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   การวิจัยในครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา

ที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
เปนนักศึกษาหญิงของวิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล นครปฐม  
อายุ 18-22 ป จํานวน 50 คน ซึ่งเปนผูมีคาดัชนีมวลกายระหวาง 18.5- 28.4 กิโลกรัมตอตารางเมตร 
โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2 กลุมๆ ละ  
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หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมนํ้าหนักตัวปกติ มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย คานั่งงอตัว คาลุกนั่ง คาแรง
เหยียดขา คาดันพ้ืน และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  สวนคาเดิน/วิ่ง 1 ไมล ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05, หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ มีคาเฉลี่ยคานั่งงอตัว 
และคาแรงเหยียดขาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาดัชนีมวลกาย คาลุกนั่ง 
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดวาการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําสงผลตอ
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  The purpose of this research was to study the effects of low impact step aerobic 

on health – related physical fitness and body fat percentage. The 50 females were 
purposively selected into 2 groups a normal weight group (BMI:18.5-23.4 kg./m2) and over 
weight (BMI:23.5-28.4 kg./m2). The subject aged between 18-22 years old, studied at 
College of Sports Science  and Technology Mahidol University Nakhon Pathum. Both 
groups were assigned low impact step aerobic training, intensity 60-70 % MHR 50 minutes 
a day, 3 days a week for 8 weeks. Pre-Post 6 items of Health-related physical fitness were 
tested and fat percentage was measured. Were utilized t-test and One Way Analysis of 
Variance with repeated measure method, when the results were found the significant 
difference at the .05 level, Bonferroni method was employed. Results Showed after 4th, 8th 
weeks of the normal weight group mean score there was a significantly difference in BMI, 
sit and reach, abdominal curls, leg strength, push-ups and body fat percentage at 0.05 
level. but there was no significantly difference in walk/run 1 mile, after 4th, 8th weeks of the 
over weight group mean score there was a significantly difference in sit and reach and leg 
strength at 0.05 level. but there was no significantly difference in BMI, sit and reach, push-
ups, walk/run 1 mile and body fat percentage. Conclude: Low impact step aerobic training 
on health – related physical fitness development increase and as an alternative of exercise to 

fit the physical condition of individual. 
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บทท่ี1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง   

   ภาวะอวนเปนปญหาสาธารณสุขท่ีพบท้ังในประเทศท่ีพัฒนาและประเทศกําลังพัฒนา ซ่ึง
สาเหตุสวนใหญคือ พฤติกรรมการบริโภคไมเหมาะสม  การขาดการออกกําลังกายและกรรมพันธุ  
ภาวะอวนเปนภาวะเร้ือรังท่ีบั่นทอนสุขภาพท้ังรางกายและจิตใจ รวมท้ังเปนปจจัยเสี่ยงของการเกิด
โรคตางๆ มากมาย เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต โรคกระดูกและ
ขอ และปญหาทางจิตใจ  ภาวะอวนเปนภาวะท่ีรางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากกวาพลังงานท่ี
ใชไป ทําใหพลังงานท่ีเหลือในรูปของไขมันถูกสะสมไวตามสวนตางๆ ของรางกาย ซ่ึงเปนปญหาท่ี
พบมากในวัยรุนซ่ึงเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระและระบบตางๆของรางกาย การออก
กําลังกายจะชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้น นอกจากจะสงผลตอสุขภาพรางกายแลวยัง
ชวยสรางความม่ันใจในการดําเนินชีวิตของครอบครัวและสงผลถึงสังคมประเทศชาติอีกดวย  
(พงศธร เหมะจันทร. 2549) 

    สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งสําคัญในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน ถนอมวงษ 
กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) กลาววาสมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของ
รางกายในการประกอบภารกิจอยางมีประสิทธิภาพ ฟนคืนสภาพปกติไดอยางรวดเร็วและสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบร่ืน มีความสุขปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 
และสมรรถภาพทางกายยังมีความสัมพันธโดยตรงกับสุขภาพ กลาวคือความสามารถในการ
ประกอบภารกิจการงานตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพซ่ึงองคประกอบท่ีสําคัญของสมรรถภาพทาง
กายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ ประกอบดวยความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด สวนประกอบ
รางกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว  ดังน้ันการเลือกออกกําลังกายท่ี
ถูกตองเหมาะสมจะชวยใหรางกายสามารถใชพลังงานจากสารอาหารตางๆ เชนกลูโคส ไขมัน 
คารโบไฮเดรต ทําใหไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน หลักสําคัญซ่ึงจะทําใหไดรับประโยชนจาก
การออกกําลังกายมากท่ีสุดคือ การออกกําลังกายดวยกิจกรรมท่ีตองเคลื่อนไหวรางกายอยู
ตลอดเวลา เชน แขน ขาและลําตัว โดยอัตราการเตนของหัวใจอยูท่ีระดับ 60-70% ของอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุด เปนเวลานานกวา 20 นาที (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา. 2548)ซ่ึงจะสงผลดีตอ
ระบบหลอดเลือดและหัวใจ รวมถึงการควบคุมนํ้าหนักตัว ซ่ึง สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545) 
กลาววาระยะเวลาการออกกําลังกายขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละคน ถาตองการใหหัวใจแข็งแรง
ใชเวลา 10-20 นาที ความหนัก 70-85% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  ลดไขมันใตผิวหนัง ใชเวลา 
30-45 นาที ท่ีความหนัก 60-65% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  และถาตองการใหมีประสิทธิภาพ
ย่ิงขึ้นควรมีการควบคุมการบริโภคอาหารรวมดวย  



 2 

  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ียอมรับกันในวงการแพทยและวิทยาศาสตรการกีฬาวา
เปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางแทจริงคือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลัง
กายท่ีกระตุนการทํางานของหัวใจและปอดในเวลาท่ีนานพอ จนทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงใน
รางกายซ่ึงมีผลทําใหระบบการทํางานของหัวใจ ปอด หลอดเลือดและการไหลเวียนเลือดท่ัวรางกาย
แข็งแรงขึ้นและมีประสิทธิภาพดีขึ้น  การออกกําลังกายยังชวยพัฒนาทางดานจิตใจ อารมณ ทําใหมี
สุขภาพจิตท่ีดีอยูรวมในสังคมไดอยางมีความสุขและยังเปนการสรางสัมพันธภาพระหวางครอบครัว 
เพื่อน และเพื่อนรวมงานไดอยางดีเย่ียม การออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญในการดํารงชีวิตและการ
เจริญเติบโตเพราะการออกกําลังกายจะทําใหกระดูกมีความแข็งแกรง คงทน และมีความหนา  
ถาขาดการออกกําลังกายจะทําใหกระดูกเล็ก เปราะบาง แคระแกร็น การเจริญเติบโตชาและอวัยวะ
ตางๆ จะทํางานไดไมเต็มท่ี ดังน้ันชีวิตท่ีมีคุณภาพของมนุษยจึงขึ้นอยูกับการออกกําลังกาย  
(อังคะนา ศรีตะลา. 2547) ซ่ึงรูปแบบการออกกําลังกายท่ีนิยมในปจจุบันคือการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก เชน การเตนรํา การเดิน การปนจักรยาน การวายนํ้า และการเตนแอโรบิก เปนตน 

   การเตนแอโรบิกถือไดวาเปนการออกกําลังกายท่ีสงผลตอประสิทธิภาพการทํางานของ
ระบบตางๆ ของรางกาย คือเพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เพิ่ม
ปริมาณการเผาผลาญไขมันในรางกาย รูปรางสมสัดสวน โดยใชกลามเน้ือทุกสวนของรางกาย
ทํางานไดอยางตอเน่ือง เปนการนําเอาทากายบริหารและทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนมาผสมผสาน
สรางเปนรูปแบบการเตนประกอบจังหวะดนตรี  ทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ชวยลดความ
ตึงเครียด รูปแบบการเคลื่อนไหวไปตามธรรมชาติไมรุนแรง ซ่ึงการเตนแอโรบิกสามารถแบงตาม
แรงกระแทกได 3 รูปแบบคือ 1.แบบแรงกระแทกสูง (Hi-impact) 2.แบบแรงกระแทกต่ํา (Low-
impact) 3.แบบแรงกระแทกผสม (Multi-impact)  (สุกัญญา พานิชเจริญนาม. 2545) ซ่ึงสามารถ
เลือกการออกกําลังกายไดตามความเหมาะสมกับตนเอง นอกจากน้ียังแบงตามลักษณะการ
เคลื่อนไหว โดยใชหลักการกาวเตนบนแทนสเต็ปเปนการเคลื่อนไหวท่ีมีความเขมขนสูงหรือความ
หนักของงานสูงแตมีแรงกระแทกต่ํา ซ่ึงเรียกการออกกําลังกายน้ีวา สเต็ปแอโรบิก โดยการกาวขึ้น
ลงบนแทนสเต็ป แทนการวิ่งหรือกระโดดบนพื้น เปนการออกกําลังกายท่ีสรางความแข็งแรง ความ
อดทนของระบบตางๆ ของรางกาย ดังเชนการศึกษาของวรายุทธ ศรีบุญ (2547) ไดทําการฝกเตน
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํารวมกับนํ้าหนักและสเต็ปแอโรบิก ท่ีมีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดและความแข็งแรงของกลามเน้ือ ผลสรุปวาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดดีขึ้นและความ
แข็งแรงของกลามเน้ือแขนและขาเพิ่มขึ้น และยังชวยในเร่ืองการควบคุมนํ้าหนัก ชวยลดปริมาณ
ไขมันท่ีสะสมไวในรางกาย สรางภูมิคุมกันโรคตางๆ เปนการบริหารกายท่ีมีประสิทธิภาพและ
ปลอดภัยเน่ืองจากเปนการเคลื่อนไหวแบบแรงกระแทกต่ําท่ีใชนํ้าหนักตัวเปนแรงตาน 

  จากปญหาขางตนจะเห็นไดวา ปญหาสุขภาพน้ันสามารถเกิดขึ้นกับทุกเพศทุกวัย
โดยเฉพาะอยางย่ิงในกลุมวัยรุน มักจะพบปญหาในเร่ืองของสุขภาพ  และมีภาวะมีนํ้าหนักตัวเกิน
เกณฑ ผูวิจัยจึงไดศึกษาผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย
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เพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เพื่อเปนแนวทางในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีเหมาะสม และเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ 
 
ความมุงหมายของการวิจัย          

  เพื่อศึกษาผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 

 
ความสําคัญของการวิจัย 

  1.  ทําใหทราบผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

  2.  เพื่อเปนแนวทางในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
             ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
           ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักศึกษาหญิงของวิทยาลัยวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล นครปฐม อายุ 18-22 ป  ของกลุมท่ีมีนํ้าหนักตัวปกติ ซ่ึงมี
คาดัชนีมวลกายระหวาง 18.5- 23.4 กิโลกรัมตอตารางเมตร และกลุมท่ีมีนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ ซ่ึงมี
คาดัชนีมวลกายระหวาง 23.5-28.4 กิโลกรัมตอตารางเมตร (ศูนยการแพทยกาญจนาภิเษก 
มหาวิทยาลัยมหิดล. 2549) จํานวน 50 คน ไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 25 คน   
  
   ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
   ตัวแปรตน (Independent Variable) คือ  การฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 

  ตัวแปรตาม (Dependent Variable)  คือ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย 
 
   ขอตกลงเบ้ืองตน 
             ในการวิจัยคร้ังน้ีไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหาร การพักผอน การปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
หรือกิจกรรมอื่นๆ ของกลุมตัวอยางในระหวางการทดลองได 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
    1. การฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  (Low Impact Step Aerobic)  หมายถึง 
การออกกําลังกายโดยใชแทนสเต็ป (Platform) เปนอุปกรณประกอบสําหรับการออกกําลังกาย โดย
จะเปนรูปแบบของการกาวขึ้นลงบนแทนสเต็ป (Platform) แทนการกระโดดหรือการกาวบนพื้น ซ่ึงมี
ลักษณะการเคลื่อนไหวคลายกับการเตนแอโรบิกหลักการเคลื่อนไหวผสมผสานระหวางการ
เคลื่อนไหวท้ังท่ีอยูกับท่ี (Non-Locomotor Movement) กับการเคลื่อนไหวท่ีตองเคลื่อนท่ี 
(Locomotor Movement) ซ่ึงการเคลื่อนไหวดังกลาวมีการเคลื่อนไหวท่ีมีความเร็ว ชา  ปานกลาง 
หรือเร็วสลับกันไปมา 
   2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health - related Physical Fitness) หมายถึง 
ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกายประกอบดวยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ  ความออนตัวและสวนประกอบของรางกาย 
   3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical Fitness Test) 
หมายถึง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใชหลักการของการช้ีวัดถึงองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ ซ่ึงแบบทดสอบตางๆ จะเปนตัวช้ีวัดถึง องคประกอบ
รางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต 
   4. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Body Fat Percentage) หมายถึง ปริมาณของเปอรเซ็นต
ไขมันท่ีมีอยูในรางกาย โดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Subcutaneous Fat) 3 ตําแหนง 
คือ ตนแขนดานหลัง (Triceps) แนวเหนือกระดูกเชิงกราน (Suprailiac) และตนขาดานหนา (Thigh) 
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กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 
 
 
 
 
                                                                                                                                 

                                              
                                   

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมุติฐานของการวิจัย 
   ผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แตกตางกัน 

 
ผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ 

และความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
 
 

การฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
  

กลุมนํ้าหนักตัวปกติ 
25คน 

 

กลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
25คน 

 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและ 
วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
  การวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาขอมูลตางๆ จากหนังสือ  วารสาร  และ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของพอสรุปไดดังน้ี 
  1. การเตนแอโรบิก 
  2. การฝกสเต็ปแอโรบิก  
  3. ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
  4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ 
  5. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
  6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
การเตนแอโรบิก 

  การเตนแอโรบิก 
   ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544)  กลาวา การเตนแอโรบิกเปน

กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก สามารถปรับความหนักเบาไดตามสภาวะท่ีเหมาะสมของ
แตละคน เปนการบริหารกายประกอบดนตรีท่ีสนุกสนาน ผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้องตน
กับการเตนรํา 

   สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545)  แอโรบิกดานซ คือ การผสมผสานระหวางทักษะการ
เคลื่อนไหวเบื้องตน ทักษะการเตนรําและการบริหารกาย (Basic Movement + Dance Step 
+Calisthenics) แลวนํามาปรับความหนักเบาใหเหมาะกับสภาวะของผูฝก 
    มงคล  แวนไธสง และคณะ (2546)  แอโรบกิแดนซ  หมายถึง  วิธีการออกกําลังกายชนิด
หน่ึงท่ีนําเอาทาบริหารรางกายแบบตางๆ มาผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน และจังหวะ
การเตนรําเพื่อกระตุนหัวใจและปอดใหทํางานมากขึ้น ดวยระยะเวลาท่ีนานเพียงพอท่ีจะทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงท่ีเปนประโยชนตอรางกาย 
    สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2548) ใหความหมายของแอโรบิกแดนซ วาเปนการออก
กําลังกายท่ีผสมผสานระหวางทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน ทักษะการเตนรําและทากายบริหารแลว
นํามาปรับความหนักเบาใหเขากับสภาวะหรือความสามารถของแตละบุคคล  
    พอสรุปไดวา การเตนแอโรบิกน้ันจะเปนการผสมผสานระหวางทากายบริหาร การเตนรํา
และทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน โดยเตนไปตามจังหวะเสียงดนตรีอยางตอเน่ืองเพื่อกระตุนการ
ทํางานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 



 7  

    หลักสําคัญในการเตนแอโรบิก 
    ในการเตนแอโรบิก ควรใชหลักของ FFITT ดังน้ี (สุกัญญา พานิชเจริญนาม. 2545) 
       1. Fun (F = ความสนุกสนาน ทาทายความสามารถ) หลักการท่ีสําคัญในการเตน 
แอโรบิก คือ ตองเปนกิจกรรมท่ีมีความสนุกสนาน ทาทายความสามารถ ไมนาเบื่อ มีความ
หลากหลาย ควรจัดใหเหมาะกับความตองการเพศ วัย และระดับสมรรถภาพและท่ีสําคัญท่ีสุดคือ
การสรางใหผูออกกําลังกายติดการออกกกําลังกาย กลาวคือการออกกําลังกายเปนประจําทุกวันก็คือ
ความสนุกสนาน การมีจุดมุงหมายและการบรรลุตามจุดมุงหมายท่ีตั้งไว รวมท้ังการเห็นประโยชน
และไดรับประโยชนตามท่ีตองการจากการเตนแอโรบิก  แตอยางไรก็ตามความสนุกสนานตองมา
กอนแลวจึงจะติดการออกกําลังกายจากน้ันจึงคํานึงถึงประโยชนท่ีไดรับ 
      2. Frequency (F = ความบอย) 
          การเตนแอโรบิกท่ีจะเกิดประโยชนสูงสุด คือ ควรเตนอยางนอย 3 วันตอ 1 สัปดาห 
และอยางมาก 6 วันตอ 1 สัปดาห โดยใหมีวันพัก 1 วันตอสัปดาห แตถาเตนแอโรบิก  2 คร้ังตอ
สัปดาห จะใหผลดีตอการไหลเวียนของโลหิตและการคงสภาพความสามารถของรางกาย แตไมมีผล
ท่ีจะชวยใหมีการเปลี่ยนแปลงองคประกอบตางๆ ภายในรางกาย เชน ความดันเลือด ระดับ
โคเลสเตอรอล จะไมมีการเปลี่ยนแปลง ดังน้ันเพื่อประโยชนในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและ
เพื่อเปลี่ยนแปลงองคประกอบของรางกายจึงควรออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
      3. Intensity (I = ความหนัก) 
          ความหนักทําไดโดยการใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร) เปนตัวบงช้ี  แตละบุคคล
สามารถตัดสินใจในการออกกําลังกายของตนเองโดยใชสูตรของ คารโวเนน (Karvonen Formula) 
ในการคํานวณหาชีพจรเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย (Target Heart Rate: THR) ตามระดับ
ของสมรรถภาพหรือความฟตของอายุของบุคคลน้ันเพื่อกําหนดความหนักในการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสม เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย โดยสูตรน้ี กําหนดความหนักท่ีแนะนํา
ใหอยูระหวาง 60 ถึง 85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
      4. Time (T = ระยะเวลา) 
            ระยะเวลาในการออกกําลังกายน้ันขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละบุคคล เวลาท่ีใช
ในการออกกําลังกายน้ันมักจะใชตั้งแต 10-60 นาที บุคคลท่ีตองการใหหัวใจแข็งแรงมักใชเวลา
ประมาณ 10-20 นาที โดยใชระดับความหนักของงานอยูท่ี 70-85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุด สวนบุคคลท่ีตองการลดไขมันใตผิวหนังหรือในเสนเลือด มักจะใชเวลาตั้งแต 30-45 นาที โดย
ใชความหนักของงานตั้งแต 60-65 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  

    5. Type (T = ชนิดของการออกกําลังกาย) 
        ควรมีการออกกําลังกายหลากหลายชนิดหรือมีการใชกลามเน้ือหลายกลุม เพื่อสราง

ความสมดุลและความแข็งแรงของกลามเน้ือคูขนาน เชน การเดิน วิ่งเหยาะ ขี่จักรยาน วายนํ้า แตละ
กิจกรรมสามารถพัฒนาสมรรถภาพหรือทักษะกีฬาไดครบถวน   
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   ขั้นตอนที่สําคัญของแอโรบิกดานซ 
    สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545) ไดกลาวถึงขั้นตอนท่ีสําคัญของแอโรบิกดานซ 
แบงเปน 5 ขั้นตอน ดังน้ี 

1. ชวงการอบอุนรางกาย (Warm Up) 
      ใชเวลา 5-7 นาที เปนชวงการเตรียมรางกายใหพรอมท่ีจะทํางานหนัก เปนการเพิ่ม

อุณหภูมิภายในรางกาย เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจเพื่อใหเลือดไหลเวียนไปยังกลามเน้ือสวนตางๆ 
เปนการเตรียมเพื่อเพิ่มอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลือดและกลามเน้ือ รวมท้ังเปนการ
เตรียมขอตอตางๆ ในรางกายและกลามเน้ือใหมีความยืดหยุนพรอมท่ีจะทํางาน ซ่ึงเปนการปองกัน
การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้นได ดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะระหวาง 135 – 140 BPM (Beat per minute) 

      2.  ชวงการยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 
      ใชเวลา 5-7 นาที เปนชวงของการยืดเหยียดกลามมัดใหญๆ ท่ัวรางกายตลอดจนการ

เคลื่อนไหวขอตอตางๆ ใหสามารถเคลื่อนไดเต็มชวงกวางตามธรรมชาติของลักษณะขอตอน้ันๆ 
เพื่อใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะระหวาง 120 – 136 BPM 
(Beat per minute) 

