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   การวิจัยครั้งน้ีมีจุดประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกในนํ้าที่มีตอการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา กลุมตัวอยาง จํานวนทั้งสิ้น 20 คน อายุ 30-39 ป คาเฉลี่ยของกลุม

ตัวอยาง คือสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเทากับ 29 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที คาดัชนีมวลกาย
เทากับ 27 กิโลกรัม /เมตร2   ระดับไตรกลีเซอไรด เทากับ 118 มิลลิกรัม /เดซิลิตร ระดับ

โคเลสเตอรอล เทากับ 181 มิลลิกรัม/เดซิลิตร แบงตัวอยางเปน 2 กลุม กลุมที่1 เปนกลุมควบคุม

จํานวน 10 คน ไมเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบกิในน้ํา ใชชีวิตประจําวันตามปกติ และกลุมที่ 2 

เปนกลุมทดลองจํานวน 10 คน ฝกแอโรบิกในน้ําความสูงของน้ําอยูระดับอกของผูเตน เปน

ระยะเวลา 12 สัปดาหๆละ 3 วัน และนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดย

ใชสถิติแบบไมใชพารามิเตอร ตามวิธีของ (Mann Whitney U – test ) และวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว แบบวัดซ้ํา (One – Way Analysis of Variance with Repeated Measure) หากพบวามี

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีของ บอนเฟอโรนี ที่
ระดับนัยสําคัญ.05 ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ คาเฉลี่ยไตรกลีเซอไรด และ โคเลสเตอรอล ระหวางกลุม
เตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลองในสัปดาหที่ 6 และ 12 ไมมีความ

แตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและ

คาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมเตนแอโรบิกในนํ้าและกลุมควบคุม หลังการทดลองในสัปดาหที่ 6 
และหลังการทดลองในสัปดาหที่ 12 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ันการฝก

แอโรบิกในน้ําจึงเปนอีกทางเลือกหน่ึงของประชาชน เพศหญิง ที่มีอายุ 30-39 ป และผูที่สนใจ

ตองการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับความสามารถของรางกาย  
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   The purpose of this research was to investigate the effects of aqua aerobic 
training on physiological changes. Twenty female were panticipated in this study: age,  
30-39 years old; maximum oxygen consumption (VO2max) 29 ml/kg/min; body mass index 
(BMI), 27  kg/m2; Triglyceride, 118 mg/dl; cholesterol, 181 mg/dl. Ten participants were 
trained by aqua aerobic exercises and the water level above their chest for 12 weeks  
(3 times per week). Ten participants were control. Mean value, standard deviation, Mann 
Whitney U – test value, One – Way Analysis of Variance with Repeated Measure, and 
Bonferroni were used to evaluate the significant differences in the variable parameters  
(p< 0.05). Triglyceride and cholesterol were not significant difference between aqua aerobic 
group and control group after the 6 and 12 weeks of training. Importantly, VO2max increased 
significantly while BMI decreased significantly after 6 and 12 weeks of training (p< 0.05). 
Therefore, aqua aerobic exercise may be another type of exercise for female age between 
30-39 years old and any exerciser who seek for appropriate activities.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประกาศคุณูปการ 
  

     ปริญญานิพนธเลมน้ีสําเร็จลุลวงไดเปนอยางดี เน่ืองดวยความเมตตากรุณาอยางดียิ่ง  
จากอาจารย ดร.ถนอมศักดิ์ เสนาคํา ประธานกรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ อาจารย  

ดร.สุภาภรณ ศิลาเลิศเดชกุล กรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ ที่ไดใหกําลังใจ ใหคําปรึกษา  

ขอเสนอแนะ  และตรวจแกไขขอบกพรองตาง ๆ อยางดียิ่งตลอดมา จนทําใหปริญญานิพนธเลมน้ีมี
ความถูกตองสมบูรณ  และมีคุณคาทางดานวิชาการ  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว   
ณ  โอกาสนี้  
      ขอกราบขอบพระคุณ  ผูอํานวยการโรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี  คณะครู บุคลากร และ
เจาหนาที่ทุกคน  ที่ไดใหความอนุเคราะหสถานที่  อุปกรณ  ตลอดจนไดใหความชวยเหลือและ
อํานวยความสะดวกตางๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูลวิจัยจนสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี และขอขอบคุณ
กลุมตัวอยางทั้งหมด  20 คน ที่ใหความรวมมือเปนอยางดี และตั้งใจในการฝกตลอดระยะเวลา  

12 สัปดาห 
     ขอกราบขอบพระคุณ  ผูชวยศาสตราจารยสุกัญญา พานิชเจริญนาม อาจารย ดร.อุษากร 

พันธุวานิช อาจารย ดร.อัจฉริยา กสิยะพัท  อาจารย ดร.คุณัตว  พิธพรชัยกุล อาจารย ดร.ชิตนิทรีย 

บุญมา ผูเชี่ยวชาญที่ไดใหความกรุณาชวยเหลือตรวจสอบและแกไขเครื่องมือในการทําวิจัย  
     ขอกราบขอบพระคุณ คณะครู อาจารย ทุกทานที่ไดถายทอดวิชาความรูดวยความ  
เมตตากรุณา ตลอดจนอบรมสั่งสอนและชวยเหลือในการศึกษาดวยดีเสมอมา ขอขอบคุณคณะครู
โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี  ที่เปนผูชวยในการเก็บขอมูลทุกๆ คน ที่ไดใหการชวยเหลือ และเปน
กําลังใจในการศึกษาแกผูวิจัยเสมอมา  
     ทายที่สุดนี้  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพอบัญชา มหาพรม คุณแมวิมาลา มหาพรม 
และญาติ พ่ีนองทุกคน ที่ ใหการสนับสนุน รวมทั้งแรงจูงใจอันยิ่ งใหญใหกับผูวิ จัย คุณคา 
คุณประโยชน  และคุณงามความดีใด ๆ  ที่เกิดจากปริญญานิพนธเลมน้ี ผูวิจัยขอมอบแดผูมีพระคุณ
ทุกทานที่กลาวมาแลวทั้งหมด  
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สารบัญ (ตอ) 
  
บทที่  หนา 
      4 (ตอ)  
           การวิเคราะหความแปรปรวน ภายในกลุม กอนการทดลอง,หลังการทดลองสัปดาห  
              ที่ 6 และสัปดาหที่ 12 ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม โดยใช 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 ในปจจุบันสังคมไทยไดเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปสูสังคมอุตสาหกรรม ทําใหวิถี

ชีวิตความเปนอยูของคนไทยเปลี่ยนไป มีสิ่งอํานวยความสะดวกเพิ่มขึ้น คนสวนใหญมักไมคอยทํา
อะไรดวยตนเอง พ่ึงพาตนเองนอยลง ใชชีวิตบนโตะทํางาน อยูหนาคอมพิวเตอร ขาดการออกกําลัง
กาย ใชรถแทนการเดิน ใชลิฟตแทนการขึ้นบันได รูปรางของคนอวนขึ้น เหลานี้คือปญหาสุขภาพ
ของสังคม จึงจําเปนอยางยิ่งที่จะเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิตเพ่ือสุขภาพที่ดีในระยะยาว กระทรวง
สาธารณสุข (กรมอนามัย. 2540 )  กลาววา การแกไขปญหาสุขภาพสามารถทําไดหลายวิธีไดแก  
การควบคุมอาหาร (Diet control)  การออกกําลังกาย (Exercise)  การใชยา (Drugs) การผาตัด  
(Surgery)  และการใชอาหารเสริมสุขภาพ (Supplements)  ซึ่งเปนแนวทางที่ใหมที่สุด การออก
กําลังกาย และการควบคุมอาหารเปนที่ยอมรับวาปลอดภัยที่สุดและสามารถทําไดกับทุกคน สวนการ
ใชยา และการผาตัด ตองอยูในการดูแลของแพทย 

  การออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (Aerobic Exercise) ก็เปนอีกกิจกรรมหนึ่งซ่ึงมีการ
ยอมรับในวงการแพทย และนักวิทยาศาสตรการกีฬาวาเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ส งผล 
ตอการพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของระบบตางๆ ของรางกายไดดี การออกกําลังกายจะใช
ดนตรีหรือเสียงเพลงประกอบการเคลื่อนไหวของรางกาย ซึ่งจังหวะดนตรีจะใชเปนสิ่งชวยกระตุนให
ผูฝกเพลิดเพลิน ทั้งยังชวยใหเกิดความสนุกสนานในการออกกําลังกาย ความเร็วของจังหวะดนตรีที่
ใชในการเตนแอโรบิกนั้นสถาบันรีบอค (Reebok Institute) ไดแนะนําความเร็วของจังหวะดนตรี 
(Beat of Music) ใหอยูระหวาง 118-122 จังหวะตอนาที (Beat Per Minute: BMP) ตอมาได
เปลี่ยนแปลงความเร็วของจังหวะดนตรีเพ่ิมขึ้น 126-128 (Beat Per Minute: BMP) เพ่ือเพ่ิมความ
หนักของงาน และความสนุกสนานการการฝก (Idea Magazine. June 1995) การเคลื่อนไหวแบบ
แอโรบิกมาจากทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด ผสมผสานกับทักษะ
การเตนรํา ของรางกาย 
            การเตนแอโรบิกเปนการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลาติดตอกันอยางนอย  
20-45 นาที ชวยเสริมสรางความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตทั่วรางกาย สงผลใหรางกาย
ปฏิบัติกิจกรรมไดเปนเวลานาน ทั้งยังชวยเสริมสรางกลามเนื้อในสวนตางๆของรางกายใหแข็งแรง
ขึ้น นอกจากนี้การเตนแอโรบิกชวยเพ่ิมปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง ซึ่งการสะสมของ
ไขมันจะเกิดขึ้นจากการกินอาหารที่ใหพลังงานมากเกินความตองการในแตละวัน และออกกําลังกาย
นอย ทําใหเกิดความไมสมดุลจากพลังงานที่รางกายไดรับกับพลังงานที่รางกายไดใช จึงเกิดการ
สะสมพลังงานสวนเกินที่อยูในรูปของไขมันมากเกินกวาปกติ จากการสํารวจคนไทยปกติโดยแพทย
ซักประวัติและตรวจรางกายพบวาคนไทยจะมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นในเพศชายและเพศหญิงในชวงอายุ 
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30 ป ในชวงความสูง 154 เซนติเมตรขึ้นไปโดยเฉพาะการที่มีไขมันเกินกวา 15 เปอรเซ็นตของ
น้ําหนักตัวในเพศชาย และ 25 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัวในเพศหญิงซ่ึงจะทําใหเสี่ยงตอการเกิด
โรคเบาหวานมากกวาบุคคลที่มีน้ําหนักตัวปกติ 2-5 เทา โรคความดันโลหิตสูง 2-9 เทา และ
โรคหัวใจ 2 เทา ซึ่งเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหคนเราเสียชีวิตอยางทันที พบในเพศชายมากกวาเพศ
หญิง ในอัตราสวน 3 : 2 และพบในชวงวัย 25-59 ปมากที่สุด (กระทรวงสาธารณสุข. 2540) และได
มีการศึกษาพบวาพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมในประเทศเกาหลีมีระดับไขมันในตับถึงรอยละ 
34.1 พบมากในกลุมอายุ 30 – 39 ป  ปจจัยดานอายุและคาดัชนีมวลกายมีความสัมพันธกับปริมาณ
ไขมันในตับของคนงาน ( Paek  and others.  2007) และจากการวิจัยของแพทยมหาวิทยาลัยฮาร
วารดในสหรัฐอเมริกา อายุระหวาง 27-41 ป พบวาผูหญิงที่มีน้ําหนักเกินกวาเกณฑปกติมีอัตราเสี่ยง
ตอการเกิดโรคหอบหืดสูงกวารายที่มีน้ําหนักตัวตามเกณฑปกติถึง 3 เทา (2553. ออนไลน) 
นอกจากนี้การเตนแอโรบิกยังชวยเพ่ิมปริมาณโคเลสเตอรอลชนิดดี(HDL-Cholesterol) ลดปริมาณ
โคเลสเตอรอลชนิดไมดี(LDL-Cholesterol) ชวยผอนคลายหลอดเลือด ทําใหเกิดความเสี่ยงที่จะเปนโรค
ความดันโลหิตสูงนอยลง และทําใหระดับไตรกลีเซอไรด(Triglyceride) ซึ่งเปนไขมันธรรมดาๆ ที่พบไดใน
อาหารและในกระแสเลือดลดลงซึ่งมีผลทําใหเกิดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจลดลงดวยเชนกัน 
จึงเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวาเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางแทจริง 

 การเตนแอโรบิก ไดพัฒนาในการออกกําลังกายไปอีกหลายรูปแบบ จากการศึกษาคนควา
เกี่ยวกับการเตนแอโรบิกในรูปแบบตางๆ และที่กําลังไดรับความนิยมในประเทศไทยเปนอยางมาก 
คือ การเตนแอโรบิกในน้ํา (Aqua Aerobic) ซึ่งเปนการออกกําลังกายแบบเตนรําในน้ําระดับสูงระดับ
เอวหรืออกของผูฝก ตามจังหวะดนตรี ทําใหรางกายชดชื่นผอนคลาย เสริมสรางความแข็งแรง 
ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิต ชวยเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง เพ่ิม
ปริมาณโคเลสเตอรอลชนิดดี(HDL-Cholesterol) ลดปริมาณโคเลสเตอรอลชนิดไมดี(LDL-Cholesterol) ทั้งยัง
ทําใหระดับไตรกลีเซอไรด(Triglyceride) ลดลง และลดการบาดเจ็บได ซึ่งสอดคลองกับ สมพัฒน จํารัส
โรมรัน (2552. ออนไลน) กลาววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกในน้ํา เปนลักษณะของ low-
impact exercise (มีแรงกระแทกต่ํา) เม่ือเทียบกับการออกกําลังกายแบบเดียวกันบนบก สามารถ
ชวยในการเผาผลาญไขมัน และเพิ่มความสามารถ หรือความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตได
เชนเดียวกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนิดตางๆ การออกกําลังกายแบบ แอโรบิกในน้ํา  
(Aqua Aerobics) ประมาณ 30-45 นาที สามารถเผาผลาญแคลอรี่ไดอยางต่ําประมาณ 300 แคลอรี่ 
การออกกําลังกายในน้ํานั้น คุณสมบัติของนํ้าทําใหเกิดแรงลอยตัวหรือแรงพยุง ลดการแบกรับ
น้ําหนักตัวของรางกายเหลือเพียง 10-15% ลดแรงกระแทก และแรงกดในแนวดิ่ง จึงสามารถออก
กําลังกายโดยใชมุมการเคลื่อนไหวของรางกายไดมากกวาปกติ (Sove. 1992) ซึ่งสอดคลองกับ
(Eitner. 1982) ไดกลาวถึงคุณสมบัติของน้ําที่นํามาใชประโยชนตอการออกกําลังกาย คือแรงกดของ
น้ําชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้นโดยอัตโนมัติ เลือดที่คั่งอยูบริเวณของเทาจะไหลกลับเขาสูหัวใจ
ไดงายขึ้น และเลือดกลับไปเลี้ยงอวัยวะภายในตางๆมากขึ้น แรงพยุงของน้ําทําใหรูสึกเบาสบายขึ้น 
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ทําใหเคลื่อนไหวรางกายไดงายและนุมนวลซึ่งเปนการออกกําลังกายแบบไมตองรับนํ้าหนักตัว 
(Non-weight Baering) จึงมีความปลอดภัยสูง ไมเปนอันตรายตอ ขอตอ เอ็น และกลามเนื้อ และน้ํา
ยังสามารถนําความรอนไดดีกวาอากาศบนบกถึง 25 เทา จึงทําใหรูสึกสดชื่นไมออนเพลียจึงมีความ
ปลอดภัยสูง การออกกําลังกายในน้ําจึงเหมาะกับกลุมคนที่มีปญหาเกี่ยวกับนํ้าหนักตัวมากๆ น้ําจะ
ชวย รองรับนํ้าหนักใหเกิดแรงกดที่ขอเขา และขอเทานอยลง โดยออกกําลังกายในน้ําที่ระดับเอว 
น้ําหนักตัวจะลดลงเหลือประมาณ 50%  ถาออกกําลังกายในน้ําที่ระดับชวงอก น้ําหนักตัวจะลดลง
เหลือประมาณ 30% และถาน้ํามีระดับสูงถึงชวงไหล หรือคอ น้ําหนักตัวจะเหลือเพียง 10% เทานั้น
แรงดันของน้ําชวยลดเปอรเซ็นตไขมันเกินกวาคามาตรฐาน ความดันโลหิตลดลง ชีพจรเตนชาลง 
อีกทั้งยังเพิ่มความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตทั่วรางกายใหไปอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งได
สอดคลองกับงานวิจัยของ คณิตา เทพแกว (2544) ทําการวิจัยเพ่ือเปรียบเทียบผลของการเตน 
แอโรบิกบนบกและในน้ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยาง เปนวัยรุนหญิงจํานวน 30 คน  
เตนแอโรบิกบนบกและในน้ํา ความหนัก 60% ถึง 70% ของอัตราการเตนหัวใจสํารองสูงสุด 
ผลการวิจัยพบวา กลุมที่เขารวมการฝกทั้งสองกลุม สมรรถภาพทางกายมีการปรับปรุงเพิ่มขึ้นโดยมี
นัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม  

จากเหตุผลที่กลาวมาแลวขั้นตน จะเห็นไดวาการฝกแอโรบิกในน้ํา มีความปลอดภัย และ
ประโยชนตอผูฝก ดวยเหตุนี้จึงเปนแรงจูงใจใหผูวิจัยตองการศึกษาผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอ
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา คือ สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด( มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)  
คาดัชนีมวลกาย ( กิโลกรัม/เมตร2)  ระดับไตรกลีเซอไรด (มิลลิกรัม/เดซิลิตร) และระดับ
โคเลสเตอรอล(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) ของครูและบุคคลากร เพศหญิงอายุ 30-39 ป โรงเรียนอัสสัมชัญ
ธนบุรี ที่ไมเคยออกกําลังกายมาอยางนอย 3 เดือน และมีดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) 
เกินกวาคามาตรฐาน (มากกวา 25 เปอรเซ็นต) เพ่ือเปนสวนชวยสนับสนุนการเลือกรูปแบบการออก
กําลังกายไดอยางเหมาะสม เกิดประสิทธิภาพสูงสุด และตองการทราบเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกวา
การฝกแอโรบิกในน้ําทําใหการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของเพศหญิงในกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมแตกตางกันอยางไร เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาคนควาตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
  การศึกษาในครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝกแอโรบิกในนํ้าที่มีตอการเปลี่ยนแปลง

ทางสรีรวิทยาคือ สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) , ดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass 
Index), ระดับไขมัน (Blood Lipid) ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ โคเลสเตอรอล 
(Cholesterol) 
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ความสําคญัของการวิจัย 
1.  เพ่ือทราบผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาคือ สมรรถภาพ 

การจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index), ระดับไขมัน  
(Blood Lipid) ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาคือ  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) , ดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index), ระดับ
ไขมัน (Blood Lipid) ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) 

3. เพ่ือเปนแนวทางทางการศึกษาและเปนสวนชวยสนับสนุนการเลือกรูปแบบการออก 
กําลังกายของเพศหญิงอายุ 30-39 ป ที่ไมเคยออกกําลังกายมาอยางนอย 3 เดือน และมีดัชนีมวล
ของรางกาย (Body Mass Index) เกินกวาคามาตรฐาน (มากกวา 25 เปอรเซ็นต)ไดอยางเหมาะสม
และเกิดประสิทธิภาพสูงสุด  

 

ขอบเขตของการวิจัย 
               ประชากรที่ใชในการวิจัย 
            ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนครูและบุคลากรโรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรีจํานวนทั้งสิ้น 
79 คน 
 
กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนครูและบุคลากร โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี เพศหญิง 
อายุระหวาง 30-39 ป จํานวนทั้งสิ้น 20 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) แบงตัวอยางออกเปน 2 กลุม ดวยการจดเขากลุมแบบมีระบบ (System 
Random Sampling) ใชคาดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) เปนตัวแบงกลุม กลุมที่1 เปน
กลุมควบคุมจํานวน 10 คน ไมเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ํา ใชชีวิตประจําวันตามปกติ 
และกลุมที่ 2 เปนกลุมทดลองจํานวน 10 คน ฝกแอโรบิกในน้ําความสูงของนํ้าอยูระดับอกของผูเตน 
เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ที่ความเร็วของจังหวะเพลง 110-120 จังหวะตอนาที  
            โดยมีเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางดังนี้ 

1.  กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง อายุระหวาง 30 - 39 ป  
2. ไมเคยออกกําลังกายมาอยางนอย 3 เดือน  
3. มีดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) เกินกวาคามาตรฐาน  

(มากกวา 25 เปอรเซ็นต) 
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ตัวแปรที่ศึกษา   
1.  ตัวแปรอิสระ (Independent Variable)  ไดแก การฝกแอโรบิกในน้ํา 
2.  ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ไดแก  

2.1 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 
2.2 ดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) 
2.3 ระดับไขมัน (Blood Lipid)  

2.3.1 ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) 
    2.3.2  โคเลสเตอรอล (Cholesterol) 

 

ขอตกลงเบื้องตน 
   1. กอนที่จะถึงวันทําการเจาะเลือด ผูเขารับการทดลองไมควรรับประทานอาหาร และ
เครื่องดื่มที่มีสวนผสมของคาเฟอีน หลังจากเวลา 20.00 น. จนกระทั่งถึงเวลาทดลองในวันรุงขึ้น 
   2. กอนที่จะถึงวันทําการเจาะเลือด ผูเขารับการทดลองตองนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

  3. วันทําการเจาะเลือด ผูเขารับการทดลองตองอยูในสภาพแข็งแรงและสบายด ี
  4. ผูเขารวมทดลองไมมีประวตัิของโรคเบาหวาน ไทรอยด หัวใจ ตับ โรคไต และไม

รับประทานยาใดๆ หรืออยูในระหวางการรับประทานยาลดน้ําหนัก (Antiobesity) 
  5. กลุมตัวอยางตองบันทกึการรับประทานอาหารของตนเองในแตละม้ือ/วัน และการ

ปฏิบัติภารกิจตางๆในชวีติประจําวันตามปกต ิ
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
1.  การฝกเตนแอโรบิกในน้ําทีมี่ความลึกระดับอก หมายถึง การนําเอากิจกรรมการออก 

กําลังกายแบบการเตนแอโรบิกบนบกมาปฏิบัตใินน้ํา (Sova. 1992) 
        2. ดัชนีมวลของรางกาย(BMI) หมายถึง การประเมินภาวะอวนผอมโดยไดจากคาดัชนีที ่

คํานวณจากน้ําหนักและสวนสูงเพ่ือใชเปรียบเทียบความสมดุลระหวางน้ําหนักตวั ตอความสูงของ 
มนุษย โดยเอาน้ําหนักเปนกิโลกรัมตั้ง แลวหารดวยสวนสูงเปน เมตรยกกําลังสอง  
            3. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max )  หมายถึง ความสามารถสูงสุดของ 
รางกายในการสราง พลังงานแบบแอโรบกิ หรือพลังงานชนิดที่มีการใชออกซิเจนเปนตัวการสําคัญ
ในขบวนการเผาผลาญเพื่อสรางพลังงาน ซึ่งเปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน ที่รางกายสามารถรับ
ไปใหเซลลตาง ๆ ในขณะออกกําลังกายไดในชวงเวลา 1 นาที โดยมีหนวยวัดเปนคาเปรียบเทียบกับ
น้ําหนักของรางกาย คือ มิลลิลติร / กิโลกรัม / นาที (ml / kg / min) 
            4. ระดับไขมัน หมายถึง การมไีขมันชนิดตางๆ ในเลือด ซึ่งเก็บสะสมในรางกาย โดยจะ 
ประเมินภาวะไขมันในเลือดสูงจากระดับไขมันที่สําคัญในกระแสเลือด 4 ชนิด คือ ไตรกลีเซอไรด 
โคเลสเตอรอล และฟอสฟอลิพิด (ทัศณีวรรณ ภูอารีย. 2546) 



6 
 

            5. ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) คือ สารอาหารประเภทไขมันที่ไดจากอาหารที่เรา 
รับประทานเขาไป และจากการสรางขึ้นเองในรางกายโดยตับและลําไสเล็ก เปนตัวสรางไตรกลีเซอ
ไรด 1 กรัม ใหพลังงาน 9 แคลลรี่ ไตรกลีเซอไรดละลายอยูในเลือดไดโดยรวมตัวกับโปรตีน ดูดซึม
เขาสูเนื้อเยื่อตาง ๆ ของรางกาย บางสวนถูกสะสมไวที่เนื้อเยื่อไขมัน มีหนวยเปน มิลลิกรัมตอ
เดซิลิตร (มก. /ดล.) (อุษณีย วินิจเขตคํานวณ. 2547) 

       6.  โคเลสเตอรอล (Cholesterol) เปนไขมันชนิดหนึ่งที่พบในเลือด มีประโยชนในการ 
สรางกรดน้ําดีซึ่งชวยในการยอยอาหาร สรางฮอรโมนบางชนิด และวิตามินดี รวมทั้งเปน
องคประกอบของผนังเซลล ถามีโคเลสเตอรอลในเลือดมากเกินความตองการของรางกาย คือ 
มากกวา 200 mg/dl โคเลสเตอรอลจะไปสะสมใตผนังหลอดเลือดดานในมากขึ้นทําใหหลอดเลือดตีบ
และอุดตัน  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 

 
 
 
 

                                                                                                 
 
   
 
 
 
                                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
ผลของการฝกแอโรบิกในน้ําทําใหการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา แตกตางกัน 

 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
  ผลของการฝกแอโรบิกในน้ําทําใหการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา แตกตางกัน 

กลุมผูเขารับการทดสอบจํานวน 20 คน 

ทดสอบกอนการฝก ตรวจวดั (Body Mass Index = BMI), ทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด(VO2max), ตรวจวัดระดับไขมันในกระแสเลือด ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ

โคเลสเตอรอล (Cholesterol) 

กลุมควบคุม คือ ไมเขารวมโปรแกรมการฝก
แอโรบิกในน้ํา ใชชีวติประจาํวันตามปกต ิ
 

กลุมทดลอง ฝกแอโรบิกในน้ําความสูงของน้ําอยู
ระดับอกของผูเตน เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ที่
ความเร็วของจังหวะเพลง 110-120 จังหวะตอ
นาที 

ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหที่  6, 12 
ตรวจวัด (Body Mass Index = BMI), ทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max), ตรวจวัด
ระดับไขมันในกระแสเลือด ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
   ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาขอมูลตางๆ จากหนังสือเอกสารงานวิจัยตางๆ ทั้ง
ในประเทศและตางประเทศที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอตอไปนี้ 
       1. การออกกําลังกายกับสุขภาพ 
 1.1 ความหมายและประโยชนของการออกกําลังกาย 

1.2 ประเภทของการออกกําลังกาย 
       2. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

2.1 การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
2.2 หลักการออกกําลังกายแอโรบิก 
2.3 รูปแบบของการเตนแอโรบิก  
2.4 ประเภทการเคลื่อนไหวของการเตนแอโรบิก 
2.5 ความหมายและประโยชนของการเตนแอโรบิกในน้ํา 
2.6 รูปแบบในการออกกําลังกายในน้ํา 

  2.7 คุณสมบัติของน้ําที่นํามาใชประโยชนตอการออกกําลังกาย 
  2.8 หลักและขั้นตอนในการสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิกในน้ํา 
  2.9 โครงสรางและลักษณะทั่วๆไปของโปรแกรมการเตนแอโรบิกในน้ํา 

 2.10 โปรแกรมในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในน้ํา  
      3. ไขมัน 

3.1 ความหมายของไขมัน 
3.2 เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
3.3 ชนิดของไขมัน 

