

  ตัวอยาง การหาอัตราชพีจรเปาหมาย 

  สมมุติวา คุณอัจจิมา อาย ุ20 ป มีชีพจรขณะพัก 70 คร้ังตอนาท ีตองการออกกาํลังกาย

ในระหวางความหนักที ่60 ถึง 70 เปอรเซน็ต ของอัตราชีพจรสูงสุด 

  ชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate; THR) 

  = 220 - 20 = (200 – 70) = 130 X 60% = 78 + 70 = 148  

  = 220 - 20 = (200 – 70) = 130 X 70% = 91 + 70 = 161 

  เพราะฉะนัน้ถาคุณอัจจิมาตองการออกกําลังกายที่ความหนกัของงานที ่60 ถึง 70 

เปอรเซ็นตของอัตราการเตนชีพจรสงูสุดชีพจรควรอยูระหวาง 148 ถึง 161 คร้ังตอนาที นั่นเอง 

  ในการกาํหนด หรือสรางโปรแกรมการฝกเราอาจจะทําเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคทัง้  

6 ประการ พรอม ๆ กัน ชิดพงษ ไชยวส ุและคณะ (2528) คือ 

  1. การบริหารเพื่อเพิ่มความออนตัวเปนการยืด (Stretch) และผอนคลาย (Relax) 

กลามเนื้อและเอ็นบริเวณขอตอ เพื่อเพิ่มพกิัดในการเคลือ่นไหวของขอตอตาง ๆ ซึ่งจะใหประโยชนทั้ง

ในดานความออนตัว การปองกันขอติด อีกทัง้ยังมีผูรายงานวาสามารถชวยรักษาโรคปวดหลัง 

ความเครียดจากประสาทกลามเนื้อ และอาการปวดกลามเนื้อไดดวย สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุน  

(Warm - up) และระยะผอนคลาย (cool - down) เพราะจะตองบริหารชา ๆ โดยออกแรงตานความตึง

ตัวกลามเนื้อและเอ็น 

  2. การบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรง อาจจะกระทาํเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

โดยทัว่ไปหรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได กลามเนื้อบริเวณทีค่อนขางจะออนแอและตองการฟนฟูในคนที่ไม

คอยไดออกกําลังกาย ไดแก กลามเนื้อหนาทอง กลามเนือ้หลัง และกลามเนื้อตนขา 
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  3. การบริหารเพื่อเพิ่มความทนทานมีความหมายสองประการ ประการหนึง่ คือ ความ

ทนทานของกลามเนื้อที่จะสามารถทํางานหนกัไดเปนเวลานาน อีกประการหนึง่ คือ ความทนทานของ

ปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตที่จะทํางานหนกัได ความทนทานทัง้สองประการนี้มีความ

เกี่ยวของกนั 

  4. การปรับปรุงบุคลิกภาพ และการแกไขความบกพรองทางกายสามารถกระทาํไดดวย

การบริหาร เมื่อความบกพรองเหลานัน้ไมไดเกิดจากความพกิารที่ตองการ การรักษาทางแพทย ความ

บกพรองที่พบบอย ๆ ที่ทาํใหเสียบุคลิกภาพ เชน ทาทาง (Posture) ที่เกิดจากความเคยชิน ความ

ออนแอของกลามเนื้อบางกลุม เปนตน เปนสิ่งที่แกไขไดโดยการจัดโปรแกรมการบริหารใหเหมาะสมกับ

กลามเนื้อและอวัยวะสวนนัน้ ๆ 

  5. การออกกําลังกายแบบแอโรบิกแดนซ เปนการฝกปอด หัวใจ และหลอดเลือดทํางาน

ไดดีข้ึน ปรับตัวใหรับงานหนกัไดเปนเวลานาน ๆ และนัน่คือ ผลจากการฝก สรุปวาการออกกาํลังกาย

แบบแอโรบิกแดนซนัน้จะตองทาํใหหนกัพอ คือ หัวใจเตนเร็วขึ้นจนถงึอัตราที่เปนเปาหมาย  

(Target heart rate) ตองทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15 ถึง 45 นาที ถาทําหนกัมากก็ใชเวลานอย 

แตถาทาํหนักนอยก็ใชเวลามาก ตองทําบอยพอคือ อยางนอยที่สุดสัปดาหละ 3 คร้ัง โดยทัว่ไปสัปดาห

ละ 3 - 5 คร้ัง ซึ่งณฐัพล ไตรเพิ่ม (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก

ในปริมาณงานที่แตกตางกนัที่มีผลตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนความจุปอด และเปอรเซ็นตไขมันใน

รางกาย กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครเจาหนาทีห่ญิงมหาวิทยาลัยขอนแกน อายุระหวาง 24 ถงึ 53 ป 

จํานวน 12 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 4 คน ฝกออกกําลงักายแบบแอโรบิกใน

ปริมาณงานทีแ่ตกตางกนั 10 สัปดาห ทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจน ความจปุอด และเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกาย กอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาหที่ 10 พบวา การออกกําลงักายแบบแอโรบิกใน

ปริมาณงานทีแ่ตกตางกนัมผีลตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนดีข้ึน ในชวงระยะเวลาไมเกนิ 2, 4, 6, 8 

และ10 สัปดาห มีผลตอความจุปอดมากขึน้ ในชวงระยะเวลาไมเกิน 8 และ 10 สัปดาห มีผลตอ

เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง ในชวงระยะเวลาไมเกนิ 4, 6, 8 และ 10 สัปดาห  

  6. การออกกําลังกายใด ๆ ทีไ่มหนกัพอ ไมนานพอ และไมบอยพอ ก็จะไมเกิดผลจากการ

ฝกและไมถือวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ที่แทจริงแมการออกกําลงักายนัน้จะมกีารใช

ออกซิเจนไปไมนอยก็ตาม 

 ชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวธัน (2536) อธิบายเสริมวาการออกกําลงักายมี

ประโยชน ตอรางกายมาก แตบางครั้งก็อาจเปนโทษ หรือทําใหรางกายทรุดโทรมลงไดเชนกนัดังนั้นใน

การออกกาํลังกายที่เหมาะสม เปนผลดีตอรางกาย หรือใหเปนไปตามวตัถุประสงคทีต่องการได ตอง

เหมาะสมกับสภาพรางกายในการออกกําลังกาย เพื่อสงเสริมและพัฒนาสุขภาพรางกาย 
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 1.4 ประเภทของการเตนแอโรบิก 
 คงศักดิ์ เจริญรักษ (2533) แบงประเภทของการเตนแอโรบิกเปน 4 ประเภทดังนี ้

  1.4.1 การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู (High – Impact Aerobic Dance) เปนการ

เคลื่อนไหวที่รวดเร็ว จงัหวะและดนตรีรวดเร็วเราใจมี การกระโดด การวิ่ง การเตะ การยกขาสูง ยกเขา

สูง ซึง่เปนรูปแบบการเตนที่ใชกันมาตั้งแตสมัยบุกเบกิและเปนที่นยิมกันมาตลอดจนถงึปจจุบันการเตน

ลักษณะนีจ้ะทําใหชีพจรขึ้นสูงพัฒนาระบบไหลเวียนเลอืดใหดีข้ึน กลามเนื้อหวัใจ กลามเนื้อขา และ

นองแข็งแรงขึน้ดวย การเตนแบบแรงกระแทกสูง เหมาะสําหรับผูที่มปีญหาเรื่องความดันต่ําและผูที่มี

สมรรถภาพสูงเชนนักกฬีา หรือผูที่มีทักษะการเตนแอโรบิกที่ดีผานการฝกฝนมานานเปนตน ใน

ขณะเดียวกนัการเตนแบบแรงกระแทกสงู จึงไมเหมาะอยางยิ่งสาํหรับผูที่มีปญหาเกีย่วกับขอเทา และ

หลัง รวมทั้งผูที่มีน้าํหนกัตัวมาก และผูที่ไมมีความรูและประสบการณในการเตนแอโรบิกมากอนก็จะ

เปนการยากและอาจทาํใหเกิดการบาดเจบ็ได 

  1.4.2 การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํ (Low – Impact Aerobic Dance) เปนการ

เคลื่อนไหวในวงกวาง มีการยกเขาสงูไดแตเทาขางใดขางหนึง่ตองอยูบนพืน้ตลอดเวลา ชั้นเรียนแบบนี้

ไมมีการกระโดด ในการเตนแบบแรงกระแทกต่ํานี้ ผูคิดคนขึ้นเพื่อตอบสนองผูที่ออกกําลงักายแบบ 

แอโรบิกดานซแตไมสามารถเขาชั้นเรียนแบบแรงกระแทกสูงไดโดยเฉพาะผูที่มีปญหาเรื่องเขา ขอเทา 

หลัง ขอตอตางๆ ตลอดจนผูที่มีน้าํหนกัตัวมาก ผูเร่ิมตนออกกําลงักายใหม ผูที่ไมคอยแข็งแรง การเตน

แบบแรงกระแทกต่ํากําลงัเปนทีน่ิยมกันมากเปนวิธีการทีดี่ที่สุดอีกวิธหีนึ่ง ที่จะชวยรักษาสภาพของ

ระบบการไหลเวียนเลือด กลามเนื้อแข็งแรงและยังเปนการเสริมสรางความอดทนใหมากขึ้นดวย เพราะ

เปนการออกกาํลังกายที่ใชระยะเวลานานกวาแบบแรงกระแทกสูงการเตนแบบแรงกระแทกต่ําไมได

หมายความวาความเขมในการเตนจะต่ําดวยในการเตนแบบแรงกระแทกต่ํา จะตองมีความเขมสูง

ระดับของชีพจรตองขึ้นสูงถงึระดับเปาหมายที่วางไว 

  1.4.3 การเตนแอโรบิกแบบปลอดแรงกระแทก (Non – Impact Aerobic Dance) 

ในขณะที่การเตนแอโรบิกกําลังพัฒนาดานการเคลื่อนไหว ไปในทางทีพ่ยายามลดแรงกระแทกให

นอยลงนัน้ก็มทีางเลือกที่นาสนใจอีกแบบก็คือแบบปลอดแรงกระแทกแบบนี้ไมเพียงแตลดแรงกระแทก

แลวยังมกีารเคลื่อนไหวที่สมบูรณแบบนิ่มนวลและมีจดุมุงหมายที่แนนอนการผอนคลายทั้งดาน

รางกายและจติใจยังเปนเปาหมายหนึง่ทีสํ่าคัญในการออกกําลงักายแบบปลอดแรงกระแทกในการทํา

กิจกรรมนี้จะไมสวมรองเทา เปนการเคลื่อนไหวดวยเทาเปลา (Bare Foot) 
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 การออกกาํลังกายแบบปลอดแรงกระแทกจะมีการเคลื่อนไหวที่ตางกนั 6 ลักษณะคือ 

  1. โมเดนิแดนซ (Modern Dance)  

  2. ศิลปะปองกันตัว (Martial Arts) 

  3. ไทเกก (Tai Chi) 

  4. โยคะ (Yoga) 

  5. บัลเลย (Ballet) 

  6. แจสแดนซ (Jazz Dance) 

 การออกกาํลังกายแบบปลอดแรงกระแทกจะทาํใหไดรับความสนุกสนานและมีความเครียด

ตอรางกายนอยที่สุด ทั้งนี้ยงัปลอดภัยจากการที่จะไดรับการบาดเจ็บซึง่ใชการยอตัวลงพืน้ การยึดตัว

ข้ึน รวมทั้งการเขยงปลายเทาแทนการวิ่งเหยาะและการกระโดด การเคลื่อนไหวลักษณะนี้จะชวย

พัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต พัฒนาระบบการทาํงานของกลามเนื้อ การทรงตัว ความคลองแคลว

วองไวขึ้นอกีดวย ซึ่งการออกกําลงักายในน้ํากถ็ือไดวาเปนอีกหนึง่รูปแบบการออกกําลังกายแบบ

ปลอดแรงกระแทก โดยนิตยา เรืองมาก (2550: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกในน้าํที่มีตอสมรรถภาพ

การจับออกซิเจนสูงสุด กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาชาย สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขต

กระบี่ ชัน้ปที ่1 สาขาวชิาพลศึกษา อาย ุ18 ถึง 20 ป จาํนวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม 

คือกลุมควบคมุ กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิง่ในน้าํระดับเอว กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้าํระดับอก ฝก 3 วนั

ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวาปฏิสัมพนัธระหวางวิธกีารฝกและระยะเวลาการฝกมี

ผลกระทบตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสดุอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กอนการฝกและ

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดไม

แตกตางกนั แตหลังการฝกสปัดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 2 กับกลุมควบคมุ และกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม

ควบคุมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งในน้าํระดับเอว

มีคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งในน้าํระดบัอกมีคาเฉลีย่ของสมรรถภาพ

การจับออกซิเจนสูงสุดกอนการฝกและหลงัการฝกสปัดาหที ่4 และหลงัการฝกสปัดาหที ่8 แตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 สอดคลองกับ เบดฟอรด และคณะ (Bedford,et.al : 1996) ที่

ศึกษาการเปรยีบเทยีบผลของการเตนแอโรบิกและการฝกเตนแอโรบิกในน้าํตอการใชออกซิเจนสงูสุด 

ตอการปรับปรุงสมรรถภาพระบบหวัใจและหายใจในผูใหญที่มีสุขภาพดีที่ไมเคยออกกําลังกาย กลุม

ตัวอยาง 18 คน แบงเปนกลุมเตนแอโรบิกบนบก 9 คน และกลุมเตนแอโรบิกในน้าํ 9 คน กอนและหลัง

การฝก 8 สัปดาหนั้น พบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญในผลการฝกระหวางการเตนแอโรบิ

กบนบกและในน้าํ และทั้งสองกลุมพบการปรับปรุงการใชออกซิเจนสงูสุดดวยระดับนัยสําคัญ  
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(P-value = 0.004) การเตนแอโรบิกในน้าํปรากฎไดวาเปนวิธทีี่มีผลตอการปรับปรุงสมรรถภาพระบบ

หัวใจและหายใจในผูใหญทีม่ีสุขภาพดีและไมคอยออกกําลังกาย (Sedentary Healthy Adults)   

  1.4.4 การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงูรวมกับแบบแรงกระแทกต่าํหรือเรียกวาแบบ

ผสมผสาน (Muti – Impact Aerobic Dance) เปนการนาํเอาการเตนแบบแรงกระแทกสูงกับแบบแรง

กระแทกต่ํา มารวมไวในชั้นเดียวกนัแลวปฏิบัติทั้งสองแบบโดยทาํอยางละครึ่งนัน่เองชั้นเรียนแบบ

ผสมผสานนี้ นับวาเปนรูปแบบที่มีความสนุกสนานมีความหลากหลาย ทีเ่ราใจ ทาทางในการเตนมทีัง้

การเดิน การวิง่ และการกระโดดเขาดวยกนั ในขณะที่มกีารวิง่หรือกระโดดจะเปนการสรางความ

แข็งแรงใหกับกลามเนื้อขาตลอดทั้งเปนการสรางสมรรถภาพที่ดีใหกับหัวใจ ความออนตัว ความ

ทนทาน และระบบไหลเวยีนเลือดของรางกายใหมีความแข็งแรงและดีข้ึน 

 
 1.5 ขั้นตอนที่สําคัญในการเตนแอโรบิก 
 พันทิพา สินรัชตานนท(2539) ไดอธิบายขั้นตอนที่สําคัญในการเตนแอโรบิก มี 4 ข้ันตอน

ดังตอไปนี้ 

  1.5.1. การอบอุนรางกาย (Warm Up) ใชเวลาประมาณ 5 ถงึ 7 นาทีเปนชวงของการ

เตรียมความพรอมที่จะทํางานหนัก เปนการเพิ่มอุณหภูมใินรางกายเพิม่อัตราการเตนของหวัใจเพือ่ให

เลือดไหลเวียนไปสูกลามเนือ้สวนตางๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิม่อัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวาง

เลือด และกลามเนื้อใหมีความยืดหยุนพรอมที่จะทํางานซึ่งยังเปนการชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะ

เกิดขึ้น ดนตรีที่ดีควรมีจังหวะระหวาง 135 ถึง 140 คร้ังตอนาที (BPM) 

  1.5.2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching) ใชเวลา 5 ถึง 7 นาท ีเปนชวงของการยืด

เหยยีดกลามเนื้อมัดใหญๆ ทั่วทั้งรางกายตลอดจนการเคลื่อนไหวของเอ็น ขอตอตางๆ ใหสามารถ

เคลื่อนไหวไดเต็มชวงกวางตามธรรมชาติของขอตอนั้นๆ เพื่อใหมีความปลอดภัยในการออกกําลงักาย 

ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง 135 ถึง 140 คร้ังตอนาที (BPM) 

  1.5.3. ชวงแอโรบิก หรือชวงงาน (Aerobic Workout) ใชเวลา 20 ถงึ 40 นาทีในการ

พัฒนาประสทิธิภาพการทาํงานของปอดและหัวใจ ตลอดจนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนังที่สะสมไว 

และเปนการพฒันากลามเนือ้มัดตางๆ ใหมีความแข็งแรงสามารถทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพ เปน

ชวงการจัดกิจกรรมใหมีระดบัที่สามารถคงสภาพ ศักยภาพของกลามเนื้อรวมทั้งการพัฒนาให

เหมาะสมกับระดับความสามารถของแตละบุคคลโดยเนนใหมกีารสรางและบรรลุอัตราการเตนของ

หัวใจเปาหมาย (Target Hart Rate) ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง 140 ถึง 160 คร้ังตอนาที (BPM) 

  1.5.4. ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool Down) ใชเวลา 5 ถึง 10 นาท ีเปนชวงลดอัตรา

การเตนของหวัใจ และการสบูฉีดของโลหติ รวมทัง้ลดอาการเวียนศีรษะ และเพิ่มอัตราการไหลกลับ



 15 

ของเลือดดํา เปนการปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับทีม่คีวามเขมขนสงูสุด คอยๆลดลงจน

เกือบอยูในสภาพปกต ิดนตรทีี่ใชควรมีจงัหวะระหวาง 155 ถึง 140 คร้ังตอนาท ี(BPM) การบริหาร

เฉพาะสวน (Floor Work) ใชเวลา 7 ถงึ 10 นาที ในการทีจ่ะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวน

ตางๆ แตละสวนที่ตองการ ตลอดจนการยืดเหยยีดกลามเนื้ออีกครั้งเพื่อการผอนคลายการจัดปรับ

กลามเนื้อสวนตางๆ เหลานัน้ใหยืดเหยยีดคืนสูสภาพเดมิ และมีการผอนคลายดนตรีที่ใชควรมีจังหวะ

ระหวาง 120 ถึง 135 คร้ังตอนาที (BPM) ในชวงสุดทายของการเตนรางกายควรอยูในลักษณะที่มกีาร

ผอนคลาย ชีพจรอยูในอัตราที่ใกลเคียงกับอัตราชีพจรปกติ และผูเตนควรมีความรูสึกที่ผอนคลาย  

 

2. พาวเวอรสเต็ป (Power Step) และสเต็ปแอโรบิก (Step Aerobic) 
 การเตนพาวเวอรสเต็ป คือ รูปแบบของกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนิดหนึง่ มี

ลักษณะการเคลื่อนไหวที่ผสมผสานกันระหวางแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) และแรงกระแทกสูง  

(Hi Impact) การกาวเทาขึน้ ลงสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) อาจมีรูปแบบทั้งการเดนิ 

การวิง่ การใชน้ําหนกัตัวเปนแรงตาน สลับกับการกระโดด เพื่อกาํหนดระดับความหนกัเบาของการออก

กําลังกาย โดยสามารถปรับเพิ่มระดับการเผาผลาญพลงังานแคลอรี่ ลดระดับไขมันในรางกาย พฒันา

สมรรถภาพการไหลเวียนของโลหิตและระบบกลามเนื้อ อีกทั้งยังเปนการออกกําลงักายทีม่ีรูปแบบที่

หลากหลาย ทาทาย และสนกุสนาน ชวยพฒันาสุขภาพใหดีข้ึนได ซึ่งผูวิจัยสรางโปรแกรมจาก

การศึกษาขอมูล และประยกุตใชทาพื้นฐานของการเคลื่อนไหวการออกกําลงักายแบบบอดี้สเต็ป 

(BODYSTEP ) และสเต็ปแอโรบิก (Step Aerobic) ดังตอไปนี้ 

 
 2.1 บทนําสูบอดี้สเต็ป (BODYSTEP) 
  บอด้ีสเต็ป (BODYSTEP) เปนการฝกเหมอืนการฝกเลนกีฬา โดยมกีารเคลื่อนไหวไป

รอบๆ สเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) ที่มีความสูงแตกตางกนั ซึง่ออกแบบเพื่อปรับปรุง

ความแข็งแรงของรางกาย โดยผานการปรบัการทาํงานของหวัใจและหลอดโลหิต โปรแกรมนี้จึงชวย

ปรับปรุงความเปนอยูที่ดี โดยสงเสริมใหรางกายทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพยิง่ขึ้น และมีอายทุี่ยนื

ยาวขึน้ การฝกรอบละ 60 นาท ีเปนประจาํสัปดาหละสองถึงสามครั้ง จะใหผลสูงสดุ ภายในเวลาสัน้

ที่สุด โปรแกรมนี้เปนโปรแกรมที่สามารถปฏิบัติตามไดงายๆ ดวยทาฝกที่มกีารพฒันาแกไข  

 โปรแกรมนี้สรางแรงดึงดูดใจ และนําเสนอทาบริหารรางกายทีเ่หมาะสมสําหรับทุกเพศทุกวัย 

ผูที่เร่ิมฝกและผูที่สนใจ จะไดรับประสบการณที่ทาทาย เปนการบริหารรางกายที่สามารถควบคุมได

ดวยตัวเอง ลักษณะของทาฝกที่มีอยูของโปรแกรมนี้จะทาํใหผูฝกประสบความสาํเร็จ สามารถใช
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เทคนิคตางๆ และกลับมาฝกอีก เนื่องจากเปนผลโปรแกรมที่สรางสรรคโดยผูเชี่ยวชาญดานฟตเนสที่มี

ชื่อเสียงชัน้นาํของโลก “ปรับปรุงความแข็งแรงสมบูรณของทาน” เปนการบริหารเปนกลุม 

 
 2.2 การทบทวนความพรอมทาฝก 
  การทบทวนความพรอมทาฝก” หมายถึง การกําหนดการเคลื่อนไหวตางๆ ใหเขากับ

จังหวะดนตรีแตละจังหวะเพือ่ใหผูฝกสามารถปฏิบัติตามไดอยางถกูตอง เทคนิคนี้ใหประโยชนหลาย

ประการ มีความสนกุสนาน และไดประโยชนจากการฝก 

  หลักเกณฑในการทบทวนความพรอมทาฝกของ เลสมลิส (Les Mills: 2004) ไดมีการ

พัฒนาจากการคิดคน และทดลองเปนเวลาหลายป ไดมกีารวาจางทมีงานเพื่อทบทวน พัฒนา และ

ทดสอบทาฝกซ้ําๆ ทกุสามเดือน กอนที่จะนํามาฝก ทาฝกจะเปนไปตามการแปลความหมายของดนตรี 

ประโยชนสูงสดุ ความปลอดภัย และความเรียบงาย การทบทวนความพรอมทาฝก ไมจําเปนตองคดิทา

ใหมๆ ดังนั้น จึงสามารถใชเวลาและพลังงานทุมเทใหกับองคประกอบอื่นๆ เพื่อสอนทาฝกที่ถกูตอง 

