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 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรยีบเทียบผลการฝกเตนแอโรบิกบนบก
และในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของขา 

กลุมตวัอยางเปนนักเรียนหญิงอายุ 13 – 14 ป  จํานวน 30 คน  ซ่ึงไดมาจากการสุม  
อยางงายแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเตนแอโรบิก  
บนบก  กลุมทดลองที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม  โดยทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ  
3 วัน ๆ ละ 45 นาที  ทําการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของ
ขากับกลุมตวัอยางในชวงกอนการฝก  หลังการฝกสปัดาหที่ 4  และ 8  แลวนําขอมูลที่ไดมา
คํานวณคาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวน  และเปรยีบเทียบรายคู  
โดยวิธขีองตูก ี (Tukey) 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 มีพัฒนาการดีกวากอนการฝก และมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน สําหรับสมรรถภาพการ
จับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1 และระหวางกลุมควบคุมกบักลุม
ทดลองที่ 2 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ 
.05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05 
 2.  ความแขง็แรงของขาภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 มีพัฒนาการดีกวากอนการฝก และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน สําหรับความแข็งแรงของขาระหวาง
กลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1 และระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 หลงัการฝกสัปดาห
ที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลองที ่1 
กับกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
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 The  purposes  of  this  research  were  to  study  and  compare  the  effects  
of  aerobic  dance  and  aqua  aerobic  on  maximum  oxygen  uptake  and  leg  
strength.  
 The  subjects  used  in  the  research  consisted  of  30  females,  aged  13 
– 14  years.  The  subjects  were  selected  by  using  simple  random  sampling.  The  
subjects  were  divided  into  three  groups  for  this  research,  with  each  group  
consisting  of  10  subjects.  Experimental  Group  1  was  given  the  aerobic  dance  
training,  Experimental  Group  2  was  given  the  aqua  aerobic  training  and  Control  
Group.  The  training  duration  was  8  weeks,  3  days  per  week.  The data were 
analyzed by using mean , standard deviations , analysis of co – variance and tukey 
method were also employed to determine the significant difference and multiple 
comparisons at the .05 level respectively.   

It  was  found  that  : 
 1.  The  experimental  group  1  and experimental group 2 made 
improvement in maximum oxygen uptake and were significantly different (p < .05) , but 
the control group was not significantly different. (p < .05) The maximum oxygen uptake 
of  control group and experimental group 1 and the maximum oxygen uptake of control 
group and experimental group 2 after training on week 4 and 8 were significantly 
different (p < .05) , but experimental group 1 and experimental group 2  were not 
significantly different. (p < .05)  

2.  The  experimental  group  1  and experimental group 2 made 
improvement in leg strength and were significantly different (p < .05) , but the control 
group was not significantly different. (p < .05) The leg strength of  control group and 
experimental group 1 and the leg strength of control group and experimental group 2 
after training on week 4 and 8 were significantly different (p < .05) , but experimental 
group 1 and experimental group 2  were not significantly different. (p < .05)  
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 ปริญญานิพนธเลมน้ีสําเร็จลุลวงไดเปนอยางดี เน่ืองดวยความเมตตากรุณาอยางดียิ่ง 
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อาจารย ดร.มยุรี   ศุภวิบลูย  กรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ  รองศาสตราจารย ดร.สาลี  
สุภาภรณ  และอาจารยสนธยา   สีละมาด  กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเตมิ  ที่ไดใหกําลังใจ  ให      
คําปรึกษา  ขอเสนอแนะ  และตรวจแกไขขอบกพรองตาง ๆ อยางดียิ่งตลอดมา  จนทําให
ปริญญานิพนธเลมน้ีมีความถูกตองสมบรูณ  และมีคณุคาทางดานวิชาการ  ผูวิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเปนอยางสูงไว  ณ  โอกาสนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ  ผูอํานวยการโรงเรยีนบางกะป  คณะครู  อาจารย  หมวดวชิา 
พลานามัย  โรงเรียนบางกะปทุกทาน  ทีไ่ดใหความอนเุคราะหสถานที่  อุปกรณ  ตลอดจนไดให 
ความชวยเหลอืและอํานวยความสะดวกตาง ๆ  ในการเก็บรวบรวมขอมูลวิจัย  จนสําเร็จลุลวง
ไปไดดวยดี  และขอขอบคณุกลุมตวัอยางทั้งหมด  30  คน  ที่ใหความรวมมือเปนอยางดี  และ
ตั้งใจในการฝกตลอดระยะเวลา  8  สัปดาห 
 ขอกราบขอบพระคุณ  อาจารยสุกัญญา  พานิชเจริญนาม  ผูชวยศาสตราจารย 
ดร.พันทิพา  สินรัชตานันท  คุณชลิต  ประทุมศรี  คุณอนุวตั  เยาวขนัธ  และคุณรศัมี  รักเกียรต ิ
ผูเชี่ยวชาญทีไ่ดใหความกรณุาชวยเหลือตรวจสอบและแกไขเครื่องมือในการทําวิจัย 
 ขอกราบขอบพระคุณ  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 
ที่กรุณามอบทุนอุดหนุนการวิจัยในครั้งน้ี 
 ขอกราบขอบพระคุณ  คณะครู  อาจารย  ทุกทานที่ไดถายทอดวิชาความรูดวยความ 
เมตตากรุณา  ตลอดจนอบรมสั่งสอนและชวยเหลือในการศึกษาดวยดีเสมอมา  ขอขอบคุณนิสติ   
ปริญญาโทวทิยาศาสตรการกีฬา  รุน  1  และรุน  2  ทุก ๆ คน  ที่ไดใหการชวยเหลือ  และเปน  
กําลังใจในการศึกษาแกผูวจัิยเสมอมา 
 ทายที่สุดนี้  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ  คุณพอจรูญ  คงทรัพย  คณุแมประนอม 
คงทรัพย  และญาติพ่ีนองทกุคน  ที่ใหการสนับสนุน  รวมทั้งแรงจูงใจอันยิ่งใหญใหกับผูวิจัย 
คุณคา  คุณประโยชน  และคุณงามความดีใด ๆ  ที่เกิดจากปริญญานิพนธเลมน้ี  ผูวิจัยขอมอบ  
แดผูมีพระคุณทุกทานที่กลาวมาแลวทั้งหมด 
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บทที่  1 
 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง 
 การออกกําลังกายเปนองคประกอบหนึ่งที่สําคัญและจําเปนตอการดาํรงชีวติของ
มนุษย เพราะการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมีผลทําใหเกิดความแข็งแรงของอวยัวะที่สําคัญ
ตางๆ ของรางกาย ทั้งยังชวยใหเกิดคุณคาตอชวีิต มีผลตอกลามเนื้อ หลอดเลือด การไหลเวยีน
ของโลหิต ระบบหายใจ ระบบทางเดินอาหาร และยังมีผลตออารมณและจิตใจ นอกจากนี้ในการ
ออกกําลังกายเพื่อใหไดสมรรถภาพทางกายที่ดีน้ันทําไดโดยการสรางความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ (จรวยพร  ธรนิ
นทร.  2521 : 245) ผูที่มีความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อสูงจะสามารถทํางานได
จํานวนครั้งมาก การเคลื่อนไหวรางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ มีรูปรางไดสัดสวน ความ
อดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจเปนความสามารถของรางกาย ผูมีความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดีจะสามารถทาํงานตอเน่ืองไดเปนเวลานาน โดยไม
เหน่ือยงาย  
 ในวงการแพทย และนักวิทยาศาสตรการกฬีาไดยอมรับวาการออกกําลังกายแบบ          
แอโรบิก (Aerobic Exercise) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่สงผลตอการพัฒนาประสิทธิภาพ         
การทํางานของระบบตาง ๆ ของรางกาย และเนื่องจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการ
ออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเปนเวลานานพอที่จะมีผลตอการเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ การ
หายใจ และการเปลี่ยนแปลงภายในกลามเน้ือในรางกาย ชวยเสริมสรางความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิต และการหายใจ จึงเปนทีย่อมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายแบบแอโรบกิ
เปนการออกกําลังกายเพื่อสขุภาพอยางแทจริง 
 กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีมากมาย เชน การวิ่ง วายน้าํ ปนจักรยาน 
เปนตน แตในปจจุบันนี้การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ที่เปนที่นิยมอยางมากคือ การเตนแอโร
บิก (Aerobic Dance) เพราะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่สามารถปรับความ
หนักเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน เปนการบริหารกายประกอบดนตรี เปนกิจกรรม
ที่สนุกสนาน ที่ผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้องตน เชน การเดิน วิ่ง กระโดด กับการ
เตนรํา เปนกจิกรรมตอเน่ืองไมนอยกวา 15 นาที ที่สามารถเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจไดใน
ระดับความเขมที่ตองการ และมีการใชกลามเนื้อทั่วทุกสวนของรางกาย (สุกัญญา  พานิชเจริญ
นาม  และ สืบสาย  บุญวีรบตุร.  2538 : 14)  นอกจากนี้การเตนแอโรบิกชวยเพิ่มปริมาณการ
เผาผลาญไขมันใตผวิหนัง เพ่ิมปริมาณโคเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) ลดปริมาณโคเลสเตอรอล
ชนิดไมดี (LDL  และ VLDL) ชวยพัฒนาความออนตัวของรางกาย และที่สําคัญคอืชวยเพิ่ม
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ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงสามารถสงผาน
ปริมาณเลือดสูสวนตางๆ ของรางกายไดดีขึ้น หัวใจทํางานเบาลงอัตราการเตนของหัวใจระยะ
พักลดลง กลามเน้ือทํางานไดหนักและนานกวาปกต ิ

จากการศึกษาคนควาเกีย่วกับการเตนแอโรบิกในรูปแบบตาง ๆ ทีช่วยสงเสริมใหเกิด
ความปลอดภยั และไดรับประโยชนสูงสุด ซ่ึงไดรับความนิยมโดยทั่วไปในตางประเทศ และเปน
การออกกําลังกายที่กําลังไดรับความนยิมในประเทศไทยเปนอยางมาก คือ การเตนแอโรบิกใน
นํ้า (Aqua Aerobic) ซ่ึงเปนการออกกําลังกายแบบเตนรําในน้ําระดับสูงประมาณเอวหรืออก  
ตามจังหวะดนตรีน้ันจะชวยเสริมสรางใหรางกายแข็งแรง  รูสึกสดชื่นจิตใจผอนคลาย  ดังเชน  
สุริยา  ณ นคร (www. aquafitness. co. th) กลาวไววาคุณสมบัติเฉพาะของการออกกําลังกาย
ในน้ํา คือแรงพยุงตัวทําใหนํ้าหนักตัวลดลงเหลือเพียง 10 – 15 % ขณะอยูในน้ํา การเคลื่อนไหว
ของรางกายจึงทําไดอยางงายดาย สภาพไรนํ้าหนักและแรงกระแทกเปนคุณสมบตัิอันวิเศษ
สําหรับการปองกันการกระทบกระเทือน การบาดเจ็บของกระดูกและขอตอตาง ๆ นํ้ามีแรงดัน
โดยธรรมชาตทิี่เสริมสรางกลามเนื้อใหแขง็แรง แรงดันของน้ําชวยใหความดันโลหิตลดลง และ
ชีพจรเตนชาลง การสูบฉีดของหัวใจและการไหลเวียนโลหิตในรางกายเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ การระบายความรอนที่มีประสิทธิภาพขณะออกกําลังกาย ชวยปองกันอันตราย
จากความรอน และทําใหรูสึกสดชื่น ไมออนเพลยีหลงัออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับ ไอเนอร 
(Eitner.  1982 : 357) ไดกลาวถึงคุณสมบัตขิองน้ําที่นํามาใชประโยชนตอการออกกําลังกาย คอื 
แรงกดของน้ําชวยใหการไหลเวยีนโลหิตดีขึ้นโดยอัตโนมัติ เลือดที่คั่งบริเวณของเทาจะไหลกลบั
สูหัวใจไดงายขึ้น และเลือดกลับไปเลี้ยงอวัยวะภายในตาง ๆ มากขึ้น แรงพยุงของน้ําทําให
รางกายรูสึกเบาสบายขึ้นทาํใหเคลื่อนไหวรางกายไดงายและนุมนวลซึ่งเปนการออกกําลังกาย
แบบไมตองรับนํ้าหนักตวั (Non – Weight Bearing) จึงมีความปลอดภัยสูง ไมเปนอันตรายตอ
ขอตอ เอ็น และกลามเนื้อ การระบายความรอนในขณะแชตวัอยูในน้ํานั้น นํ้าสามารถนําความ
รอนไดดีกวาอากาศบนบกถงึ 25 เทา จึงทําใหรูสึกสดชื่นไมออนเพลีย และแรงตานทานเมื่อมี
การเคลื่อนไหวในน้ําจะกระทําตอรางกายในทุกทศิทาง จึงสามารถสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อทุกสวนได 

จากรูปแบบและประโยชนของการเตนแอโรบิกบนบก และการเตนแอโรบิกในน้ําทีไ่ด
กลาวมาขางตนนี้ ตางก็เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยกันทัง้สิ้น ซ่ึงเปนองคประกอบ
สําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ดวยเหตุน้ีจึงเปนแรงจูงใจใหผูวิจัยตองการศึกษา        
เปรียบเทียบผลของการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้าํที่มีผลตอสมรรถภาพการจับออกซิเจน   
สูงสุด และความแข็งแรงของขาเพื่อเปนสวนชวยสนบัสนุนการเลือกรปูแบบการออกกําลังกายได  
อยางเหมาะสม เกิดประสิทธิภาพสูงสุด และเพื่อเปนแนวทางการศึกษาคนควาในครั้งตอไป 
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ความมุงหมายในการวิจัย 
  1.  เพ่ือศึกษาผลของการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับ - 
ออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา 

2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกเตนแอโรบิกบนบก และในน้ําที่มีตอสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
 ในการศึกษาครั้งน้ีทําใหทราบผลของการฝกเตนแอโรบกิบนบกและในน้ําที่มีตอ     
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา อันจะเปนประโยชนในการชวย
สนับสนุนการเลือกรูปแบบการออกกําลังกายไดอยางเหมาะสม เกิดประสิทธิภาพสูงสุดแก          
ประชาชน และบุคคลทัว่ไปที่มีความสนใจ ตลอดจนเปนแนวทางในการศึกษาคนควาและวิจัย     
ในครั้งตอไป  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

ประชากรทีใ่ชในการวิจัย 
 ประชากรเปนนักเรียนหญิงระดับมัธยมศกึษาปที่ 2 โรงเรียนบางกะป 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตวัอยางเปนนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนบางกะป จํานวน 30 
คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คอื กลุมควบคมุ จํานวน 10 คน  กลุมทดลองที่ 1 จํานวน  
10 คน และกลุมทดลองที่ 2 จํานวน 10 คน  
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
1.  ตัวแปรตน ไดแก การฝกเตนแอโรบิกบนบกและการฝกเตนแอโรบิกในน้ํา 

 2.  ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา 
 
 ขอตกลงเบื้องตน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนกัเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน
บางกะป จํานวน 30 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 13 –14 ป และในการวิจัยครั้งน้ีกลุมตวัอยางไมมีการ         
ควบคุมอาหาร การพักผอน และกิจกรรมทางดานพลศกึษา โดยกลุมตัวอยางปฏบิตัิตนตาม   
กิจวัตรประจําวันตามปกต ิ
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นิยามศัพท 
1.  การเตนแอโรบิกบนบก หมายถึง กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที ่

สามารถปรับระดับความหนกัเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน เปนกิจกรรมที่ตอเน่ือง
ไมนอยกวา 15 นาที เปนการผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบือ้งตน เชน การเดิน การวิ่ง 
การกระโดด รวมกับทักษะการเตนรําและการบริหารรางกายประกอบจังหวะดนตรี หรือ
เสียงเพลง (สกุัญญา  พานิชเจริญนาม  และสืบสาย  บุญวีรบตุร.  2538 : 14) 
   2.  การเตนแอโรบิกในน้ํา หมายถึง การนําเอากิจกรรมการออกกําลังกายแบบ 
การเตนแอโรบิกบนบกมาปฏิบตัิในน้ํา ซ่ึงนํ้ามีความสูงประมาณระดับเอวหรือหนาอกของ 
ผูเตน (Sova. 1992: 2) 

3.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด หมายถึง ความสามารถสูงสุดของรางกายใน 
การสรางพลังงานแบบแอโรบิก หรือพลังงานชนิดที่มีการใชออกซิเจนเปนตวัการสําคัญใน
ขบวนการเผาผลาญเพื่อสรางพลังงาน ซ่ึงเปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน ที่รางกายสามารถรบั
ไปใหเซลลตาง ๆ  ในขณะออกกําลังกายไดในชวงเวลา 1 นาที โดยมีหนวยวัดเปนคา
เปรียบเทียบกบั 
นํ้าหนักของรางกาย คือ มิลลลิิตร / กิโลกรัม / นาที (ml / kg / min) 

4.  ความแข็งแรงของขา หมายถึง ความสามารถในการออกแรงเหยียดขาไดมากที่สุด  
จากทางอเขาในการทดสอบความแข็งแรงของขาโดยใชเครื่องมือวัดความแข็งแรงของขา (Leg - 
Dynamometer) 
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กรอบแนวความคิด 
 

1. ทฤษฎีและหลกัของการเตนแอโรบิกบนบก  
2. ทฤษฎีและหลกัของการเตนแอโรบิกในน้ํา 

 
 
 
 
 
                  ตัวแปรตน ไดแก การฝกเตนแอโรบิกบนบกและการฝกเตนแอโรบกิในน้ํา 

 
 
 
 
 

การทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 
 
 
 
 
 

          ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา 
 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 ผลของการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
และความแข็งแรงของขา แตกตางกัน 
 
 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตาม
หัวขอตามลําดับ คือ การเตนแอโรบิกบนบก การเตนแอโรบิกในน้ํา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
1.  การเตนแอโรบิกบนบก 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกายที่กระทําตอเน่ืองเปนเวลาไม         
นอยกวา 15 นาที เชนการวายน้ํา การถบีจักรยาน การวิ่งเหยาะ (Jogging) เปนตน การออก
กําลังกายแบบแอโรบิกนี้เปนกิจกรรมที่มีประโยชนมากตอการพัฒนาการทํางานของกลามเนื้อ
ทั่วรางกาย ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และทีส่าํคัญที่สุดคือการลดอัตราเสีย่งจากการ
เปนโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอวน แตคนทัว่ไปเบือ่ที่จะออกกําลังกายคนเดียวในแตละครั้ง
นาน ๆ  ดังน้ัน  ในป 1971 แจกกี้  ซอรเรนเสน (Jacky Sorensen) ไดผสมผสานการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกกับการเตนรําประกอบดนตรีแลวเรียกวา การเตนแอโรบิก ซ่ึงทําใหคนหันมา
ออกกําลังกายมากขึ้นและทาํใหคนไดรับประโยชนจากการออกกําลังกาย เพราะเปนการออก
กําลังกายที่สนุกสนานแมจะตองทําตอเน่ืองเปนเวลานานก็ตาม จึงทําใหแพรหลายไปสูประเทศ
ตาง ๆ ทัว่โลกอยางรวดเรว็ (สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  และสืบสาย  บุญวีรบุตร.  2540 : 11) 
 

ประโยชนของการเตนแอโรบิก 
 ประโยชนของการเตนแอโรบิกมีมากมาย ซ่ึงสุกัญญา  พานิชเจริญนาม และสืบสาย     
บุญวีรบตุร (2538 : 14) ไดกลาวถึงประโยชนของการเตนแอโรบิกไวดวยกัน 3 ดาน ดังน้ี 

1.  ประโยชนทางสรีรวิทยา  
     1.1  เพ่ิมประสิทธิภาพ ประสิทธผิลของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจซึ่ง

เปนความสามารถโดยทั่วไปของการทํางานของรางกาย  เพราะการออกกําลังกายแบบการเตน       
แอโรบิกชวยใหมีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลอืดและเซลลกลามเนื้อมากขึน้และดีขึ้น    
เพ่ิมปริมาณเลือดที่หลอเลีย้งกลามเนื้อ  ทําใหทํางานไดหนักและนานมากกวา  ทําใหกลามเนื้อ
หัวใจแข็งแรงมากขึ้น  หัวใจสามารถสงผานปริมาณเลอืดสูสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีขึ้น  
อัตราการเตนของหัวใจระยะพักลดลง  ความดันโลหิตต่ํากวาปกต ิ

     1.2  เพ่ิมปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง  รางกายไดสัดสวนและกลามเนือ้
ทั่วรางกายกระชับมากขึ้น  หากมีการออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารจะชวยในการ
ลดน้ําหนักไดดวย 
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     1.3  มีการฟนตัวหลังการออกกําลังกายเร็วขึ้น  และมีการเผาผลาญน้ําตาลไดดี
ขึ้นและในปรมิาณที่มากขึ้น  ทําใหมีพลงัสํารองมากขึ้นชวยใหทํางานไดนานกวา 

     1.4  รางกายมีความออนตัว กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึ้น  ซ่ึงทําใหลดการ 
บาดเจ็บในการออกกําลังกายได 

     1.5  เพ่ิมปริมาณโคเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) เพ่ิมความสามาถในการเผาผลาญ
การใชแคลอรี่ในรางกาย  ลดโคเลสเตอรอลชนิดไมดี (LDL และ VLDL)  ลดอัตราการเสี่ยงจากการ
แข็งตวัของหลอดเลือด  เพ่ิมอัตราการเผาผลาญไขมันในเสนเลือด  และรักษาระดบัแคลเซียมใน
กระดูก 

     1.6  เพ่ิมขนาดเสนใยและมัดกลามเนือ้เปนการสรางความแข็งแรง  ทําใหทํางานได
หนักและนานขึ้น 
       1.7  ชวยพัฒนาการประสานสัมพันธ  การทรงตัว  การควบคุมตนเองที่ดีในการ 
เคลื่อนไหวประกอบจังหวะดนตร ี

2.  ประโยชนทางจิตวทิยา 
     2.1  ลดความเครียดทางจิตวิทยา  มีสมาธิและผอนคลาย 
     2.2  ชวยใหมีการรับรูเกี่ยวกับตนเองดานความสามารถ  ความเชื่อม่ันและกลา 

แสดงออกมากขึ้น 
     2.3  สนุกและมีแรงจูงใจที่จะชวยใหออกกําลังกายไดนาน  ไดประโยชนจากการ

ออกกําลังกายเต็มที ่
3.  ประโยชนทางสังคม  

       3.1  มีการสังคมกับผูอ่ืน  ไดพบเพ่ือนใหม  สังคมใหม 
     3.2  มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว  มีความมั่นใจในการเขาสังคมมากขึ้น 
     3.3  มีรูปรางที่ดีกวา  ทําใหมีความกลาและเชื่อม่ันที่จะเขาสังคมมากขึ้น 

 
รูปแบบของการเตนแอโรบิก 

1.  แบงตามลกัษณะของแรงกระแทก 
     1.1  แบบแรงกระแทกต่าํ ( Low – Impact Aerobic Dance ) คือการเตนแอโรบิกที ่

มีการเคลื่อนไหวรางกายโดยเนนการใชรางกายสวนบน และขณะเคลื่อนไหวเทาขางหนึ่งจะติดพื้น
ตลอดเวลา เชน การเดิน ยกเขา กาวชิด เปนตน 

1.2   แบบแรงกระแทกสูง ( High – Impact Aerobic Dance ) การเตนซ่ึงมีการ 
กระแทกของเทาตอพ้ืนสูง ขณะเคลื่อนไหวเทาทั้งสองขางจะลอยสูพ้ืน เชน การวิ่ง กระโดด เปน
ตน   
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     1.3  แบบผสม ( Multi – Impact Aerobic Dance ) เปนการเตนแอโรบิกที่ผสม
ระหวางแบบแรงกระแทกต่ํา และแบบแรงกระแทกสูง เพ่ือผสมผสานใหเกิดความสนุกสนานยิ่งขึน้
และลดอตัราการเสี่ยงที่จะกอใหเกิดการบาดเจ็บ  เหมาะสําหรับผูที่มีรางกายคอนขางแข็งแรงและ
วัยหนุมสาว 

2.  แบงตามลกัษณะของผูเตน 
     2.1  ผูที่เตนแอโรบิกขัน้พ้ืนฐาน ( Beginners ) สําหรับผูที่ยังไมเคยเตนแอโรบิก 

ผูที่ไมเคยออกกําลังกายและผูที่รางกายไมแข็งแรง  การฝกเปนการฝกเทคนิคการเคลื่อนไหว
รางกายพื้นฐาน  วิธีการวางทาทางรางกายทุกสวน  การบังคับการเคลื่อนไหวรางกายเฉพาะสวน  
มีการฝกระบบประสาทและกลามเนื้อ  เพลงชา  ใชเวลาครั้งละประมาณ 30  นาที  ความหนักของ
การเตนประมาณ  60%  ของชีพจรสูงสุด 

     2.2  ผูที่เตนแอโรบิกขัน้กลาง ( Intermediate ) เม่ือผานการเตนแอโรบิกขั้นพ้ืนฐาน 
มาแลว สามารถปฏิบตัิทาทางตาง ๆ ไดคลองขึ้น  เปลีย่นทาทางตาง ๆ ไดอยางราบรื่น  มีความ
ซับซอนมากขึน้ ปฏิบตันิานขึ้นจังหวะเรว็ขึ้น  สําหรับผูที่มีสุขภาพแขง็แรง  และออกกําลังกายเปน
ประจําแลวใชเวลาครั้งละประมาณ  45  นาที  ความหนักของการเตนประมาณ  70 % ของชีพจร
สูงสุด 

     2.3  ผูที่เตนแอโรบิกขัน้สูง ( Advanced ) สําหรับผูที่มีประสบการณในการเตนแอ
โรบิกมานาน มีความสมบูรณ และแข็งแรงเต็มที่ สามารถเตนแอโรบกิที่มีความยากและซับซอน  
เพ่ือฝกสมรรถภาพสูงสุดและความเปนเลิศในการเตนแอโบิก  ใชเวลาประมาณครั้งละ  45 – 60  
นาท ี ความหนักของการเตนประมาณ  80 – 90 %  ของชีพจรสูงสุด 
 

ประเภทของการเคลื่อนไหวในการเตนแอโรบิก 
1.  การเตนแอโรบิก (Aerobic Dance) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่

สามารถในการจัดปรับความหนัก – เบา ไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน  เปนกิจกรรมที่มี
ความตอเน่ืองไมนอยกวา  15  นาที  ใชกลามเนื้อทั่วทุกสวนของรางกาย เปนกิจกรรมที่
สนุกสนาน และทาทายซึ่งเปนการผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  ทักษะการ
เตนรํา  ตลอดจนทักษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน  และการบริหารกาย  การเคลื่อนไหวน้ันจะใช
จังหวะหรือดนตรีประกอบ 

2. แจสเซอรไซส (Jazzercise) เปนกิจกรรมที่มีรากฐานจากการออกกําลังกาย 
แบบแอโรบิก โดยการประยกุตการเตนแจส (Jazz Dance) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหว 
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3.  ฟงคแอโรบิก (Funk Aerobic) เชนเดียวกับการเตนแอโรบิกทั่วไปที่มีการนําดนตรี
และลักษณะการเคลื่อนไหวที่เปนฟงค (Funk Music and Funk Step) มาเปนแบบของการ
เคลื่อนไหว  เพ่ือสรางสรรคกิจกรรมใหมีความหลากหลายและทาทายความสามารถของผูเขารวม
ที่มีความตองการที่จะออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เปนฟงคที่ตางไปจากการเตนหรือการ
เคลื่อนไหวแบบแอโรบิกโดยทั่วไป 

4.  สเตปแอโรบิก (Step Aerobic) เปนการสรางสรรคการออกกําลังกายจากหลักการ
กาวเตน มาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหวที่มีความเขมสูง หรือความหนักของงานสูง แตมีแรง
กระแทกต่ํา 

5.  แอโรบิกในน้ํา (Aqua – Aerobic / Water – Aerobic / Hydro – Aerobic) เปนการ
นําหลักการออกกําลังกายเพื่อฟนฟูสมรรถภาพ (Therapeutic Exercise) มาใชกับกลุมบคุคลที่
ตองการออกกําลังกายแตมีขอจํากัดคือ  มีแรงกระแทกต่ํา เพราะการออกกําลังกายในน้ําเปนการ
ออกกําลังกายที่มีแรงกระแทกต่ําถึงไมมีเลย  เปนการนําแรงตานของน้ํา และการลอยตวัในน้ํามา
ใชเพ่ิมความหนักของงาน  แตอยางไรก็ตามสามารถจัดปรับลักษณะการออกกําลังกายเพื่อสราง
ความหลากหลายใหกับบุคคลทัว่ไปที่ตองการออกกําลังกายในน้ําไดดวย 

6.  สเตปแอโรบิกในน้ํา (Aqua Step Aerobic / Step Wet) เปนการผสมผสานการ 
ออกกําลังกายแอโรบิกในน้ํา  และสเตปแอโรบิกเพื่อสรางความหลากหลายของกิจกรรม 

7.  สไลดแอโรบิก (Slide Aerobic / Slide Reebox)  เปนแนวความคิดใหมในการ
เคลื่อนไหว โดยใชถุงเทาและแผนลื่นที่จะสรางแบบการเคลื่อนไหวคลายการเลนสกีเปนการ
เคลื่อนไหวในแนวขางจากซายไปขวา เปนการเคลื่อนไหวที่มีแรงกระแทกต่ํา 
 

หลักในการสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิก 
 สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  และสืบสาย  บุญวีรบตุร (2538 : 16) ไดกลาวถึงหลักที่
สําคัญในการเตนแอโรบิก ดังน้ี 

1.  ความหนัก (Intensity) 
     ควรออกกําลังกายโดยใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตวับงชี้ ถงึความหนักในการ