      3. ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน (Aerobic Workout) 
      ใชเวลา 20 – 40 นาที เพื่อท่ีจะพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด 

ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง และเปนการพัฒนากลามเน้ือตางๆ ใหมีความแข็งแรง
สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เปนชวงการจัดกิจกรรมใหมีระดับท่ีสามารถ
คงสภาพศักยภาพของกลามเน้ือ รวมท้ังการพัฒนาใหเหมาะสมกับระดับความสามรถของแตละ
บุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุถึงอัตราการเตนหัวใจเปาหมาย (Target Heart Rate : THR) 
ดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะระหวาง 135 – 140 BPM (Beat per minute) 

      4. ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool Down) 
      ใชเวลา 5 – 10 นาที เปนชวงลดอัตราการเตนของหัวใจ การสูบฉีดของโลหิตรวมท้ังลด

อัตราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา เปนการปรับสภาพการทํางานของ
รางกายจากระดับท่ีมีความเขมขนสูงสุด คอยๆ ลดลงจนเกือบอยูในสภาพปกติ ดนตรีท่ีใชควรมี
จังหวะระหวาง 120 – 136 BPM (Beat per minute) 

      5. ชวงการบริหารเฉพาะสวน (Floor Work) 
      ใชเวลา 7 – 10 นาที เพื่อท่ีจะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนตางๆ แตละสวน

ตามตองการ ตลอดจนเปนการยืดเหยียดกลามเน้ืออีกคร้ัง เพื่อการผอนคลายการจัดปรับกลามเน้ือ
สวนตางๆ เหลาน้ีใหยืดเหยียดกลับคืนสูสภาพเดิมและมีการผอนคลาย ดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะ
ระหวาง 120 – 136 BPM (Beat per minute)  ในชวงสุดทายของการเตนแอโรบิกรางกายควรอยูใน
ลักษณะท่ีมีการผอนคลาย ชีพจรอยูในอัตราท่ีใกลเคียงกับอัตรากอนการเตนแอโรบิกและความรูสึก
ของผูเตนควรมีความรูสึกผอนคลาย 
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    รูปแบบของการเตนแอโรบิก 
   สุกัญญา พานิชเจริญนาม. (2545) ไดกลาวถึงรูปแบบของการเตนแอโรบิกจะแบงตาม

ลักษณะการเคลื่อนไหวท่ีมีแรงกระแทกโดยแบงออกเปน 3 ประเภท คือ 
        1. แบบแรงกระแทกสูง (High Impact)  เปนการเตนแอโรบิกท่ีมีการกระโดดจะเปน

การกระโดดดวยขาขางเดียวหรือสองขาก็ตาม ขาน้ันตองลอยขึ้นจากพื้น 
        2. แบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact)  เปนการเตนแอโรบิกแบบท่ีไมมีการกระโดด  

ขณะเคลื่อนท่ีน้ันเทาขางใดขางหน่ึงจะอยูบนพื้นเสมอ 
        3. แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact) เปนการเตนแอโรบิกแบบหมุนเวียน 

(Interval Training) โดยนําการเคลื่อนไหวท่ีหลากหลายมาผสมผสานกัน เชน การเคลื่อนไหวแรง
กระแทกต่ําและสูง การเคลื่อนไหวชา-เร็ว 

 
    การเคลื่อนไหวตางๆ ที่นิยมใชในการเตนแอโรบิก 
    การเคลื่อนไหวตางๆ ท่ีนิยมใชในการเตนแอโรบิก แบงไดเปน 3 ประเภท ดังน้ี 
    1. ประเภทท่ีมีแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) 
    2. ประเภทท่ีมีแรงกระแทกสูง (Hi  Impact) 
    3. ประเภทผสมผสานระหวางแรงกระแทกสูงและแรงกระแทกต่ํา (Hi/Low Impact หรือ 

Multi Impact) 
       1. ประเภทท่ีมีแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) ไดแก 
          1.1   การยํ่าเทา (Marching) 
          1.2   การเดิน (Walking) 
          1.3   การกาวแตะ (Step Touch) 
          1.4   สนเทาแตะปลายเทาแตะ (Heel or Toe Touch) 
          1.5   ยกสนเทา (Hamstring Curl or Leg Curl) 
          1.6   กาวชิดกาวแตะ (Grapevine) 
          1.7   ว ีสเต็ป หรือ อี ซ่ี วอรค (V-Step or E-Z Walk) 
          1.8   ลันจ (Lunge) 
          1.9   สคอวท (Squat) 
          1.10   ชาติช (Schottische) 
          1.11   การเตะขา (Kicking) 
          1.12   แมมโบ (Mambo) 
      2. ประเภทท่ีมีแรงกระแทกสูง (Hi  Impact) ไดแก 
         2.1   การวิ่ง (Running) 
         2.2   การกระโดด (Jumping) 
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        2.3   การกระโดดเขยง (Hopping or Step Hop) 
        2.4   การกระโดดตบ (Jumping Jack) 
        2.5   การกระโดดสลับเทา (Skipping) 
        2.6   การสไลด (Sliding) 
        2.7   การควบมา (Galloping) 
        2.8   การทําโพน่ี (Pony) 
        2.9   การกระโดดสลับเทาเปนรูปกรรไกร (Shuffle) 
        2.10 การกระโจน (Leaping) 
     3. ประเภทผสมผสานระหวางแรงกระแทกสูงและแรงกระแทกต่ํา (Hi/Low Impact หรือ 

Multi Impact) 
     การเคลื่อนไหวแบบน้ีเปนการเคลื่อนไหวท่ีนิยมท่ีสุดในการเตนแอโรบิกเปนการนําเอา
ทักษะในกลุมแรงกระแทกสูงและต่ํามาประกอบเปนทาเตน และกําหนดทิศทางในการเคลื่อนไหวให
ผูเขารวมฝกฝกตามรูปแบบท่ีกําหนดไว 

    การเลือกเพลงหรือดนตรีท่ีใชสําหรับการเตนแอโรบิก นับวามีความจําเปนอยางมาก 
เพราะเพลงหรือดนตรีน้ันมีบทบาทและหนาท่ีอยางมากเพื่อท่ีจะทําใหเกิดความสนุกสนานตอการ
เตนแอโรบิก การเลือกเพลงท่ีจะมาเตนแอโรบิกน้ันจะตองเลือกเพลงท่ีมีจังหวะมีความเร็วให
เหมาะสมกับข้ันตอนในแตละขั้นตอน เปนเพลงท่ีทันสมัย มีความสนุกสนานเราใจ รูปแบบของเพลง
ท่ีใชเตนแอโรบิกน้ันจะตองมีความเร็วของจังหวะเพลงบงบอกวามีความเร็วระดับไหน โดยจะมีชา 
เร็วแตกตางกันออกไป จังหวะน้ันควบคุมโดยใชการนับในเวลาหน่ึงนาทีวามีจังหวะกี่คร้ังตอนาที 
เรียกวา “Beat Per Minute หรือ BPM”  
 
การฝกสเต็ปแอโรบิก 

   สเต็ปแอโรบิก (Step Aerobic) ไดประยุกตมาจากการเตนแอโรบิกท่ีไดรับความนิยมอยาง
มากในปจจุบัน  สเต็ปแอโรบิกเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกซ่ึงตองใชออกซิเจนจํานวนมาก
และสมํ่าเสมอ  ในวงการแพทยและนักวิทยาศาสตรการกีฬาไดยอมรับวาการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิกเปนกิจกรรมท่ีสงผลตอการพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของระบบตางๆ ของรางกาย  
เน่ืองจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเปนเวลานาน 

   หลักการของสเต็ปแอโรบิกจะเปนการออกกําลังกายประกอบจังหวะดนตรีคลายคลึงกับ
การเตนแอโรบิก  แตจะมีการกาวขึ้นลงบนแทนสเต็ป ซ่ึงเปนอุปกรณสําหรับการเตนสเต็ปแอโรบิก
ทํามาจากพลาสติกใยสังเคราะห (Polythelyne)  มีความแข็งแรง  ทนทาน  สามารถรับนํ้าหนักได
อยางนอย 200 กิโลกรัม  มีลักษณะเปนสี่เหลี่ยมผืนผา  กวางประมาณ 16 น้ิว ยาวประมาณ  
43  น้ิว  สูง 4 น้ิว  ความสูงสามารถปรับเพิ่มขึ้นไดตามความสามารถและความเหมาะสมของผูออก
กําลังกาย  โดยการซอนแทนสเต็ป  ซ่ึงออกแบบมาเปนช้ันๆ แตละช้ันจะหนาหรือสูง 2 น้ิว สามารถ
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ถอดเขาออกเพื่อประกอบช้ินสวนได  โอลสัน และคณะ (Olson; et al. 1991) ไดศึกษาพบวาความ
สูงของแทนสเต็ปตั้งแต 6 ถึง 12 น้ิว  มีผลตอความหนักในการออกกําลังกาย ทําใหมีผลตอการ
พัฒนาสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุดและสเต็ปท่ีสูงกวาจะใชพลังงานในการออกกําลังกาย
มากกวาในเวลาท่ีเทากัน ในขณะท่ีออกกําลังสามารถท่ีจะใชมือหรืออวัยวะอื่นๆ เคลื่อนไหวไปตาม
จังหวะดนตรีหรืออาจจะมีการใชแทงนํ้าหนักถือไวเพื่อออกกําลังกายสวนแขน  ไหล  อก  และลําตัว
สวนบนตามไปดวย  การเคลื่อนไหวรางกายขณะเตนสเต็ปแอโรบิกจะเปนไปตามธรรมชาติไมรุนแรง  
จึงไมทําใหเกิดการบาดเจ็บของกลามเน้ือสวนตางๆ ชวยทําใหชวงขาแข็งแรงรางกายสมสัดสวน 
สเต็ปน้ันจะมีแรงกดตามแนวดิ่งเม่ือเทียบกับการเดินประมาณ 1.4 – 1.5 เทาของนํ้าหนักตัว   

    การทรงตัวท่ีเหมาะสมในการกาวเทาแบบสเต็ปแอโรบิก 
1. การยืนตรง ยืดอก ไหลผาย 
2. ผอนคลายขอตอตางๆ โดยเฉพาะหัวเขา 
3. หลีกเลี่ยงการใชกลามเน้ือสวนหลังมากเกินไปเม่ือใชนํ้าหนัก 
4. ควบคุมการถายนํ้าหนักตัวในขณะเตนสเต็ป หากมีการโนมตัวใหไปท้ังตัวไมกม 

หรือเอนหลังมากเกินไป 
           5. เลือกระดับความสูงของแทนสเต็ป (Platform) ใหเหมาะสมกับตนเอง เพื่อไมให
ขอเขาเหยียดมากเกินไป คือไมเกิน 90 องศา 
           6. อยาเคลื่อนไหวขอเขาแบบหมุนเม่ือขอเขารับนํ้าหนักอยู 
 

   คําแนะนําเทคนิคของการกาวเทา มีดังน้ี 
  1. กาวยืนบนจุดกึ่งกลางของแทนสเต็ป (Platform) โดยใหสนเทาแตะแทนสเต็ป
กอน ขณะกาวขึ้นสเต็ปวางฝาเทาใหเต็มราบบนพื้นแทนสเต็ป สนเทาท้ังสองขางจะตองอยูในแทนส
เต็ป เม่ือกาวลงใหปลายเทาจรดพื้นกอนแลวตามดวยสนเทา 
  2. ระยะหางระหวางเทากับแทนสเต็ป (Platform) ควรใหมีระยะประมาณ 1 ชวงฝา
เทาของผูฝก 
  3. ในขณะท่ีกาวขึ้น กาวลง ไมควรเกร็งชวงหลังและไมควรกาวขึ้น กาวลง โดยหัน   
หลังใหแทนสเต็ป (Platform) 
 
ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

    ความหมายของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 
   กระทรวงศึกษาธิการ (2544) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-

Related Physical Fitness) หมายถึงความสามารถของระบบตางๆ ในรางกาย ประกอบดวย 
ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตางๆ ท่ีชวยปองกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวการณขาดการ
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ออกกําลังกายนับเปนปจจัยหรือตัวบงช้ีสําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะ
เหลาน้ีสามารถปรับปรุงพัฒนาหรือคงสภาพไดโดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
               สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2549) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (Health Related Physical Fitness) ไววาเปนสมรรถภาพพื้นฐานของการมีสุขภาพท่ีดีใน
การดํารงชีวิต รวมท้ังชวยปองกันการบาดเจ็บและสรางภูมิคุมกัน ประกอบดวย ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว 

     เขมจิรา ละอองนวล (2549) ใหความหมายวาเปนสภาวะท่ีสมบูรณของรางกายท่ีทําให
สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยลดความเสี่ยงกับปญหาสุขภาพและเปน
การจัดสมรรถภาพพื้นฐานสําหรับการเขารวมกิจกรรมตางๆ ได สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางเปนสุข 
      สุธี กวานสกุล (2549) ใหความหมายวาความสามารถของรางกายในการปฏิบัติกิจกรรม
ตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลานาน โดยไมเหน็ดเหน่ือยงาย และชวยปองกันเกิดโรคท่ี
มีสาเหตุมาจากการขาดการออกกําลังกาย ซ่ึงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคประกอบ คือ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว 
และสวนประกอบของรางกาย 

     ศรีสุดา ขันติ (2549) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง
ความสามารถในการประกอบภารกิจการงานตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพซ่ึงอยูภายใตองคประกอบ
ดังน้ี คือความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว องคประกอบของรางกาย ระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต นอกจากน้ันรางกายยังสามารถฟนตัวกลับมาสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว 
แตจะเนนในดานสุขภาพมากกวาดานการแขงขัน 

      เอนเชลล (Anshell. 1991) ใหความหมายสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพวาเปนหนาท่ี
ของสรีรวิทยาดานสุขภาพท่ีปองกันการเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน ซ่ึง
จะเพิ่มหรือคงสภาพไว ถามีการฝกกิจกรรมทางพลศึกษาเปนประจํา 

      คอรบิน และคนอื่นๆ (Corbin; et al. 2000) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือ การมี
ชีวิตความเปนอยูท่ีดี โดยมีความเสี่ยงต่ําในการท่ีจะเกิดปญหาท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพกอนถึงเวลาอัน
สมควร และมีพลังงานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพื่อความสนุกสนาน 

      จากความหมายท่ีกลาวมาพอสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คือสภาวะท่ี
สมบูรณของรางกายท่ีทําใหสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนระยะเวลา
นาน ชวยปองกันการเกิดโรคท่ีมีสาเหตุมาจากการขาดการออกกําลังกาย และสามารถดํารงชีวิตอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข 
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    องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
    กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2544) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมี
องคประกอบคือ ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึงความสามารถของกลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือ
กลุมกลามเน้ือในการหดตัวซํ้าๆ เพื่อตานแรง หรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวคร้ังเดียว
ไดเปนระยะเวลายาวนาน ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึงปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกลามเน้ือมัด
ใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานในชวงการหดตัว 1 คร้ัง ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด หมายถึงสมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจในการ
ลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเน้ือ ทําใหรางกายสามารถท่ีจะทํางานหรือออกกําลังกายท่ีใช
กลามเน้ือมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได ความออนตัวหรือความยืดหยุน หมายถึงมุมของการ
เคลื่อนไหวสูงสุดเทาท่ีจะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ สวนประกอบของรางกาย ตามปกติแลวใน
รางกายมนุษยประกอบดวย กลามเน้ือ กระดูก ไขมัน และสวนอื่นๆ แตในสมรรถภาพทางกายน้ัน 
หมายถึงสัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตดวยเคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 

 สมชาย ลี่ทองอิน (2550) กลาววาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมี 
ดังน้ี 
       1. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) เกี่ยวของกับกลามเน้ือ ไขมัน 
กระดูก และสวนอื่นๆ ของรางกาย โดยเปรียบเทียบปริมาณของไขมันท่ีมีอยูในรางกายเปนรอยละ
ของนํ้าหนักตัว คือการหาคาดัชนีมวลกายไดจากนํ้าหนักตัวหารดวยสวนสูงยกกําลังสอง 
       2. ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึงความสามารถของขอตอท่ี
เคลื่อนไหวไดอยางเต็มศักยภาพหรือชวงกวางของการเคลื่อนท่ี 
       3. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) หมายถึงปริมาณสูงสุดของแรงท่ี
กลามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือสามารถออกแรงตานทานได ในชวงการหดตัวหน่ึงคร้ัง 
       4. ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึงความสามารถของ
กลามเน้ือในการหดตัวทํางานซํ้าๆ ไดเปนระยะเวลานานโดยไมเหน่ือยลา 
       5. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio Respiratory 
Endurance) หมายถึงความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด และระบบหายใจท่ีนําออกซิเจนไปเลี้ยง
กลามเน้ือ รวมถึงความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะใชออกซิเจนอยางมีประสิทธิภาพ 
    ศรีสุดา ขันติ (2549) กลาววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและการหายใจ สวนประกอบรางกาย 
    พรพนา พุมพวง (2549) กลาววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอดทนและความแข็งแรง
ของกลามเน้ือ ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย 
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      มิลเลอร (Miller. 1994) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับ
สุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) มี 5 องคประกอบ คือ 
       1. ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
       2. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
       3. ความอดทนของกลามเน้ือ 
       4. ความออนตัว 
       5. สวนประกอบของรางกาย 
    ซาฟริต (Safrit. 1990) ไดกลาวไววา องคประกอบท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวของกับสุขภาพประกอบดวย  
       1. ความสามารถของรางกายในการนําเอาออกซิเจนไปใช 
       2. สวนประกอบของรางกาย 
       3. ความออนตัว 
       4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
       องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสงเสริมการมีสุขภาพดี ท่ีเนนเปนพิเศษ คือ
ความสามารถของรางกายท่ีเกี่ยวของกับการใชออกซิเจน สวนประกอบของรางกาย ความออนตัว 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ซ่ึงอธิบายไวดังน้ี 
       1. ความสามารถของรางกายท่ีเกี่ยวของกับการใชออกซิเจน หมายถึง ความสามารถ
ในการทํางานของกลามเน้ือมัดใหญท่ีมีความหนักปานกลางถึงหนักมาก ติดตอกันเปนเวลานาน 
       2. สวนประกอบของรางกาย หมายถึง การแบงนํ้าหนักท้ังหมดของรางกายออกเปน  
2 สวน คือนํ้าหนักของไขมันและนํ้าหนักของกลามเน้ือ 
       3. ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือและขอตอในการเคลื่อนไหวได
เต็มมุมของการเคลื่อนไหว 
       4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือ
ในการทํางานท่ีมีความหนักสูงสุดในเวลาอันสั้น (ความแข็งแรง) และการทํางานซํ้าๆ กันท่ีมีความ
หนักต่ํา ติดตอกันเปนเวลานานๆ (ความอดทน) 

   ฮิวเอสต และ บุชเชอร (Wuest; & Bucher. 1999) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Health Related Physical Fitness) มี 5 องคประกอบ ดังน้ี 
       1. สวนประกอบของรางกาย 
       2. ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
       3. ความออนตัว 
       4. ความอดทนของกลามเน้ือ 

      5. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
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     American College of sports Medicine (1998) ไดกลาวถึงองคประกอบท่ีสําคัญของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีวา  

   1. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต เปนความสามารถของหัวใจในการสูบฉีดโลหิต
และการนําออกซิเจนไปสูสวนตางๆ ของรางกาย 

   2. สมรรถภาพของกลามเน้ือ เปนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
   3. ความออนตัว เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอ โดยปราศจากความ

เจ็บปวดและสุดมุมของการเคลื่อนไหว 
   4. สัดสวนของรางกาย จะเกี่ยวของกับนํ้าหนักและไขมันของรางกาย 
พอสรุปไดวา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจะประกอบดวย ความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว และสัดสวน
รางกาย 

 
ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

    พิชิต และคนอื่นๆ (2547) ไดกลาวถึงความสําคัญและประโยชนไวดังน้ี 
      1. ผลตอสุขภาพรางกาย 
          1.1 ระบบหัวใจและการไหลเวียนของเลือด หัวใจมีขนาดใหญขึ้นทําใหมีปริมาตรใน
การสูบฉีดมากขึ้น กลามเน้ือหัวใจมีความแข็งแรงมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น อัตราการเตน
ของหัวใจหรือชีพจรต่ําลงซ่ึงกอใหเกิดการทํางานแบบประหยัด หลอดเลือดมีความยืดหยุนตัวมาก
ขึ้น ปริมาณเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบินเพิ่มมากขึ้น 
          1.2 ระบบหายใจ ทรวงอกขยายใหญขึ้นกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ีในการหายใจทํางานดี
ขึ้น ความจุปอดเพิ่มขึ้นเน่ืองจากปอดขยายใหญขึ้นทําใหการฟอกเลือดทําไดดีเพิ่มมากขึ้น อัตราการ
หายใจลดลงเน่ืองจากปอดทํางานไดมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
          1.3 ระบบกลามเน้ือ กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น (Muscle Hypertrophy) เพราะมี
โปรตีนในกลามเน้ือเพิ่มมากขึ้น การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลามเน้ือมากขึ้นทําใหกลามเน้ือ
สามารถทํางานไดนานหรืออดทนมากขึ้น 
          1.4 ระบบประสาท การทํางานเกิดดุลยภาพทําใหการปรับตัวของอวัยวะตางๆ ทําได
เร็วกวาการรับรู สิ่งเราและการตอบสนองทําไดรวดเร็วแมนยํา 
          1.5 ระบบตอมไรทอ การทํางานของตอมท่ีผลิตฮอรโมนซ่ึงทําหนาท่ีเกี่ยวของกับการ
เคลื่อนไหวรางกายทํางานไดเปนปกติและมีประสิทธิภาพ 
          1.6 ระบบยอยอาหารและการขับถาย สามารถทํางานไดมีประสิทธิภาพมากขึ้น การ
ผลิตพลังงานและการขับถายของเสียเปนไปดวยดี 