สนุกไปกับเสยีงดนตรีการเคลื่อนไหวตามจังหวะ และเรียกเหงื่อได 

 
 2.3 หลกัเกณฑทางเทคนิคของโปรแกรมบอดี้สเต็ป (BODYSTEP)  
  2.3.1 ตําแหนง/การตั้งทา 

   การตั้งทาที่สมบูรณแบบ จะเริ่มดวยทาสเตป็เซ็ต (Step Set) ความทาทาย คือ การตั้ง

ทาใหถูกตอง ในทานิง่เมื่อตอนเริ่มกาวเทา และการรักษาทาจังหวะทีม่กีารเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง 

โดยที่การเคลือ่นไหวสวนมาก ใหปฏิบัติดวยขาขางเดียว 

   ระหวางที่กาวเทา แรงการเคลื่อนที่จะมาจากทิศทางใดกไ็ด การเคลื่อนไหวอยาง

ตอเนื่องทําไดโดยใชเทาหนึง่เทาสัมผัสกับพื้นหนึง่ครั้ง เทาที่วางราบอยูกับพืน้ภายใน สเต็ปบ็อกหรือ

กลองกาวขึน้ลง (Platform) ขาที่เคลื่อนไหวไดโดยอิสระควรตั้งตรง ซึง่จะชวยในการปรับแนวหวัเขาของ

ขาที่รองรับน้าํหนกักับนิ้วเทา กลามเนื้อสะโพกควรทาํงาน และรักษาแนวกระดูกสนัหลงัใหต้ังตรงอยู

ตรงกลาง 

  2.3.2 การควบคุม 

   การสูญเสียการควบคุมระหวางกาวเทา เปนการเพิ่มโอกาสการบาดเจบ็ที่เกิดขึ้นจาก

การเหยียด กลามเนื้อและเสนเอ็นมากเกดิไป ความรูสึกถึงการเคลื่อนไหว ระหวางการกาวเทา จะมา

จากเทาที่ยกขึ้นดานบน การเคลื่อนไหวทกุทา ตองการการวางเทาที่มั่งคง เพื่อใหสามารถรักษาการ

ควบคุมตลอดทาบริหาร การเคลื่อนไหวทุกครั้ง ทัง้ดานหนา ดานหลงั และดานขาง จึงตองมกีารทิง้

น้ําหนกัไวที่ศูนยกลางทั่วทัง้เทา  



 17 

   เมื่อกาวเทาขึน้จาก สเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) ในแนวราบไปทั้ง

ดานหนา ดานหลัง ควรทิง้น้าํหนักไปที่ตาตุมของเทาโดยใหน้าํหนกัทิง้ลงที่สนเทานอยที่สุด ถาไมทํา

เชนนี้ อาจมีผลทําใหเกิดการบาดเจ็บที่โครงสรางขาดานลาง เมื่อกาวเทาออกจาก สเต็ปบ็อกหรือกลอง

กาวขึน้ลง (Platform) ในแนวราบดานขางจึงจําเปนตองทิ้งน้ําหนกัลงที่เทาเทาๆกนั ระหวางเทาหนา

และเทาหลังเนื่องจากแรงการเคลื่อนที่ในการกาวเทา การรักษาแนวกระดูกสันหลงัใหอยูกึง่กลางของ

รางกาย เพื่อปองกันแนวกระดูกสันหลงัและขอตอที่เกี่ยวของ 

  2.3.3 ระดับของสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) 

   บอด้ีสเต็ป (BODYSTEP) จะกําหนดระดบัสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึน้ลง (Platform) 

ไมเพียงแตสภาพทางกายวิภาคแตเพียงอยางเดียวเทานัน้ แตยงัคํานงึถึงระดับพืน้ทีว่างที่มีในการ

เคลื่อนไหวดานขาง ดานหนา และดานหลงั ยิง่กาวเทาสงูขึ้นและไกลออกไปมากเทาใด ก็จะรูสึกวา 

กลามเนื้อและขอตอจะอยูในตําแหนงทีย่อมรับไดมากขึ้นระยะหางของการวางเทาทีป่ลอดภัย ข้ึนอยู

กับความยาวของแขน ขาของแตละคน การเคลื่อนไหวไปทางดานหนาและดานหลงั ตองปฏิบัติภายใน

ระยะหาง 90 เซนติเมตร จากสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึน้ลง (Platform) และการเคลื่อนไหวทางดาน

ขางตองปฏิบัติภายในระยะหาง 60 เซ็นติเมตร ซึ่งเปนระยะหางสงูสุดสาํหรับผูฝกที่มแีขนขายาว และ

ทําใหสามารถวางเทาไดถูกตอง และสามารถตั้งทาเพื่อเคลื่อนไหวไดอยางเหมาะสม ระหวางการ

เคลื่อนไหวทางดานหนา ดานหลงั ผูฝกมักปลอยใหสนเทาแตะพืน้ดังเพิม่ความเปนไปไดในการไดรับ

บาดเจ็บในกลามเนื้อตนขาดานหลัง และเอ็นรอยหวาย การวางเทาทีพ่ื้นก็สามารถทําใหเกิดความเสี่ยง

ที่ดานหลงัหวัเขา ระหวางการเคลื่อนไหวทางดานขางระดับความกวางมากเกินควร จะทาํใหหัวเขาเกิด

ความตึงตวัจากการหมุน ซึง่ทําใหหวัเขาไมมั่งคง และเพิ่มโอกาสในการบาดเจ็บ 

  2.3.4 รูปแบบ 

   ตองรักษาเทคนิคที่ถกูตองไว ระหวางการฝก การสูญเสียรูปแบบที่ถูกตองระหวางการ

กาวเทาอาจทาํใหมกีารผสมผสานกนัขององคประกอบตางๆในการฝก เชน ความสงูของ สเต็ปบ็อก

หรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) ความเหนือ่ยลา ความเรว็ และแมกระทั่ง ความสลับซับซอน  

  2.3.5 ทาฝกทีเ่ปนทาบงัคับ 

   ทาฝกตางๆ ทีใ่ชในบอดี้สเต็ป (BODYSTEP) จําแนกตามระดับของความหนักในการ

ฝก และปริมาณการฝก เพื่อใหมั่นใจในการฝก และการสอนมีความปลอดภัย ทาฝกตางๆ ตองผานการ

ประเมินประสทิธภิาพ โดยใชหลักเกณฑทางเทคนิคของบอดี้สเต็ป (BODYSTEP) ทาฝกบางทาที่เพิ่ม

ความเสีย่งในการบาดเจ็บ ตองคํานงึถงึความปลอดภัยของการวางเทาลงพื้น และการปรับแนวรางกาย

ที่ถูกตอง 
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  2.3.6 ขอหาม และขอควรระวัง 

   การฝกโปรแกรมบอดี้สเต็ป (BODYSTEP) ถือวาเปนขอหามสาํหรับครูฝก หรือครูฝก 

ที่มีขอจํากัดเกีย่วกับกระดูกขออักเสบเรื้อรังทีห่ัวเขาหรือสะโพก เวนแตวาแพทยแนะนําเปนอยางอืน่ 

ใครก็ตามที่มหีัวเขาไมดี ตองไมรวมฝกในโปรแกรมนี้ คนที่เพิง่ผานการผาตัดหัวเขา หรือที่เคยไดรับ

ความบาดเจ็บที่หวัเขาควรขอคํารับรองจากแพทย กอนที่จะเริ่มฝก 

 
 2.4 ทางเลือกในการฝกโปรแกรมบอดี้สเต็ป (BODYSTEP) 
  บอด้ีสเต็ป (BODYSTEP) เปนโปรแกรมทีส่ามารถปรับไดงายที่สุด ตัวผูฝกสามารถ

ควบคุมความหนกัในการฝกสามารถควบคุมไดดวยตัวเอง โดยการคอยๆ เพิม่หรือลดความสูงของ 

สเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึน้ลง (Platform) ก็จะสามารถเพิ่มหรือลดความหนักในการเคลื่อนไหวได

อยางมีประสิทธิภาพ ครูฝกจะไดรับคําแนะนําอยางเขมงวดเกี่ยวกับความสูงของสเต็ปบ็อกหรือกลอง

กาวขึน้ลง (Platform) สูงสุด ที่มีความปลอดภัยสําหรับแตละทานดวยการเพิม่หรือลดความสูงของ 

สเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึน้ลง (Platform) ใหสัมพนัธกับความสามารถของรางกาย ผูฝกจึงจะมีความ

ปลอดภัย และสามารถฝกไดสูงสุด 

  คําแนะนําเกี่ยวกับความสูงของสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) ตองเปนความ

ปลอดภัยที่สุดสําหรับผูฝก และครูฝกที่ฝกการเคลื่อนไหว ที่ระดับความเร็วของเสยีงดนตรีที่ใช เพือ่ให

การฝกเปนไปอยางตอเนื่อง จะตองผนวกความสงูของสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) ที่

แนะนาํเขาดวยกัน ซึ่งจะชวยลดความจาํเปนในการเปลีย่นความสงูของสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง 

(Platform) อยางตอเนื่อง 

  ผูที่เพิง่ฝกใหมควรเริ่มฝกบนสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึน้ลง (Platform) เทานั้น ขอแนะนํา

ใหผูเพิง่ฝกใหมพัฒนาเทคนคิในการฝกใหดีพอกอน แลวจึงคอยๆเพิ่มความสงูของสเต็ปบ็อกหรือกลอง

กาวขึน้ลง (Platform) ซึ่งอาจใชเวลาประมาณสามเดือน 

  ตองแจงใหผูฝกทราบวา ถาความสงูของสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) ไม

สามารถทําใหรักษาเทคนิคที่เหมาะสมไวได ก็ควรลดความสงูหรือไมใชสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึน้ลง 

(Platform) เลย ครูฝกควรใหคําแนะนาํเปนสวนบุคคล เมื่อฝกเสร็จ 

 
 2.5 ทาสเต็ปเซ็ต (Step Set Position) 
  เนื่องจากบอดีส้เต็ป (BODYSTEP) เปนโปรแกรมการฝกที่เนนการเคลือ่นไหวที่อยูภายใต

การควบคุม และความสมดุลอยางเขมงวด จึงสงเสริมการปรับทา ซึ่งใหผลในเชงิบวก ทาํใหการทาํ

กิจกรรมประจาํวนัดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพ เพื่ออํานวยความสะดวกใหงานในการนาํกลุมผูฝกให
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สามารถปรับแนวกระดูกสันหลังใหเหมาะสมได เราจึงไดพัฒนารายการตรวจสอบ ซึ่งเมื่อไดมีการ

ปฏิบัติอยางถกูตองก็จะทาํใหสามารถฝกทาสเต็ปเซ็ต (Step Set Position) ไดอยางถูกตอง 

  เมื่อกําหนดใหเปนทาอยูกับที่ เราตองสอนผูฝกใหทราบวธิีการรักษาแนวกระดูกสนัหลัง 

ระหวางที่มีการเคลื่อนไหว เพื่อใหสามารถตั้งทาสเต็ปเซต็ (Step Set Position) ไดอยางตอเนื่อง จงึ

แนะนาํใหเตือนผูฝกซ้าํๆ ใหต้ังทาที่ถกูตองตลอดระยะเวลาที่ฝกเปนประจํา 

 
 2.6 หลกัการทางเทคนิคทาสเต็ปเซ็ต (Step Set Position) 
  2.6.1 สงเสริมประสิทธิภาพทางชีวกล ขณะที่อยูในทาอยูกับที ่หรือเคลื่อนไหว 

  2.6.2 สรางสมดุลใหกลามเนื้อแอนโกนิส (agonist) และกลามเนื้อ แอนตาโกนิส 

(antagonist) 

  2.6.3 เนนที่ สเตบิไลเซอร (stabilizers) หลักๆ เชน การหดตัวรวมกันของกลามเนื้อตนขา

ดานหนา และเสนเอ็นหลงัหวัเขา เพื่อรองรบัหัวเขา 

  2.6.4 กระตุนกลามเนื้อสะโพก และ กลามเนื้อที่กน เพือ่รักษาแนวสะโพก 

  2.6.5 สนับสนนุการหดตัวรวมกันของกลามเนื้อหนาทองตามแนวขวาง และแนวทแยง

และกลามเนื้อยึดสวนหลังเพือ่ให ลัมบาลอโดซิส (lumbar Lordosis) อยูในแนวกึง่กลางของรางกาย 

  2.6.6 สนับสนนุการยืดอก และกระตุน การหดตัวของกลามเนื้อยึดทรวงอก 

  2.6.7 กระตุนกลามเนื้อยึดลาํคอใหรักษาแนวศีรษะ และลําคอที่ถกูตอง 

 
 2.7 คําแนะนาํในการสอน และขัน้ตอนของการฝกบอดี้สเต็ป (BODYSTEP) 
  วอรมอัพ (Warm-up) ใหคนที่เขารวมคลาสรูสึกอบอุน และกระตุนใหเคลื่อนไหวอยางมี

พลังและดวยทาทางทีถู่กตองตั้งแตเร่ิมตน เพื่ออบอุนรางกายสาํหรับการฝกในแทรคตอๆ ไป 

  สเต็ปวอรมอัพ (Step Warm-up) ใหคนที่เขารวมคลาสยิม้แยม เบกิบานไปพรอมๆ กบั

เรียนรูการขึน้ลงสเต็ปอยางปลอดภัยโดยการวางเทาไดอยางถูกตอง 

  สเตป็โอเรนเทชั่น (Step Orientation) ใหคนที่เขารวมคลาสรูสึกอิสระไปกับการ

เคลื่อนไหวและไดความรูสึกของการเตนในทา กัลล็อป และฟงคกีท้วสิ (Gallop & Funky Twist) โดย

เพิ่มระนาบ เพือ่เพิ่มมุมการเคลื่อนไหว 

  สเต็ปแอทเลทกิ (Step Athletic) ใหคนที่เขารวมคลาสไดกระตุนใหการทํางานของหัวใจ

แข็งแรง และเรงใหหวัใจเตนสูงสุดในชวงแรกดวยการออกทาทางอยางมีพลังดวยการกระโดดและ

เลือกใชทาพลยัโอเมตริกจั๊มป (Plyometric Jump) หรือ ทาจ๊ัมปนี (Jump Knee) ในชุดทาชุดทูนีรีพีท

เตอร (2 Knee Repeater Combo) และนีลิฟ (Knee Lifts) 
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  มิกสเตรง (Mixed Strength) ใหคนที่เขารวมคลาสไดฝกตนขาและสะโพกดวยทาจั๊มป 

สควอท (Jump Squats) โดยการยอลงตํ่า และการวางเทาที่เหลื่อมกนั และไดรูสึกถึงการเผาผลาญใน

ทารีพทีเตอร (Repeaters) และสนุกไปกับอารมณเพลงโวก (Vogue) ในทาแท็ปดาวน (Tap Downs) 

  พาวเวอรพีค (Power Peak) ใหคนที่เขารวมคลาสไดเพิ่มความแข็งแรงมั่นคงของชวง

สะโพก โดยการฝกแบบใชทาทางไปดานขาง และไดทราบถึงวธิีเพิม่และลดความหนกัของการออกแรง 

  สเต็ปรีโคฟเวอรี (Step Recovery) ใหคนที่เขารวมคลาสไดรับประสบการณการฝกใน

การทาํทาลันจ (Lunges) และสนุกสนานในชวงทาชาชาชา (Cha-Cha-Cha Combo) พรอมไปกับ 

เปนชวงพักหลงัจากพาวเวอรพีค (Power Peak) 

  ปารต้ีสเต็ป (Party Step) ใหคนที่เขารวมคลาสไดเรียนรูจังหวะและอิสระที่จะเลือกระดับ

ความหนกัเบาและความซับซอนของทาตามตองการไปกบัความสนุกสนานจากการเตน  

  สปดสเต็ป (Speed Step) ใหคนที่เขารวมคลาสไดรูสึกเราไปกับการปลดปลอยและ

สนุกสนานขณะที่เคลื่อนไหวอยางรวดเร็วเพื่อเพิ่มความแข็งแรง ความคลองแคลว และการ

ประสานงานของสวนตางๆ ในรางกาย 

  พีค (Peak) ใหคนที่เขารวมคลาสไดทาทายของการทํางานของหัวใจและออกแรงอยาง

เต็มที่โดยการใชทากระโดดในทาสควอท (Squat) ใชแนวแขนที่แข็งแรง และเคลื่อนไหวเต็มพลังไปกับ

ทาโอทีท ี(OTT) และรีพีทเตอร (Repeaters) เพื่อไปใหถงึการออกแรงชวงทายอยางสูงสุด 

  รีโคฟเวอรรี, เลกสเตร็ง และพุชอัพ (Recovery, Leg Strength and Pushups) ใหคนที่

เขารวมคลาสไดฝกการควบคุมกลามเนื้อแกนกลางลาํตัวไปพรอมกับฝกการวางทายนืในทาลัน๊จ 

(Lunges) และพัฒนาการทรงตัวและความมั่นคงในทาแอโรแพลนบาลานซ (Aero plane Balance) 

  แอบโดมินอล (Abdominals) ใหคนที่เขารวมคลาสไดฝกการควบคุมกลามเนื้อแกนกลาง

ลําตัวไปพรอมกับฝกกลามเนื้อหนาทองอยางไดผล 

  คูลดาวน (Cool Down) ใหคนที่เขารวมคลาสไดทราบวาพวกเขาจะไดยืดกลามเนือ้ไดมาก

ที่สุดอยางไร และรูสึกวาไดรับความสาํเร็จจากการทีพ่วกเขาไดพยายามในการออกกาํลังกายครั้งนี ้

 
 2.8 การฝกเตนสเต็ปแอโรบิก (Step Aerobic) 
  งานศูนยฝกและบริหารกาย (2534) ไดอธิบายถงึการออกกําลงักายดวยการเตนสเต็ป 

แอโรบิกวาเปนการออกกําลงักายประกอบจังหวะดนตรีคลายกับการเตนแอโรบิกโดยที่การเตนสเตป็ 

แอโรบิกนั้นจะเปนในรูปแบบของการ กาวขึ้นลงบนแทนสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) ที่ถูก

ออกแบบมาเปนพิเศษมีลักษณะเปนสีเ่หลี่ยมผืนผา ความกวางประมาณ 16 นิ้ว ความยาวประมาณ 

43 นิ้ว และความสูง 4 ถึง 12 นิ้ว ซึ่งความสูงของแทนสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) 
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สามารถปรับเพิ่มลดได โดยการเพิม่ฐานรองรับในแตละระดับจะเพิ่มทีล่ะ 2 นิ้ว และในขณะที่มกีารกาว

ข้ึนลง ก็จะมกีารเคลื่อนไหวของแขน ไหล อก และลําตวัสวนบนประกอบดวยโดยใหกลมกลนืไปกบัการ

เคลื่อนไหวของรางกายในขณะเตน สําหรบัความหลากหลายในการใชกลามเนื้อนัน้ขึ้นอยูกับการ

จัดการ (Management) ของผูนาํ หรือผูฝกสอนใน คลาส (Class) นั้นๆ รูปแบบของการเตนสเต็ปแอโร

บิก จะเปนไปตามธรรมชาตไิมเรงเรา รุนแรง จึงไมทําใหเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อ และสวนตางๆ ของ

รางกายเหตุทีก่ลาวเชนนี้เพราะมีผูฝกสอนแอโรบิก จนิ มิลเนอร (Jin miller) ซึ่งเปนผูที่คิด และริเร่ิมการ

เตนสเต็ปแอโรบิกขึ้นเนื่องจากเธอไดรับการบาดเจ็บจากการเตนแอโรบิก แบบแรงกระแทกสงู แพทย

ผูเชี่ยวชาญไดแนะนาํใหเธอหันมาออกกําลังกายแบบแรงกระแทกต่ํา และการรักษาดวยวิธี

กายภาพบาํบดัในแบบของการกาวขึ้นลงบันได ตามปกติวิธีดังกลาวทาํใหอาการเจบ็ที่หวัเขาของเธอดี

ข้ึนและกลับไปสูสภาพปกต ิดังนัน้ จิน มิลเนอร (Jin miller) เห็นวาการเตนดังกลาวนาจะเปนประโยชน

ตอผูที่นิยมในการเตนดวยเชนกนั เธอจึงไดออกแบบทาเตน และแทนสเต็ป (Platform) ที่เหมาะสมกับ

การเตนสเต็ปแอโรบิกขึ้น  

  ในการออกกําลังกายแบบการเตนสเต็ปแอโรบิกเปนที่นยิมกนัมากทัว่โลกโดยเฉพาะใน

เมืองไทยกําลงัเปนทีน่ิยมกนัมาก จะเหน็ไดวาในศูนยฟตเนต (Fitness Center) และตามโรงแรมใน

เมืองใหญๆ และศูนยออกกาํลังกายแทบทุกแหงไดมีการเปดใหบริการ เนื่องจากเปนรูปแบบของการ

เตนทีง่าย และไมมีความรุนแรง ซึ่งสเต็ปนัน้จะมีแรงกดตามแนวดิ่งเมื่อเทียบกับการเดินประมาณ  

1.4  ถงึ 1.5 เทาของน้ําหนกัตัว สําหรับการเตนสเต็ปควรเริ่มจากที่ไมใสชั้นคือ มีความสูงประมาณ 4 

นิ้ว หรือ 10 เซน็ติเมตร แลวคอยปรับเพิ่มความสงูไดทีละ 2 นิ้ว ตามความสามารถและความเหมาะสม

ของผูออกกําลงักาย โอลสัน และคณะ (Olson, et.al: 1991) ไดศึกษาพบวาความสงูของแทนสเตป็

ต้ังแต 6 ถึง 12 นิ้ว มีผลตอความหนกัในการออกกาํลังกาย ทาํใหมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพในการ

จับออกซิเจนสงูสุดและ สเตป็ที่สูงกวาจะใชพลังงานในการออกกําลงักายมากกวาในเวลาที่เทากนั 

สอดคลองกับ สคาฟ และคณะ (Scharff, et.al: 1997; บทคัดยอ) ที่ไดทําการวิจยัเรื่อง การฝกสเต็ป 

แอโรบิกดวยเทคนิคและทาทางการเตนทีม่ีความสมัพนัธกับการใชพลงังานโดยมีวัตถุประสงคเพื่อ

ตรวจสอบความสัมพนัธภายในระหวางความสูงของแทนสเต็ปกับการเลือกทาทางการเคลื่อนไหวทีม่ี

ตออัตราการใชออกซิเจนสงูสุดกลุมตัวอยางเปนกลุมสตรีจํานวน 6 คน ทาํการฝกสเต็ปแอโรบิก โดยใช

วีดีโอเทปเปนเวลา 8 วนั วันละ 8 นาที สําหรับแตละทาการเคลื่อนไหว ซึง่ประกอบดวย การกาวเทานํา

เดี่ยว (Basic Step) การกาวยกเขา (Knee Raise) การกาวสลับเทา (Alternate Lead) การกาวเทา

แตะดานหลงั (Lunge) การกาวเทานาํและกาวคลอมสเต็ป (Basic Stem While Straddle) เคลื่อนไหว

ใชความเร็วของจังหวะดนตรเีทากับ 120 จังหวะตอนาท ีพบวา การใชพลังงานในการเคลื่อนไหวแตละ

ทานั้นมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .01 ผลการทดสอบหลังจากการทดลองพบวา ความ
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ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตมีความแตกตางเพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 อัตราการเตน

ของหัวใจทีน่าทีที ่2 ถึง 3, 3 ถึง 4 และ 4 ถงึ 5 ของระดับการออกกาํลังลดลง ไขมันลดลงจาก 25 ± 6.8 

เปอรเซนต เปน 21 ± 6.3 เปอรเซนตอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .01 สวนน้ําหนกัของรางกายไมมีการ

เปลี่ยนแปลง สรุปไดวาการฝกแอโรบิกดานซแบบมีแรงกระแทกต่ําใหผลเหมือนกับหลักการฝกความ

ทนทานในการพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต และการลดไขมนัของรางกาย รัพ (Rupp: 1993) แนะนํา