ฝก  แตละบุคคลสามารถตดัสินใจในการออกกําลังกายของตนเอง  โดยใชหลักสตูรของคารโวเนน      
ฟอรมูรา (Karvonen Formula) ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายหรือความหนัก    
เปาหมาย (Target Heart Rale : THR) ตามระดับสมรรถภาพหรือความฟตของอายุของบุคคลนั้น  
เพ่ือกําหนดความหนักในการออกกําลังกายที่เหมาะสม  เพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุดจากการออก
กําลังกาย 
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การคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย (Target Heart Rate) โดยใชสตูรของ            
คารโวเนน มีดังน้ี  
อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุของบุคคลนัน้   =  220 - อายุ 
(Maximum Heart Rate : MHR) 
อัตราการเตนหัวใจสํารอง   =  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคล 
(Heart Rate Reserve : HRR)                    (Maximum Heart Rate : MHR) – อัตราการเตน  
        ของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate : RHR) 
อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย            =  อัตราการเตนหัวใจสํารอง (Heart Rate Reserve : 
(Target Heart Rate : THR)      HRR) X 0.60 (ถึง0.85) คือ 60% - 85%  ของ 
       ความหนักที่ตองการ +  อัตราการเตนของหัวใจ     

      ขณะพัก (Resting Heart Rate : RHR) 
 2.  ความบอย (Frequency) 
      ควรเตนแอโรบิกอยางนอย  3 วันตอ 1 สัปดาห  หรืออยางมาก 6 วันตอ 1 สัปดาห 
ถาเตน 2 ครั้งตอสัปดาห  จะใหผลดตีอการไหลเวียนของโลหิต  และการคงสภาพความสามารถ
ของรางกาย แตไมมีผลที่จะชวยใหมีการเปลี่ยนแปลงองคประกอบตาง ๆ ภายในรางกาย (Body 
Composition) เชน ความดนัเลือด ระดับคอเลสเตอรอล จะไมเปลีย่นแปลง  ดังน้ันเพ่ือประโยชน
ในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและเพ่ือเปลี่ยนแปลงองคประกอบ  รางกายจึงควรออกกําลัง
กายอยางนอย  3 ครั้งตอสปัดาห 

3.  ระยะเวลา (Time) 
      ระยะเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสมขึ้นอยูกับระดับความหนักของการออก     
กําลังกาย  ความฟต  อาย ุ จุดมุงหมาย  หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  เวลาในการออกกําลัง
กายได 15 - 60  นาที  หรือ 120  นาทีก็ได  เชน  ออกกําลังกายทีค่วามหนักหรอืความเขมสูง  
อาจกําหนดเวลาที่สั้นกวาการออกกําลังกายที่เบาที่ตองการออกกําลังกายในระยะเวลาทีน่านกวา 
 

ข้ันตอนที่สําคัญของการเตนแอโรบิก 
 สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  และสืบสาย  บุญวีรบตุร (2538 : 20 – 22) ไดกลาวถึง
ขั้นตอนที่สําคญัของการเตนแอโรบิก ดังน้ี 

1.  ชวงการอบอุนรางกาย (Warm Up) 
     ใชเวลา  5- 7 นาที  เปนชวงของการเตรียมรางกายใหพรอมที่จะทํางานหนัก  เปน

การเพิ่มอุณหภูมิภายในรางกาย เพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจเพื่อใหเลือดไหลเวยีนไปยังกลามเนือ้
สวนตาง ๆ เปนการเตรยีมเพ่ือเพ่ิมอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลือดและกลามเนื้อ  
รวมทั้งเปนการเตรียมขอตอตาง ๆ  ในรางกายและกลามเน้ือใหมีความยืดหยุน  พรอมที่จะทํางาน  
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ซ่ึงเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง 135 – 140 จังหวะ
ตอนาที   

2.  ชวงการยดืเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 
     ใชเวลา 5 – 7 นาที  เปนชวงของการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทั่วรางกาย  

ตลอดจนการเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ใหสามารถเคลื่อนไดเต็มชวงกวางตามธรรมชาติของลักษณะ
ขอตอน้ัน ๆ  เพ่ือใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  135 – 
140 จังหวะตอนาที   

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

ปอด ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนังที่สะสมไว  และเปนการพัฒนากลามเนื้อตาง ๆ 
ใหมีความแข็งแรงสามารถทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เปนชวงการจัดกิจกรรม
ใหมีระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อ รวมทั้งการพฒันาใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของแตละบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลถุึงอัตราการเตนหัวใจเปาหมาย 
(Target Heart Rate)  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  140 – 160 จังหวะตอนาที    

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

รวมทั้งลดอัตราการเวียนศรีษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา  เปนการปรับสภาพการ
ทํางานของรางกายจากระดับที่มีความเขมสูงสุด คอย ๆ ลดลงจนเกอืบอยูในสภาพปกติ ดนตรีที่ใช
ควรมีจังหวะระหวาง  135 – 140 จังหวะตอนาที   

5.  ชวงการบริหารเฉพาะสวน (Floor Work) 
     ใชเวลา 5 – 7 นาที  ในการที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนือ้สวนตาง ๆ แต

ละสวนทีต่องการ ตลอดจนเปนการยืดเหยียดกลามเนือ้อีกครั้ง  เพ่ือการผอนคลายการจัดปรับ
กลามเนื้อ  สวนตาง ๆ เหลานี้ใหยืดเหยยีดกลับคืนสูสภาพเดิมและมีการผอนคลาย ดนตรีที่ใชควร
มีจังหวะระหวาง  120 – 135 จังหวะตอนาที  

 
2.  การเตนแอโรบิกในนํ้า 
 การเตนแอโรบิกในน้ําเปนรปูแบบหนึ่งของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีความ   
สนุกสนานและปลอดภัย เปนการออกกําลังกายประกอบดนตรี ในน้ําที่มีความสูงระดับอกหรือเอว    
ที่สามารถจัดปรับกิจกรรมใหเหมาะสมกับความตองการหรือเปาหมายในการออกกําลังกาย ของ           
ผูออกกําลังกายเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสดุ 
 



 12 

คุณสมบัติของน้ําที่นํามาใชประโยชนตอการออกกําลังกาย 
 1.  แรงกดดันของน้ํา (Hydrostatic Pressure) ชวยใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้นโดย
อัตโนมัติ เลือดที่คั่งบริเวณของเทาจะไหลกับสูหัวใจไดงายขึ้น (Eitner.  1982 : 357) และเลือด
กลับไปเลี้ยงอวัยวะภายในตาง ๆ มากขึ้น 

2.  แรงลอยตวั (Bouyancy) เน่ืองจากแรงพยุงของน้ําทําใหรางกายรูสึกเบาและสบาย
ขึ้น กลามเนื้อหลังรับภาระนอยลงในขณะแชตวัหรือเม่ือลอยตัวอยูในน้ําระดับคอ หรือไหล รางกาย
รับนํ้าหนักเพยีง 10% ของน้ําหนักตัว (Eitner.  1982 : 357) และขณะที่อยูในน้ําระดับเอว รางกาย
รับนํ้าหนักเพยีง  50% ของน้ําหนักตัว จึงทําใหรางกายสามารถออกกําลังกายไดในมุมที่กวางกวา
ปกติ   แรงพยุงของน้ําทําใหเคลื่อนไหวรางกายไดงายและนุมนวล ซ่ึงเปนการออกกําลังกายแบบ
ไมตองรับนํ้าหนักตัว (Non – Weight Bearing) จึงมีความปลอดภัยสูงไมเปนอันตรายตอขอตอ 
เอ็น และกลามเน้ือ ชวยใหการหมุนเวียนของโลหิตทัว่รางกายไดดีขึ้น ลดอาการเกร็งของกลามเน้ือ
และลดอาการเมื่อยลาภายหลังการออกกําลังกาย (Dani.  1990 : 136) 
 3.  การระบายความรอน (Heat Conductory) ขณะแชตวัอยูในน้ํา  นํ้าสามารถนําความ
รอนไดดีกวาอากาศบนบกถงึ  25  เทา  ทําใหรูสึกสดชื่นไมออนเพลีย จากการศกึษาอุณหภูมิขณะ                
ออกกําลังกายบนบกจะสูงกวาการออกกําลังกายในน้ํา 

4.  แรงตานทาน (Resistance) เม่ือมีการเคลื่อนทีใ่นน้ํา  แรงตานทานที่กระทําตอ
รางกายมีในทกุทิศทุกทาง ดังน้ันการออกกําลังกายในน้ําจึงสามารถสรางความแขง็แรงของ
กลามเนื้อทุกสวนได  

 
หลักการเพิ่มแรงตานทานของน้ํา 
 การเพิ่มแรงตานทานของน้ําสามารถกระทําไดดังตอไปน้ี (Westfall.  1993 : 27) 

1.  การเพิ่มความเร็ว 
     การออกกําลังกายในน้ํานั้น การเพิ่มความเร็วของการเคลื่อนไหวในน้ําเปน

อัตราสวนที่สมัพันธกันโดยตรงกับจํานวนของแรงตานทานของน้ํา เชน เม่ือเคลื่อนไหวเรว็ขึ้น 
สามารถทําใหเกิดแรงตานทานเพิ่มขึ้น 

2.  การเพิ่มความยาวของแขนหรือความยาวของคาน 
     การเพิ่มความยาวของคาน เม่ือเคลื่อนไหวในน้ําเปนอีกองคประกอบหนึ่ง ซ่ึง

สามารถเพิ่มแรงตานทานทีเ่กิดขึ้นในน้ําได เพราะเม่ือเพ่ิมความยาวของคาน  แรงตานทานจะมาก
ขึ้น การออกแรงมากขึ้น และเม่ือลดความยาวของคาน  แรงตานทานจะนอยลง การออกแรงจะ
นอยลง 
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3.  การสรางแรงตานทานจากแรงหมุนวนของน้ํา 
     การสรางแรงตานทานจากแรงหมุนของน้ําที่เกิดขึน้ขณะเคลื่อนไหว แรงตานทาน

จากแรงหมุนวนของน้ําจะรวมกับแรงตานทานของความยาวของแขนของคาน เม่ือมีการออกแรง
เต็มทีข่องชวงการเคลื่อนไหวและความเรว็ ขอศอกและขอเขาจะงอเลก็นอยและรักษามุมน้ันไว
ตลอดการเคลือ่นไหว ซ่ึงจะชวยปองกันการบาดเจ็บของขอตอซ่ึงเปนขอดีในการสรางความ
ปลอดภัย 

4.  มุมการเคลื่อนไหว 
     มุมการเคลื่อนไหวของรางกายเมื่ออยูในน้ํา สามารถกระทําไดเหมาะสมตามขนาด

และรูปรางของแตละบุคคลได เชน การกางแขนและการหุบแขนในน้ําสามารถกางแขนไดกวาง
ที่สุดและเม่ือหุบแขนสามารถเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวหุบไขวดานหนาจะไดมุมในการเคลื่อนไหวที่
มากกวาการใชเครื่องออกกําลังกายที่บังคับในมุมการเคลื่อนไหว 

5.  การใชอุงมือทําเปนรูปถวยและการงุมเทา 
     การใชมือทําเปนรูปถวยโดยการชิดนิ้วเขาหากันจะใหแรงตานทานไดมากกวาการ

กางมือหรือกํามือ  เพราะการทํามือเปนรูปถวยจะมีพ้ืนที่สัมผัสน้ํามากกวา  จึงเปนการเพิ่มแรง
ตานทานมากขึ้น  การใชมือน้ีเปนขอดีในการเพิ่มแรงตานทานเมื่อกลามเนื้อสวนบนของรางกาย
ทํางาน และการงุมปลายเทาในการออกกําลังกายชวยเพิ่มแรงตานทานของกลามเนื้อกลุมเหยียด
สะโพก (Gluteals)    กลุมกลามเนื้อเหยยีดเขา (Quadriceps) หรือกลุมกลามเนื้อในการงอเขา 
(Hamstrings) 

6.  ระนาบหนา – หลัง 
     ระนาบการเคลื่อนไหวในน้ํา การจัดระนาบของรางกายจะมีผลตอแรงตานที่เกดิขึ้น

เชน เม่ือเดินในน้ําไปดานหนา หรือดานหลัง จะใชแรงตานทานของน้ํามากกวาการเดินดานขาง
หรือในการใชฝามือผลักน้ํา ใชแรงตานทานมากกวาการใชดานขางของฝามือผลักน้ํา 

7.  ความเฉื่อย 
     ความเฉื่อยเปนแนวโนมของมวลที่มาตานทานหรอืขัดขวางในการเปลี่ยนแปลงการ 

เคลื่อนไหว  แรงเฉื่อยที่เกิดขึ้นจากการเคลื่อนไหวในน้าํ จึงเปนแรงตานทานที่กระทําตอรางกาย         
ชนิดหนึ่งที่ชวยใหเกิดความปลอดภัย และความเฉื่อยทาํใหการใชแรงที่เหมาะสมกับระดับความ   
สามารถของแตละคนได 

8.  การแยกฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน 
     การออกกําลังกายในน้ํามีความยากลาํบากในการควบคุมทาในการออกกําลังกาย 

ดังน้ันการฝกแยกเฉพาะกลุมกลามเนื้อ ใหประโยชนตอการฝกโดยตรงจะตองมีการควบคุมทา เชน 
เม่ือตองการสรางความตึงตวัของกลามเนือ้เฉพาะกลุม เชน กลามเนือ้ของการเหยียดขอศอก หรือ
งอขอศอก ขอตอที่ขอไหลตองนิ่ง เปนตน 
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9.  การผสมผสานของกลามเน้ือกลุมตาง ๆ  
     เปนหลักที่ใชในการนําไปสูการฝกระบบหัวใจ และการไหลเวียนโลหิต โดยใชอัตรา  

การเตนของหัวใจเพิ่มขึน้ จึงใชกลุมกลามเนื้อสองกลุมหรือมากกวาสองกลุมขึ้นไป กลุมหน่ึงเปน
การออกกําลังกายในสวนบนของรางกาย และอีกกลุมหน่ึงเปนการออกกําลังกายสวนลางของ
รางกาย โดยมีสวนเกี่ยวของ  3  สวน  ประกอบดวยพ้ืนฐานของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

     9.1  การใชกลามเนื้อกลุมใหญ ๆ  
     9.2  การเคลื่อนไหวอยางตอเน่ือง 
     9.3  รักษาจังหวะใหคงที่ 

 

 ประโยชนของการเตนแอโรบิกในนํ้า 
 1.  พัฒนาและเสริมสรางความแข็งแรงในระบบหัวใจและหลอดเลือด (พัฒนาการให   
ออกซิเจนไปยังทุกสวนของรางกาย รวมทั้งหัวใจ กลามเน้ือ และสมอง) 
 2.  พัฒนาความตึงของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของ
กลามเนื้อ 
 3.  พัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อ 
 4.  ชวยรักษาน้ําหนักของรางกาย 

5.  พัฒนาการทรงทาและลกัษณะทางกาย 
6.  ลดความเสี่ยงในการเกดิโรคเรื้อรังและไขหวัด 
7.  บรรเทาการตึงและชวยจัดการกับความเครียดของชีวติ 
8.  เพ่ิมระดับของพลังงานและผลผลติทางการทํางาน 
9.   ชลอความแก 
10.  พัฒนาการสรางจินตนาการและขวญักําลังใจเพื่อตอสูกับความกดดันตาง ๆ 
11.  จูงใจใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการดํารงชีวติใหดีขึน้ 
12.  ลดเวลาในการฟนฟูจากการออกแรง 
13.  ชวยเรงการฟนฟูจากการบาดเจ็บหรอืการเจ็บปวย 
14.  ดูแลและพัฒนาหนาที่ของรางกายโดยรวม 
15.  สะดวกตอการอุมทองเม่ือตั้งครรภและการคลอด 
16.  พัฒนาคุณภาพชีวิต 