         1.7 รูปราง ทรวดทรงดี มีการทรงตัวดี บุคลิกภาพในการเคลื่อนไหวสงางามเปนท่ี
ประทับใจแกผูพบเห็น 
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          1.8 มีภูมิตานทานโรคสูง ไมเจ็บปวยงาย ชวยใหอายุยืนยาว 
          1.9 มีสุขภาพจิตดี สามารถเผชิญกับสถานการณท่ีสรางความกดดันทางอารมณและ
ปรับตัวเขากับผูอื่นไดดี 

     2. ผลตอครอบครัว  
          การท่ีสมาชิกในครอบครัวลวนเปนผูท่ีมีสมรรถภาพท่ีดี เปนผลใหแตละคนสามารถ
ทําหนาท่ีของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ ไมตองเสียคาใชจายในเร่ืองการรักษาพยาบาล ทําให
สามารถนําเงินสวนน้ีเก็บไวเปนประโยชนในดานอื่นๆ ได อีกท้ังเพิ่มประสิทธิภาพในหนาท่ีการ
ทํางานสงผลตอฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ครอบครัวจึงอยูรวมกันอยางมีความสุข 

   3. ผลตอสังคมและประเทศชาติ  
         เม่ือเปนบุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี รางกายแข็งแรงสมบูรณ สามารถประกอบ

อาชีพของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของประเทศก็สามารถเพิ่มขึ้นได การพัฒนาประเทศก็
สามารถดําเนินกาวหนาไปไดดวยดี สภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศก็ม่ันคง  
    พงศธร เหมะจันทร (2549) กลาววาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพน้ันเปนสิ่งจําเปนใน
การดํารงชีวิตอยางย่ิงสําหรับสังคมในปจจุบัน เพราะสมรรถภาพทางกายเปนรากฐานเบื้องตนในการ
ประกอบภารกิจประจําวัน การมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีดี นอกจากจะสงผลตอสุขภาพ
รางกายแลว ยังชวยสรางความม่ันใจในการดําเนินชีวิตของครอบครัว และจะสงผลถึงสังคม
ประเทศชาติอีกดวย 
    จํารัส สืบศรี (2549) กลาววา ประโยชนของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจะมีท้ังตอ
บุคคล สังคมประเทศชาติโดยจะทําใหบุคคลมีสุขภาพดีสามารถประกอบภารกิจประจําวันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ตลอดจนไมเปนโรคท่ีเกิดจากการขาดการอกกําลังกาย เปนผลใหสังคมอยูอยางเปน
ปกติสุข และมีผลโดยตรงตอการพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาไดอยางม่ันคง 
    สุธี กวานสกุล (2549) กลาววาประโยชนของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีดี คือการ
ทํางานของอวัยวะของระบบตางๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ รางกายมีการ
เจริญเติบโตแข็งแรงไดสัดสวน มีภูมิคุมกันโรคสูงขึ้น ชวยทําใหจิตใจแจมใส อารมณดีและชวยลด
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
    จากท่ีหลายๆ ทานไดกลาวถึงประโยชนของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสรุปไดวา 
สมรรถภาพทางกายเปนพื้นฐานเบื้องตนในการประกอบภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ชวยใหรางกายสมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคตางๆ ดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ 

   กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2550) สมรรถภาพทางกายหรือความสมบูรณพรอม
ทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง สภาพรางกายท่ีสมบูรณพรอมท่ีจะปฏิบัติภารกิจดวยความ
กระฉับกระเฉง ไมเหน่ือยลา ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะสามารถกลับสูสภาวะปกติไดเร็วกวาผูท่ี
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ไมคอยไดออกกําลังกาย สมรรถภาพทางกายจึงเกี่ยวของกับการทํางานของระบบหัวใจและหลอด
เลือดในการนําออกซิเจนไปสันดาปใหเกิดพลังงานขณะท่ีออกกําลังกาย ดังน้ันสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดจึงเปนตัวสําคัญท่ีจะบงช้ีระดับสมรรถภาพทางกาย 

  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health - related Physical Fitness) 
ประกอบดวย 4 องคประกอบ ดังน้ี 

   1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ 
   2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
   3. ความออนตัว 
   4. องคประกอบรางกาย 
 1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) เปน

ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและระบบหายใจท่ีจะนําออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเน้ือ 
รวมถึงความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะใชออกซิเจนอยางมีประสิทธิภาพ ความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิตเปนองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดของสุขภาพท่ีแข็งแรง เน่ืองจากมีคุณคาใน
การปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง ความเครียด การทดสอบความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจใชการทดสอบ เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร 

 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Strength and Endurance) 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง แรงสูงสุดท่ีเกิดจากการหดตัวหรือเกร็งของกลามเน้ือมัดใดมัด
หน่ึงหรือกลุมกลามเน้ือซ่ึงจําเปนในการออกแรงดึง ดัน ยก สวนความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง 
ความสามารถของกลามเน้ือมัดหน่ึงมัดใดหรือกลุมกลามเน้ือหดตัวซํ้าๆ กันเปนระยะเวลานาน การ
ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือใชการทดสอบนอนยกตัวและดันพื้น 

3. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ชวงกวางการเคลื่อนไหวของขอตอหรือกลุมขอตอ 
เปนความยาวและความยืดหยุนของกลามเน้ือ เสนเอ็นบริเวณรอบขอตอ การทดสอบความออนตัว
ของกลามเน้ือใชการทดสอบน่ังงอตัว 

4. องคประกอบรางกาย (Body Composition) หมายถึง องคประกอบท่ีมีอยูในรางกาย
แบงเปน 2 สวน คือ 1) เน้ือแทหรือนํ้าหนักรางกายปลอดไขมัน (Lean Body Mass) เปนเน้ือเย่ือไม
มีไขมัน ไดแก นํ้า แรธาตุ กระดูกและกลามเน้ือ เปนตน 2) ไขมันและเน้ือเย่ือ (Body Fat)  
การทดสอบองคประกอบรางกายใชการวัดคาดัชนีมวลกาย 

 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
 ไวลดแมน และมิลเลอร (Wildman; & Miller. 2004) ไดกลาววาสวนประกอบของรางกาย
ประกอบดวยเน้ือแท (Lean Body Mass or Lean Body Weight) ในเน้ือแทจะมีสวนประกอบเปนนํ้า 
(Water) ประมาณ 70-72 เปอรเซ็นต แรธาตุ (Mineral)  ประมาณ 7 เปอรเซ็นต อวัยวะและ
กลามเน้ือ (Organic and Muscle) ประมาณ 20-30 เปอรเซ็นต 
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  ไขมันหรือเน้ือเย่ือไขมัน (Fat Tissue Weight) เน้ือเย่ือไขมันจะมีความถวงจําเพาะ 0.92 
สวนอื่นๆ ของรางกายจะมีความถวงจําเพาะ 1.1 ย่ิงไขมันมากความถวงจําเพาะจะต่ําและทําใหลอย
นํ้าได  จํานวนไขมันในรางกายขึ้นอยูกับเพศและอายุ ดังท่ี วิลเลียม และคนอื่นๆ  (Williams; et al. 
1993)  ไดกลาวไววาปริมาณของมวลรางกายท่ีปราศจากไขมันจะเปลี่ยนแปลงตามอายุ   
เพศ  เช้ือชาติ  ระดับของไขมันในรางกาย  และระดับของกิจกรรมการออกกําลังกายของแตละคน  
ซ่ึงสอดคลองกับ โยชินางะ และคนอื่นๆ  (Yoshinaga; et al. 2002)  ไดทําการวิจัยเร่ืองการเพิ่มของ
ไขมันในรางกายอยางสมํ่าเสมอของเด็กผูหญิงและผูชาย พบวา ในเด็กผูหญิงการเพิ่มของไขมัน
ขึ้นอยูกับอายุและเปอรเซ็นตของมวลรางกาย  โดยเปอรเซ็นตการเพิ่มของไขมันในรางกายของ
เด็กผูหญิงจะเพิ่มอยางสมํ่าเสมอตามอายุ  ในผูชายอายุ 18 ป จะมีไขมันประมาณรอยละ 15-18 ของ
นํ้าหนักตัว สวนในผูหญิงอายุเทากันจะมีรอยละ 20-25 ของนํ้าหนักตัว จํานวนไขมันมากขึ้นตามอายุ
ท้ังในเพศชายและเพศหญิง คนอายุ 50 ป จะมีไขมันประมาณรอยละ 30-50 โดยท่ีนํ้าหนักตัวเพิ่มขึ้น
เพียงรอยละ 10-15 สัดสวนของไขมันท่ีเพิ่มขึ้นในระยะน้ีจึงเกิดไขมันมากขึ้นรวมกับกลามเน้ือลาย
ลดลงดวย 

   โพลลอค และคนอื่นๆ  (Pollock; et al. 1998) ไดเสนอแนะวาเปอรเซ็นตไขมันของผูชาย
ควรจะต่ํากวา 15 เปอรเซ็นต สวนผูหญิงเปอรเซ็นตไขมันควรจะต่ํากวา 25 เปอรเซ็นต เหตุท่ีผูหญิง
มีเปอรเซ็นตไขมันมากกวาผูชายประมาณ 10 เปอรเซ็นต ท้ังน้ีเพราะฮอรโมนในรางกายทําใหระดับ
ไขมันในรางกายของท้ังสองเพศมีความแตกตางกัน ฮอรโมนเพศหญิงคือ เอสโตรเจน (Estrogen)  
จะทําใหเกิดการสะสมไขมันในรางกายเพิ่มขึ้น สวนฮอรโมนเพศชายคือ แอนโดรเจน (Androgen) 
จะทําใหรางกายมีการสรางกลามเน้ือเพิ่มมากขึ้น  อรรคพล เพ็ญสุภา (นรินทรา จันทรศร. 2552;  
อางอิงจาก อรรคพล เพ็ญสุภา. 2539) ไดกลาวไววา สําหรับเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในเพศ
หญิงอายุ 16-25 ป โดยเฉลี่ยประมาณ 25 เปอรเซ็นต ชวงอายุ 30-38 ป เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
จะเพิ่มสูงขึ้นถึง 29-34 เปอรเซ็นต และในระดับอายุ 40 ป มีแนวโนมของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
สูงกวา 30 เปอรเซ็นต แตเพศชายจะมีเปอรเซ็นตไขมันโดยเฉลี่ย 14.5 เปอรเซ็นต 
    การวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Method) เปนการวัดความหนาของช้ันไขมัน
ใตผิวหนัง (Subcutaneous Fat)  ตามจุดตางๆ ในรางกาย นําผลท่ีไดมาแทนคาในสมการประมาณ
คา เพื่อคํานวณหาความหนาแนน และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย การวัดวิธีน้ีเปนการวัดทางออม 
ทําไดงาย คาใชจายไมสูงเหมาะท่ีจะใชกับกลุมคนจํานวนมากใชวัดการเปลี่ยนแปลงของไขมันท่ี
สะสมไวใตผิวหนังกอนและหลังเม่ือออกกําลังกาย ในคร้ังน้ีทําการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
3 ตําแหนง คือ ตนแขนดานหลัง (Triceps) แนวเหนือกระดูกเชิงกราน (Suprailiac) และตนขา
ดานหนา (Thigh) เหมาะสําหรับคนผิวขาวหรือคนท่ีผสมระหวางผิวขาวกับผิวดําเพศหญิงอายุ
ระหวาง 18-55 ป เพศชายอายุระหวาง 18-61 ป โดยใชสูตรการคํานวณเปอรเซ็นตไขมันของ
รางกาย (% fat) ดังน้ี 
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 สําหรับเพศชายใชสูตรการคํานวณ ของ Jackson and Pollock. (1978) 
BD = 1.109380-0.0008267(sum 3SKF) + 0.0000016 (sum 3SKF) 2   - 0.0002574 (Age) 
 สําหรับเพศหญิงใชสูตรการคํานวณ ของ Jackson; et al. (1980) 
BD = 1.0994921-0.0009929(sum 3SKF) + 0.0000023 (sum 3SKF) 2   - 0.0001392 (Age) 

        % fat   =   (4.9 / Bd – 4.5) x 100 
 

  ปจจัยที่มีตอระดับไขมันในรางกาย 
    ระดับไขมันในรางกายขึ้นกับปจจัยตางๆ โดยจะแตกตางกันในแตละบุคคล รวมไปถึง
ภาวะทางอารมณ การออกกําลังกาย การพักผอน ความผิดปกติทางรางกาย และอาหารท่ี
รับประทาน สิ่งเหลาน้ีสามารถทําใหระดับของสารไขมันในรางกายเพิ่มขึ้น ปจจัยอื่นๆ ท่ีมีตอระดับ
ไขมันในรางกายได ดังน้ี 
    1. อายุ ระดับไขมันสวนใหญจะเพิ่มขึ้นตามอายุ จะสูงขึ้นคอนขางรวดเร็วในวัยเด็กจนอายุ
ประมาณ 6 ป จะเพิ่มขึ้นอยางชาๆ จนถึงวัยผูใหญ จากน้ันจะคอยๆ ลดลงเม่ืออายุประมาณ  
70-80 ป 
    2. ความดันโลหิตและความอวน โคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด ท่ีเพิ่มขึ้นในวัยผูใหญ
อาจจะสัมพันธกับการมีความดันโลหิตสูงและนํ้าหนักตัวท่ีเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะในประเทศท่ีพัฒนาแลว
การเพิ่มขึ้นของสารดังกลาวแทนท่ีจะแสดงถึงการมีสุขภาพสมบูรณแตกลับจะเปนการแสดงถึง
โอกาสของการมีโรค คือความดันโลหิตสูง (Hypertension) โรคอวน (Obesity) 
    3. เพศ ระดับไขมันและโคเลสเตอรอลมีความแตกตางกันระหวางเพศ แมจะเล็กนอยแตมี
นัยสําคัญและเห็นชัด โดยเฉพาะผูใหญ เพศหญิงจะมีระดับสูงกวาเพศชาย 
    4.ฤดูกาล พบวาไขมันมีความแตกตางกัน โดยคาจะต่ําลงในฤดูรอน และสูงสุดในฤดูหนาว 
 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

  งานวิจัยในประเทศ 
  ชัยยุทธ สุทธิดี (2552)  ไดศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกท่ีมีตอ

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย กลุมตัวอยางเปนสมาชิกของศูนย
วิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกาย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา เปนเพศหญิง อายุระหวาง 
30-39 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง จํานวน 15 คน ฝกเตน
แอโรบิกตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางขึ้น และกลุมควบคุม จํานวน 15 คน ออกกําลังกายตามปกติ  
ซ่ึงมีระยะเวลาการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 ช่ัวโมง ทําการทดสอบและเก็บขอมูลเปน  
3 ระยะ  คือกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการใช
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ออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกายระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  ภวัต พงศพนารัตน (2552)  ไดศึกษาผลการเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิกตอ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงกลามเน้ือขา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
พยาบาลอายุระหวาง 18-20  ป  จํานวน 30 คน  โดยใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน คือ  กลุมควบคุม  กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ปและกลุมการ
เตนสเต็ปแอโรบิก  ทําการฝกจํานวน 6 สัปดาหๆ ละ 3  วัน  ผลการวิจัยสรุปไดวาการฝกเตนพาว
เวอรสเต็ปและการฝกเตนสเต็ปแอโรบิกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือขาได  สําหรับ
กลุมการเตนพาวเวอรสเต็ปและกลุมการเตนสเต็ปแอโรบิก  พบวาความแข็งแรงกลามเน้ือขามีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .001 

    กิ่งกาญจน ตรีเมฆ (2551) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกเตนแอโรบิกท่ีมีตอระดับ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชวงช้ันท่ี 3 ท่ีมีนํ้าหนักเกินเกณฑ ปการศึกษา 2550 กลุม
ตัวอยาง คือนักเรียนหญิงชวงช้ันปท่ี3 โรงเรียนเทศบาลวัดเขียน โดยเจาะจงเลือกนักเรียนท่ีมี
นํ้าหนักเกินเกณฑ คือมีคาดัชนีมวลกายมากกวา 24.99 ขึ้นไป จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุม คือ
กลุมทดลองจํานวน 30 คน และกลุมควบคุมจํานวน 30 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยไดแก โปรแกรม
การฝกเตนแอโรบิก และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพของสมาคมสุข
ศึกษา  พลศึกษา นันทนาการและการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา ประกอบดวยการวัด
สวนประกอบของรางกายโดยใชดัชนีมวยกาย น่ังงอตัวไปขางหนา ลุกน่ัง และ เดิน/วิ่ง 1 ไมล สถิติท่ี
ใชคือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติที ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คา  
เฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

   ภาณุพงศ ชีวพัฒนพงศ (2549)  ไดศึกษาผลการใชโปรแกรมแอโรบิกดานซท่ีมีตอ
สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพของนิสิตหญิง วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัด
สุพรรณบุรี ประชากรนิสิตหญิงช้ันปท่ี1 จํานวน 60 คน โดยแบงออกเปนกลุมควบคุม 30 คน และ
กลุมทดลอง 30 คน ทําการฝกโดยใชโปรแกรมแอโรบิกดานซท่ีผูวิจัยสรางขึ้น ทําการทดลอง 8 
สัปดาห หลังจากน้ันทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ นําขอมูลมาวิเคราะห
หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตาง ผลการวิจัยพบวา 1)คาเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพในกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก 8 สัปดาห คาดัชนี
มวลกาย (BMI) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2)คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวของกับสุขภาพในกลุมทดลอง กอนและหลังการฝก 8 สัปดาห ในรายการ เดิน/วิ่ง 1ไมล น่ังงอ
ตัวไปขางหนา ลุก-น่ัง 1นาที และวัดแรงเหยียดของขา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 3)คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง 
ภายหลังการฝก 8 สัปดาห ในรายการ เดิน/วิ่ง 1ไมล น่ังงอตัวไปขางหนา ลุก-น่ัง 1นาที และวัดแรง
เหยียดของขา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนรายการดัชนีมวลกาย (BMI) 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  วรายุทธ ศรีบุญ (2547) ไดศึกษาผลการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํารวมกับ
นํ้าหนัก และสเต็ปแอโรบิกท่ีมีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
ในนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารีท่ีมีอายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 32 คน แบงเปน
กลุมทดลอง 4 กลุมๆ ละ 8 คน จัดเปนกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กลุมฝกเตนแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ํารวมกับนํ้าหนัก 0.25 กิโลกรัม กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํารวมกับ
นํ้าหนัก 0.5 กิโลกรัม และกลุมฝกเตนสเต็ปแอโรบิก โดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆ  
ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที ผลการวิจัยพบวา  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขนและขา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของแตละกลุมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

   วันดี พูลสวัสดิ์ (2547) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกท่ีมีตอระบบไหลเวียน
โลหิตและดัชนีมวลกาย ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย เปนเพศหญิง อายุ 30-40 ป ซ่ึงเปนสมาชิก
ชมรมแอโรบิกในจังหวัดสุโขทัย ท่ีอาสาเขารวมทดลอง ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จํานวน 20 คน แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน เคร่ืองมือท่ีใชเปนโปรแกรมการฝกแอโรบิก
ดานซ กับแบบทดสอบความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและดัชนีมวลกาย นําผลท่ีไดไปทํา
การวิเคราะหตามวิธีทางสถิติหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางโดยใช
สถิติ ที (t-test Independent) ผลการวิจัยพบวา 1) เปรียบเทียบความแตกตางของอัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คาดัชนีมวลกายไมแตกตางกัน 2) เปรียบเทียบความแตกตางของ
อัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คาดัชนีมวลกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 