วิธีการเพิ่มน้ําหนกัอีกวธิีหนึง่คือ การใชมอืถือลูกน้าํหนกั (Dumbells) ไวดวยในขณะที่เตน หรือที่เรียก

กันวาแฮนดเวท (Hand weight) ไมใชเปนการเพิม่ความเร็วในการเคลื่อนไหว รีบอคอินเตอรเนชัน่แนล

จํากัด (Reebok International Limited:1991) อธิบายวาที่สําคัญสเต็ปแอโรบิก ยังสามารถชวยลดแรง

กระแทกที่กระทําตอขอตอตางๆ โดยมีวธิีการควบคุมการกาวใหอยูในจงัหวะที่เหมาะสม ซึ่งใชจงัหวะ

ดนตรีที่มีความเร็วอยูในชวง 120 ถึง 135 คร้ังตอนาที ซึง่วรรณี เจิมสุรวงศ (2539) ไดศึกษาผลของการ

เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําและสเต็ปแอโรบิก ตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ในสมาชิกใหมของศูนยวิจยัและพัฒนาวทิยาศาสตรการกฬีา

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร เพศหญงิ อาย ุ25 ถึง 35 ป จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 

กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา และกลุมทดลองที่ 2 ฝก 

สเต็ปแอโรบิก โดยทาํการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนัๆ ละ 45 นาที พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระยะการเคลื่อนไหวขอตอของเขา และการกระดกปลายเทา กอน

และหลังการทดลองครบ 4 และ 8 สัปดาห ของแตละกลุม ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 สวนระยะการเคลื่อนไหวของขอตอในการเหยียดปลายเทา มีการพัฒนาดีข้ึนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําและ 

สเต็ปแอโรบิก ตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดและความแข็งแรงของกลามเนือ้ พบวาไมมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับวรายทุธ ศรีบุญ (2547 : บทคัดยอ) ที่

ไดศึกษาเพิ่มเติมผลการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํารวมกับน้ําหนกั และสเตป็แอโรบิก ที่มตีอ

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในนักศึกษาหญิง มหาวทิยาลัย

เทคโนโลยีสุรนารีทีม่ีอายุระหวาง 18 ถงึ 22 ป จํานวน 32 คนแบงเปนกลุมทดลอง 4 กลุม กลุมละ 8 

คน จัดเปนกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กลุมฝกเตนแอโรบกิแบบแรงกระแทกต่ํารวมกบั

น้ําหนกั 0.25 กิโลกรมั กลุมฝกเตนแอโรบกิแบบแรงกระแทกต่ํารวมกบัน้ําหนกั 0.5 กิโลกรัม และกลุม

ฝกเตนสเต็ปแอโรบิก โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 50 นาที พบวา 

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขากอนและหลังการทดลอง 8 

สัปดาห ของแตละกลุมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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  ในการรายงานผลการวิจัยลาสุดของรีบอคอินเตอรเนชัน่แนลลิมิตเตด (Reebok 

International Limited: 1991) ที่รายงานถงึการศึกษาผลกระทบทางสรีระวิทยาตอการฝกกาวเทา

แบบสเต็ปแอโรบิกของ ปเตอรและโลมา (Peter And Lorna) ซึ่งเปรียบเทียบการใชออกซิเจนจากการ

ทดลอง 3 ลักษณะ คือการเดิน 3 ไมลตอชั่วโมง วิ่งบนลูกล 7 ไมลตอชั่วโมง และการกาวเทาในรูปแบบ

ของสเต็ปแอโรบิก แทนสูง 10 นิ้วใชจงัหวะ 120 คร้ังตอนาทพีบวา การใชออกซิเจนของแตละกลุมมีคา

เทากับ 13.65 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท,ี 40.75 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาทีและ 42.70 มิลลิลิตร

ตอกิโลกรัมตอนาทีตามลาํดบั จะเห็นไดวาการเตนสเต็ปแอโรบิก ใชพลังงานมากเปน 3 เทาของการ

เดินและมากกวาการวิง่ถึง 6 เปอรเซ็นต อีกทัง้ยังมีรายงานถงึการศึกษาขนาดของการกระแทกทีเ่กดิขึ้น 

ระหวางการทาํกิจกรรมทั้งสาม วาขนาดของแรงกระแทกระหวางการกาวขึน้ลง แทนสเต็ปแอโรบิกที่มี

ความสงู 10 นิว้มีคาใกลเคยีงกับการเดินแตการวิ่งจะมีแรงกระแทกสงูกวา เทคนิคสาํคัญของสเต็ป 

แอโรบิกที่ วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา (American College of Medicine: 1990) 

อางถงึใน รีบอคอินเตอรเนชัน่แนลจาํกัด (Reebok International Limited: 1991) ใหคําแนะนาํในการ

เตนไว 2 ประการคือ การทรงตัว และการกาวเทา (Boby Alignment and Step Training) การทรงตัวที่

ดีเปนสิ่งที่สําคญัในการปองกันการบาดเจบ็ กอนการฝกควรใหคําแนะนําในเรื่องการทรงตัวที่เหมาะสม

ระหวางการเคลื่อนไหวในการกาวเทา 

 
 2.9 การทรงตัวที่เหมาะสมในการกาวเทาแบบสเต็ปแอโรบิก 
  1. การยืนตรง ยืดอก ไหลผาย 

  2. ผอนคลายขอตอตางๆ โดยเฉพาะหวัเขา 

  3. หลกีเลี่ยงการใชกลามเนือ้สวนหลังมากเกนิไปเมื่อใชน้ําหนกั 

  4. ควบคุมการถายน้ําหนักตวัในขณะเตนสเต็ปหากมีการโนมตัวใหไปทั้งตัวไมกมหรือเอน

สวนหลังมากเกินไป 

  5. เลือกระดับความสงูของสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform)ใหเหมาะสมกับ

ตนเอง เพื่อไมใหขอเขาเหยียดมากเกนิไป คือไมเกิน 90 องศา 

  6. อยาเคลื่อนไหวขอเขาแบบหมนุเมื่อขอเขารับน้ําหนกัอยู 

 คําแนะนําเทคนิคของการกาวเทา มีดังนี ้

  1. กาวยนืบนจุดกึ่งกลางของสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (Platform) โดยใหสนเทา

แตะแทนสเตป็กอน ขณะกาวขึ้นสเต็ปวางฝาเทาใหเต็มราบบนพื้นแทนสเต็ป เมื่อกาวลงใหปลายเทา

จรดพื้นกอนแลวตามดวยสนเทา 

  2. ระยะหางระหวางเทากับสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึน้ลง (Platform) ควรใหมีระยะประมาณ  
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1 ชวงฝาเทาของผูฝก 

  3. ในขณะที่กาวขึ้น กาวลง ไมควรเกร็งชวงหลงั และไมควรกาวขึน้ กาวลง โดยหนัหลังให 

สเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึน้ลง (Platform) ข้ันตอนของการเตนสเต็ปแอโรบิก (Segment of a Step 

Class) แบงออกเปน 4 สวน คือ 

   3.1 การอบอุนรางกาย (Warm Up) และยดืกลามเนื้อ (Stretching)      

   3.2 การฝกสเต็ปแอโรบิก (Aerobic Stepping) 

   3.3 การบริหารกลามเนื้อเฉพาะสวน (Isolation Work) 

   3.4 การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down)  

   ในขั้นตอนแรก คือ การอบอุนรางกาย (Warm Up) จุดมุงหมายเพื่อเตรียมรางกายให

พรอมสําหรับการออกกาํลังกายโดย 

    1. เพิ่มการไหลเวียนของโลหิตไปยังกลามเนื้อ 

    2. เพิ่มอัตราแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางโลหิตและกลามเนื้อ 

    3. เพิ่มความยดืหยุนของเอ็นกลามเนื้อและเอ็นยึดกระดูก 

    4. เพิ่มความยดืหยุนของกลามเนื้อ 

   การอบอุนรางกาย ควรประกอบดวยการเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีที่มีความเร็ว

ปานกลางประมาณ 5 – 8 นาท ีและตามดวยการยืดกลามเนื้อมัดใหญๆ  คือ กลามเนือ้ขาดานหนา  

(Quadriceps muscle) กลามเนื้อขาดานหลัง (Hamstrings muscle) กลามเนื้อหลงัตอนลาง 

และกลามเนื้อสะโพก (Lower Back and Hip Muscle)  

   ข้ันตอนที่สอง คือ การฝกสเต็ปแอโรบิก (Aerobic Stepping) มีจุดมุงหมาย ดังนี ้

    1. เพิ่มประสิทธิภาพการทาํงานของระบบหัวใจและการไหลเวียน ซึง่เพสยนัดร 

ทิพรส (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของความแตกตางของการออกกําลังกายโดยวธิีเกาจตุัรัส 

ที่ระดับความเร็วจังหวะ 120 และ 130 คร้ังตอนาท ีตอความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบ

หายใจ หลงัจากฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ในนักศึกษาสถาบัน

ราชภัฎเลย เพศหญิง อายุระหวาง 19 ถึง 21 ป และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุม 

กลุมทดลองที ่1 ฝกเกาจัตุรัสที่ระดับความเร็วจังหวะ 120 คร้ังตอนาที และกลุมทดลองที ่2 เกาจัตุรัสที่

ระดับความเรว็จังหวะ 130 คร้ังตอนาที ทัง้นีก้ลุมทดลองทัง้ 2 กลุม จะทําการฝกกาวเตน 6 นาทีตอเซ็ต 

จํานวน 1 เซ็ตตอวัน จาํนวน 3 วันตอสัปดาห คือวันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร  ต้ังแตเวลา 16.30 ถึง 

18.00 น. พบวา หลงัจากฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของ

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) แตกตางกนักับกลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 มีคาเฉลี่ยของการจับออกซิเจน  
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(VO2 max ) ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 แสดงวาการฝกโดยวิธีเกาจัตุรัสที่

ระดับความเรว็จังหวะ 120 และ 130 คร้ังตอนาท ีมีผลตอการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจ และจากผลการวิจยัยังพบอีกวา หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง 

ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาและความเรว็แตกตางกนักับกอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวและเปอรเซ็นตไขมันไมแตกตาง

กันกับกอนการฝก 

    2. เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ขนษิฐา คงทรัพย (2546: บทคัดยอ) อธิบาย

ผลการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้าํทีม่ีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด และความแข็งแรงของ

ขา ในนักเรียนหญิงอายุ 13 ถึง 14 ป จํานวน 30 คน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเตน 

แอโรบิกบนบก กลุมทดลองที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกในน้าํ และกลุมควบคุม โดยทาํการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 

3 วันๆ ละ 45 นาที พบวาสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุด และความแข็งแรงของขาภายในกลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มพีัฒนาการดีกวากอนการฝก และมี

ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 สําหรับสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด

ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 หลงัการฝก

สัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 

1 กับกลุมทดลองที ่2 ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตความแข็งแรง

ของขาระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคญัทางสถติิที่

ระดับ .05 

    3. ลดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย สอดคลองกับพชิิตพล อุทัยกุล (2546) ซึ่งได

ทําการศึกษา ผลของการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 6 สัปดาหตอการเปลี่ยนแปลงของระดับไขมันใน

เลือดของบุคลากรในวิทยาลยัเทคนิคเชียงราย กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 35 ถึง 57 ป จาํนวน 20 คน 

เปนชาย 13 คน หญิง 7 คน ที่มีคลอเลสเตอรอลในรางกายสูงเกนิกวา 240 มลิลิกรัม/เดซิลิตร โดยให

กลุมตัวอยางตรวจวัดระดับไขมันในเลือดไดแกคลอเลสเตอรอล, ไตรกลีเซอไรด, เอชดีแอล – คลอ

เลสเตอรอล และแอลดีแอล – คลอเลสเตอรอล และรอยละไขมันในรางกาย กอนและหลังการฝกวิง่

เหยาะๆ 6 สัปดาหๆ ละ 3 วนั วันเวนวนั วนัละ 30 นาท ีการศึกษาครั้งนี้สรุปไดวา การฝกวิง่เหยาะๆ  

6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน วนัเวนวนั วนัละ 30 นาที มีผลชวยในการลดระดบัไขมันในเลือด ทําใหรางกายมี

การเปลี่ยนแปลง และพัฒนาการไปในทางที่ดี 

  ชวงแอโรบิกมลัีกษณะที่สังเกตไดโดยจังหวะและการเคลื่อนไหวตอเนือ่งของกลามเนื้อมัด

ใหญๆ หลายสวนในรางกายเปนระยะเวลานานติดตอกันพอที่จะทาํใหเกิดการเปลีย่นแปลงของระบบ

หัวใจและระบบไหลเวียน ความเขมของการออกกําลงักายจะอยูประมาณ 65 ถงึ 85 เปอรเซ็นต ของ
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อัตราการเตนหัวใจสงูสุดของแตละบุคคลโดยเทียบกับอายุ เมื่อฝกในสวนแอโรบิกเสร็จควรจะมีการทํา

ใหผอนคลายลงเพื่อลดอัตราการเตนของหัวใจลดลงจนถึงระดับปกติเพื่อขจัดของเสยีทางเมตาบอลิก

ในกลามเนื้อ และปองกนัการรวมตัวของเลือดที่สวนลางของรางกาย 

  ข้ันตอนที่สาม คือ การบรหิารกลามเนื้อเฉพาะสวน (Isolation Work) จุดประสงคเพือ่

สรางความแข็งแรงใหแกกลามเนื้อ เชน กลามเนื้อทอง (Abdominal muscle) กลามเนื้อสวนหลัง  

(Back Muscle) กลามเนื้อขา (Leg Muscle) และกลามเนื้อสะโพก (Hip Muscle) เปนตน 

  ข้ันตอนสุดทาย คือ การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool Down) เปนการทาํใหกลามเนื้อและ

ขอตอตางๆ มกีารยืดตัวออก เพื่อปรับปรุงความยืดหยุนทั้งหมดของรางกายใหดีข้ึน 

ในการกาํหนดความหนกัเบาของการออกกาํลังกาย (Determining Exercise Intensity) วทิยาลัย 

เวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา (America College of Sport Medicine: ACSM’S: 1991) 

กําหนดความหนกัเบาของการออกกําลงักายไวที่ 60 ถงึ 90 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหวัใจ

สูงสุด โดยอาศัยจากระดับความสามารถของแตละรูปแบบของการออกกําลงักาย อาท ิความหนัก ของ

การออกกาํลังกายที่ระดับ 85 เปอรเซ็นต อาจจะมีความเหมาะสมและปลอดภัยสําหรับบุคคลที่มี

สุขภาพดีแตไมปลอดภัยสําหรับบุคคลที่มสุีขภาพไมแข็งแรง นอกจากนี้ เมื่อเปรียบเทียบจากกิจกรรม

การขี่จักรยานจะมีความปลอดภัยมากกวาการวิ่ง เปนตน 

 

3. การใชออกซิเจน (Oxygen Consumption, VO2) 
 การใชออกซิเจน หมายถงึ อัตราการใชออกซิเจนของรางกายในขณะใดขณะหนึง่ โดยกาช

ออกชิเจนจะถกูนําไปสนัดาปกับกลูโคส ไขมัน โปรตีน เพื่อใหไดพลงังาน ATP (Adenosine 

Triphosphate) ซึ่งถูกเซลลนําไปใช ดังนัน้ถาเซลลมี Metabolism สูง อัตราการใชออกซิเจนก็จะสงูขึ้น

ดวย หนวยที่ใชแสดงอัตราการใชออกซิเจนมี 2 ไดแกหนวยสมับูรณ (Absolute unit) แสดงเปนลิตรตอ 

นาที (L/min) หรือ มลิลิลิตรตอนาท ี(ml/min) และหนวยสัมพัทธ (Relative unit) แสดงเปนลิตรตอนาที

ตอกิโลกรัมน้าํหนกัตัว (L/min/kg) หรือ มิลิลิตรตอนาทีตอกิโลกรัมน้าํหนักตัว (ml/min/kg) 

 รางกายใชออกซิเจนในระยะพักประมาณ 250 (ml/min/kg) อัตราการใชออกซิเจนของ

รางกายจะสงูหรือตํ่าขึ้นอยูกับความสามารถของระดับในรางกายที่เกี่ยวของ ไดแก 

 1. ระบบหวัใจในการบีบเลือด (Pump Generator) เพื่อนํากาชและสารอาหาร ไปเลีย้งสวน

ตางๆ ของรางกาย 

 2. ระบบการหายใจในการแลกเปลี่ยนกาซ (Gas Exchange) อยางเพยีงพอสาํหรับความ

ตองการของเซลล 
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 3. ระบบเลือด ที่มหีนาที่จับรวมตัวกับนาํกาชออกซิเจนและนําไปสูเซลล (Oxygen Carrying 

Capacity or Oxygen Transportation) 

 4. ระบบกลามเนื้อ ที่เปนระบบปลายทาง และสกัดเอาออกซิเจนไปใช (Oxygen Extraction 

Capacity) เซลลทุกเซลลในรางกายไมวาจะเปนกลามเนื้อหรือไม ตองมี Metabolism ทั้งสิน้ทกุเซลลจึง

มีสวนตออัตราการใชออกซเิจน แตระบบกลามเนื้อมีสัดสวนการใชออกซิเจนมากกวาระบบอื่นๆ ทัง้ใน

ระยะพกัและออกกําลงักาย 

 
 3.1 การใชออกซิเจนสูงสดุ (Maximal oxygen Consumption, VO2 max) 
  การใชออกซิเจนสูงสุด หมายถึง ปริมาณกาชออกซิเจนสูงสุดที่รางกายใชในเวลา 1 นาท ี

ในภาวะที่รางกายออกกําลงัจนถงึจุดที่อัตราการใชออกซิเจนสงูสุด หมายความวา 

   3.1.1 กลามเนื้อหวัใจทาํหนาที่บีบตัวดวยแรงสูงสุดและอัตราการเตนสูงสุด 

(Maximal contraction and rate) แลว ไมสามารถเพิม่การบีบตัวและการเตนไดอีก 

   3.1.2. อัตราการหายใจและการขยายของปอดถึงจุดสูงสุด ถุงลมทุกถงุเกิดการ

แลกเปลี่ยนกาชดวยอัตราทีสู่งสุดแลว (Maximal Gas Exchange)  

   3.1.3. เม็ดเลอืดแดงทุกเม็ดมีโมเลกุลของกาชออกซิเจนมาเกาะอยูอยางเต็มที่ครบ

หมดแลว 

   3.1.4. เซลลกลามเนื้อทุกเซลลสามารถแลกเปลี่ยนออกซิเจนไดเต็มทีแ่ลว 

   เมื่อใดที่ออกกาํลังกายจนเกดิภาวะทัง้ 4 ประการขางตนหมายความวา ทุกระบบไม

สามารถใหออกซิเจนตอบสนองความตองการของรางกายไดมากกวานี้อีกแลวเราจงึตองทดสอบอยาง

แนใจไดวาถงึภาวะของ VO2 max จริงๆ นกัวิทยาศาสตรการกฬีาจะใชหลักการวา VO2 max เกิดขึ้นเมื่อ 

ชีพจรถึงจุดสูงสุดแลวไมวาจะเพิ่มงาน ( Workload) ไปอีกเทาไหรก็ตาม คา VO2 max นี้เปนดัชนหีลักที่

ใชในการบอกสมรรถภาพรางกายของแตละคนและเนื่องจากเปนการสะทอนหนาที่สูงสุดของ 4 ระบบ

ของรางกาย คา VO2 max จึงเปนดัชนทีั้งทางแอโรบิกของรางกาย (Aerobic index) และดัชนีการ

ทนทานของหวัใจ (Cardiac endurance)  

  คัสเตอร และชารลูกา (Custer and Chalouka: 1997; บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา

ความสัมพันธระหวางการทาํนายความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุด กับระยะทางการวิง่ของ

นักศึกษาหญิงที่มีอายุระหวาง 18 ถึง 21ป จํานวน 40 คน ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจน

สูงสุดโดยการขี่จักรยานวัดงานตามวิธีของ ออสตรานด - ไรหมิ่ง (Astrand - Ryhming) บันทึก

ระยะทางวิ่งเมือ่ครบ 6 นาที 9 นาที  
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และ 12 นาท ีพบวาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดกับระยะเวลา

ในการวิ่ง 6 นาท ี9 นาที และ 12 นาท ีมีคาเทากับ 0.45 0.37 และ 0.49 ซึ่งคาที่ไดมคีวามสัมพันธกันที่

ระดับนัยสําคญั .05 สวนมณินทร รักษบํารุง (2546 : บทคัดยอ) ไดทาํการศึกษาผลของการฝกวิง่

แบบตอเนื่องควบคูกับการฝกแบบอินเทอรวาลที่มีตอแอนแอโรบิกเทรชโฮล ปริมาณฮีมาโตคริต และ

ความสามารถสูงสุดในการใชออกซิเจน ในนกักฬีาฮอกกี้ชายตวัแทนจังหวัดระยอง และชลบุรี จํานวน 

24 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม โดยกลุม 1 ฝกวิง่แบบตอเนื่อง (Continuous) กลุม 2 ฝกวิง่แบบ

อินเทอรวาล (Interval) และ กลุม 3 ฝกวิง่แบบผสมระหวางการวิง่แบบตอเนื่องกับการวิ่งแบบอินเทอร

วาล ทุกกลุมฝกวิ่งติดตอกนั 4 วัน ต้ังแตวนัจันทร ถึง วนัพฤหัสเปนเวลา 8 สัปดาห พบวาภายหลงัการ

ฝกปริมาณ VO2max ของทกุกลุมตัวอยางเพิม่ข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที ่.05 สวนคา AT ของกลุม

ตัวอยางทกุกลุม กพ็ัฒนาดข้ึีนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ .05 โดยทีก่ารฝกในกลุมที่ 2 และ 3 ทําใหคา 

AT ที่วัดเปน % VO2 max เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติดวย และวิธีการฝกของกลุมที ่1 ทําใหคา 

ฮีมาโตคริต ของกลุมตัวอยางลดลงอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ สรุปไดวา การฝกวิ่งทีม่ีการผสมผสาน

การวิง่แบบอินเทอรวาลเขาไปดวยจะกอใหเกิดการพัฒนาของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ ในกลุมตัวอยางไดดีที่สุด และกอใหเกิดผลเสียกับรางกายนอยทีสุ่ด สอดคลองกับ 

สมยศ บอนอย (2548: บทคัดยอ) กลาวเสริมถึงผลการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกออกกาํลงักาย

ดวยลูวิง่กล (Treadmill) กับเครื่องเดินอากาศเอนกประสงค (Elliptical Cross Trainer) ที่มีตอ

ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด ในสมาชิกของศนูยการออกกาํลังกาย เพศหญิง อายุ 20 ถงึ 

30 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือกลุมทดลองที ่1 ฝกการออก

กําลังกายดวยลูวิ่งกล (Treadmill) กลุมทดลองที่ 2 ฝกการออกกาํลังกายดวยเครื่องเดินอากาศ

เอนกประสงค (Elliptical Cross Trainer) และกลุมควบคุม โดยทําการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนัๆ ละ 

50 นาที พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคมุกับกลุมทดลองที ่1 และระหวาง

กลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 แตระหวางกลุมทดลองที ่1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกนั สมรรถภาพ

การจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 มี

พัฒนาการดีกวากอนการฝกและมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 สวนกลุม

ควบคุมกอนการฝกกับหลังสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกนั แตหลงัสัปดาหที ่8 มีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ประสาน พทิักษโกศล (2546 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝก

แบบแอโรบิกดานซ และแบบทดสอบเกาจัตุรัสที่มีตอปริมาณการใชออกซิเจนของนกัเรียนหญิงชัน้

ประถมศึกษา ในนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนประถมศึกษา อําเภอเมือง จงัหวัด