                    3.4 ปจจัยและผลกระทบ   
      4. ดัชนีมวลกาย 

   4.1 ความหมายของดัชนีมวลกาย 
                5. ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
                6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

6.1 งานวิจัยในประเทศ 
6.2 งานวิจัยในตางประเทศ 
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การออกกําลังกายกับสุขภาพ 
             ความหมายและประโยชนของการออกกําลังกาย 

   มนัส ยอดคํา (2548) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววาการออกกําลัง 
กายหมายถึง การประกอบกิจกรรมใดๆ ที่ทําใหรางกายหรือสวนตางๆของรางกาย ไดเกิดการ
เคลื่อนไหว และทําใหระบบตางๆภายในรางกายเกิดความสมบูรณแข็งแรง และสามารถทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ  

   ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) ไดใหความหมายของการออก 
กําลังกาย ไววา การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย หรือกิจกรรมการออกกําลังกาย
ที่เกี่ยวของกับการใชกลามเนื้อใหญๆ มากกวาการใชกลุมกลามเนื้อเฉพาะหรือเล็กๆ การออกกําลัง
กายไดแก การเตนรํา กายบริหาร เกม และกิจกรรมที่มีรูปแบบ เชน การวิ่ง การวายน้ํา  
การวิ่งเหยาะ 
             สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2546) ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย ไววา การออก 
กําลังกาย หมายถึง การใหทุกสวนของรางกายไดเคลื่อนไหว ทําใหสุขภาพแข็งแรง และเกิดความ
คลองตัวและชวยใหชีวิตยืนยาวได 

   โครงการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2540)  
ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย ไววา การออกกําลังกาย หมายถึง เปนการใชแรงกลามเนื้อ
และรางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน 
การบริหาร การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงหวังที่การแขงขัน 
 

ประโยชนของการออกกําลังกาย 
1.  ทางดานรางกาย อวัยวะในระบบตางๆของรางกายทํางานประสานกันไดอยางมี 

ประสิทธิภาพ สงผลใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพที่ดี ภูมิตานทานสูง สมรรถภาพ
ทางกายดี 

2.  ทางดานจิตใจ ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลว  
จิตใจก็แจมใสราเริงอีกดวย ถาไดออกกําลังกายรวมกนัหลายๆคนจะทําใหเกิดการเอ้ือเฟอ มีเหตุผล 
อดกลั้น สุขุมรอบคอบ และมีความยุตธิรรม 

3. ทางดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ชวยคลายความตงึเครียดจากการประกอบอาชีพ 
ในชีวติประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

4. ทางดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหความคดิปลอดโปรง มี 
ไหวพริบ มีความคิดสรางสรรคในการคนหาวิธีเอาชนะคูแขง ในวถิขีองเกมการแขงขัน ซึ่งสามารถ
นําไปปรับใชในชีวติประจําวนั 

5. ทางดานสังคม สามารถปรับตวัเขากบัเพ่ือนรวมงานหรือผูอ่ืนได มีมนุษยสัมพันธที่ดี  
สามารถอยูรวมกันภายในสังคมไดอยางมีความสุข 
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            สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2546) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไวดังน้ี 
    1. ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรง มีพละกําลังดีขึ้น 
    2. ชวยใหการทรงตัวดขีึน้ มีความคลองตัวในยามที่เคลื่อนไหวรางกาย อวัยวะ 

ตางๆ มีความสัมพันธและประสานงานกันไดดี 
    3. ชวยชะลอความเสื่อมของอวัยวะตาง โดยเฉพาะในผูสูงอายุ 
    4. ชวยทําใหระบบขับถายดีขึ้นทุกระบบ ไมวาจะถายหนักถายเบาหรอืระบบขับเหงื่อ 
    5. ชวยใหรูปรางดีขึ้นสมสวน ไมอวนและไมผอมเกินไป มีความคลองตัวในการทํางาน 

ทําใหเกิดความมั่นใจ และเชื่อม่ันในตนเอง 
    6. ชวยใหจิตแจมใสไมเปนโรคซึมเศรา เพราะการออกกําลังกายที่หนักพอสมควรจะ 

ทําใหมีการหลั่งของสารเอ็นดอรฟนซ่ึงเปนสารที่ตอตานความซึมเศราได เม่ือออกกําลังกายแลวจะ
ทําใหนอนหลบังายขึ้น 

    7. ชวยใหอาการของโรคดีขึ้น เชน โรคปวดเมื่อย ไขมันในเลือดลดลงได 
    8. ชวยใหระบบไหลเวยีนภายในรางกาย เชน หลอดเลือด หัวใจ ปอดทํางานดีขึ้น 
    9. ชวยประหยัดคารักษาพยาบาล เน่ืองจากรางกายแข็งแรงไมมีโรคภัยไขเจ็บจึงไม 

ตองไปโรงพยาบาล 
 

ประเภทของการออกกําลังกาย 
   การออกกําลังกาย ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสวนตางๆในรางกายทําให ทุกสวนหรือ
ระบบการทํางานภายในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ การเลือกประเภทหรือชนิดกีฬาใน
การการออกกําลังกายก็เปนเร่ืองที่สําคัญ เราควรเลือกประเภทหรือชนิดกีฬาที่เหมาะสมกับเพศ  
วัย และสุขภาพของเรา จึงทําใหเราประสบผลสําเร็จในการประกอบกิจกรรมนั้นๆไดตามเปาหมายที่ 
ตั้งไว  มนัส ยอดคํา (2548) ไดแบงประเภทของการออกกําลังกาย ออกเปน 7 ประเภท คือ 

    1. การบริหารดวยมือเปลา (Calisthenics Exercise) ใชกระตุนรางกายกอนประกอบ      
กิจกรรมออกกําลังกาย 

    2. การบริหารแบบยืด-เหยียด (Stretching Exercise) เพ่ือใหขอตอมีความตึงอยูระยะ 
หนึ่งควรทํากอนออกกําลังกายที่หนัก 

    3. การออกกาํลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เปนการออกกําลังกายโดย 
การไมมีการเคลื่อนไหวสวนใดๆของรางกาย ไดแก การเกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุมใด
กลุมหน่ึงสักครูแลวคลายแลวเกร็งใหม ทําสลับกันหรืออกแรงดึงดันวัตถุที่ไมเคลื่อนไหว เชนการดัน
กําแพง วงกบบานประตู หรือพยายามยกเกาอ้ีที่เรานั่งอยู เปนตนอันทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น จาก
การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความแข็งแรงพบวา การเกร็งกลามเนื้อดวยกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุดเปน
เวลา 6 นาที โดยทําเพียงวันละครั้งจะชวยใหกลามเน้ือแข็งแรงได 
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    4. การออกกําลังกายแบบไอโซโทนกิ (Isotonic Exercise) เปนการออกกําลังกายตอสู 
กับแรงตานทานโดยกลามเน้ือมีการหดตัวดวย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหวขอตอหรือแขนขาดวย
ไดแก การยกสิ่งของขึ้นวางลง การออกกําลังกายแบบนี้เปนการบรหิารกลามเน้ือมัดตางๆ โดยตรง 
ทําใหกลามเน้ือโตขึ้น แข็งแรงขึ้น 

    5. การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) เปนการออกกําลังกายโดย 
   ใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่ นับเปนการออกกาํลังกายแบบใหมดวยการ
ประดิษฐเครื่องมือออกกําลังกายที่ทันสมัย ผนวกกับเครือ่งมือคอมพิวเตอรคลายกบัการออกกําลัง
กายแบบไอโซโทนิก แตการออกแรงตอเครื่องมือที่สรางขึ้นมาไมวาดึงออกหรือเขายกขึ้น วางลง 
ตองออกแรงเทากันเสมอ ไดแก ลูกล 

6.  การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เปนการใชพลังงาน 
จากสารพลังงานหรือ ATP ที่สะสมอยูในเซลลกลามเนื้อ ไดแก การทํางานเบาๆ การวิ่งเปนระยะสั้น 
50 เมตร 100 เมตร หรือการยกน้ําหนัก เปนตน รางกายไมใชออกซิเจนเลย นักกีฬาเหลานี้ไดรับ
การฝกจนกระทั่งภาวะรางกายมีความสามารถเปนหน้ีออกซิเจน ได 

    7. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) หรือการออกกําลังกายแบบ 
  แอโรบิก เปนการออกกําลังกายเพื่อใหรางกายเพิ่มความสามารถในการรับออกซิเจน ทําใหได 
  บริหารหัวใจและปอดเปนเวลานาน พอที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนขึ้นภายใน 
  รางกายดวยความเร็วปานกลาง ในระยะเวลาอยางนอย 10 นาที รางกายจะหายใจเอาออกซิเจนไป 
  ใชในการสรางพลังงานเพิ่มขึ้นกวาระดับปกติมาก ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
  ทํางานมากชั่วระยะเวลาหนึ่ง กอใหเกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต การออกกําลังกาย 
  แบบแอโรบิก ไดแก วายน้ํา วิ่ง ถีบจักรยาน เดินเร็ว เตนแอโรบิก เปนตน 
 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 นักวิชาการและผูเชี่ยวชาญดานการออกกําลังกาย ไดใหความหมายของการเตนแอโรบิก
ไวดังนี้ 
    มงคล แวนไธสง และคณะ (2546) การเตนแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายชนิดหนึ่ง
ที่นําเอาทาบริหารรางกายแบตางๆ มาผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน และจังหวะการ
เตนรําเพื่อกระตุนหัวใจและปอด ใหทํางานมากขึ้นถึงจุดหนึ่งดวยระยะเวลาที่นานเพียงพอที่จะทําให
เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนตอรางกายทําใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนาน รื่นเริง 
และลืมความเหน็ดเหนื่อย และเบื่อหนายได 
  ถนอมวงค กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) การเตนแอโรบิก หมายถึง 
กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก สามารถปรับความหนักเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของ
แตละคน เปนการบริหารกายประกอบดนตรีที่สนุกสนาน ผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้องตน
กับการเตนรํา 
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     คูเปอร (Cooper) (ดํารง กิจกุศล 2549; อางอิงจาก Kenneth Cooper. 2513) ไดให 
ความหมายไววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึงการออกกําลังกายชนิดใดก็ได ที่จะ
กระตุนใหหัวใจและปอด ตองทํางานมากขึ้นถึงจุดๆหนึ่ง และดวยระยะเวลาหนึ่งซ่ึงนานเพียงพอที่จะ
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเปนประโยชนตอรางกายได 
     อนุรักษ บุหลาด (2547) การเตนแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายแบบ แอโรบิกโดย
ใชการบริหารกายประกอบเขากับจังหวะดนตรีที่มีความสนุกสนานซึ่งผสมผสานระหวางการ
เคลื่อนไหวเบื้องตนกับการเตนรําไดอยางกลมกลืน สามารถจัดปรับความหนักเบาไดตามสภาวะที่
เหมาะสมของแตละบุคคล โดยมีการใชกลามเนื้อครบทุกสวนของรางกาย 
     ผูวิจัยจึงสรุปไดวาการเตนแอโรบิก หมายถึง กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีระยะเวลา
ติดตอกันนาน 15-30 นาที และไดนําเอาทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน มาผสมผสานกับทักษะการ
เตนรําและกายบริหาร ประกอบกับเสียงจังหวะดนตรี ทําใหสุขภาพแข็งแรงและเกิดประโยชนตอ
ระบบไหลเวียนโลหิตและกลามเน้ือ  
 

หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
     ในการฝกแบบแอโรบิกนี้จะใชวธิีการฝกโดยคอยเปนคอยไป จากเบาไปหาหนัก ซึ่งการ
เตนแอโรบิกนัน้จะเนนในเรือ่งของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต รวมถึงความแข็งแรงและ
ความออนตัวของกลามเน้ือเปนหลัก โดยอาศัยจังหวะดนตรี การฝกทีดี่นั้นผูฝกตองคํานึงถึงหลักการ
และขั้นตอนของการฝกแอโรบิก โดย สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2546) ไดใหหลักของการออกกําลังกาย
ดังนี้ 

      1. ขั้นแรกเปนระยะแกไข 
  1.1 แกไขการทํางานของหัวใจ หลอดเลอืดและปอด 

     1.2 แกไขนํ้าหนักตัวใหกลับคงตัว 
1.3 แกไขสัดสวนและบุคลกิภาพ 

      2. ขั้นสองเปนการรักษาสภาพคงตัวของรางกาย 
  2.1 ฝกการทํางานของหัวใจ หลอดเลือด ปอด 

2.2 ฝกการรักษาน้ําหนักตวั (ใชโปรแกรมแอโรบิกและการควบคุมอาหารที่ 
เหมาะสม) 

2.3 ปรับสัดสวนและบุคลิกภาพ (ใชโปรแกรมแอโรบิกและบริหารกายเฉพาะสวน) 
 

     ศรีรัตนา เดชดี (2544) กลาววา นายแพทยเคนเน็ธ คูเปอรเปอร (Dr. Kenneth 
Cooper) ผูเปนเจาของตําราของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไดอธิบายหลักการสรางโปรแกรม
แอโรบิกไวในหนังสือ ชื่อ “Running without fear” วาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกควรคํานึงถึงสิ่ง
ตอไปน้ี 
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      1. ความสนุกสนาน (Fun) 
      2. ความบอยของการเตน (Frequency) 
      3. ความหนักของงาน (Intensity) 
      4. เวลา (Time) ในการเตน 
      5. เพศ 
      6. เม่ือเตนแลวรางกายมีการพัฒนาไปในทางที่ดีขึน้ทุก ๆ สวนและ ทุก ๆ ระบบ 
      7. ทาเตน 
      8. อายุหรือวัยของผูเตน 
 
    สุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร (2540) ไดกลาววาจังหวะของเพลงก็มี

ความสําคัญมากตอการจัดโปรแกรมแอโรบิก ครูฝกผูนําจะตองมีความเขาใจในการเลือกเพลง หรือ
ดนตรีใหเหมาะสมกับทาทางการเคลื่อนไหว โดยควรเปนเพลงที่มีจังหวัดชัดเจนตอเนื่อง และมี
ความเร็วเหมาะกับชวงของการประกอบกิจกรรมแตละขั้นตอน นับจังหวะเปนจํานวนคร้ังตอนาที 
(Beat per minute) เขียนยอวา BPM โดยไดกําหนดความเร็วในแตละขั้นตอนการฝกดังนี้ 

     1. การอบอุนรางกาย ควรใชเพลง 135 – 140 BPM 
     2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ ควรใชเพลง 135 – 140 BPM 
     3. ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน ควรใชเพลง 155 – 160 BPM 
     4. ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ ควรใชเพลง 135 – 140 BPM 
     5. การบรหิารเฉพาะสวน ควรใชเพลง 120 – 135 BPM 
 

รูปแบบของการเตนแอโรบิก 
  สุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บญุวีรบตุร (2538) ไดกลาวถงึรูปแบบของการเตน
แอโรบิกไวดังนี้ 

    1. แบบแรงกระแทกสูง (High Impact) เปนการเตนแอโรบิกที่เปนลักษณะของการวิ่ง
หรือการกระโดด ขณะเคลื่อนที่เทาทั้งสองขางจะลอยจากพื้น  

    2. แบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) เปนการเตนแอโรบิกแบบที่ไมมีการกระโดด ขณะ
เคลื่อนที่นั้นเทาดานใดดานหนึ่งจะอยูบนพ้ืนเสมอ  

    3. แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact) เปนการเตนแอโรบิกที่ผสมระหวางแบบแรง
กระแทกต่ํา และแบบแรงกระแทกสูง เพ่ือผสมผสานใหเกิดความสนุกสนานยิ่งขึ้นและลดอัตราการ
เสี่ยงที่จะกอใหเกิดอาการบาดเจ็บ เหมาะสําหรับผูที่มีรางกายคอนขางแข็งแรงและวัยหนุมสาว  
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ประเภทการเคลื่อนไหวของการเตนแอโรบิก 
  สุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บญุวีรบตุร (2540) กลาวถึงประเภทของการ

เคลื่อนไหวในการเตนแอโรบิกมีดังนี้ 
  1. การเตนแอโรบิก (Aerobic Dance) คือกิจกรรมการออกกําลังกายแบบ แอโรบิกที่

สามารถจัดปรับความหนัก-เบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน เปนกิจกรรมที่มีความตอเนื่อง
ไมนอยกวา 15 นาที ใหกลามเนื้อทั่วทุกสวนของรางกาย เปนกิจกรรมที่สนุกสนานและทาทายซึ่ง
เปนการผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ทักษะการเตนรํา ตลอดจนทักษะการ
เคลื่อนไหวเบื้องตน และการบริหารกายการเคลื่อนไหวน้ันจะใชจังหวะหรือดนตรีประกอบ  

  2. แจ็ซเซอรไซส (Jazzercise) คือกิจกรรมที่มีรากฐานจากการออกกําลังกายแบบ 
 แอโรบิกโดยการประยุกตการเตนแจ็ซ (Jazz dance) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหวมักเปน
ตัวเลือกใหมสําหรับผูที่เตนแอโรบิกแบบเดิมมานานท่ีมีความสามารถในการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานแลว 
ทําใหมีความสนุกสนาน ทาทายมากขึ้น  

  3. ฟงคแอโรบิก (Funk Aerobic) เชนเดียวกับการเตนแอโรบิกทั่วไปที่มีการนําดนตรี
และลักษณะการเคลื่อนไหวที่เปน ฟงค (Funky music and Funk step) มาเปนแบบของการ
เคลื่อนไหวใหมที่สรางสรรคกิจกรรมใหมีความหลากหลาย และทาทายความสามารถของผูเขารวมที่
มีความตองการที่จะออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เปนฟงคที่ตางไปจากการเตนหรือการเคลื่อนไหว
แบบแอโรบิกโดยทั่วไป  

  4. สเตปแอโรบิก (Step Aerobic) คือการสรางสรรคการออกกําลังกายจากหลักการกาว
เตน (Step test) มาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหว เปนการเคลื่อนไหวที่มีความเขมสูงหรือความ
หนักของงานสูงแตมีแรงกระแทกต่ํา ซึ่งสเตปแอโรบิกนี้คิดขึ้นโดยชาวอเมริกันชื่อ จิน มิลเลอร  
(Jin Miller)  

  5. แอโรบิกในน้ํา (Aqua-Aerobic / Hydro-Aerobic) คือการนําหลักการ การออกกําลัง
กายเพื่อการฟนฟูสมรรถภาพ (Therapeutic exercise) มาใชกับกลุมบุคคลที่ตองการการออกกําลัง
กาย แตมีขอจํากัดคือมีแรงกระแทกต่ํา เพราะการออกกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายที่มีแรง
กระแทกต่ําถึงไมมีเลย เปนการนําแรงตานของน้ํา และการลอยตัวในน้ํามาใชเพ่ิมความหนักของงาน 
แตอยางไรก็ตามสามารถจัดปรับลักษณะการออกกําลังกายเพื่อสรางความหลากหลายใหกับบุคคล
ทั่วไปที่ตองการออกกําลังกายในน้ําไดดวย  

  6. สเตปแอโรบิกในน้ํา (Aqua Step Aerobic / Step Wet) เปนการผสมผสานการออก
กําลังกายแอโรบิกในน้ํา และสเตปแอโรบิกเพื่อสรางความหลากหลายของกิจกรรม 

  7. สไลดแอโรบิก (Slide Aerobic / Slide Reebok) คือแนวความคิดใหมในการ
เคลื่อนไหว โดยผูฝกจะสวมถุงเทาพิเศษเคลื่อนไหวไปมาหรือแผนลื่น คลายกับการเลนสกี โดยการ
เคลื่อนไหวน้ันจะเคลื่อนไหวไปในแนวนอน จากซายไปขวาหรือแนวตั้งจากหนาไปหลัง และจะตอง
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เคลื่อนไหวบนแผนลื่นที่สรางขึ้นมาโดยเฉพาะกิจกรรมประเภทนี้อยูในกิจกรรมแอโรบิกแบบไมมีแรง
กระแทก (Non Impact)  

    8. คอรรีบอก (Core Reebok) คือการฝกการออกกําลังกายบนแผนที่มีลักษณะกลมๆ 
สามารถกระดกไปดานซายและขวา ขณะฝกจะตองใชหลักในการเกร็งกลามเนื้อขาและลําตัว เพ่ือให
เกิดความสมดุล การฝกคอรรีบอก (Core Reebok) นี้สมรรถภาพที่ไดมาคือ ความอดทน การทรงตัว 
และความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

    9. จักรยาน (Spinning / Bike) คือการออกกําลังกายแบบแอโรบิกแบบไมมีแรง
กระแทก (Non Impact) ลักษณะของจักรยานนั้นสามารถจัดปรับความหนัก-เบาไดสวนดานหนา 
ที่จับ (Handle) นั้นสามารถปรับใหสูงหรือต่ําไดอีกดวย (สุกัญญา พานิชเจริญนาม. 2545)  
 

การเคล่ือนไหวตาง ๆ ที่นิยมใชในการเตนแอโรบิก 
  สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2543) ไดกลาวถึงการเคลือ่นไหวที่นิยมใชในการเตนแอโรบิก 

แบงออกเปน 3 ประเภท ดังน้ี  
       1. ประเภทที่มีแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) ไดแก  

1.1 การย่ําเทา (Marching) คือการย่ําเทาอยูกับที่ สวนใหญแลวจะย่ําเทา 2 แบบคือ  
การย่ําเทาแบบกวาง (March Out) และการย่ําเทาแบบแคบ (March In)  

1.2 การเดิน (Walking) คือการกาวเทาไปยังทิศทางที่จะเคลื่อนที่ไป มีการถาย 
น้ําหนักตัวจากเทาหนึ่งไปยังอีกเทาหนึ่ง ในขณะถายน้ําหนักตัวน้ันเทาขางใดขางหนึ่งจะอยูบนพ้ืน
เสมอ การเดินน้ันสามารถไปขางหนา-ขางหลัง หรือเฉียง หรือเดินเปนรูปตางๆ เชน วงกลม ซิกแซก 
หรือรูปเลขแปด  

1.3 การกาวแตะ (Step Touch) หมายถึงการยกเทาใดเทาหนึ่งไปดานขาง แลวยก 
เทาอีกขางหนึ่งไปแตะแลวทําสลับกัน ทิศทางการเคลื่อนไหวจะเปนการกาวแตะที่อยูกับที่ หรือทํา
เปนรูปตัวแอล (L-Shape) หรือกาวแตะหมุนรอบตัวเองก็ได  

1.4 สนเทาแตะปลายเทาแตะ (Heel or Toe Touch) คือการแตะดวยสนเทาหรือ 
ปลายเทา การแตะสนเทาหรือปลายเทานั้นอาจจะแตะขางหนา ดานขาง หรือดานหลังก็ได  

1.5 ยกสนเทา (Hamstring Curl หรือ Leg Curl) คือการยกสนเทาขึน้ไปที่สะโพก 
ดานหลัง หรือการพับสนเทาไปดานหลัง การทาํ Hamstring Curl หรือ Leg Curl นั้น ทําไดทั้งที่อยู
กับที ่หรือหมุนรอบตัวก็ได  

1.6 กาวชิดกาวแตะ (Grapevine) คือการทํากาวชิดกาวแตะ หรือเกรพวาย  
(Grapevine) คือการทํากาวชิดกาวแตะ 2 ครั้งติดตอกัน ทิศทางของการทําเกรพวาย (Grapevine) 
นั้น สามารถทําไดหลายรูปแบบ เชน เกรพวาย (Grapevine) ธรรมดา หรือ เกรพวาย (Grapevine) 
เปนรูปสี่เหลี่ยมที่เรียกวา Square Grapevine หรือเกรพวายหมุน 180 องศา (Grapevine 180 องศา 
Turn)  
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1.7  กาวรูปตัววี (V-Step หรือ E-Z Walk) คือการกาวเทาเปดเปนรูปตัววี (V) จะใช 
เทาใดเทาหนึ่งเปนเทานําก็ได ถาใชเทาซายนําก็เรียกวา V-Step ซาย ในทํานองเดียวกัน ถาใชเทา
ขวานําก็เรียกวา V-Step ขวา ในการทํา V-Step ทําไดทั้ง V-Step หนา หรือ V-Step หลังก็ได  

1.8  ลังจ (Lunge) การทําลังจ คือ การยอเขาขางหนึ่ง และเหยียดขาอีกขางหนึ่ง  
การทําลังจสามารถทําไดหลายระดับ คือ ระดับสูง ระดับกลาง และระดับต่ํา หรือจะทําลังจสลับขาง
ซาย-ขวาก็ได  

1.9  สคอวท (Squat) คือการยอเขาทั้งสองขาง โดยใหความสูงของสะโพกอยูใน 
ลักษณะตั้งฉากกับเขา การทําสคอวท (Squat) สามารถทาํไดทั้งกับอยูกับที ่หรือเคลื่อนที่ก็ได  
(Step Squat)  

1.10 การยกเขา (Knee Lift) เปนทาการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานในการพฒันากลามเน้ือ 
ขาไดอยางดี ดังนั้นการเตนแอโรบิกทุกประเภทจึงมีทายกเขา ทั้งการยกเขาดานหนา (Front Knee 
Lift) ดานขาง (Side Knee Lift) การยกเขาเฉียง (Knee Cross)  

1.11 ชอตติช (Schottische) คือ การทํากาว 3 กาว และยกเขา 1 ครั้ง ขณะยกเขา 
อาจจะกระโดดแลวยกเขากไ็ด (กาว-กาว-กาว-ยกเขา หรือกระโดดยกเขา)  

1.12 การเตะขา (Kick) ซึ่งนําไปใชไดในทิศทางตางๆ ทั้งการเตะไปดานหนา  
(forward) เฉยีง (cross) หลัง (backward) และขาง (aside) การเตะขาที่ถูกตองควรเปนการเตะทั้ง
ขา ไมใชการเตะสะบัดเขา  

1.13 แมมโบ (Mambo) คือ การกาวเทาใดเทาหนึ่งไปขางหนา แลวยอเขาลงแลว 
นํากลับสูที่เดิม และเปลี่ยนขางทํา การทํา (Mambo) สามารถทําไดทั้งขางหนาหรือดานขางก็ได 

      2. ทาการเคลื่อนไหวในกลุมที่มีแรงกระแทกสงู (High Impact) 
          2.1 การวิ่ง (Running) การวิ่ง หมายถึงการกาวเทาไปยังทิศทางที่จะเคลื่อนที่ไป  

ทิ้งนํ้าหนักตัวไปยังเทาที่กาว แลวทําสลับกัน ขณะเปลี่ยนน้ําหนักตัวเทาขางใดขางหนึ่งจะไมอยูบน
พ้ืน ทิศทางการเคลื่อนไหวนั้นก็สามารถทําได เชน การวิ่งอยูกับที่ หรือวิ่งไปขางหนา-ขางหลัง  
วิ่งเฉียง วิ่งเปนรูป ซิกแซก หรือรูปอ่ืนๆ ก็ได  

2.2 การกระโดด (Jumping) คือ การกระโดดขึ้นจากพื้นดวยเทาขางใดขางหนึ่งหรือ 
ทั้งสองขาง แลวลงสูพ้ืนดวยเทาทั้งสองขาง สามารถทําไปขางหนา ขางหลัง หรือดานขางก็ได  

2.3 การกระโดดเขยง (Hopping หรือ Step Hop) คือการกระโดดขึ้นจากพื้นดวย 
เทาขางใดขางหนึ่ง หรือทั้งสองขาง และลงสูพ้ืนดวยเทาขางเดียว Hop อาจจะทํารวมกับการกาว  
ก็เรียกวา Step Hop สามารถทําไดหลายทิศทาง เชน ขางหนา หลัง หรือดานขางก็ได  