 

 
 
 
 



 15 

หลักในการสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิกในนํ้า 
1.  ความหนัก (Intensity) 

      ผูออกกําลังกายทั้งบนบกและในน้ําคนพบบอย ๆ วาอัตราการเตนของหัวใจเม่ือ
ออกกําลังกายในน้ําต่ํากวาออกกําลังกายบนบก ไมมีงานวิจัยใดสรุปไดวาทําไม อยางไรก็ตามมี
การยอมรับตามทฤษฎีภายใตการสํารวจ ดังน้ี (Sova.  1992 : 113 – 114) 

     1.1  การกระจายความรอน (Heat Dissipation) ขณะออกกําลังกายรางกายจะเกิด
ความรอนมาก ซ่ึงรางกายจะกําจัดความรอนโดยการระเหย (เหง่ือ) และการแผรังสี (เปลี่ยนโอน
ความรอนสูผวิหนังเม่ือแผรังสีออกไปสูสภาพแวดลอม) เพราะวาน้ํากระจายความรอนมี
ประสิทธิภาพมากกวาอากาศ และในน้ํามีความเครยีดในการที่รางกายจะกําจัดความรอนนอย
กวาเม่ืออยูบนบก เม่ือรางกายอยูในน้ําเกิดความเครียดนอยกวาบนบกผลก็คือ  อัตราการเตน
ของหัวใจต่ํา 

1.2 แรงดึงดูด (Gravity) เม่ือรางกายอยูในน้ํา  ผลของแรงดึงดูดที่มีตอรางกายจะ 
นอย  แรงดึงดูดจะมีทิศทางพุงขึ้นสูงซ่ึงเปนตวัพาใหเลือดกลับเขาสูหัวใจ ไมทําใหกลามเนื้อหัวใจ
ตงึ ผลทําใหเม่ือออกกําลงกายในน้ําจึงมีอัตราการเตนของหัวใจต่ํากวาบนบก 
      1.3  แรงกด (Compression) นํ้ากระทําคลายเปนตัวกดบนรางกาย แรงกดที่พิเศษ
น้ีไมไดจํากัดแคผิวหนังชั้นนอก มันจะทะลุผานเขาไปถึงชั้นในและอวัยวะของรางกาย รวมทั้ง
หลอดเลือด แรงกดที่มีตอเสนเลือดดําและเสนเลือดแดงจะเรงการไหลของเลือดขณะออกกําลังกาย
ได  เปนการลดความเครียดของหัวใจ  ทําใหอัตราการเตนของหัวใจชาลง 
      1.4  ความดัน (Partial Pressure) กาซเขาสูของเหลวไดงายกวาภายใตความดัน 
ดังน้ัน   ออกซิเจนถูกดูดซึมไดงายเพื่อเขาสูกระแสเลอืดระหวางการออกกําลังกาย ดังน้ัน
ประสิทธิภาพของออกซิเจนในการยายโอน  อาจเปนการลดความหนักของงานที่มีตอหัวใจได 
      1.5  ปฏิกิริยา (Dive Reflex) ปฏิกิริยาสะทอนกลบัเบื้องตนที่รวมกับเสนประสาท 
พบที่บรเิวณจมูก (Nasal Area) เรียกวา Dive Reflex เม่ือใบหนาจุมลงในน้ํา  ปฏกิิริยาสะทอน
กลับน้ีทําใหอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตลดลง ปฏิกิริยาสะทอนกลบัน้ีจะเร็วมากใน
บางคน บางงานวิจัยแนะนาํวา  ใบหนานั้นไมตองการใหอยูในน้ําเพื่อใหเกิดปฏิกิริยา (Dive 
Reflex) 
 จากการศึกษาพบวาแมอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายในน้ําต่ํากวาการออก
กําลังกายบนบก 13% แตประโยชนทางระบบหวัใจและระบบหายใจไดผลเทากัน (Lindle.  1989 : 
13)  และมีงานวิจัยเพ่ือคนหาขอเท็จจริง โดยแม็คอารเดิล (McArdle), แคทช (Katch) และแคทช 
(Katch) ในป 1986  พบวา การออกกําลังกายในน้ํามีอัตราการเตนของหัวใจลดลง  17  ครั้งตอ
นาที (bpm)  สอดคลองกับ วินดอรส (Windhorst) และ จอสเส็ค (Chossek) ในป 1988 ซ่ึงรายงาน
วาเม่ือออกกําลังกายในน้ําอัตราการเตนของหัวใจลดลง 17 ครั้งตอนาที (bpm) เชนเดียวกัน 
(Sova. 1992: 113 - 114) 
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 การคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายในการเตนแอโรบิกในนํ้าโดยการ
ประยุกตสูตรของ คารโวเนน มีดังน้ี (Sova.  1992 : 114) 
อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุของบุคคลนัน้   =  220 - อายุ 
 (Maximum Heart Rate : MHR) 
อัตราการเตนหัวใจสํารอง  =  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคล(Maximum 
(Heart Rate Reserve : HRR)                    Heart Rate : MHR) – อัตราการเตนของหัวใจ    
                                                         ขณะพัก (Resting Heart Rate : RHR) 
อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย            =  อัตราการเตนของหัวใจสํารอง(Heart Rate Reserve 
(Target Heart Rate : THR)                     : HRR) X 0.50 (ถึง 0.85) คือ 50% - 85%ของ    
         ความหนักทีตองการ +  อัตราการเตนของหัวใจขณะ 
          พัก (Resting Heart Rate : RHR) – 17 (bpm) 

2.  ความบอย (Frequency) ผูออกกําลังกายควรออกกําลังกาย  4 – 5 วันตอสัปดาห มี
งานวิจัยบงชีม้าแลววาสามารถรักษาสมรรถภาพเกี่ยวกับหัวใจและหลอดเลือด  ควรมีชวงของการ 
ฝก  20 – 30  นาที 3 วันตอสัปดาห  พบวาจะรักษาความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด 

3.  ระยะเวลา (Duration)  แนะนําวาผูทีอ่อกกําลังกายสามารถรักษาอัตราการเตนของ
หัวใจ  ที่ชวงของการฝกเปาหมายระหวาง  15 – 60  นาที  ตอ 1  ครั้ง  เวลาของการฝกจะอยูบน
พ้ืนฐานของความหนัก  ถาการฝกนั้นมีระดับความหนกั  80% ของ HRR ตองออกกําลังกาย  15 
– 20 นาที  จึงจะเพียงพอ  ถาระดับความหนักอยูที่  60%  ของ HRR ควรออกกําลงักายอยาง
นอย  30  นาที 
 
 ข้ันตอนของการเตนแอโรบิกในนํ้า 
 โซวา (Sova. 1992 : 8 - 11) ไดกลาวถึงขัน้ตอนในการเตนแอโรบิกในน้ํามี 5 ชวง ดังน้ี  
 1.  ชวงการอบอุนรางกาย (Warm  Up)   

     การอบอุนรางกายเปนการรวมรูปแบบ 3 รูปแบบทีแ่ตกตางกัน  เปนการเพิ่ม
อุณหภูมิของรางกาย  ชวยใหผูออกกําลังกายปลอดภัยเม่ือออกกําลังกายดวยความหนักที่สูง  ใช
เวลา  5 – 10  นาที รูปแบบ  3 รูปแบบ  ไดแก  การอบอุนกลามเนือ้และโครงราง  การอบอุน
ระบบหัวใจและระบบการหายใจ  และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 2.  ชวงงาน (The Cardiorespiratory Workout) 
      ขั้นตอนการออกกําลังกายชวงแอโรบกิ ถูกพิจารณาในการเผาผลาญพลังงาน
เปาหมายของขั้นตอนนี้คือ  การปรับปรุงระบบหวัใจและการหายใจ  ซ่ึงจะตองพัฒนาและคงสภาพ
ทางหัวใจและหายใจ  องคประกอบของรางกาย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความทนทาน
ของกลามเนื้อ  ใชเวลาระหวาง  20 – 60  นาที 
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3.  ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool Down) 
     เปนการลดระดับความหนักใชเวลาอยางนอย  5  นาที  จุดประสงค เพ่ือชวยให

เลือดกลับเขาสูหัวใจและอยูในสภาวะปกติ ปองกันลดการบาดเจ็บของกลามเนื้อและชวยกําจัด
ของเสีย การลดระดับความหนักในสระน้ําเปนสิ่งสําคญั  ถาผูเขารวมออกกําลังกายขึ้นจากสระ
นํ้าขณะอยูในชวงแอโรบิกอาจเกิดอาการหนามืดได  อันเนื่องมาจากแรงดันของน้ํา 
 4.  ชวงการสรางความตึงตวั (Toning) 

     ถาการสรางความตึงตัวนําไปรวมกับชวงแอโรบิก  การสรางความตึงตวัจะตาม
ดวยการลดระดับความหนักการสรางความตึงของลําตัวสวนบนของรางกายและสวนลางของ
รางกาย จะปฏิบัตทิี่ขอบสระน้ํา หรือมีอุปกรณที่ลอยตวั (Buoyant Devices) ใหผูออกกําลังกาย
น้ันลอยตวัขึ้นจากกนสระน้ํา ใชเวลา  5 – 10 นาท ี
 5.  ชวงการฝกความออนตวั หรือการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Flexibility / Poststretch) 

     ใชเวลาอยางนอย  5  นาทีถาน้ําอุน (มากกวา  86 องศาฟาเรนไฮ)  ชวงนี้
สามารถขยายเวลาออกไปไดทุกกลามเนือ้ใหญ ๆ ที่ใชหรือตึงระหวางการออกกําลังกายจะถูก
ยืด จุดประสงคเพ่ือใหเกิดการออนตัวระยะยาว ปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อตอไป  จะทํา
ใหความตองการออกซิเจนลดลงและสรางสมดุลของรางกาย 
3.  งานวจิัยที่เก่ียวของ 

งานวิจัยในประเทศ 
สุมาลี  ประเสริฐวัฒนะ  (2542 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายในน้ํา

ที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางกายในหญิงมีครรภ  ไดแก   โคงหลังสวนเอว   ชีพจรขณะพัก   
นํ้าหนักตัว  ขนาดของครรภ  และเปอรเซ็นตไขมัน  กลุมตวัอยางไดจากหญิงมีครรภจํานวน  20  
คน  อายุครรภ  20  สัปดาห  อายุระหวาง  26 – 30 ป  กลุมแรกคอืกลุมควบคุม  10 คน  กลุม
ที่  2  คือกลุมทดลองใชโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําจํานวน 10 คน ทําการฝก  3  วันตอ
สัปดาห  เปนเวลา  12 สัปดาห  โดยทําการทดสอบการเปลี่ยนแปลงทางกายในชวงกอนการ
ทดลอง  หลังจากทดลองสัปดาหที่ 4,  8  และ  12 

ผลการวิจัยพบวา  เม่ือวิเคราะหความแปรปรวนภายในกลุมของกลุมควบคุม  โคง
หลังสวนเอว  ขนาดของครรภ  และเปอรเซ็นตไขมัน  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05  สําหรับกลุมทดลอง พบวา  มีลักษณะคลายกลุมควบคุมคือ  โคงหลังสวนเอว
ขนาดของครรภและน้ําหนักตัว  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  เม่ือ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูในกลุมควบคุมพบวาโคงหลังสวนเอว ขนาดของครรภ และ
เปอรเซ็นตไขมันมีอัตราการเพิ่มขึ้นเรว็กวากลุมทดลอง  แตในกลุมทดลอง พบวาโคงหลังสวน
เอว  ขนาดของครรภ  และน้ําหนักระหวางกอนทดลองกับหลังการทดลองมีอัตราการเพิ่มขึ้น 
ชากวากลุมควบคุม  เม่ือวเิคราะหความแตกตางระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  พบวา   
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มีความแตกตางกันของเปอรเซ็นตไขมัน  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และพบวาโคงหลังสวน
เอว  ชีพจรขณะพัก  และเปอรเซ็นตไขมันหลังการทดลองสัปดาหที่  12  มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ   .05  จากการคนพบน้ีแสดงใหเห็นวากลุมทดลองซึ่งออก
กําลังกายในน้าํมีการเปลี่ยนแปลงทางกายชากวากลุมควบคุม ซ่ึงจะเปนผลดีตอสขุภาพของ
หญิงมีครรภทั้งภาวะปจจุบนัและอนาคต 

วราภรณ  เกษวงษ  (2539 : บทคัดยอ)  ศึกษาผลการฝกเตนแอโรบกิที่มีตอความ
หนาของไขมันใตผวิหนัง  กลุมตวัอยาง  เพศหญิงจํานวน  30  คน  ที่มีอายุระหวาง  35 – 45 ป  
ซ่ึงไดมาดวยการสุมแบบเขากลุม  โดยการวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง  3  ตําแหนงคือ  แขน
ทอนบนดานหลัง  กลามเนื้อเหนือปุมกระดูกเชิงกราน  และขาทอนบนดานหนา และนําผลมาจัด
เรียงลําดับ จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมฝกเตนแอโรบิกในน้ํา  จํานวน  
15  คน  และกลุมฝกเตนแอโรบิกบนบก  จํานวน  15  คน  ทําการฝกเปนเวลา  8  สัปดาห 
สัปดาหละ  3  วัน   วันละ  50  นาที  ทั้งน้ีโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังกอนการฝก  
และหลังการฝกในสัปดาหที ่ 2 ,4 , 6 , และ  8  นําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลีย่ คาเบี่ยงเบน
มาตราฐาน  และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชคา  “ที” 

ผลการวิจัยพบวา 
1.  คาเฉลี่ยความหนาของไขมนัใตผิวหนัง  หลังการฝกในสัปดาหที ่ 8 ของกลุมฝก 

เตนแอโรบิกในนํ้า และกลุมเตนแอโรบิกบนบก 
     1.1  ความหนาของไขมันใตผวิหนังบริเวณแขนทอนบนดานหลัง  ของกลุมฝก

เตนแอโรบิกในนํ้ามีคาเทากับ 19.51  มิลลิเมตร  และกลุมฝกเตนแอโรบิกบนบกมีคาเทากับ  
20.12  มิลลิเมตร 

     1.2  ความหนาของไขมันใตผวิหนังบริเวณกลามเนื้อปุมกระดูกเชิงกรานของกลุม
ฝก เตนแอโรบิกในน้ํามีคาเทากับ  15.73  มิลลิเมตร  และกลุมฝกเตนแอโรบิกบนบกมีคาเทากบั  
15.99 มิลลิเมตร 

     1.3  ความหนาของไขมันใตผวิหนังบริเวณขาทอนบนดานหนา  ของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกในน้ํามีคาเทากับ  23.25  มิลลิเมตร  และกลุมฝกเตนแอโรบิกบนบกมคีาเทากับ  22.77  
มิลลิเมตร 

2.  ความหนาของไขมันใตผวิหนังบริเวณแขนทอนบนดานหลัง  กลามเนื้อเหนือปุม 
กระดูกเชิงกราน และขาทอนบนดานหนา  ระหวางกลุมฝกเตนแอโรบกิในน้ํา กับกลุมฝกเตน 
แอโรบิกบนบก กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  2, 4, 6 และ 8 ไมแตกตางกัน 