สกลนคร จาํนวน 2 กลุมๆ ละ 10 คน โดยกลุมทดลองที ่1 ฝกแบบแอโรบิกดานซและกลุมทดลองที่ 2 
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ฝกแบบแบบทดลองเกาจัตุรัสใชเวลาฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 4 วัน พบวา ผลการฝกแบบแอโรบิก

ดานซ และผลการฝกแบบทดสอบเกาจัตุรัสที่มีตอปริมาณการใชออกซิเจนหลังการฝกสูงกวากอนการ

ฝกอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01 แตผลการฝกแบบแอโรบิกดานซ และแบบทดสอบเกาจัตุรัสที่มีตอ

ปริมาณการใชออกซิเจน ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 

 
 3.2 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด (Maximum oxygen uptake; VO2 max) 
  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด หมายถงึ ปริมาณออกซิเจน (มิลลิลิตร) ที่ระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจสามารถขนสงเขาสูเซลตางๆ ในขณะออกกําลงักายไดอยางเต็มที่ใน

เวลา 1 นาที หรือปริมาณออกซิเจนสงูสุดที่รางกายรับเขาไปใชไดในเวลา 1 นาท ีซึง่แสดงถงึ

ความสามารถในการใชออกซิเจน ซึ่งเปนตวับงชีถ้ึงการทาํหนาที่ของระบบไหลเวียนเลือด และระบบ

หายใจ 

  ความอดทนทัว่ไปนี้จะแตกตางกนัไปตามสถานะทางเพศ อาย ุขนาดรูปราง โดยจะ

เพิ่มข้ึนไปตามอายุ ซึง่จะสงูสุดเมื่ออายุ 20 ถึง 25 ป ในเพศหญงิ และ 25 ถึง 30 ป ในเพศชาย 

หลังจากนั้นจะคอยๆ ลดลง โดยทัว่ไปเพศชายจะมีคาความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดประมาณ 

50 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท ีสวนเพศหญิงมีคาประมาณ 40 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท ีซึง่นอย

กวาเพศชาย ทั้งนี้เนื่องจากผูหญิงมีอัตราการเตนของหวัใจเร็วกวา มขีนาดหวัใจและทรวงอกเล็กกวา

ผูชาย และหลงัจากชวงอายดัุงกลาวสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุจะคงระดับ และคอยๆ ลดต่ําลง 

ซึ่งการออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะมีผลตอการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ หรือรักษา

ระดับสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดไว ชูศักดิ์ เวชแพทย และกนัยา ปาละวิวัธน (2536) สอดคลอง

กับยาโน เฮช และคณะ (Yano, et al: 1997; บทคัดยอ) ที่ไดทําการวิจยัผลของสมรรถภาพการจับ

ออกซิเจนสงูสดุ ในชาวประมงหญงิ 344 คน โดยหลังจาก 10 สัปดาหที่ใหฝกวิ่งทําใหสมรรถภาพการ

จับออกซิเจนสงูสุดเพิ่มข้ึน แตน้ําหนกัตัวจะลดลง ถาเพิม่ความเรว็ในการวิง่มากขึ้นจะทาํใหเกิดการ

เพิ่มข้ึนของสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุด กลามเนื้อบริเวณนองและหัวใจมีความแข็งแรงขึ้น ซึ่ง

ความสาํเร็จทีไ่ดเหลานีเ้ปนผลของการออกกําลงักาย คือเปนการเพิ่มความสามารถในการออกกําลัง

กายแบบใชออกซิเจนของชาวประมงหญงิ 344 คน 

  สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด ข้ึนอยูกบัองคประกอบสําคัญ 2 อยาง คือ 

  1. ประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular System) การ

ทํางานทีห่นักและตอเนื่องนานๆ กลามเนือ้ตองอาศัยอาหารและออกซเิจนมาชวยในการสรางพลังงาน 

ส่ิงเหลานีจ้ะมาถึงกลามเนื้อไดก็โดยการสงผานทางกระแสเลือด นอกจากนี้เลือดยังจะชวยนําของเสียที่

มีอยูในกลามเนื้อไปทําลาย จะเหน็ไดวาเลอืดเปนตัวลําเลียงที่มีประโยชนอยางมหาศาลการทีเ่ลือด
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ไหลเวียนไดดีหรือไมนั้น หวัใจและหลอดเลือดมีสวนสาํคัญยิ่งที่จะกําหนดประสทิธภิาพการไหลเวียน

ของเลือด นัน่คือ ยิ่งหัวใจและหลอดเลือดมีประสิทธิภาพการทํางานดเีทาใด การลําเลียงอาหาร 

ออกซิเจนไปกลามเนื้อ และการนาํของเสยีออกจากกลามเนื้อก็จะมปีระสิทธิภาพดีข้ึนเทานัน้ 

องคประกอบพื้นฐานทางสรีรวิทยาที่สามารถบงบอกถึงประสิทธิภาพการทาํงานของระบบไหลเวยีน

โลหิต ไดแก อัตราการเตนของหวัใจ (Heart rate), ความดันโลหิต (Blood pressure), ปริมาณเลอืดที่

สงออกจากหวัใจใน 1 นาที (Cardiac output), ปริมาณเลือดที่หัวใจบบีแตละครั้ง (Stroke volume) 

เปนตน 

  2. ประสิทธิภาพการทํางานของระบบหายใจ (Respiratory system) การทํางานของปอด

ดวยการนําออกซิเจนเขาแลวสงผานเขากระแสเลือด และนําของเสียออกมาทําลาย เปนขบวนการที่จะ

ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนเพิม่ข้ึน และทําลายของเสยีไดเร็วขึ้น ดังนั้นประสทิธิภาพการทาํงานของ

ระบบหายใจจงึเปนตวักาํหนดประสิทธิภาพการเพิ่มของออกซิเจน องคประกอบพื้นฐานทางสรีรวทิยา 

ไดแก ความจปุอด (Vital capacity), ความสามารถในการแลกเปลี่ยนกาซ เปนตน 

 
 3.3 ปจจัยทีม่ีผลตอ VO2 max 
  เปนขอจํากัดใดๆ ที่ทาํใหการขนสงออกซิเจนไปสูปลายทางลาชาหรือหยุดลง มีความ

เปนไปไดจากการบกพรองของระบบใดระบบหนึง่ตอไปนี ้

   ก). ระบบหายใจ: หากการไหลเวยีนอากาศในปอดไมดี เชนมีเสมหะคัง่คาง 

Secretion) หรือถุงลมปกตดีิแตเสนเลือดฝอยที่ปอดไหลเวียนไมสะดวก เหลานี้ลวนทาํใหการเปลี่ยน

อากาศในปอดลดลง จึงไมสามารถเตมิเต็มกาชออกซเิจนใหแกเลือดที่ฟอกได 

   ข). ระบบหวัใจ หากหัวใจทาํงานบกพรอง เชนการบีบตัวลดลงจากกลามเนื้อหวัใจ

ตายไปบางสวน หรือบีบตัวชาลง (Bradycardia) จากการนําสัญญาณประสาทบกพรอง จะทําให

ปริมาณเลือดที่ออกจากหวัใจลดลง 

   ค). ระบบเลือด คาปกติของเม็ดเลือดแดงตอน้ําเลือด ฮมีาโตคริต (Hematocrit) 

เทากับ 40 ถึง 45 เปอรเซ็นต ทาํใหความสามารถในการสงออกซิเจน (Oxygen Carrying Capacity) 

เปน 100 เปอรเซ็นต ในกรณีที่เสียเลือดจะเปนการสญูเสียเม็ดเลือดไปดวยจะทาํใหคาฮีมาโตคริต 

(Hematocrit) ลดลง ดังนั้น ความสามารถในการสงออกซิเจน (Oxygen Carrying Capacity) จึงลดลง 

   ง). ระบบกลามเนื้อ กลามเนื้อที่มีขนาดใหญใชออกซิเจนมากกวากลามเนื้อขนาดเล็ก

ดังนัน้คนที่เคยเปนนักกีฬาแลวหยุดการฝกรางกายในชวง Detraining การใชออกซิเจนจะลดลง

เนื่องจากความสามารถของเอนไซมและไมโตคอนเดรีย ลดลง 
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   จ). ขนาดรางกาย คนที่มีรูปรางใหญจะมกีารใชออกซิเจนมากกวาคนที่มีรูปรางเลก็ 

VO2max ในผูหญิงจงึนอยกวาผูชาย เพราะประมาณวาคนที่รูปรางใหญจะมีปริมาณกลามเนื้อ

มากกวาดวย 

 
  3.4 VO2 max กับ VO2 peak ตางกันอยางไร 
  สองคํานีถู้กพบในรายงานการวิจัยในการบอกถึงสมรรถภาพรางกาย ซึ่งนกัวทิยาศาสตร

การกฬีาตองทาํความเขาใจใหถองแทดังนี ้

  VO2 max เปนความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุดของนกักีฬา ซึง่เปนผูทีม่ี

สมรรถภาพทางกายเปนเลศิ การทาํงานของทุกระบบที่เกีย่วของทั้งหัวใจ ปอด เลอืด และกลามเนื้อ จะ

ข้ึนถึงจุดสงูสดุไดคา VO2 ทีว่ัดไดจึงเปนคาสูงสุดอยางแทจริง (Real VO2 max) 

  VO2 peak เปนความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุดของคนที่ไมใชนกักีฬา ซึง่เปนผูมี

สมรรถภาพทางกายต่าํกวา ดังนัน้การทาํงานของระบบที่เกีย่วของทั้งระบบหัวใจ ปอด เลือด และ

กลามเนื้อ จะไมข้ึนถงึจุดสูงสุด เพราะจะมีการลาของระบบใดระบบหนึง่เกิดขึ้นกอนและเหนี่ยวรัง้ให

ระบบอื่นตองชะลอหรือหยดุการทํางาน คา VO2 ที่วัดไดจึงเปนคาที่ตํ่ากวาสูงสุด (Sub maximal  

VO2 max) หรือกลาววา VO2 peak ตํ่ากวา VO2 max 

 
 3.5 การหาคา VO2 max 
  ทําไดหลายวิธดัีงนี ้

  1. วิธีตรง (Direct method) 

   โดยการวัดปริมาณกาชออกซิเจนที่ออกมาจากปากหรือจมูกโดยตรง 

  2. วิธีออม (Indirect method) โดยการ 

   2.1 ติดตามการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเตนของหวัใจ เพราะอัตราการเตนของ

หัวใจมีความสมัพันธจากเสนตรงกับอัตราการใชออกซิเจน ซึง่ความสมัพันธนัน้จะเปนจริงเฉพาะเมื่อ

อัตราชีพรจรเกินกวา 120 คร้ังตอนาที ใชความสัมพันธมาทดสอบในนักกฬีาจนถงึชีพจรสูงสุดตามอายุ

และใชสูตรคํานวณหาคา VO2 max 

   2.2 การคํานวณหาคา VO2 max โดยการคํานวณเปนไปตาม Fick’s equation 

VO2 max (ml/min) = Max. Cardiac Output (ml/min) x Max. Arteriovenous difference of 

Oxygen 

                                  = (HR max x SV max) x max (a-v) O2                   ………….สมการที ่1 

VO2 max (ml/min/kg) = (HR max x SV max) x max (a-v) O2 / Body weight (kg)..…….สมการที่ 2 
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   โดยที่ (a-v) O2 หมายถึง Arteriovenous difference of Oxygen เปนความแตกตาง

ระหวางปริมาณของกาซออกซิเจนในหลอดเลือดแดง (Artery) กับหลอดเลือดดํา (Vein) 

   ในงานวิจัยนี้หาคาตามวิธีของ Queens College Step Test ซึ่งหาคาจากการวัด

อัตราการเตนของชีพจรภายหลังการทดสอบตามสูตร  

(หญิง) = 65.81 - (0.1847 x (คาชีพจรภายหลงัการทดสอบ 15 วนิาที x4))  

มีหนวยเปน มลิลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท:ี มล./กก./นาท ี

 

4. กลามเนื้อ (muscles) 
 ปกติกลามเนือ้ในรางกายมกีลามเนื้อ 650 มัด เปนสวนที่หนักประมาณ 30 ถึง 40 เปอรเซ็นต 

ของน้ําหนักตวั จะถูกควบคมุโดยระบบประสาท เพื่อใหกลามเนื้อทกุมัดทํางานประสานกนัอยางเปน

ระเบียบ มกีารเคลื่อนไหวที่คลองแคลว ฮ็อกกี้ (Hockey: 1989) อธิบายวากลามเนื้อมคุีณสมบัติโดย

ทั่วๆ ไป 4 ประการ ดังนี ้ 

 1. ไวตอการเรา (Excitability) หมายถึง ความสามารถในการรับและตอบสนองตอส่ิงเราจาก

ระบบประสาท 

 2. หดตัวได (Contractibility) หมายถึง ความสามารถในการใชแรงภายใน หรือแรงดึงของ

กลามเนื้อในการหดตัว 

 3. ยืดออกได (Extensibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการเหยยีดออก

มากกวาภาวะความยาวปกติของกลามเนือ้ 

 4. คืนสูรูปทรงเดิม (Elasticity) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อทีจ่ะกลับสูสภาวะความ

ยาวปกติของกลามเนื้อ 

 จากคุณสมบติัของกลามเนือ้ จะเห็นวาการทํางานของกลามเนื้อ ก็คือ การหดตัวและคลาย

ตัว ตามลกัษณะการเคลื่อนไหว ซึ่งทาํใหสามารถเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายไดทุกทิศทกุทาง 

และการเคลื่อนไหวแตละครัง้จะตองอาศัยความแข็งแรง ความอดทน และความออนตัวของกลามเนื้อ 

เพื่อใหการประกอบกิจกรรมตางๆ ดําเนนิไปอยางมีประสิทธิภาพ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2537) 

 
 4.1 การฝกความแข็งแรง (Strength Training) 
  ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร (2540) อธิบายความหมายความแข็งแรงของกลามเนื้อวาในทีน่ี้เรา

หมายถงึความแข็งแรงของกลามเนื้อเทานั้นมิไดหมายถึงความแข็งแรงของกระดกูหรืออวัยวะอื่น เหตทุี่

เราจํากัดอยูทีค่วามแข็งแรงของกลามเนื้อ เพราะเราถือวาในการทํางานนั้นกลามเนื้อเปนตวัทาํใหเกิด

แรงขึ้น แรงนีเ้กิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ ซึ่งจะมากหรือนอยขึน้อยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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นั้นๆ เพราะฉะนัน้เราจงึใหคําจํากัดความของความแขง็แรงไดวา คือแรงสูงสุดที่จะพึงเกิดขึ้นไดจากการ

หดตัวของกลามเนื้อ 

  ฝายวทิยาศาสตรการกีฬา การกฬีาแหงประเทศไทย (2542) อธิบายความหมายของ

ความแข็งแรงวาเปนคุณสมบัติที่นักกีฬาเกือบทุกประเภทตองการ ความแข็งแรงของรางกายสวนบนจะ

ชวยเพิ่มกาํลังในการขวางและการตีใหกับนักกฬีา ขณะที่ความแข็งแรงของรางกายสวนลางจะเพิม่

ความเร็วและกําลังขาของนกักีฬา แตที่สําคัญยิ่งไปกวานั้นก็คือ กลามเนื้อที่แข็งแรงจะชวยปองกนัการ

บาดเจ็บได โดยความเปนจริงแลวจุดมุงหมายหลักที่สําคัญประการหนึ่งของการฝกความแข็งแรง คือ

การปองกนัการบาดเจ็บ 

  การกฬีาหรือกจิกรรมตางๆ ยอมตองอาศยัความแข็งแรง ถือวาเปนตัวแปรที่สําคัญตอ

ประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรม พีระพงศ  บุญศิริ (2541) ไดแบงความแข็งแรงออกเปน 3 

ประการ คือ 

  1. ความแข็งแรงแบบสูงสุด (Maximum Strength) หมายถึง ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ที่สามารถทําไดสูงสุด ความแข็งแรงประเภทนี ้จําเปนตอกิจกรรมเฉพาะที่ตองใชแรงตานทาน เชน กีฬา

ยกน้าํหนัก กฬีายมินาสติก เนื่องจากจะตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพื่อตานทานน้าํหนัก

บรรทุกมากเกนิปกติ หลักที่ใชในการฝกที่เหมาะสม คือ อาศัยแบบฝกเพิ่มน้าํหนกับรรทุก (Overweight 

Training) และตองฝกอยางสม่ําเสมอดวย 

  2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) หมายถงึ ความแข็งแรง

กลามเนื้อ หรือความสามารถของกลามเนือ้เพื่อจะเอาชนะแรงตานทาน ใชความเร็วเฉพาะชวงจังหวะ

เวลาสัน้ สวนใหญเปนกิจกรรมเกี่ยวของกบั การขวาง การพุง การทุม การกระโดดสงู หรือกรีฑาทีต่อง

อาศัยความเรว็ เพื่อใหเกิดแรงสงชวงจงัหวะสั้นๆ โดยความแข็งแรงแบบพลังระเบิดนี้ถือเปนสวนสําคัญ

ที่จะทําใหผลการปฏิบัตินั้น ไดรับความรวดเร็วตามทีเ่ราตองการ ซึง่พลังแบบระเบิดเกิดขึ้นจากการ

สราง และสะสมความแข็งแรงของกลามเนื้อ การฝกสม่าํเสมอจะชวยใหเกิดความชาํนาญในการใชแรง

กระทาํ และเขาใจจังหวะการใชแรงไดอยางเหมาะสม ซึง่โจเซปป (Josapp: 2004; บทคัดยอ) ได

ทําการศึกษาเรื่องหลักทางวทิยาศาสตรดานแรงระเบิดและพลังของกลามเนื้อสําหรับกีฬาที่แตกตางกนั

ออกไป โจเซปปไดอธิบายวา ความเร็ว พลงั แรงระเบดิ การเรงความเรว็ และเวลาปฏิกิริยา ลวนแตเปน

องคประกอบหลัก ซึ่งการทีจ่ะออกโปรแกรมการฝกนั้นแลวแตผูฝกสอนจะเลือกมาใชใหเหมาะสมกับ

กีฬาและนักกฬีาการกระโดด การฝกความเร็วที่มมีากกวาความเร็วปกติ และพลยัโอเมตริก จะเปน

เทคนิคที่เปนทีน่ิยมในการนํามาเปนแบบฝกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของนกักีฬา อยางไรก็ตามแบบฝก

ดังกลาวบอยครั้งที่ขัดแยงกบัหลักทางวทิยาศาสตรทีม่ขีอมูลมาสนับสนนุและบอยคร้ังที่การฝกจะถูก

จํากัดดวยรางกายที่แบบฝกดังกลาวจะเนนที่สวนลางของรางกาย ซึง่ในทีน่ี้สามารถจํากัดการปรับปรุง
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ใหดีข้ึนและพฒันาใหดีข้ึนในการศึกษาครัง้นี้มเีคาโครงมีความตองการที่จะศึกษาแตละทฤษฎีการฝก

เพื่อพัฒนารูปแบบการฝกใหมีการยกระดับใหดีข้ึนสูงขึน้ ซึ่งในทฤษฎทีีป่รับปรุงเหลานี้จะประกอบดวย 

เทคนิคในการฝกซอม และทบทวนการกําหนด โปรแกรมการฝกซอม อุปกรณและเครื่องมือที่เกีย่วของ 

และการวางแผนการฝกซอมประจําป ซึ่งกิตติพงษ เพ็งศรี (2549: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา ผลการ

ฝกพลยัโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ และเปรียบเทยีบผลการฝกกลามเนื้อแบบ 

พลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและพลังของกลามเนื้อขาในระยะเวลาที่ตางกัน  

ในนักกีฬาวอลเลยบอลหญงิทีก่ําลงัศึกษาอยูในโรงเรียนเทศบาลศรีสวัสด์ิจังหวัดมหาสารคาม โดย 

กลุมที ่1 เปนกลุมควบคุม ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว กลุมที ่2 เปนกลุมทดลอง ฝกวอลเลยบอล

ควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก โดยใชเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ 

ละ 3 วนัๆ ละ 1 ชั่วโมง พบวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ความแข็งแรง และพลังของ

กลามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญงิกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกัน แตหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 กลุมทดลองมีความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อขาสูงกวากลุมควบคมุ ความแข็งแรง 

และพลังของกลามเนื้อขาของนกักีฬาวอลเลยบอลหญิงกลุมควบคุมกอนการฝกหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกนั แตกลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 สูงกวากอนการฝกอยางมนีัยสําคัญ และมคีวามแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 สูงกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4  

  3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Endurance Strength) หมายถงึ ความแข็งแรงกลามเนื้อ

หรือความสามารถของกลามเนื้อที่สามารถปฏิบัติกิจกรรมไดนานๆ ไมเมื่อยลา เกิดจากการฝกฝน

กลามเนื้อใหรับงานหนกัประจํานานๆ จนกลามเนื้อนัน้ๆ สรางความพรอมในการสรางภาระหนกัได

อยางเตม็ที ่สามารถปฏิบัติไดเวลานาน ความแข็งแรงทนทานนี้ จําเปนตอกิจกรรมที่ใชระยะทางหรือ

เวลา เชน การวายน้ํา หรือการวิ่งระยะทางไกลๆ ซึ่งบุญรวม แทนสงูเนนิ (2546 : บทคัดยอ) ได

ทําการศึกษาผลการฝกดวยวิธีใชรางกายเปนแรงตานทีม่ีตอความแขง็แรงและความอดทนของ

กลามเนื้อ กอนและหลงัการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ในนกัเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 จํานวน 

60 คน โดยแบงเปน กลุมที่ฝกดวยวิธีใชรางกายเปนแรงตานจาํนวน 30 คน และกลุมที่ไมไดรับการฝก

จํานวน 30 คน พบวาความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อขา กลามเนื้อหลงั และกลามเนือ้

ทองหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อหลงั หลังการฝกสปัดาหที ่2 ไมแตกตางกนั ความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเนื้อแขนหลังการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ สอดคลอง

กับพวงผกา มนตรี (2550 : บทคัดยอ) ที่ไดศึกษาผลการฝกโดยใชน้าํหนกัตัวเปนแรงตานที่มีตอความ

แข็งแรงและความเรว็ ในนักกีฬาเน็ตบอลของโรงเรียนนนทรีวทิยา จํานวน 20 คน แบงเปน 2 กลุม ๆ 
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ละ 10 คน คือ กลุมที่ทาํการฝกดวยโปรแกรมการฝกโดยใชน้ําหนกัตัวเปนแรงตาน และกลุมควบคมุ

พบวา คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แขน กลุมทดลองและกลุมควบคมุหลังการฝก

สัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05  และ.001 ตามลําดับ คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรง

ของกลามเนื้อหนาทอง กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก ไมแตกตางกนัแตหลังการฝกสปัดาห

ที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญที่ระดบั .05 

  เอดิงตัน และเอดเกอรตัน (Edington และEdgerton: 1976) กลาวไววาอัตราการเพิม่

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยูระหวาง 5 ถึง 12 เปอรเซน็ตตอสัปดาห ทัง้นี้ข้ึนอยูกับความแข็งแรงของ

กลามเนื้อกอนฝก การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควรมีความจาํเพาะเจาะจง (Specificity of 

training) กลาวคือ ควรเนนฝกกลามเนื้อ หรือกลุมกลามเนื้อที่ใชในการแขงขันจริงๆ จึงจะเกิดประโยชน

สูงสุด 

  หลักการสําคญัของการฝกความแข็งแรง คือ หลักการใชความหนกัมากกวาปกติในการ

ฝก (Overload Principle) เปนเงื่อนไขในการพัฒนาความแข็งแรงดวยการสรางความกดดัน 

(Pressing) ใหกลามเนื้อแสดงออกซึ่งความสามารถที่ระดับเกือบสูงสดุ (At near – maximum ability) 