2.4 การกระโดดตบ (Jumping Jack) คือการกระโดดแยก-ชิด กระโดดขึ้นดวยเทา 
ทั้งสองขาง แยก-ชิด หรือแยก-แยก ชิด-ชิด ก็ได กระโดดตบ (Jumping Jack) สามารถทํารอบตัว
เอง (สี่ทิศ) หรือจะทําไปดวยการกาวเทาใดเทาหนึ่งไปกอน แลวทํากระโดดตบ (Jumping Jack)  
ก็ได ซึ่งเรียกวา สเตปแจค (Step-Jack) ทั้งนี้จะทําไปขางหนา หรือขางหลังก็ได  
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2.5 การกระโดดสลับเทา (Skipping) คือ การกระโดดสลับเทา หมายถึง การ 
เคลื่อนที่ดวยการกาวเทาใดเทาหนึ่งพรอมกระโดดเขยงดวยเทานั้น สวนขาอีกขางหนึ่งใหยกเขางอ
ขึ้น แลวเคลื่อนที่ไปโดยสลับขากระโดดเขยง  

2.6 การสไลด (Sliding) คือ การลื่นไถล ทําโดยการกาวเทาใดเทาหนึ่งไปดานขาง  
แลวนําเทาอีกขางหนึ่งเขามาชิด สลับกันไป การทําสไลด (Slide) ก็สามารถทําไปขางหนา-หลัง หรือ
ดานซาย-ขวาก็ได หรือบางครั้งอาจจะเรียกวาชาเซ (Chasse’)  

2.7 การควบมา (Galloping) คือ การทําควบมา การทําแกลล็อพ (Gallop) คือ ให 
เทาใดเทาหนึ่งอยูขางหนาเสมอ จะใชเทาขวาหรือซายก็ได แลวเคลื่อนที่ไปขางหนาโดยไมมีการ
เปลี่ยนเทานํา  

2.8 การทําโพนี่ (Pony) คือ การกระโดดขึ้นจากพื้นดวยเทาขางใดขางหนึ่ง และ 
สลับกันคลายกับการทํา Cha Cha Cha แตเทาที่สองขางลอยขึ้นจากพื้น  

2.9 การกระโดดสลับเทาเปนรูปกรรไกร (Shuffle) คือการกระโดดสลับเทา มีการ 
เปลี่ยนน้ําหนักเทาหนึ่งไปยังอีกเทาหนึ่ง มีการเคลื่อนไหวแบบกรรไกร สวนใหญมักจะมีการถาย
น้ําหนักตัวดวยปลายเทาไปยังสนเทา ขณะเปลี่ยนน้ําหนักนั้นเทาทั้งสองขางลอยขึ้นจากพื้น  

2.10 การกระโจน (Leaping) หมายถึง การเคลื่อนที่ไปขางหนาดวยเทาขางใดขาง 
หน่ึง โดยการกระโดดสปริงตัวออกจากพื้น แลวลงสูพ้ืนดวยเทาขางเดียวกัน การทําลีพ (Leep) 
สามารถทําไดทั้งขางหนาหรือดานขางก็ได  

      3. ประเภทผสมผสานระหวางแรงกระแทกสูงและแรงกระแทกต่ํา (Hi/Low หรือ Multi 
Impact) การเคลื่อนไหวแบบนี้เปนการเคลื่อนไหวที่นิยมที่สุดในการเตนแอโรบิก โดยครูฝกจะนําเอา
ทักษะในกลุมแรงกระแทกสูงและต่ํามาประกอบเปนทาเตน และกําหนดทิศทางในการเคลื่อนไหวให
ผูเขารวมฝกฝกตามแบบรูปและทิศทางการเตนที่กําหนดไว (สุกัญญา พานิชเจริญนาม. 2545) 
 

ความหมายและประโยชนของการเตนแอโรบิกในน้ํา 
  การออกกําลังกายในน้ํา หรือ Aqua Aerobics เปนการออกกําลังกายในรูปแบบ Dance 

ซึ่ง เตนในน้ําระดับสูงประมาณเอวหรือหนาอกตามจังหวะดนตรี การออกกําลังกายในน้ํา (Aqua 
Aerobics) เปนวิธีออกกําลังกาย สําหรับบุคคลที่ตองการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง ลดน้ําหนัก 
หรือเพิ่มความกระชับของกลามเนื้อ ซึ่งแตเดิมเปนที่รูจักกันเฉพาะในวงการแพทยสําหรับใชฟนฟู
สมรรถภาพนักกีฬาระดับโลก ระหวางพักฟนจากการบาดเจ็บ ผูสูงอายุ หญิงในระหวางตั้งครรภ 
หรือบุคคลที่มีปญหาสุขภาพตางๆ  

  สมพัฒน จํารัสโรมรัน (2552. ออนไลน) กลาววา การออกกําลงักายแบบแอโรบิกในน้ํา 
เปนลักษณะของ low-impact exercise (มีแรงกระแทกต่ํา) เม่ือเทียบกับการออกกําลังกายแบบ
เดียวกันบนบก สามารถชวยในการเผาผลาญไขมัน และเพ่ิมความสามารถ หรือความอดทนของ
ระบบหัวใจและทางเดินหายใจไดเชนเดียวกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนดิตางๆ 
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เชนเดียวกัน การออกกําลังกายแบบ Aqua Aerobics ประมาณ 30 นาที สามารถเผาผลาญแคลอรี
ไดอยางต่ําประมาณ 300 แคลอรี่  

  โซฟ (Sove. 1992) กลาววา แอโรบิกในน้ํา เปนการออกกําลังกายในรูปแบบหนึ่ง โดยนํา
ทาเตน ไปทําในสระวายน้ําที่มีความลึกระดับเอวถึงระดับอก และเคลื่อนไหวรางกายไปตามจังหวะ
ดนตรี ชวยเสริมสมรรถภาพทางกาย ชวยลดนํ้าหนัก ลดไขมันสวนเกิน เพ่ิมความกระชับของ
กลามเน้ือ ขณะออกกําลังกายและหลังออกการออกกําลังกายในน้ํา จะชวยใหรูสึกสดชื่น และ 
ผอนคลาย  

  ปจจุบันการออกกําลังกายในน้ําไดเปนที่นิยมมากขึ้นเพราะการออกกําลังกายในลักษณะ
ของ การเตนแอโรบิกในน้ํา (Aqua Aerobics) นี้เหมาะกับทุกกลุมคนที่มีระดับความฟตความ
แข็งแรงตั้งแตระดับต่ําๆ ไปจนมีความฟตแข็งแรงสูงสุด ประโยชนที่จะไดจากการออกกําลังกายใน
ลักษณะนี้นอกจากจะชวยในเรื่องของการเผาผลาญไขมัน โดยเฉพาะในคนที่ตองการลดน้ําหนักแลว 
ยังชวยเพิ่มความแข็งแรง ความยืดหยุน (Flexibility) ของรางกายใหดีขึ้นอีกดวย จุดประสงคหลัก
ของการเตนแอโรบิกในน้ํา (Aqua Aerobics) เพ่ือเพ่ิมการกระชับ (Tone) และความแข็งแรง 
(Strength) ของกลามเนื้อ ในการเคลื่อนไหวของสวนตางๆของรางกาย โดยอาศัยแรงตานทานจาก
น้ํา และเนื่องจากน้ํามีคุณสมบัติในการลอยตัว การออกกําลังกายในน้ําจึงเหมาะกับกลุมคนที่มี
ปญหาเกี่ยวกับนํ้าหนักตัวมากๆ คนที่มีปญหาปวดขอเขาและขอเทา ออกกําลังกายบนบกทําได
ลําบาก แตลงมาออกกําลังกายในน้ํา น้ําจะชวยรองรับนํ้าหนักใหเกิดแรงกดที่ขอเขา และขอเทา
นอยลง โดยถาเราลงไปอยูในน้ําที่ระดับเอว น้ําหนักตัวจะลดลงเหลือประมาณ 50%  ถาลองไปออก
กําลังกายที่ระดับน้ําประมาณชวงอก น้ําหนักตัวที่จะตองรองรับในขณะยืนนออกกําลังกายจะเหลือ
ประมาณ 30% และถาน้ํามีระดับสูงถึงชวงไหล หรือคอ น้ําหนักตัวจะเหลือเพียง 10% เทานั้น และ
เปนการชวยเพ่ิมความยืดหยุนใหกับรางกายที่มากขึ้น (2552. ออนไลน) 
 

ประโยชนของการเตนแอโรบิกในน้ํา ( Aqua Aerobics) 
1.  แรงพยุงตัวในน้ําทําใหน้ําหนักตัวลดลงเหลือเพียง 10-15 % ขณะอยูในน้ํา การ 

เคลื่ อนไหวของรางกายจึงอยู ในสภาพไรน้ํ าหนักและลดแรงกระแทก  เ พ่ือปองกันการ
กระทบกระเทือน การบาดเจ็บของกระดูกและขอตอตางๆ 

2.  น้ํามีแรงตานทานโดยธรรมชาติแรงตานทานของน้ําจะชวยใหกลามเน้ือแข็งแรง รูปราง 
เพรียวและสมสวน การสูบฉดีของหัวใจ และการไหลเวยีนโลหิตในรางกายเปนไป อยางมี
ประสิทธิภาพ 

3.  การออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิกในน้ํา (Aqua Aerobics) ชวยปองกัน  
อันตรายจากความรอน และทําใหรูสึกสดชื่นไมออนเพลียหลังการออกกําลังกาย และเกิดอันตราย
จากความรอนไดโดยงาย 

4.  เสริมสรางสมรรถภาพและบุคลิกภาพทางกาย 



19 
 

5.  เปนประโยชนตอระบบตางๆภายในรางกาย 
6.  น้ํามีแรงกดบีบรอบ ๆ สวนของรางกายที่แชอยูในน้ํา เปนวิธีการนวดที่ดี ปลอดภัย ไม 

ทําใหเกิดอันตราย 
7.  ชวยเรงการฟนฟูจากการบาดเจ็บหรือการเจ็บปวย 
8.  พัฒนาการสรางจินตนาการและขวัญกําลังใจเพ่ือตอสูกับความกดดนัตางๆ 
9.  ลดเวลาในการฟนฟูจากการออกแรง 

10. จูงใจใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการดํารงชีวิตใหดีขึ้น 

รูปแบบในการออกกําลังกายในน้ํา 
      กระทรวงสาธารณสุข (2549) ไดแบงรูปแบบของการออกกําลังกายในน้ําไวดังนี้ 

   1. การเตน Aerobic ในน้ํา (Aquarobics, Aquacise, Aquamotion) เปนตัวอยางของการ
ออกกําลังกายตามจังหวะดนตรี ซึ่งมักจะดําเนินไปในน้ําระดับสูงระหวางเอวถึงหนาอก การออก
กําลังจะนานประมาณ 50-60 นาที และเปนวิธีออกกําลังกายสําหรับคนที่ตองการเสริมสรางรางกาย
ใหแข็งแรง ลดน้ําหนัก หรือเพิ่มความเตงตึงของกลามเนื้อบางครั้งอาจมีการนําอุปกรณตางๆ เชน 
แผนโฟม เข็มขัดพยุงตัว หรืออ่ืนๆ มาใชดวย สามารถเลือกความหนักของการออกกําลังกายให
เหมาะสมสําหรับแตละคนไดไมวาจะมีพ้ืนฐานเดิมอยางไร  

   2. การออกกําลังในน้ําลึก (Deep Water Workout) เปนการออกกําลังกายในบริเวณน้ําลึก    
โดยทั่วไปก็จะใชสระกระโดดน้ํา อุปกรณที่จําเปนสําหรับการออกกําลังกายแบบนี้ไดแก เครื่องพยุง
รางกายใหลอยตัวอยูได เชน เข็มขัดโฟม เสื้อกั๊กชูชีพ อุปกรณเหลานี้จะชวยใหไมตองพะวงวา
จะตองเตะถีบใหลอยคออยูตลอดเวลา การออกกําลังกายมักไมเกินเวลานาน 45-60 นาที และเปน
รูปแบบที่เหมาะสมสําหรับคนที่มีปญหาเรื่องกระดูกและขอ เพราะเปนลักษณะการออกกําลังกายที่
ไมมีการกระแทกที่จะทําใหเกิดการบาดเจ็บ  

     3. การออกกําลังกายในน้ําสําหรับผูสงูอายุ หรือเด็ก (Over 50's or Senior  
Programmers)  

     4. ธาราบาํบัด (Hydrotherapy) ใชบาํบัดทางการแพทย 
   5. การทําโยคะในน้ํา (Water Yoga and Relaxation) เปนการฝกโยคะในน้ําเพื่อการผอน 

คลายกลามเน้ือ 
        6. การออกกําลังกายในน้ําตานผนงัสระ (Wall Exercises) 
        7. การวายน้ํา (Swimming) 

     8. การวิ่งในน้ําลึก (Deep-water Jogging/ Running) เหมือนกับการวิ่งแตเทาไมสัมผัสพื้น  
โดยใชอุปกรณชวยในการลอยตวั 
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คุณสมบัตขิองน้ําที่นํามาใชประโยชนตอการออกกําลังกาย 
  การออกกําลังกายในน้ําโดยใชน้ําเปนสื่อหรือตัวกลางในการรักษาหรือฝกนั้น จะสามารถ

ทําไดโดยการใชคุณสมบัติของน้ําที่ทําใหเกิดแรงลอยตัวหรือแรงพยุง ทําใหขณะออกกําลังกายในน้ํา 
รางกายไมตองแบกรับน้ําหนักตัว จึงสามารถออกกําลังกายโดยใชมุมการเคลื่อนไหวของรางกายได
มากกวาปกตแิละปลอดภัยตอกลามเน้ือ เอ็น ขอตอ และกระดูกมากกวาการออกกําลังกายบนบก 
เพราะน้ําจะชวยลดแรงที่มากระทํา ตอขอเขา และขอตอตางๆ ของผูฝก ซึ่ง อุมาพรรณ พจนากร
รักษ (2551) อธิบายคุณสมบัติของน้ําที่สามารถใชออกกําลังกายไวดังนี้ 

   1. แรงตานทานของน้ํา (Water Resistance) เม่ือเคลื่อนไหวรางกายในน้ํา น้ําจะเปน
น้ําหนักถวงหรือเปนแรงตานทานชวยสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือ การเพิ่มความหนักของงาน
ขึ้นอยูกับความเร็วของการเคลื่อนไหว เพ่ิมพ้ืนที่หนาตัดของรางกาย เพ่ิมแรงตานทานโดยใช 
อุปการณเสริมเชน การสวมถุงมือยาง เทากบ เพ่ิมความยาวของคานในรางกาย เพ่ิมแรงหมุนวน
ของน้ํา เม่ือมีความเคลื่อนไหวรางกายในน้ํา แรงตานทานจะเกิดขึ้นในทุกทิศทางจึงใชแรงตานทาน
ของน้ําเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือไดทุกสวน 

   2. น้ําชวยพาความรอนออกจากรางกาย ในขณะออกกําลังกายในน้ําจะรูสึกสดชื่น 
เย็นสบาย จิตใสสงบและมีสมาธิ อัตราการเตนของหัวใจชาลง ทําใหสามารถออกกําลังกายไดนาน
ขึ้นโดยไมรูสึกเหนื่อยหรือเม่ือยลา ชวยลดความตึงเครียดของรางกายและจิตใจ ในระหวางออกกําลัง
กายและไมเกิดอาการหมดสติ หรือช็อกจากความรอนในรางกายสูง (Heat Stroke) 

   3. แรงหมุนวนของน้ํา ชวยใหการเคลื่อนไหวในน้ําเปนไปอยางชาๆ ชวยปองกัน 
อันตรายจากแรงเหวี่ยง แรงกระชากในขณะออกกําลังกายแรงหมุนวนของน้ําจึงชวยเพ่ิมความ
ปลอดภัยใหกับกลามเน้ือ เอ็น ขอตอ และกระดูกไดเปนอยางดี 

   4. แรงกดดันของน้ํา (Hydrostatic Pressure) เม่ืออยูในน้ําจะมีแรงกดเบาๆของน้ํา 
รอบๆตัว ซึ่งแรงกดดันของน้ํานี้ขึ้นอยูกับระดับความลึกของน้ํา ยิ่งระดับน้ําลึกมากแรงกดดันก็ 
จะมากขึ้นทําใหเลือดไหลกับสูหัวใจงายขึ้น และหัวใจสูบฉีดเลือดนําออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อและ
อวัยวะภายในมากขึ้น 

   5. น้ําชวยพยุงรางกายไมใหมีแรงกระแทกตอพ้ืน เหมือนการออกกําลังกายบนบกจึงชวย
ลดอันตรายที่จะเกิดตอระบบการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะกระดูกสันหลัง ขอสะโพก เขา และขอเทา 
ซึ่งเปนประโยชนมากเปนพิเศษสําหรับผูมีน้ําหนักเกิน 15 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัวในเพศชาย และ 
25 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัวในเพศหญิง ผูสูงอายุ หญิงมีครรภ เปนตน 
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หลักและขั้นตอนในการสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิกในน้ํา 
   มนัส ยอดคํา (2548) ไดกลาววาหลักการที่สําคัญของแอโรบิกในน้ํา คือ 

1.  ไมมีอาการปวยดวยโรคเกีย่วกับระบบไหลเวียนเลือด เชน โรคหัวใจ  
ความดันโลหิตสูง 

2.  ออกกําลังกายจากเบาไปหาหนัก 
3.  มีการอบอุนรางกายกอนเสมอ 
4.  ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency) ควรจะออกกําลังกายสม่ําเสมออยางนอย  

3-5 วัน/สัปดาห 
5. ความหนัก (Intensity) ควรออกกําลังกายใหถึงชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate)  

ดวยระยะเวลาที่ยาวนานแตชาๆ (Long Slow Distance Training) 
       การคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายในการเตนแอโรบิกในน้ําโดยการประยุกต 

ศาสตร ของ คารโวเนน มีดังนี้ (Sova. 1992 )  
อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุของบุคคลนัน้ (Maximum Heart Rate: MHR)  = 220 – อายุ   
อัตราการเตนหัวใจสํารอง (Heart Rate Reserve: HRR)  = อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคล
นั้น (Maximum Heart Rate: MHR) – อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate: RHR)  
อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย(Target Heart Rate: THR)   = อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของ

บุคคลนั้น (Maximum Heart Rate: 
MHR– อายุ) -อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพัก (Resting Heart 
Rate: RHR) X 65% ของ              
ความหนัก + อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพัก (Resting Heart 
Rate: RHR)  

 
ตาราง 1 อัตราชีพจรเปาหมายขณะออกกําลังกายสําหรับคนอายุ 20-70 ป 
 

อายุ
(ป) 

อัตราชีพจรสูงสุด ชีพจรเปาหมายขณะออกกําลังกาย (Target HR) 
60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 

20 200 120.0 130.0 140.0 150.0 160.0 170.0 180.0 190.0 200.0 
21 199 119.4 129.3 139.3 149.3 159.2 169.2 179.1 189.5 199.0 
22 198 118.8 128.6 138.6 148.5 158.4 168.3 178.2 188.1 198.0 
23 197 118.2 127.9 137.9 147.7 157.6 167.4 177.3 187.1 197.0 
24 196 117.6 127.2 137.2 147.0 156.8 166.6 176.4 186.2 196.0 
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ตาราง 1 (ตอ) 
 

อายุ
(ป) 

อัตราชีพจรสูงสุด ชีพจรเปาหมายขณะออกกําลังกาย (Target HR) 
60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 

25 195 117.0 126.5 136.5 146.2 156.0 165.7 175.5 185.2 195.0 
26 194 116.4 125.8 135.8 145.5 155.2 164.9 174.6 184.3 194.0 
27 193 115.8 125.1 135.1 144.7 154.4 164.0 173.7 183.3 193.0 
28 192 115.2 124.4 134.4 144.0 153.6 163.2 172.8 182.4 192.0 
29 191 114.6 123.7 133.7 143.2 152.8 162.3 171.9 181.4 191.0 
30 190 114.0 123.0 133.0 142.5 152.0 161.5 171.0 180.5 190.0 
31 189 113.4 122.8 132.3 141.7 151.2 160.6 170.1 179.5 189.0 
32 188 112.8 122.2 131.6 141.0 150.4 159.8 169.2 178.6 188.0 
33 187 112.2 121.5 130.9 140.2 149.6 158.9 168.3 177.6 187.0 
34 186 111.6 120.9 130.2 139.5 148.8 158.1 167.4 176.7 186.0 
35 185 111.0 120.2 129.5 138.7 148.0 157.2 166.5 175.7 185.0 
36 184 110.4 119.6 128.8 138.0 147.2 156.4 165.6 174.8 184.0 
37 183 109.8 118.9 128.1 137.2 146.4 155.5 164.7 173.8 183.0 
38 182 109.2 118.3 127.4 136.5 145.6 154.7 163.8 172.9 182.0 
39 181 108.6 117.6 126.7 135.7 144.8 153.8 162.9 171.9 181.0 
40 180 108.0 117.0 126.0 135.0 144.0 153.0 162.0 191.0 180.0 
41 179 107.4 116.3 125.3 134.2 143.2 152.1 161.1 170.0 179.0 
42 178 106.8 115.7 124.6 133.5 142.4 151.3 160.2 169.1 178.0 
43 177 106.2 115.0 123.9 132.7 141.6 150.4 159.3 168.1 177.0 
44 176 105.6 114.4 123.2 132.0 140.8 149.6 158.4 167.2 176.0 
45 175 105.0 113.7 122.5 131.2 140.0 148.7 158.5 166.2 175.0 
46 174 104.4 113.1 121.8 130.5 139.2 147.9 156.6 165.3 174.0 
47 173 103.8 112.4 121.1 129.7 138.4 147.0 155.7 164.3 173.0 
48 172 103.2 111.8 120.4 129.0 137.6 146.2 154.8 163.4 172.0 
49 171 120.6 111.1 119.7 128.2 136.8 145.3 153.9 162.4 171.0 
50 170 102.0 110.5 119.0 127.5 136.0 144.5 153.0 161.5 170.0 
51 169 101.4 109.8 118.3 126.7 135.2 143.6 152.1 160.5 169.0 
52 168 100.8 109.2 117.6 126.0 134.4 142.8 151.2 159.6 168.0 
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ตาราง 1 (ตอ) 
 

อายุ
(ป) 

อัตราชีพจรสูงสุด ชีพจรเปาหมายขณะออกกําลังกาย (Target HR) 
60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 100% 

53 167 100.2 108.5 116.9 125.2 133.6 141.9 150.3 158.6 167.0 
54 166 99.6 107.9 116.2 124.5 132.8 141.1 149.4 157.7 166.0 
55 165 99.0 107.2 115.5 123.0 132.0 140.2 148.5 156.7 165.0 
56 164 98.4 106.6 114.8 123.7 131.2 139.4 147.6 155.8 164.0 
57 163 97.8 105.9 114.1 122.2 130.4 138.5 146.7 154.8 163.0 
58 162 97.2 105.3 113.4 121.5 129.6 137.7 145.8 153.9 162.0 
59 161 96.6 104.6 112.7 120.7 128.8 136.8 144.9 152.9 161.0 
60 160 96.0 104.0 112.0 120.0 128.0 136.0 144.0 152.0 160.0 
61 159 95.4 103.3 111.3 119.2 127.2 135.1 143.1 151.0 159.0 
62 158 94.8 102.7 110.6 118.5 126.4 134.3 142.2 150.1 158.0 
63 157 94.2 102.0 109.9 117.7 125.6 133.4 141.3 149.1 157.0 
64 156 93.6 101.4 109.2 117.0 124.8 132.6 140.4 148.2 156.0 
65 155 93.0 100.7 108.5 116.2 124.0 131.7 139.5 147.2 155.0 
66 154 92.4 100.1 107.8 115.5 123.2 130.9 138.6 146.3 154.0 
67 153 91.8 99.4 107.1 114.7 122.4 130.0 137.7 145.3 153.0 
68 152 91.2 98.8 106.4 114.0 121.6 129.2 136.8 144.4 152.0 
69 151 90.6 98.1 105.7 113.2 120.8 128.3 135.9 143.4 151.0 
70 150 90.0 97.5 105.0 112.5 120.0 127.5 135.0 142.5 150.0 

 
(สุกัญญา พานิชเจริญนาม และ สืบสาย บุญวีรบุตร: 2540) 
 

6. ระยะเวลา (Duration) ควรออกกําลังกายตอเนื่องกันประมาณ 30 - 60 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยู 
กับความหนักของงาน 

7.  รูปแบบ (Mode of Exercise) ควรเปนการใชกลามเน้ือมัดใหญ กิจกรรมมีความตอเนื่อง 
และใชออกซิเจนอยางธรรมชาต ิ

8. เม่ือมีอาการหนามืดตาลาย ใจสั่น หายใจขัด หรือควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย 
ไมได ควรหยุดออกกําลังกาย 
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โครงสรางลักษณะทั่วๆไปของโปรแกรมแอโรบิกในน้ํา 
     ปรีดา สุทธิววิัฒน และเสริฐ สกุณะพฒัน (2547) ไดกลาววาโครงสรางทั่วๆไปในการออก

กําลังกายแบบแอโรบิกในน้ําที่สําคัญ คอื 
1.  ยืดเหยียดกลามเน้ือ อยูกับที่ (Stretching) เชนน่ังเหยยีดขากมศีรษะคางไวจนกระทั่ง 

รูสึกตึงบริเวณขอพับขาทัง้สองขาง ฯลฯ ใชเวลาประมาณ 5 นาที 
2.  อบอุนรางกาย (Warm – Up) ใชเวลา 5 – 10 นาที โดยการเริ่มเคลื่อนที่ชาๆและเร็วขึ้น 

ตามลําดับ กระตุนรางกายใหมีความพรอมที่จะออกกําลังกายหนักตอไป 
3.  แอโรบิก (Aerobics) ใชเวลา 15 – 20 นาที และไมควรเกิน 1 ชั่วโมง เปนการออก 

กําลังกายที่กระตุนการหายใจและการไหลเวียนโลหิตใหทํางานมากกวา 50% ของสมรรถภาพสูงสุด 
และไมควรเกิน 90% ของสมรรถภาพสูงสุด ควรจัดใหอยูในระหวาง 60-70% ของสมรรถภาพสูงสุด  

4.  ลดภาวะรางกาย (Cool – Down) ใชเวลาอยางนอย 3-5 นาที คือการทําใหรางกาย 
คอยๆลดความเขมขนลงทีล่ะนอยอยางคอยเปนคอยไปตามลําดับ 

5.  สรางความตงึตัวของกลามเน้ือ (Toning) ใชเวลา 5 – 10 นาที เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง 
และความตึงตวัของกลามเน้ือ โดยเนนบริหารกลามเน้ือ กลุมกลามเน้ือหลัก 

6.  ยืดเหยียดกลามเน้ือ หลังจากออกกําลังกาย (Stretching) ใชเวลา 3 – 5 นาทีเพ่ือผอน 
คลายกลามเนือ้ หลังจากออกกําลังกายและเพิ่มความยดืหยุนใหกลับกลามเน้ือ เอ็นและขอตอ 
 

โปรแกรมในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในน้ํา 
     ปรีดา สุทธิววิัฒน และเสริฐ สกุณะพฒัน (2547) การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 

แอโรบิกในน้ํานั้น มีองคประกอบที่สําคัญที่ผูฝกควรคํานึงถึงอยู 6 ประการคือ    
1.  ความหนักเบาในการฝก เพ่ือใหไดผลดีที่สุดควรทําการฝกใหไดปริมาณรอยละ  

60-65 % ของความสามารถสูงสุดที่รางกายสวนนั้นจะสามารถอดทนได การวัดความหนักเบาจะวัด
จากอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย โดยอัตราการเตนของหัวใจขณะที่ออกกําลังที่เหนื่อย
ที่สุด ควรอยูที่ประมาณ 60 - 65% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) มีสูตร
ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดดังนี้ 
                อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุ = 220-อายุ 

      เชน ถาอายุ 30 ป ตองการฝกแอโรบิกในน้ําใหเกิดผลสูงสุด คือตองใหอัตราการเตน
ของหัวใจขณะออกกําลังกายที่เหน่ือยที่สดุเปน 60-65 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดทําไดดังนี้ 
 

อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุ  = 220-30  
= 190 (ครั้ง/นาที) 
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      จากนั้นจึงเอารอยละ 60-65 % ของอัตราการเตนสูงสุดนี้มาเปนอัตราการเตนที่เปน 
เปาหมาย 

รอยละ 60 ของอัตราการเตนสูงสุด  = 190 x .60 
     = 114 ครั้งตอนาที 

 
รอยละ 65 ของอัตราการเตนสูงสุด  = 190 x .65 

     = 124 ครั้งตอนาที 
      เพราะฉะนั้น การเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายควรเทากับ 114 - 124 ครั้ง/นาที 
 

2.  ระยะเวลาในการฝก ควรมกีารกําหนดระยะเวลาฝกใหเหมาะสม เชน ใชเวลาในชวง 
อบอุนรางกายอยางนอยชวงละ 10 นาที และสําหรับชวงแอโรบิกควรใชเวลาประมาณ 20 - 45 นาที  

3.  ความถี่ในการฝก ควรฝกอยางนอย 3 ครั้ง/สัปดาห  
4.  สมรรถภาพของผูฝก กอนการฝกแอโรบิกในน้ํา ผูฝกตองคํานึงถึงสมรรถภาพของ 

ตัวเองกอน และสําหรับผูทีมี่อายุเกิน 40 ป ควรไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายรวมทั้งเชค็
รางกายจากแพทยกอน 

5.  เพศและอายุ เพศและอายตุางกันยอมมีผลตอการฝกแอโรบิกในน้ําทีต่างกันออกไป  
เชน การฝกแอโรบิกในน้ํา ในผูชายจะสามารถปฏิบัตไิดมากกวาการฝกในผูหญิง การฝกในเด็กจะ
ใหผลการฝกนอยกวาผูใหญ 

6.  การจัดโปรแกรมการฝก 
 - พยายามใชทาบริหารที่เนนการยืดเหยียดกลามเน้ือมัดตางๆ 
- ทาบริหารการยืดเหยียดกลามเน้ือควรคางการยืดหรือเหยียดของทาบริหารนั้น            

อยางนอย 2-3 นาที เพ่ือเพ่ิมความออนตัว 
 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
 อุษณีย วินิจเขตคํานวณ (2547) ไดใหความหมายของไขมัน หมายถึง สารประกอบอินทรีย

ที่สิ่งมีชีวิตสามารถนําไปใชได เปนสารประกอบที่ละลายน้ําไดนอย แตละลายไดดีในตัวทําละลาย
อินทรียตางๆ เชน อีเธอร เบนซีน คลอโรฟอรม อะซีโตน ฯลฯ เปนสารประกอบไมชอบนํ้า 
(Hydrophobic)  

  ไวลดแมน และมิลเลอร (Wildman; & Miller. 2004) ไดกลาววา ในรางกายประกอบไป
ดวยเนื้อแท และในเนื้อแทนัน้จะมีสวนประกอบเปนนํ้า ประมาณ 70-72 เปอรเซ็นต อวัยวะอ่ืนๆและ
กลามเน้ือประมาณ 20-30 เปอรเซ็นต แรธาตุ ประมาณ 7 เปอรเซ็นตซึ่งสอดคลองกับ 
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    ประทุม มวงมี (2527) กลาวไววา สวนประกอบรางกายประกอบดวย 
1.  เน้ือแท (Lean Body Mass or Lean Body Weight) ในเน้ือแทมีสวนประกอบที่เปน 

น้ํา (Water) ประมาณ 70-72 เปอรเซ็นต แรธาตุ (Mineral) ประมาณ 7 เปอรเซ็นต อวัยวะและ
กลามเน้ือ (Organ And Muscle) ประมาณ 20-30 เปอรเซ็นต 

2. ไขมัน หรือเนื้อเยื่อไขมัน (Fat Tissue Weight) เน้ือเยื่อไขมันมีความถวงจําเพาะ  
0.92 สวนอ่ืนๆของรางกายจะมีความถวงจําเพาะ 1.1 ดังนั้นรางกายยิ่งมีไขมันมากความถวงจําเพาะ
จะต่ําและทําใหลอยน้ําไดดี 
  

ไขมันรางกาย (Body fat) แบงไดเปน 2 ชนิด 
1.  ไขมันที่จําเปน (Essential Fat) พบอยูใน หัวใจ ตับ มาม ปอด ลําไส ไต ไขกระดูก  

กลามเน้ือ และระบบประสาทสวนกลาง ในเพศหญิงจะมีไขมันที่จําเปนมากกวาเพศชาย เพราะ
ลักษณะเฉพาะทางของเพศหญิงมีไขมันสะสมในเนื้อเยื่อของเตานมและรอบๆมดลูก ถามีไขมันที่
จําเปนนอยกวาปกติจะทําใหหนาที่ทางสรีรวิทยาและชีวภาพผิดปกติได ไขมันในผูหญิงไมควรต่ํา
กวา 12 เปอรเซ็นตของน้ําหนักรางกาย และเพศชายไมควรต่ํากวา 3 เปอรเซ็นตของน้ําหนักรางกาย 
(Robergs; & Roberts. 1997; McArdle; Katch; & Katch. 1994) 

2.  ไขมันที่สะสมไว (Storage Fat) มี 2 ชนิด คือ 1. ไขมันสีเหลือง (Yellow Fat) มี 
ประมาณ 99 เปอรเซ็นตของไขมันที่สะสมไวทั้งหมด พบในเนื้อเยื่อไขมัน (Adipose) หนาที่คือ ชวย
รักษาความอบอุนของรางกาย เปนแหลงสรางพลังงาน และปองกันการบาดเจ็บ 2.ไขมันสีน้ําตาล 
(Brown fat) มีอยูในไมโทรคอนเดรีย (Mitrochondria) มีหนาที่เปลี่ยนพลังงานที่เก็บไวใหเปนความ
รอน เน้ือเยื่อไขมันสวนใหญพบตรงบริเวณใตผิวหนัง การกระจายไขมันใตผิวหนังจะแตกตางกัน
ระหวางเพศและอายุ เพศชายจะเก็บไขมันสวนใหญที่บริเวณเอว และเพศหญิงจะเก็บไขมันไว
บริเวณรอบๆ สะโพก และตนขา (Robergs; & Roberts. 1997) 

  ไขมันทุกชนิดประกอบดวยกรดไขมัน ซึ่งเปนโมเลกุลของอะตอมคารบอน ไฮโดรเจน และ
ออกซิเจนที่ตอกันเปนเสนยาว แบงออกเปน 3 ประเภทคือ 

1.  กรดไขมันอ่ิมตัว (Saturated Fatty Acids) 
2.  กรดไขมันอ่ิมตัวเชิงเดียว (Monounsaturated Fatty Acids) 
3.  กรดไขมันอ่ิมตัวเชิงซอน (Polyunsaturated Fatty Acids) 

            วุฒิพงษ ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวถึงหนาที่ของไขมันไววา  
1.  ใหพลังงานและความอบอุนใหแกรางกาย (1 กรัม ใหพลังงาน 9 แคลอรี) 
2. เปนตวันําวติามินที่ละลายในไขมัน (วิตามินเอ ดี อี เค) ใหมีการดูดซึมเขาสูกระแส 

เลือด 
3. ใหความสมบรูณและคุมกันโรคแกผิวหนงั 
4.  ใหความเจรญิเติบโตแก ทารก เด็ก และหญิงมีครรภ 
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5. เพ่ิมรสชาติของอาหารและใหพลังงานสูงสุด 
6.  เน้ือเยื่อไขมันที่สะสมภายในรางกายจะทําหนาที่รองรับอวัยวะภายในมิใหไดรับการ 

กระทบกระเทอืน 
7. ปองกันการสูญเสียวติามินบางชนิดโดยเฉพาะวติามินบี1 และไนอาซีน 
8. ทําหนาที่หลอลื่นใหอาหารผานลําไสไดดีขึน้ ขณะเดียวกนัจะลดการผลิตน้ํายอย 

อาหารทําใหอาหารไปสูลําไสชาลงจึงอ่ิมอยูไดนาน 
 

ผลกระทบ 
  การกีฬาแหงประเทศไทย (2539) กลาวถงึขอเสียและผลกระทบที่เกดิจากการมีปริมาณ
ไขมันที่มากในรางกายคือ 

1.  เซลลของไขมันไมคอยมีบทบาทในการสรางพลังงาน  
2. ตองใชพลังงานมากเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวรางกายทีเ่กิดจากการมีไขมันมากเกิน 

กวาปกติ  
3.  ผูที่มีไขมันมากมีความเสี่ยงสูงที่จะเปนโรคเบาหวานมากกวาคนน้ําหนักปกติ 2-10  
4.  เทา เสี่ยงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคเกี่ยวกบัระบบทางเดนิหายใจ  

โรคหัวใจ โรคขอเสื่อม 
5. พบกับอาการขอเสื่อม เกิดอาการปวดเขา ปวดขอ เพราะน้ําหนักตวัที่มากเกินไปจะ 

ไปลงที่เขาและขอ โดยการเดินแตละครั้งนํ้าหนักจะลงไปยังขอและเขาถึง 3 เทาของน้ําหนักตัว 
6.  ไขมันจะเขาไปขัดขวางการใช Cholesterol ของเซลล ทําให Cholesterol ไมถูก 

นําไปใช จึงคงอยูในกระแสเลือดในระดับสูง 
 

ความหมายของดัชนีมวลกาย 
   เปนการคํานวณหาสภาวะของแตละบุคคลวาอวน น้ําหนักเกิน น้ําหนักนอย และนํ้าหนัก
ตัวปกติ และยังสามารถบงบอกถึงสภาวะความสี่ยงของความอวนที่กอใหเกิดโรค และสามารถใช
ทํานายแนวโนมขอการเปนโรคหัวใจ หลอดเลือด และโรคเบาหวาน ปจจัยที่มีผลตอความสัมพันธ
ระหวางคาดัชนีมวลกายกับเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย เชน  อายุ เพศ เชื้อชาติ ขนาดโครงสราง
ของรางกาย เปอรเซ็นตไขมันในรางกายผูใหญจะมีมากกวาเด็ก สวนผูมีอายุเทากัน เพศชายจะมี
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายนอยกวาเพศหญิง 
   สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2550) การหาคาดัชนีมวลกาย (BMI) ในผูใหญตั้งแตอายุ  
20 ปขึ้นไป ทุกคนสามารถทําไดดวยตนเอง โดยการชั่งนํ้าหนักตัวเปนกิโลกรัม และสวนสูงเปน
เซนติเมตรแลวคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย โดยเอาน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมตั้งหารดวยสวนสูงเปน
เมตร2 
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ดัชนีมวลกาย = น้ําหนักตวัเปนกิโลกรัม 
                              (สวนสูงเปนเมตร)2 
 

   วรนันท   ศุภพิพัฒน  (2536) กลาววา ดัชนีความหนาของรางกาย 
หมายถึง มาตรฐานที่ใชประเมินภาวะอวนผอม โดยเอาน้ําหนักเปนกิโลกรัมตั้ง แลวหารดวยสวนสูง
เปนเมตรยกกําลังสอง องคประกอบของดัชนีมวลกาย ประกอบดวยดังนี้ 

      1. น้ําหนัก หมายถึง ขนาดความสูงของรางกายที่เกี่ยวของกับปริมาณของรางกายโดย 
กําหนดน้ําหนักเปนกิโลกรัม 

      2. สวนสูง หมายถึง ขนาดความสูงของรางกายที่วัดจากศีรษะจดปลายเทาในลักษณะ
ยืนตรงโดยกําหนดสวนสูงเปนเซนติเมตร  

   น้ําหนักและสวนสูงของรางกายเปนสวนหนึ่งที่จะบงชี้ถึงการเจริญเติบโต และความ
สมบูรณของสุขภาพรางกายที่ตองมีการตรวจสอบความสมดุลของรางกายอยูเสมอ เพ่ือตรวจสอบ
รางกายวามีสมรรถภาพทางกายเปนอยางไร 

 
             เกณฑขององคการอนามัยโลก (1998) กําหนดไวดังนี้ 
             BMI 
             นอยกวา 18.5  น้ําหนักนอย 
                         18.8-24.9  น้ําหนักปกต ิ
                          25.0-29.9  น้ําหนักเกิน 
                          30.0-39.9  อวนระดับ1 
                          35.5-39.9  อวนระดับ2 
                         มากกวา 40  อวนระดับ3 
 
    เกณฑดังกลาวมีขอมูลพ้ืนฐานมาจากชาวคอเคเชี่ยน(อเมริกาและยุโรป) อยางไรก็ดีคน
เอเชียซึ่งมีโครงสรางที่เล็กกวา การศึกษาในประเทศจีน ฮองกง และอีกหลายประเทศแถบเอเชีย
จําเปนตองมีการปรับเกณฑเพ่ือบอกสถานะสภาพความอวน และในที่สุดไดมีการตกลงกันของ 
International Obesity Task Force (IOTF) เสนอการวัดดีกรีความอวนสําหรับคนเอเชียไวดังนี้ 

  ดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 น้ําหนักนอยเกินไป ไดรับสารอาหารไมเพียงพอ วิธีแกไขตอง
รับประทานอาหารที่มีคุณภาพ และมีปริมาณพลังงานเพียงพอ และออกกําลังกายอยางเหมาะสม  

  ดัชนีมวลกายระหวาง 18.5 - 22.9 น้ําหนักปกติ มีปริมาณไขมันอยูในเกณฑปกติ มักจะไม
คอยมีโรคราย อุบัติการณของโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ต่ํากวาบุคคลที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ
มาตรฐาน  
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   ดัชนีมวลกายอยูระหวาง 23-24.9 เสี่ยงตอการเกิดโรคอวน หากมีกรรมพันธุเปน
โรคเบาหวานหรือไขมันในเลือดสูงตองพยายามลดน้ําหนักใหดัชนีมวลกายต่ํากวา 23  

   ดัชนีมวลกายอยูระหวาง 25-29.9  อวนระดับ1 และหากมีเสนรอบเอวมากกวา 90 ซม.
(ชาย) 80 ซม.(หญิง) จะมีโอกาสเกิดโรคความดัน และโรคเบาหวาน สูง จําเปนตองควบคุมอาหาร 
และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  

   ดัชนีมวลกายมากกวา 30 อวนระดับ2 เสี่ยงตอการเกิดโรคที่มากับความอวน หากมีเสน
รอบเอวมากกวาเกณฑปกติจะเสี่ยงตอการเกิดโรคสูง คุณตองควบคุมอาหาร และออกกําลังกาย
อยางจริงจัง  

 
ตาราง 2 แสดงการแบงประเภทของน้ําหนักตามคาดัชนีมวลกายมาตรฐานและโอกาสในการเกดิโรค  
     จากความอวน (วิชยั ตนัไพจิตร. 2539) 

 

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสดุ (Maximal Oxygen Uptake) 
            ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด(Maximum Oxygen Uptake) หมายถึง ปริมาณ
กาซออกซิเจนที่รางกายรับไปใชในเซลลแตละนาที ซึ่งถูกกําหนดโดยปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยงเน้ือเยื่อ
และปริมาณของออกซิเจนที่แพรจากเลือดเขาสูเน้ือเยื่อ หนวยที่ใชวัดอัตราการจับออกซิเจนสูงสุด 
คือ มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม แสดงถึงความสามารถในการใชออกซิเจนที่เปนตัวบงชี้ถึงการทําหนาที่
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  เพ็ญพิมล ธัมมรัคคิต (2537) ซึ่งสอดคลองกับ ประทุม 
มวงมี (2534) สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกายเปนดัชนีที่ดีที่สุดในการวัด

ประเภทของน้าํหนักตัวเกินและโรคอวนในผูใหญและความสัมพันธกบัโอกาสการเกิดโรค  

    
ภาวะเสี่ยงตอโรค  
เสนรอบเอว 

  
BMI  

กก/ตารางเมตร 

Obesity class 

ระดับความอวน 
ภาวะเสี่ยงตอโรค 

ชาย<40นิ้ว 

หญิง<35นิ้ว 

ชาย>40 นิ้ว  

หญิง>35 นิ้ว 
น้ําหนักนอย <18.5   ต่ํา --- --- 
น้ําหนักปกต ิ 18.5-24.9   เทาคนปกติ --- --- 
น้ําหนักเกิน 25-29.9   เพ่ิม เพ่ิม สูง 

โรคอวน 
30-34.9  

35-39.9 

1  

2 

เพ่ิมปานกลาง  

เพ่ิมมาก 

สูง  

สูงมาก 

สูงมาก  

สูงมาก 
อวนมาก >40 3 อยูในชวงอันตราย สูงมากที่สุด สูงมากที่สุด 
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ความสามารถในการสรางพลังงานแบบใชออกซิเจนของรางกาย เพราะวาสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนที่มีความสัมพันธอยางสูงกับขนาดของรางกาย จํานวนกลามเน้ือ ความสามารถของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และกระบวนการเมตาบอลิซึมของเซลล สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในแตละ
คนจะแตกตางกัน โดยทั่วไปจะมีคาระหวาง 40-50 มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรมั โดยธรรมชาติแลวผูหญิง
จะมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดต่ํากวาผูชายอยูประมาณ 10 มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม  
            การทดสอบหาความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดทําได 2 วธิ ี
     1. วิธีวัดโดยตรง (Direct Method) จากเครื่องมือ ซึ่งมีอุปกรณประกอบดวยลูกล
(Treadmill) จักรยานวัดงาน(Bicycle) เครื่องวัดและแสดงปริมาตรอากาศ (Gasometer) เครื่อง
วิเคราะหอากาศ (Gas-Analyzer) เครื่องใหจังหวะ (Metronome) และนาฬิกาจับเวลา (Stopwatch) 
วิธีการวัดโดยการหายใจเขาออกจากเครื่องเก็บอากาศ ซึ่งมีทั้งแบบวงจรเปดและแบบวงจรปด แลว
วิเคราะหอัตราสวนของออกซิเจนและคารบอนไดออกไซค จากอากาศที่หายใจเขา เพ่ือคํานวณหา
ออกซิเจนที่รางกายจับไดในแตละที แตวิธีนี้จะไมสะดวกตรงที่ตองมีหองทดลองในหองปฏิบัติการ
และใชวิธีการยุงยากซับซอนและเสียเวลาการทดสอบ 
     2. วิธีวัดโดยออม (Indirect method) โดยผูทดสอบทํางานหนักในระดับเกือบสูงสุด 
ระยะเวลาประมาณ 5-10 นาที ไมถึงกับหมดแรงเพ่ือประเมินคาสูงสุดของความสามารถการจับ
ออกซิเจนของรางกายวิธีนี้สะดวกเพราะใชระยะเวลานอยกวา และวิธีการไมยุงยากและยังหลีกเลี่ยง
อันตรายจากผูที่มารับการทดลองที่สูงอายุ ซึ่งวิธีที่นิยมที่นํามาใช มีอยู 4 วิธี คือ 
                    2.1 วิธีการทํางานโดยการปนจักยานวดังานในระยะเวลาที่กําหนดเรียกวา 
เออโกเมตรีย (Ergometry) แลวนํามาเปรยีบเทียบจากตารางของออสตรานต ไรหม่ิง (Astrand and 
Ryhming) 
  2.2 วิธีวัดโดยใหวิ่งบนลูกลตามแบบบอลกี (Balke Treadmill) 
  2.3 วิธีวัดโดยใหวิ่งในสนาม 12 นาที ตามแบบของคูเปอร (Cooper 12 Minutes) 
  2.4 วิธีวัดโดยใหวิ่งในสนาม 1.5 ไมล ตามแบบของคูเปอร  
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ตาราง 3 เปรียบเทียบเครื่องมือที่ใชในการทดสอบหาคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด   
     (VO2max) 
 

Standard Step Bicycle Treadmill 
1. ลักษณะงาน ดีมาก ด ี ดีมาก 
2. หาคา VO2max ปานกลาง ด ี ดีมาก 
3. ความชํานาญ ปานกลาง ปานกลาง ดี 
4. ความสะดวก ปานกลาง ด ี นอย 
5. ราคา ถูก ปานกลาง แพง 
6. ความเมื่อยลา นอย มาก มากที่สุด 

สรุป ปานกลาง ด ี ดีมาก 

 
(ดุสิต สุขประเสริฐ :2549) 
 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
  งานวิจัยในประเทศ 

            ชัยยุทธ สุทธิดี (2552) ไดศึกษาผลการฝกดวยโปรแกรมเตนแอโรบิกทีมี่ตอความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงอายุ 30-39 ป จํานวน 30 
คน โดยแบงตวัอยางออกเปน 2 กลุมคือ กลุมทดลองจํานวน 15 คน โดยฝกเตนแอโรบิกตามโปรแก
รมที่ผูวิจัยสรางขึ้น และกลุมควบคุมจํานวน 15 คน โดยออกกําลังกายตามปกต ิซึง่มีระยะเวลาใน
การฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วนั ๆละ 1 ชั่วโมง โดยแบงการเก็บขอมูลออกเปน 3 ระยะ กอนฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่4 และ8 โดยชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง ความดันโลหิต อัตราการเตนชีพจรขณะพกั 
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด และคาดัชนีมวลกายสถติิที่ใชในการศึกษา ไดแก การหา
คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาท ี( T-Test dependent) 

        ผลการวิจัยพบวา 
         1. กอนการฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจน
สูงสุดไมแตกตางกัน หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

       2. กอนการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 



32 
 

กิ่งกาญจน ตรีเมฆ (2551) ไดศึกษาเปรยีบเทียบผลการฝกเตนแอโรบิกที่มีตอระดับ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3 ที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ ปการศึกษา 2550 กลุม
ตัวอยาง คือ นักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนเทศบาลวัดเขียน โดยเจาะจงเลือกนักเรียนที่มี
น้ําหนักเกินเกณฑ คือมีคาดัชนีมวลกายมากกวา 24.99 ขึ้นไป จํานวน 60 คน แบงเปน 2 กลุม คือ
กลุมทดลองจํานวน 30 คน และกลุมควบคุมจํานวน 30 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยไดแก 
โปรแกรมการฝกเตนแอโรบกิ และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของ
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา ประกอบดวยการ
วัดสวนประกอบของรางกายโดยใชดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง และ เดิน/วิ่ง 1 ไมล 
สถิติทีใ่ชคือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิตทิี 

        ผลการวิจัยพบวา 
        หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองสูงกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

            อุมาพรรณ พจนากรรักษ (2551) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่ 
มีตอดัชนีมวลกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของสตรีอายุ 45 – 55 ปกลุมตัวอยาง คือ
สมาชิกเพศหญิงของสระวายน้ําหมูบานชวน ที่อาสาสมัครเขารวมการทดลอง จํานวน 12 คน ไดมา
โดยการเลือกแบบเจาะจง แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 6 คน โดยกลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกแอโรบิก
ในน้ํา ความหนักของงานอยูที่ 60% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด กลุมที่ 2 ไดรับการฝกแอโร
บิกในน้ํา ความหนักของงานอยูที่ 75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
ไดแก โปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ํา เครื่องชั่งนํ้าหนัก เครื่องวัดสวนสูง นาฬิกาจับเวลา สถิติที่ใช
ในการศึกษา ไดแก การหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที ( T-Test dependent) 
         ผลการวิจัยพบวา 
                 หลังจากการฝกกลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ําโดยมีความหนักของงาน 
อยูที่ 60% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําใหดัชนีมวลกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก
ลดลงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 หลังจากการฝกกลุมทดลองที่ 2ไดรับการ
ฝกแอโรบิกในน้ําโดยมคีวามหนักของงานอยูที่ 75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําใหดัชนี
มวลกายและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง จากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
ระดับ 0.5 
           นพพา อองสมบูรณ (2547) ไดศึกษาเพื่อทราบผลของแอโรบิกดานของเด็กอวนที่มี
ตอปริมาณไขมันในรางกาย และอัตราการเตนหัวใจขณะพัก ระหวางกลุมตัวอยางที่ฝกแอโร
บิกดานซ กับไมฝกแอโรบิกดานซ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนโรงเรียนประภัสสรวิทยา 
อายุระหวาง 8-12 ป มีขนาดน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนดจํานวน  
20 คน ที่มีขนาดนํ้าหนักระหวาง 45-65 กิโลกรัม และสวนสูงระหวาง 140-160 เซนติเมตร ไดมา
โดยการเลือกแบบเจาะจง โดยแบงออกเปน 2 กลุมคือ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง เครื่องมือที่ใชใน
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การวิจัยเปนโปรแกรมฝกแอโรบิกดานซ เครื่องวัดไขมันรางกาย และเครื่องวัดอัตราการเตนของ
หัวใจแบบไรสาย เม่ือรวบรวมขอมูลและดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานสถิติที 
  ผลการวิจัยพบวา 

    1. ผลการฝกแอโรบิกดานซทําใหเด็กอวนมีปริมาณไขมันในรางกายลดลง โดยมี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานกอนการฝกคือ 27.62 และ 5.17 หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคือ 25.17 และ 4.64 
    2. ผลการฝกแอโรบิกดานซทําใหเด็กอวนมีอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง 
โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานกอนการฝกคือ 91.70 และ 3.88 หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคือ 83.90 และ 4.86 

       3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยปริมาณไขมันในรางกายระหวางกลุมฝกและกลุม
ควบคุมหลังสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกันแตพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 หลังการฝกสัปดาหที่ 8  

       4. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยปริมาณไขมันในรางกายระหวางกลุมฝกและกลุม
ควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาห
ที่ 8  
  วันดี พูลสวัสดิ์ (2547) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกแอโรบิกที่มีตอระบบไหลเวียน
โลหิต และดัชนีมวลกาย กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง อายุ 30-40 ป ซึ่งเปนสมาชิกชมรมแอโรบิกใน
จังหวัดสุโขทัย ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน 
เครื่องมือที่ใชเปนโปรแกรมแอโรบิกดานซกับแบบทดสอบความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิต
และดัชนีมวลกาย นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา "ที" (t-test) ที่ระดับนัยสําคัญ .05  
    ผลการวิจัยพบวา 

    1. เปรียบเทียบความแตกตางของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาดัชนีมวล
กายไมแตกตางกัน 

   2. เปรียบเทียบความแตกตางของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาดัชนีมวล
กายแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

    ขนิษฐา คงทรัพย (2546) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลการเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําที่
มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขากลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงอายุ 
13-14 ป จํานวน 30 คน ซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆละ  
10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเตนแอโรบิกบนบก กลุมทดลองที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุม
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ควบคุม โดยทําการฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 45 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขากับกลุมตัวอยางในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 แลวนําขอมูลที่ไดมาคํานวณหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวน 
และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธขีองตู (Tukey)  
           ผลการวิจัยพบวา 