3.  ความหนาของไขมันใตผวิหนังบริเวณแขนทอนบนดานหลัง  กลามเนื้อเหนือปุม
กระดูกเชิงกราน และทอนขาบนดานหนา  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกในนํ้า  กอนการฝก กับหลัง
การฝกสัปดาหที่  2 หลังการฝกสัปดาหที่  2  กับสัปดาหที่  4  หลงัการฝกสัปดาหที่  4  กับ
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สัปดาหที่  6  และ หลังการฝกสัปดาหที่  6  กับสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ  .05 

4.  ความหนาของไขมันใตผวิหนังบริเวณแขนทอนบนดานหลัง  กลามเนื้อเหนือปุม 
กระดูกเชิงกราน  และขาทอนบนดานหนา  ของกลุมฝกเตนแอโรบกิบนบก  กอนการฝก กับ
หลังการฝกสปัดาหที่  2  หลังการฝกสัปดาหที่ 2  กับสัปดาหที่ 4  หลังการฝกสปัดาหที่  4  กับ
สัปดาหที่ 6  และหลังการฝกสัปดาหที่  6  กับสัปดาหที่  8  แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ  .05 

รุงทิพย  สุยะเสียน  (2537 : บทคัดยอ)  ศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการฝกการ
ออกกําลังกายในน้ําที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  กลุมตวัอยางประชากรเปนหญิง  อายุ 31 – 50 ป ซ่ึงมิได
ออกกําลังกายเปนประจํา  อาสาสมัครเขารวมการทดลองครั้งน้ี  จํานวน  50  คน แบงเปน  2  
กลุม โดยใชวธิีการจับคู (Matched Group) กลุมละ  15  คนกลุมที่  1  เปนกลุมทดลอง  กลุมที่  
2  เปนกลุมควบคุม ใชเวลาในการฝก  10  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  ๆ ละ  50  นาท ี ทําการวัด
สมรรถภาพทางกาย โดยการวัดความดนัโลหิตขณะหวัใจบบีตัวอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลงั และ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายกอนการฝก หลังการฝก  5  สัปดาห และหลังการฝก 10 สัปดาห    
แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวธิีทางสถิติ  โดยการหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน  
ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยคา  “ที” วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดซ้ําและ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธตีกูี  (เอ)  ที่ระดับนัยสําคัญ  .05 

ผลของการวิจัยพบวา  การออกกําลังกายในน้ํา  ทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบบี
ตัวขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง  และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายของกลุมทดลองกอนการฝก  
หลังการฝก  5  สัปดาห  และหลังการฝก10 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ  .05 สวนกลุมควบคมุไมมีความแตกตางกัน 

จตุพร  ณ นคร  (2528 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรือ่งผลของการฝกออกกําลังกาย
แบบเตนแอโรบิกตอการเปลีย่นแปลงทางกายสภาพของหญิงไทยวัยผูใหญ  โดยกลุมตวัอยาง
เปนประชาชนหญิง  วัยผูใหญอายุระหวาง  25 – 45  ป  พักอาศัยอยูในกรุงเทพมหานคร  
สุขภาพทัว่ไปดี   ไมมีโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย จํานวน  24  คน  ทั้งหมด  ไดรับ
การตรวจน้ําหนัก  สวนสูง ชีพจร  ขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพักและทดสอบแรงบีบมือ  
ความจุปอด  ความวองไว  ความออนตัวสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังบริเวณหนาขา   และใตรักแร ปริมาณคลอเรสเตอรอลในไลโปโปรตีนที่มีความ
หนาแนนสูงปริมาณไตรกลีเซอรไรด  ปริมาณคอลเรสเตอรอลรวมอตัราสวนของคลอเรสเตอรอล
ในไลโปรโปตนีที่มีความหนาแนนสูง  ตอปริมาณคลอเรสเตอรอลรวม  กอนการฝกเตนแอโรบิก
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และหลังการฝกเตนแอโรบิกครบสัปดาหละ  5  วัน ๆ ละ 30 – 45 นาที เปนเวลา  4 เดือน
  

ผลการเปรียบเทียบความแตกตางที่ระดับความนัยสําคัญ .05  คาทีเ่พ่ิมขึ้น  ไดแก  
ความ  จุปอด ความวองไว  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  อัตราสวนระหวางคลอ
เรสเตอรอลในไลโปโปรตีนทีมี่ความหนาแนนสูงตอปริมาณคลอเรสเตอรอลรวม คาที่ลดลงไดแก  
นํ้าหนัก ชีพจรขณะพัก  ความดันไดแอสโตลิคขณะพัก  ความหนาแนนของไขมันใตผวิหนัง
บริเวณใตรักแร  สวนอ่ืน ๆ ใหผลแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
 

งานวิจัยตางประเทศ 
แอนเดอรสัน (Anderson.  1989 : 61) ไดศึกษาการใชออกซิเจนของการเตนแอโรบิก         

ในน้ําที่สัมพันธถึงสภาพการใชออกซิเจนสูงสุด   เพ่ือดูวาเม่ือเตนแอโรบิกในน้ํารางกายตองการ   
พลังงานขนาดใดจึงจะเพียงพอในการฝกที่เกิดผลตอระบบหัวใจและหายใจ  วัดโดยการวัดอัตรา
การเตนของหัวใจและการใชออกซิเจนระหวางเตนแอโรบิกในน้ํานํามาเปรียบเทียบกับคาสูงสุดที่
วัดจาก treadmill protocol กลุมตวัอยางเปนเพศหญิง  ระดับวทิยาลยั  อายุ  16  ป  ออกกําลัง
กายในน้ํา   จนอัตราการเตนของหัวใจถึงสภาวะคงที่ (steady state) ไดมีการสุมโดยการเก็บลม
หายใจออกเปน   เวลา  3  นาที  โดยใชถุงแกสซึ่งอัตราการเตนของหัวใจวัดไดอยางตอเน่ือง 

ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายในน้าํจะทําใหคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ
เพ่ิมขื้น 162  ครั้งตอนาที  แสดงใหเห็นถงึอัตราการเตนของหัวใจมคีา  74% คาเฉลี่ยของการใช
ออกซิเจน  18.4 มิลลิลติรตอกิโลกรัมตอวินาที และพบวามีคา 17% ของการใชออกซิเจนสูงสุด 
และคาพลังงาน   เฉลี่ยทีใ่ชไปมีคา 5.71 กิโลแคลอรีต่อวินาที สรุปไดวา การออกกําลังกายโดย
เตนแอโรบิกในนํ้าเปน   โปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับบคุคลที่มีความสามารถใน
การทํางานของรางกายขั้นเริ่มตน หรือคนที่มีนํ้าหนักรางกายมาก หรือคนที่บาดเจ็บหรือ
สมรรถภาพทางกายไมดี 

โฮเวลล (Howell.  1998 : 172 - 178) ไดทาํการศึกษาวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบ
ระหวาง   ผลทางดานสรีรวทิยาของการออกกําลังกายในน้ํา และการออกกําลังกายบนบกใน
กลุมที่มีอายุเกิน    55 ป เพ่ือเปนการวดัความกาวหนาของโปรแกรมการออกกําลังกายบนบก
และในน้ํา 10 สัปดาห   ของกลุมตวัอยางชายและหญิง จํานวน 36 คน อายุระหวาง 55 – 76 ป 
แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมทีฝ่กในน้ํา จํานวน 13 คน กลุมที่ฝกบนบก 11 คน และกลุมควบคุม 
12 คน กลุมทีฝ่กการออกกําลังกายในน้ําและบนบกจะเพิ่มโปรแกรมการบริหารกาย และการ
เตนแอโรบิกขึน้ ประเมินการวัดสัดสวนรางกายแตละคนโดยการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  ความทนทานของกลามเนื้อ และความออนตัว 
วิเคราะหโดยใชความแปรปรวน 2 ทาง ใหผลดังน้ี 
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1.  คาตัวแปรมีการพัฒนามากเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญเม่ือเปรียบเทยีบผลกอนและ
หลังการฝก 

2.  กลุมที่ไดรับการฝกทั้งสองกลุม พบวา มีความแตกตางจากกลุมควบคุมในทุกตัว
แปร 

3.  ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญจากขอมูลที่ไดมาจากตัวแปรทางดานสรีร 
วิทยาระหวางกลุมที่ไดการฝกทั้งสองกลุม  สวนกลุมทีไ่มไดรับการฝกเลยจะแสดงผลทางสรีร 
วิทยาคงที่ และพบวามีความออนตัวลดลง และมีคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญ ขอคนพบน้ีเปนการสนับสนุนหลักการทีว่า รางกายจะพัฒนาเมื่อใชงาน และเสื่อมลง
เม่ือไมไดใชงาน 
 กูเธอร  และคณะ (Kuether, et al.  1998 : 52)  ศึกษาการเปรียบเทยีบ ผลของ
โปรแกรมการรักษาแบบการออกกําลังกายในน้ํา กับโปรแกรมการออกกําลังกายบนบกและใน
นํ้า ที่มีตอ Functional Reach Measurement สําหรับผูสูงอายุ กลุมตัวอยางไดจากอาสาสมัคร 
20 คน อายุ 65 ปขึ้นไป แบงกลุม 2 กลุม คือ กลุมที่ออกกําลังกายในน้ําและกลุมทีร่วมทั้งการ
ออกกําลังกายบนบก และในน้ํา ฝก 4 สัปดาห ซ่ึงมีการวัด Functional Reach ทั้งกอนและหลัง
การฝก 

ผลการวิจัยพบวาทั้ง 2 กลุมมีการพัฒนาเพิ่มขึ้นทุกการวัดอยางมีระดับนัยสําคัญ ไมมี  
ความแตกตางระหวางกลุมและเนื่องจากมีขอจํากัดในงานวิจัยน้ี   จึงสรุปผลไมได   โปรแกรมนี้  
สามารถใชไดกับคนทัว่ไป และงานวิจัยน้ีสนับสนุนเหมือนกับงานวิจัยนํารองสําหรับงานวิจัยใน   
ครั้งตอไปทีเ่กีย่วกับโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
 แชทฟลด (Chatfield.  1991 : 75) ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกบนบกและการเตน            
แอโรบิกในน้ําตอองคประกอบรางกายและการวัดเสนรอบวงของหญงิที่ไมคอยออกกําลังกาย อายุ       
18 – 33 ป แบงกลุมตวัอยาง 3 กลุม กลุมแรกฝกเตนแอโรบิกบนบก กลุมที่สองฝกเตนแอโรบกิใน
นํ้า และกลุมทีส่ามเปนกลุมควบคุม โดยที่มีความหนัก 75% - 85% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสดุ 
ฝก 3 วันตอสัปดาห  สัปดาหละ 45 นาที เปนเวลา 12 สัปดาห ผูเขารวมการทดลองทุกคนถูกวดั
องคประกอบของรางกาย  และเสนรอบวงทั้งกอนและหลังการทดลอง 
 ผลการวิจัยพบวา ไมมีความแตกตางดวยระดับนัยสําคัญ ทั้งองคประกอบของรางกาย
และ   เสนรอบวงทั้ง 3 กลุม 
  เบดฟอรด  และคณะ (Bedford, et al.  1996 : 49) ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการ
เตนแอโรบิกและการฝกเตนแอโรบิกในน้ําตอการใชออกซิเจนสูงสุด การเตนแอโรบกิในน้ําเปน
แบบของการออกกําลังกายที่กําลังเพ่ิมความนิยม จุดประสงคของการศึกษานีเ้พ่ือกําหนดการฝก
เตนแอโรบิกในนํ้าวามีผลเทากับการฝกเตนแอโรบิกบนบกตอการปรับปรุงสมรรถภาพระบบหวัใจ
และหายใจในผูใหญที่มีสุขภาพดีที่ไมเคยออกกําลังกาย กลุมตวัอยาง 18 คน แบงเปน กลุมเตนแอ
โรบิกบนบก 9 คน และกลุมเตนแอโรบิกในนํ้า 9 คน กอนและหลังการฝก 8 สัปดาหน้ัน ผูทดลอง
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ปฏิบตัิการทดสอบการออกกําลังกายสูงสดุแบบลําดับขัน้ของ Schwinn Air – Dyne ขณะที่การใช
ออกซิเจนสูงสุดถูกวัดใน Beckman Metabolic Cart 
 ผลการวิจัยพบวา  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในผลการฝกระหวางการเตน                 
แอโรบิกบนบกและในน้ํา และทั้งสองกลุมพบการปรับปรุงการใชออกซิเจนสูงสุดดวยระดับ
นัยสําคัญ (p – value = 0.004)  การเตนแอโรบิกในน้ําปรากฏไดวาเปนวิธทีี่มีผลตอการปรบัปรุง
สมรรถภาพระบบหวัใจ และหายใจ ในผูใหญที่มีสุขภาพดีและไมคอยออกกําลังกาย (Sedentary 
Healthy Adults) 
 
 
 



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการศึกษาคนควา 
 

ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอนดังน้ี 
1.  การกําหนดประชากร และกลุมตวัอยาง 
2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
4.  การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตวัอยาง 
 ประชากร 
 ประชากร เปนนักเรียนหญงิ ระดับมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนบางกะป จํานวน 80 คน 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 

กลุมตวัอยางเปนอาสาสมัครนักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่ไมไดเปนนักกีฬา
โรงเรียนบางกะป เขตบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยาง
งาย ( Simple Random Sampling ) ดังตอไปน้ี    
 กลุมควบคุม (Control Group) จํานวน 10 คน ไมไดรับการฝกทั้งโปรแกรมการเตนแอ
โรบิกบนบกและในน้ํา 

กลุมทดลองที ่1 (Experimental Group 1)  จํานวน 10 คน  ทําการฝกโปรแกรมการ
เตนแอโรบิกบนบก 

กลุมทดลองที ่2 (Experimental Group 2) จํานวน 10 คน ทําการฝกโปรแกรมการเตน 
แอโรบิกในน้ํา 

 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 

1.  เครื่องมือที่ใชในการฝก คือ โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ํา   
(ดูรายละเอียดในภาคผนวก ข) โดยมีลําดับขั้นตอนการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ ดังน้ี 

     1.1  เสนอโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําตอประธาน  และ  
คณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธในการทําวิจัย พิจารณาตรวจสอบ แกไขและปรับปรุง
โปรแกรม การฝก 
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     1.2  นําโปรแกรมการฝกเตนแอโรบกิบนบกและในน้ําใหผูเชี่ยวชาญพิจารณา
ตรวจสอบ แกไข ปรับปรุง และใหขอเสนอแนะ เพ่ือใหโปรแกรมการฝกเตนแอโรบกิบนบกและใน
นํ้ามีความสมบูรณ ถูกตองและเหมาะสม จํานวน 5 ทาน ดังน้ี 
 1.2.1  อาจารยสุกัญญา  พานิชเจริญนาม 
 1.2.2  ผูชวยศาสตราจารย ดร.พันทิพา  สินรัชตานันท 
 1.2.3  คุณชลติร  ปทุมศร ี
 1.2.4  คุณอนุวัฒน  เยาวขนัธ 
 1.2.5  คุณรัศมี  รักเกียรต ิ