  ในการฝกความแข็งแรงพึงระลึกไวเสมอวา ควรกระทําใหส้ินสุดมมุการเคลื่อนไหวของ

กลามเนื้อ ซึง่ถาจะใหบังเกดิผลสูงสดุควรพัฒนาความออนตัว และรักษาสภาพความออนตัวให

สม่ําเสมอในการฝก 

 
 4.2 ความแขง็แรงของกลามเนื้อ (muscles strength) 
  เมื่อกลาวถงึความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะหมายถึง ความสามารถหรือแรงสูงสุดที่

เกิดขึ้นในการหดตัวของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อ เพื่อตอตานแรงที่มากระทํา เชน ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อแขนในการงอขอศอกเพื่อยกของ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในการวิ่ง การทีน่ักกีฬามี

ความสามารถเทาๆ กันทุกคน ถาคนใดคนหนึง่มีความแขง็แรงของกลามเนื้อสูงกวา ก็จะสงผลให

ความสามารถทางการกีฬาสงูกวาอีกคน ความแข็งแรงของกลามเนื้อนัน้จะขึ้นอยูกับเพศ น้าํหนกัตัว 

และจํานวนของเสนใยกลามเนื้อที่ออกแรง ซึง่ถูกควบคมุโดยระบบประสาทในขณะทํางาน ฮ็อกกี้ 

(Hockey: 1989), ศิริรัตน หรัิญรัตน (2537) 

  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ นับเปนองคประกอบหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

และเปนองคประกอบสําคัญที่จะนําไปสูการเสริมสรางระบบการทาํงานตางๆ ของรางกายตอไป ซึง่ 

ฮ็อกกี้ (Hockey: 1989) ไดกลาวถึงความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อไวดังนี ้

  1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทําใหมองดูวาเปนบุคคลที่มีบุคลิกภาพที่ดี และงดงาม 

  2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนพืน้ฐานการเคลื่อนไหวในการฝกทกัษะเบื้องตน 
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  3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนตัวลดและปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับ

กลามเนื้อ และกระดูก 

  4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะชวยเพิม่ความออนตวัใหกับขอตอ 

  ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะแตกตางกนัไปตามสถานะทางเพศ อายุ ขนาด

พื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อ อุณหภูมิ และความสัมพันธระหวางความยาวและความตึงของกลามเนื้อ 

ประทุม มวงม ี(2527) เทเวศน พิริยะพฤนท (2528) และศิริรัตน หิรัญรัตน (2537) โดยในเพศชายจะมี

ความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวาเพศหญิง เนื่องมาจากอิทธิพลของฮอรโมนเพศชาย 

(Testosterone) และในเพศหญิงจะมีปริมาณไขมันที่แทรกอยูในกลามเนื้อสูงกวาเพศชาย โดยทัว่ไป

คนเราจะพัฒนาความแข็งแรงถึงจุดสงูสุดในชวงอายุระหวาง 20 ถงึ 30 ปและในชวงอาย ุ30 ปข้ึนไปถึง 

60 ป ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะลดลง 80% ของความแข็งแรงในขณะที่ อายุ 20 ถึง 30 ป เทเวศน 

พิริยะพฤนท (2528) โดยเฉลี่ยพืน้ทีห่นาตดัของกลามเนือ้ 1 ตารางเซนติเมตร จะมคีวามแข็งแรงสูงสุด

อยูระหวาง 3 ถึง 10 กิโลกรมั เนื้อทีห่นาตดัของเสนใยกลามเนื้อที่มาก (Hypertrophy) ความแข็งแรงก็

มีมาก เนื้อทีห่นาตัดนอย (Atrophy) ความแข็งแรงก็นอย โดยทัว่ไปเชื่อกันวาจาํนวนใยกลามเนื้อใน

กลามเนื้อแตละมัดจะมีจาํนวนคงที่ต้ังแตเกิดมาไมเปลี่ยนแปลง การขยายตวัของกลามเนื้อเปนผล

โดยตรงมาจากการเพิ่มขนาดเสนผาศูนยกลาง ประทุม มวงม ี(2527) เมื่อกลามเนื้อหดตัความสมัพันธ

ระหวางความยาวและความตึงของกลามเนื้อ กลามเนื้อจะหดตัวไดดีที่สุดในความยาวที่อยูในรางกาย 

ซึ่งเรียกวา ความยาวขณะพกั (Resting length) 

 

 
ภาพประกอบ 1 แสดงความสัมพันธระหวางความยาวและความตงึของกลามเนื้อ เทเวศน พิริยะพฤนท  

       (2528) 
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  จะเหน็วา จากเสนโคงแสดงความยาวกับความตึงของกลามเนื้อ เมื่อกลามเนื้อถูกกระตุน

ที่ความยาวขณะพัก จะมีความตงึ (Isometric tension) มากที่สุด ความยาวของกลามเนื้อที่ส้ันหรอื

ยาวกวานี้จะหดตัวไดแรงนอย ถายืดกลามเนื้อออกไปเกนิรอยละ 30 จะไมสามารถหดตัวไดและถายืด

เกินรอยละ 50 กลามเนื้อจะขาด การหดตัวของกลามเนือ้จะเกิดจากแอคติน และไมโอซินจับกนั  

โดยไมโอซินจะดึงแอคตินทัง้ 2 มาชนกนัพอดี ถาหางกนัหรือเกยกนั (Overlap) ความแข็งแรงและ

ความตึงจะลดลงตามลาํดับ เทเวศน พิริยะพฤนท (2528) ไดวิจัยพบวาในทีท่ี่มีอุณหภูมิสูง ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพมากกวาในทีท่ีม่ีอุณหภูมิตํ่า สวนศิริรัตน หรัิญรัตน (2537) 

อธิบายเสริมวาการออกกําลงักายเพื่อพัฒนาความทนทานของกลามเนื้อ จาํเปนตองฝกในที่อุณหภูมิ

ตํ่าจึงจะไดผลดี 

  การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยเครื่องประเภท ไอโซไคเนติค ไดนาโมมเิตอร 

(isokinetic Dynamometer) นั้นสามารถกําหนดความเร็วของแรงตานได ดวยความเร็วรอบตอวนิาที 

ซึ่งจะชวยใหกลามเนื้อมีความยาวและความตึงของกลามเนื้อที่เหมาะสม ทาํใหสามารถผลิตแรง

ออกมาไดมาก ถนอมวงศ กฤษเพช็ร (2536) ในความเร็วรอบตางๆ นัน้จะสามารถบงบอกถงึ ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ พลงัของกลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อ ซึง่ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา 

การกฬีาแหงประเทศไทย (2537) ไดระบุความเรว็รอบในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อที ่60 

องศาตอวนิาท ีพลงัของกลามเนื้อที่ 180 องศาตอวนิาที และความอดทนของกลามเนื้อที ่300 องศาตอ

วินาท ีซึ่งการทดสอบแบบไอโซไคเนติคสามารถประเมนิความสามารถในการทาํงานของกลามเนือ้ โดย

วัดเปนคาทอรคสูงสุด (Peak torque) งาน (Work) พลังของกลามเนื้อ (Power)  

เฮวารด (Heyward: 1991) ไดศึกษาพบวา คาทั้ง 3 มีความสัมพนัธในทิศทางเดียวกัน สามารถใชคาใด

คาหนึ่งไดแทนกนัได โดยทัว่ไปนิยมศกึษาดูจากคาทอรคสูงสุด และการทดสอบความแข็งแรงของ

กลามเนื้อดวยเครื่องไอโซไคเนติค ไดนาโมมิเตอรนี้ สามารถทดสอบกลามเนื้อตามลกัษณะการ

เคลื่อนไหวของกลามเนื้อ เชน การงอ, การพับ, การกาง, การหุบ และการหมนุ เปนตน และสามารถ

กําหนดการวัดแรงของกลามเนื้อขณะกลามเนื้อหดสั้นเขา (Concentric) หรือแรงของกลามเนื้อขณะ

กลามเนื้อเหยยีดยาวออก (Eccentric) ในการทดสอบกลามเนื้อจะถกูกําหนดทิศทางของการ

เคลื่อนไหว และแรงที่ใชไวอยางแนนอน 

  การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในการงอเขา และเหยียดเขา จะประกอบดวย

กลามเนื้อ 2 กลุมที่ทาํหนาทีต่รงกันขามกนั กลาวคือ ในขณะที่กลามเนื้อมัดหนึ่งหดตัว กลามเนื้ออีก

มัดหนึง่จะถูกเหยียดออก 
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 4.3 กลามเนือ้ทําหนาทีเ่หยียดเขา (Knee extension) 
  คอลลัม และมอวเบร (Cullum and Mowbray: 1986) ไดอธิบายถึงกลามเนื้อที่ทาํหนาที่

หลักในการเหยียดเขา เรียกวา กลามเนื้อควอทไดรเซฟ ฟเมอรริส (Quadriceps femoris) หรือ

กลามเนื้อตนขาดานหนา ประกอบดวยกลามเนื้อ 4 มัดคอื 

  1. กลามเนื้อเรคตัสฟเมอรริส (Rectus femoris) 

  2. กลามเนื้อวาสตัส มีเดียลสิ (Vastus medialis) 

  3. กลามเนื้อวาสตัส อินเตอรเมเนียม (Vastus intermedialis) 

  4. กลามเนื้อวาสตัส แรทเทอราลิส (Vastus lateralis) 

  กลามเนื้อทัง้ 4 มัดนี้จะชวยทําหนาที่ในการยกสะโพกหรือพับตนขาขึน้มาดานหนา

กิจกรรมบริหารกลามเนื้อมัดนี้ เชน การเตะออกไปดานหนา การเหยยีดขาตรง การปนจักรยาน การขึ้น

บันได การวิ่งและการเดิน เปนตน 

 
 4.4 กลามเนือ้ทําหนาทีง่อเขา (Knee flexion) 
  กลามเนื้อทีท่าํหนาทีห่ลกัในการงอเขา เรียกวา กลามเนือ้แฮมสตริง (Hamstring) หรือ

กลามเนื้อตนขาดานหลงั ประกอบดวย กลามเนื้อ 3 มัด คือ 

  1. กลามเนื้อไบเซฟ ฟเมอรริส (Biceps femeris) 

  2. กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 

  3. กลามเนื้อเซมิเมมเบโนซสั (Semimembranosus) 

  กลามเนื้อกลุมนี้นอกเหนือจากทําหนาทีห่ลักคืองอเขาแลว ยงัมีหนาที่ชวยเหยียดสะโพก

ไปดานหลงั Cullum และ Mowbray (1986) กลาววาสามารถบริหารกลามเนื้อกลุมนี้ไดงายๆ โดยการ

เดิน การพับ-เหยียดขา และการเหยียดขาตรงเตะไปดานหลงั 
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ภาพประกอบ 2 ภาพกลามเนื้อตนขาดานหนา อนันต อัตชู (2526) 

ก. กลามเนื้อชิน้นอกสุด Srtorius และ Ructus femoris 

ข. ภาพกลามเนื้อชั้นใน Vastus intermedialis, Vastus medialis, Vastus lateralis 

        และ Gracilis 
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ภาพประกอบ 3 ภาพกลามเนื้อตนขาดานหลัง อนนัต อัตชู (2526) 

 

  การเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ จะสามารถกระทาํไดดวยความสะดวกคลองตัว และเบา

แรง หากขอตอสามารถเคลือ่นไหวไดในมมุที่กวาง หรือมีความยืดหยุนตัวไดเปนอยางดี ยอมหมายถงึ

การมีสมรรถภาพทางกายทีดี่อีกดานหนึง่ 
 
 4.5 กลามเนือ้กับการเคลือ่นไหว การออกกําลงักาย 
  4.4.1 ชนิดของการหดตัว (Classifications of muscle contraction) 

   ตัวแปรที่จะตองนาํมาพิจารณาในการหดตัวของกลามเนื้อไดแก เวลาที่ใชในการหด

ตัว (Contraction time) เวลาที่ใชในการคลายตัว (Relaxation time) ซึ่งเกีย่วของกบัความเร็วในการ

หดตัว (Velocity of contraction) การเปลี่ยนแปลงความยาว (Length change of displacement) 

และแรงในการหดตัว (Force production) เราสามารถแบงชนิดการหดตัวไดหลายแบบดังนี ้
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 4.4.1.1. แบงตามการเคลื่อนไหว 

   - สเตติกคอนแทรกชั่น (Static contraction) ไมมีการเคลื่อนไหวของขอตอบริเวณนัน้

ใหเหน็ แตมีความตงึในกลามเนื้อ เชนพยายามยกของหนกัมากๆ มีแรงตึงเต็มที่ในกลามเนื้อแตของไม

ขยับ 

   - ไดนามิกคอนแทรกชัน่ (Dynamic contraction) มีการเคลื่อนไหวของขอตอบริเวณ

นั้นและมีความตึงในกลามเนื้อ เชน ยกของเบาๆลอยขึน้จากพื้น มีการงอของขอใหเห็น 

  4.4.1.2. แบงความตึงในกลามเนื้อ 

   - ไอโซเมตริก (Isometric contraction) (iso = the same, metric = Muscle length) 

ความตึงในกลามเนื้อคงที ่(Constant muscle tone) และความยาวกลามเนื้อคงที ่(Constance 

muscle length) จึงไมมีการเคลื่อนไหวใหเห็น (จัดเปน Static contraction ก็ได) 

   - ไอโซโทนิก (Isotonic contraction) (iso = the same, tonic = Muscle tone) ความ

ตึงในกลามเนือ้คงที่ (Constant muscle tone) และความยาวกลามเนือ้เปลี่ยนแปลง (Varied muscle 

length) จึงมกีารเคลื่อนไหวใหเหน็ (จัดเปน Dynamic contraction ก็ได) คือส้ันลงหรือยาวขึน้ 

   - ถากลามเนื้อหดสั้นลง เรียกวา มี Shortening contraction (อาจเรียกวา 

Concentric contraction) เชน ยกของลอยขึ้นมาได มีการงอศอกเห็น 

   - ถากลามเนื้อยาวออก เรียกวา มี Lengthening contraction (อาจเรยีกวา 

Eccentric contraction) เชนพยายามวางของที่เรายกลอยขึ้นมาลง โดยการเหยียดศอกออก ของ

คอยๆลดต่ําลง ทั้งๆทีก่ลามเนื้อหดตัวอยู การหดตัวแบบ Eccentric contraction ทําใหเกิดการ

บาดเจ็บฉีกขาดเล็กๆของใยกลามเนื้อได 

   - Isokinetic contraction เปนการหดตัวของกลามเนื้อโดยที่ความเร็วในการหดตัว

คงที่ (constant velocity of shortening or lengthening contraction) ซึ่งมักเปนการเคลื่อนไหวเชิงมุม 

ตองอาศัยเครือ่งมือที่ออกแบบมาเปนพิเศษ (Isokinetic machine) (จัดเปน dynamic contraction ก็

ได) คณาจารยวิทยาลยัวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

ในการวิจัยครัง้นี้ไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี ้

 1. การกําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง 

 2. เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4. วิธีการดําเนินการวิจยั 

 5. การจัดกระทําขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาวจิัย เปนนกัศึกษาพยาบาลชัน้ปที ่1 วิทยาลัยพยาบาลทหาร

อากาศ กรมแพทยทหารอากาศ กองบัญชาการสนับสนุนทหารอากาศ ปการศึกษา 2551 อายุระหวาง 

18 – 20 ป จํานวน 70 คน 

  
 กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนกัศึกษาพยาบาลชัน้ปที ่1 วิทยาลัยพยาบาลทหาร

อากาศ กรมแพทยทหารอากาศ กองบัญชาการสนับสนุนทหารอากาศ ปการศึกษา 2551 อายุระหวาง  

18 – 20 ป จํานวน 30 คน โดยใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยใช

การสุมแบบอยางงาย คือ กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป (กลุมทดลอง 1) จํานวน 10 คน กลุมการเตน 

สเต็ปแอโรบิก (กลุมทดลอง 2) จํานวน 10 คน และกลุมทีไ่มไดเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิก 

(กลุมควบคุม) จํานวน 10 คน โดยเวลา 17:30 ถึง 18:20 น. ฝกกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก และเวลา 

18:30 ถึง 19:20 น. ฝกกลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป ทําการฝกกลุมตัวอยางจาํนวน 6 สัปดาห สัปดาห

ละ 3 วัน (วันอาทิตย วนัอังคาร และวนัพฤหัสบดี) 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิก พรอมอุปกรณประกอบดวย 

  1.1 โปรแกรม และทาการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิก (ภาคผนวก ก) 

  1.2 เครื่องเสียงพรอมซีดีเพลงพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิก 
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  1.3 สเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (platform) 

 2. แบบทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ Queens College Step Test  

(พัฒนาและปรับปรุงป 2008) พรอมอุปกรณ (ภาคผนวก ค) ประกอบดวย 

  2.1 สเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (platform) 3 ตัววางซอนกนั (ความสูง 16.25 นิ้ว หรือ

สูง 41.3 เซนตเิมตร) 

  2.2 นาฬกิาจบัเวลา 

  2.3 เครื่องใหจงัหวะแบบดิจติอล (Metronome) 

 3. เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg Dynamometer) (ภาคผนวก ค) 

 4. ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซเิจนสูงสุด และความแข็งแรงกลามเนื้อขา 

(ภาคผนวก ข) 

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 การวิจยัครั้งนีม้ีข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี ้

 1. ศึกษาคนควาตํารา หนงัสือ เอกสาร และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 

 2. คัดเลือกทาการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิก เพื่อนาํมาสรางโปรแกรมการเตน 

พาวเวอรสเตป็ และสเต็ปแอโรบิก ที่ใชในการวิจยั 

 3. นําโปรแกรมที่ไดใหผูทรงคุณวุฒิ และผูเชี่ยวชาญ จาํนวน 5 ทาน พจิารณาตรวจสอบ 

แกไข ปรับปรุง และใหขอเสนอแนะ เพื่อใหโปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกมีความ

สมบูรณ ถูกตอง และเหมาะสม โดยมีรายชื่อดังนี ้

 

ผูชวยศาสตราจารยสุกัญญา พานิชเจริญนาม อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา 

         มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

อาจารย ดร.วรรณี เจิมสุรวงศ   อาจารยประจาํคณะศึกษาศาสตร 

         มหาวิทยาลยัศิลปากร 

ผูชวยศาสตราจารยสนธยา สีละมาด  อาจารยประจาํภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา 

         มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

นายทนงศักดิ ์วงษสาโสม    Training Group Exercise Manager 

         Fitness First Thailand 

นายสมัคร ริสมัน       Group Exercise Manager 

         Fitness First Thailand 
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 4. นําโปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกไปทดลองฝกกับกลุมตัวอยางที่มี

ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางทีท่าํการทดลอง เพื่อหาจุดบกพรอง และทดสอบหาคาความเชือ่มั่น

ของโปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิก โดยกําหนดความเร็วของเพลงอยูระหวาง 124 

ถึง 136 จังหวะตอนาที เพื่อใหความหนักของการออกกาํลังกายอยูระหวาง 70 ถึง 75 เปอรเซ็นตของ

อัตราการเตนของชีพจรสูงสดุ 

 5. แกไขและปรับปรุงโปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิก พรอมที่จะนําไปใช

ทดลองจริง 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 1. ดําเนินการติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อทาํ

หนงัสือขอความอนุเคราะหขอยืมเครื่องวดัความแข็งแรงกลามเนื้อขา (Leg Dynamometer) นาฬกิา

จับเวลา (Stop Watch) และสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (platform) จากสถาบนัการพลศึกษา  

วิทยาเขตกรุงเทพ 

 2. ดําเนินการติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพื่อทาํ

หนงัสือขอความอนุเคราะหขอใชสถานทีดํ่าเนนิการวิจยั และกลุมตัวอยาง จากวทิยาลัยพยาบาลทหาร

อากาศ กรมแพทยทหารอากาศ กองบัญชาการสนับสนุนทหารอากาศ 

 3. จัดเตรียมสถานที ่ตรวจเชค็อุปกรณ และเครื่องมือที่ใชในการวิจัยใหอยูในสภาพพรอมใช

ดําเนนิการเกบ็ขอมูลกลุมตัวอยาง 

 4. จัดหาผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล จาํนวน 3 คน พรอมทั้งอธิบายและสาธิตขั้นตอนใน

การทดสอบ และการเก็บรวบรวมขอมูลเพือ่ใหเขาใจเปนแนวทางเดียวกันอยางถูกตอง 

 5. ปฐมนิเทศ ตลอดจนอธิบายและสาธิตการฝกเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิก ให

กลุมตัวอยางเขาใจกอนการทดสอบวัดสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุด และความแข็งแรงกลามเนื้อ

ขา 

 6. อธิบาย และสาธิตการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด และความแข็งแรง

กลามเนื้อขากอนการฝกเตนพาวเวอรสเตป็ และสเต็ปแอโรบิก 

 7.  ดําเนนิการทดสอบวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ และความแข็งแรงกลามเนื้อขา

กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมกอนการฝกเตนพาวเวอรสเตป็ และสเต็ปแอโรบิก 

 8. ดําเนินการฝกเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 

คือ วันอาทิตย วนัอังคาร และวันพฤหัสบดี เวลา 17:30 นาฬิกา ถงึเวลา 17:20 นาฬกิา และเวลา 

18:30 นาฬิกา ถึงเวลา 18:20 นาฬิกา ตามลําดับ 
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 9. ดําเนินการทดสอบวัดสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุด และความแข็งแรงกลามเนื้อขา

กลุมตัวอยางทั้งสามกลุมหลังการฝกเตนพาวเวอรสเตป็ และสเต็ปแอโรบิก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4  

และ หลงัการฝกสัปดาหที ่6 

 10. นาํขอมูลผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิติ 

 11. สรุปผล และขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยจัดกระทาํขอมูลและวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติ ดังนี ้

 1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean: M) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: SD) 

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงกลามเนื้อขากลุมที่ฝกเตนพาวเวอรสเต็ป กลุมที่

ฝกเตนสเต็ปแอโรบิก และกลุมที่ไมฝกเตนพาวเวอรสเตป็ และสเต็ปแอโรบิก กอนการฝก และหลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 6 

 2. วิเคราะหความแปรปรวน (One-way Analysis of Variance) ของสมรรถภาพการจับ

ออกซิเจนสงูสดุ และความแข็งแรงกลามเนื้อขาระหวางกลุมที่ฝกเตนพาวเวอรสเตป็ กลุมที่ฝกเตนสเต็ป

แอโรบิก และกลุมที่ไมฝกเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิก ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสปัดาห

ที่ 4 และ 6 ทีน่ัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หากคาของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติจะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีของ ตูกี (Tukey) 

 3. วิเคราะหความแปรปรวนการทดลองแบบวัดซ้ํา (One-way Analysis of Variance with 

Repeated) ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุม ของ

กลุมที่ฝกเตนพาวเวอรสเตป็ กลุมที่ฝกเตนสเต็ปแอโรบิก และกลุมที่ไมฝกเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ป

แอโรบิก ทีน่ัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 หากคาของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติจะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธขีอง บอนเฟอโรน ี

(Bonferoni) 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจยัเรื่องผลการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกตอสมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุดและความแข็งแรงกลามเนื้อขา ผูวิจยัไดนําผลการทดลองการเตนพาวเวอรสเต็ป และ 

สเต็บแอโรบิกในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 มาทําการ

วิเคราะหดังตอไปนี้ 

 ตอนที่ 1 ขอมลูพื้นฐานของกลุมตัวอยาง 

 ตอนที่ 2 การวเิคราะหความแปรปรวนสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุและความแข็งแรง

กลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

 ตอนที่ 3 การวเิคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 

และความแข็งแรงกลามเนื้อขาในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่6 

ของแตละกลุม 

 

 ในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษาดังนี ้

 M  แทน คาเฉลี่ย 

 S.D. แทน สวนเบีย่งเบนมาตราฐาน  

 t  แทน คาสถิติทดสอบคาความมีนยัสําคัญ 

 F  แทน คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหความแปรปรวน 

 df  แทน ระดับของความเปนอิสระ (Degree of freedom) 

 SS  แทน ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกําลงัสอง (Sum of square) 

 MS  แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกกําลงัสอง (Mean of square) 

 p  แทน คาความนาจะเปน (Probability) 

 ***  แทน มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

 **  แทน มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 *  แทน มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง  

 ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลพืน้ฐานของกลุมตัวอยาง โดยหาคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบน

มาตราฐาน ผลปรากฎวา อายุมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐานเทากับ 18.93 ± 0.52 ป น้าํหนัก

ตัวมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตราฐานเทากับ 51.33 ± 5.38 กิโลกรัม สวนสูงมคีาเฉลี่ยและสวน

เบี่ยงเบนมาตราฐานเทากับ 160.43 ± 4.93 เซนติเมตร และชีพจรขณะพักมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน

มาตราฐานเทากับ 74.33 ± 6.67 คร้ังตอนาท ีดังตาราง 1  

 

ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตราฐานของขอมลูพื้นฐาน 

 

รายการ คาสูงสุด คาต่ําสุด M S.D. 