         1. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่2 หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ8 มีพัฒนาการดีกวากอนการฝก และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหวาง
กลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 1 และระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุม
ทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
                  2. ความแข็งแรงของขาภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 มีพัฒนาการดีกวากอนการฝกและมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน สําหรับความแข็งแรงของขาระหวางกลุมควบคุม
กับกลุมทดลองที่ 1 และระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางกลุมทดลองที่1 กับกลุมทดลอง 
ที่ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 วิชัย สิทธิพล (2545) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิก
ในน้ําที่ความลึกระดับอกและระดับเอวที่มีตอสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงจํานวน 
30 คน (อายุ 15 ถึง 17 ป) แบงออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมควบคุม จํานวน 10 คน กลุมเตนแอโร
บิกในนํ้าที่ความลึกระดับอกจํานวน 10 คน และกลุมเตนแอโรบิกในน้ําที่ความลึกระดับเอวจํานวน 
10 คน ซึ่งกลุมเตนแอโรบิกในน้ําที่ความลึกระดับอกและระดับเอวจะเขารวมโปรแกรมการฝกที่
เทากันคือ ความหนัก (60% ถึง 70% ของอัตราการเตนของหัวใจสํารองสูงสุด), ความบอย (3วัน/
สัปดาห), และชวงเวลา (40 ถึง 45 นาที) ระยะเวลาของการฝกคือ 8 สัปดาห ทั่งกอนและหลังการ
ทดลอง ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด, ความ
แข็งแรงของขา, เปอรเซ็นตไขมัน, ปริมาตรขา, ปริมาตรแขนและความคลองแคลว การวิเคราะห
ขอมูลทางสถิติ ใชคา “ที” (Raired T – Test) และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One Way 
Anova) 
 ผลการวิจัยพบวา  
 คาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและคาความแข็งแรงของขาของกลุมที่เตนแอโรบิก 
ในน้ําที่ความลึกระดับอกเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมที่เตนแอโรบิกในน้ําที่ความ
ลึกระดับเอว คาเปอรเซ็นตไขมัน, คาปริมาตรขาและแขน, คาความคลองแคลวไมมีความแตกตาง
โดยมีนัยสําคญัระหวางกลุมที่เตนแอโรบิกในน้ําที่ความลึกระดับอกและระดับเอว จากผลการวิจัยครั้ง
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นี้แสดงใหเห็นวา การเตนแอโรบิกในน้ําที่ความลึกระดับอกสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายและ
ทางดานจิตใจไดดีกวาการเตนแอโรบิกที่ความลึกระดับเอว ซึ่งการเตนแอโรบิกในน้ําที่ความลึกระดับ
อกเปนอีกทาง เลือกในการออกกําลังกายของแตละบุคคล, สําหรับผูที่มีน้ําหนักเกิน, ผูที่ไดรับการ
บาดเจ็บ, หรือนักกีฬา  
 สิทธิพร ออนคลัง (2545) ไดศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย ที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ดวยการเตนแอโรบิก 30 นาที และทักษะฟุตบอลใน
ระยะเวลา 8 สัปดาหของนักเรียนอายุ9-12ป ที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน โรงเรียนพิงครัตน จังหวัด
เชียงใหม ปการศึกษา 2545 โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 31 คน และนักเรียนหญิง 8 คน 
รวมทั้งสิ้น 39 คน เก็บขอมูลโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบ Physical Best 
นําคะแนนจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับตาราง Health Fitness Standard. วิเคราะหขอมูลโดย
ใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows โดยหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานประมาณคาเฉลี่ย
ประชากรที่ระดับความเชื่อม่ันรอยละ 95  
 ผลการวิจัยพบวา 

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (เดิน - วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล)  
ภายหลังการทดลองพบวา มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ (0.5)  

2. ดัชนีมวลกาย ภายหลังการทดลองพบวา ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
(P<0.12) 

3. ความออนตัว ภายหลังการทดลองพบวา ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
(P>0.324) 

4. ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองภายหลังการทดลองพบวา มีความแตกตางอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติ (P<0.008)  

5. ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนภายหลังการทดลองพบวา ไมพบความแตกตางใดๆ 
 สุภาพ พงษสุวรรณ (2545) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานเปนชวงและการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องที่มีตอ น้ําหนักตัว, อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพัก, ความดันโลหิตขณะพัก, ความออนตัว, ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง, 
เปอรเซ็นตไขมัน, สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด, ความจุปอด, ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน
และขา กลุมตัวอยางเปนสมาชิกสตรีของศูนยฝกและบริหารกาย กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 
อายุระหวาง 25-45 ป มีสุขภาพดี อาสาสมัครเขารวมการทดลอง จํานวน40 คน โดยใชวิธีการจับคู 
(Matched group) จากผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 20 
คน กลุมที่ 1 เปนกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง กลุมที่ 2 เปนกลุมฝกเตนแอโรบิ
กแบบผสมผสานตอเนื่อง ใชเวลาทดลอง 10สัปดาหๆ ละ 3 วนัๆ ละ 45 นาที ทําการวัดสมรรถภาพ
ทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห นําผลที่ไดมา
วิเคราะหตามวิธีทางสถิติหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา "ที" (t-test) และวิเคราะห
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ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) 
และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของตูกี (tukey method) ที่ระดับนัยสําคัญ .05  

 ผลการวิจัยพบวา  
  1. กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห มีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนา
ทอง เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 2.กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเน่ือง กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห มีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 3.หลังการทดลองกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปน
ชวงมีอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง และมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกวา
กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

   คณิตา เทพแกว (2544) ทําการวิจัยเพ่ือเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกบนบกและ
ในน้ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยาง เปนวัยรุนหญิงจํานวน 30 คน (อายุ 15 ถึง 17 ป) 
ไดรับการคัดเลือกและแบงออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมควบคุม จํานวน 10 คน ซึ่งกลุมเตนแอโรบิกบ
นบกและในน้ําจะเขารวมโปรแกรมการฝกที่เทากันคือ ความหนัก 60% ถึง 70% ของอัตราการเตน
หัวใจสํารองสูงสุด, ความบอย 3วัน/สัปดาห, และชวงเวลา 40 ถึง 45 นาที ระยะของการฝกคือ  
8 สัปดาห ทั้งกอนและหลังการทดลอง ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไดแก สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด, ความแข็งแรงของขา, ความออนตัว, เปอรเซ็นตไขมัน, ปริมาตรขา, และความ
คลองแคลว การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ใชคา “ที” (Pair T-Test) และการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว (One Way Anova)   

ผลการวิจัยพบวา 
     กลุมที่เขารวมการฝกทั้งสองกลุม สมรรถภาพทางกายมีการปรับปรุงเพ่ิมขึ้นโดยมี

นัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม อยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมเตนแอโรบิก 
บนบกและในน้ํา พบวา ไมมีความแตกตางโดยมีนัยสําคัญแมวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
และความแข็งแรงของขาของกลุมเตนแอโรบิกในน้ําจะมีแนวโนมที่มากกวากลุมเตนแอโรบิกบนบกก็
ตาม จากผลการวิจัยครั้งน้ีแสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกทั้งสองแบบ ทําให
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น สวนการออกกําลังกายในน้ํา เปนอีกทางเลือกในการออกกําลังกายของ 
แตละบุคคล, ผูที่มีน้ําหนักเกิน, ผูที่ไดรับการบาดเจ็บ, หรือนักกีฬา  
               ทัตมณี  กมลานนท  (2544) ทําการวิจัยเร่ือง ผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทก
ต่ําที่มีตอระดับไขมันในเลือดในสตรีวัยหมดประจําเดือน กลุมตัวอยาง ที่ใชในการวิจัย เปนเจาหนาที่
โรงพยาบาลเลย เพศหญิง อายุ 45-55 ประดับโคเลสเตอรอลสูงกวา 200 มิลลิกรัมตอลิตร จํานวน 
20 คน โดยการสุมอยางงาย แบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน ดวยการจดเขากลุมแบบมีระบบ 
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(System Random Sampling) ใชระดับโลว เดนซิตี้ ไลโปโปรตีนโคเลส-เตอรอล (LDL-C) เปนตัว
แบงกลุม โดยกลุมที่ 1ฝกออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก แบบแรงกระแทกต่ํา ฝก 10 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน ความหนักที่ระดับ 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และกลุมที่ 2 เปนกลุม
ควบคุม  
              ผลการวิจัยพบวา  
              ระดับโลว เดนซิตี้ ไลโปโปรตีน โคเลสเตอรอล ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองหลัง
การทดลอง 10 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระดับไขมันในเลือด
ของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  โลวเดนซิตี้ ไลโปโปรตีนโคเลสเตอรอล และ ไฮเดนซิตี้ ไลโปโปรตีน โคเลสเตอรอล ของ
กลุมทดลองมีรอยละของอัตราการเปลี่ยนแปลงสูงกวากลุมควบคุมไตรกลีเซอรไรดในเลือด ภายใน
กลุมควบคุม พบวา  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
    ศรีรัตนา  เดชดี (2544) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกแรง
กระแทกต่ําดวยน้ําหนักที่มีผลตอนํ้าหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน  ความดันเลือด โคเลสเตอรอล ไลโป
โปรตีน ที่มีความหนาแนนต่ําและไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง กลุมตัวอยางเปนนิสิตชั้นปที่1 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรที่ลงทะเบียนเรียนวิชาแอโรบิกดานซที่มีไขมันเกิน 25 เปอรเซ็นต 
จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน เปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมทดลองฝกการ
เตนแอโรบิก แบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยนํ้าหนัก เวลาฝก 12 สัปดาห เปรียบเทียบความแตกตาง
ของกลุมทดลองโดยใชการทดสอบคา  (t-test)   

ผลการวิจัยพบวา  
         1.  หลังการทดลอง 12 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม เปอรเซ็นต

ไขมันในรางกาย ไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา (LDL) และไลโปโปรตีน ที่มีความหนาแนนสูง 
(HDL) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนน้ําหนักตัว ความดันเลือดและ 
โคเลสเตอรอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. กลุมควบคุมกอนและหลังการ
ทดลองพบวา ความดันเลือดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนน้ําหนักตัว 
เปอรเซ็นตไขมัน โคเลสเตอรอล ไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนตํ่า (LDL) และไลโปโปรตีนที่มีความ
หนาแนนสูง (HDL) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3.ในกลุมทดลองกอนและ
หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา เปอรเซ็นตไขมันและความดันเลือดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.5 น้ําหนกัตัวโคเลสเตอรอล ไลโปโปรตีน ที่มีความหนาแนนต่ํา (LDL) และไลโป
โปรตีนที่มีความหนาแนนสูง (HDL) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
โคเลสเตอรอล ไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนตา (LDL)  มีแนวโนมลดลง และไลโปโปรตีนที่มีความ
หนาแนนสูง (HDL) มีแนวโนมเพ่ิมขึ้น 
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   อดิศักดิ์ โกศิยะกุล (2543) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลการวิ่งเหยาะกับการเตน 
แอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกําแพงเพรชพิทยาคม ปการศึกษา 2543 ซึ่งไดมาโดย
อาสาสมัคร จํานวน 60 คน และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆละ 30 คน คือกลุมฝกการวิ่ง
เหยาะกับกลุมฝกการเตนแอโรบิก ใชเวลาฝกตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 
โดยใชแบบทดสอบกอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝกของ Health Related Physical 
Fitness Test (HRPFT) ประกอบดวยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่ง 1.5 ไมล นั่งงอตัวไปขางหนา 
ลุก-นั่ง และการวัดไขมันใตผิวหนัง ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 
4, 8, และ 12 
   ผลการวิจัยพบวา 

1.  สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกตามโปรแกรมการวิ่งเหยาะกับกลุมฝกตามโปรแกรม 
การเตนแอโรบิก กอนการฝกและหลังการฝกไมแตกตางกัน 

2. สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกตามโปรแกรมการวิ่งเหยาะกับกลุมฝกตาม 
โปรแกรม การเตนแอโรบิก กอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที4่, 8, และ 12 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   วราภรณ ภิญโญชนม (2534) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการเตนแอโรบิกดานซ แบบแรง
กระแทกต่ํา และแบบปลอดแรงกระแทกที่มีตอสารชีวเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยาง
ประชากรเปนอาสาสมัครหญิงสูงอายุที่เปนสมาชิกของศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุศิริราช 
มหาวิทยาลัยมหิดลรวมกิจกรรมของศูนยฯ เปนประจําและเคยผานการรวมกิจกรรมออกกําลังกาย
แบบรํามวยจีนมาแลวไมนอยกวา 6 เดือน จํานวน 45 คน มีอายุระหวาง60-85 ป ซึ่งทําการตรวจ
สารชีวเคมีในเลือดกอนการทดลองแลว ใชการสุมแบบกําหนดลงในสามกลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกแอโร
บิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํากลุมที่ 2 ฝกแอโรบิกดานซแบบปลอดแรงกระแทก และกลุมที่ 3  
ฝกแอโรบิคดานซแบบผสมผสานระหวางแรกกระแทกต่ํากับปลอดแรงกระแทก ฝก 2 วันตอสัปดาห
เปนเวลา 8 สัปดาห    

      ผลการวิจัยพบวา  
      คาของกลูโคส ไตรกลีเซอรไรด โคเลสเตอรอล แอล-ดี-แอลและเอช-ดี-แอล กอนและ

หลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05  คาของไตรกลีเซอรไรด กอนและหลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบปลอด
แรงกระแทกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05สวนกลูโคส โคเลสเตอรอล แอล-ดี-แอล (LDL) 
และ เอช-ดี-แอล (HDL) กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  คาของ
กลูโคส ไตรกลีเซอรไรด โคเลสเตอรอล และแอล-ดี-แอลกอนและหลังการทดลองของกลุมฝกแอ
โรบิคดานซแบบผสมผสานระหวางแรงกระแทกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนเอช-ดี-
แอล กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ผลของการฝกแอโรบิก
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ดานซแบบแรงกระแทกต่ํา แบบปลอดแรงกระแทกและแบบผสมผสานระหวางแรงกระแทกต่ํากับ
ปลอดแรงกระแทกที่มีตอสารชีวเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ 
ระดับ .05 
 
              งานวิจัยตางประเทศ 

  แซนเดอร (Sanders. 2005) ไดทําการวิจัยศึกษาคนควาถึงผลของการออกกําลังกายในน้ํา
ที่มีตอสุขภาพ ของผูสูงอายุ และวัยผูใหญ ไดแบงกลุมทดลองออกเปน 4 กลุม กลุมที่1 ออกกําลัง
กายบนบก กลุมที่2 ออกกําลังกายในน้ํา กลุมที่3 ออกกําลังกายบนบกในทานั่ง และกลุมที่4 ออก
กําลังกายในน้ําในทานั่ง ซึ่งทุกกลุมจะทําการออกกําลังกายอยางนอย 2 ครั้ง/สัปดาห เปนระยะเวลา 
5 สัปดาห โดยกอนทําการทดลองผูเขารวมทดลองจะตองทํา reach test ในทายืน ซึ่งจะใหยื่นแขน
ไปใหไกลเทาที่จะทําได โดยที่ไมเสียการทรงตัว แลวทําการวัดทุกสัปดาหหลังจากมีการออกกําลัง
กายแลว  

   ผลการวิจัยพบวา 
   ทําการวัดหลังจากการฝก ปรากฏวาการฝกในกลุมที่1 จะพัฒนาเฉพาะในสัปดาหแรก

เทานั้น ในขณะที่กลุมที่2 และกลุมที่3 ไมมีการพัฒนาอยางมีนัยสําคัญ การออกกําลังกายในน้ําทําให
กลุมทดลองไมไดรับอันตรายเมื่อเกิดการผิดพลาดจากการฝกทาทางการทรงตัว นอกจากนี้ยังชวย
เพ่ิมการเคลื่อนไหว ซึ่งนํ้ามีแรงพยุงในการลดการบาดเจ็บ และในขณะเดียวกันก็มีแรงตานทานเมื่อ
เกิดการเคลื่อนไหวในน้ํา 

   เอ็กเคอรสัน และ แอนเดอรสัน (Exkerson. J; & Anderson. T. 2002) ไดทําการศึกษา
เร่ืองผลของการเตนแอโรบิกในน้ํา ที่มีตอการใชพลังงานและสมรรถภาพของระบบหัวใจและหายใจ 
กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงจํานวน 16 คน จากมหาวิทยาลัยเนบราสกา (คาความแตกตางระหวาง
อายุกลุมตัวอยางไมเกิน 1.6 ป) การเตนแอโรบิกในน้ําจะถูกนําไปเปรียบเทียบกับคาสูงสุดที่วัดได 
ระหวางการออกกําลังกายบนสายพาน (Treadmill) โดยวัดอัตราการเตนของหัวใจ และ
ความสามารถในการใชออกซิเจน  
             ผลการวิจัยพบวา 
     การออกกําลังกายในน้ําทําใหเกิดอัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ย 162 bpm และคา VO2 
max 18.4 ml.kg.min อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดสํารอง 74% อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 82% 
และ VO2 max 48% เฉลี่ยการใชพลังงานคือ 5.7 kcal.min สรุปไดวาการออกกําลังกายในน้ําอาจ
เปนทางเลือกที่นาสนใจในการเสริมสรางสมรรถภาพของระบบหัวใจและหายใจ  

   เคนรี่ และ สตีเฟน (Kenly; & Stefen. 2002) ไดศึกษาเรื่องการเปลี่ยนแปลงของอัตราการ
เตนของหัวใจและความรูสึกหนัก-เบา ในการออกกําลังกาย ระหวางการออกกําลังกายในน้ําและบน
บก วัตถุประสงคของการศึกษานี้เพ่ือเปรียบเทียบอัตราการเตนของหัวใจและความรูสึกที่มีตอการ
ออกกําลังกาย กลุมตัวอยางเปนสตรีสูงวัยที่แข็งแรง ชวยเหลือตนเองได โดยใหออกกําลังกายชนิด
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เดียวกันทั้งในน้ําและบนบก  โดยสามารถเลือกระดับความหนัก-เบา ในการออกกําลังกายเองได 
ผูเขารวม จํานวน 7 คน (อายุเฉลี่ย 61+/- 3.2ป) ใหออกกําลังกายในน้ําและบนบก โดยใหออกกําลัง
กายจากหัวไหล รวมไปถึง สวนขา การออกกําลังแตละสวนใชเวลา 3 นาทีตอสวนตามลําดบั ทําซ้ํา 
2 ยก ใชเวลาในการออกกําลังกายทั้งหมด 24 นาที ผูเขารวมสามารถเลือกระดับหนัก-เบาในการ
ออกกําลังกายไดเอง อัตราการเตนของหัวใจจะถูกบันทึกหลังจากการออกกําลังกายแตละยก และ
บันทึก RPEทุก3 นาที 

   ผลการวิจัยพบวา 
   ผูเขารวม ออกกําลังกายได 66-68%ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดที่กําหนดไว อัตราการ

เตนของหัวใจมีคาสูงขึ้นในการออกกําลังกายบนบก RPE ไมมีความแตกตางกัน ระหวางการออก
กําลังกายในน้ําและบนบก การออกกกําลังกายโดยใหผูเขารวมเลือกระดับความหนัก-เบาเองสงผล
ใหเกิดการตอบสนองของอัตราการเตนของหัวใจสูงกวาการออกกําลังกายในน้ํา  

   คาริน (Carin. 2001) ไดศึกษาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกกําลังกายในน้ํา กลุมตัวอยาง
เปนผูปวยโปลิโอ จํานวน 28 คน ทําการฝกโดยการใหออกกําลังกายในน้ําอุน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม เปนกลุมควบคุม 13 คน กลุมใหโปรแกรมการฝก 15 คน ทําการฝก 2 ครั้ง/สัปดาห 
ครั้งละ 40 นาที แลวทําการทดสอบ และวัดความแข็งแรงของผูปวย  

   ผลการวิจัยพบวา 
   ผลที่ไดเปนไปในทางบวก แมจะไมมีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยามากนัก แตใหผล

ในดานการผอนคลายของกลามเนื้อ ลดอาการปวด และเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ ผูปวยสด
ชื่นขึ้นและ Fitness สูงขึ้น ในขณะที่อัตราการเตนของหัวใจลดนอยลงดวย 

   เอ็กเคอรสัน และ แอนเดอรสัน (Exkerson. J; & Anderson. T. 2001) ไดศึกษาคนควา
เกี่ยวกับความตองการพลังงานและการเผาผลาญ ของระบบหัวใจและหลอดเลือดในการออกกําลัง
กายในน้ําลึกระดับอก กลุมตัวอยางเปนสตรีสูงวัย ที่ยังแข็งแรงดีอยู และไมไดทานยาโรคหัวใจ (อายุ
โดยเฉลี่ยคือ 66.4+/-1.2 ป) ทําการทดสอบอัตราการเผาผลาญขณะพัก การออกกําลังกายในน้ําชนิด
การออกกกําลังกายที่เลือกเอง ไมหนักมากดวยจังหวะสมํ่าเสมอเปนเวลา 40 นาที โดยจะบันทึก
อัตราการเตนของชีพจรระหวาง 3 นาทีสุดทายของแตละยก โดยจะทําการวัดอัตราการเตนของหัวใจ
ระหวางการออกกําลังกายในน้ําตลอดเวลาเปนเวลาตอเนื่องกัน 40 นาที  

   ผลการวิจัยพบวา 
   อัตราการเผาผลาญคงที่เทากับ 2.7 0.1mlO2*min (-1)*kg (-1) ในขณะที่อัตราการเตน

ของหัวใจขณะพักเทากับ 63.4 2.2b min (-1) เฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจสํารองสูงสุด และการ
ตอบสนองของอัตราการเตนของหัวใจในการออกกําลังกายยกที่ 1-5 มีคาตั้งแต 2.8 0.1 ถึง 5.8 0.3 
และ 89.7 3.0 ถึง 119.5 3.3b*min (-1) 1-5 มีคาตั้งแต 8.0 0.3 ถึง 12.5 0.4 อัตราการเตนของหัวใจ
ที่ไดจากผูเขารวมการศึกษาแตละคนที่มี คา r มากกวา 0.97 (p<0.05) ดังน้ันจึงสรุปไดวาการออก
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กําลังกายในน้ําลึกระดับอกทําใหการเผาผลาญและการตอบสนองของระบบหัวใจและหลอดเลือ 
ดดีขึ้น 
   คินิสเลอร และ โคซาล (Kinister; & Korsar. 2001) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการ
ฝกสเตปแอโรบิกและการฝกเตนแอโรบิก ที่มีตอไขมันในเลือดและไลทโปรตีน กลุมตัวอยางไดจาก
การอาสาสมัคร เพศหญิง ระดับวิทยาลัย จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม ไดโดยการสุม กลุม
ทดลองที่ 1 จํานวน 15 คน ฝกสเตปแอโรบิก กลุมทดลองที่ 2 จํานวน 15 คน ฝกการเตนแอโรบิก 
ทั้งสองกลุมทําการฝกเตน 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 45 นาที ความหนักของงาน 60-70 
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate Reserve) กลุมที่ 3 จํานวน 15 คน เปนกลุม
ควบคุม 
  ผลการวิจัยพบวา 
  หลังการทดลอง 8 สัปดาห โคเลสเตอรอลรวมระหวางกลุมฝกสเตปแอโรบิกกับกลุม
ควบคุม และกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ระดับไลโปรตีน โคเลสเตอรอลที่มีความหนาแนนสูง (HDL-C) ระหวางกลุมฝกสเตปแอโรบิกกับกลุม
ควบคุม และกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สวนในอัตราสวนของผลรวมโคเลสเตอรอล ตอไลโปรตีน โคเลสเตอรอลที่มีความหนาแนนสูง  
(TC: HDL-C) มีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เฉพาะในกลุมที่ฝกสเตปแอโรบิก 

   ทาพานิ (Tapani. 2001) ไดศึกษาคนควาเกี่ยวกับการทํางานของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ ระหวางการออกกําลังกายในน้ําเปรียบเทียบกับการออกกําลังกายบนบก โดยทําการ
ทดลองเปรียบเทียบการทํางานของกลามเนื้อเหยียดเขา โดยที่มีแรงตานและไมมีแรงตานในน้ําและ
บนบก วิธีการทดลองโดยใหผูเขาทําการทดลองนั่งเตะขา โดยใชกานถวง แลววัดชวงการเคลื่อนไหว
และแรงที่สามารถเตะได 

   ผลการวิจัยพบวา 
    ผลที่ไดโดยวัดโดยเครื่อง Electro Myography ที่ใตน้ํา จะแสดงใหเห็นรูปแบบการลดลง
ของการทํางาน concentric ของกลามเนื้อ Agoists เชนเดียวกับ Antagonists ใน 2 ลักษณะที่ใตน้ํา 
และผลที่ไดเหมือนกัน แตกรณีที่ใสบูท น้ําจะเพิ่มระดับของกานถวงไดสูงกวา 
            กูเธอร และคณะ (Kuether; Et Al. 1998) ศึกษาเปรียบเทียบ ผลของโปรแกรมการรักษา
แบบการออกกําลังกายในน้ํา กับโปรแกรมการออกกําลังกายบนบกและในน้ําที่มีตอ (Functional 
Reach Measurement) สําหรับผูสูงอายุ กลุมตัวอยางไดจากอาสาสมัคร 20 คนที่อายุ 65 ปขึ้นไป 
แบงกลุม 2 กลุม คือ กลุมที่ออกกําลังกายในน้ําและกลุมที่รวมทั้งการออกกําลังกายบนบกและในน้ํา 
ฝก 4 สัปดาห ซึ่งมีการวัด (Functional Reach) ทั้งกอนและหลังการฝก  
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   ผลการวิจัยพบวา 
   ทั้ง 2 กลุมมีการพัฒนาเพิ่มขึ้นทุกการวัดอยางมีระดับนัยสําคัญ ไมมีความแตกตาง

ระหวางกลุมและเนื่องจากมีขอจํากัดในงานวิจัยน้ี จึงสรุปผลไมได โปรแกรมน้ีสามารถใชไดกับคน
ทั่วไป และงานวิจัยน้ีสนับสนุนเหมือนกับงานวิจัยนํารองสําหรับงานวิจัยครั้งตอไปที่เกี่ยวกับ
โปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

   โฮเวลล (Howell. 1998) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวาง ผลทางดานสรีรวิทยาของ
การออกกําลังกายในน้ํา กับการออกกําลังกายบนบกในกลุมที่มีอายุเกิน 55 ป เพ่ือเปนการวัด
ความกาวหนาของโปรแกรมการออกกําลังกายบนบกและในน้ํา 10 สัปดาห ของกลุมตัวอยางชาย
และหญิง จํานวน 36 คน อายุระหวาง 55 – 76 ป แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ฝกในน้ํา จํานวน  
13 คน กลุมที่ฝกบนบก 11 คน และกลุมควบคุม 12 คน กลุมที่ฝกการออกกําลังกายในน้ําและบน
บกจะเพิ่ม โปรแกรมการบริหารกาย และการเตนแอโรบิกขึ้น ประเมินผลดวยการวัดสัดสวนรางกาย
แตละคนโดย การวัดความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความอดทน
ของกลามเน้ือ และความออนตัว วิเคราะหขอมูลโดยใชความแปรปรวน 2 ทาง  

  ผลการวิจัยพบวา 
   1. คาตัวแปรมีการพัฒนามากเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญเม่ือเปรียบเทียบผลกอนและหลัง 

การฝก 
   2. กลุมที่ไดรับการฝกทั้งสองกลุม พบวา มีความแตกตางจากกลุมควบคุมในทุกตัวแปร 
   3. ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญจากขอมูลที่ไดมาจากตัวแปรทางดาน 

สรีรวิทยาระหวางกลุมที่ไดการฝกทั้งสองกลุม สวนกลุมที่ไมไดรับการฝกเลยจะแสดงผลทาง 
สรีรวิทยาคงที่ และพบวามีความออนตัวลดลง และมีคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญ ขอคนพบน้ีเปนการสนับสนุนหลักการที่วา รางกายจะพัฒนาเมื่อใชงาน และเสื่อมลงเมื่อ
ไมไดใชงาน 

    เบดฟอรด (Bedford. 1996) ไดทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝก 
เตนแอโรบิกดานซ กับการเตนแอโรบิกในน้ําที่มีตอการใชออกซิเจนสูงสุด เพ่ือศึกษาการฝกเตน 
แอโรบิกในน้ําจะมีผลเชนเดียวกับการเตนแอโรบิกบนบกหรือไม กลุมตัวอยาง 18 คน แบงเปน  
2 กลุมๆละ 9 คน คือกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกในน้ํา 9 คน และกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกบนบก 9 คน ใช
เวลาในการฝก 8 สัปดาห โดยจะทําการวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดวิเคราะหความ
แปรปรวนรวม (Ancova) ไดแก อายุ น้ําหนัก และระดับกิจกรรม 
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    ผลการวิจัยพบวา 
    ทั้งสองกลุมมีการเพิ่มการใชออกซิเจนไมแตกตางกัน ดังน้ันจึงสรุปไดวาการเตนแอโรบิก