     1.3  นําโปรแกรมการฝกเตนแอโรบกิบนบกและในน้ําไปทดลองใช (Try Out) กับ
กลุมตวัอยางที่มีลักษณะใกลเคียงกบักลุมตัวอยางทีท่าํการทดลอง จํานวน  3 คน ทําการทดลอง 3 
ครั้ง เพ่ือหาจุดบกพรอง และทดสอบหาความเชื่อม่ันของโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกบนบกและ
ในน้ําที่มีความหนักของงานในชวงแอโรบิก หรือชวงงาน (Aerobic Workout)  อยูระหวาง 65 ถึง 
70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และระหวาง 75 ถงึ 80 เปอรเซ็นตของอัตราการ
เตนของหัวใจสูงสุด 

     1.4  แกไขและปรับปรงุโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ํา พรอมที่จะนํา    
ไปใชในการทดลองจริง 

2.  เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 
     2.1  เครื่องมือวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ใชวธิีของออสตรานด – ไรมิง 

(Astrand – Rhyming Test)  (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ค) 
     2.2  เครื่องมือวัดความแข็งแรงของขา โดยใช เครือ่งวัดความแข็งแรงของขา (Leg - 

Dynamometer) (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ค) 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1.  ขอหนังสือรับรองจากบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
สําหรับติดตอผูอํานวยการโรงเรียนบางกะป เพ่ือขอความอนุเคราะหในการใชสถานที่ อุปกรณ 
และกลุมตวัอยาง พรอมทั้งนัดหมาย วัน เวลา ในการเก็บรวบรวมขอมูล 

2.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และแบบฝก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
3.  เตรียมผูชวยในการทําวจัิย โดยอธิบายและสาธิตวธิกีารตาง ๆ ในการเก็บรวบรวม            

ขอมูล ใหมีความเขาใจตรงกัน 
4.  เตรียมกลุมตัวอยางที่จะศึกษาโดยดําเนินการ ดังน้ี 

 4.1  ปฐมนิเทศใหกลุมตวัอยางทราบเกี่ยวกับจุดมุงหมาย วิธีการทดลอง ตลอดจน 
ปฏิทินของการทดลอง 
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 4.2  ทดสอบกอนการฝก (Pretest) กับกลุมตวัอยาง แลวบันทึกผลการทดสอบ  ดังน้ี 
 4.2.1  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
 4.2.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
 4.2.3  ความแข็งแรงของขา 

5.  ใหกลุมตวัอยางที่จะศึกษาไดรับการฝกตามโปรแกรมการเตนแอโรบิก ดัง
รายละเอียดตอไปน้ี 

     5.1  กลุมควบคุมไมไดรับการฝกการเตนแอโรบิก 
     5.2  กลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกตามโปรแกรมการเตนแอโรบกิบนบก ณ สนาม

กีฬาของโรงเรียนบางกะป 
     5.3  กลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกตามโปรแกรมการเตนแอโรบกิในน้ํา ณ สระวาย

นํ้าของโรงเรียนบางกะป ซ่ึงมีความสูงของน้ําอย ู ระดับอก 
     กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกตามโปรแกรมในวันจันทร พุธ 

และศุกร รวม 3 วัน วันละประมาณ 45 นาที (แอโรบิกในน้ําฝกเวลา 15.30 น. – 16.15 น. และแอ
โรบิกบนบกฝกเวลา 16.30 น. – 17.15 น.)  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกําหนดความหนักของ
งานดังน้ี 

     สัปดาหที่ 1 – 4 กําหนดความหนัก 65 -70% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสดุ 
     สัปดาหที่ 5 – 8 กําหนดความหนัก 75 -80% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสดุ 
6.  ทําการทดสอบหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 ซ่ึงมีวิธีการทดสอบเหมือนกันทกุครั้ง 
7.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถติ ิ
8.  สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี 
9.  เขียนรายงานการวิจัย 

การจัดทําและการวเิคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาวเิคราะหโดยใชคอมพิวเตอร ซ่ึงเปน
โปรแกรมสําเร็จรูป สําหรับการวิจัยทางสงัคมศาสตร (SPSS) ดังน้ี 

1.   คํานวณคาเฉลี่ย (Mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา ในการฝกในระยะเวลาทีต่างกนั
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

2. เปรียบเทียบผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงของขา 
ในการฝกในระยะเวลาที่ตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way Analysis of Variance) หากพบวามีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะทําการทดสอบคาความแตกตางระหวางคาเฉลีย่เปนรายคู
ดวยวธิีของตกูี (Tukey) 
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 3.   เปรียบเทยีบผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขาใน
การฝกในระยะเวลาทีต่างกนั ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One – Way Analysis of Variance Repeated 
Measure) หากพบคาความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการทดสอบคาความแตกตาง
ระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธขีองตูกี (Tukey)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยเรื่องผลการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําทีมี่ตอสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของขา  ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูล  นําเสนอขอมูล
ในรูปตารางขอมูลและความเรียง  ดังตอไปนี้ 
 

ตาราง  1  คาเฉลี่ยและคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ 

  กลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ในระยะเวลาที่ตางกัน 

 

กลุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่  4 หลังการฝกสปัดาหที่  8 

 X S X S X S 

ควบคุม      N = 10 34.72 5.24 34.72 5.24 34.72 5.24 

ทดลองที่ 1  N = 10 37.87 5.81 40.34 6.12 42.71 6.73 

ทดลองที่ 2  N = 10 37.96 4.20 40.58 5.01 42.50 4.03 

 

 จากตาราง  1  แสดงคาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม 

กอนการฝกเทากับ  34.72  มิลลิลติร/กก./นาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 5.24 หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยเทากับ  34.72 มิลลิลติร/กก./นาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.24 และ

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 คาเฉลี่ยเทากับ  34.78 มิลลิลติร/กก./นาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากบั 5.24  คาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝก

เทากับ  37.87  มิลลิลติร/กก./นาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 5.81  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

คาเฉลีย่เทากบั 40.34  มิลลิลติร/กก./นาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.12 และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยเทากับ  42.71  มิลลลิิตร/กก./นาที สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 6.73  

และคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝกเทากบั  

37.96  มิลลิลติร/กก./นาท ีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.20 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลีย่

เทากับ  40.58  มิลลิลิตร/กก./นาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 5.01  และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยเทากับ  42.50  มิลลิลิตร/กก./นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.03 
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ตาราง  2  เปรียบเทยีบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 

      และกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2   68.03 34.01 1.29 .29 

ภายในกลุม 27 710.61 26.31   

 

 จากตาราง  2  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด

ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก  พบวาไมมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 

 

 

ตาราง  3  เปรียบเทยีบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 

      และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสปัดาหที่  4 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2 219.74 109.87 3.65 .03 

ภายในกลุม 27 812.34   30.08   

 

 จากตาราง  3  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด

ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสัปดาหที่  4  พบวามี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตาราง  4  เปรียบเทยีบรายคูของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ระหวางกลุมควบคุม 

      กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสัปดาหที ่ 4  ที่พบความแตกตาง 

 

กลุม  ควบคุม ทดลองที่  1 ทดลองที่  2 

 X 34.72 40.34 40.58 

ควบคุม 34.72 -    5.62*    5.85* 

ทดลองที่  1 40.34 - -   0.24 

ทดลองที่  2 40.58 - - - 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง  4  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองตูก ี(Tukey) พบวา 

คาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่  1  และ

ระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่  2  มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05  

สวนคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองที่ 1  กับกลุมทดลองที ่2   
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถติทิี่ระดับ  .05 
 

ตาราง  5  เปรียบเทยีบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 

      และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสปัดาหที่  8 

 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2 414.18 207.09 6.96 .00 

ภายในกลุม 27 802.74   29.73   

 

 จากตาราง  5  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสัปดาหที่  8  พบวามี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตาราง  6  เปรียบเทยีบรายคูของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ระหวางกลุมควบคุม 
     กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที ่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่  8  ที่พบความแตกตาง 

 

กลุม  ควบคุม ทดลองที่  1 ทดลองที่  2 

 X 34.72 42.71 42.50 

ควบคุม 34.72 -   7.99*   7.78* 

ทดลองที่  1 42.71 - -  0.21 

ทดลองที่  2 42.50 - - - 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง  6  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองตูก ี(Tukey) พบวา 

คาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1  และ

ระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่  2  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  

.05  สวนคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองที่ 1  กับกลุม

ทดลองที่  2  ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05 
 

 

ตาราง  7  เปรียบเทยีบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม  ในระยะเวลาที ่
     ตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2 .00 .00 1.00 .38 

ภายในกลุม 18 .00 .00   

 

 จากตาราง  7  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ระหวางกลุมควบคุม  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวา
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
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ตาราง  8  เปรียบเทยีบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  1  ในระยะเวลาที่ 
     ตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2 117.19 58.60 68.78 .00 

ภายในกลุม 18   15.34     .85   

 

 จากตาราง  8  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 

 

ตาราง  9  เปรียบเทยีบรายคูของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  1 
     ในระยะเวลาที่ตางกันทีพ่บความแตกตาง 
 

 

ระยะเวลาในการฝก 

 กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 X 37.87 40.34 42.71 

กอนการฝก 37.87 -    2.47*    4.84* 

หลังการฝกสปัดาหที่  4 40.34 - -     2.37* 

หลังการฝกสปัดาหที่  8 42.71 - - - 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง  9  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองตูก ี(Tukey)  พบวา 

คาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
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ตาราง  10  เปรียบเทียบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  2  ในระยะเวลา 
     ที่ตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2 103.78 51.89 30.47 .00 

ภายในกลุม 18   30.66   1.70   

 

 จากตาราง  10  ผลการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 

 

ตาราง  11  เปรียบเทียบรายคูของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  2   
     ในระยะเวลาที่ตางกันทีพ่บความแตกตาง 
 

 

ระยะเวลาในการฝก 

 กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 X 37.96 40.58 42.50 

กอนการฝก 37.96 -    2.62*           4.54* 

หลังการฝกสปัดาหที่  4 40.58 - -    1.92* 

หลังการฝกสปัดาหที่  8 42.50 - - - 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง 11  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองตูก ี(Tukey) พบวา 

คาเฉลีย่ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดองที่  2  กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
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ตาราง  12  คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของความแข็งแรงของขา  ของกลุมควบคุม 

     กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที ่ 2  ในระยะเวลาทีต่างกัน 

 

กลุม กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่  4 หลังการฝกสปัดาหที่  8 

 X S X S X S 

ควบคุม  N  =  10 43.15 8.03 42.90 8.36 44.00 9.09 

ทดลองที่ 1  N = 10 46.55 6.10 50.55 6.79 54.75 6.52 

ทดลองที่ 2  N = 10 46.65 7.70 50.70 7.76 54.95 7.56 

 

 จากตาราง  12  แสดงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขาของกลุมควบคุม กอนการฝก  

เทากับ  43.15  กก. สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.03 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย

เทากับ  42.90 กก. สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 8.36 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 คาเฉลี่ย

เทากับ  44.00  กก. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 9.09   คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขา

ของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝกเทากับ  46.55  กก. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.10 หลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลีย่เทากับ  50.55  กก. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 6.79 และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลีย่เทากับ  54.75  กก. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 6.52  และ

คาเฉลีย่ของความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝกเทากับ    46.65 กก. สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 7.70 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลีย่เทากับ 50.70  กก. สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานทากับ 7.76  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลีย่เทากับ  54.95  กก.  สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 7.56 
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ตาราง  13  เปรียบเทียบความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่ 1  และ 

     กลุมทดลองที่  2  กอนการฝก 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2   79.40 39.70 .73 .48 

ภายในกลุม 27 1451.27 53.75   

 

 จากตาราง  13  ผลการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขาระหวางกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก  พบวาไมมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 

 

 

ตาราง  14  เปรียบเทียบความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่1  และ 

     กลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสัปดาหที่  4 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2  397.95 198.97 3.38 .04 

ภายในกลุม 27 1588.22   58.82   

 

 จากตาราง  14  ผลการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขาระหวางกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสัปดาหที่  4  พบวามีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
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ตาราง  15  เปรียบเทียบรายคูของความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 

     และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสปัดาหที่  4  ทีพ่บความแตกตาง 

 

กลุม  ควบคุม ทดลองที่  1 ทดลองที่  2 

 X 42.00 50.55 50.70 

ควบคุม 42.00 -   8.55*   8.70* 

ทดลองที่  1 50.55 - -  0.25 

ทดลองที่  2 50.70 - - - 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 15  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองตูก ี(Tukey) พบวา  

คาเฉลีย่ของความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่  1  และระหวางกลุม  

ควบคุมกับกลุมทดลองที่  2  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  สวน     

คาเฉลีย่ของความแข็งแรงของขาระหวางกลุมทดลองที ่ 1  กับกลุมทดลองที่  2  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิีร่ะดับ  .05 
 

 

ตาราง  16  เปรียบเทียบความแข็งแรงของขา  ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และ 

     กลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสัปดาหที่  8 

 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2 785.01 392.50 6.45 .00 

ภายในกลุม 27 1641.85   60.80   

 

 จากตาราง  16  ผลการเปรยีบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขาระหวางกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสัปดาหที่  8  พบวามีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
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ตาราง  17  เปรียบเทียบรายคูของความแข็งแรงของขา  ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1 
     และกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสปัดาหที่  8  ที่พบความแตกตาง 
 

กลุม  ควบคุม ทดลองที่  1 ทดลองที่  2 

 X 44.00 54.75 54.95 

ควบคุม 44.00 - 10.75* 10.95* 

ทดลองที่  1 54.75 - -  0.20 

ทดลองที่  2 54.95 - - - 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 17  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองตูก ี(Tukey) พบวา 

คาเฉลีย่ของความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1  และระหวางกลุม        

ควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  สวน     

คาเฉลีย่ความแข็งแรงของขาระหวางกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่  2  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิีร่ะดับ  .05 
 

 

ตาราง  18  เปรียบเทียบความแข็งแรงของขาของกลุมควบคุม  ในระยะเวลาที่ตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2 6.65 3.33 1.80 .19 

ภายในกลุม 18 33.18 1.84   

 

 จากตาราง  18  ผลการเปรยีบเทียบของความแข็งแรงของขาของกลุมควบคุม  กอน
การฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวาไมมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
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ตาราง  19  เปรียบเทียบความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  1  ในระยะเวลาที่ตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2 336.27 168.13 92.93 .00 

ภายในกลุม 18   32.57      1.81   

 

 จากตาราง  19  ผลการเปรยีบเทียบความแข็งแรงของขา ของกลุมทดลองที่  1  กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 

 

 

ตาราง  20  เปรียบเทียบรายคูของความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  1  ในระยะเวลา 
     ที่ตางกันที่พบความแตกตาง 
 

 

ระยะเวลาในการฝก 

 กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 X 46.55 50.55 54.75 

กอนการฝก 46.55 -    4.00*    8.20* 

หลังการฝกสปัดาหที่  4 50.55 - -    4.20* 

หลังการฝกสปัดาหที่  8 54.75 - - - 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง  20  ผลการเปรยีบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองตกูี (Tukey)  พบวา 

คาเฉลีย่ของความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
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ตาราง  21  เปรียบเทียบความแตกตางของความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  2  ในระยะ  
      เวลาที่ตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F - Ratio F – Prob. 