อายุ (ป) 20 18 18.93 0.52 

น้ําหนกัตัว (กก.) 59 41 51.33 5.38 

สวนสงู (ซม.) 171 153 160.43 4.93 

ชีพจรขณะพัก (คร้ังตอนาที) 86 62 74.33 6.67 

 

 ตอนที่ 2 การวิเคราะหความแปรปรวนสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดและความแข็งแรง

กลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

 ผูวิจัยไดทาํการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตน

พาวเวอรสเตป็ และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกในชวงกอนการฝก พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุดไมมีความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .05 ดังตาราง 3 โดยมีคาเฉลี่ยและสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 38.84 ± 4.05 38.54 ± 4.96 และ 39.21 ± 4.33 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอ

นาที ตามลําดบั แสดงใหเหน็วาทัง้สามกลุมในชวงกอนการฝกมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ

ใกลเคียงกนั หรือไมตางกนัดังตาราง 2  

 ผูวิจัยจงึดําเนนิการวิจัยตามกระบวนการทีว่างไวจนครบ 6 สัปดาห จากนัน้ผูวิจยัไดวเิคราะห

ความแปรปรวนของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดในชวงหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการฝก

สัปดาหที่ 6 พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดระหวางกลุมทั้งสามกลุมไมมคีวามแตกตางอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตาราง 3 โดยมีคาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทัง้ 3 กลุม

ในชวงสัปดาหที่ 4 เทากับ 37.14 ± 6.12 35.44 ± 4.85 และ 36.33 ± 4.65 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอ

นาที ตามลําดบั และในชวงสัปดาหที่  6 มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถถภาพการจบั

ออกซิเจนสงูสดุเทากับ 38.46 ± 4.60 37.42 ± 3.87 และ 38.25 ±3.05 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท ี
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ตามลําดับ แสดงใหเห็นวาภายหลงัการฝกพาวเวอรสเตป็ และสเต็ปแอโรบิกเปนเวลา 4 และ 6 สัปดาห

ทั้งสามกลุมมสีมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดใกลเคียงกนั ดังตาราง 2 

 

ตาราง 2 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดระหวางกลุมควบ 

      กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

 

กลุมควบคุม 

 

กลุมการเตน 

พาวเวอรสเตป็ 

กลุมการเตน 

สเต็ปแอโรบิก 

 

ชวงเวลา 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. 

กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 

38.84 

37.14 

38.46 

4.05 

6.12 

4.60 

38.54 

35.44 

37.42 

4.96 

4.85 

3.87 

39.21 

36.33 

38.25 

4.33 

4.65 

3.05 

 

ตาราง 3 วิเคราะหความแปรปรวนของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุระหวางกลุมควบคุม  

      กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป กลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p. 

กอนการฝก      

       ระหวางกลุม 2.21 2 1.10 .05 .94 

       ภายในกลุม 539.02 27 19.96   

รวม 541.24 29    

หลังการฝกสปัดาหที่ 4      

       ระหวางกลุม 14.44 2 7.22 .26 .77 

       ภายในกลุม 745.25 27 27.60   

รวม 759.69 29    

หลังการฝกสปัดาหที่ 6      

       ระหวางกลุม 5.99 2 2.99 .13 .87 

       ภายในกลุม 608.14 27 22.52   

รวม 614.14 29    
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 ผูวิจัยไดทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตน 

พาวเวอรสเตป็ และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกในชวงกอนการฝกมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากับ 1.15± 0.45 1.38 ± 0.65 และ1.06 ± 0.35 กิโลกรมัตอน้ําหนกัตัว ตามลาํดับ ชวงหลังการฝก

สัปดาหที่ 4 มคีาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 1.20 ± 0.44 1.53 ± 0.55 และ1.14 ± 0.34

กิโลกรัมตอน้าํหนกัตัว ตามลาํดับ และชวงชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบน

มาตรฐานเทากับ 1.20 ± 0.44 1.58 ± 0.55 และ1.17 ± 0.33 กิโลกรัมตอน้ําหนักตวั ตามลําดับ  

ดังตาราง 4 จากนัน้ผูวิจัยไดวิเคราะหความแปรปรวนระหวางกลุมทัง้ 3 กลุมในชวงกอนการฝก หลัง

การฝกสัปดาหที ่4 และหลงัการฝกสปัดาหที ่6 พบวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขาของทัง้สามกลุมไม

แตกตางอยางมีนัยสาํคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตาราง 5 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุมมี

ความแข็งแรงกลามเนื้อขาใกลเคียงกันในทุกชวงการการฝก 

      

ตาราง 4 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม  

      กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

 

กลุมควบคุม 

 

กลุมการเตน 

พาวเวอรสเตป็ 

กลุมการเตน 

สเต็ปแอโรบิก 

 

ชวงเวลา 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. 

กอนการฝก 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 

1.15 

1.20 

1.20 

.45 

.44 

.44 

1.38 

1.53 

1.58 

.65 

.55 

.55 

1.06 

1.14 

1.17 

.35 

.34 

.33 
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ตาราง 5 วิเคราะหความแปรปรวนระหวางความแข็งแรงกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตน   

      พาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

  

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p. 

กอนการฝก      

       ระหวางกลุม .55 2 .27 1.09 .34 

       ภายในกลุม 6.83 27 .25   

รวม 7.39 29    

หลังการฝกสปัดาหที่ 4      

       ระหวางกลุม .89 2 .44 2.17 .13 

       ภายในกลุม 5.55 27 .20   

รวม 6.45 29    

หลังการฝกสปัดาหที่ 6      

       ระหวางกลุม 1.06 2 .53 2.55 .09 

       ภายในกลุม 5.61 27 .20   

รวม 6.67 29    

 

 ตอนที่ 3 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุด 

และความแข็งแรงกลามเนื้อขาในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่6 

 ผูวิจัยไดทาํการทดสอบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุดในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และหลงัการฝกสปัดาหที ่6 มีคาเทากับ  

38.84 ± 4.05 37.14 ± 6.12 และ 38.46 ± 4.60 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ตามลําดบั ดังตาราง 2 

จากนั้นผูวิจัยไดวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุภายในกลุม

ควบคุม พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางอยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05 ดังตาราง 6 

แสดงวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุภายในกลุมควบคุมมีความใกลเคียงกัน 

 สําหรับการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดภายใน

กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป พบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดไมแตกตางอยางมนีัยสาํคัญที่

ระดับ .05 ดังตาราง 6 แสดงวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดภายในกลุมควบคุมมีความใกลเคียง

กัน โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ 38.54 ± 4.96 35.44 ± 4.85 และ38.25 ±3.05 

มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที ตามลําดับ ดังตาราง 2 
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 นอกจากนี ้ผูวจิัยไดวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้าํภายในกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

พบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดไมแตกตางอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05 ดังตาราง 8 แสดงวา 

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมควบคุมมีความใกลเคียงกัน โดยมีคาเฉลี่ยและสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ39.21 ± 4.33 36.33 ± 4.65 และ38.25 ±3.05 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 

ตามลําดับ ดังตาราง 2 

 

ตาราง 6 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุดในชวงกอน 

      การฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 ของกลุมควบคุม 

 

 

ตาราง 7 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุดในชวง 

      กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมการเตน 

      พาวเวอรสเต็ป 

 

 

 

แหลงความแปรปรวน SS 

 

df 

 

MS F p.  

ระหวางกลุม 

ภายในกลุม 

       ระหวางเวลาที่ทดสอบ 

       ความคลาดเคลื่อน 

755.61 

135.07 

15.88 

119.19 

9 

20 

2 

18 

83.95 

0.25 

7.94 

6.62 

 

 

1.19 

 

 

.32 

รวม 890.68 29    

แหลงความแปรปรวน SS 

 

df 

 

MS F p.   

ระหวางกลุม 

ภายในกลุม 

       ระหวางเวลาที่ทดสอบ 

       ความคลาดเคลื่อน 

298.22 

320.71 

49.37 

271.34 

9 

20 

2 

18 

33.13 

16.03 

24.68 

15.07 

 

 

1.63 

 

 

 

.22 

รวม 618.93 29    



 52 

ตาราง 8 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุดในชวง 

      กอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมการเตน 

      สเต็ปแอโรบิก 

 

 

 ผูวิจัยไดทาํการทดสอบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานความแข็งแรงกลามเนื้อขากลุม

ควบคุมในชวงกอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 มีคาเทากับ 1.15± 0.45 

1.20 ± 0.44 และ1.20 ± 0.44 กิโลกรัมตอน้ําหนกัตัว ตามลําดับ ดังตาราง 4 จากนัน้ผูวิจยัไดวิเคราะห

ความแปรปรวนแบบวัดซ้ําความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม พบวา ความแข็งแรง

กลามเนื้อขาไมแตกตางอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05 ดังตาราง 9 แสดงวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขา

ภายในกลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาขึน้ในชวงระยะเวลาของการทดลอง 

 สําหรับการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําความแข็งแรงกลามเนือ้ขาภายในกลุมการเตน

พาวเวอรสเตป็ พบวาความแข็งแรงกลามเนื้อขามคีวามแตกตางอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .05 ดังตาราง 

10 แสดงวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการเตนพาวเวอรสเต็ปมีความแตกตางกันทั้ง 3 

ชวงเวลา โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน เทากับ 1.38 ± 0.65, 1.53 ± 0.55 และ  

1.58 ± 0.55 กิโลกรัมตอน้าํหนกัตัว ตามลาํดับ ดังตาราง 4 ผูวิจัยไดนาํขอมูลของกลุมการเตนพาวเวอร

สเต็ปมาทาํการวิเคราะหเปรียบเทยีบรายคูดวยวิธกีารของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni) พบวา ความ

แข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการเตนพาวเวอรสเต็ปกอนการฝก กับหลังการฝกสปัดาหที่ 4 มีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 กอนการฝก กับหลงัการฝกสปัดาหที ่6 มีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 หลังการฝกสัปดาหที ่4 กับหลังการฝกสัปดาหที ่6 มี

ความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ดังตาราง 11 แสดงวาความแข็งแรงกลามเนื้อ

ขากลุมการเตนพาวเวอรสเต็ปจากชวงของระยะเวลากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ หลงัการ

ฝกสัปดาหที่ 6 มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาขึ้น 

แหลงความแปรปรวน SS 

 

df 

 

MS F p.   

ระหวางกลุม 

ภายในกลุม 

       ระหวางเวลาที่ทดสอบ 

       ความคลาดเคลื่อน 

163.87 

327.24 

43.07 

284.17 

9 

20 

2 

18 

18.20 

16.36 

21.53 

15.78 

 

 

1.36 

 

 

.28 

รวม 491.11 29    
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 นอกจากนี ้ผูวจิัยไดวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้าํภายในกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

พบวาความแข็งแรงกลามเนื้อขาแตกตางอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 ดังตาราง 12 แสดงวา ความ

แข็งแรงกลามเนื้อภายในกลุมควบคุมมีความแตกตางกนั โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

เทากับ1.06 ± 0.35, 1.14 ± 0.34 และ1.17 ± 0.33 กิโลกรัมตอน้ําหนกัตัว ตามลําดบั ดังตาราง 4 

ผูวิจัยไดนาํขอมูลของกลุมการเตนพาวเวอรสเต็ปมาทาํการวิเคราะหเปรียบเทียบรายคูดวยวิธกีารของ

บอนโฟโรนี (Bonferroni) พบวา ความแข็งแรงกลามเนือ้ขาภายในกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกกอนการ

ฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4, กอนการฝก กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 6, มีความแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 มีความแตกตางกนั

อยางมีนยัสําคญัทางสถิติทีร่ะดับ .05 ดังตาราง 13 แสดงวาความแขง็แรงกลามเนือ้ขากลุมการเตน 

สเต็ปแอโรบิกจากชวงของระยะเวลากอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลงัการฝกสัปดาหที ่6 มี

การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาขึ้น 

 

ตาราง 9 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายใน 

      กลุมควบคุมกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แหลงความแปรปรวน SS 

 

df 

 

MS F p. 

ระหวางกลุม 

ภายในกลุม 

       ระหวางเวลาที่ทดสอบ 

       ความคลาดเคลื่อน 

1866.44 

4068.53 

409.10 

3659.43 

9 

20 

2 

18 

207.38 

203.43 

204.55 

203.30 

 

 

1.00 

 

 

.38 

รวม 5934.97 29    
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ตาราง 10 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการเตน 

      พาวเวอรสเต็ปกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

 

 

*** p < .001 

 

ตาราง 11 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการเตน 

      พาวเวอรสเต็ปในชวงเวลาตางกัน 

 

 

* p < .05, ** p < .01 

 

 

 

 

 

 

 

แหลงความแปรปรวน SS 

 

df 

 

MS F p.   

ระหวางกลุม 

ภายในกลุม 

       ระหวางเวลาที่ทดสอบ 

       ความคลาดเคลื่อน 

9.25 

.31 

.21 

.10 

9 

20 

2 

18 

1.02 

0.01 

.10 

.00 

 

 

18.98*** 

 

 

.000 

รวม 9.56 29    

การเปรียบเทยีบ ความแตกตาง

ของคาเฉลี่ย 

ความคลาดเคลื่อน

มาตรฐาน 

p. 

กอนการฝก : หลังสัปดาหที่ 4 

กอนการฝก : หลังสัปดาหที่ 6 

หลังสัปดาหที่ 4 : หลังสัปดาหที ่6 

-.147* 

-.198** 

-.051* 

.038 

.041 

.016 

.011 

.003 

.033 
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ตาราง 12 การวิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายใน 

      กลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 

 

 

*** p < .001 

 

ตาราง 13 การเปรียบเทียบรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุม 

      การเตนสเต็ปแอโรบิกในชวงเวลาตางกนั 

 

 

* p < .05, ** p < .01 

แหลงความแปรปรวน SS 

 

df 

 

MS F p.   

ระหวางกลุม 

ภายในกลุม 

       ระหวางเวลาที่ทดสอบ 

       ความคลาดเคลื่อน 

3.19 

.09 

.06 

.02 

9 

20 

2 

18 

.355 

.004 

.032 

.001 

 

 

21.99*** 

 

 

.000 

รวม 3.28 49    

การเปรียบเทยีบ ความแตกตาง

ของคาเฉลี่ย 

ความคลาดเคลื่อน

มาตรฐาน 

p. 

กอนการฝก : หลังสัปดาหที่ 4 

กอนการฝก : หลังสัปดาหที่ 6 

หลังสัปดาหที่ 4 : หลังสัปดาหที ่6 

-.077** 

-.110** 

-.033* 

.016 

.023 

.009 

.002 

.003 

.015 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน วิธีการทดลอง และสรุปผลการทดลอง 
 

 การวิจยัครั้งนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกตอ

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงกลามเนื้อขากอนการทดลอง หลังการฝกสปัดาห

ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่6 กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาพยาบาลชั้นปที ่2 วิทยาลัยพยาบาลทหาร

อากาศ กรมแพทยทหารอากาศ กองบัญชาการสนับสนุนทหารอากาศ ปการศึกษา 2551 อายุระหวาง 

18-20 ปจํานวน 30 คน โดยใชการสุมแบบการเฉพาะเจาะจง (Purposive Random Samplig) 

แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยใชการสุมแบบอยางงาย คือกลุมที่ฝกการเตนพาวเวอรสเต็ป

(กลุมทดลอง 1) จํานวน 10 คน กลุมที่ฝกการเตนสเต็ปแอโรบิก (กลุมทดลอง 2) จํานวน 10 คน และ

กลุมที่ไมไดเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิก (กลุมควบคุม) จํานวน 10 คน ทาํการฝก 6 สัปดาห 

สัปดาหละ 3 วัน เพื่อศึกษา และวิเคราะหผลของโปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกที่

มีตอการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด และความแข็งแรงกลามเนื้อขา เพื่อหาคา

ความแตกตางตอผลที่ไดมาสนับสนนุการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ สูการพัฒนา

องคความรูใหมดานการออกกําลงักาย การประยุกตใชการออกกาํลังกายที่มีความหลากหลายมาสราง

โปรแกรมการออกกําลงักาย และฝกกฬีา ตลอดจนเปนการสนับสนุนผลของการออกกําลงักายในการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายตอไป 

 การวิเคราะหขอมูลผูวิจัยนําผลการทดลองที่ไดมาทาํการวิเคราะห และแบงการนําเสนอ

ออกเปน 3 ตอนดังนี้  

 ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ไดแก อายุ น้ําหนกัตัว สวนสงู และชพีจรขณะพัก

โดยนาํขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) 

 ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนสมรรถภาพการจับ

ออกซิเจนสงูสดุและความแข็งแรงกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และ

กลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่4 และหลงัการฝกสปัดาหที ่6 โดยการ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) หากพบความแตกตางกนัอยาง

มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู โดยวธิีการของตูกี (Tukey)  
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 ตอนที่ 3 วิเคราะหความแปรปรวนของคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดและความ

แข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก

กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนแบบ

วัดซ้ํา (One-way Analysis of Variance with Repeated Measure) หากพบความแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทาํการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู โดยวธิีการของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) 

 

 จากการวิเคราะหผลการทดลองสามารถสรุปไดดังนี้ 

 1 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดระหวางกลุมควบคุม 

กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกทัง้ในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสปัดาหที ่

4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคมุ กลุม

การเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกทัง้ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขาไมแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่

ระดับ .05 

 3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุม

ควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก พบวา สมรรถภาพการจับ

ออกซิเจนสงูสดุไมแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 

 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม 

พบวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขาไมแตกตางอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการเตน

พาวเวอรสเตป็ พบวาความแข็งแรงกลามเนื้อขามีความแตกตางอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ .05 เมื่อนํา

ผลมาเปรียบเทียบรายคู พบวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการเตนพาวเวอรสเต็ปมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติทกุชวงเวลา 

 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําภายในกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก พบวาความ

แข็งแรงกลามเนื้อขาแตกตางอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ .05 เมื่อนาํผลมาเปรียบเทียบรายคู พบวา ความ

แข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ

ทุกชวงเวลา  
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การอภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลของการเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพการจับ

ออกซิเจนสงูสดุ และความแข็งแรงกลามเนื้อขา แลวนาํผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ผล

การศึกษาพบวา  

 1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดระหวางกลุมควบคุม 

กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเหน็วาทัง้สามกลุมในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดใกลเคียงกนั หรือไมตางกนั ซึ่งแสดง

ใหเหน็วาการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกในระยะเวลา 6 สัปดาห ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม

ที่ระดับความหนกัของงานที่ 70 ถึง 75 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด และมีจังหวะในการ

เคลื่อนไหวของการเตนที ่124 ถึง 136 จังหวะตอนาท ีไมสามารถสงผลตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพ

การจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองทัง้ 2 กลุม ใหมีความแตกตางกนัได และไมพบความ

แตกตางของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม เมื่อนํากลุมทดลองทั้ง 2 

กลุมมาวิเคราะหความแปรปรวนกับกลุมควบคุมหลงัการฝก 6 สัปดาห สรุปไดวาการฝกเตนพาวเวอรส

เต็ป และสเต็ปแอโรบิก ภายในระยะเวลา 6 สัปดาห ไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพการใชออกซิเจน

สูงสุดระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ใหมีความแตกตางกนั สอดคลองกับ นพพร แกลวมาก (2540) 

ไดศึกษาผลของการเตนสเตป็แอโรบิค สไลดแอโรบิค ตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ระดับ

โคเลสเตอรอล และระดับไฮเดนซิต้ี ไลโปโปรตีน พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุม

เตนสเต็ปแอโรบิค และกลุมเตนสไลดแอโรบิค กอนและหลังการทดลองครบ 10 สัปดาห ไมมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ เบดฟอรด และคณะ (1996) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของ

การเตนแอโรบิกและการฝกเตน แอโรบิกในน้าํตอการใชออกซิเจนสงูสุด ตอการปรับปรุงสมรรถภาพ

ระบบหัวใจและหายใจในผูใหญที่มีสุขภาพดีที่ไมเคยออกกําลงักาย ผลการวิจยัพบวา ไมมีความ

แตกตางอยางมีนัยสาํคัญในผลการฝกระหวางการเตนแอโรบิกบนบกและในน้าํ สอดคลองกับขนษิฐา 

คงทรพัย (2546) ที่ศึกษาผลการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้าํทีม่ีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุด และความแข็งแรงของขา 8 สัปดาห พบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ

ระหวางผลการฝกทั้ง 2 โปรแกรม สวนเพสยันดร ทิพรส (2542) ทาํการศึกษาผลของความแตกตางของ

การออกกาํลังกายโดยวิธเีกาจัตุรัส ที่ระดบัความเร็วจังหวะ 120 และ 130 คร้ังตอนาท ีตอความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ หลงัจากฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 พบวา หลังจากฝก

สัปดาหที่ 8 ของทัง้ 2 กลุมมีคาเฉลี่ยของการจับออกซิเจนไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิ 
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สอดคลองกับ ประสาน พทิักษโกศล (2546) ไดศึกษาผลการฝกแบบแอโรบิกดานซ และแบบทดสอบ

เกาจัตุรัสทีม่ีตอปริมาณการใชออกซิเจน พบวา ผลการฝกแบบแอโรบิกดานซ และแบบทดสอบเกา

จัตุรัสที่มีตอปริมาณการใชออกซิเจน ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ 

 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคมุ กลุม

การเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกในชวงกอนการฝก หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 พบวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขาของทัง้สามกลุมไมแตกตางอยางมีนยัสาํคัญ

ทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงใหเหน็วาความแข็งแรงกลามเนื้อขาของทั้งสามกลุมทัง้ 3 ชวงเวลาใกลเคียง

กัน เนื่องจากโปรแกรมการฝกเตนในระยะเวลา 6 สัปดาห มกีารเคลื่อนไหวในลักษณะการกาวขึน้ลง 

สเต็ปโดยใชน้าํหนักตัวเปนแรงตาน ความหนกัในการฝกที่ระดับปานกลาง ไมเพียงพอตอการพัฒนา 

และสามารถทาํใหมกีารเปลีย่นแปลงความแข็งแรงกลามเนื้อขาใหมีความแตกตางกนัได สอดคลองกับ 

วรรณี เจิมสุรวงศ (2539) ที่ไดทําการศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําและสเต็ป 