   กาญจนา ขันทอง (2546)  ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลการเตนสเต็ปแอโรบิกและแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตในสตรีวัยทอง กลุมตัวอยางท่ีใชใน
การวิจัยคร้ังน้ีเปนสตรีท่ีอยูในวัยหมดประจําเดือน อายุระหวาง 45-55 ป จํานวน 20 คน แบงกลุม
ตัวอยางเปน 2 กลุม คือกลุมท่ี1 ฝกเตนสเต็ปแอโรบิกและกลุมท่ี 2 ฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทก
ต่ํา โดยทําการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆละ 45 นาที และทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด
ของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพ
การใชออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมเตนสเต็ปแอโรบิกและกลุมเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอน
และหลังการฝกครบ 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตระหวาง
กลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือพิจารณาการเปลี่ยนแปลงของ
คาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก
ครบ 8 สัปดาห พบวามีอัตราการเพิ่มขึ้น 
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  ทิพานันท จินดา (2546) ไดศึกษาของการออกกําลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกในระดับ
ความถี่ท่ีตางกันท่ีมีผลตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย   
ในเพศหญิง อายุระหวาง 25 - 42 ป จํานวน20 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมท่ี 1 ออก
กําลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก 3 คร้ังตอสัปดาห กลุมท่ี 2 ออกกําลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก 5 คร้ังตอ
สัปดาห ทําการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย กอน
ฝก หลังฝก 4 สัปดาห และหลังฝก 8 สัปดาห การออกกําลังกายในสัปดาหแรกและสัปดาหท่ี 2 ใช
เวลา 60 นาที และเพิ่มอีก 5 นาที ในทุกๆ ชวง 2 สัปดาห จนถึงสัปดาหท่ี 8 โดยกําหนดความหนัก
ของงาน 60 - 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด ผลการศึกษาพบวา ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับP<0.05 และเปอรเซ็นตไขมันของ
รางกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับP<0.05 ท้ังกลุม 3 คร้ังตอสัปดาห และ 5 คร้ังตอ
สัปดาห แตไมพบความแตกตางระหวางท้ังสองกลุม การศึกษาคร้ังน้ีสรุปไดวาความถี่ของการออก
กําลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกเปนเวลา 3 คร้ังตอสัปดาห สามารถพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและลดเปอรเซ็นตไขมันของรางกายได   

  สมภพ  โสพัฒน (2544)  ไดศึกษาผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกท่ีมีตอปริมาณไขมันและ
ความอดทน  เพื่อทราบปริมาณไขมันและความอดทนของกลุมตัวอยางกอนการฝก  และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4  สัปดาหท่ี 8   กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนสมาชิกศูนยฝกและบริหารกายฝาย
สงเสริมพลศึกษา  กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา  ซ่ึงเปนเพศหญิง อายุ 30-40  
ป  ท่ีอาสาสมัครเขารวมการทดลอง  จํานวน 30 คน  โดยเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
เคร่ืองมือท่ีใชเปนโปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิก  เคร่ืองวัดปริมาณความหนาของไขมันในรางกาย  
แบบทดสอบวิ่ง 5 นาที  โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตางทางสถิติ
ท่ีระดับ .05  ผลการวิจัยพบวา  การทดสอบความแตกตางของปริมาณไขมัน  กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4และ8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  การทดสอบความแตกตาง
ของการทดสอบวิ่ง 5 นาที  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหท่ี 4  และ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

  งานวิจัยในตางประเทศ 
  ฮุลยา; และคนอื่นๆ (Hulya; et al. 2007) ไดทําการศึกษาผลของความแตกตางของการ

ออกกําลังกาย 3 รูปแบบ ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายในผูหญิงอวนท่ีไมไดเคลื่อนไหว ซ่ึงไมมีภาวะ
โรคความดันสูง  โรคเบาหวานหรือโรคหัวใจ  กลุมท่ี1 ไมควบคุมอาหารรวมกับออกกําลังกายแบบส
เต็ปแอโรบิก จํานวน 20คน  กลุมท่ี 2 ไมควบคุมอาหารรวมกับออกกําลังกายดวยการเดิน  จํานวน 
20คน  (สัปดาหละคร้ังๆ ละ 1 ชม. รวม 10 สัปดาห ท้ังสองกลุม)  และกลุมท่ี 3 ควบคุมอาหารอยาง
เดียว  ทําการวัดกอนและหลัง  ผลการวิจัยพบวา  นํ้าหนักตัว, คาBMI, Total Cholesterol  
เปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญ เม่ือสิ้นสุดการศึกษากลุมออกกําลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกและกลุม
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ออกกําลังกายดวยการเดิน  ทําการวัดเสนรอบวงและวัดLDL Cholesterol  ลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  การวัดความออนตัวเพิ่มขึ้นท้ัง 3 กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   

  อลาโทรี; และคนอื่นๆ (ชัยยุทธ  สุทธิดี. 2552; อางอิงจาก A La Tore; et al. 2006) ไดทํา
การวิจัยเร่ืองการตอบสนองของระบบไหลเวียนเลือด  ในการเตนสเต็ปแอโรบิกดวยการฝกถวง
นํ้าหนักบริเวณแขนและขาในหญิงท่ีมีสุขภาพดี 10 คน  โดยมีความหนักปานกลาง  ทดสอบดวย
เคร่ืองลูกล (Treadmill Test)  เพื่อตรวจสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  และความสัมพันธ
ของการรับรูในความเหน่ือยโดยฝกการเตนสเต็ปแอโรบิกท่ีเปนทาชุด  เพิ่มความหนักจาก 84.5% 
เปน 89.8% ของสมรรถภาพการเตนของหัวใจสูงสุดและ 68.9% เปน 78.3%  ของสมรรถภาพการ
เตนของหัวใจสูงสุด  การรับรูความเหน่ือยจาก 12.1 – 15.7  และการใชออกซิเจนสูงสุดจาก 30.0 
เปน 34.7  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที  การใชพลังงานจาก 251 เปน 288 กิโลแคลอร่ี 

  คินิสเตอร; และ โคซาร (Kinister; & Kosar. 2001) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกสเต็ป
แอโรบิกและการฝกเตนแอโรบิก  ท่ีมีตอไขมันในเลือดและไลโพโปรตีน  กลุมตัวอยางเปน
อาสาสมัครหญิงระดับวิทยาลัยจํานวน 45 คน  โดยการสุม  แบงเปน 3 กลุม กลุมท่ี 1 ฝกสเต็ปแอโร
บิก จํานวน 15 คน  กลุมท่ี 2 ฝกการเตนแอโรบิก  จํานวน 15 คน  และกลุมควบคุม  จํานวน 15 
คน  กลุมทดลองทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 45 นาที  ความหนักของงาน 60-70 % ของ
อัตราการเตนของหัวใจ  ผลการวิจัยพบวา  หลังการทดลอง 8  สัปดาห  โคเลสเตอรอลรวมระหวาง
กลุมฝกสเต็ปแอโรบิกกับกลุมควบคุม  และกลุมฝกเตนแอโรบิกกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  ระดับไลโพโปรตีน  โคเลสเตอรอลท่ีมีความหนาแนนสูง (HDL-C)  
ระหวางกลุมฝกสเต็ปแอโรบิกกับกลุมควบคุมและกลุมฝกเตนแอโรบิกกับกลุมควบคุมแตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สวนในอัตราสวนของผลรวมโคเลสเตอรอลตอไลโพโปรตีน 
โคเลสเตอรอลท่ีมีความหนาแนนสูง (HDL-C)  มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
เฉพาะในกลุมท่ีฝกสเต็ปแอโรบิก 

   จอรน พี; และคนอื่นๆ (John P; et al. 1995)  ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของโปรแกรมการ
ฝกสเต็ปแอโรบิกท่ีมีตอกําลังและและองคประกอบรางกายของนักศึกษาหญิงในวิทยาลัย อายุเฉลี่ย 
19.4 ป  กลุมทดลอง 21 คน ทําการออกกําลังกาย 3วันตอสัปดาห 10 สัปดาห ความหนัก 76% ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  กลุมควบคุม 28 คน ไมไดออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางทําการทดสอบ
บนลูวิ่ง  ช่ังนํ้าหนักใตนํ้าและวัดเสนรอบสะโพก ตนขาและนอง เม่ือสิ้นสุดการศึกษาพบวา กลุม
ทดลองมีการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น (11.7%) การหายใจดีขึ้น (6.7%) และเวลาของความเหน่ือยลาบน
ลูวิ่ง (33.1%)  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  แตไมมีนัยสําคัญในการเปลี่ยนแปลง
เปอรเซ็นตไขมันของท้ังสองกลุม  ดังน้ัน  การฝกสเต็ปแอโรบิกเปนวิธีท่ีไดผลท่ีทําใหกําลังเพิ่มขึ้น
ของนักศึกษาหญิง อยางไรก็ตาม ความตองการพลังงานอยางฉับพลันของสเต็ปแอโรบิกมี 2 แบบท่ี
ใชออกกําลังกายคือเวลาและความถี่ของการฝก ในการฝกคร้ังน้ีไมพอท่ีจะสงผลตอองคประกอบ
รางกายในกลุมตัวอยางน้ี 
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  ดีแองเจโล (สุดหลา เหมือนเดช. 2550; อางอิงจาก D’ Angelo. 1995) ไดทําการศึกษา
วิจัยเร่ืองผลของการเตนลงจังหวะท่ีมีตอความหนักในการออกกําลังกายระหวางการเตนแอโรบิก 
โดยไดศึกษาความแตกตางของการเตนแอโรบิกท่ีลงจังหวะและไมลงจังหวะ ใชกลุมตัวอยาง
นักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนการออกกําลังกายของมหาวิทยาลัยแอตแบนติค ฟลอริดา แบงกลุมตาม
ความสามารถในการใชออกซิเจนทุกกลุมทําการทดลองเตนท้ังสองแบบโดยมีเวลาหางกัน 24-48 
ช่ัวโมง การทดลองแบบแรกใหกลุมตัวอยางเรียนตามวีดิทัศน ไมเนนการเตนลงจังหวะและบันทึกผล
อัตราการเตนของชีพจรและสมรรถภาพการจับออกซิเจน การทดลองแบบท่ีสองใชวิธีสอนใหกลุม
ตัวอยางเตนลงจังหวะ โดยใชแบบฝกเน้ือหาเดียวกัน ผลการทดลองการเตนลงจังหวะมีผลตออัตรา
การเพิ่มของชีพจรและสมรรถภาพการจับออกซิเจนมากกวาการเตนไมลงจังหวะอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงวาการเตนลงจังหวะเพิ่มความหนักในการออกกําลังกายมากกวาการเตน
ไมลงจังหวะ 

  แชทฟลด (Chatfield. 1991) ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกบนบกและการเตนแอโรบิกใน
นํ้าท่ีมีตอองคประกอบรางกายและการวัดเสนรอบวงรางกายของหญิงท่ีไมคอยออกกําลังกาย อายุ 
18-33 ป แบงกลุมตัวอยาง 3 กลุม คือกลุมแรกฝกเตนแอโรบิกบนบก กลุมท่ีสองฝกเตนแอโรบิกใน
นํ้าและกลุมท่ีสามเปนกลุมควบคุม โดยมีความหนัก 75%-85% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  
ฝก 3 วันตอสัปดาห สัปดาหละ 45 นาที เปนเวลา 12 สัปดาห ผูเขารวมทดลองทําการวัด
องคประกอบรางกาย และเสนรอบวงท้ังกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา ไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญ ท้ังองคประกอบรางกายและเสนรอบวงท้ัง 3 กลุม 
 



บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจัย 

 
           ในการวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

      1.การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
      2.การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
      3.การเก็บรวบรวมขอมูล 

               4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลอืกกลุมตัวอยาง  
         ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
        ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักศึกษาหญิงของวิทยาลัยวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล นครปฐม ของกลุมท่ีมีนํ้าหนักตัวปกติ ซ่ึงมีคาดัชนีมวล
กายระหวาง 18.5- 23.4 กิโลกรัมตอตารางเมตร และกลุมท่ีมีนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ ซ่ึงมีคาดัชนีมวล
กายระหวาง 23.5-28.4 กิโลกรัมตอตารางเมตร (ศูนยการแพทยกาญจนาภิเษก มหาวิทยาลัยมหิดล. 
2549) จํานวน 50 คน ไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงออกเปน  
2 กลุมๆ ละ 25 คน   
    

การสรางเครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  ท่ีผูวิจัยสรางขึ้นซ่ึงมีขั้นตอน ดังน้ี 
      1.1  ศึกษาคนควาตํารา  หนังสือ  เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
               1.2  สรางโปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีใชในการวิจัย 
               1.3  นําโปรแกรมท่ีสรางขึ้นใหผูเช่ียวชาญพิจารณาตรวจสอบแกไข และปรับปรุง
โปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําใหดีขึ้น จํานวน 3 ทาน              
               1.4  นําโปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําไปใชกับกลุมนักศึกษาท่ี
ไมใชกลุมตัวอยาง 5 คน  เพื่อหาขอบกพรองกอนท่ีจะนําไปใชเก็บขอมูล 
  2. อุปกรณ 
      2.1   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical Fitness Test)  
      2.2  เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skin Fold Caliper) 

     2.3  เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg Dynamometer) 
     2.4  แทนสเต็ป สูง 4  น้ิว 

      2.5  เคร่ืองเสียงพรอม ซีดีเพลง 
      2.6  ใบบันทึกการผลทดสอบ 



 26

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีขั้นตอนและวิธีการดังตอไปน้ี 

    1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนรินทรวิโรฒประสานมิตร ถึงคณบดี
วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา เพื่อขอความอนุเคราะหขอใชสถานท่ี อุปกรณและ
กลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล 
            2. ศึกษารายละเอียดของอุปกรณและเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
            3. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณและเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
                 3.1  สถานท่ี  สนามกีฬา ลานเตนแอโรบิก 
                 3.2  อุปกรณ เคร่ืองเสียง แทนสเต็ป   
                 3.3  เคร่ืองมือวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skin Fold Caliper) 
                 3.4  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical Fitness Test) 
            4. จัดหาผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล พรอมท้ังอธิบายและสาธิตขั้นตอนในการทดสอบ 
และการเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อใหเขาใจเปนแนวทางเดียวกันอยางถูกตอง 
            5. นัดประชุมกลุมตัวอยางเพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการทดลองอธิบายและสาธิตวิธีการ
ฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําใหกลุมตัวอยางเขาใจ 

  6.  ดําเนินการช่ังนํ้าหนัก  วัดสวนสูง ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ 
(Physical Fitness Test)  และวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ของกลุมตัวอยางกอนการฝก 
            7. กลุมตัวอยางทําการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําตามโปรแกรมท่ีกําหนด ทํา
การฝก 3 วันตอสัปดาห ในวันจันทร  วันพุธ  วันศุกร  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ใชเวลาในการฝก
ประมาณ 50 นาที ท่ีความหนักของงาน 60% - 70% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด 

  8.  ดําเนินการช่ังนํ้าหนัก  วัดสวนสูง ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ 
(Physical Fitness Test)  และวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ของกลุมตัวอยางหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

  9.  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห  สรุปและอภิปรายผล 
 
การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

   ในการวิจัยคร้ังน้ีใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS โดยมีขั้นตอน
ดังตอไปน้ี 

  1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)   
ของนํ้าหนัก สวนสูง อายุ  ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical Fitness 
Test)  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 

  2. คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical 
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Fitness Test)  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัว
เกินเกณฑ  โดยใชการทดสอบคาที (Indepent  Samples t-test) 

    3.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (One Way Analysis of Variance 
with Repeated Measures)  ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical 
Fitness Test)  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัว
เกินเกณฑ 

    4.  ทดสอบความแตกตางรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
      5.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
      การวิจัยเร่ืองผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ผูวิจัยไดคํานวณหาคาเฉลี่ยของอายุ น้ําหนักตัวและ
สวนสูง ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ และไดนําผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 มาทําการวิเคราะหมูล ดังตอไปน้ี 
      ตอนที่ 1 ขอมูลคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของอายุ น้ําหนักตัว สวนสูง การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
      ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลง กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกิน
เกณฑ  
      ตอนที่ 3 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ  
หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของบอนเฟอ
โรนี (Bonferroni) 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
                X              แทน      คาเฉลี่ย 
         S.D.       แทน      สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 t           แทน      คาสถิตทิดสอบคาความมีนัยสําคัญ 
 df         แทน      ระดับความเปนอิสระ 
 SS        แทน     ผลรวมกําลังสองของคาเบี่ยงเบน 
 MS       แทน      คาเฉลี่ยของคาเบี่ยงเบนกําลังสอง 
 F         แทน      คาสถิติทีใ่ชในการวิเคราะหความแปรปรวน 
 P         แทน      คาความนาจะเปน 
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ตอนที่ 1 ขอมูลคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ 
น้ําหนักตัว สวนสูง การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสขุภาพและเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกาย ของกลุมนํ้าหนักตวัปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
 
ตาราง 1 แสดงขอมูลพ้ืนฐานของอายุ น้ําหนักตัว สวนสูง การทดสอบสมรรถภาพทางกายที ่
     เกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนกั 
     ตัวเกินเกณฑ 
 

 
                           กลุมนํ้าหนักตัวปกติ           กลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ            
                                    X         SD                          X          SD               
                 

อายุ (ป)                         20.72     0.67                       20.72     0.61 
น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)          56.38     4.76                       64.66     5.89 
สวนสูง (เมตร)                    1.62      0.71                         1.57     0.06        
ดัชนีมวลกาย                    21.43   1.56                         25.97     1.14                    
(กิโลกรัม/เมตร2)     
นั่งงอตัว                          15.20   5.93                          12.52    6.61 
(เซนติเมตร) 
ลุกนั่ง (ครั้ง/นาที)              40.72  11.24                         25.44     7.43  
ดันพ้ืน (ครั้ง/นาที)              32.76   10.96                        26.28     6.64   
วัดแรงเหยียดของขา         114.24  22.21                         91.06     28.79 
(กิโลกรัม)  
เดิน/วิ่ง 1 ไมล (นาที)          11.84   2.07                         16.12      3.15    
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย    19.31  3.05                          28.69      2.49  
 

 
   จากตาราง 1 แสดงผลกอนการฝกของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ  
มีคาเฉลี่ยของอายุ 20.72 ป และ สวนสูง 1.62 และ 1.57 เมตร ไมมีความแตกตางกัน สวนคาเฉลี่ย
ของน้ําหนักตัว  56.38 และ 64.66 กิโลกรัม คาดัชนีมวลกาย 21.43 และ 25.97 กิโลกรัม/เมตร2  
คานั่งงอตัว 15.20 และ 12.52 เซนติเมตร คาลุกนั่ง 40.72 และ 25.44 ครั้ง/นาที คาดันพ้ืน 32.76 
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และ 26.28 ครั้ง/นาที คาแรงเหยียดขา 114.24 และ 91.06 กิโลกรัม คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล 11.84 และ 
16.12 นาที และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 19.31 และ 28.69   มีความแตกตางกัน 

   แสดงใหเห็นวา กอนเริ่มการทดลอง กลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมน้ําหนักตัวเกินเกณฑ  
มีคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัว  คาดัชนีมวลกาย  คานั่งงอตัว คาลุกนั่ง คาดันพื้น คาแรงเหยียดขา คา
เดิน/วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายไมเทากัน 
 
ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
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ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว ลุกน่ัง ดันพื้น แรงเหยียดขา เดิน/ว่ิง 1 ไมล เปอรเซ็นตไขมัน

กลุมน้ําหนักตัวปกติ ชวง1 กลุมน้ําหนักตัวเกินเกณฑ ชวง1 กลุมน้ําหนักตัวปกติ ชวง2

กลุมน้ําหนักตัวเกินเกณฑ ชวง2 กลุมน้ําหนักตัวปกติ ชวง3 กลุมน้ําหนักตัวเกินเกณฑ ชวง3

 
ภาพประกอบ 1 แสดงเปอรเซ็นตการเปลีย่นแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ 
     สุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลงัการ 
     ฝกสัปดาหที่ 8  และชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ระหวางกลุมนํ้าหนัก 
     ตัวปกติและกลุมนํ้าหนกัตัวเกินเกณฑ 
 
หมายเหตุ   ชวง 1  ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
               ชวง 2  ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
               ชวง 3  ชวงหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 
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  จากภาพประกอบ 1 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  ชวงกอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ  พบวา 

  ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คานั่งงอตัว คาลุกนั่ง คาแรงเหยียดขา คาเดิน/
วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงไมแตกตางกัน สวนคา
ดัชนีมวลกายและคาดันพ้ืน มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
   แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงในชวงกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ คาดัชนีมวลกายและคาดัน
พ้ืนมีความแตกตางกัน 

  ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คานั่งงอตัว คาลุกนั่ง คาแรงเหยียดขา คาเดิน/
วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงไมแตกตางกัน สวนคา
ดัชนีมวลกาย และคาดันพ้ืน มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 

  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงในชวงกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ คาดัชนีมวลกายและคาดัน
พ้ืนมีความแตกตางกัน  

  ชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาดัชนีมวลกาย คานั่งงอตัว คาลุก
นั่ง คาแรงเหยียดขา คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีเปอรเซ็นตการ
เปลี่ยนแปลงไมแตกตางกัน สวนคาดันพื้น มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ .05 

 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ คาดันพ้ืนมีความ
แตกตางกัน  
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ตอนที่ 3 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ หากพบวามีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
ตาราง 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
    ที่เกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ  
    8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกต ิ
 

แหลงความแปรปรวน                          df       SS      MS           F             P 
  
ดัชนีมวลกาย 
   ครั้งที่วัด                                    2       3.55     1.77           19.56*           .000 
   ความคลาดเคลื่อน                        48      4.35      0.9      
                                                                    
นั่งงอตัว 
   ครั้งที่วัด                                    2        24.42        12.21      17.81*     0.000 
   ความคลาดเคลื่อน                        48        32.90         0.68                                                    
                          
ลุกนั่ง 
   ครั้งที่วัด                                   2         89.62        44.81       10.09*      0.000   
   ความคลาดเคลื่อน                       48        213.04        4.43                                                
  
ดันพ้ืน 
   ครั้งที่วัด                                 2         102.10       51.05         4.80*     0.013   
   ความคลาดเคลื่อน                      48        510.56      10.63                                               
                    
 แรงเหยียดขา 
   ครั้งที่วัด                                  2         374.83        187.41       7.68*    0.001   
   ความคลาดเคลื่อน                      48       1170.16        24.37                                                     
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แหลงความแปรปรวน                          df       SS      MS            F     P 
 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล 
   ครั้งที่วัด                                 2          .48            0.24           1.32       0.275 
   ความคลาดเคลื่อน                     48         8.81           0.18                                                 
  
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
   ครั้งที่วัด                                 2          1.72         0.86              3.98*      0.025   
   ความคลาดเคลื่อน                     48         10.38         0.21                                             
                         

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
    จากตาราง 2 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกติ พบวา คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล  ไมแตกตางกัน 
ในขณะเดียวกัน พบวาคาดัชนีมวลกาย คานั่งงอตัว คาลุกนั่ง คาดันพ้ืน คาแรงเหยียดขา และคา
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูดวยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตาราง 2 (ตอ) 
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ตาราง 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาดัชนีมวลกาย กอนการฝก หลังการฝก 
     สัปดาหที่ 4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกต ิ
 

ระยะเวลา                       คาเฉลี่ย     กอนการฝก    หลังการฝก          หลังการฝก 
                                                                      สัปดาหที่4            สัปดาหที่8 
                                                                          
กอนการฝก                    21.43             -                    0.19*                 0.52* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4       21.24              -                     -                    0.33* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8       20.90              -                     -                      - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
   จากตาราง 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย
ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกติ พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กับกอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
   แสดงใหเห็นวาผลการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
ทําใหกลุมนํ้าหนักตัวปกติมีคาดัชนีมวลกายลดลง 
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ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคานั่งงอตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่  
     4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกต ิ
 

ระยะเวลา                     คาเฉลี่ย        กอนการฝก     หลังการฝก  หลังการฝก 
                                                                        สัปดาหที่4            สัปดาหที่8 
                                                                          
กอนการฝก                    15.20               -                  -0.96*                -1.36* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4       16.16               -                     -                    -0.40* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8       16.56               -                     -                      - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 4 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยนั่งงอตัว ภายใน

กลุมนํ้าหนักตัวปกติ พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กับกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  แสดงใหเห็นวาผลการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
ทําใหกลุมนํ้าหนักตัวปกติมีคานั่งงอตัวเพ่ิมขึ้น 
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ตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาลุกนั่ง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4  
     และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกต ิ
 

ระยะเวลา                         คาเฉลีย่ กอนการฝก     หลังการฝก  หลังการฝก 
                                                                        สัปดาหที่4            สัปดาหที่8 
                                                                          
กอนการฝก                      40.72               -                 .-1.96*              -2.56* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4         42.68               -                   -                   -0.60 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8         43.28               -                   -                       - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 5 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยลุกนั่ง ภายในกลุม

น้ําหนักตัวปกติ พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กับกอนการฝก แตกตางกันกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  แสดงใหเห็นวาผลการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
ทําใหกลุมนํ้าหนักตัวปกติมีคานั่งงอตัวเพ่ิมขึ้น 
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ตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาดันพ้ืน กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
     และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกต ิ
 

ระยะเวลา                        คาเฉลี่ย กอนการฝก     หลังการฝก  หลังการฝก 
                                                                        สัปดาหที่4            สัปดาหที่8 
                                                                          
กอนการฝก                       32.76            -                  -2.12                 -2.72* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4          34.88            -                     -                   -0.60 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8          35.48            -                     -                      - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

  จากตาราง 6 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยดันพ้ืน ภายใน
กลุมนํ้าหนักตัวปกติ พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับกอนการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  แสดงใหเห็นวาผลการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทําให
กลุมนํ้าหนักตัวปกติมีคาดันพ้ืนเพิ่มขึ้น 
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ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาวัดแรงเหยียดขา กอนการฝก หลังการฝก 
     สัปดาหที่ 4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกต ิ
 

ระยะเวลา                      คาเฉลี่ย กอนการฝก     หลังการฝก  หลังการฝก 
                                                                        สัปดาหที่ 4           สัปดาหที่ 8 
                                                                          
กอนการฝก                    114.24              -                   -2.75*               -5.47* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4       116.99              -                     -                    2.72* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8       119.71              -                     -                       - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 7 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยแรงเหยียดขา 

ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกติ พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กับกอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  แสดงใหเห็นวาผลการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
ทําใหกลุมนํ้าหนักตัวปกติมีคาแรงเหยียดขาเพิ่มขึ้น 
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ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการฝก   
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตวัปกต ิ
 

ระยะเวลา                      คาเฉลี่ย        กอนการฝก     หลังการฝก  หลังการฝก 
                                                                        สัปดาหที่4            สัปดาหที่8 
                                                                          
กอนการฝก                  19.31                   -                 0.26                  0.35* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4     19.04                   -                   -                    0.09 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8     18.95                   -                   -                       - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 8 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมัน

ในรางกาย ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกติ พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับกอนการฝก แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับกอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  แสดงใหเห็นวาผลการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทําให
กลุมนํ้าหนักตัวปกติมีคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง 
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นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย น่ังงอตัว ลุกน่ัง ดันพ้ืน แรงเหยียดขา เดิน/ว่ิง 1 ไมล เปอรเซ็นตไขมัน

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8

 
 
ภาพประกอบ 2 แสดงคาเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสขุภาพและเปอรเซ็นต 
     ไขมันในรางกาย กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกต ิ
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ตาราง 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
     ที่เกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ  
     8 ภายในกลุมนํ้าหนักตวัเกินเกณฑ 
 

แหลงความแปรปรวน                         df        SS     MS            F         P 
  
ดัชนีมวลกาย 
   ครั้งที่วัด                                    2       0.44        0.22            2.54        0.089 
   ความคลาดเคลื่อน                        48         4.16           0.08                                         

 
นั่งงอตัว 
   ครั้งที่วัด                                    2        9.36         4.68         10.54*      0.000   
   ความคลาดเคลื่อน                       48       21.30        0.44                                                  
 
ลุกนั่ง 
   ครั้งที่วัด                                    2       26.34       13.17          2.05         0.140    
   ความคลาดเคลื่อน                       48     308.32        6.42     
 
ดันพ้ืน     
    ครั้งที่วัด                                   2        0.82           0.41         0.22       0.803 
    ความคลาดเคลื่อน                       48        89.84        1.87                                                      
 
แรงเหยียดขา 
   ครั้งที่วัด                                    2       445.64     222.82        13.00*     0.000 
   ความคลาดเคลื่อน                         48       822.39     17.13                                            
 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล  
   ครั้งที่วัด                                    2       0.63        0.31            0.48       0.622 
   ความคลาดเคลื่อน                       48      31.90       0.66                                                     
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แหลงความแปรปรวน                       df        SS       MS  F       P 
  
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
   ครั้งที่วัด                                   2         2.69        1.34         2.61       0.084 
   ความคลาดเคลื่อน                       48       24.74        0.51                                             
                         

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
   จากตาราง 9 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ พบวา คาดัชนีมวลกาย คาลุกนั่ง คาดันพ้ืน คา
เดิน/วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  ในขณะเดียวกัน พบวา คานั่งงอตัว และคาแรงเหยียดขา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูดวยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตาราง 9 (ตอ) 
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ตาราง 10 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคานั่งงอตัว  กอนการฝก หลังการฝกสปัดาห 
     ที่ 4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวเกนิเกณฑ 
 

ระยะเวลา                     คาเฉลี่ย กอนการฝก     หลังการฝก  หลังการฝก 
                                                                        สัปดาหที่4            สัปดาหที่8 
                                                                          
กอนการฝก                   12.52                 -                -0.60*                -0.84* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4      13.12                 -                   -                   -0.24* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8      13.36                 -                   -                      - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 10 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยนั่งงอตัว ภายใน

กลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กับกอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  แสดงใหเห็นวาผลการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
ทําใหกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑมีคานั่งงอตัวเพ่ิมขึ้น 
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ตาราง 11 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูของคาวัดแรงเหยยีดขา กอนการฝก หลังการฝก 
     สัปดาหที่ 4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
 

ระยะเวลา                       คาเฉลี่ย กอนการฝก     หลังการฝก  หลังการฝก 
                                                                        สัปดาหที่4            สัปดาหที่8 
                                                                          
กอนการฝก                     91.06               -                 -1.46                -5.74* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4        92.52               -                    -                  -4.28* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8        96.80               -                    -                      - 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 11 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยแรงเหยียดขา 

ภายในกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กับกอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับกอน
การฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  แสดงใหเห็นวาผลการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทําให
กลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑมีคาแรงเหยียดขาเพิ่มขึ้น 
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นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย น่ังงอตัว ลุกน่ัง ดันพ้ืน แรงเหยียดขา เดิน/ว่ิง 1 ไมล เปอรเซ็นตไขมัน

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8
 

 
 ภาพประกอบ 3 แสดงคาเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสขุภาพและ 
       เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ภายในกลุมนํ้าหนักตัว 
       เกินเกณฑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ  

 
สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา 
ความมุงหมายของการวิจัย 

  การวิจัยคร้ังน้ีเปนการศึกษาผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุม
นํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 

 
ความสําคัญของการวจัิย 

  1.  ทําใหทราบผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

  2.  เพื่อเปนแนวทางในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
             ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
            ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักศึกษาหญิงของวิทยาลัยวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล นครปฐม อายุ 18-22 ป  ของกลุมท่ีมีนํ้าหนักตัวปกติ ซ่ึงมี
คาดัชนีมวลกายระหวาง 18.5- 23.4 กิโลกรัมตอตารางเมตร และกลุมท่ีมีนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ ซ่ึงมี
คาดัชนีมวลกายระหวาง 23.5-28.4 กิโลกรัมตอตารางเมตร จํานวน 50 คน ไดมาโดยวิธีการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 25 คน   
  
    ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
    ตวัแปรตน (Independent Variable) คือ  การฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 

   ตวัแปรตาม (Dependent Variable)  คือ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 

   ผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แตกตางกัน 
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เครื่องมือที่ใชในการวจัิย 
      1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical Fitness Test)  
      2. เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skin Fold Caliper) 
      3. เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg Dynamometer) 

     4. แทนสเต็ป สูง 4  น้ิว 
      5. เคร่ืองเสียงพรอม ซีดีเพลง 
      6. ใบบันทึกการผลทดสอบ 
 
การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิจัยคร้ังน้ีใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS โดยมีขั้นตอน
ดังตอไปน้ี 

    1.  คํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
ของนํ้าหนัก สวนสูง อายุ  ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical Fitness 
Test)  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 

    2. คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
ของเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical 
Fitness Test)  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัว
เกินเกณฑ  โดยใชการทดสอบคาที ( Indepent  Samples t-test ) 

    3.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ( One Way Analysis of Variance 
with Repeated Measures )  ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ (Physical 
Fitness Test)  และความหนาของไขมันใตผิวหนัง ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัว
เกินเกณฑ หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทําการเปรียบเทียบรายคูโดยใชวิธี
ของบอนเฟอโรนี  
      4.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 

    1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติกับกลุม
นํ้าหนักตัวเกินเกณฑ คือ 

        1.1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ของกลุมนํ้าหนัก
ตัวปกติกับกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ มีอายุเฉลี่ย 20.72+0.67 และ 20.72+0.61 ป นํ้าหนักเฉลี่ย 
56.38+4.76 และ 64.66+5.89 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 1.62+0.07 และ 1.57+0.06 เมตร  ตามลําดับ 
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         1.2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของ
กับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติกับกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ มี
คาดัชนีมวลกาย เทากับ 21.43+1.56 และ 25.97+1.14 กิโลกรัม/เมตร2 คาน่ังงอตัว เทากับ 
15.20+5.93 และ 12.52+6.61 เซนติเมตร คาลุกน่ัง เทากับ 40.72+11.24 และ 25.44+7.43 คร้ัง/
นาที คาดันพื้น เทากับ 32.76+10.96 และ 26.28+6.64 คร้ัง/นาที คาแรงเหยียดขา เทากับ 
114.24+22.21 และ 91.06+28.79 กิโลกรัม คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล เทากับ 11.84+2.07 และ 16.12+3.15 
นาที  และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เทากับ 19.31+3.05 และ 28.69 +2.49 ตามลําดับ 

     2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติกับกลุม
นํ้าหนักตัวเกินเกณฑ ในชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และชวงกอนการฝกกับหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 พบวา คาดัชนีมวลกายและคาดันพื้น มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาดัน
พื้น มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

    3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับ
สุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ภายในกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา 

        3.1  คาดัชนีมวลกาย คาน่ังงอตัว คาลุกน่ัง คาแรงเหยียดขาของกลุมนํ้าหนักตัวปกติ 
และคาน่ังงอตัวของกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

        3.2  คาดันพื้น คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของกลุมนํ้าหนักตัวปกติ และคาแรง
เหยียดขาของกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

         3.3  คาเดิน/วิ่ง 1 ไมลของกลุมนํ้าหนักตัวปกติ และคาดัชนีมวลกาย คาลุกน่ัง คาดัน
พื้น คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และคาเดิน/วิ่ง 1 ไมลของกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมมีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05   

 
อภิปรายผล 
    จากการศึกษาผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิง อายุ 18-22 ป จํานวน 
50 คน ซ่ึงไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน  
2 กลุม โดยใชคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) เปนเกณฑในการแบงกลุม คือกลุมท่ีมีนํ้าหนัก
ตัวปกติ และกลุมท่ีมีนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ ท้ังสองกลุมจะทําการฝกโปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิ
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กแบบแรงกระแทกต่ํา เปนเวลา 8 สัปดาห โดยมีคาเร่ิมตนของคาเฉลี่ยของอายุ สวนสูง นํ้าหนัก คา
การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ของกลุม
นํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ ดังน้ี 
   กลุมนํ้าหนักตัวปกติ คาเฉลี่ยของอายุ 20.72 ป สวนสูง 1.62 เมตร นํ้าหนักตัว 56.38 
กิโลกรัม  คาดัชนีมวลกาย 21.43 กิโลกรัม/เมตร2  คาน่ังงอตัว 15.20 เซนติเมตร คาลุกน่ัง 40.72 
คร้ัง/นาที คาดันพื้น 32.76 คร้ัง/นาที คาแรงเหยียดขา 114.24 กิโลกรัม คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล 11.84 
นาที และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 19.31 สวนกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ คาเฉลี่ยของอายุ 
20.72 ป สวนสูง 1.57 เมตร นํ้าหนักตัว 64.66 กิโลกรัม  คาดัชนีมวลกาย 25.97 กิโลกรัม/เมตร2  
คาน่ังงอตัว 12.52 เซนติเมตร คาลุกน่ัง 25.44 คร้ัง/นาที คาดันพื้น 26.28 คร้ัง/นาที คาแรงเหยียด
ขา 91.06 กิโลกรัม คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล 16.12 นาที และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 28.69 ซ่ึง
คาเฉลี่ยของอายุและสวนสูงระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ ไมมีความ
แตกตางกันหรือมีคาใกลเคียงกัน สวนคาเฉลี่ยนํ้าหนักตัว คาดัชนีมวลกาย คาน่ังงอตัว คาลุกน่ัง คา
ดันพื้น คาแรงเหยียดขา คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายมีความแตกตางกัน ซ่ึง
กลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑมีคาเฉลี่ยทุกรายการสูงกวากลุมนํ้าหนักตัวปกติจึงทําใหกอนการฝก
คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายไมเทากัน 
   การเปรียบเทียบภายในกลุม ผลการวิจัยพบวา กลุมนํ้าหนักตัวปกติ มีคาดัชนีมวลกาย คา
น่ังงอตัว คาลุกน่ัง คาดันพื้น คาแรงเหยียดขา และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และกลุม
นํ้าหนักตัวเกินเกณฑ มีคาน่ังงอตัว และคาแรงเหยียดขา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝก 
สเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเปนกิจกรรมท่ีสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายได  เน่ืองจากเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบตอเน่ืองในเวลานาน 
พอท่ีจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของรางกาย เปนการพัฒนาประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือด
และหายใจ ชวยควบคุมนํ้าหนักตัว เสริมสรางกระดูก กลามเน้ือ และเน้ือเย่ือของขอตอ ซ่ึง มงคล 
แวนไธสง และคณะ (2546) กลาววาเปนการออกกําลังกายท่ีรางกายตองใชออกซิเจนจํานวนมาก
เพื่อกระตุนใหหัวใจและปอดทํางานมากขึ้น และกลามเน้ือจะไดรับพลังงานจากการใชออกซิเจนใน
การเผาผลาญอาหารจึงมีสวนชวยทําใหนํ้าหนักลดลง ซ่ึงการศึกษาของ ชัยยุทธ  สุทธิดี (2552)  
ไดศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกท่ีมีตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด
และคาดัชนีมวลกาย พบวา หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 กลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกายพัฒนาไปในทางท่ีดีขึ้น นอกจากน้ียังเพิ่ม
ปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง ทําใหรูปรางไดสัดสวน กลามเน้ือกระชับมากขึ้น ซ่ึงงานวิจัย
ของ สมภพ โสพัฒน (2544) ไดศึกษาผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกท่ีมีตอปริมาณไขมันและความ
อดทน พบวาหลังการฝก 8 สัปดาห ปริมาณไขมันและความอดทนมีความแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   คือปริมาณไขมันในรางกายลดลงและสามารถพัฒนาประสิทธิภาพ
การทํางานของหัวใจไดเปนอยางดี รวมท้ังความสามารถในการทํางานของกลามเน้ือและขอตอตางๆ 
ท่ีเคลื่อนไหวไดอยางอิสระตลอดชวงการเคลื่อนไหว ซ่ึงสอดคลองกับสุกัญญา พานิชเจริญนาม และ 
สืบสาย บุญวีรบุตร (2540) ไดกลาววา ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ ชวยให
รางกายมีความออนตัว กลามเน้ือมีความยืดหยุนมากขึ้น ชวยลดการเกิดการบาดเจ็บจากการออก
กําลังกายและการใชชีวิตประจําวันได ซ่ึงงานวิจัยของ สุมาลี นาเมือง (2548) ไดศึกษาผลของการ
เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยท่ีมีตอองคประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 
12 ป พบวาหลังการฝก 8 สัปดาห คาเฉลี่ยความออนตัว ความคลองตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
แขนและขา เพิ่มขึ้น จากการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําน้ันมีการเคลื่อนไหวในสวนลาง
ของรางกายโดยเฉพาะกลามเน้ือขาตองทํางานอยูตลอดเวลา เชนการเตะ การยกเขา การกาวขึ้นลง
บนแทนสเต็ป เปนตน จึงทําใหกลามเน้ือขามีการพัฒนาเพิ่มขึ้น ซ่ึง ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และ
กุลธิดา เชิงฉลาด (2544) กลาววาผลของการฝกซอมคือการปรับตัวทางสรีรวิทยามีแนวโนมทําให
เกิดความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มขึ้น สอดคลองกับการศึกษาของ ภวัต พงศพนารัตน (2552) 
ศึกษาผลการเตนพาวเวอรสเต็ปและสเต็ปแอโรบิกตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความ
แข็งแรงของกลามเน้ือขาผลการวิจัยพบวา หลังการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห การฝกเตนพาวเวอรส
เต็ปและสเต็ปแอโรบิกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของขาได 
   สวนคาเดิน/วิ่ง 1 ไมล ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติ และคาดัชนีมวลกาย คาลุกน่ัง คาดันพื้น 
คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ของกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ ไมแตกตางกัน 
แตคาเฉลี่ยของแตละรายการมีการพัฒนาไปในทางท่ีดีขึ้นแตยังไมถึงระดับท่ีทําใหเกิดความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญ  จากคาตางๆ ท่ีไมมีความแตกตางกันอาจเปนเพราะกลุมน้ีเปนกลุมท่ีมีนํ้าหนักตัว
และคาดัชนีมวลกายเกินเกณฑท่ีกําหนด คือคาดัชนีมวลกาย ระหวาง 23.5-28.4 กิโลกรัมตอตาราง
เมตร (ศูนยการแพทยกาญจนาภิเษก มหาวิทยาลัยมหิดล. 2549) อาจกลาวไดวาระยะเวลาในการ
ฝกไมเพียงพอตอการเปลี่ยนแปลงเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพทางกายดานอื่นๆ 
เชน นํ้าหนักตัว ดัชนีมวลกาย คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล เปนตน ซ่ึงบลิซ (Blix. 1995) กลาววาการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกมีประโยชนตอสุขภาพและมีผลตอการลดสัดสวนของรางกายซ่ึงมีประโยชน
ตอการลดนํ้าหนักดวย หากเพิ่มระยะเวลามากขึ้นจะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายไดชัดเจนย่ิงขึ้น สอดคลองกับ มอโรว (วีระศักดิ์ แกวทรัพย. 2551; อางอิงจาก Morrow. 
2000) กลาววาระยะเวลาในการออกกําลังกายเพียง 8 สัปดาห ก็อาจไมเพียงพอสําหรับเด็กอวนใน
การท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ซ่ึงงานวิจัยของ วีระศักดิ์ แกวทรัพย 
(2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีความหนัก 60-75 % MHR ตอ
สมรรถภาพทางกายของเด็กอวน พบวาคาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ คือแรงเหยียดขาเพิ่มขึ้นอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ การลุกน่ังเพิ่มขึ้นแตไมพบความแตกตางทางสถิติ สรุปไดวาการออกกําลังกาย
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แบบแอโรบิกตามโปรแกรมความหนัก 60-75 % MHR เปนเวลา8 สัปดาห สงผลใหเด็กอวน  
เพศชายมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ้น ยกเวนความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และ
ระยะเวลาในการทดลองไมสามารถควบคุมปจจัยภายนอกได เชนการรับประทานอาหาร การปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวัน ซ่ึงจะสงผลตอกลุมตัวอยาง 
     จากผลการวิจัยสรุปวา การฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ระยะเวลา 8 สัปดาห 
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใหดีขึ้นและเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงในกลุม
นํ้าหนักตัวปกติ สวนกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใน
บางรายการ เชน พัฒนาความออนตัวและความแข็งแรงของขาใหเพิ่มขึ้น 
  