ในน้ํามีผลการเพิ่มของระบบไหลเวียนและระบบหายใจไดดีเชนเดียวกับการเตนแอโรบิกบนบก  
    แชทฟลด (Chatfield. 1991) ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกบนบกและการเตนแอโรบิกใน

น้ําที่มีตอองคประกอบรางกายและการวัดเสนรอบวงรางกายของหญิงที่ไมคอยออกกําลังกาย อายุ 
18 – 33 ป แบงกลุมตัวอยาง 3 กลุม กลุมแรกฝกเตนแอโรบิกบนบก กลุมที่สองฝกเตนแอโรบิกใน
น้ํา และกลุมที่สามเปนกลุมควบคุม โดยมีความหนัก 75% - 85% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดฝก  
3 วันตอสัปดาห สัปดาหละ 45 นาที เปนเวลา 12 สัปดาห ผูเขารวมการทดลองทุกคนถูกวัด
องคประกอบของรางกาย และเสนรอบวงทั้งกอนและหลังการทดลอง  

     ผลการวิจัยพบวา  
     ไมมีความแตกตางอยางมีระดับนัยสําคัญ ทั้งองคประกอบของรางกายและเสนรอบวงทั้ง 

3 กลุม 
     แคท วีแอล และ คณะ (Cat, V.L.; Et Al. 1990) ไดทําการวิจัยเรื่องการออก 

กําลังกายบนบกและในน้ํา ในขณะตั้งครรภ กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงจํานวน 7 คน ที่มีอายุครรภ 
25 สัปดาห โดยใหออกกําลังกายบนบกและในน้ําที่ความหนัก 70% VO2 max ทําการเก็บขอมูลโดย
ใหปนจักรยาน Ergometer  

     ผลการวิจัยพบวา 
       การออกกําลังกายในน้ํามีอัตราการเตนของหัวใจที่ลดลงอยางเห็นไดชัดและมีความ 
ดันขณะหัวใจบีบตัว ลดลงระหวางการออกกําลังกาย มีอัตราการขับถายปสสาวะเฉลี่ยที่ 207 ml 
ในขณะที่ออกกําลังกายบนบกมีอัตราการขับถายปสสาวะเฉลี่ยที่ 98 ml อัตราการเตนของหัวใจ
ทารกแสดงใหเห็นวามีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้นหลังจากการออกกําลังกายบนบกเทียบกับการออกกําลัง
กายในน้ํา ทารก 6 จาก 7 คน แสดงใหเห็นวามีอัตราการเตนของหัวใจเร็ว หลังจากการออกกําลัง
กายบนบก ในขณะที่มีเพียง 1 คนที่มีอัตราการเตนของหัวใจเร็วขึ้นหลังจากการออกกําลังกายในน้ํา  
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
  ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1.  การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตวัอยาง 
2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
4.  การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 

  

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
    ประชากรที่ใชในการวจิัย 
    ประชากรทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้ เปนครแูละบุคลากร โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี 
กรุงเทพมหานคร จํานวนทัง้สิ้น 79 คน  
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
    กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนครูและบุคลากร โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี เพศหญิง 
อายุระหวาง 30-39 ป จํานวนทั้งสิ้น 20 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) แบงตัวอยางออกเปน 2 กลุม ดวยการจดเขากลุมแบบมีระบบ (System 
Random Sampling) ใชคาดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) เปนตัวแบงกลุม กลุมที่1 เปน
กลุมควบคุมจํานวน 10 คน ไมเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ํา ใชชีวิตประจําวันตามปกติ 
และกลุมที่ 2 เปนกลุมทดลองจํานวน 10 คน ฝกแอโรบิกในน้ําความสูงของนํ้าอยูระดับอกของผูเตน 
เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ที่ความเร็วของจังหวะเพลง 110-120 จังหวะตอนาที  
             โดยมีเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางดังนี้ 

1.  กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง อายุระหวาง 30 - 39 ป  
2.  ไมเคยออกกําลังกายมาอยางนอย 3 เดือน  
3. มีดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) เกินกวาคามาตรฐาน  

(มากกวา 25 เปอรเซ็นต) 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
  1. โปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ํา ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยดําเนินการดังน้ี 

1.1 เสนอโปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ําตอประธาน และคณะกรรมการควบคุม 
ปริญญานิพนธในการทําวิจัย พิจารณาตรวจสอบ แกไขและปรับปรุง  โปรแกรมการฝก 
                1.2 นําโปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ําผูเชีย่วชาญตรวจสอบปรับปรุงแกไขและให
ขอเสนอแนะ เพ่ือใหโปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ํามีความสมบูรณ ถูกตองและเหมาะสม โดยมี
ผูเชี่ยวชาญจาํนวน 5 ทาน (ภาคผนวก) 
                1.3 นําโปรแกรมที่ไดมาเสนอประธานและกรรมการที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบความ
เรียบรอยอีกครั้ง 

1.4 นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบแลวไปใชกับกลุมทดลองตอไป  
   2. อุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวกที่ใชในการทดสอบ 
       1. จักรยานวัดงาน (Bicycle  Ergometer) รุน Ergomedic 828E 
      2. เครื่องตั้งจังหวะ (Metronorm) 
      3. นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ Casio HS-30W Handing Stop Watch 
      4. หูฟง (Stethoscope) ยี่หอ 3M   

               5. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
                6. เครื่องเสียง SONY Model CFD-RS60CP 
                  7. ซีดีเพลงและดนตรีใหจังหวะซ่ึงมี 110-120 จังหวะ/นาที  
สําหรับการฝกแอโรบิกในน้ํา 
                   8. เครื่องชั่งน้ําหนัก TANITA 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  ทําการยื่นขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษยคณะแพทยศาสตร  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
2.  ทําการศึกษาคัดเลือกกลุมตัวอยาง โดยคัดกรองจากประวตัิสุขภาพของครูและบุคลากร  

โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี เพศหญิง อายุระหวาง 30-39 ป จํานวน 20 คน  
3.  ทําหนังสือถึงผูอํานวยการ โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี เพ่ือขอความอนุเคราะหในการฝก 

กลุมตัวอยาง และใชสถานที่และอุปกรณ 
4.  จัดหาผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูลพรอมทั้งอธิบายวิธีการตาง ๆ ในการเก็บ 

รวบรวมขอมูลใหเขาใจในรายละเอียดของการทําวิจัย ตลอดจนวิธีการปฏิบัติและบันทึกผลของการ
วิจัยใหถูกตองตรงกัน 

5.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และรูปแบบการฝกปฏิบตัิ เพ่ือใชในการเก็บขอมูล 
สถานที่ ไดแก สระวายน้ําโรงเรียนอัสสัมชัญธนบุร ี
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6.  กอนทําการทดสอบผูวิจัยชีแ้จงใหกับผูเขารับการทดสอบเกี่ยวกบัวนั เวลา เครื่องแตง    
กายในการเขารับการฝกทีก่ําหนดไว 
             7. การเตรียมกลุมผูเขารับการทดสอบ 
  7.1 กอนที่จะทําการทดสอบใหผูเขารบัการทดลองลงนามในหนังสือยินยอม 
(ภาคผนวก) เพ่ือที่จะเปนผูรับการทดลองและตอบแบบสอบถามเกีย่วกับสขุภาพและการออกกําลัง
กาย (ภาคผนวก) พรอมทั้งอธิบายขั้นตอนตาง ๆ ในการทดสอบและการทดลองใหทราบและเขาใจ
รวมกัน เพ่ือความถูกตองและสมบูรณของผลการทดลอง 
  7.2 การทดลองในการคํานวณหาความสามารถในการจับออกซิเจนไดสูงสุด 
(VO2max) ทําไดดวยวิธขีอง YMCA Cycle Ergo meter โดยใชวิธี extrapolation โดยการนับอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุด (220-อายุ) มาเทียบเพื่อหาอัตราการทํางาน (Work rate) ดังน้ี (The Canadian 

Physicle Activity, Fitness and Lifestyle Approach. 3rd ed. 2010).   
  
               วิธีการคํานวณ 

   1. คํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคลนั้น (Maximum Heart Rate: MHR)  
สูตร อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ 

   2. คํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายของบุคคลนั้น 85% ของอัตราการเตนของ 
หัวใจสูงสุดของบุคคลนั้น 

   3. เริ่มปนจักรยานวัดงานที่ความหนัก 150 kpm/min (0.5 กิโลปอนด หรือ 25 วัตต)  
 3 นาที 

   4. วัดอัตราการเตนของหัวใจนาทีที่ 3 เพ่ือเปนเกณฑมีการเลือกความหนักในการปน  
จักรยานวัดงาน ดังนี้ 

4.1 วัดอัตราการเตนของหัวใจที่ 15 วินาทีกอนนาทีที่ 2 และ 3 ในแตละความหนัก  
ถาอัตราการเตนของหัวใจตางกันเกิน 5 ครั้ง/นาที ใหเพ่ิมเพ่ิมความหนักจนกระทั่งอัตราการเตนของ
หัวใจคงที่  

4.2 สิ้นสุดการทดสอบเมื่ออัตราการเตนของหัวใจเขาสูสภาวะคงที่ (steady state)   
85% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคล  

5.  บันทึกขอมูลความหนักและอัตราการเตนของหัวใจลงในแบบบันทึก และนําคาที่ได 
นําไปคํานวณหาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ตามสูตร ดังนี้ 
 

 

 
 หาคา   SM 1 = VO2 ที่ความหนักที่ 2 – ความหนักสุดทาย 
      SM 2 = VO2 ความหนักสุดทาย 
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   Slope (b) =   

   
       6. นําคาตัวแปรที่ไดมาแทนคาในสตูร   VO 2 max = SM 2 + [b x (HR max – HR2)] 
 7.3 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ตามวัน และเวลาที่กําหนดดังนี้ 
                 7.3.1 กลุมทดลองฝกแอโรบิกในน้ําเปนระยะเวลา 12 สัปดาห ที่ความเร็วของจังหวะ
เพลง 110-120 จังหวะตอนาที ณ สระวายน้ําโรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี ความสูงของน้ําอยูระดับอก
ของผูเตน 
                 7.3.2  กลุมควบคุม ไมออกกําลังกาย ใชชีวติประจําวนัตามปกต ิ
                 7.3.3  ทําการฝกสปัดาหละ 3 วัน ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา (16.00 – 
16.45 น.) เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ทําการฝกวันละประมาณ 45 นาที 
                7.3.4 ทําการเก็บขอมูล กอนการฝก หลังการฝกในสัปดาหที่ 6, 12 โดยตรวจวัด คา
ดัชนีมวลกาย, ทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด, ตรวจวัดระดับไขมันในกระแสเลือด ซึ่ง
ไดแก ไตรกลเีซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) 
            8. บันทึกผล จากนั้นนําผลที่ไดจากการเก็บขอมูลมาวิเคราะหทางสถิต ิ  
 
วิธีจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล           
  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เพ่ือการวิเคราะหทางสถิติ ดังนี้ 

  1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ของ อายุ  
น้ําหนัก สวนสูง  

  2. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ ดัชนีมวล
กาย (BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอ
ไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม 

  3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาตางๆ ระหวางกลุม กอนการทดลอง, หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 ซึ่งไดแก ดัชนีมวลกาย (BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max ), ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล 
(Cholesterol) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม โดยใชสถิติแบบไมใชพารามิเตอร ตาม
วิธีของ (Mann Whitney U – test ) 

  4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาตางๆ ภายในกลุม กอนการทดลอง, หลังการทดลอง
สัปดาหที่6 และสัปดาหที่12 ซึ่งไดแก  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ดรรชนีมวลของ
รางกาย (Body Mass Index), ระดับไขมัน (Blood Lipid) ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) 
และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ํา (One – 
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Way Analysis of Variance with Repeated Measure) หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีของ บอนเฟอโรนี  

  5. กําหนดความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ที่ไดจากการศึกษาเรื่อง ผลการฝก 

แอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ไดแก คาดัชนีมวลกาย (BMI), สมรรถภาพการ
จับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ), ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ
โคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม และนํามาวิเคราะหขอมูล 
นําเสนอขอมูลในรูปตารางขอมูลและความเรียง ดังตอไปน้ี 

ตอนที่ 1 ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง 
ตอนที่ 2 ขอมูลคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ 

ดัชนีมวลกาย BMI, สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด, ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแกไตรกลีเซอไรด 
(Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม 

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยตาง ๆ ระหวางกลุม กอนการทดลอง, 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุมโดยใช
สถิติ แบบไมใชพารามิเตอร ตามวิธีของ (Mann Whitney U – test) 

ตอนที่ 4 การวิเคราะหความแปรปรวน ภายในกลุม กอนการทดลอง, หลังการทดลอง
สัปดาห ที่ 6 และสัปดาหที่ 12 ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม โดยใชสถิติวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ํา (One – Way Analysis of Variance with Repeated 
Measure) หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธี
ของ บอนเฟอโรนี (Bonferoni) 

 
ในการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยนี้ ผูวิจัยไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษา ดังนี้ 
N  แทน จํานวนคน 
M  แทน คาเฉลี่ย (Mean) 
S.D.  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Mean Rang แทน ระดับของคาเฉลี่ย 
Sum of Rang แทน ผลรวมกําลังสองของระดับของคาเฉลี่ย 
Mann Whitney แทน คาสถิตทิี่ใชพิจารณาความแตกตาง 
F  แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหความแปรปรวน 
*  แทน ความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตาราง 4 แสดงคาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ, น้ําหนัก, สวนสูง, ดัชนีมวลกาย  
     (BMI), สมรรถภาพ  การจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ), ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแก  
     ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา  
      และกลุมควบคุม 
 

                   กลุมทดลอง            กลุมควบคุม 
                                                                        
Mean         S.D.     Mean          S.D. 

อายุ (ป)                                               33.70          2.67               33.80           2.86 
น้ําหนักตัว (กก.)                         66.06          4.19    68.43           8.21 
สวนสูง (ซม.)                       157.10          5.78  155.25            3.48 
ดัชนีมวลกาย (กก./ม2)                        26.63          1.22               27.93           3.89 

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max )               29.58          1.74    28.79          2.84 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)                                    

ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride)                               188.40         61.86            173.60          42.64 
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) 

โคเลสเตอรอล (Cholesterol)                                121.00         37.16            144.70          46.32 
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) 

 

  จากตาราง 4 พบวากอนการเริ่มทดลอง กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมีคาเฉลี่ยของอายุ 
น้ําหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกาย  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ไตรกลี เซอไรด และ 
โคเลสเตอรอล ไมแตกตางกัน (p=0.94), (p=0.45), (p=0.38) และ (p=0.47) ตามลําดับ 
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   การเปรียบเทียบความแตกตางของคาตาง ๆ ระหวางกลุม กอนการทดลอง, หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ซึ่งไดแก ดัชนีมวลกาย (BMI), สมรรถภาพการ
จับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ), ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ
โคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุมโดยใชสถิติแบบไมใช
พารามิเตอร ตามวิธีของ (Mann Whitney U – test) 

 
ตาราง 5 การเปรียบเทียบความแตกตางของคา ดัชนี มวลกาย (BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจน  
     สูงสุด (VO2max ), ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตน  
     แอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม กอนการทดลอง 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 จากตารางที่ 5 พบวากลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม กอนการทดลอง มีระดับของ
คาเฉลี่ย (Mean Rang) ของดัชนีมวลกาย 10.40 และ 10.60 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
11.50 และ 9.50 ไตรกลีเซอไรด 11.65 และ 9.35 โคเลสเตอรอล 11.45 และ 9.55 และเม่ือทดสอบ
ความแตกตางโดยใชสถิติ Mann Whitney U - test พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวาขอมูลของนักกีฬาทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน จึงสามารถ
นํามาเขาสูการทดลองได 

ตัวแปร 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

Mann 
Whitney 

p Mean 
Rang 

Sum of 
Rang     

Mean 
Rang 

Sum of 
Rang 

ดัชนีมวลกาย(BMI) 
(กิโลกรัม/เมตร2) 
 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
(มิลลิลติร/กิโลกรัม/นาที) 
 
ไตรกลีเซอไรด(Triglyceride) 
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) 
 
โคเลสเตอรอล(Cholesterol) 
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) 

10.40 
 
 

11.50 
 
 

11.65 
 

11.45 

104.00 
 
 

115.00 
 
 

116.5 
 

114.5 

10.60 
 
 

9.50 
 
 

9.35 
 

9.55 

106.00 
 
 

95.00 
 
 

93.5 
 

95.5 

49.00 
 
 

40.00 
 

 
38.50 

 
40.50 

0.94 
 
 

0.45 
 

 
0.38 

 
0.47 
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ภาพประกอบ 1 แสดงคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลัง 

        การทดลองสัปดาหที่ 12 ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม 
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ภาพประกอบ 2 แสดงคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการทดลอง หลังการ  
                ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลงัการทดลองสัปดาหที่ 12 ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และ  
                กลุมควบคุม 
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ภาพประกอบ 3 แสดงคาเฉลี่ยไตรกลีเซอไรด กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6   

                และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม 
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ภาพประกอบ 4 แสดงคาเฉลี่ยโคเลสเตอรอล กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6   
                และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม 
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ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกตางของคา ดัชนี มวลกาย (BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจน  
     สูงสุด(VO2max ), ไตรกลเีซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตน  
     แอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม หลังการทดลองในสัปดาหที่ 6  

 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

ตัวแปร 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

Mann 
Whitney 

p Mean 
Rang 

Sum of 
Rang    

Mean 
Rang 

Sum of 
Rang 

ดัชนีมวลกาย 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
ไตรกลีเซอไรด 
โคเลสเตอรอล 

7.60 
13.30 
11.50 
10.70 

76.00 
133.00 
115.00 
107.00 

13.40 
7.70 
9.50 
10.30 

134.00 
77.00 
95.00 
103.00 

21.00 
22.00 
40.00 
48.00 

0.03* 
0.03* 
0.45 
0.88 

จากตารางที ่6 พบวาหลังการทดลองในสัปดาหที่ 6 กลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุมมีระดับ 
ของคาเฉลี่ย (Mean Rang) ของดัชนีมวลกาย 7.60 และ 13.40 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 13.30 
และ 7.70 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ไตรกลีเซอไรด 11.50 และ 9.50 มิลลิกรัม/เดซิลิตรโคเลสเตอรอล 10.70 
และ 10.30 มิลลิกรัม/เดซิลิตร และเม่ือทดสอบความแตกตางพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ของคาดัชนีมวลกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด สวนคาไตรกลีเซอไรดและ
โคเลสเตอรอลไมมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 แสดงใหเห็นวาผลการฝกเตนแอโรบิกในน้ําหลังสัปดาหที่ 6 ทําใหกลุมทดลองมีคาดัชนีมวลกาย
ลดลง และมีคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) เพ่ิมขึ้น  
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ตาราง 7 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาดัชนีมวลกาย (BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจน  
     สูงสุด(VO2max ), ไตรกลเีซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตน  
     แอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม หลังการทดลองในสัปดาหที่12  

 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

  จากตารางที่ 7 พบวาหลังการทดลองในสัปดาหที่ 12 กลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุม
ควบคุมมีระดับของคาเฉลี่ย (Mean Rang) ของดัชนีมวลกาย 6.95 และ 14.05 สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด 14.30 และ 6.70 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ไตรกลีเซอไรด 10.30 และ 10.70 มิลลิกรัม/
เดซิลิตร โคเลสเตอรอล 11.85 และ 9.15 มิลลิกรัม/เดซิลิตร และเม่ือทดสอบความแตกตางพบวา มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของคาดัชนีมวลกายและสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด สวนคาไตรกลีเซอไรด และโคเลสเตอรอลไมมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

  แสดงใหเห็นวาผลการฝกเตนแอโรบิกในนํ้าหลังสัปดาหที่ 12 ทําใหกลุมทดลองมีคาดัชนี
มวลกายลดลง และมีคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max )เพ่ิมขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

Mann 
Whitney 

p Mean 
Rang 

Sum of 
Rang     

Mean 
Rang 

Sum of 
Rang 

ดัชนีมวลกาย 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ไตรกลีเซอไรด 
โคเลสเตอรอล 

6.95 
14.30 
10.30 
11.85 

69.50 
143.00 
103.00 
118.50 

14.05 
6.70 
10.70 
9.15 

140.50 
67.00 
107.00 
91.50 

14.50 
12.00 
48.00 
36.50 

0.01 
0.00 
0.88 
0.31 
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  การวิเคราะหความแปรปรวน ภายในกลุม กอนการทดลอง, หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม โดยใชสถิติวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ํา (One – Way Analysis of Variance with Repeated 
Measure) หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธี
ของ บอนเฟอโรนี (Bonferoni) 

 

ตาราง 8 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคาดัชนีมวลกาย (BMI),   
     สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด   
     (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา 

 

ตัวแปร แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ดัชนีมวลกาย 
 

ระหวางเวลาที่ทดลอง 
ภายในเวลาทีท่ดลอง 
รวม 

13.80 
46.02 
59.82 

2 
27 
29 

6.90 
1.71 

4.05* .029 

สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด  

ระหวางเวลาที่ทดลอง 
ภายในเวลาทีท่ดลอง 
รวม 

78.08 
83.32 
161.40 

2 
27 
29 

39.038 
3.086 

12.65* 0.00 

ไตรกลีเซอไรด  ระหวางเวลาที่ทดลอง 
ภายในเวลาทีท่ดลอง 
รวม 

1099.47 
28134.00 
29233.47 

2 
27 
29 

549.73 
1042.00 

0.53 0.60 

โคเลสเตอรอล ระหวางเวลาที่ทดลอง 
ภายในเวลาทีท่ดลอง 
รวม 

1056.07 
88060.90 
89116.97 

2 
27 
29 

528.03 
3261.52 

0.16 0.85 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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จากตารางที่ 8 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของกลุมเตนแอโรบิกใน
น้ํา พบวา ไตรกลีเซอไรด และโคเลสเตอรอล ไมมีความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 กอนการทดลอง, หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ในขณะเดียวกัน
พบวา ดัชนีมวลกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา มีความ
แตกตางกอนการทดลอง, หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูดวยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferoni) 
เพ่ือตรวจสอบวาระหวางเวลาที่ทดลองใดที่มีความแตกตางกัน ดังแสดงในตารางที่ 9 
  
ตาราง 9 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของ ดัชนีมวลกาย (BMI) ภายในกลุมเตนแอโรบิก 
     ในน้ํา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12  
     ดวยวิธขีองบอนเฟอโรนี (Bonferoni) 
 

การเปรียบเทยีบ 
ความแตกตาง 
ของคาเฉลี่ย 

คาความคลาด
เคลื่อนมาตรฐาน 

P 

กอนการทดลอง – หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 0.74 0.58 0.65 
กอนการทดลอง – หลังการทดลองสัปดาหที่ 
12 

1.66* 0.58 0.03 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 – หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 12 

0.92 0.58 0.38 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
    จากตารางที่ 9 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 

ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา โดยเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกอนการทดลอง กับหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ไมมีความแตกตาง
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ เม่ือทําการเปรียบเทียบระหวางกอนการทดลอง กับหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 12 พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P = 0.03) 

    แสดงใหเห็นวาผลการฝกเตนแอโรบิกในน้ําหลังสปัดาหที่ 12 ทําใหกลุมทดลองมีคาดัชนี
มวลกายลดลง  
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ตาราง 10 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของ สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max )     
         ภายในกลุมเตนแอโรบกิในน้ํา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลอง 
      สัปดาหที่ 12 ดวยวธิขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferoni) 
 

การเปรียบเทยีบ 
ความแตกตาง 
ของคาเฉลี่ย 

คาความคลาด
เคลื่อนมาตรฐาน 

P 

กอนการทดลอง – หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 -1.62 0.79 0.15 
กอนการทดลอง – หลังการทดลองสัปดาหที่ 12 -3.93* 0.79 0.00 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 – หลังการทดลองสัปดาหที่ 12 -2.31* 0.79 0.02 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตารางที่ 10 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยสมรรถภาพการ

จับออกซิเจนสูงสุด ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา โดยเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกอนการทดลอง 
กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 ไมพบความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ เม่ือทําการ
เปรียบเทียบระหวางกอนการทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 พบวามีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P < 0.00) และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กับหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 12 พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (P = 0.02) 

  แสดงใหเห็นวาผลการฝกเตนแอโรบิกในน้ําหลังสัปดาหที่ 6 และ 12 ทําใหกลุมทดลองมีคา
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) เพ่ิมขึ้น 
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ตาราง 11 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคาดัชนีมวลกาย (BMI),   
     สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด   
     (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมควบคุม 

 

ตัวแปร แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ดัชนีมวลกาย 
 

ระหวางเวลาที่ทดลอง 
ภายในเวลาทีท่ดลอง 
รวม 

.369 
404.375 
404.744 

2 
27 
29 

.184 
14.977 

.012 .988 

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ระหวางเวลาที่ทดลอง 
ภายในเวลาทีท่ดลอง 
รวม 

2.534 
283.37 
285.91 

2 
27 
29 

1.267 
10.50 

.121 .887 

ไตรกลีเซอไรด  ระหวางเวลาที่ทดลอง 
ภายในเวลาทีท่ดลอง 
รวม 

283.47 
52990.70 
53274.17 

2 
27 
29 

141.73 
1962.61 

 
 

0.07 0.93 

โคเลสเตอรอล ระหวางเวลาที่ทดลอง 
ภายในเวลาทีท่ดลอง 
รวม 

9.80 
48558.90 
48568.70 

2 
27 
29 

4.90 
1798.48 

0.00 1.00 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
    จากตารางที่ 11 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของกลุมควบคุม 

พบวา คาดัชนีมวลกาย สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ไตรกลีเซอไรด และโคเลสเตอรอล 
ระหวางกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 ไมมีความแตกตางอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
               แสดงใหเห็นวากลุมควบคุมที่ไมไดออกกําลังกายแบบแอโรบิกในน้ํา ทําใหสรีรวิทยา คือ 
คาดัชนีมวลกาย(BMI) สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ) ไตรกลีเซอไรด(Triglyceride) 
และโคเลสเตอรอล(Cholesterol) ไมมีการเปลี่ยนแปลง 
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 ตาราง 12 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของคา ดัชนี มวลกาย (BMI), สมรรถภาพการจับ 
      ออกซิเจนสูงสุด   (VO2max ), ไตรกลเีซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol)  
      ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที ่6 และ ภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหที่ 12  
 
    ตัวแปร    กอนการฝก          หลังการฝกสัปดาหที่ 6         หลังการฝกสัปดาหที่ 12     
  Mean         S.D.             Mean              S.D.               Mean                  S.D. 
 