แอโรบิก ตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดและความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวา การเปรียบเทียบ

ผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําและสเต็ปแอโรบิก ตอสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุด

และความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับ 

ขนิษฐา คงทรัพย (2546 ) ทีศึ่กษาผลการฝกเตนแอโรบกิบนบกและในน้าํทีม่ีตอสมรรถภาพการจบั

ออกซิเจนสงูสดุ และความแข็งแรงของขา 8 สัปดาห พบวา ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทาง

สถิติระหวางผลการฝกทั้ง 2 โปรแกรม 

 3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุม

ควบคุม กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป และกลุมการเตนสเต็ปแอโรบกิ พบวา สมรรถภาพการจับ

ออกซิเจนสงูสดุไมแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 แสดงวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ

ภายในกลุมควบคุมมีความใกลเคียงกนั ทั้ง 3 ชวงเวลา เนื่องจากกลุมควบคุมเปนกลุมที่ผูวิจัย

กําหนดใหไมมีการฝกเตนทัง้ 2 โปรแกรมจึงไมสงผลใหเกิดการพฒันาสมรรถภาพการจับออกซิเจน

สูงสุด สวนในกลุมทดลองผูวิจัยทําการฝกตามขั้นตอนทีก่ําหนดไว สรุปไดวาความหนักของการฝกไม

เพียงพอตอการพัฒนา และสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด

ภายในกลุมทดลอง เนื่องจากโปรแกรมมีระยะเวลาในการฝกเพยีง 6 สัปดาห และโปรแกรมไมมีความ

หนกัพอใหเกดิการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด สอดคลองกับ สุกัญญา พานิชเจริญ

นาม และสืบสาย บุญวีรบุตร (2540) ที่อธบิายวา ระยะเวลาในการออกกําลงักายที่เหมาะสมขึ้นอยูกับ

ระดับความหนักของการออกกําลงักาย สอดคลองกับ ชดิพงษ ไชยวส ุและคณะ (2528) ที่อธิบายวา 

การออกกาํลังกายใด ๆ ที่ไมหนกัพอ ไมนานพอ และไมบอยพอ ก็จะไมเกิดผลจากการฝกและไมถือวา

เปนการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก ที่แทจริงแมการออกกําลงักายนัน้จะมกีารใชออกซิเจนไปไมนอยก็
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ตาม สอดคลองกับ วรรณี เจมิสุรวงศ (2539) ไดทําการศกึษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทก

ตํ่าและสเต็ปแอโรบิก ตอสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุดและความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวา 

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระยะการเคลื่อนไหวขอตอของเขา และ

การกระดกปลายเทา กอนและหลังการทดลองครบ 4 และ 8 สัปดาห ของแตละกลุม ไมมีความ

แตกตางกนั  

 4. ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวดัซ้ําความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม 

พบวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขาไมแตกตางอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวา ความแข็งแรง

กลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาขึน้ในชวงระยะเวลาของการทดลอง 

เนื่องจากกลุมควบคุมเปนกลุมที่ผูวิจยักาํหนดวาไมไดฝกการเตนทัง้ 2 โปรแกรมจึงไมสงผลใหเกิดการ

พัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขาขึ้นนั่นเอง อยางไรก็ตามหากภายในกลุมควบคุมมกีารฝกโปรแกรมที่

ความหนกัในระดับปานกลาง ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 50 นาที ก็สามารถ

สงผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขาได  

 สําหรับผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการ

เตนพาวเวอรสเต็ป พบวาความแข็งแรงกลามเนื้อขามีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ .05 โดย

ความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการเตนพาวเวอรสเต็ปมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทาง

สถิติทุกชวงเวลา แสดงวา ความแข็งแรงกลามเนื้อขาของกลุมการเตนพาวเวอรสเตป็มีพัฒนาการที่ดี

ข้ึนทุกชวงเวลา เนื่องจาก กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ป มกีารฝกตามโปรแกรมที่ผูวิจัยกําหนดไว ซึ่งมี

ความหนกัในการฝกที่ระดับปานกลางเพยีงพอตอการสงผลใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อ

ขาภายในกลุมหลังการฝก 6 สัปดาห สอดคลองกับคงศักดิ์ เจริญรักษ (2533) ไดอธิบายวาการวิง่หรือ

กระโดดจะเปนการสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อขา สอดคลองกบัวิสุทธิ ์ยิง่อุปการ (2542) ที่

อธิบายวาชวงการฝกเพียง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ก็ทาํใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องความ

แข็งแรงและกําลังเพิ่มข้ึน ในขณะที่เพนน ี(1971) ไดอธิบายวา ชวงเวลาในการฝก 6 สัปดาห เปน

ระยะเวลาทีน่านพอจะทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงในรางกายและมีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว 

กําลัง และความวองไว สอดคลองกับ เอดดิงตัน และเอดเกอตัน (1976) ที่อธิบายสนับสนนุเพิ่มเติมถึง

อัตราการเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนื้อจากการฝกความแข็งแรงนัน้จะอยูระหวาง 5 ถึง 12 

เปอรเซ็นตตอสัปดาห สอดคลองกับ ขนษิฐา คงทรัพย (2546) ทีท่ําการศึกษาผลการฝกเตนแอโรบกิบ

นบกและในน้าํที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ และความแข็งแรงของขา 8 สัปดาห พบวา 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 ของการฝกทัง้ 2 โปรแกรมสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความ

แข็งแรงของขา มีพัฒนาการดีกวากอนการฝก และมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ 

สอดคลองกับ กิตติพงษ เพ็งศรี (2549) ไดทําการศึกษาผลการฝกพลยัโอเมตริกทีม่ตีอความแข็งแรง
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และพลังกลามเนื้อ พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาหลงัการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 มกีารพัฒนาข้ึนกอนการฝกอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ  

 สําหรับผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําภายในกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก พบวา

ความแข็งแรงกลามเนื้อขาแตกตางอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายใน

กลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทกุชวงเวลา แสดงวาความ

หนกัในการฝกที่ระดับปานกลาง ตามขั้นตอนและโปรแกรมที่ผูวิจยักําหนดไวในการฝกสงผลใหมกีาร

พัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขาภายในกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิกหลังการฝก 6 สัปดาห สอดคลอง

กับ ชูศักดิ์ เวชแพทย และกนัยา ปาละวิวัธน (2536) ที่อธิบายวา ควรมีองคประกอบของความถี่ในการ

ฝกอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ความหนักของการฝกที่ทาํใหรางกายตองใชพลงังาน ระยะเวลาของ

การฝกประมาณ 15 ถึง 60 นาที และรูปแบบของการฝกควรมีลักษณะทั่วไป คือการใชกลามเนื้อมดั

ใหญในการเคลื่อนไหว สอดคลองกับ ภัทราวุธ อินทรคําแหง (2546) ทีอ่ธิบายถึงหลกัการออกกําลงั

กายใหมีสุขภาพดีตองออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห ก็เพยีงพอตอการเปลี่ยนแปลงทาง

สรีรวิทยา ฮ็อกกี้ (1989) ไดอธิบายเพิ่มเตมิวาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพืน้ฐานการเคลื่อนไหวใน

การฝกทักษะเบื้องตน สอดคลองกับ พีรพงศ บุญศิริ (2541) ที่อธิบายเสริมวาในการกีฬาหรือกิจกรรม

ตางๆยอมตองอาศัยความแข็งแรง ซึ่งถือไดวาเปนปจจัยสําคัญตอประสิทธิภาพของการปฎิบัติกิจกรรม

ตางๆ พวงผกา มนตรี (2550) ไดศึกษาผลการฝกโดยใชน้ําหนกัตัวเปนแรงตานที่มตีอความแข็งแรง

และความเร็ว พบวา คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แขน กลุมทดลองและกลุมควบคมุ

หลังการฝกสปัดาหที ่8 แตกตางกันอยางมีนยัสาํคัญที่ระดับ .05  และ.01 ตามลาํดับ คะแนนเฉลีย่

ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก ไมแตกตางกนัแตหลัง

การฝกสัปดาหที ่4 และหลงัการฝกสปัดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญที่ระดบั .05 สอดคลองกับ

บุญรวม แทนสูงเนนิ (2546) ที่ทาํการศึกษาผลการฝกดวยวิธีใชรางกายเปนแรงตานที่มีตอความ

แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ กอนและหลงัการฝกสัปดาหที ่2, 4, 6 และ 8 พบวาความ

แข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อขา กลามเนื้อหลงั และกลามเนือ้ทองหลังการฝกสัปดาหที ่2, 4, 

6 และ 8 แตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะ 
1. ผูที่สนใจการเตนพาวเวอรสเต็ป หรือการเตนสเต็ปแอโรบิกภายใน 6 สัปดาหนั้นไม

สามารถพัฒนาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดได แตสามารถพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขาได 

2. ควรแนะนาํและขอพึงระวังในการกาวเทาขึ้นลงสเต็ปบ็อกหรือกลองกาวขึ้นลง (platform) 

และทาการเคลื่อนไหวใหกับกลุมตัวอยาง เพื่อปองกันการบาดเจ็บ เพิ่มความปลอดภยัจากการฝก และ

ใหเกิดประโยชนสูงสุดจากการฝกการเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิก 

 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรศึกษาผลการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกที่มีผลตอสมรรถภาพการจับ

ออกซิเจนสงูสดุ และความแข็งแรงกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยางในชวงวัยตาง ๆ เชน วัยเด็ก วยัผูใหญ 

หรือ ทาํการศึกษาในเพศชาย เปนตน 

2. ควรศึกษาผลการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกที่มีผลตอปจจยัทางสรีรวทิยาดาน

อ่ืน ๆ เชน เปอรเซ็นไขมันในรางกาย มวลไขมัน มวลกลามเนื้อในรางกาย เปนตน 

3. ควรศึกษาผลการเตนพาวเวอรสเต็ป และสเต็ปแอโรบิกเปรียบเทียบกบัการฝก 

พลัยโอเมตริก ที่มีผลตอความแข็งแรง พลงักลามเนื้อขา ระยะการเคลื่อนไหวของขอเขา และขอเทา 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิก 

ทาการเคลื่อนไหวการเตนพาวเวอรสเต็ป 
ทาการเคลื่อนไหวการเตนสเต็ปแอโรบิก 
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โปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป 
 โปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ปที่ผูวิจยัสรางขึ้นนี้ มีรูปแบบของการกาวขึ้น-ลงแทนสเต็ป   

(Plat From) ทีม่ีความสงู 4 นิ้ว มีลักษณะการเคลื่อนไหวรางกายแบบแรงกระแทกสงู รวมกับแบบแรง

กระแทกต่ํา โดยใชน้ําหนกัตัวเปนแรงตาน ประกอบดวย 3 ข้ันตอนดงัตอไปนี ้

1. ระยะการอบอุนรางกาย (Warm Up) ใชเวลาประมาณ 5 นาท ีเปนชวงของการเตรียม

ความพรอมทีจ่ะทาํงานหนกั เปนการเพิ่มอุณหภูมิในรางกายประมาณ 1-2 องศาเซลเซียส เพิ่มอัตรา

การเตนของหวัใจเพื่อใหเลือดไหลเวียนไปสูกลามเนื้อตางๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิ่มอัตราการ

แลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลือด และกลามเนื้อใหมีความยืดหยุนพรอมที่จะทํางานซึ่งยังเปนการ

ชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น เพลงที่ใชควรมจีังหวะระหวาง 124-136 จังหวะตอนาที 

จากนั้นจะเปนการอบอุนรางกายบนสเต็ป (Step Warm Up) ใชเวลาประมาณ 5 นาที เพื่อเตรียมความ

พรอมของรางกาย และสรางความคุนเคยในการกาวขึ้นลงสเต็ป เพลงทีใ่ชควรมีจังหวะระหวาง 124-

136 จังหวะตอนาทีหลงัจากนัน้เปนการยดืเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) ใชเวลาประมาณ 5 นาท ี

เปนชวงของการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ท ั่วรางกายตลอดจนการเคลื่อนของเอน็ ขอตอตาง ๆ ให

สามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงกวางตามธรรมชาติของลักษณะของขอตอนั้น ๆ เพื่อใหมีความปลอดภัย

ในการออกกําลังกาย เพลงที่ใชควรมีจงัหวะระหวาง 124-136 จังหวะตอนาท ี

2. ระยะของแอโรบิก หรือชวงงาน (Aerobic Work Out) ใชเวลาประมาณ 30 นาทีในการ

พัฒนาประสทิธิภาพการทาํงานของปอดและหัวใจ ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมนัที่สะสมใตผิวหนัง 

และเปนการพฒันากลามเนือ้ใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธภิาพ ควบคุมความ

หนกัในการออกกําลงักายที่ระดับ 70-75% ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด เพลงที่ใชควรมีจังหวะ

ระหวาง 124-136 จังหวะตอนาท ี

3. ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ (Cool Down) ใชเวลาประมาณ 5 นาที เปนชวงลดอัตราการ

เตนของหวัใจ และการสูบฉีดของโลหิต รวมทั้งลดอาการเวียนศีรษะ และเพิ่มอัตราการไหลกลับของ

เลือดดํา เปนการปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับที่มีความเขมขนสงูสดุคอย ๆ ลดลงจน

เกือบอยูในสภาพปกต ิดนตรทีี่ใชควรมีจงัหวะระหวาง 136-124 จังหวะตอนาท ีจากนัน้จะเปนการยดื

เหยยีดกลามเนื้ออีกครั้งหนึง่ใชเวลาประมาณ 5 นาที เพือ่เปนการผอนคลายกลามเนือ้สวนตาง ๆ เพลง

ที่ใชควรมีจงัหวะประมาณ 100 – 120 จังหวะตอนาท ีในชวงสุดทายของการเตน รางกายควรอยูใน

ลักษณะทีม่ีการผอนคลาย และชีพจรอยูในอัตราที่ใกลเคียงกับอัตราชพีจรปกต ิ
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ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการเตนพาวเวอรสเต็ป 
 แบงออกเปน 3 ข้ันตอน ดังนี ้

ข้ันตอนที ่1 ข้ันอบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ 15 นาท ีโดยแยกสถานที่อบอุนรางกายเปน 2 ที่ คือ 

บนพืน้ และบนสเต็ปแอโรบิก รวมกับการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการอบอุนรางกายบนพื้น (5 นาที) 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

1. Marching ย่ําเทาอยูกับที ่ 8 

2. Squat แยกขากวาง ยอเขา 2 

3. Squat Tap แยกขากวาง ยอเขา ปลายเทาแตะพื้น แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 2/2 

4. Step Touch กาวแตะ แลวเปลี่ยนขางปฏบัิติ 2/2 

5. Double Step กาวชิด กาวแตะ แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 4/4 

6. Easy Walk เดินเปนรูปตัว V 4 

7. Repeated Tap กาวชิด แตะชดิ แตะชิด แตะชิด แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 8/8 

8. Leg Curl ยกสนเทาขึ้นดานหลัง แลวเปลี่ยนขางปฏบัิติ 2/2 

 

ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการอบอุนรางกายบนสเตป็แอโรบิก (5 นาที) 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

1. Basic กาวเทาขึ้น ข้ึน ลง ลง บนสเต็ป 4 

2. 4/4 March On Step ย่ําเทาบนสเตป็ 4 คร้ัง ย่ําเทาบนพื้น 4 คร้ัง 4:4 

3. 6 March On Step ย่ําเทาบนสเตป็ 6 คร้ัง ย่ําเทาบนพื้น 2 คร้ัง 6:2 

4. Tap Down กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ปลายเทาอีกขางแตะพื้นขางสเต็ป 

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

4/4 

5. Up Tap กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ปลายเทาอีกขางแตะบนสเต็ป แลว

เปลี่ยนขางปฏบัิติ 

4/4 

6. V-Step เดินเปนรูปตัว V บนสเต็ป แลวลงสูพื้น 4 

7. Step Knee กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกเขาอีกขางหนึ่งไปดานหนา 

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

4/4 

8. Step Leg Curl กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกสนเทาอีกขางหนึง่ขึ้น

ดานหลัง แลวเปลี่ยนขางปฏบัิติ 

4/4 

หมายเหต ุศึกษาวีซีดีประกอบทาการเคลือ่นไหว 
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ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชสาํหรับการยืดเหยียด (5 นาที) 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ กลามเนื้อที่ยดืเหยียด จังหวะ 

1. 2 Arm Stretch ประสานมือเหยียดแขนทัง้สองขางขึน้

เหนือศีรษะ คางไว 

 16 

2. Triceps Stretch เหยยีดแขนขางใดขางหนึง่ขึ้นเหนือศีรษะ

พับศอกไปดานหลงั มืออีกหนึ่งขางจับที่

ศอก ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลงั คางไว 

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

Triceps Brachii 16/16 

3. Shoulder 

Stretch 

เหยยีดแขนขางใดขางหนึง่มาดานหนา 

แลวใชแขนอีกขางดึงแขนที่เหยียดอยูนัน้

ผานลาํตัวมาดานหนา คางไว แลวเปลี่ยน

ขางปฏิบัติ 

Deltoid 16/16 

4. Chest. Stretch มือสองขางประสานกันดานหลังแลวยก

แขนทั้งสองขางขึ้นขางบน แลวเปลี่ยนขาง

ปฏิบัติ 

Pectorals Major 

Front Deltoid 

16 

5. Side Stretch เหยยีดแขนขางใดขางหนึง่ขึ้นเหนือศีรษะ 

เอนลําตัวไปดานขาง ยืดลําตัวดานขาง

คางไว แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

Lateralizes 16/16 

6. Rotate Torso แยกขาทัง้สองขางใหกวางกวาชวงไหล ยอ

เขาทัง้สองขางลง แขนทั้งสองขางเหยยีด 

มือทั้งสองขางจับที่ตนขาดานหนา บิด

ลําตัวพรอมกบักดหัวไหลไปดานหนา คาง

ไว แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

Oblique 16/16 

7. Quadriceps 

Stretch 

ยืนบนพืน้ดวยเทาใดเทาหนึง่ มืออีกขาง

หนึง่จับขอเทาขางเดียวกนั แลวดึงขอเทา

ไปดานหลงั คางไว แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 

Quadriceps 16/6 

8. Hamstring 

Stretch 

ยืนยอเขาพรอมกับเหยียดขาขางใดขาง

หนึง่ไปดานหนา กระดกปลายเทาขึ้น คาง

ไว แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

Hamstrings 16/6 
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ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชสาํหรับการยืดเหยียด (5 นาที) 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ กลามเนื้อที่ยดืเหยียด จังหวะ 

9. Calf Stretch ยืนยอเขาพรอมกับเหยียดขาขางใดขาง

หนึง่มาดานหลัง แลวกดสนเทาดานหลัง

แนบกับพืน้ คางไว แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 

gastronomies 16/16 

 

ข้ันตอนที ่2 ข้ันแอโรบิก ใชเวลาประมาณ 30 นาท ี

ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการเตนพาวเวอรสเต็ป 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

1. Basic กาวเทาขึ้น ข้ึน ลง ลง บนสเต็ป 4 

2. Basic Jog วิ่งสลับเทาขึน้ ข้ึน ลง ลงบนสเต็ป 4 

3. Step Knee กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกเขาอีกขางหนึ่งไปดานหนา 4/4 

4. Propulsive Step 

Knee 

กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง พรอมกับกระโดดดวยเทาที่กาวขึ้น

นั้น แลวยกเขาอีกขางหนึ่งไปดานหนา แลวเปลี่ยนขาง

ปฏิบัติ 

4/4 

5. Repeated Knee กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกเขาอีกขางหนึ่งไปดานหนา 

7 คร้ัง แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

16/16 

6. Step Leg Curl กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกสนเทาอีกขางหนึง่ขึ้น

ดานหลัง แลวเปลี่ยนขางปฏบัิติ 

4/4 

7. Propulsive Step 

Leg Curl 

กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง พรอมกับกระโดดดวยเทาที่กาวขึ้น

นั้น แลวยกสนเทาอกีขางหนึง่ขึ้นดานหลงั แลวเปลี่ยนขาง

ปฏิบัติ 

4/4 

8. Step Front Kick กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ขาอีกขางหนึง่เตะไปดานหนา แลว

เปลี่ยนขางปฏบัิติ 

4/4 

10. V-Step เดินเปนรูปตัว V บนสเต็ป แลวลงสูพื้น 4 

9. Turn Step กาวเทาขึ้นลงบนสเต็ปเปนรูปตัวยู (U) แลวเปลี่ยนขาง

ปฏิบัติ 

4/4 

10. Propulsive Turn 

Step 

กระโดดขึ้นลงสเต็ปเปนรูปตัวยู (U) แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 4/4 
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ทาการเคลื่อนไหวโปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

11. Gallop ทําควบมา (Gallop) บนสเตป็ 4 จังหวะ แลวเปลี่ยนขาง

ปฏิบัติ 

4/4 

12. 3 Knee Repeated กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ยอเขาแลวยกเขาอีกขางหนึง่ไป

ดานหนา 3 คร้ัง แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 

8/8 

13. T – Step กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ขาอีกขางยกเขาขึ้นดานหนา แลว

ลงสูพืน้ดานปลายสเต็ปดวยขาที่ยกอยูนัน้ สวนปลายเทา

อีกขางหนึง่เหยียดและแตะบนสเต็ป จากนั้นใชขาทีว่าง

อยูบนสเต็ปเปนขาหลกั แลวยกขาที่อยูบนพื้นขึน้มา

ดานหนา แลวยกไปวางบนพื้นดานหลัง พรอมกับยกขา

อีกขางหนึง่ที่อยูบนสเต็ปลงมา แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

8/8 

14. Propulsive T- Step กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขางและกระโดดลอยตัวขึ้นดานบนส

เต็ป ขาอีกขางยกเขาขึ้นดานหนา แลวลงสูพื้นดาน

ปลายสเต็ปดวยขาทีย่กอยูนัน้ สวนปลายเทาอีกขางหนึง่

เหยยีดและแตะบนสเต็ป จากนัน้ใชขาทีว่างอยูบนสเต็ป

เปนขาหลักกระโดดลอยตัวขึ้นดานบนสเตป็ แลวยกขาที่

อยูบนพื้นขึน้มาดานหนา แลวยกไปวางบนพื้นดานหลัง 

พรอมกับยกขาอีกขางหนึ่งทีอ่ยูบนสเต็ปลงมา แลว

เปลี่ยนขางปฏบัิติ 

8/8 

15. Tap Down กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ปลายเทาอีกขางแตะพื้นขางส

เต็ปแลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ  

4/4 

16. Repeated Tap 

Down 

กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ปลายเทาอีกขางแตะพื้นดาน

ปลายสเต็ป สลับดานหลังสเต็ป 3 คร้ัง แลวเปลี่ยนขาง

ปฏิบัติ 

8/8 

17. Jump Squat กระโดดขึ้นบนสเต็ปดวยขาทัง้สองขางพรอมกับยอเขา 

และกาวสลับเทาลงสูพืน้ 

4/4 
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ทาการเคลื่อนไหวโปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

18. Switch Curl กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกสนเทาอีกขางหนึง่ขึ้น

ดานหลัง ใชขาที่ยกขึ้นดานหลังนั้นลงสูพืน้ในทิศทาง

ดานหนาของสเต็ป แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 

4/4 

19. Propulsive Switch 

Curl 

กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง พรอมกับกระโดดดวยเทาที่กาว

ข้ึนนัน้ แลวยกสนเทาอีกขางหนึง่ขึ้นดานหลัง ใชขาที่

ยกขึ้นดานหลงันัน้ลงสูพื้นในทิศทางดานหนาของสเต็ป

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

4/4 

 