ขอเสนอแนะ 
     จากการวิจัยพบวาผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 8 สัปดาห ทําให
ความแข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น คาดัชนีมวลกาย และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเปลี่ยนแปลงเฉพาะใน
กลุมนํ้าหนักตัวปกติ สวนในกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ คาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายไมเปลี่ยนแปลง อาจเปนเพราะระยะเวลาในการฝกนอยไป ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝกให
มากกวาน้ี ซ่ึงอาจสงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานอื่นๆ เชน ระบบไหลเวียน
โลหิตและหายใจ ความออนตัวใหดีขึ้น และเห็นผลชัดเจนมากย่ิงขึ้น 
 
ขอเสนอแนะในการวิจยัครั้งตอไป 
    1. เพื่อใหผลการทดลองมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น ควรมีการควบคุมการรับประทาน
อาหารและ กิจกรรมการออกกําลังกายรูปแบบตางๆ  
    2. ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาวิจัยเพื่อจะไดเห็นผลของการเปลี่ยนแปลงชัดเจน
ย่ิงขึ้น 
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โปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 

 โปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิกผูวิจัยสรางขึ้นน้ี มีรูปแบบการเคลื่อนไหวโดยการกาวขึ้น-ลง
บนแทนสเต็ป (Plat From) โดยการเคลื่อนไหวน้ันเปนการเคลื่อนไหวท่ีมีแรงกระแทกต่ํา โดยใช
นํ้าหนักตัวเปนแรงตาน และใชแทนสเต็ป (Plat From) ท่ีมีความสูง 4 น้ิว ความกวาง 16 น้ิว ความ
ยาว 43 น้ิว  และไดแบงข้ันตอนการฝกออกเปน 3 ชวง  ดังน้ี 

   1. ชวงการอบอุนรางกาย (Warm Up) ใชเวลาประมาณ 10 นาที โดยแบงออกเปน 
      1.1 ชวงอบอุนระบบไหลเวียนโลหิต ใชเวลาประมาณ 7 นาที โดยใชการเตนแอโรบิก 

แบบแรงกระแทกต่ํา ท้ังน้ีเพื่อเปนการเตรียมความพรอมกอนท่ีจะทํางานหนัก เปนการเพิ่มอุณหภูมิ
ในรางกายใหสูงขึ้นประมาณ 1-2 องศาเซลเซียส เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจเพื่อใหเลือดไหลเวียน
ไปสูกลามเน้ือตางๆ และใหกลามเน้ือมีความยืดหยุนพรอมท่ีจะทํางาน นอกจากน้ียังเปนการปองกัน
การบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึ้น  เพลงท่ีใชมีจังหวะระหวาง 120-136 จังหวะตอนาที   

      1.2 ชวงยืดเหยียดขอตอและกลามเน้ือ ใชเวลาประมาณ 3 นาที เปนชวงของการยืด
เหยียดกลามเน้ือมัดใหญๆ ท่ัวรางกาย เชน ยืดเหยียดกลามเน้ือหัวไหล กลามเน้ือลําตัวดานขาง 
กลามเน้ือหลังสวนบนและสวนลาง กลามเน้ือตนขาดานหนาและดานหลัง กลามเน้ือนอง และขอเทา 
ตลอดจนการเคลื่อนของเอ็น ขอตอตางๆ ใหสามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงกวางตามธรรมชาติของ
ลักษณะขอตอน้ันๆ เพื่อใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย เพลงท่ีใชมีจังหวะระหวาง 120-
136 จังหวะตอนาที   

   2. ชวงการฝกแอโรบิก (Aerobic Phase) ใชเวลาประมาณ 20-30 นาที เพื่อพัฒนา
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันท่ีสะสมอยูใตผิวหนัง
และเปนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดย
ควบคุมความหนักของการออกกําลังกายท่ีระดับ 60%-70% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เพลง
ท่ีใชมีจังหวะระหวาง 120-136 จังหวะตอนาที   

   3. ชวงผอนคลาย (Cool Down)  ใชเวลาประมาณ 7 นาที เปนชวงลดอัตราการเตนของ
หัวใจ การสูบฉีดของโลหิตรวมท้ังลดอัตราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา 
เปนการปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับท่ีมีความเขมขนสูงสุดคอยๆ ลดลงจนเกือบอยู
ในสภาพปกติ เพลงท่ีใชมีจังหวะระหวาง 120-136 จังหวะตอนาที จากน้ันเปนการยืดเหยียด
กลามเน้ืออีกคร้ัง ใชเวลาประมาณ 3 นาที เพื่อการผอนคลายการจัดปรับกลามเน้ือสวนตางๆ เหลาน้ี
ใหยืดเหยียดกลับคืนสูสภาพเดิมและมีการผอนคลาย เพลงท่ีใชมีจังหวะระหวาง 100-120 จังหวะตอ
นาที ในชวงสุดทายของการเตนแอโรบิก รางกายควรอยูในลักษณะท่ีมีการผอนคลาย ชีพจรอยูใน
อัตราท่ีใกลเคียงกับอัตรากอนการเตนแอโรบกิและความรูสึกของผูเตนควรมีความรูสึกผอนคลาย 
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สัปดาห ชื่อทา จํานวน
เที่ยว 

จังหวะตอ
นาที 

นาที 

1-4 ชวงอบอุนรางกาย (Warm Up)  
   -ฝกระบบไหลเวียนโลหิต 
       1. การยํ่าเทา (Marching)  นับ 8 จังหวะ 
       2. การกาวแตะ (Step Touch) นับ 8 จังหวะ 
       3. กาวเทาเปนรูปตัว วี (V-Step) 
           เทาขวานํา นับ 8 จังหวะ   
           เทาซายนํา นับ 8 จังหวะ   
       4. กาวชิดกาวแตะ (Grapevine) นับ 8 จังหวะ 
       5. พับสนเทา (Leg Curl) นับ 8 จังหวะ 
       6. กาวยกเขา (Knee Up) นับ 8 จังหวะ 
       7. ยํ่าเทา+กาวแตะ (Marching+Step Touch) 
นับ 8 จังหวะ 
       8. กาวเทาเปนรูปตัว วี + ยํ่าเทา  
(V-Step+Marching)  นับ 8 จังหวะ 
 
  -ชวงยืดเหยียดขอตอและกลามเน้ือ (Stretching) 
      1. ยืดกลามเน้ือหนาอก (Chest Stretch) 
ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ัง
สองขางหยอนเล็กนอย แขนท้ังสองขางยกไป
ดานหลัง มือท้ังสองขางประสานกันยกแขนท้ังสอง
ขางขึ้นดานบน กมศีรษะเล็กนอย แลวน่ิงคางไว 10 
วินาที พรอมหายใจออก 
      2. ยืดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps 
Stretch) ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวง
ไหล เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย ยกแขนขวาขึ้น
เหนือศีรษะ แลวพับศอกลงไปท่ีบาซาย ใชมือซาย
จับท่ีขอศอกขวา แลวดึงศอกขวาไปดานซาย กม
ศีรษะเล็กนอย น่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจ
ออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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      3. ยืดกลามเน้ือหลังดานขาง (Torso Stretch) 
ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ังสองขางงอ
ใหเปนมุม 90 องศา มือท้ังสองขางจับท่ีตนขา
ดานหนาท้ังสองขาง แขนท้ังสองเหยียด โนมลําตัว
ไปดานหนาพรอมกับกดบาซายไปทางตนขา
ดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก 
แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
      4. ยืดกลามเน้ือลําตัวดานขาง (Side Stretch) 
ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ัง
สองขางหยอนเล็กนอย ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ 
มือดานซายวางบนสะโพกดานซาย เอนลําตัวไป
ดานซาย แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก  
แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
      5. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadricept  
         Stretch) ยืนดวยขาซายขางเดียว แขนซาย
กางออกดานขางระดับไหล ใชมือขวาจับท่ีขอเทา
ขวา แลวดึงขาขวาไปดานหลัง แลวน่ิงคางไว 10 
วินาที พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
      6. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstring  
         Stretch) ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะ
เทานําเทาตาม โดยใหเทาขวาอยูดานหนา งอเขา
ดานซายพรอมกับท้ิงนํ้าหนักตัวไปท่ีเทาซาย 
กระดกขอเทาขึ้นดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที 
พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
      7. ยืดกลามเน้ือนอง (Calf Stretch) ยืนแยก
เทาท้ังสองขางในลักษณะเทานําเทาตามโดยใหขา
ซายอยูดานหนา งอเขาซายพรอมกับเหยียดขาขวา 
ซ่ึงอยูดานหลังพรอมกับกดสนเทาขวาแนบพื้น แลว
น่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยน
ขางปฏิบัติ 
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ชวงการฝกแอโรบิก (Aerobic Phase) 
   แบบฝกชุดท่ี 1  
       1. กาวขึ้นลง (Basic Step) นับ 8 จังหวะ 
       2. แตะปลายเทาดานหนา (Front Tap)  
นับ 8 จังหวะ 
       3. แตะปลายเทาดานขาง (Side Tap)  
นับ 8 จังหวะ 

  4. ยกเขา 3 คร้ังติดตอกัน (Repeater)  
นับ 8 จังหวะ 
 
   แบบฝกชุดท่ี 2 
       1. กาวเทาเปนรูปตัว วี (V-Step)  
          เทาขวานํา  นับ 8 จังหวะ 
          เทาซายนํา  นับ 8 จังหวะ   
       2. กาวขามแทนสเต็ป (Over the Top)  
นับ 8 จังหวะ 
       3. ควบมา (Gallop) นับ 8 จังหวะ 
       4. กาวยกเขา 2 คร้ัง +ยํ่าเทา 4 คร้ัง 
(Step Double Knee+ 4 Marching)  (ดานซายและ
ดานขวา) ท้ังหมดนับ 16 จังหวะ 
 
   แบบฝกชุดท่ี 3 

1. กาวยกเขา (Step Knee Up) นับ 8 จังหวะ 
       2. กาวขึ้นลง (Basic Step)  นับ 8 จังหวะ 
       3. กาวเตะขาดานขาง (Step Side Kick)  
นับ 8 จังหวะ 
       4. ยกเขา 3 คร้ังติดตอกัน (Repeater) 
(ดานซายและดานขวา) ท้ังหมดนับ 16 จังหวะ 
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    แบบฝกชุดท่ี 4 
       1. กาวเตะขาดานขาง (Step Side Kick)   
นับ 8 จังหวะ  
       2. กาวพับขาดานหลัง (Step Leg Curl)  
นับ 8 จังหวะ 
       3. แตะปลายเทาดานหนา (Front Tap)  
นับ 8 จังหวะ 
       4. กาวเทาเปนรูปตัว วี + ควบมา  
(V-Step + Gallop)  (ดานซายและดานขวา) 
ท้ังหมดนับ 16 จังหวะ 
 

4 
 
 
4 
 
4 
 
 
2 
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ชวงผอนคลาย (Cool Down) 
       1. การยํ่าเทา (Marching)  นับ 8 จังหวะ 
       2. การกาวแตะ (Step Touch) นับ 8 จังหวะ 
       3. กาวเทาเปนรูปตัว วี (V-Step) 
           เทาขวานํา 8 จังหวะ   
           เทาซายนํา 8 จังหวะ   
       4. ยืดกลามเน้ือหนาอก (Chest Stretch)  
ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ัง
สองขางหยอนเล็กนอย แขนท้ังสองขางยกไป
ดานหลัง มือท้ังสองขางประสานกันยกแขนท้ังสอง
ขางขึ้นดานบน กมศีรษะเล็กนอย แลวน่ิงคางไว 10 
วินาที พรอมหายใจออก 
       5. ยืดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps 
Stretch) ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวง
ไหล เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย ยกแขนขวาขึ้น
เหนือศีรษะ แลวพับศอกลงไปท่ีบาซาย ใชมือซาย
จับท่ีขอศอกขวา แลวดึงศอกขวาไปดานซาย กม
ศีรษะเล็กนอย น่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจ
ออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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        6. ยืดกลามเน้ือหลังดานขาง (Torso Stretch) 
ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ังสองขางงอ
ใหเปนมุม 90 องศา มือท้ังสองขางจับท่ีตนขา
ดานหนาท้ังสองขาง แขนท้ังสองเหยียด โนมลําตัว
ไปดานหนาพรอมกับกดบาซายไปทางตนขา
ดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก 
แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
       7. ยืดกลามเน้ือลําตัวดานขาง (Side Stretch) 
ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ัง
สองขางหยอนเล็กนอย ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ 
มือดานซายวางบนสะโพกดานซาย เอนลําตัวไป
ดานซาย แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก  
แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
       8. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadricept 
          Stretch) ยืนดวยขาซายขางเดียว แขนซาย
กางออกดานขางระดับไหล ใชมือขวาจับท่ีขอเทา
ขวา แลวดึงขาขวาไปดานหลัง แลวน่ิงคางไว 10 
วินาที พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
       9. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstring 
          Stretch) ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะ
เทานําเทาตาม โดยใหเทาขวาอยูดานหนา งอเขา
ดานซายพรอมกับท้ิงนํ้าหนักตัวไปท่ีเทาซาย 
กระดกขอเทาขึ้นดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที 
พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
       10. ยืดกลามเน้ือนอง (Calf Stretch) 
ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะเทานําเทาตาม
โดยใหขาซายอยูดานหนา งอเขาซายพรอมกับ
เหยียดขาขวา ซ่ึงอยูดานหลังพรอมกับกดสนเทา
ขวาแนบพื้น แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจ
ออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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โปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 

สัปดาห ชื่อทา จํานวน
เที่ยว 

จังหวะตอ
นาที 

นาที 

5-8 ชวงอบอุนรางกาย (Warm Up)  
   -ฝกระบบไหลเวียนโลหิต 
       1. การยํ่าเทา (Marching)  นับ 8 จังหวะ 
       2. การกาวแตะ (Step Touch) นับ 8 จังหวะ 
       3. กาวเทาเปนรูปตัว วี (V-Step) 
           เทาขวานํา นับ 8 จังหวะ   
           เทาซายนํา นับ 8 จังหวะ   
       4. กาวชิดกาวแตะ (Grapevine) นับ 8 จังหวะ 
       5. พับสนเทา (Leg Curl) นับ 8 จังหวะ 
       6. กาวยกเขา (Knee Up) นับ 8 จังหวะ 
       7. ยํ่าเทา+กาวแตะ (Marching+Step Touch) 
นับ 8 จังหวะ 
       8. กาวเทาเปนรูปตัว วี + ยํ่าเทา  
(V-Step+Marching) นับ 8 จังหวะ 
 
  -ชวงยืดเหยียดขอตอและกลามเน้ือ (Stretching) 
      1. ยืดกลามเน้ือหนาอก (Chest Stretch) 
ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ัง
สองขางหยอนเล็กนอย แขนท้ังสองขางยกไป
ดานหลัง มือท้ังสองขางประสานกันยกแขนท้ังสอง
ขางขึ้นดานบน กมศีรษะเล็กนอย แลวน่ิงคางไว 10 
วินาที พรอมหายใจออก 
      2. ยืดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps 
Stretch) ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวง
ไหล เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย ยกแขนขวาขึ้น
เหนือศีรษะ แลวพับศอกลงไปท่ีบาซาย ใชมือซาย
จับท่ีขอศอกขวา แลวดึงศอกขวาไปดานซาย กม
ศีรษะเล็กนอย น่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจ
ออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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      3. ยืดกลามเน้ือหลังดานขาง (Torso Stretch) 
ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ังสองขางงอ
ใหเปนมุม 90 องศา มือท้ังสองขางจับท่ีตนขา
ดานหนาท้ังสองขาง แขนท้ังสองเหยียด โนมลําตัว
ไปดานหนาพรอมกับกดบาซายไปทางตนขา
ดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก 
แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
      4. ยืดกลามเน้ือลําตัวดานขาง (Side Stretch) 
ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ัง
สองขางหยอนเล็กนอย ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ 
มือดานซายวางบนสะโพกดานซาย เอนลําตัวไป
ดานซาย แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก  
แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
      5. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadricept  
         Stretch) ยืนดวยขาซายขางเดียว แขนซาย
กางออกดานขางระดับไหล ใชมือขวาจับท่ีขอเทา
ขวา แลวดึงขาขวาไปดานหลัง แลวน่ิงคางไว 10 
วินาที พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
      6. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstring  
         Stretch) ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะ
เทานําเทาตาม โดยใหเทาขวาอยูดานหนา งอเขา
ดานซายพรอมกับท้ิงนํ้าหนักตัวไปท่ีเทาซาย 
กระดกขอเทาขึ้นดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที 
พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
      7. ยืดกลามเน้ือนอง (Calf Stretch) ยืนแยก
เทาท้ังสองขางในลักษณะเทานําเทาตามโดยใหขา
ซายอยูดานหนา งอเขาซายพรอมกับเหยียดขาขวา 
ซ่ึงอยูดานหลังพรอมกับกดสนเทาขวาแนบพื้น แลว
น่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยน
ขางปฏิบัติ 
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ชวงการฝกแอโรบิก (Aerobic Phase) 
   แบบฝกชุดท่ี 1  
       1. กาวพับขาดานหลัง (Step Leg Curl)  
นับ 8 จังหวะ 
       2. กาวยกเขา 2 คร้ัง +ยํ่าเทา 4 คร้ัง 
(Step Double Knee+ 4 Marching)  (ดานซายและ
ดานขวา) ท้ังหมดนับ 16 จังหวะ 
       3. กาวขามแทนสเต็ป (Over the Top)  
นับ 8 จังหวะ 
       4. กาวขึ้นลง (Basic Step)  นับ 8 จังหวะ 
 
   แบบฝกชุดท่ี 2 
       1. แตะปลายเทาดานขาง (Side Tap)  
นับ 8 จังหวะ 
       2. กาวเตะขาดานขาง (Step Side Kick)  
นับ 8 จังหวะ 
       3. ยกเขา 3 คร้ังติดตอกัน (Repeater) 
(ดานซายและดานขวา) ท้ังหมดนับ 16 จังหวะ 

  4.กาวพับขาดานหลัง (Step Leg Curl)  
นับ 8 จังหวะ 
 
   แบบฝกชุดท่ี 3 
       1. กาวขามแทนสเต็ป (Over the Top)  
นับ 8 จังหวะ 
       2. แตะปลายเทาดานหนา (Front Tap)  
นับ 8 จังหวะ 
       3. กาวเตะขาดานขาง (Step Side Kick)  
นับ 8 จังหวะ 