ดัชนีมวลกาย ( กิโลกรัม/เมตร2)     
กลุมทดลอง           26.63       1.22             25.67*           1.47                 24.97*                1.38 
กลุมควบคุม          27.93        3.89             27.97            3.86                  28.18                 3.86 
 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)                                    
กลุมทดลอง          29.58       1.74              31.19*          1.87          33.51*                1.66 
กลุมควบคุม         28.79       2.84             28.45            2.81                  29.16                 3.95 
 
โคเลสเตอรอล(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) 
กลุมทดลอง        188.40      61.86           184.40          58.40         174.30               50.48 
กลุมควบคุม       173.60      42.64           173.80          42.36                  174.90               42.22 
  
ไตรกลีเซอไรด  (มิลลิกรัม/เดซิลิตร)   
กลุมทดลอง       121.00       37.16           109.40          27.52         107.20               31.43 
กลุมควบคุม       114.70      46.32           115.30          45.14                 108.50               41.29 
 

 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

จากตาราง 12 พบวา คาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) ของกลุมเตนแอโรบิก
ในนํ้ามีคาเพิ่มขึ้นหลังจากฝกแอโรบิกในน้ํา ในสัปดาหที่ 6 และ 12 (p=0.03) และ(p<0.00) 
ตามลําดับ และพบวาคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํามีคาลดลงหลังจากฝกแอโรบิก
ในน้ํา ในสัปดาหที่ 6 และ12 (p=0.03) และ(p=0.01) ตามลําดับ  นอกจากนี้ยังพบวาคาเฉลี่ยของไตร
กลีเซอไรดและโคเลสเตอรอล ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม ไมมีการเปลี่ยนแปลง
หลังจากการฝกตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห  (p=0.38),(p=0.45) และ(p=0.88) ตามลําดับ  
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีดําเนินการทดลอง 
ความมุงหมายของการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา คือ สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ดัชนีมวลกาย (Body 
Mass Index), ระดับไขมัน (Blood Lipid) ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ 
โคเลสเตอรอล (Cholesterol)  

 

ความสําคญัของการวิจัย 
1.  เพ่ือทราบผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาคือ สมรรถภาพการจับ

ออกซิเจนสูงสุด(VO2max ) , ดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index), ระดับไขมัน (Blood Lipid) ซึ่งไดแก  
ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) 

2.  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาคือ สมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) , ดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index), ระดับไขมัน (Blood Lipid) ซึ่ง
ไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) 

3.  เพ่ือเปนแนวทางทางการศกึษาและเปนสวนชวยสนับสนุนการเลือกรูปแบบการออก 
กําลังกายของเพศหญิงอายุ 30-39 ป ที่ไมเคยออกกําลังกายมาอยางนอย 3 เดือน และมีดัชนีมวล
ของรางกาย (Body Mass Index) เกินกวาคามาตรฐาน (มากกวา 25 เปอรเซ็นต)ไดอยางเหมาะสม
และเกิดประสทิธิภาพสูงสุด  

 

ขอบเขตของการวิจัย 
               ประชากรที่ใชในการวิจัย 
            ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนครูและบุคลากรโรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรีจํานวนทั้งสิ้น 
79 คน 
 
              กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนครูและบุคลากร โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี เพศหญิง 
อายุระหวาง 30-39 ป จํานวนทั้งสิ้น 20 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) แบงตัวอยางออกเปน 2 กลุม ดวยการจดเขากลุมแบบมีระบบ  
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(System Random Sampling) ใชคาดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) เปนตวัแบงกลุม 
กลุมที1่ เปนกลุมควบคุมจํานวน 10 คน ไมเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ํา ใชชีวติประจําวัน
ตามปกติและกลุมที่ 2 เปนกลุมทดลองจํานวน 10 คน ฝกแอโรบิกในน้ําความสูงของน้ําอยูระดับอก
ของผูเตน เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ที่ความเร็วของจังหวะเพลง 110-120 จังหวะตอนาที  
           โดยมีเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยางดังนี้ 

1.  กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง อายุระหวาง 30 - 39 ป  
2. ไมเคยออกกําลังกายมาอยางนอย 3 เดือน  
3.  มีดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) เกินกวาคามาตรฐาน  

(มากกวา 25 เปอรเซ็นต) 
 

ตัวแปรที่ศึกษา   
1.  ตัวแปรอิสระ (Independent Variable)  ไดแก การฝกแอโรบิกในน้ํา 
2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ไดแก  

                2.1 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 
                2.2 ดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) 
                2.3 ระดับไขมัน (Blood Lipid)  

2.3.1 ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) 
    2.3.2  โคเลสเตอรอล (Cholesterol) 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
  ผลของการฝกแอโรบิกในน้ําทําใหการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา แตกตางกัน 

 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

  1. จักรยานวัดงาน (Bicycle  Ergometer) รุน Ergomedic 828E 
  2. เครื่องตั้งจังหวะ (Metronorm) 
  3. นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ Casio HS-30W Handing Stop Watch 
  4. หูฟง (Stethoscope) ยี่หอ 3M   

            5. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
            6. เครื่องเสียง SONY Model CFD-RS60CP 
            7. ซีดีเพลงและดนตรีใหจังหวะซึ่งมี 110-120 จังหวะ/นาที สําหรับการฝกแอโรบิกในน้ํา 
            8. เครื่องชั่งน้ําหนัก TANITA 
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วิธีจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล           
  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เพ่ือการวิเคราะหทางสถิติ ดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ของ อายุ  
น้ําหนัก สวนสูง  

   2. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ ดัชนีมวล
กาย (BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแก  
ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และ
กลุมควบคุม 

   3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาตางๆ ระหวางกลุม กอนการทดลอง, หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 ซึ่งไดแก ดัชนีมวลกาย (BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด (VO2max ), ระดับไขมันในเลือด ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และโคเลสเตอรอล 
(Cholesterol) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา และกลุมควบคุม โดยใชสถิติแบบไมใชพารามิเตอร ตาม
วิธีของ (Mann Whitney U – test ) 

   4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาตางๆ ภายในกลุม กอนการทดลอง, หลังการทดลอง
สัปดาหที่6 และสัปดาหที่12 ซึ่งไดแก  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ดรรชนีมวลของ
รางกาย (Body Mass Index), ระดับไขมัน (Blood Lipid) ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) 
และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ํา (One – 
Way Analysis of Variance with Repeated Measure) หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบรายคู โดยวิธีของ บอนเฟอโรนี  

   5. กําหนดความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 
1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก และสวนสูงของกลุมตัวอยาง  

โดยกลุมตัวอยางจํานวน 20 คน มีอายุเฉลี่ย 33.45±2.80 ป น้ําหนักเฉลี่ย 67.25±6.46 กิโลกรัม และ
สวนสูงเฉลี่ย 157.10±4.56 เซนติเมตร 

2. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม มีคา
ดัชนีมวลกาย (BMI) เทากับ 26.63±1.22 และ 27.93±3.89 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
(VO2max ) เทากับ 29.58±1.73 และ28.79±2.83  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ไตรกลีเซอไรด 
(Triglyceride) เทากับ 121.00±37.16 และ114.70±46.32 มิลลิกรัม/เดซิลิตร และโคเลสเตอรอล 
(Cholesterol) เทากับ 188.40±61.86 และ 173.6±42.64 มิลลิกรัม/เดซิลิตร 

3. ผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา คือ ดัชนีมวลของรางกาย 
(BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ระดับไขมัน (Blood Lipid) ซึ่งไดแก  
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ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) ระหวางกลุมเตนแอโรบิกในน้ําและ
กลุมควบคุม กอนการทดลอง, หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 พบวา 

3.1 ระดับของคาเฉลี่ย (Mean Rang) ของดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา
และกลุมควบคุม กอนการทดลอง มีคาเทากับ 10.40 และ 10.60 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคา
เทากับ 7.60 และ 13.40 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 มีคาเทากับ 6.95 และ 14.05 พบวา 
สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 ดัชนีมวลกายของทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

3.2 ระดับของคาเฉลี่ย (Mean Rang) ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  
(VO2max ) ระหวางกลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม กอนการทดลอง มีคาเทากับ 11.50 และ 
9.50 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเทากับ 13.30 และ 7.70 มิลลิลิตร/
กิโลกรัม/นาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 มีคาเทากับ 14.30 และ 6.70 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
พบวา สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) ของทั้งสองกลุมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.3 ระดับของคาเฉลี่ย (Mean Rang) ของไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) ระหวางกลุม
เตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม กอนการทดลอง มีคาเทากับ 11.65 และ 9.35 มิลลิกรัม/เดซิลิตร 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเทากับ 11.50 และ 9.50 มิลลิกรัม/เดซิลิตร หลังการทดลองสัปดาห
ที่ 12 มีคาเทากับ 10.30 และ 10.70 มิลลิกรัม/เดซิลิตร พบวา คาไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) ของ
ทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้ง 3 ชวงเวลาของการวัด 

3.4 ระดับของคาเฉลี่ย (Mean Rang) ของโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ระหวางกลุม
เตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม กอนการทดลอง มีคาเทากับ 11.45 และ 9.55 มิลลิกรัม/เดซิลิตร 
หลังการการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเทากับ 10.70 และ 10.30 มิลลิกรัม/เดซิลิตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 12 มีคาเทากับ 11.85 และ 9.15 มิลลิกรัม /เดซิลิตร พบวา คาโคเลสเตอรอล 
(Cholesterol) ของทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้ง  
3 ชวงเวลาของการวัด  
   4. ผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา คือ ดัชนีมวลของรางกาย 
(BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ระดับไขมัน (Blood Lipid) ซึ่งไดแก ไตรกลีเซอ
ไรด (Triglyceride) และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) ภายในกลุมแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม 
กอนการทดลอง, หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 พบวา 
 4.1 คาดัชนีมวลกายของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา กอนการทดลอง และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 12 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.2 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา กอนการ
ทดลอง กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4.3  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) ของกลุมเตนแอโรบิกในน้ําหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 

4.4  ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) ภายในกลุม 
แอโรบิกในน้ํา กอนการทดลอง, หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ไมมี
ความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.5  ดัชนีมวลกาย (BMI), สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด(VO2max ), ไตรกลีเซอไรด 
(Triglyceride) และ โคเลสเตอรอล (Cholesterol) ภายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง, หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ไมมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 

 อภิปรายผล 
  จากการศึกษาคนควา เรื่องผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 

ซึ่งกลุมตัวอยางเปนครูและบุคลากร เพศหญิงอายุ 30-39 ป จํานวน 20 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีการเลือก
ตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ดวยการจดเขากลุม
แบบมีระบบ (System Random Sampling) ใชคาดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index) เปนตัว
แบงกลุม กลุมที่1 เปนกลุมควบคุมจํานวน 10 คน ไมเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกในน้ํา ใช
ชีวิตประจําวันตามปกติ และกลุมที่ 2 เปนกลุมทดลองจํานวน 10 คน ฝกแอโรบิกในน้ําความสูงของ
น้ําอยูระดับอกของผูเตน เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ที่ความเร็วของจังหวะเพลง 110-120 จังหวะตอ
นาที มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ สวนสูง และน้ําหนักตัว ของกลุมควบคุม เรียง
ตามลําดับ อายุเทากับ 34.50±2.92 ปสวนสูงเทากับ 156.70±4.50 ซม. น้ําหนักเทากับ 68.43±8.21  
กก. และกลุมทดลองอายุเทากับ 32.40±2.37 ปสวนสูงเทากับ 157.50±4.83 ซม. น้ําหนักเทากับ 
66.06±4.19 กก. ซึ่งคาเฉลี่ยของอายุระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมอยูในกลุมเดียวกันไมมี
ความแตกตางกัน สวนสูงของกลุมทดลองจะมีคาเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุมเล็กนอย และน้ําหนักตัว
ของกลุมทดลองจะมีคาเฉลี่ยต่ํากวากลุมควบคุมเล็กนอย ฉะนั้นคาเฉลี่ยของอายุ สวนสูง และ
น้ําหนักของทั้ง 2 กลุม ไมมีความแตกตางกันหรือไมมีผลในการฝกแตอยางใด 

  ในการทําการวิจัยในครั้งน้ีมีการทดสอบโดยการวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
(VO2max ), ดัชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index), ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) และ 
โคเลสเตอรอล (Cholesterol)  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12  

คาดัชนีมวลกายระหวางกลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองในสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองในสัปดาห12 จากผลการวิเคราะหขอมูลทางสถิติพบวา
ระดับของคาเฉลี่ย (Mean Rang) ของดัชนีมวลกาย กอนการทดลอง มีคาเทากับ 10.40 และ 10.60 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเทากับ 7.60 และ 13.40 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 มีคา
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เทากับ 6.95 และ 14.05 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเปรียบเทียบภายใน
กลุมเตนแอโรบิกในน้ํา กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ 12 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมควบคุม ไมพบความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05  จากผลการวิจัยนี้ จากคาดัชนีมวลกายที่ลดลงอาจมาจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
ในนํ้า เพราะคุณสมบัติของน้ําที่สามารถนํามาใชออกกําลังกายคือนํ้าจะมีแรงตานทาน เม่ือ
เคลื่อนไหวรางกายในน้ํา น้ําจะเปนนํ้าหนักถวงหรือเปนแรงตานทานชวยเพิ่มความหนักของงานทํา
ใหสามารถเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนังได ซึ่งสอดคลองกับสมพัฒน จํารัสโรมรัน 
(2552. ออนไลน) ที่กลาววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกในน้ํา เปนลักษณะของ low-impact 
exercise (มีแรงกระแทกต่ํา) เม่ือเทียบกับการออกกําลังกายแบบเดียวกันบนบกสามารถชวยในการ
เผาผลาญไขมัน และเพิ่มความสามารถ หรือความอดทนของระบบหัวใจและทางเดินหายใจได
เชนเดียวกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนิดตางๆ การออกกําลังกายแบบแอโรบิกในน้ํา 
ประมาณ 30-45 นาที สามารถเผาผลาญแคลอรี่ไดอยางต่ําประมาณ 300 แคลอรี่ และสอดคลองกับ 
ซอฟ (Sove. 1992) ที่กลาววา แอโรบิกในน้ํา ที่มีความลึกระดับเอวถึงระดับอก และเคลื่อนไหว
รางกายไปตามจังหวะดนตรี ชวยเสริมสมรรถภาพทางกาย ชวยลดน้ําหนัก ลดไขมันสวนเกิน เพ่ิม
ความกระชับของกลามเนื้อ อีกทั้งยังสอดคลองตรงกับการศึกษาวิจัยของอุมาพรรณ พจนากรรักษ 
(2551) เรื่องการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอดัชนีมวลกายและอัตราการ
เตนของหัวใจขณะพักของสตรีอายุ 45 – 55 พบวากลุมที่ไดรับการฝกแอโรบิกในน้ําโดยมีความหนัก
ของงาน อยูที่ 60% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําใหดัชนีมวลกายและอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพักลดลงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไดสอดคลองกับสุภาพ พงษ
สุวรรณ (2545) ซึ่งไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและการเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องการวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเน่ืองที่มีตอ น้ําหนัก
ตัว, อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก, ความดันโลหิตขณะพัก, ความออนตัว, ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือหนาทอง, เปอรเซ็นตไขมัน, สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด, ความจุปอด, ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือแขนและขา กลุมตัวอยางอายุระหวาง 25-45 ป ผลการวิจัยพบวา กลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง และ กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง กอนการทดลอง 
หลังการทดลองในสัปดาหที่ 5 และหลังการทดลองในสัปดาหที่ 10 มีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุ
ปอด ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และสอดคลองกับวันดี 
พูลสวัสดิ์ (2547) ไดศึกษาผลของการฝกแอโรบิกที่มีตอระบบไหลเวียนโลหิต และดัชนีมวลกาย ของ
กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด พบวา ระดับของคาเฉลี่ย (Mean Rang) ของ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2max ) ระหวางกลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม กอน
การทดลอง มีคาเทากับ 11.50 และ 9.50 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคา
เทากับ 13.30 และ 7.70 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 มีคาเทากับ 14.30 
และ 6.70 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และเม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ยสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 จะ
เห็นไดวาการฝกครั้งน้ีสงผลใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมทดลองเพิ่มขึ้น เปน
เพราะวาไดมีการฝกโปรแกรมแอโรบิกในน้ําอยางตอเน่ือง สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 45 นาที เปน
ระยะเวลา 12 สัปดาห และกลุมตัวอยางไมเคยออกกําลังกายมาอยางนอย 3 เดือน ทําใหระบบการ
ไหลเวียนโลหิตดีขึ้น สามารถพัฒนาสมรรถภาพการจับออกซิเจนเพ่ิมขึ้นจากกอนการฝก เพราะการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกนี้มีผลตอระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิตโดยตรง ซึ่งสอดคลองกับ  
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววาในกิจกรรมการเคลื่อนไหวน้ันไมวาจะเปน
การเดิน การวิ่ง การรักษาจังหวะใหสมํ่าเสมอ และเหมาะสมกับความหนักของงาน ยอมสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายไดอยางตอเน่ือง อยางไรก็ดี โดยเฉพาะวัย
หนุมสาวที่ไดรับการฝกความอดทนเปนเวลา 8 – 12 สัปดาหจะทําใหสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุดเพิ่มขึ้น 5 – 12% เพราะฉะนั้นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนประจําสม่ําเสมอ จึงสงผล
ตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น (Astrand and Rodahl. 1986) ซึ่งผลการศึกษาวิจัยนี้ 
สอดคลองกับงานวิจัยของโฮเวลล(Howell. 1998) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางผลทางดาน
สรีรวิทยาของการออกกําลังกายในนํ้า และการออกกําลังกายบนบก พบวาทั้งสองกลุมมีคาความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความทนทานของกลามเน้ือ และ
ความออนตัวเพ่ิมขึ้น สวนกลุมควบคุมแสดงผลทางสรีรวิทยาคงที่ และสอดคลองกับ 
ขนิษฐา คงทรัพย (2546) ที่ศึกษาและเปรียบเทียบผลการเตนแอโรบิกบนบกและในน้ําที่มีตอ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ8  
มีพัฒนาการดีกวากอนการฝก และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่ง
สอดคลองกับชัยยุทธ สุทธิดี (2552) ที่ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกดวยโปรแกรมเตนแอโรบิกที่
มีตอความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย ซึ่งกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง อายุ
ระหวาง 30-39 ป หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดและคาดัชนีมวลกาย ที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

 ระดับไตรกลีเซอไรดและโคเลสเตอรอ (Mean Rang) พบวา ระหวางกลุมเตนแอโรบิกในน้ํา
และกลุมควบคุม กอนการทดลอง มีคาเทากับ 11.65 และ 9.35 มิลลิกรัม/เดซิลิตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 มีคาเทากับ 11.50 และ 9.50 มิลลิกรัม/เดซิลิตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 12 มีคา
เทากับ 10.30 และ 10.70 มิลลิกรัม/เดซิลิตร และระดับของคาเฉลี่ย (Mean Rang) ของ
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โคเลสเตอรอล (Cholesterol) ระหวางกลุมเตนแอโรบิกในน้ําและกลุมควบคุม กอนการทดลอง มีคา
เทากับ 11.45 และ 9.55 มิลลิกรัม/เดซิลิตร หลังการการทดลองสัปดาหที่ 6 มีคาเทากับ 10.70 และ 
10.30 มิลลิกรัม/เดซิลิตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 12 มีคาเทากับ 11.85 และ 9.15 มิลลิกรัม/
เดซิลิตร จากผลการทดลองพบวาระดับไตรกลีเซอไรดและโคเลสเตอรอล กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6  และหลังการทดลองสัปดาหที่ 12 ไมมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 อาจเปนเพราะวาผูวิจัยไมสามารถควบคุมดานโภชนาการของกลุมตัวอยางได ทํา
ใหคาเฉลี่ยของไตรกลีเซอไรดและโคเลสเตอรอล ไมเปลี่ยนแปลง ซี่งสอดคลองกับงานวิจัยวราภรณ  
ภิญโญชนม (2534) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกดานซ แบบแรงกระแทกต่ําและแบบ
ปลอดแรงกระแทกที่มีตอสารชีวเคมีในเลือดของหญิงสูง อายุ พบวาคาของกลูโคส ไตรกลีเซอรไรด 
โคเลสเตอรอล แอล-ดี-แอลและเอช-ดี-แอล กอนและหลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบ
แรงกระแทกต่ําไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับผลการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวาจากการฝกแอโร
บิกในน้ําไมมีผลทําใหระดับไตรกลีเซอไรดเปลี่ยนแปลงแตมีแนวโนมของระดับไตรกลีเซอไรดลดลง
ของกลุมที่ฝกแอโรบิกในน้ํา และสอดคลองกับงานวิจัยของอนุทิน เพชรอุทัย (2534)  ซึ่งไดศึกษา
และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกกําลังกายที่ใชระยะเวลาตางกันที่มีตอสารชีวเคมีในเลือด 
กลุมตัวอยางประชากรเปนบุคลากรหญิง อายุ 25-40ป จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ 
กลุมที่ 1 ใชระยะเวลาฝก 30 นาที กลุมที่ 2 ใชระยะเวลาฝก 40 นาที ทั้งสองกลุมทําการออกกําลัง
กายดวยความหนักของงาน 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา
ทั้งสิ้น 12 สัปดาห ตามโปรแกรมการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวย เดิน-วิ่ง ขี่จักรยานอยูกับที่ และ
แอโรบิกดานซ ผลการวิจัยพบวา คากลูโคส โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด เอชดีแอล และแอลดี
แอล ระหวางกลุมที่ 1 กับกลุมที่ 2 หลังการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และ
สอดคลองกับนิรันดร ชาวเรือหัก  (2536)  ไดศึกษาผลของการเดินออกกําลังกายในชวงเวลาที่
ตางกันของวัน ที่มีตอการเปลี่ยนแปลงของโคเลสตอรอล และไตรกรีเซอรไรดในเลือดของผูสูงอายุ
หญิง ผลการวิจัยพบวา โคเลสเตอรอล เอชดีแอล-โคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอรไรดระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และ 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไดสอดคลองกับ
งานวิจัยของศรีรัตนา  เดชดี (2544) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกแรง
กระแทกต่ําดวยน้ําหนักที่มีผลตอนํ้าหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ความดันเลือด โคเลสเตอรอล  
ไลโปโปรตีน ที่มีความหนาแนนต่ําและไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง กลุมตัวอยางเปนนิสิตชั้นป
ที่1มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรที่ลงทะเบียนเรียนวิชาแอโรบิกดานซที่มีไขมันเกิน 25 เปอรเซ็นต 
จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน เปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองฝกการเตนแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก เวลาฝก 12 สัปดาห พบวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา 
(LDL) และไลโปโปรตีน ที่มีความหนาแนนสูง (HDL) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 สวนนํ้าหนักตัว ความดันเลือดและ โคเลสเตอรอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่



71 
 

ระดับ .05 นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ ทัตมณี  กมลานนท (2544) ทําการวิจัยเรื่องผลของการเตนแอ
โรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอระดับไขมันในเลือดในสตรีวัยหมดประจําเดือน ดวยการจดเขากลุม
แบบมีระบบ (System Random Sampling) ใชระดับโลว เดนซิตี้ ไลโปโปรตีนโคเลส-เตอรอล (LDL-
C) เปนตัวแบงกลุม โดยกลุมที่1 ฝกออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก แบบแรงกระแทกต่ํา ฝก  
10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ความหนักที่ระดับ 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และกลุม
ที่ 2 เปนกลุมควบคุม พบวาระดับโลว เดนซิตี้ ไลโปโปรตีน โคเลสเตอรอล ระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมทดลองหลังการทดลอง 10 สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
สอดคลองกับงานวิจัยของวรเบญญา พิทักษอรรณพ (2534)  ซึ่งไดศึกษาเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมการออกกําลังกายที่ใชความหนักแตกตางกันที่มีตอสารชีวเคมีในเลือดของหญิงวัยกลางคน 
แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 9 คน แตละกลุมออกกําลังกายตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวย  
3 กิจกรรม คือแอโรบิกดานซ เดิน-วิ่ง และขี่จักรยานแบบอยูกับที่ กลุมที่ 1 ใชความหนักของการ
ออกกําลังกาย 75 เปอรเซ็นต ของพิสัยอัตราการเตนของหัวใจ กลุมที่ 2 ใชความหนักของการออก
กําลังกาย 65 เปอรเซ็นต ของพิสัยอัตราการเตนของหัวใจ และ กลุมที่ 3 ใชความหนักของการออก
กําลังกาย 55 เปอรเซ็นตของพิสัยอัตราการเตนของหัวใจ ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห ๆ ละ 3  
วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบวา การเปรียบเทียบคาสารชีวเคมีในเลือดทุกตัวหลังฝกของทั้ง
สามกลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และไดสอดคลองกับงานวิจัยของ 
วารุณี วรศักดิ์เสนีย (2537)  ซึ่งไดศึกษาผลของการเดินที่มีตอระบบไหล เวียนโลหิตและสารชีวเคมี
ในโลหิตของหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนหญงิสูงอายุ จํานวน 30 คน มีอายุระหวาง 60-70 ป แบง
ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน กลุมที่ 1 เปนกลุมทดลอง ออกกําลังกายดวยการเดินตามโปรแกรม 
และกลุมที่ 2 เปนกลุมควบคุม กลุมทดลองใชเวลาในการทดลอง 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ  
30 นาที ผลการวิจัยพบวา อัตราการเตนของหัวใจขณะพักความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวระหวาง
กลุมทดลองกับกลุมควบคุม หลังการทดลอง 12 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05  เอชดีแอล-คอเลสเตอรอล และแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล ระหวางกอนการทดลอง และระหวาง
หลังการทดลอง 4,8 และ 12 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
  จากผลการวิจัยสรุปไดวา การฝกแอโรบิกในน้ําอยางตอเน่ืองเปนเวลา 45 นาที ระยะเวลา 
12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน สามารถพัฒนาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ชวยเผาผลาญ
ปริมาณไขมันในรางกายใหลดลง ไตรกลีเซอไรดและโคเลสเตอรอล ไมมีการเปลี่ยนแปลง 
 

ขอเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัยสรุปไดวา การฝกแอโรบิกในน้ําอยางตอเน่ืองเปนเวลา 45 นาที ระยะเวลา 
12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน สามารถพัฒนาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ทําใหระบบการ
ไหลเวียนโลหิตทั่วรางกายดีขึ้น ชวยเผาผลาญปริมาณไขมันในรางกายใหลดลง และลดระดับไตรกลี
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เซอไรค และโคลเลสเตอรอล ลดลง แอโรบิกในน้ําเปนการออกกําลังกายที่มีความปลอดภัยสูงใน 
การฝก ไมเปนอันตรายตอขอตอ เอ็น และกลามเน้ือ เพราะไมพบการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นตลอด
ระยะเวลาที่ทําการทดลอง ดังนั้นการออกกําลังกายประเภทนี้จึงเปนอีกทางเลือกหน่ึงของประชาชน
เพศหญิง ที่มีอายุระหวาง 30-39 ป ที่มีเปอรเซนตไขมันเกินกวามาตรฐาน และผูที่สนใจตองการออก
กําลังกายใหเหมาะสมกับความสามารถของรางกาย เพ่ือใหการลดน้ําหนัก ระดับไตรกลีเซอไรค และ
โคเลสเตอรอล ลดลง และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น จึงควรมีการควบคุมการบริโภค
อาหาร การทํากิจกรรมทางกายของกลุมตัวอยางใหมากยิ่งขึ้น ควรมีการเพิ่มระดับความหนักในการ
ฝกเพื่อที่จะไดเห็นผลที่ชดัเจน  
 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบในฝกเตนแอโรบิกในน้ําตื้นและแอโรบิกในน้ําลึกที่มีแรงกระแทกต่ํา
ที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  

2. นอกจากศึกษาการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวทิยาของ ไตรกลีเซอไรด (Triglyceride)  
และโคเลสเตอรอล (Cholesterol) ควรศกึษาเพิ่มเติมไลโปโปรตีนทีมี่ความหนาแนนต่ํา (LDL) และ 
ไลโปโปรตีน ที่มีความหนาแนนสูง (HDL) 

3. ควรมีการควบคุมดานโภชนาการของกลุมตัวอยาง  
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รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจพจิารณาโปรแกรมการฝกแอโรบิกในนํ้า 
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รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจพจิารณาโปรแกรมการฝกแอโรบิกในนํ้า 
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การเตนแอโรบิก  
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มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม เปน
ผูเชี่ยวชาญทางดานสรีรวิทยา  

 

4. อาจารย ดร.คุณัตว  พิธพรชัยกุล                             อาจารยสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
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(วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร) เปน
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โปรแกรมการฝกแอโรบิกในนํ้า  แบงออกเปน 3 ชวงดังน้ี 
1.  ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลา 10 นาที โดยใชการเคลื่อนไหว ทั้งหมด 12 ทา  
2.  ชวงแอโรบิก (Aerobic workout) ใชเวลา 30 นาที โดยใชการเคลื่อนไหว ทั้งหมด 22 ทา 