ข้ันตอนที ่3 คือการลดอัตราการเตนชพีจร และลดอุณหภูมิของรางกายลง รวมถึงการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ ใชเวลาประมาณ 10 นาท ี

 

หมายเหต ุศึกษาวีซีดีประกอบทาการเคลือ่นไหว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 78 

โปรแกรมการเตนสเต็ปแอโรบิก 
 โปรแกรมการเตนสเต็ปแอโรบิกผูวิจัยสรางขึ้นนี้ มีรูปแบบของการกาวขึ้น-ลงแทนสเต็ป      

(Plat From) ทีม่ีความสงู 4 นิ้ว มีลักษณะการเคลื่อนไหวรางกายแบบแรงกระแทกต่าํ โดยใชน้ําหนักตัว

เปนแรงตาน ประกอบไปดวย 3 ข้ันตอนดงัตอไปนี ้

1. ระยะการอบอุนรางกาย (Warm Up) ใชเวลาประมาณ 5 นาท ีเปนชวงของการเตรียม

ความพรอมทีจ่ะทาํงานหนกั เปนการเพิ่มอุณหภูมิในรางกายประมาณ 1-2 องศาเซลเซียส เพิ่มอัตรา

การเตนของหวัใจเพื่อใหเลือดไหลเวียนไปสูกลามเนื้อตางๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิ่มอัตราการ

แลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลือด และกลามเนื้อใหมีความยืดหยุนพรอมที่จะทํางานซึ่งยังเปนการ

ชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น เพลงที่ใชควรมจีังหวะระหวาง 124-136 จังหวะตอนาที 

จากนั้นจะเปนการอบอุนรางกายบนสเต็ป (Step Warm Up) ใชเวลาประมาณ 5 นาที เพื่อเตรียมความ

พรอมของรางกาย และสรางความคุนเคยในการกาวขึ้นลงสเต็ป เพลงทีใ่ชควรมีจังหวะระหวาง 124-

136 จังหวะตอนาทีหลงัจากนัน้เปนการยดืเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) ใชเวลาประมาณ 5 นาท ี

เปนชวงของการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทัว่รางกายตลอดจนการเคลื่อนของเอน็ ขอตอตาง ๆ ให

สามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงกวางตามธรรมชาติของลักษณะของขอตอนั้น ๆ เพื่อใหมีความปลอดภัย

ในการออกกําลังกาย เพลงที่ใชควรมีจงัหวะระหวาง 124-136 จังหวะตอนาท ี

2. ระยะของแอโรบกิ หรือชวงงาน (Aerobic Work Out) ใชเวลาประมาณ 30 นาทีในการ

พัฒนาประสทิธิภาพการทาํงานของปอดและหัวใจ ตลอดจนปนเการเผาผลาญไขมนัที่สะสมใตผิวหนัง 

และเปนการพฒันากลามเนือ้ใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ควบคุมความ

หนกัในการออกกําลงักายที่ระดับ 70-75% ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด เพลงที่ใชควรมีจังหวะ

ระหวาง 124-136 จังหวะตอนาท ี

ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ (Cool Down) ใชเวลาประมาณ 5 นาที เปนชวงลดอัตราการเตนของหวัใจ 

และการสูบฉีดของโลหิต รวมทั้งลดอาการเวียนศีรษะ และเพิ่มอัตราการไหลกลับของเลือดดํา เปนการ

ปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับที่มีความเขมขนสูงสุดคอย ๆ ลดลงจนเกือบอยูในสภาพ

ปกติ ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง 136-124 จังหวะตอนาที จากนั้นจะเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้อ

อีกครั้งหนึ่งใชเวลาประมาณ 5 นาท ีเพื่อเปนการผอนคลายกลามเนื้อสวนตาง ๆ เพลงที่ใชควรมจีังหวะ

ประมาณ 100 – 120 จังหวะตอนาท ีในชวงสุดทายของการเตน รางกายควรอยูในลกัษณะที่มกีารผอน

คลาย และชพีจรอยูในอัตราที่ใกลเคียงกับอัตราชีพจรปกติ 
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ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการเตนสเต็ปแอโรบิก 
 แบงออกเปน 3 ข้ันตอน ดังนี ้

ข้ันตอนที ่1 ข้ันอบอุนรางกาย ใชเวลาประมาณ 15 นาท ีโดยแยกสถานที่อบอุนรางกายเปน 2 ที่ คือ 

บนพืน้ และบนสเต็ปแอโรบิก รวมกับการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการอบอุนรางกายบนพื้น (5 นาที) 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

1. Marching ย่ําเทาอยูกับที ่ 8 

2. Squat แยกขากวาง ยอเขา 2 

3. Squat Tap แยกขากวาง ยอเขา ปลายเทาแตะพื้น แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 2/2 

4. Step Touch กาวแตะ แลวเปลี่ยนขางปฏบัิติ 2/2 

5. Double Step กาวชิด กาวแตะ แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 4/4 

6. Easy Walk เดินเปนรูปตัว V 4 

7. Repeated Tap กาวชิด แตะชดิ แตะชิด แตะชิด แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 8/8 

8. Leg Curl ยกสนเทาขึ้นดานหลัง แลวเปลี่ยนขางปฏบัิติ 2/2 

 

ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการอบอุนรางกายบนสเตป็แอโรบิก (5 นาที) 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

1. Basic กาวเทาขึ้น ข้ึน ลง ลง บนสเต็ป 4 

2. 4/4 March On Step ย่ําเทาบนสเตป็ 4 คร้ัง ย่ําเทาบนพื้น 4 คร้ัง 4:4 

3. 6 March On Step ย่ําเทาบนสเตป็ 6 คร้ัง ย่ําเทาบนพื้น 2 คร้ัง 6:2 

4. Tap Down กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ปลายเทาอีกขางแตะพื้นขางสเต็ป 

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

4/4 

5. Up Tap กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ปลายเทาอีกขางแตะบนสเต็ป แลว

เปลี่ยนขางปฏบัิติ 

4/4 

6. V-Step เดินเปนรูปตัว V บนสเต็ป แลวลงสูพื้น 4 

7. Step Knee กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกเขาอีกขางหนึ่งไปดานหนา 

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

4/4 

8. Step Leg Curl กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกสนเทาอีกขางหนึง่ขึ้น

ดานหลัง แลวเปลี่ยนขางปฏบัิติ 

4/4 

หมายเหต ุศึกษาวีซีดีประกอบทาการเคลือ่นไหว 
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ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชสาํหรับการยืดเหยียด (5 นาที) 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ กลามเนื้อที่ยดืเหยียด จังหวะ 

1. 2 Arm Stretch ประสานมือเหยียดแขนทัง้สองขางขึน้

เหนือศีรษะ คางไว 

Lateralizes 16 

2. Triceps Stretch เหยยีดแขนขางใดขางหนึง่ขึ้นเหนือศีรษะ

พับศอกไปดานหลงั มืออีกหนึ่งขางจับที่

ศอก ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลงั คางไว 

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

Triceps Brachii 16/16 

3. Shoulder 

Stretch 

เหยยีดแขนขางใดขางหนึง่มาดานหนา 

แลวใชแขนอีกขางดึงแขนที่เหยียดอยูนัน้

ผานลาํตัวมาดานหนา คางไว แลวเปลี่ยน

ขางปฏิบัติ 

Deltoid 16/16 

4. Chest. Stretch มือสองขางประสานกันดานหลังแลวยก

แขนทั้งสองขางขึ้นขางบน แลวคางไว 

Pectorals Major 

Front Deltoid 

16 

5. Side Stretch เหยยีดแขนขางใดขางหนึง่ขึ้นเหนือศีรษะ 

เอนลําตัวไปดานขาง ยืดลําตัวดานขาง

คางไว แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

Lateralizes 16/16 

6. Rotate Torso แยกขาทัง้สองขางใหกวางกวาชวงไหล ยอ

เขาทัง้สองขางลง แขนทั้งสองขางเหยยีด 

มือทั้งสองขางจับที่ตนขาดานหนา บิด

ลําตัวพรอมกบักดหัวไหลไปดานหนา คาง

ไว แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

Oblique 16/16 

7. Quadriceps 

Stretch 

ยืนบนพืน้ดวยเทาใดเทาหนึง่ มืออีกขาง

หนึง่จับขอเทาขางเดียวกนั แลวดึงขอเทา

ไปดานหลงั คางไว แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 

Quadriceps 16/6 

8. Hamstring 

Stretch 

ยืนยอเขาพรอมกับเหยียดขาขางใดขาง

หนึง่ไปดานหนา กระดกปลายเทาขึ้น คาง

ไว แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

Hamstrings 16/6 
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ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชสาํหรับการยืดเหยียด (5 นาที) 
ชื่อทา วิธีการปฏิบัติ กลามเนื้อที่ยดืเหยียด จังหวะ 

9. Calf Stretch ยืนยอเขาพรอมกับเหยียดขาขางใดขาง

หนึง่มาดานหลัง แลวกดสนเทาดานหลัง

แนบกับพืน้ คางไว แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 

gastronomies 16/16 

 

ข้ันตอนที ่2 ข้ันแอโรบิก ใชเวลาประมาณ 30 นาท ี

ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการเตนสเตป็แอโรบิก 
ชื่อทาการเคลื่อนไหว วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

1. Basic กาวเทาขึ้น ข้ึน ลง ลง บนสเต็ป 4 

2. Tap Up Tap Down กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวกาวเทาอีกหนึ่งขางขึ้นแตะบนส

เต็ป และกาวเทาขางเดิมลงสูพื้น เทาอีกหนึ่งขางกาวลงมา

แตะบนพืน้  

16 

3. Step Knee กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกเขาอีกขางหนึ่งไปดานหนา 

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

4/4 

4. Step Leg Curl กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวยกสนเทาอีกขางหนึง่ขึ้น

ดานหลัง แลวเปลี่ยนขางปฏบัิติ 

4/4 

5. Step Front Kick กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ขาอีกขางหนึง่เตะไปดานหนา แลว

เปลี่ยนขางปฏบัิติ 

4/4 

6. V-Step เดินเปนรูปตัว V บนสเต็ป แลวลงสูพื้น 4 

7. Turn Step กาวเทาขึ้นลงบนสเต็ปเปนรูปตัวยู (U) แลวเปลี่ยนขาง

ปฏิบัติ 

4/4 

8. Gallop กาวเทาขึ้นสเต็ปเปนรูปตัว U คว่ําและเพิม่จังหวะชาๆๆ 4/4 

9. Tap Down กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ปลายเทาอีกขางแตะพื้นขางสเต็ป

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

4/4 

10. Over to Over กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง แลวกาวเทาอีกขางหนึง่ขึ้นบนสเต็ป 

จากนั้นกาวเทาอีกหนึง่ขางลงสูพืน้ดานหนาสเต็ป เทาอกี

หนึง่ขางกาวลงมาแตะบนพืน้ดานหนาสเต็ป แลวเปลี่ยน

ขางปฏิบัติ 

4/4 
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ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการเตนสเตป็แอโรบิก 
ชื่อทาการเคลื่อนไหว วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

11. 3 Knee Repeated กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ยอเขาแลวยกเขาอีกขางหนึง่ไป

ดานหนา 3 คร้ัง แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 

48/8 

12. Rocking Horse กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง ขาอีกขางยกเขาขึ้นดานหนา แลว

ลงสูพืน้ดานปลายสเต็ปดวยขาที่ยกอยูนัน้ แลวขาอีกขาง

หนึง่ยกเขาขึ้นดานหนาบนสเต็ป จากนัน้ใชขาที่วางอยูบนส

เต็ปเปนขาหลกั แลวยกขาทีอ่ยูบนพื้นขึน้มาดานหนา แลว

ยกไปวางบนพื้นดานหลัง พรอมกับยกขาอีกขางหนึ่งทีอ่ยู

บนสเต็ปลงมา แลวเปลีย่นขางปฏิบัติ 

8/8 

13. Hammer หันลาํตัวดานขางเขาหาสเตป็ จากนัน้กาวเทาขึน้สเต็ป 1 

ขาง ขาอกีขางยกเขาขึ้นดานหนา แลวลงสูพื้นดานหลังส

เต็ปดวยขาที่ยกอยูนัน้ สวนปลายเทาอีกขางหนึง่เหยียด

และแตะบนพืน้ดานหนาสเต็ป จากนัน้ใชขาที่วางอยูบนพื้น

เปนขาหลัก แลวยกขาอกีหนึ่งขางขึ้นมาดานหนา แลวยกไป

วางบนพื้นดานหลงั พรอมกบัยกขาอีกขางหนึง่ที่อยูบนส

เต็ปลงมา แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

8/8 

14. Funky Hammer หันลาํตัวดานขางเขาหาสเตป็ จากนัน้กาวเทาขึน้สเต็ป 1 

ขาง ขาอกีขางยกเขาขึ้นดานหนา แลวลงสูพื้นดานหลังส

เต็ปดวยขาที่ยกอยูนัน้ สวนปลายเทาอีกขางหนึง่เหยียด

และแตะบนพืน้ดานหนาสเต็ป จากนัน้ใชขาที่วางอยูบนพื้น

เปนขาหลัก แลวยกขาอกีหนึ่งขางขึ้นมาดานหนา แลวยกไป

วางบนพื้นดานหลงั พรอมกบัยกขาอีกขางหนึง่ที่อยูบนส

เต็ปลงมา แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ(ทําชะ ชะ ชา ในจงัหวะที่

ปลายเทาแตะที่พืน้ดานหนาสเต็ป) 

8/8 
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ทาการเคลื่อนไหวทีใ่ชในการเตนสเตป็แอโรบิก 
ชื่อทาการเคลื่อนไหว วิธีการปฏิบัติ จังหวะ 

15. Low L Hi L กาวเทาขึ้นสเต็ป 1 ขาง เทาอีกขางกาวลงบนพืน้ดาน

ปลายสเต็ปจากนัน้กาวขาทีอ่ยูบนสเต็ปมาไวดานหลงัเทา

ที่อยูบนพืน้ดานปลายสเต็ป แลวย่ําเทาอกีหนึง่ขางอยูกบั

ที่ จากนั้นกาวเทาอกีหนึ่งขางขึ้นบนสเต็ปดานปลาย แลว

ยกขาที่อยูบนพื้นขึน้มาดานหนา แลวยกไปวางบนพื้น

ดานหลัง พรอมกับยกขาอีกขางหนึง่ที่อยูบนสเต็ปลงมา 

แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 

8/8 

 
ข้ันตอนที ่3 คือการลดอัตราการเตนชพีจร และลดอุณหภูมิของรางกายลง รวมถึงการยืดเหยยีด

กลามเนื้อ ใชเวลาประมาณ 10 นาท ี
 

โปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป 
สัปดาห ขั้นตอนในการเตนพาวเวอรสเต็ป เวลา จังหวะความเร็วเพลง 

1-6 อบอุนรางกาย (Warm Up)  

อบอุนรางกาย (Step Warm Up) 

ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

ฝกทาเตนพาวเวอรสเต็ป (Power Step) 

ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

5 

5 

5 

30 

5 

5 

124 - 136 

124 - 136 

124 - 136 

124 -136 

136 -124 

120 - 100 

 
โปรแกรมการเตนสเต็ปแอโรบิก 

สัปดาห ขั้นตอนในการเตนสเต็ปแอโรบิก เวลา จังหวะความเร็วเพลง 

1-6 อบอุนรางกาย (Warm Up)  

อบอุนรางกาย (Step Warm Up) 

ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

ฝกทาเตนสเตป็แอโรบิก (Step Aerobic) 

ผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) 

ยืดกลามเนื้อ (Stretching) 

5 

5 

5 

30 

5 

5 

124 - 136 

124 - 136 

124 - 136 

124 -136 

136 -124 

102 - 100 
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โปรแกรมการเตนพาวเวอรสเต็ป (Power Step Routine) และ 
โปรแกรมการเตนสเต็ปแอโรบิก (Step Aerobic Routine) 

Power Step (Block 1) Step Aerobic (Block 1) 
การนับจังหวะ ทาการเคลื่อนไหว การนับจังหวะ ทาการเคลื่อนไหว 

4 x 8/4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

Basic/Basic jog 

V-Step 

Turn Step 

Propulsive Turn Step 

Gallop 

Step Front Kick 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

Basic 

V-Step 

Turn Step 

Gallop 

Step Front Kick 

Over to Over 

 

หมายเหต ุทาที่มีความแตกตางกนั มีจํานวน 2 ทา 

 

Power Step (Block 2) Step Aerobic (Block 2) 
การนับจังหวะ ทาการเคลื่อนไหว การนับจังหวะ ทาการเคลื่อนไหว 

4 x 8 

8 x 8 

4 x 8 

8 x 8 

8 x 8 

8 x 8 

Tap Down 

Repeated Tap Down 

Jump Squat 

3 Knee Repeated 

T-Step 

Propulsive T-Step 

4 x 8 

8 x 8 

4 x 8 

8 x 8 

8 x 8 

8 x 8 

Tap Down 

Tap Up Tap Down 

Step Knee 

3 Knee Repeated 

Rocking Horse 

Low L Hi L 

 

หมายเหต ุทาที่มีความแตกตางกนั มีจํานวน 4 ทา 
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Power Step (Block 3) Step Aerobic (Block 3) 
การนับจังหวะ ทาการเคลื่อนไหว การนับจังหวะ ทาการเคลื่อนไหว 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

Step Knee 

Propulsive Step Knee 

Step Leg Curl 

Propulsive Step Leg Curl 

Switch Curl 

Propulsive Switch Curl 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

4 x 8 

Basic 

Step Leg Curl 

Step Knee 

3 Knee Repeated 

Hammer 

Funky Hammer 

 

หมายเหต ุ 

1. ทาที่มีความแตกตางกนั มีจาํนวน 4 ทา 

2. ศึกษาวซีีดีประกอบทาการเคลื่อนไหว 
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ภาคผนวก ข 
วิธีการทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 

วิธีการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อขา 

ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
และความแข็งแรงกลามเนื้อขา 
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Queens College Step Test (พัฒนาและปรับปรุง 2008) 
 
วัตถุประสงค วัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 
อุปกรณ  

1. กลองไมหรือบันไดสําหรบัการกาวขึ้นลง (ความสูง 16.25 นิ้ว  

หรือสูง 41.3 เซนติเมตร) 

2. นาฬกิาจับเวลา 

3. เครื่องใหจงัหวะ แบบดิจิตอล (Metronome)  

4. ใบบันทึกผลการทดสอ 

 
วิธีการ 
 1. กาวขึ้นลงกลองไมหรือบันได 4 จังหวะ นับเปน 1 คร้ัง  

(1 กาวขาขวาขึ้น, 2 กาวขาซายขึ้น, 3 กาวขาขวาลง, 4 กาวขาซายลง) เปนเวลา 3 นาท ี

 2. กําหนดอัตราความเรว็เครื่องใหจังหวะ (Metronome) ไวที ่

     - (ชาย) 24 คร้ัง ตอนาที หรือ 96 จังหวะ ตอนาท ี

     - (หญิง) 22 คร้ัง ตอนาท ีหรือ 88 จังหวะ ตอนาท ี

 3. ภายหลังสิน้สุดการทดสอบ 5 วินาที วดัชีพจร 15 วินาท ี

 4. บันทึกผลการทดสอบ 

 5. นาํคาที่ไดคํานวณตามสูตร  

(ชาย) = 111.33 – (0.42 x (คาชีพจรภายหลังการทดสอบ 15 วนิาที x 4)) มีหนวยเปน 

มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท ี

 (หญิง) = 65.81 - (0.1847 x (คาชีพจรภายหลงัการทดสอบ 15 วนิาท ีX 4)) มีหนวยเปน 

มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท ี 

 
ที่มา  
http://www.brianmac.co.uk/queens.htm 

ACSM’S Health – Related Physical Fitness Assessment Manual. Second Edition. 2008 
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วัดความแข็งแรงกลามเนือ้ขา (Leg Strength) 
 
วัตถุประสงค วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

อุปกรณ Leg Dynamometer 
วิธีการ  

1. ใหผูเขารับการทดสอบยนืบนที่วางเทาของเครื่องมือ 

 2. ยอเขาลงและแยกเขาออกเล็กนอย หลงัและแขนตรง ยอเขาประมาณ 30 – 40 องศา 

 3. จับที่ดึงในทามือคว่ําระหวางเขาทั้งสอง จับ และจับสายใหพอเหมาะ 

 4. ยอเขาหลงัตรงอกเชิดหนามองตรง สอดตนขาทัง้สองขางใตที่จบั 

 5. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ ทดสอบ 2 คร้ัง 

 6. บันทึกผลการวัดที่มากกวาเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดมาหารดวยน้าํหนักตัวผูเขารับการ

ทดสอบ 

 
ขอควรระวัง  

ระหวางออกแรงตองสอนใหผูรับการทดสอบเกร็งกลามเนื้อหลงัและหนาทองเพื่อปองกนั

อันตรายที่อาจเกิดกับกระดกูสันหลัง 

 
ที่มา 
วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา. (2548) .วทิยาศาสตรการ

กีฬา. กรุงเทพ; มีเดียเพรส หางหุนสวนจาํกดั. 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแขง็แรงกลามเนื้อขา 
 

ชื่อ................................................นามสกุล..................................................... 

อายุ........................ป น้าํหนัก.....................กิโลกรัม สวนสงู...................เซนติเมตร 

ชีพจรสูงสุด (Maximum Heart Rate).............................../ นาท ี

ชีพจรขณะพัก (Resting Heart Rate).............................../ นาท ี

ชีพจรเปาหมาย(Target Heart Rate)................................/ นาท ี

 

ผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

1. กอนการฝกโปรแกรม.................................................................. 

2. หลังการฝกโปรแกรมสัปดาหที ่4 ………………………………….. 

3. หลังการฝกโปรแกรมสัปดาหที ่6 ………………………………….. 

 

ผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อขา 

1. กอนการฝกโปรแกรม.................................................................. 

2. หลังการฝกโปรแกรมสัปดาหที ่4 ………………………………….. 

3. หลังการฝกโปรแกรมสัปดาหที ่6 ………………………………….. 
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ภาคผนวก ค 
อุปกรณและเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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1. สเต็ปบ็อกหรือ กลองกาวขึ้นลง (platform) 

 

 

 
 

 

 

2. กลองไมหรือบันไดสําหรบัการกาวขึ้นลง (ความสูง 16.25 นิ้ว หรือสูง 41.3 เซนตเิมตร) 
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3. เครื่องใหจงัหวะ (Metronome) แบบดิจิตอล 

 

 

 
 

 

 

4. เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Back and Leg dynamometer) 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล       นายภวัต พงศพนารัตน 

วันเดือนปเกิด      13 กันยายน 2521 

สถานที่เกิด       โรงพยาบาลราชวิถ ีกรุงเทพมหานคร 

สถานที่อยูปจจุบัน     30 ซอยจรัญสนิทวงศ 67 แขวงบางพลัด เขตบางพลัด 

        กรุงเทพมหานคร 10700 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบัุน  Fitness Instructor 

สถานทีท่ํางานปจจุบัน    Fitness First Futuer Park Rungsit 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 2532     ประถมศึกษา 

        โรงเรียนตลาดคลอง 16 

 พ.ศ. 2535     มัธยมศึกษาตอนตน 

        โรงเรียนดอนฉมิพลีพทิยาคม 

 พ.ศ. 2538     มัธยมศึกษาตอนปลาย 

        โรงเรียนดอนฉมิพลีพทิยาคม 

 พ.ศ. 2540     อนุปริญญา ปกศ.สูง(พลศึกษา) 

        วิทยาลัยพลศกึษากรุงเทพ 

 พ.ศ. 2542     ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) 

        วิทยาลัยพลศกึษากรุงเทพ ในโครงการสมทบ 

        สถาบนัวทิยาลัยราชภัฏเพชรบุรีวิทยาลงกรณ 
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