4. กาวเทาเปนรูปตัว ว ี+ ควบมา  
(V-Step + Gallop)  (ดานซายและดานขวา)  
ท้ังหมดนับ 16 จังหวะ 
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   แบบฝกชุดท่ี 4 
       1. กาวขึ้นลง (Basic Step)  นับ 8 จังหวะ       
       2. ยกเขา 3 คร้ังติดตอกัน (Repeater) 
(ดานซายและดานขวา) ท้ังหมดนับ 16 จังหวะ         
       3. กาวเทาเปนรูปตัว วี (V-Step)  
          เทาขวานํา  นับ 8 จังหวะ 
          เทาซายนํา  นับ 8 จังหวะ   
       4. ควบมา (Gallop) นับ 8 จังหวะ 
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4 
 
4 
4 
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ชวงผอนคลาย (Cool Down) 
       1. การยํ่าเทา (Marching)  นับ 8 จังหวะ 
       2. การกาวแตะ (Step Touch) นับ 8 จังหวะ 
       3. กาวเทาเปนรูปตัว วี (V-Step) 
           เทาขวานํา 8 จังหวะ   
           เทาซายนํา 8 จังหวะ   
       4. ยืดกลามเน้ือหนาอก (Chest Stretch)  
ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ัง
สองขางหยอนเล็กนอย แขนท้ังสองขางยกไป
ดานหลัง มือท้ังสองขางประสานกันยกแขนท้ังสอง
ขางขึ้นดานบน กมศีรษะเล็กนอย แลวน่ิงคางไว 10 
วินาที พรอมหายใจออก 
       5. ยืดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps 
Stretch) ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวง
ไหล เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย ยกแขนขวาขึ้น
เหนือศีรษะ แลวพับศอกลงไปท่ีบาซาย ใชมือซาย
จับท่ีขอศอกขวา แลวดึงศอกขวาไปดานซาย กม
ศีรษะเล็กนอย น่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจ
ออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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        6. ยืดกลามเน้ือหลังดานขาง (Torso Stretch) 
ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ังสองขางงอ
ใหเปนมุม 90 องศา มือท้ังสองขางจับท่ีตนขา
ดานหนาท้ังสองขาง แขนท้ังสองเหยียด โนมลําตัว
ไปดานหนาพรอมกับกดบาซายไปทางตนขา
ดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก 
แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
       7. ยืดกลามเน้ือลําตัวดานขาง (Side Stretch) 
ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ัง
สองขางหยอนเล็กนอย ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ 
มือดานซายวางบนสะโพกดานซาย เอนลําตัวไป
ดานซาย แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก  
แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
       8. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadricept 
          Stretch) ยืนดวยขาซายขางเดียว แขนซาย
กางออกดานขางระดับไหล ใชมือขวาจับท่ีขอเทา
ขวา แลวดึงขาขวาไปดานหลัง แลวน่ิงคางไว 10 
วินาที พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
       9. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstring 
          Stretch) ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะ
เทานําเทาตาม โดยใหเทาขวาอยูดานหนา งอเขา
ดานซายพรอมกับท้ิงนํ้าหนักตัวไปท่ีเทาซาย 
กระดกขอเทาขึ้นดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที 
พรอมหายใจออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
       10. ยืดกลามเน้ือนอง (Calf Stretch) 
ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะเทานําเทาตาม
โดยใหขาซายอยูดานหนา งอเขาซายพรอมกับ
เหยียดขาขวา ซ่ึงอยูดานหลังพรอมกับกดสนเทา
ขวาแนบพื้น แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจ
ออก แลวเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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ทาการเคลื่อนไหวในการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
    แบงออกเปน 3 ขั้นตอน ดังน้ี  
        ขั้นตอนท่ี 1  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และการยืดเหยียด (Stretching)  
 

ทาการเคลื่อนไหวสําหรับการอบอุนรางกาย 
 
1. การยํ่าเทา (Marching) 
 

 
 
1.1  ยํ่าเทาอยูกับท่ีดวยเทาซาย-ขวา สลับกันไปมา เม่ือเทาซายลงสูพื้น  นับเปน 1 จังหวะ 
1.2  เม่ือเทาขวาลงสูพื้น   นับเปน  2 จังหวะ 
1.3  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว  
1.4  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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2. การกาวแตะ (Step Touch) 
 

 
 
2.1  กาวเทาขวาไปดานขางขวา  นับเปน 1 จังหวะ 
2.2  ยกเทาซายมาชิดเทาขวา     นับเปน 2 จังหวะ 
2.3  กาวเทาซายไปทางดานซาย   นับเปน 3 จังหวะ 
2.4  ยกเทาขวามาชิดเทาซาย      นับเปน 4 จังหวะ 
2.5  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
2.6  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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3.กาวเทาเปนรูปตัว วี (V-Step) 
 

 
 
3.1  กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา   นับเปน 1 จังหวะ 
3.2  กาวเทาซายเฉียงไปดานหนา   นับเปน 2 จังหวะ 
3.3  กาวเทาขวากลับไปท่ีเร่ิมตน    นับเปน 3 จังหวะ 
3.4  กาวเทาซายกลับไปท่ีเร่ิมตน    นับเปน 4 จังหวะ 
3.5  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
3.6  ปฏิบัติท้ังหมด 4 เท่ียว รวมเปน 32 จังหวะ 
3.7  ทํากาวเทาเปนรูปตัว วี ซาย 
3.8  ปฏิบัติตามขอ 3.1 – ขอ 3.5 
3.9  ปฏิบัติท้ังหมด 4 เท่ียว รวมเปน 32 จังหวะ 
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4. กาวชิดกาวแตะ (Grapevine) 
 

 
 
4.1  กาวเทาขวาไปทางดานขวา   นับเปน 1 จังหวะ 
4.2  ยกเทาซายมาชิดเทาขวา      นับเปน 2 จังหวะ 
4.3  ทําขอ 4.1- ขอ 4.2 ซํ้า   รวมท้ังหมดเปน 4 จังหวะ 
4.4  ปฏิบัติขอ 4.1- ขอ 4.3 กลับไปทางดานซาย นับเปน 4 จังหวะ 
4.5  ปฏิบัติขอ 4.1- ขอ 4.4 รวมท้ังหมด 8 จังหวะ  
4.6  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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5. พับสนเทา (Leg Curl) 
  

 
 
5.1  กาวเทาขวาไปดานขาง      นับเปน 1 จังหวะ 
5.2  พับสนเทาซายไปดานหลัง   นับเปน 2 จังหวะ 
5.3  วางเทาซายลงดานขางซาย  นับเปน 3 จังหวะ 
5.4  พับสนเทาขวาไปดานหลัง   นับเปน 4 จังหวะ 
5.5  ปฏิบัติขอ 5.1- ขอ 5.4 สลับกันไปมา 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
5.6  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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6. กาวยกเขา (Knee Up) 
 

 
 
6.1  กาวเทาขวาไปดานหนา  นับเปน 1 จังหวะ 
6.2  ยกเขาซายขึ้นไปทางดานหนา  นับเปน 2 จังหวะ 
6.3  วางเทาซายลงท่ีพื้น  นับเปน 3 จังหวะ 
6.4  ยกเขาขวาขึ้นไปทางดานหนา  นับเปน 4 จังหวะ 
6.5  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
6.6  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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7. ยํ่าเทา + กาวแตะ (Marching + Step Touch) 
 

 
 
7.1  ยํ่าเทาซาย-ขวา สลับกันไปมา 4 จังหวะ +  ทํากาวแตะไปดานซายและดานขวา  
       รวมเปน 8 จังหวะ 
7.2  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว  
7.3  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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8. กาวเทาเปนรูปตัว วี + ยํ่าเทา  (V-Step + Marching) 
 

 

 
 
8.1  ปฏิบัติตามขอ 3.1 – ขอ 3.4   เปน 4 จังหวะ 
8.2  ยํ่าเทาซาย-ขวาสลับกันไปมาอีก 4 จังหวะ  รวมเปน 8 จังหวะ 
8.3  ปฏิบัติขอ 8.1 – ขอ 8.2 ท้ังหมด 8 จังหวะ  นับเปน 1 เท่ียว 
8.4  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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ทาสําหรับการยืดเหยียดกลามเน้ือ 
1. ยืดกลามเน้ือหนาอก (Chest Stretch) 
 

 
 

1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล 
2.  เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย 
3.  แขนท้ังสองขางยกไปดานหลัง มือท้ังสองขางประสานกัน 
4.  ยกแขนท้ังสองขางขึ้นดานบน กมศีรษะเล็กนอย แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก 
 
2. ยืดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps Stretch) 
 

 
 

1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล 
2.  เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย 
3.  ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ แลวพับศอกลงไปท่ีบาซาย 
4.  ใชมือซายจับท่ีขอศอกขวา แลวดึงศอกขวาไปดานซาย กมศีรษะเล็กนอย น่ิงคางไว 10 วินาที      
     พรอมหายใจออก  และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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3. ยืดกลามเน้ือหลังดานขาง (Torso Stretch) 
 

 
 
1.  ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวงไหล 
2.  เขาท้ังสองขางงอใหเปนมุม 90 องศา มือท้ังสองขางจับท่ีตนขาดานหนาท้ังสองขาง  
    แขนท้ังสองเหยียด 
3.  โนมลําตัวไปดานหนาพรอมกับกดบาซายไปทางตนขาดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที  
    พรอมหายใจออก  และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
 
4. ยืดกลามเน้ือลําตัวดานขาง (Side Stretch) 
 

 
 

1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย 
2.  ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ มือดานซายวางบนสะโพกดานซาย 
3.  เอนลําตัวไปดานซาย แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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5. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadricept Stretch) 
 

 
 

1.  ยืนดวยขาซายขางเดียว แขนซายกางออกดานขางระดับไหล 
2.  ใชมือขวาจับท่ีขอเทาขวา แลวดึงขาขวาไปดานหลัง แลวน่ิงคางไว 10 วินาที  
    พรอมหายใจออก  และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
 
6. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstring Stretch) 
 

 
 
1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะเทานําเทาตาม โดยใหเทาขวาอยูดานหนา 
2.  งอเขาดานซายพรอมกับท้ิงนํ้าหนักตัวไปท่ีเทาซาย 
3.  กระดกขอเทาขึ้นดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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7. ยืดกลามเน้ือนอง (Calf Stretch) 
 

 
 
1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะเทานําเทาตาม  
2.  โดยใหขาซายอยูดานหนา 
3.  งอเขาซายพรอมกับเหยียดขาขวา ซ่ึงอยูดานหลังพรอมกับกดสนเทาขวาแนบพื้น แลวน่ิงคางไว  
    10 วินาที พรอมหายใจออก และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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             ขั้นตอนท่ี 2 ชวงการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact Step Aerobic)  
 

ทาสําหรับการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
ทาเตรียม 
 

 
 
1.  ผูฝกยืนดานหลังแทนสเต็ป เทาท้ังสองขางแยกออกจากกัน โดยมีความกวางเทากับชวงไหลหรือ
กวางกวาชวงไหลเล็กนอย แขนท้ังสองขางวางบนสะโพกดานขาง 
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ทาท่ี 1. กาวขึ้นลง (Basic Step)  
  

 
 
1.1  กาวเทาซายขึ้นวางบนแทนสเต็ป นับเปน 1 จังหวะ 
1.2  กาวเทาขวาตามเทาซายขึ้นไปวางบนแทนสเต็ป  นับเปน 2 จังหวะ 
1.3  กาวเทาซายลงไปสูจุดเร่ิมตน   นับเปน 3 จังหวะ 
1.4  กาวเทาขวาตามเทาซายไปวางสูจุดเร่ิมตน  นับเปน 4 จังหวะ 
1.5  ปฏิบัติขอ 1.1 – ขอ 1.4   2 เท่ียว นับเปน 8 จังหวะ   
1.6  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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ทาท่ี 2. แตะปลายเทาดานหนา (Front Tap) 
 

 
 
2.1  กาวเทาซายขึ้นวางบนแทนสเต็ป นับเปน 1 จังหวะ 
2.2  กาวเทาขวาใชปลายเทาขวาแตะขางเทาซาย  นับเปน 2 จังหวะ 
2.3  กาวเทาขวาลงไปสูจุดเร่ิมตน   นับเปน 3 จังหวะ 
2.4  กาวเทาซายกลับไปสูจุดเร่ิมตน   นับเปน 4 จังหวะ 
2.5  กาวเทาขวาขึ้นวางบนแทนสเต็ป นับเปน 5 จังหวะ 
2.6  กาวเทาซายใชปลายเทาซายแตะขางเทาขวา  นับเปน 6 จังหวะ 
2.7  กาวเทาซายลงไปสูจุดเร่ิมตน   นับเปน 7 จังหวะ 
2.8  กาวเทาขวากลับไปสูจุดเร่ิมตน   นับเปน 8 จังหวะ 
2.9  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
2.10 ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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ทาท่ี 3. แตะปลายเทาดานขาง (Side Tap) 
 

 
 
3.1  ปฏิบัติเหมือนขอ 2 (แตะปลายเทาดานหนา) แตการปฏิบัติในขอ 3.1  
      น้ีใหใชปลายเทาแตะดานขาง 
3.2  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
 
ทาท่ี 4. ยกเขา 3 คร้ังติดตอกัน (Repeater) 
 

 
 
4.1  กาวเทาขวาขึ้นไปบนสเต็ป โดยใหเทาขวาเฉียงไปทางซาย  นับเปน 1 จังหวะ 
4.2  ยกเขาซายขึ้น – ลง 3 คร้ังติดตอกัน  นับเปน 6 จังหวะ 
4.3  วางเทาซายลงท่ีจุดเร่ิมตน  นับเปน 7 จังหวะ 
4.4  วางเทาขวาสูจุดเร่ิมตน  นับเปน 8 จังหวะ 
4.5  ปฏิบัติขอ 4.1 – ขอ 4.4 แตเปลี่ยนขาง อีก 8 จังหวะ 
4.6  ทําทายกเขา 3 คร้ังติดตอกัน  (Repeater ดานซายและขวาสลับกัน)  
ขางละ 8 จังหวะ รวมเปน  16 จังหวะ 
4.7  ปฏิบัติขอ 4.1 – ขอ 4.6 ท้ังหมด 4 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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ทาท่ี    5. กาวเทาเปนรูปตัว ว ี(V-Step) 
 

 
 
5.1  กาวเทาขวาขึ้นไปวางบนแทนสเต็ป  นับเปน 1 จังหวะ 
5.2  กาวเทาซายขึ้นไปวางบนแทนสเต็ป   นับเปน 2 จังหวะ 
5.3  กาวเทาขวาลงจากแทนสเต็ปไปสูจุดเร่ิมตน  นับเปน 3 จังหวะ 
5.4  กาวเทาซายลงจากแทนสเต็ปไปสูจุดเร่ิมตน  นับเปน 4 จังหวะ 
5.5  ปฏิบัติขอ 5.1 – ขอ 5.4 ปฏิบัติ 32 จังหวะ 
5.6  ปฏิบัติขอ 5.1 – ขอ 5.4 แตเปลี่ยนเปนเทาซาย  ปฏิบัติ 32 จังหวะ 
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ทาท่ี 6. กาวยกเขา (Step Knee Up) 
 

 
 
6.1  กาวเทาขวาขึ้นไปวางบนแทนสเต็ป  นับเปน 1 จังหวะ 
6.2  ยกเขาซายขึ้นไปดานหนา   นับเปน 2 จังหวะ  
6.3  วางเทาซายสูจุดเร่ิมตน   นับเปน 3 จังหวะ 
6.4  วางเทาขวาลงสูจุดเร่ิมตน   นับเปน 4 จังหวะ 
6.5  ขอท่ี 6.1 – 6.4  มี 4 จังหวะ 
6.6  ปฏิบัติขอ 6.1 – 6.4  เปลี่ยนขาง  รวมเปน 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
6.7  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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ทาท่ี 7. กาวยกเขา 2 คร้ัง +ยํ่าเทา 4 คร้ัง (Step Double Knee+ 4 Marching) 
 

 
 

7.1  กาวเทาขวาขึ้นไปวางบนแทนสเต็ป พรอมกับยกเขาซายขึ้นไปดานหนาติดตอกัน 2 คร้ัง  
      นับเปน 4 จังหวะ 
7.2  วางเทาซายลงสูจุดเร่ิมตน พรอมกับยํ่าเทาอยูกับท่ี 4 คร้ัง นับเปน 8 จังหวะ 
7.3  ปฏิบัติขอ 7.1 – 7.2 เปลี่ยนขางปฏิบัติ  
7.4  ปฏิบัติขอ 7.1 – 7.3 (ดานซายและดานขวา) ท้ังหมด 16 จังหวะ 
7.5  ปฏิบัติท้ังหมด 4 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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ทาท่ี 8. ควบมา (Gallop)  
   

 
 

8.1  กาวเทาขวาขึ้นไปวางบนแทนสเต็ป แลวทําควบมาดวยเทาขวา 2 คร้ัง  
      พรอมกับยกเทาซายขึ้นจากพื้น 
8.2  วางเทาซายลงตําแหนงเดิม  นับเปน 3 จังหวะ 
8.3  กาวเทาขวาลงจากแทนสเต็ปไปสูจุดเร่ิมตน  นับเปน 4 จังหวะ 
8.4  ปฏิบัติขอ 8.1- 8.3 เปลี่ยนขางปฏิบัติ 
8.5  ปฏิบัติขอ 8.1- 8.4 ท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
8.6  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
 
ทาท่ี   9. กาวเตะขาดานขาง (Step Side Kick) 
 

 
 
9.1  ปฏิบัติเหมือนขอ 3 (Side Tap) แตใหเตะขาไปดานขาง  
      แทนการแตะปลายเทาดานขางบนสเต็ป  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว 
9.2  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
 



 92

ทาท่ี    10. กาวพับขาดานหลัง (Step Leg Curl) 
 

 
 
10.1  ปฏิบัติเชนเดียวกับขอ 6 (Step Knee Up) แตใหพับขาไปดานหลัง 
10.2  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
10.3  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
 
ทาท่ี 11. กาวขามแทนสเต็ป (Over the Top) 
 

 
 
เร่ิมจากหันลําตัวดานขวาเขาหาสเต็ป 
11.1  กาวเทาขวาขึ้นไปบนแทนสเต็ป  นับเปน 1 จังหวะ 
11.2  กาวเทาซายขึ้นไปวางบนแทนสเต็ปขางเทาขวา  นับเปน 2 จังหวะ 
11.3  กาวเทาขวาลงจากแทนสเต็ป โดยใหเทาขวาหางจากสเต็ปประมาณ 1 ฟุต  นับเปน 3 จังหวะ 
11.4  กาวเทาซายลงจากแทนสเต็ป แลวใชปลายเทาซายแตะท่ีพื้นขางเทาขวา  นับเปน 4 จังหวะ 
11.5  ปฏิบัติขอ 11.1 -11.4 กลับไปสูท่ีเร่ิม ท้ังหมดมี 4 จังหวะ  
11.6  ปฏิบัติขอ 11.1 -11.5  ท้ังหมด 8 จังหวะ  นับเปน 1 เท่ียว 
11.7  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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ทาท่ี    12. กาวเทาเปนรูปตัว ว ี+ ควบมา (V-Step + Gallop)   
 

 

 
 
12.1  กาวเทาขวาขึ้นไปวางบนแทนสเต็ป   นับเปน 1 จังหวะ 
12.2  กาวเทาซายขึ้นไปวางบนแทนสเต็ป   นับเปน 2 จังหวะ 
12.3  กาวเทาขวาลงจากแทนสเต็ปไปสูจุดเร่ิมตน  นับเปน 3 จังหวะ 
12.4  กาวเทาซายลงจากแทนสเต็ปไปสูจุดเร่ิมตน  นับเปน 4 จังหวะ 
12.5  กาวเทาขวาขึ้นไปวางบนแทนสเต็ป แลวทําควบมาดวยเทาขวา 2 คร้ัง นับเปน 5-6 จังหวะ 
12.6  วางเทาซายลงตําแหนงเดิม  นับเปน 7 จังหวะ 
12.7  กาวเทาขวาลงจากแทนสเต็ปไปสูจุดเร่ิมตน  นับเปน 8 จังหวะ 
12.8  ทําท้ังหมด 16 จังหวะ  นับเปน 1 เท่ียว 
12.9  ปฏิบัติท้ังหมด 4 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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             ขั้นตอนท่ี 3 ชวงผอนคลาย (Cool Down)   
 

ทาสําหรับการผอนคลายกลามเน้ือ 
 
1. การยํ่าเทา (Marching) 
 

 
 
1.1  ยํ่าเทาอยูกับท่ีดวยเทาซาย-ขวา สลับกันไปมา เม่ือเทาซายลงสูพื้น  นับเปน 1 จังหวะ 
1.2  เม่ือเทาขวาลงสูพื้น   นับเปน  2 จังหวะ 
1.3  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว  
1.4  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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2. การกาวแตะ (Step Touch) 
 