ระหวางกลุม   2 344.52 172.26 59.27 .00 

ภายในกลุม 18   52.32    2.91   

 

 จากตาราง  21  ผลการเปรยีบเทียบความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  2  กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 

 

 

ตาราง  22  เปรียบเทียบรายคูของความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  2  ในระยะเวลาที ่
     ตางกันที่พบความแตกตาง 
 

 

ระยะเวลาในการฝก 

 กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

 X 46.65 50.70 54.95 

กอนการฝก 46.65 -    4.05*     8.30* 

หลังการฝกสปัดาหที่  4 50.70 - -     4.25* 

หลังการฝกสปัดาหที่  8 54.95 - - - 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

 

 จากตาราง 22  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธขีองตูก ี(Tukey) พบวา 

คาเฉลีย่ของความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 

 

 



บทที่  5 
 

สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 
สังเขปความมุงหมาย  สมมุติฐาน  และวิธีการศึกษาคนควา 
 
 ความมุงหมายของการวจิัย 
 1.  เพ่ือศึกษาผลของการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับ 
ออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของขา 
 2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําที่มีตอสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของขา 
 
 สมมุติฐานในการวิจัย 
 ผลของการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
และความแข็งแรงของขาแตกตางกัน 
 
 วิธีการดําเนินการวิจัย 
 กลุมตวัอยาง 
 กลุมตวัอยางเปนอาสาสมัครนักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  ที่ไมไดเปนนักกีฬา 
โรงเรียนบางกะป  เขตบางกะป  จังหวัดกรุงเทพมหานคร  จํานวน  30  คน  ซ่ึงไดมาโดยการ
สุมอยางงาย  (Simple  Random  Sampling) 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ํา 
 2.  เครื่องมือวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดใชวิธขีองออสตรานด – ไรมิง  
(Astrand – Rhyming  Test) 
 3.  เครื่องมือวัดความแข็งของขา  โดยใชเครื่องวัดความแข็งแรงของขา  (Leg  
Dynamometer) 
 
 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ี วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปสําหรับการวิจัยทาง
สังคมศาสตร (SPSS)   
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 1.  คํานวณคาเฉลี่ย  (Mean)  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  Deviation) 
ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของขา  ในการฝกในระยะเวลาทีต่างกัน  
ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที ่ 2 
 2.  เปรียบเทยีบผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของขา 
ในการฝกในระยะเวลาที่ตางกัน  ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่ 1  และกลุมทดลองที่  2  
โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One – Way  Analysis  of  Variance)  หากพบวา  มี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิจะทําการทดลองคาความแตกตางระหวางคาเฉลีย่เปน
รายคูดวยวิธขีองตูกี  (Tukey) 
 3.  เปรียบเทยีบผลของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของขา 
ในการฝกในระยะเวลาที่ตางกัน  ภายในกลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่ 1  และกลุมทดลองที่  2  
โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา  (One – Way  Analysis  of  Variance  
Repeated  Measure)  หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจะทาํการทดสอบคา
ความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธขีองตูกี  (Tukey) 
 
 สรุปผลการศึกษาคนควา 
 1.  คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพการจับออกซิเจสูงสุดของ 
กลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่ 1  และกลุมทดลองที่  2 
  1.1  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  กอนการฝกของกลุมควบคุมมีคาเฉลีย่ 
เทากับ 34.72 มิลลิลติร/กก./นาที  สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 5.24  กลุมทดลองที่  1   มี
คาเฉลีย่เทากบั  37.87 มิลลิลติร/กก./นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.81  และกลุม
ทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยเทากับ 37.96 มิลลิลติร/กก./นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  4.20 
  1.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของกลุมควบคมุ 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 34.72 มิลลิลติร/กก./นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.24  กลุมทดลองที ่ 
1   มีคาเฉลี่ยเทากับ  40.34  มิลลิลติร/กก./นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  6.12  และ
กลุมทดลองที ่2  มีคาเฉลี่ยเทากับ 40.58 มิลลิลติร/กก./นาที  สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  
5.01 
  1.3  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคมุ 
มีคาเฉลี่ยเทากับ 34.72 มิลลิลติร/กก./นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 5.24  กลุมทดลองที ่ 
1   มีคาเฉลี่ยเทากับ  42.71  มิลลิลติร/กก./นาที  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  6.73  และ
กลุมทดลองที ่2  มีคาเฉลี่ยเทากับ 42.50 มิลลิลติร/กก./นาที  สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  
4.03 
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 2.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และ 
กลุมทดลองที ่ 2  กอนการฝก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 3.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และ 
กลุมทดลองที ่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่  4  แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05 
  3.1  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กับกลุมทดลองที่  1 
หลังการฝกสปัดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  3.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กับกลุมทดลองที่  2 
หลังการฝกสปัดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  3.3  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 
หลังการฝกสปัดาหที่  4  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 
 4.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และ 
กลุมทดลองที ่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่  8  แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05 
  4.1  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กับกลุมทดลองที่  1 
หลังการฝกสปัดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  4.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมควบคุม  กับกลุมทดลองที่  2 
หลังการฝกสปัดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  4.3  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลอง 
ที่  2  หลังการฝกสัปดาหที ่ 8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 5.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุม  กอนการฝก  หลังการฝก 
สัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
 6.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝก  หลังการฝก 
สัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 
  6.1.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝก  กับ 
หลังการฝกสปัดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  6.2.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝก  กับ 
หลังการฝกสปัดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  6.3.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  1  หลังการฝก 
สัปดาหที่  4  กับหลังการฝกสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 
 7.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก  หลังการฝก 
สัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 
  7.1.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก  กับ 
หลังการฝกสปัดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
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  7.2.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก  กับ 
หลังการฝกสปัดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  7.3.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่  2  หลังการฝก 
สัปดาหที่  4  กับหลังการฝกสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 
 8.  คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของขาของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที ่ 1  และกลุมทดลองที่  2 
  8.1  ความแข็งแรงของขา  กอนการฝก  ของกลุมควบคุมมีคาเฉลีย่เทากับ 
43.15  กก.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  8.03  กลุมทดลองที่  1  มีคาเฉลี่ยเทากับ  46.55  
กก.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  6.10  กลุมทดลองที่  2  มีคาเฉลี่ยเทากับ  46.65  กก.  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  7.70 
  8.2  ความแข็งแรงของขา  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย 
เทากับ  42.90  กก.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  8.36  กลุมทดลองที่  1  มีคาเฉลี่ยเทากับ  
50.55  กก.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  6.79  กลุมทดลองที่  2  มีคาเฉลี่ยเทากับ  50.70  
กก.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  7.76 
  8.3  ความแข็งแรงของขา  หลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย 
เทากับ  44.00  กก.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  9.09  กลุมทดลองที่  1  มีคาเฉลี่ยเทากับ  
54.75  กก.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  6.52  กลุมทดลองที่  2  มีคาเฉลี่ยเทากับ  54.95  
กก.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  7.56 
 9.  ความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2 
กอนการฝก  ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05 
 10.  ความแขง็แรงของขาระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2 
หลังการฝกสปัดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  10.1  ความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่  1  หลังการฝก 
สัปดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
  10.2  ความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่  2  หลังการฝก 
สัปดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
  10.3  ความแข็งแรงของขาระหวางกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่  2  หลัง 
การฝกสัปดาหที่  4  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
 11.  ความแขง็แรงของขาระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2 
หลังการฝกสปัดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
  11.1  ความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุม  กับกลุมทดลองที่ 1  หลังการฝก 
สัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
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  11.2  ความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุม  กับกลุมทดลองที่ 2  หลังการฝก 
สัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
  11.3  ความแข็งแรงของขาระหวางกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่ 2  หลัง 
การฝกสัปดาหที่  8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
 12.  ความแขง็แรงของขาของกลุมควบคมุ  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  4  
และหลังการฝกสัปดาหที่  8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติที่ระดับ  .05 
 13.  ความแขง็แรงของขาของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  4 
และหลังการฝกสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 
  13.1  ความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝกกับหลังการฝก 
สัปดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
  13.2  ความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝกกับหลังการฝก 
สัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
  13.3  ความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  1  หลังการฝกสัปดาหที่  4  กับ 
หลังการฝกสปัดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 14.  ความแขง็แรงของขาของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  4 
และหลังการฝกสัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 
  14.1  ความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝกกับหลังการฝก 
สัปดาหที่  4  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถติิที่ระดับ  .05 
  14.2  ความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝกกับหลังการฝก 
สัปดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 
  14.3  ความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่  2  หลังการฝกสัปดาหที่  4  กับ 
หลังการฝกสปัดาหที่  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 
อภิปรายผล 
 1.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   
       จากผลของการวิจัยครั้งน้ีพบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลอง 
ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  มีคาเฉลีย่เพ่ิมขึน้  
สวนกลุมควบคุมมีคาไมเปลี่ยนแปลง  ซ่ึงจากการคํานวณอัตราการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดคิดเปนเปอรเซ็นตไดแสดงไวดังภาพประกอบ  1 
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หลังการฝกสัปดาหที่ 8

 
ภาพประกอบ 1  แสดงอัตราการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเปน 
      เปอรเซ็นต  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที ่8  ของกลุมควบคุม 
      กลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที ่2 
  

จากภาพประกอบ 1   จะพบวาในกลุมควบคุมสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ไมเปลี่ยนแปลง  เน่ืองมาจาก
กลุมควบคุมไมไดรับการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ํา  สวนกลุมทดลองที่ 1  อัตราการเพิ่ม
ของคาเฉลีย่กอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที่ 4  มีคาเทากับ 6.52%  และกอนการฝกกับ
หลังการฝกสปัดาหที่ 8  มีคาเทากับ 12.78%  และกลุมทดลองที่ 2  อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ย
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4  มีคาเทากับ  6.90%  และกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีคาเทากับ 11.95% จากผลการวิจัยพบวา อัตราการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยสมรรถ-
ภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที ่2  เพ่ิมขึ้น  และพบวาการ
ฝกเตนแอโรบกิบนบก จะมีผลตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนที่ดีในระยะยาวดีกวาการฝกเตน
แอโรบิกในน้ํา โดยในการวจัิยครั้งน้ีผูวิจัยไดกําหนดความหนักของงานในสัปดาหที่ 1 – 4  ไว 
65 - 70% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  และกําหนดความหนักของงานในสัปดาหที่ 5 – 8  
ไว  75 – 80%  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  ใชระยะเวลาในการฝก  3  วันตอสัปดาห     
วันละ 45 นาที  จะเห็นไดวาในการฝกครัง้น้ีสงผลใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 เพ่ิมขึ้น โดยในสัปดาหที่ 8 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
เพ่ิมขึ้นมากกวาในสัปดาหที่ 4  เน่ืองจากมีการเพิ่มความหนักของงานมากขึ้น  แตอยางไรก็ตาม
จะเห็นไดวา   สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในสัปดาหที่ 4 เพ่ิมขึ้นจากกอนที่มีการฝก 
เปนเพราะวาไดมีการฝกโปรแกรมแอโรบิกอยางตอเน่ืองที่ความหนักทีเ่หมาะสม   ซ่ึงสอดคลอง
กับ ชูศักดิ์ และกันยา (2536 : 445) กลาววาในกิจกรรมการเคลื่อนไหวน้ันไมวาจะเปนการเดิน  
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การวิ่ง  การรักษาจังหวะใหสมํ่าเสมอ และเหมาะสมกับความหนักของงาน ยอมสามารถพัฒนา
สมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายไดอยางตอเน่ือง  อยางไรก็ดี โดยเฉพาะวยั
หนุมสาวที่ไดรับการฝกความอดทนเปนเวลา 8 – 12 สัปดาหจะทําใหสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น 5 – 12% เพราะฉะนั้นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนประจํา
สมํ่าเสมอ จึงสงผลตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น (Astrand and Rodahl.  1986) 

จากผลการวิเคราะหขอมูลทางสถิติพบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวาง
กลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่1  และกลุมทดลองที่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  และเม่ือทาํการ
เปรียบเทียบภายหลังการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวโดยวธิขีองตูกี  (Tukey)  พบวา  มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1  และ
กลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 2  แตระหวางกลุมทดลองที่ 1  กับกลุมทดลองที่ 2  ไมพบวามี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  และเม่ือนําไปวเิคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมควบคุมกอนการฝก 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .05  สวนสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที่ 2  
กอนการฝก  หลังการฝกสปัดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05  และพบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองที่ 1  และ
กลุมทดลองที ่2  มีคาเพิ่มขึน้ภายหลังการฝก 4สัปดาห และเพิ่มขึ้นอีกภายหลังการฝก 8 
สัปดาห ในขณะที่กลุมควบคุมไมพบความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
เปนผลมาจากการออกกําลังกายทั้งสองประเภทนี้เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีผลตอ
ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตโดยตรง  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของโฮเวลล (Howell.  1998 : 
172-178)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางผลทางดานสรีรวิทยาของการออกกําลังกายใน
นํ้า และการออกกําลังกายบนบก  พบวาทั้งสองกลุมมีคาความแขง็แรงของกลามเนื้อ  ความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  ความทนทานของกลามเนื้อ  และความออนตัวเพ่ิมขึ้น  สวน
กลุมควบคุมแสดงผลทางสรรีวิทยาคงที ่
 2.  ความแข็งแรงของขา 
        จากผลการวิจัยครั้งน้ี พบวา  ความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  มีคาเฉลีย่เพ่ิมขึน้  สวนกลุม
ควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4  มีคาเฉลีย่ลดลงและมคีาเฉลีย่เพ่ิมขึน้หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ซ่ึง
จากการคํานวณอัตราการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของขาคิดเปนเปอรเซ็นต  ไดแสดงไว       
ดังภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2  แสดงอัตราการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขาเปนเปอรเซ็นต 
      หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที ่8  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 
      และกลุมทดลองที่ 2 
 
 จากภาพประกอบ 2  จะพบวาในกลุมควบคุม  อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยกอนการฝก 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีคาของความแข็งแรงของขาลดลง 0.58%   และกอนการฝกกับหลงั
การฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเทากับ 1.97%  สวนกลุมทดลองที่ 1 อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยกอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4  มีคาเทากบั 8.59%  และกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
มีคาเทากับ 17.61%  และกลุมทดลองที่ 2 อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยกอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  มีคาเทากับ 8.68%  และกอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที่ 8 มีคาเทากับ
17.79%  จะเห็นไดวาอัตราการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่ 1  
และกลุมทดลองที่ 2  มีคาเพิ่มขึ้น  และเพิ่มขึ้นเปนอัตราที่ใกลเคยีงกันมาก  แตอยางไรก็ตามจะ
เห็นไดวาอัตราการเพิ่มของคาเฉลีย่ของความแข็งแรงของขากอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคามากกวากลุมทดลองที่ 1 เล็กนอย  แสดงวา การฝกเตนแอโรบิก
ในน้ํามีผลตอความแข็งแรงของขาที่ดีในระยะยาวดีกวาการฝกเตนแอโรบิกบนบก  ทั้งน้ีเปน
เพราะวาในน้าํมีแรงตานทาน  เม่ือมีการเคลื่อนไหวในน้ํา  นํ้าจะกระทําตอรางกายในทุกทศิทาง
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จึงสามารถสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกสวนได  (Eitner.  1982 : 357)  สวนในกลุม
ควบคุมซ่ึงไมไดรับการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้าํ  จึงทําใหคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
ขามีคาลดลงในสัปดาหที่ 4  แตในสัปดาหที่ 8  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขามีคาเพิ่มขึ้น 
เน่ืองจากกลุมควบคุมไดมีกิจกรรมทางดานพลศึกษา คอืการเรียนวายน้ําสัปดาหละ  2 คาบ  จึง
สงผลใหอัตราการเพิ่มขึ้นของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของขา กอนการฝกกับหลงัการฝก
สัปดาหที่ 8  มีคาเพิ่มขึ้นเทากับ 1.97% 