 
 
2.1  กาวเทาขวาไปดานขางขวา  นับเปน 1 จังหวะ 
2.2  ยกเทาซายมาชิดเทาขวา     นับเปน 2 จังหวะ 
2.3  กาวเทาซายไปทางดานซาย   นับเปน 3 จังหวะ 
2.4  ยกเทาขวามาชิดเทาซาย      นับเปน 4 จังหวะ 
2.5  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
2.6  ปฏิบัติท้ังหมด 8 เท่ียว รวมเปน 64 จังหวะ 
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3.กาวเทาเปนรูปตัว วี (V-Step) 
 

 
 
3.1  กาวเทาขวาเฉียงไปดานหนา   นับเปน 1 จังหวะ 
3.2  กาวเทาซายเฉียงไปดานหนา   นับเปน 2 จังหวะ 
3.3  กาวเทาขวากลับไปท่ีเร่ิมตน    นับเปน 3 จังหวะ 
3.4  กาวเทาซายกลับไปท่ีเร่ิมตน    นับเปน 4 จังหวะ 
3.5  ทําท้ังหมด 8 จังหวะ นับเปน 1 เท่ียว 
3.6  ปฏิบัติท้ังหมด 4 เท่ียว รวมเปน 32 จังหวะ 
3.7  ทํากาวเทาเปนรูปตัว วี ซาย 
3.8  ปฏิบัติตามขอ 3.1 – ขอ 3.5 
3.9  ปฏิบัติท้ังหมด 4 เท่ียว รวมเปน 32 จังหวะ 
 
 
 
 
 
 



 97

4. ยืดกลามเน้ือหนาอก (Chest Stretch) 
 

 
 
1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล 
2.  เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย 
3.  แขนท้ังสองขางยกไปดานหลัง มือท้ังสองขางประสานกัน 
4.  ยกแขนท้ังสองขางขึ้นดานบน กมศีรษะเล็กนอย แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก 
 
5. ยืดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง (Triceps Stretch) 
 

 
 

1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล 
2.  เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย 
3.  ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ แลวพับศอกลงไปท่ีบาซาย 
4.  ใชมือซายจับท่ีขอศอกขวา แลวดึงศอกขวาไปดานซาย กมศีรษะเล็กนอย น่ิงคางไว 10 วินาที      
    พรอมหายใจออก และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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6. ยืดกลามเน้ือหลังดานขาง (Torso Stretch) 
 

 
 
1.  ยืนแยกเทาใหกวางกวาชวงไหล 
2.  เขาท้ังสองขางงอใหเปนมุม 90 องศา มือท้ังสองขางจับท่ีตนขาดานหนาท้ังสองขาง  
    แขนท้ังสองเหยียด 
3.  โนมลําตัวไปดานหนาพรอมกับกดบาซายไปทางตนขาดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอม    
    หายใจออก  และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
 
7. ยืดกลามเน้ือลําตัวดานขาง (Side Stretch) 
 

 
 

1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางใหกวางกวาชวงไหล เขาท้ังสองขางหยอนเล็กนอย 
2.  ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ มือดานซายวางบนสะโพกดานซาย 
3.  เอนลําตัวไปดานซาย แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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8. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหนา (Quadricept Stretch) 
 

 
 

1.  ยืนดวยขาซายขางเดียว แขนซายกางออกดานขางระดับไหล 
2.  ใชมือขวาจับท่ีขอเทาขวา แลวดึงขาขวาไปดานหลัง แลวน่ิงคางไว 10 วินาที 
    พรอมหายใจออก และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
 
9. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง (Hamstring Stretch) 
 

 
 
1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะเทานําเทาตาม โดยใหเทาขวาอยูดานหนา 
2.  งอเขาดานซายพรอมกับท้ิงนํ้าหนักตัวไปท่ีเทาซาย 
3.  กระดกขอเทาขึ้นดานขวา แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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10. ยืดกลามเน้ือนอง (Calf Stretch) 
 

 
 
1.  ยืนแยกเทาท้ังสองขางในลักษณะเทานําเทาตาม  
2.  โดยใหขาซายอยูดานหนา 
3.  งอเขาซายพรอมกับเหยียดขาขวา ซ่ึงอยูดานหลังพรอมกับกดสนเทาขวาแนบพื้น  
    แลวน่ิงคางไว 10 วินาที พรอมหายใจออก และเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือยินยอม 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  

สําหรับนักศึกษาหญิง 
 
 ขาพเจา นางสาวนิธิมา เอี่ยมกั๊ก นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาควิชา
วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีความสนใจท่ีจะศึกษาคนควาเกี่ยวกับผลของ
การฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย  ใชเวลาประมาณ 50 นาที ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
ซ่ึงไมมีผลกระทบตอเวลาเรียนแตอยางใด ในชวงท่ีมีการฝกนักศึกษาจะไดรับการวัดสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพกอนการฝกและหลังการฝก 
 ผลการศึกษาคร้ังน้ี ขาพเจาจะนําไปเพื่อเปนสวนหน่ึงของการศึกษาระดับปริญญาโท โดย
การตีพิมพเผยแพรในรูปแบบของวิทยานิพนธและวารสาร รวมท้ังบทความท่ีตีพิมพท้ังในและ
ตางประเทศเพื่อเปนประโยชนแกผูท่ีสนใจฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา การเขารวมการ
ฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําคร้ังน้ี เปนการสมัครใจซ่ึงนักศึกษาสามารถถอนตัวออกจาก
การฝกไดทุกเม่ือ นอกจากน้ันยังของดูขอมูลไดถาตองการ 
 ในการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําน้ีไมมีคาตอบแทนใดๆ หากนักศึกษาตองการ
เขารวมการฝกกับขาพเจา กรุณาลงลายมือช่ือเพื่อแสดงความยินยอมในท่ีวางท่ีเวนไวให และหาก
นักศึกษามีขอสงสัยหรือตองการขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
กรุณาติดตอขาพเจาไดโดยตรงท่ีหมายเลข………………………………..และขอขอบคุณเปนอยาง
สูงท่ีนักศึกษาสมัครรวมโปรแกรมการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา คร้ังน้ี 
ลงช่ือ นักศึกษาท่ีเขารวมการฝกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา……………………………… 
(ช่ือตัวบรรจง……………………………………………………………………………………….) 
วันท่ี…………………………………………เบอรโทรศัพท……………………………………… 
เวลาท่ีสะดวกในการติดตอ………………………………………………………………………. 
ลงช่ือ ผูวิจัย……………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 

ใบบันทึกผลการแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 
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1. องคประกอบของรางกาย 
       มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย การมีนํ้าหนักตัวท่ีสัมพันธกับสวนสูง  
 
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
     จุดประสงค  เพื่อช้ีวัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน 
     อุปกรณ      เคร่ืองช่ังนํ้าหนัก เคร่ืองวัดสวนสูง 
     วิธีการ        ถอดรองเทากอนช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง 
 
     สูตรคํานวณ   BMI   =    นํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) 
                                       สวนสูง2 (เมตร) 
 
     การบันทึก   บันทึกนํ้าหนักเปนกิโลกรัม   บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
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2. ความออนตัว 
       มุงเนนถึงการยืดหยุนของกลามเน้ือ เอ็นยึดขอ เอน็กลามเน้ือ ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของ
ขอตอในรางกาย  
 
น่ังงอตัว (Sit and Reach test) 
     วัตถุประสงค   เพื่อช้ีวัดถึงความออนตัวของกลุมกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลังและหลัง  
                        สวนลาง 
     อุปกรณ         กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach Box) ขนาด 12 x 12 x 12 น้ิว ดานบนมี  
                        สเกลบอกระยะทางโดยท่ีระยะทาง 0 เซนติเมตร จะเปนระยะระดับเดียวกันกับ  
                        เทา 
     วิธีการ           ผูรับการทดสอบถอดรองเทา น่ังราบกับพื้น ขาเหยียดตรงโดยท่ีใหสนเทาหาง 
                        กันประมาณ 1 ชวงไหล เทาท้ังสองยันกับสวนของเคร่ืองมือ มือขางหน่ึงวางอยู   
                        บนมืออีกขางหน่ึง โดยใหน้ิวกลางวางซอนกัน ยืดตัวไปขางหนาใหไกลท่ีสุด โดย  
                        ท่ีใหปลายน้ิวมือแตะท่ีสเกลบอกระยะทาง ยืดตัวเปนจังหวะ 4 จังหวะ  
                        ในจังหวะท่ี 4 คางไว 1 วินาที ขณะทําการทดสอบ เขาจะตองเหยียดตึงตลอด  
                        เวลา 
     การบันทึก      บันทึกจุดท่ีไกลท่ีสุดเปนเซนติเมตร ถาปลายน้ิวกลางเลื่อนเลยปลายเทา บันทึก 
                        คาเปนบวก (+)  ถาปลายน้ิวกลางเลื่อนไมถึงปลายเทา บันทึกคาเปนลบ (-) 
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3. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ 
        มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเน้ืออยางตอเน่ือง และรวดเร็วในระยะเวลาจํากัด  
 
นอนยกตัว (Abdominal Curls)  
     วัตถุประสงค   เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเน้ือบริเวณทอง และ 
                        หลังสวนลาง 
     อุปกรณ         นาฬิกา เบาะรอง 
     วิธีการ          นอนหงายกับพื้น ชันเขาตั้งขึ้นสนเทาท้ังสองหางกันประมาณ 12 น้ิว เหยียดแขน 
                       ราบกับพื้นใหปลายน้ิวมือท้ังสองวางชิดพื้น ยกศีรษะและไหลขึ้นพรอมกับเลื่อน 
                       ปลายน้ิวมือไประยะทาง 3 น้ิว จากน้ันผอนแรงใหศีรษะไหลลงพื้น แลวยกขึ้นใหม  
                       ทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากท่ีสุด ภายในเวลา 1 นาที 
    การบันทึก      บันทึกจํานวนคร้ังท่ีถูกตองใน 1 นาที 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 107 

ดันพื้น (Push-Ups) 
 วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลุมกลามเน้ือแขน ไหล 
 อุปกรณ  นาฬิกา เบาะรอง 

วิธีการ  นอนคว่ําเหยียดขา เขาแตะพื้น แขนเหยียดตรงฝามือคว่ําแตะพื้นปลาย 
น้ิวช้ีไปขางหนา 
- ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลง หนาอกเกือบชิดพื้นหรือใหศอกเปนมุม
ฉาก แลวยกตัวขึ้นใหมเหมือนทาเร่ิม 
- ทําตอเน่ืองอยางถูกตอง และรวดเร็วมากท่ีสุด  

 การบันทึก บันทึกจํานวนคร้ังท่ีถูกตองใน 1 นาที 
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4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
      มุงเนนถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ จากผลการทํางานท่ีมากกวาปกติ
จากทุกสวนของรางกายอยางตอเน่ืองนานๆ  
 
เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) 
   วตัถุประสงค  เพื่อช้ีวัดถึงความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
   อุปกรณ  ใหเดินหรือวิ่งระยะทาง 1.6 กิโลเมตร บนลูวิ่งหรือพื้นท่ีอื่นๆ ท่ีราบเรียบให 

เร็วท่ีสุดทาท่ีจะทําได 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 
 
ชื่อ…………………………………………………..……สกุล………………………………อาย…ุ………………. ป 
 
ลําดับที่  

 
รายการ 

ผลการทดสอบ 
    
 
                 
          กอน                 สัปดาหที่ 4         สัปดาหที ่8                                

1. ดัชนีมวลกาย (BMI)    
(กิโลกรัมตอตารางเมตร) 
   นํ้าหนัก               (กิโลกรัม) 
   สวนสูง                (เมตร) 

 

2. น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and reach test) 
(เซนติเมตร) 

 

3. ลุก-น่ัง 1 นาท ี
 (คร้ังตอนาที) 

 

4. ดันพื้น (Push-Ups) 
(คร้ังตอนาที) 

 

5. วัดแรงเหยียดของขา  
(Leg Dynamometer) 
(กิโลกรัม) 

 

6. เดิน/วิ่ง 1 ไมล (Walk/Run one mile) 
(นาที) 

 

7. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
(Body Fat Percentage) 
 (กิโลกรัม) 

 
Tricep............................................................................. 
Suprailiac........................................................................ 
Thigh.............................................................................. 
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ภาคผนวก จ 
อุปกรณและเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
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แทนสเต็ป (Platform) 
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ตัวสงสัญญาณการเตนหัวใจ (Polar) 
 

 

 
 

ตัวสงสัญญาณการเตนหัวใจ (Bioharness) 
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เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skin Fold Caliper) 
 
 

 
 

เคร่ืองวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (Leg Dynamometer) 
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ภาคผนวก ฉ 
ตารางแสดงคาเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 

และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
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ตาราง 1 เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและ 
     เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวางกลุมนํ้าหนักตัว 
     ปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
 
 
  รายการทดสอบ                      กลุมนํ้าหนักตัวปกติ      กลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ       t       p              
                                          X         SD                  X       SD 
                 
ดัชนีมวลกาย                           0.91      1.40              0.64     1.49          3.81*    .000 
 
น่ังงอตัว                                 10.07    17.19            11.43   19.91          0.25       0.79 
 
ลุกน่ัง                                     6.45     11.10             2.41    15.86       1.04     0.30 
 
ดันพื้น                                   11.10     21.70            1.19     8.84         2.11*    .040 
 
วัดแรงเหยียดของขา                   2.80      4.92              1.96     4.39        0.64      0.52 
 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล                          0.40        3.83             0.92     9.40          0.65       0.51 
 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย           1.45      3.87               0.38     4.09        0.94     0.34 
    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

   จากตาราง 1 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ  พบวาคาน่ังงอตัว คาลุกน่ัง คาแรง
เหยียดขา คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 สวนคาดัชนีมวลกาย และคาดันพื้น มีเปอรเซ็นตการ
เปลี่ยนแปลงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและ 
     เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ระหวางกลุมนํ้าหนักตัว 
     ปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
 
 
  รายการทดสอบ                   กลุมนํ้าหนักตัวปกติ     กลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ       t      p              
                                          X        SD              X       SD 
                 
ดัชนีมวลกาย                          2.45      2.39           0.01     2.03              3.92*   0.000   
  
น่ังงอตัว                               14.81     22.31        15.01     27.07             0.02     0.977 
 
ลุกน่ัง                                  8.56      13.19         8.23      23.14            0.06       0.95    
 
ดันพื้น                                13.44     23.49         0.49      9.29               2.56*      0.014          
 
วัดแรงเหยียดของขา                5.94      11.01        8.53     12.51            0.77     0.44 
 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล                       1.22       6.24         0.00     10.36             0.50      0.61 
 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย        1.88       4.12         1.23      5.82             0.45       0.65 
 
    
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

   จากตาราง 2 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  ชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ  พบวาคาน่ังงอตัว คาลุกน่ัง คาแรง
เหยียดขา คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 สวนคาดัชนีมวลกาย และคาดันพื้น มีเปอรเซ็นตการ
เปลี่ยนแปลงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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ตาราง 3 เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและ 
     เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ชวงหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม 
     นํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
 
 
  รายการทดสอบ                      กลุมนํ้าหนักตัวปกติ     กลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ      t     p              
                                           X        SD             X       SD 
                 
ดัชนีมวลกาย                         1.54        2.07         0.62     1.37            1.85    0.07 
 
น่ังงอตัว                               4.15        9.96         2.61    7.16             0.62    0.53 
 
ลุกน่ัง                                 1.95         5.71          5.84   16.54            1.11    0.27 
 
ดันพื้น                                  2.03        5.94         0.69   2.54              2.11*   0.040 
 
วัดแรงเหยียดของขา                 2.87        6.73          6.43  11.19            1.35    0.18 
  
เดิน/วิ่ง 1 ไมล                        0.85         4.47          0.96     3.20           0.09    0.92 
  
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย         0.42          2.03         0.91      2.08           0.83    0.40 
    

 
* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

    จากตาราง 3 แสดงผลการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  ชวงหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  ระหวางกลุมนํ้าหนักตัวปกติและกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ  พบวา คาดัชนีมวลกาย คา
น่ังงอตัว คาลุกน่ัง คาแรงเหยียดขา คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มี
เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 สวนคาดันพื้น มีเปอรเซ็นต
การเปลี่ยนแปลงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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ตาราง 4 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
     กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมนํ้าหนักตัวปกติ 
 
 
  รายการทดสอบ               กอนการฝก      หลังการฝกสัปดาหที่ 4     หลังการฝกสัปดาหที่ 8                  
                                   X        SD           X         SD              X        SD 
                 
นํ้าหนักตัว                      56.38   4.76         55.86     4.61              54.92    3.75 
(กิโลกรัม) 
ดัชนีมวลกาย                   21.43   1.56         21.24     1.60              20.90   1.58 
(กิโลกรัม/เมตร2)  
น่ังงอตัว                         15.20   5.93        16.16      5.44              16.56    5.05 
(เซนติเมตร) 
ลุกน่ัง (คร้ัง/นาที)              40.72  11.24       42.68    10.39              43.28   9.78 
 
ดันพื้น (คร้ัง/นาที)              32.76   10.96       34.88     7.18              35.48   7.16 
 
วัดแรงเหยียดของขา         114.24  22.21       116.99   21.14             119.71  19.01 
(กิโลกรัม)  
เดิน/วิ่ง 1 ไมล (นาที)          11.84   2.07         11.76     1.92             11.65   1.87 
 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย    19.31  3.05          19.04     3.14             18.95   3.08 
 
 
   จากตาราง 4 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายของกลุมนํ้าหนักตัวปกติ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดังน้ี 
   คาเฉลี่ยของนํ้าหนักตัว เทากับ 56.38, 55.86 และ 54.92  คาดัชนีมวลกายเทากับ 21.43, 
21.24 และ 20.90 คาน่ังงอตัวเทากับ 15.20,16.16 และ 16.56  คาลุกน่ังเทา 40.72, 42.68 และ    
43.28  คาดันพื้นเทากับ 32.76, 34.88 และ 35.48  คาแรงเหยียดของขาเทากับ 114.24, 116.99 
และ 119.71  คาเดิน/วิ่ง 1 ไมลเทากับ 11.84, 11.76 และ 11.65  และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
เทากับ 19.31, 19.04 และ 18.95 ตามลําดับ 
 แสดงใหเห็นวานํ้าหนักตัว คาดัชนีมวลกาย คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายและคาเดิน/วิ่ง 1 
ไมลมีคาเฉลี่ยลดลง สวนคาน่ังงอตัว คาลุกน่ังและคาดันพื้น มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 
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ตาราง 5 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  
     กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ 
 
 
  รายการทดสอบ                กอนการฝก      หลังการฝกสัปดาหที่ 4     หลังการฝกสัปดาหที่ 8                  
                                   X        SD           X           SD              X         SD 
                 
นํ้าหนักตัว                      64.66    5.89         65.06     5.80             64.64     5.69 
(กิโลกรัม) 
ดัชนีมวลกาย                    25.97   1.14         26.13     1.09             25.97    1.19 
(กิโลกรัม/เมตร2)  
น่ังงอตัว                         12.52     6.61        13.12     6.02            13.36     5.98 
(เซนติเมตร) 
ลุกน่ัง (คร้ัง/นาที)              25.44     7.43        25.68    7.34             26.80     7.03 
 
ดันพื้น (คร้ัง/นาที)              26.28      6.64       26.24    5.44             26.04     5.38 
 
วัดแรงเหยียดของขา           91.06    28.79       92.52    28.45            96.80   26.51 
(กิโลกรัม)  
เดิน/วิ่ง 1 ไมล (นาที)          16.12     3.15        16.14    2.76             15.93     2.41 
 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย    28.69    2.49         28.51    1.94             28.23     1.76 
    
 
 จากตาราง 5 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายของกลุมนํ้าหนักตัวเกินเกณฑ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดังน้ี 
 คาเฉลี่ยของนํ้าหนักตัว เทากับ 64.66, 65.06 และ 64.64  คาดัชนีมวลกายเทากับ 25.97, 
26.13 และ 25.97 คาน่ังงอตัวเทากับ 12.52,13.12 และ 13.36  คาลุกน่ังเทา 25.44, 25.68 และ    
26.80  คาดันพื้นเทากับ 26.28, 26.24 และ 26.04  คาแรงเหยียดของขาเทากับ 91.06, 92.52 และ 
96.80  คาเดิน/วิ่ง 1 ไมลเทากับ 16.12, 16.14 และ 15.93 และคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเทากับ 
28.69, 28.51 และ 28.23 ตามลําดับ 
 แสดงใหเห็นวานํ้าหนักตัว คาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย คาเดิน/วิ่ง 1 ไมล และคาดันพื้นมี
คาเฉลี่ยลดลง คาน่ังงอตัว และคาลุกน่ัง มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น  สวนคาดัชนีมวลกายมีคาเฉลี่ย 
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