จากผลการวิเคราะหขอมูลทางสถิติพบวา  ความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุม  
กลุมทดลองที ่1  และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05  แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวามีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05     เม่ือทําการเปรียบเทยีบภายหลังการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวโดยใชวิธขีองตูกี (Tukey) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .05  ในกลุมควบคุมกบักลุมทดลองที่ 1  และกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2  แตระหวาง
กลุมทดลองที ่1  กับกลุมทดลองที่ 2  ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  
และเม่ือนําไปวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา  พบวา  ความแข็งแรงของขา
ของกลุมควบคุม  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที ่8  ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  สวนความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที่ 
1  และกลุมทดลองที่ 2  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสปัดาหที่ 8  แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  และพบวา  ความแข็งแรงของขาของกลุมทดลองที ่1  และกลุม
ทดลองที่ 2 มีคาเพิ่มขึ้น สวนกลุมควบคุมไมพบความเปลี่ยนแปลง สอดคลองกับรุงทิพย  สุยะ
เสียน (2537 : บทคัดยอ) ทาํการศึกษาและเปรยีบเทียบผลการออกกําลังกายในน้าํที่มีตอความ
อดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และเปอรเซ็นไขมันของรางกาย  
ผลการวิจัยพบวา  การออกกําลังกายในน้ําทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบบีตวั  อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  ขา  
และหลัง  และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายของกลุมทดลองกอนการฝก  หลังการฝก  5  
สัปดาห  และหลังการฝก  10  สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05  สวน
กลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน และสอดคลองกับงานวิจัยของโฮเวลล  (Howell.  1998 : 
172-178)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางผลทางดานสรีรวิทยาของการออกกําลังกายใน
นํ้า และการออกกําลังกายบนบก พบวา ทั้งสองกลุมมีคาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความทนทานของกลามเนื้อ  และความออนตัวเพ่ิมขึ้น  สวน
กลุมควบคุมแสดงผลทางสรรีวิทยาคงที ่
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ขอเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัยพบวา  การฝกเตนแอโรบกิบนบก  และการฝกเตนแอโรบิกในน้ํา   
ทําใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และความแข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น (ภาพประกอบ 1 
และ 2)  ดังน้ันการออกกําลังกายทั้งสองประเภทจึงเปนทางเลือกหนึ่งของประชาชนทั่วไปและ   
ผูที่สนใจตองการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพ  และความสามารถของรางกาย  โดยผูที่มี
ความสามารถในการทํางานของรางกายขัน้เริ่มตน  หรือผูที่มีนํ้าหนักตัวมาก  มีปญหาของการ
บาดเจ็บ  เชน  การเสื่อมของขอตาง ๆ ควรเลือกการเตนแอโรบิกในน้ําเพราะคณุสมบัติของน้ํา  
เชน  แรงตาน  แรงลอยตัว  จะชวยลดแรงกระแทกของขอตาง ๆ ของรางกาย  สอดคลองกับ  
ไอเนอร  (Eitner.  1982 : 357)  กลาววา การออกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายแบบไม
ตองรับนํ้าหนกัตัว  (Non-Weight  Bearing)  จึงมีความปลอดภัยสูงไมเปนอันตรายตอขอตอ  
เอ็น  และกลามเน้ือ  และสอดคลองกับงานวิจัยของแอนเดอรสัน (Anderson.  1989 : 61)  ซ่ึง
สรุปไววาการเตนแอโรบิกในนํ้าเปนโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับบคุคลที่มี
ความสามารถในการทํางานของรางกายขัน้เริ่มตน คนที่มีนํ้าหนักมาก หรือคนที่บาดเจ็บหรือ
สมรรถภาพทางกายไมดี  สวนผูที่มีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายดีก็สามารถเลอืกที่จะฝกทั้ง
การเตนแอโรบิกบนบก  หรือการเตนแอโรบิกในน้ําไดขึ้นอยูกับความสนใจของผูที่จะออกกําลัง
กาย 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวจิัยครั้งตอไป 
 1.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําที่มีตอ 
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวทิยา  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  และไขมันในเสนเลือด 
 2.  ในการศึกษาครั้งตอไป  ควรเพิ่มระยะเวลาการทดลองเปน  12  สัปดาห  หรือ 
มากกวา 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 50 

บรรณานุกรม 
 
จตุพร  ณ นคร  และคนอื่น ๆ.  (2528).  ผลของการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซตอการ 

เปลี่ยนแปลงทางกายสภาพของหญิงไทยวัยผูใหญ.  กรุงเทพฯ : องคการสงเสรมิกีฬา 
แหงประเทศไทย. 

จรวยพร  ธรณินทร.  (2521).  กายวิภาคและสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย.  กรุงเทพฯ : 
ไทยวัฒนาพาณิช. 

ชูศักดิ์   เวชแพศย   และกนัยา   ปาละววิัธน.  (2536).   สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย.   
 กรุงเทพฯ  :  ธรรมกมลการพิมพ.   
พันทิพา  สินรัชตานันท.  (2541).  “แอโรบิกดานซ การออกกําลังกายตามเสียงเพลง,”   

สารวิทยาศาสตร  และเทคโนโลยีการกีฬา.  1 : 67 – 87. 

รุงทิพย  สุยะเสียน.  (2537).  ผลของการฝกการออกกําลังกายในน้ํา ที่มีตอความอดทนของระบบ 
ไหลเวยีนโลหิต  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และเปอรเซ็นต ไขมันของรางกาย.  
วิทยานิพนธ  ค.ม.  (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
ถายเอกสาร. 

วราภรณ  เกษวงษ.  (2539).  ผลการฝกแอโรบกิดานซที่มีตอความหนาของไขมันใตผวิหนัง.  
  ปริญญานิพนธ กศ.ม.  (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ : บัณฑติวทิยาลยั  มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ .  ถายเอกสาร. 
สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  และสืบสาย  บุญวีรบตุร.  (2538).  ผูนําแอโรบิกดานซทันสมัย.  เอกสาร 

ประกอบคําบรรยาย.  อัดสําเนา. 
สุมาลี  ประเสริฐวัฒนา.  (2542).  ผลการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอการเปลีย่นแปลงทางกายในหญงิ 

มีครรภ.  วิทยานิพนธ  วท.ม.  (วิทยาศาสตรการกีฬา).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.  ถายเอกสาร. 

สุริยา  ณ นคร.  (2544).  การออกกําลังในน้ํา.  (Online).  กรุงเทพฯ : บริษทั อะควาฟตเนต จํากัด, 
http://.www.aquafitness.co.th 

Anderson, T.  (1989).  The Oxygen Cost of Water Aerobics Relative to Maximal Oxygen 
 Consumption  (Water Exercise).  Dissertation Abstracts, M.A. : California State  
University. 

Astrand , P. O. and   Rodahl ,  K. R. (1986).  Textbook   of  Work  Physiology  Bases  of 
 Exercise.   San   Francisco:   Mc Graw – Hill   Book   company. 



 51 

Bedford, T., Dusterwinkle, T. & Hoppman, D. J.  (1996).  Comparison of the Effects of      
Aerobic  Dance to Water Aerobic Training on Maximal Oxygen Consumption.  
Dissertation   Abstracts, M.S.P.T : Grand Valley State University. 

Chatfield, K. G.  (1991).  Effects of Aerobic Dance and Water Aerobics on the Body 
Composition and Girth Measurements of Sedentary Females.  Masters Thesis, M. 
S. : Southern   Connecticut State University. 

Dani, R.  (1990).  Aquatic Exercise Association Fitness  Concepts.  Washington. 
Eitner, D. (1982).  Hydrotherapy and  Balneotherapy : Physical  Therapy  for  Sports.  

Washington: Philadelpia. 
Howell,  S. B.  (1998).  A Comparison  Between the Physiological Effect of Water Versus 

Land  Exercise for People.  Dissertation Abstracts International. 
Kuether, C. S.  (1998).  A  Comparison of the Effects of an Aquatic Therapy Program 

Versus A Combined Aquatic / Land Progarm on Functional Reach Measurements In 
the Elderly.  Dissertation Abstracts.  MSPT : Grand Valley State University. 

Lindle, J.  (1989).  Water Exercise Research.  The AKWA Letter. 
Mc Ardle, W., Kateh, F. & Katch, V.  (1986).  Exercise Physiology, Energy, Nutrition, and 

Human  Performance.  Philadelphia : Lea and Febiger. 
Sova, R.  (1992).  Aquatic Exercise Boston : Jones and Bartlett Publishers, Inc. 
Wemer ,  P. H. (1976) .   Aerobic Dance :   Physical   Educator. 
Westfall, K.  (1993).  Water Workout.  California : Karen Westfall Productions. 
Windhorst, M. and Chossek, V.  (1988).  Aquatic Exercise Association Manual.  Port 

Washington,  WI : Aquatic Exercise Association. 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 53 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจพิจารณาโปรแกรม 

การฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ํา 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจพิจารณาโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกบนบก
และในน้ํา 

 
1.  อาจารยสุกัญญา   พานิชเจริญนาม  อาจารยภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 
     เปนผูเชี่ยวชาญทางดานการสอน และอบรม 
     การเตนแอโรบิก 
2.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.พันทิพา  สินรัชตานันนท อาจารยภาควิชาจุลชีววิทยา  
     คณะวิทยาศาสตร  มหาวิทยาลัยมหิดล 
     เปนผูเชี่ยวชาญทางดานการสอน และอบ- 
     รมการเตนแอโรบิก 
3.  คุณชลิตร   ประทุมศร ี   ผูอํานวยการสถาบันฝกอบรมผูนํา 
     แอโรบิกดานซ 
     เปนผูเชี่ยวชาญทางดานการอบรมการ 
     เตนแอโรบิก 
4.  คุณอนุวัต   เยาวขันธ   ผูจัดการแผนกออกกําลังกาย  สถานบริหาร 
     รางกาย  ไดแอนนา  วีเมนส  แอนดเมนสคลับ 
     เปนผูเชี่ยวชาญทางดานการสอน และอบรมการ 
     การเตนแอโรบิก 
5.  คุณรัศมี   รักเกียรต ิ   ผูจัดการฝายกีฬา  เซ็นตอรพอยท  สปอรต 
     คลับ 
     เปนผูเชี่ยวชาญทางดานการสอน และอบ- 
     รมการเตนแอโรบิก 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกบนบกและในน้ํา 
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ภาคผนวก ค 
วิธีการทดสอบ 
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การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสดุตามวิธีของออสตรานด – ไรมิง 

 
อุปกรณ 
  1.  จักรยานวัดงาน 
  2.  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ  
  3.  นาฬิกาจับเวลา 2 เรือน 
  4.  เครื่องชั่งนํ้าหนัก 1 เครื่อง (มาตราวดั = กิโลกรัม) 
  5.  ตารางสําเร็จรูปการหาคาออกซิเจนสูงสุดของออสตรานด – ไรมิง 
  5.1  ตารางคาดคะเนคาออกซิเจน (ปริมาณเปนลติร / นาที) 
  5.2  ตารางคาคงที่ใชแกคาพยากรณ ผลการทดสอบ VO2 – max 
  5.3  ตารางเทยีบคาออกซิเจนสูงสุดเปนมิลลิลติร / นํ้าหนักตัว (กก. / นาที) 
  5.4  ตารางเทยีบอัตราชีพจร 30 ครั้ง / เวลา (วินาท)ี 
  6.  ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 

วิธีปฏิบตั ิ
  1.  ใหผูเขารบัการทดสอบทุกคนนั่งพัก 5 นาที เพ่ือวดัอัตราการเตนของหัวใจขณะ
พัก บันทึกไวในใบบันทึก 
  2.  ใหผูเขารบัการทดสอบนั่งบนจักรยานวัดงาน ปรับความสูงใหพอดี แลวใหผู
ทดสอบซอมปนจักรยาน โดยไมมีนํ้าหนักถวงนาน 3 นาที ดวยอัตราความเรว็ 50 รอบ/นาที 
ตอจากนั้นใหพักนาน 2 นาที  

3.  ใหผูเขารบัการทดสอบปนจักรยานเปนเวลา 6 นาที โดยกําหนดน้ําหนักถวง
เริ่มตนที่ 1.5 กิโลปอนด( 450 kpm ) และทําการวัดอัตราการเตนของหัวใจทุกๆนาที แลวทําการ
บันทึกผล 
  4.  นําอัตราการเตนของหัวใจในสภาวะคงที่ ประมาณนาทีที่ 4 และ 5 มาหาคาเฉลี่ย 
ถาอัตราการเตนของหัวใจ หางกันไมเกิน 5 ครั้ง/นาที ก็ใหหยุดภายหลังนาทีที่ 6 แตถาอัตรา
การเตนของหัวใจเฉลี่ยตางกันเกิน 5 ครั้ง/นาที ก็ใหทําการปนจักรยานตอไปอีก จนกวาจะถึง
อัตราการเตนของหัวใจอยูในสภาวะคงที่ (ปนจักรยานตออีกประมาณ 1-2 นาที) 
  5.  นําเอาคาอัตราการเตนของหัวใจในภาวะคงทีไ่ปเปดตารางเพื่อคาดคะเนปริมาณ
ออกซิเจนที่ใชในการปนจักรยานตอนาทีมีคาเปนลติร 
   6.  นําเอาคาที่ไดจากขอ 5 คูณดวยคาทีใ่ชแกคาพยากรณ ตามระดับอายุ  
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  7.  นําเอาคาที่ไดจากขอ 6 ไปเปดตารางสําเร็จคาออกซิเจนสูงสุด จะไดคา
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดมีคาเปน มล. / นํ้าหนักตัว (กก.) / นาที หรือแปลงดวย
วิธีการคิดตามสูตรขางลางนี้ 

คาออกซิเจนสูงสุด     =     ปริมาณออกซิเจน (ลิตร / นาที )   x 1000 
           นํ้าหนักตัว (กก.) 

  
 
 
 
 

         
 
 
 

ภาพประกอบ 4  การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
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การวัดความแข็งแรงของขา 

 
  อุปกรณ      Leg Dynamometer 

 
  วิธีปฏิบตั ิ
  1.  ใหผูเขารบัการทดสอบยืนบนทีว่างเทาของเครื่อง 
  2.  ยอเขาลง หลังตั้งตรง แขนตึง 
  3.  จับที่ดึงในทามือคว่ําระหวางเขาทั้งสอง วัดสายใหพอเหมาะ 
  4.  ออกแรงเหยียดขาใหเตม็ที่ 
  5.  ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกคาที่มาก 
 
 

                                                 
 

 

ภาพประกอบ 5  การวัดความแข็งแรงของขา 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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