กําหนดความหนักตามความเร็วของจังหวะเพลง 110-120 จังหวะตอนาที 
3.  ชวงผอนคลาย (Cool Down) ใชเวลา 5 นาที โดยใชการเคลื่อนไหวทั้งหมด 13 ทา 

 
ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลา 10 นาที 

โดยใชการเคลื่อนไหว ทั้งหมด 12 ทา วัตถุประสงคของชวงอบอุนรางกายมีดังนี้ 
1.  เพ่ือเตรียมความพรอมทางดานสรีรวทิยากอนการทํางานของรางกาย  
2.  เพ่ือเพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจใหเลอืดไหลเวียนไปยังกลามเน้ือสวนตาง ๆ และเพ่ือ

เพ่ิมอุณหภูมิของรางกายให สูงขึ้นประมาณ 1-2 องศาเซลเซียส  
3.  เพ่ือเพ่ิมอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลอืดและกลามเนื้อ  
4.  เพ่ือปองกันการบาดเจบ็ที่จะเกิดขึ้นกบัรางกาย 
5.  เพ่ือเปนการเตรียมความพรอมทางดานจิตใจ 

 
การเคลื่อนไหวในชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที ประกอบดวย 

1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ประกอบดวยทาทางการเคลื่อนไหวทั้งหมด 12 ทา 

ดังตอไปนี้ 

1.1 ทาที่ 1 ทาหันศีรษะไปดานซาย-ขวา 

     
       ทาเตรียม                 1                     2                      3                      4 
 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่  1 หันศีรษะไปดานซาย  
จังหวะที่  2 หันศีรษะกลับมาดานหนา  
 จังหวะที่  3  หันศีรษะไปดานขวา  
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 จังหวะที่ 4 หันศีรษะกลับมาดานหนา 
 จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
1.2 ทาที่ 2 ทายกไหล (บริหารกลามเน้ือหัวไหล) 

   
        ทาเตรยีม    1        2          3           4 
 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล มือขวาทาวสะเอวสวนแขนซายเหยียดอยูขาง
ลําตวักํามือหลวมๆ 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  ยกไหลซายขึน้ 
จังหวะที่   2  ลดไหลซายลง 
จังหวะที่   3  ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4  ทําเหมือนจังหวะที ่2 
จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว แลวเปลี่ยนขางปฏิบัต ิ
 
1.3 ทาที่ 3 ทากางแขนรวบแขน (บริหารกลามเน้ือหนาอกและสะบัก) 

 
      ทาเตรียม               1          2     3                   4 
ทาเตรียม 
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ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1   กางแขนออกทั้งสองขางออกดานขางความสูงระดับไหล 
จังหวะที่   2   รวบแขนทั้งสองขางมาดานหนา  
จังหวะที่   3   ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4   ทําเหมือนจังหวะที ่2 
จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
1.4 ทาที่ 4  ทาโยกลําตวัซาย-ขวา 

     
    ทาเตรียม    1        2           3    4 
 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  ถายน้ําหนักตวัไปที่เทาซายแลวโยกลําตวัไปดานซาย  
จังหวะที่   2  ถายน้ําหนักตวัไปที่เทาขวาแลวโยกลําตวัไปดานขวา 
จังหวะที่   3   ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4   ทําเหมือนจังหวะที ่2 
จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
 
 
 
 
1.5 ทาที่ 5 ทาโยกลําตวั ซาย - ขวา + การเคลื่อนไหวของแขน 
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     ทาเตรียม                1          2                       3                       4 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  ถายน้ําหนักตวัไปที่เทาซายพรอมกับโยกลําตวัไปดานซายแลวเหยยีดแขนขวาขึ้น
เหนือศีรษะ 
จังหวะที่   2   ปฏิบัติเหมือนจังหวะที1่ แตเปลีย่นขางปฏิบัต ิ
จังหวะที่   3   ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4   ทําเหมือนจังหวะที ่2 
จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 (ซาย-ขวา) นบัเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
1.6 ทาที่ 6  ทาบิดลําตวั 

 
     ทาเตรียม        1           2      3         4 
 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล กางแขนทั้งสองขางออกดานขางความสูง
เทากับระดับไหล 
 
 
ทาเริ่ม 
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  จังหวะที่   1  ถายน้ําหนักตัวไปที่ขาซายพรอมกับบิดลําตวัไปดานซาย 
  จังหวะที่   2  กลับเขาสูทาเตรียม  
  จังหวะที่   3  ทําเหมือนจังหวะที ่2 แตเปลี่ยนขางปฏบิัต ิ
  จังหวะที่   4  ทําเหมือนจังหวะที ่2 
  จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 (ซาย-ขวา) นบัเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 

1.7 ทาที่ 7 ทายอยืด  

     
     ทาเตรียม      1          2                       3                      4             
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม  
จังหวะที่   1  ยอเขาทั้งสองขางลง เขาไมเลยปลายเทา 
จังหวะที่   2  เหยียดเขาทั้งสองขางขึ้น ลําตัวตั้งตรง 
จังหวะที่   3  ทําเหมือนจังหวะที่ 1 
จังหวะที่   4  ทําเหมือนจังหวะที ่2 
จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 

1.8 ทาที่ 8 ทายอยืด + การเคลื่อนไหวของแขน 

 
     ทาเตรียม          1                   2                        3                      4 
ทาเตรียม 
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ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดขางลําตวั กํา
มือหลวมๆ และหันฝามือมาดานหนา 
ทาเริ่ม   
จังหวะที่   1 ยอเขาทั้งสองขางลง แขนทัง้สองขางเหยียดอยูดานหนาลําตวั 
จังหวะที่   2 เหยียดเขาทั้งสองขางขึ้นพรอมกับพับศอกทั้งสองขางเขาหาลําตวั 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
1.9 ทาที่ 9 ทายอยืด + การเคลื่อนไหวของแขน 

     
     ทาเตรียม                 1                        2                      3                 4 
 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั กํามือ
หลวมๆ 
ทาเริ่ม   
จังหวะที่   1  ยอเขาทั้งสองขางลง เขาไมเลยปลายเทา แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั กํามือ

หลวมๆ 
จังหวะที่   2  เหยียดเขาทั้งสองขางขึ้น  พรอมกับเหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนา ความสูงของ

แขนอยูที่ระดับไหล 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
 
 
 
 
 
 
1.10 ทาที่ 10 ทายอยืด + การเคลื่อนไหวของแขน 
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    ทาเตรียม                  1                      2                        3          4    
 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  ยอเขาทั้งสองขางลง เขาไมเลยปลายเทา พรอมกับกางแขนทั้งสองขางออกดานขาง 

ความสูงระดับไหล 
จังหวะที่   2  เหยียดเขาทั้งสองขางขึ้น พรอมกับรวบแขนทั้งสองขางมาดานหนา  
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 

1.11 ทาที่ 11 ทาเตะขาไปดานขาง  

     
      ทาเตรียม      1                    2     3                  4 
 

ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม   
จังหวะที่   1  ยืนดวยขาขวาแลวเตะขาซายไปดานขาง 8 ครั้ง 
จังหวะที่   2  กลับเขาสูทาเตรียม 
จังหวะที่   3  ทําเหมือนจังหวะที ่1 แตเปลี่ยนขางปฏบิัต ิ
จังหวะที่   4  ทําเหมือนจังหวะที ่2 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
1.12 ทาที่ 12 ทาเตะขาสลบัขาง + การเคลื่อนไหวของแขน  
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      ทาเตรียม                1          2     3                4 
ทาเตรียม 

ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดขางลําตวั กํา
มือหลวมๆ และหันฝามือมาดานหนา 
ทาเริ่ม    
จังหวะที่   1   ยืนดวยขาขางขวาแลวเตะขาซายไปดานขางพรอมกับพับศอกทั้งสองขางเขาหาลําตวั  
จังหวะที่   2   กลับเขาสูทาเริ่ม 
จังหวะที่   3   ทําเหมือนจังหวะที่ 1 แตเปลี่ยนขางปฏบิัต ิ
จังหวะที่   4   ทําเหมือนจังหวะที ่2 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 – 4 นับเปน 1 เทีย่ว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
 
2. ชวงแอโรบิก หรือชวงงาน (Aerobic workout phase) ใชเวลา 30 นาที ประกอบดวยทาทาง

การเคลื่อนไหว ทั้งหมด 22 ทา  
   ชวงแอโรบิก (Aerobic workout phase) เปนชวงที่ผูฝกจะตองเคลื่อนไหวดวยการ
เคลื่อนไหวทีห่นักและเหนือ่ยขึ้น โดยมีวัตถุประสงคในการพัฒนา ประสิทธิภาพของการทํางานของ
หัวใจและปอดใหดีขึ้น ตลอดทั้งเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ มัดใหญ ของรางกาย ในการ
เคลื่อนไหวในชวงแอโรบิกจะกําหนดความหนักของงานอยูที่ 60 - 65% ของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด ประกอบดวยทาทางการเคลื่อนไหวทั้งหมด 22 ทา 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทาเตรียม  ทาย่ําเทา(Marching) 
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         1                  2                             3                           4 
 
ทาเริ่ม  
 ย่ําเทาสลับซาย - ขวา  8 ครั้ง นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
2.1 ทาที่ 1 ทาย่ําเทา(Marching)  + พับศอก  

           
      ทาเตรียม                 1                       2                      3                     4 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดอยูขางลําตัว กํามือ
หลวมๆ 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  ย่ําเทาซาย พับศอกซายเขาหาลําตัว มือขวากําหลวมๆเหยียดอยูขางลําตัว 
จังหวะที่   2  ย่ําเทาขวา พับศอกขวาเขาหาลําตัว มือซายกําหลวมๆเหยียดอยูขางลําตวั 
หมายเหตุ   ย่ําเทาซายนับเปนจังหวะที่ 1 ย่ําเทาขวานบัเปนจังหวะที่ 2 ย่ําเทาซาย – ขวา สลบักัน

ทั้งหมด 8 จังหวะนับเปน 1 เที่ยว ปฏบิัตทิั้งหมด 8 เทีย่ว 
 
 
 
2.2 ทาที่ 2 ทากาวแตะ (Step touch) 
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       ทาเตรยีม                 1            2               3         4 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม   
จังหวะที่   1  กาวเทาซายออกไปดานขาง  
จังหวะที่   2  ยกเทาขวามาแตะขางเทาซาย 
จังหวะที่   3  กาวเทาขวาออกไปดานขาง  
จังหวะที่   4  ยกเทาซายมาแตะขางเทาขวา 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 4 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
2.3 ทาที่ 3 ทากาวแตะ(Step touch) + การเคลื่อนไหวของแขน  

 
     ทาเตรียม                 1         2             3       4 
 

ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั 
ทาเริ่ม  
จังหวะที่   1 กาวเทาซายออกไปดานขาง พรอมกับกางแขนทั้งสองขางออกดานขางความสูงระดับ

ไหล 
จังหวะที่   2 ยกเทาขวามาแตะขางเทาซาย พรอมกับรวบแขนทั้งสองขางมาดานหนา 
จังหวะที่   3 – 4 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-2 แตเปลี่ยนขางปฏิบัต ิ
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 4 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
2.4 ทาที่ 4 ทายกเขา (knee up)  
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    ทาเตรียม                  1          2               3          4 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  กาวเทาซายออกไปดานขาง  
จังหวะที่   2  ยกเขาขวาขึ้นมาดานหนา 1 ครั้ง 
จังหวะที่   3  กาวเทาขวาออกไปดานขาง 
จังหวะที่   4  ยกเขาซายขึ้นมาดานหนา 1 ครั้ง 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 4 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
2.5 ทาที่ 5 ทายกเขา(knee up)  + การเคลื่อนไหวของแขน  

     
     ทาเตรียม                 1          2                3          4 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั  
ทาเริ่ม  
จังหวะที่   1 กาวเทาซายออกไปดานขางพรอมกับถายน้ําหนักตัวไปที่ขาซาย แขนทั้งสองขาง

เหยียดขางลําตัวกํามือหลวมๆ 
จังหวะที่   2 ยกเขาขวาขึ้น 1 ครั้ง พรอมกับยกแขนทั้งสองขางขึ้นมาดานหนาความสูงระดับไหล 
จังหวะที่   3 – 4 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 2 แตเปลี่ยนขางปฏิบตั ิ
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 4 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
2.6 ทาที่ 6 ทายกสนเทา (Leg curl)  
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    ทาเตรียม                    1           2    3         4 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  กาวเทาซายออกไปดานขาง พรอมกับถายน้ําหนักตัวไปที่ขาซาย  
จังหวะที่   2  ยกสนเทาขวาขึ้นไปดานหลงั 1 ครั้ง 
จังหวะที่   3  - 4 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 – 2 แตเปลี่ยนขางปฏิบัต ิ
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 4 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
2.7 ทาที่ 7 ทายกสนเทา(Leg curl)  + การเคลื่อนไหวของแขน  

     
      ทาเตรียม                  1   2    3       4 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั  
ทาเริ่ม   
จังหวะที่   1 กาวเทาซายออกไปดานขางพรอมกับถายน้ําหนักตัวไปที่ขาซาย แขนทั้งสองขาง

เหยียดขางลําตัวกํามือหลวมๆ 
จังหวะที่   2  ยกสนเทาขวาขึ้นไปดานหลงั 1 ครั้ง พรอมกับยกแขนทัง้สองขางมาดานหนาความสูง  

ระดับไหล 
จังหวะที่   3  - 4 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 – 2 แตเปลี่ยนขางปฏิบัต ิ
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 4 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบตัทิัง้หมด 8 เที่ยว 
2.8 ทาที่ 8 กาวเทาเปนรูปตัววี (V-Step)  
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    ทาเตรียม                   1           2    3         4 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม  
จังหวะที่   1  กาวเทาซายเฉียงไปดานหนา 
จังหวะที่   2  กาวเทาขวาเฉียงขวาไปดานหนา โดยใหปลายเทาขวาอยูเสมอกับปลายเทาซาย  
จังหวะที่   3  กาวเทาซายกลับสูตําแหนงเดิม 
จังหวะที่   4  กาวเทาขวากลับสูตําแหนงเดิม 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 4 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
2.9 ทาที่ 9 กาวเทาเปนรูปตัววี (V-Step)  + การเคลื่อนไหวของแขน  

     
     ทาเตรียม                 1          2                3         4 
 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1 กาวเทาซายเฉียงซายไปดานหนาพรอมกับเหยียดแขนซายขึ้นเหนอืศีรษะ มือขวาเทา
สะเอว 
จังหวะที่   2 กาวเทาขวาเฉียงขวาไปดานหนา ปลายเทาขวาอยูเสมอกับปลายเทาซาย พรอมกับ

เหยียดแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ  
จังหวะที่   3 กาวเทาซายกลับสูตําแหนงเดิม พรอมกับลดแขนซายกลับมาสูทาเตรียม  
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จังหวะที่   4 กาวเทาขวากลับไปสูตําแหนงเดิม ลดแขนขวาลงกลับสูทาเตรียม 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 4 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
 
2.10 ทาที่ 10 ทาเดินหนา + ถอยหลัง (Walk forward + Walk backward) 

    
     ทาเตรียม                 1         2                       3                    4 

              
         5                         6         7     8 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม  
จังหวะที่   1    กาวเทาซายมาดานหนา  
จังหวะที่   2    กาวเทาขวามาดานหนา  
จังหวะที่   3    ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4    ยกเทาขวามาแตะขางเทาซาย  
จังหวะที่   5    กาวเทาขวาถอยหลัง  
จังหวะที่   6    กาวเทาซายถอยหลัง  
จังหวะที่   7    ทําเหมือนจังหวะที ่5 
จังหวะที่   8    ยกเทาซายมาแตะขางเทาขวา  
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
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2.11 ทาที่ 11 ทาเดินหนา+ถอยหลัง+ยกเขา (Walk forward + Walk backward + Knee up) + 
การเคลื่อนไหวของแขน  

          
    ทาเตรียม                  1          2    3      4 
 

                    
              5                  6                     7               8 
ทาเตรียม 

ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน แขนทั้งสองขางเหยียดขางลําตัว กํามือหลวมๆ และหันฝามือ
มาดานหนา 
ทาเริ่ม   
จังหวะที่   1    กาวเทาซายมาดานหนา แขนทั้งสองขางเหยียดขางลําตัว กํามือหลวมๆ 
จังหวะที่   2    กาวเทาขวามาดานหนา พรอมกับพับศอกทั้งสองขางเขาหาลําตวั 
จังหวะที่   3    ทําเหมือนจังหวะที่ 1 
จังหวะที่   4    ยกเขาขวาขึน้มาดานหนา 1 ครั้ง พรอมกับพับศอกทั้งสองขางเขาหาลําตวั 
จังหวะที่   5    กาวเทาขวาถอยหลัง พรอมกับลดแขนทัง้สองขางลง เหยียดขางลาํตัว กํามือหลวมๆ 
จังหวะที่   6    กาวเทาซายถอยหลัง พับศอกทั้งสองขางเขาหาลําตวั 
จังหวะที่   7    ทําเหมือนจังหวะที่ 5 
จังหวะที่   8    ยกเขาซายขึน้มาดานหนา 1 ครั้ง พรอมกับพับศอกทั้งสองขางเขาหาลําตวั 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
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2.12 ทาที่ 12 ทากาวชิดกาวแตะ (Grapevine)  

 
    ทาเตรียม                  1                    2               3                    4 
 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
 
ทาเริ่ม   
จังหวะที่   1     กาวเทาซายออกไปดานขาง 
จังหวะที่   2     ยกเทาขวามาชิดขางเทาซาย 
จังหวะที่   3     ทําเหมือนจังหวะที่ 1  
จังหวะที่   4     ทําเหมือนจังหวะที่ 2  
จังหวะที่   5    กาวเทาขวาออกไปดานขาง 
จังหวะที่   6    ยกเทาซายมาชิดขางเทาขวา 
จังหวะที่   7    ทําเหมือนจังหวะที่ 5 
จังหวะที่   8    ทําเหมือนจังหวะที่ 6 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
 
 
2.13 ทาที่ 13 ทากาวชิดกาวแตะ (Grapevine) + การเคลื่อนไหวของแขน  

 
     ทาเตรียม                  1                        2    3                        4 
 



98 
 

ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม  
จังหวะที่   1    กาวเทาซายไปดานขาง พรอมกับกางแขนทั้งสองขางออกดานขาง 
จังหวะที่   2    กาวเทาขวามาชิดเทาซาย พรอมกับรวบแขนทั้งสองขางมาดานหนา 
จังหวะที่   3    ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4    ทําเหมือนจังหวะที่ 2 
จังหวะที่   5    กาวเทาขวาไปดานขาง พรอมกับกางแขนทั้งสองขางออกดานขาง 
จังหวะที่   6    กาวเทาซายมาชิดเทาขวา พรอมกับรวบแขนทั้งสองขางมาดานหนา 
จังหวะที่   7    ทําเหมือนจังหวะที ่5 
จังหวะที่   8    ทําเหมือนจังหวะที ่6 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
 
2.14 ทาที่ 14 ทากาวชิดกาวแตะ + ยกเขา (Grapevine + knee up) 

     
    ทาเตรียม                  1                 2                   3                      4 
 

                 
           5               6          7                       8 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1    กาวเทาซายไปดานขาง  
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จังหวะที่   2    ยกเทาขวามาชิดเทาซาย 
จังหวะที่   3    ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4    ยกเขาขวาขึน้มาดานหนา 1 ครั้ง 
จังหวะที่   5    กาวเทาขวาไปดานขาง  
จังหวะที่   6    กาวเทาซายมาชิด  
จังหวะที่   7    ทําเหมือนจังหวะที ่5 
จังหวะที่   8    ยกเขาซายขึน้มาดานหนา 1 ครั้ง  
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
 
2.15 ทาที่ 15 ทากาวชิดกาวแตะ + ยกเขา (Grapevine + knee up) + การเคลือ่นไหวของแขน  

  
   ทาเตรียม                   1         2                     3                4 
             

               
             5                   6               7                   8 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1    กาวเทาซายออกไปดานขาง พรอมกับกางแขนทั้งสองขางออกดานขาง 
จังหวะที่   2    ยกเทาขวามาชิดขางเทาซาย พรอมกับรวบแขนทั้งสองขางมาดานหนา 
จังหวะที่   3    ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4    ยกเขาขวาขึน้มาดานหนา 1 ครั้ง พรอมกับรวบแขนทัง้สองขางมาดานหนา 
จังหวะที่   5 – 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 – 4 แตเปลี่ยนขางปฏิบตั ิ
หมายเหตุ   จังหวะท่ี 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
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2.16 ทาที่ 16 ทากาวชิดกาวแตะ + ยกสนเทา (Grapevine + Leg curl) 

     
    ทาเตรียม                  1                   2                    3    4 

                      
              5                  6                       7          8 
 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1    มือทั้งสองขางทาวสะเอว กาวเทาซายออกไปดานขาง  
จังหวะที่   2    ยกเทาขวามาชิดขางเทาซาย 
จังหวะที่   3    ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4    ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 1 ครั้ง 
จังหวะที่   5 – 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 แตเปลี่ยนขางปฏิบัต ิ
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
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2.17 ทาที่ 17 ทากาวชิดกาวแตะ + ยกสนเทา (Grapevine + Leg curl)  + การเคลื่อนไหวของ
แขน  

 
    ทาเตรียม                 1          2             3      4 

                   
                     5      6         7                8 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1    กาวเทาซายออกไปดานขาง พรอมกับกางแขนทั้งสองขางออกดานขางความสูงระดับ

ไหล 
จังหวะที่   2    ยกเทาขวามาชิดขางเทาซาย รวบแขนทัง้สองขางมาดานหนา 
จังหวะที่   3    ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4    ยกสนเทาขวาไปขางหลัง 1 ครั้ง พรอมกับรวบแขนทัง้สองขางมาดานหนาความสูง 

ระดับไหล 
จังหวะที่   5 – 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1-4 แตเปลี่ยนขางปฏิบัต ิ
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว  
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2.18 ทากาวชิดกาวแตะ + ยกเขาสลบักัน 3 ครั้ง (Grapevine + Repeater)  

      
     ทาเตรียม                   1         2             3                       4 
 

             
         5       6                     7                      8 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1    กาวเทาซายออกไปดานขาง  
จังหวะที่   2    ยกเทาขวามาชิดขางเทาซาย  
จังหวะที่   3    ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4 – 8 ยกเขาขวาขึ้นมาดานหนาสลับกับยกเขาซายและเขาขวาติดตอกัน 3 ครั้ง  
จังหวะที่   9 - 16 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 – 8 แตเปลี่ยนขางปฏิบตั ิ
หมายเหตุ   จังหวะที่   1 – 16 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบัตทิั้งหมด 8 เที่ยว 
ทาที่ 19 ทากาวชิดกาวแตะ + ยกสนเทาสลับกัน 3 ครั้ง (Grapevine + 3 Leg curl)  

     
    ทาเตรียม      1       2           3                     4 
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       5   6        7             8 
 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม  
จังหวะที่   1    กาวเทาซายออกไปดานขาง  
จังหวะที่   2    ยกเทาขวามาชิดขางเทาซาย  
จังหวะที่   3    ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4 - 8  ยกสนเทาขวาไปดานหลังสลับดวยสนเทาซาย 1 ครั้ง และสนเทาขวาอีก 1 ครั้ง 

ติดตอกัน 
จังหวะที่   9 - 16 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 – 8 แตเปลี่ยนขางปฏิบตั ิ
หมายเหตุ   จังหวะที่   1 – 16 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบัตทิั้งหมด 8 เที่ยว 
 
2.20 ทาที่ 20 กระโดดแยกขา – ชิดขา (Jumping Jack) 

       
      ทาเตรียม         1                      2                     3                     4  
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  กระโดดแยกขาทั้งสองขางออกไปดานขาง เขาทั้งสองขางหยอนเล็กนอย 
จังหวะที่   2  กระโดดชิดขาทั้งสองขาง 
จังหวะที่   3  ทําเหมือนจังหวะที ่1 
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จังหวะที่   4  ทําเหมือนจังหวะที ่2 
จังหวะที่  5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4  
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว 
2.21 ทาที่ 21 กระโดดแยกขา (Jumping Jack) + การเคลื่อนไหวของแขน 

 
      ทาเตรียม        1                     2                       3                       4 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั  
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1 กระโดดแยกขาออกไปดานขาง พรอมกับกางแขนทั้งสองขางออกไปดานขาง  
จังหวะที่   2 กระโดดชิดขาพรอมกับรวบแขนทั้งสองขางมาดานหนา 
จังหวะที่   3 ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4 ทําเหมือนจังหวะที ่2 
จังหวะที่  5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4  
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว   ปฏิบัตทิัง้หมด 8 เที่ยว 
2.22 ทาที่ 22 กระโดดสลบัเทา (Scissors) 

       
      ทาเตรียม       1                      2                        3                        4 
ทาเตรียม 
ยืนตรงเทาทั้งสองขางชิดกัน มือทั้งสองขางทาวสะเอว    
ทาเริ่ม  
จังหวะที่   1  กระโดดแยกขาทั้งสองขางออกไปดานหนา-หลัง โดยใหเทาซายเปนเทานํา 
จังหวะที่   2  กระโดดสลับเทา โดยใหเทาขวาเปนเทานํา 
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จังหวะที่   3   ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4   ทําเหมือนจังหวะที ่2 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 เทีย่ว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
3. ชวงผอนคลาย (Cool Down) โดยใชการเคลื่อนไหวทั้งหมด 13 ทา 
   ชวงผอนคลาย เปนชวงลดอัตราการเตนของหัวใจ การสูบฉีดโลหิต รวมทั้งเพ่ิมปรมิาณการ
ไหลกลับของเลือดดํา เปนการปรับสภาพการทํางานของรางกาย จากระดับที่มีความหนักสูงใหลดลง 
จนเกือบอยูในสภาพปกติ โดยใชเวลา 5 นาที ประกอบดวยทาทางการเคลื่อนไหว ทั้งหมด    13 ทา 
คือ  
3.1 ทาที่1 ทาย่ําเทา (Marching) 

             
         1                  2                           3                            4 
ทาเริ่ม 
ย่ําเทาสลบัซาย - ขวา  8 ครั้ง นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบัตทิั้งหมด 8 เทีย่ว 
3.2 ทาที่2 ทายอยืด 

 
     ทาเตรียม         1                  2                        3                      4 
 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม  
จังหวะที่   1  มือทั้งสองขางทาวสะเอว ยอเขาทั้งสองขางลง เขาไมเลยปลายเทา 
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จังหวะที่   2  เหยียดเขาทั้งสองขางขึ้น ลําตัวตั้งตรง 
จังหวะที่   3  ทําเหมือนจังหวะที่ 1 
จังหวะที่   4  ทําเหมือนจังหวะที ่2 
จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
3.3 ทาที่3 ทายอยืด + การเคลื่อนไหวของแขน 

 
     ทาเตรียม         1                  2                        3                      4 
 
ทาเตรียม 

ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดขางลําตวั กํา
มือหลวมๆ และหันฝามือมาดานหนา 
 
ทาเริ่ม   
จังหวะที่   1 ยอเขาทั้งสองขางลง แขนทัง้สองขางเหยียดอยูดานหนาลําตวั 
จังหวะที่   2 เหยียดเขาทั้งสองขางขึ้นพรอมกับพับศอกทั้งสองขางเขาหาลําตวั 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
3.4 ทาที่4 ทายอยืด + การเคลื่อนไหวของแขน 

     
     ทาเตรียม                 1                        2                      3                  4 



107 
 

ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั กํามือ
หลวมๆ 
ทาเริ่ม   
จังหวะที่   1  ยอเขาทั้งสองขางลง เขาไมเลยปลายเทา แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั กํามือ
หลวมๆ 
จังหวะที่   2  เหยียดเขาทั้งสองขางขึ้น  พรอมกับเหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนา ความสูงของ
แขนอยูที่ระดับไหล 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 

3.5 ทาที่ 5 ทายอยืด + การเคลื่อนไหวของแขน 

 
    ทาเตรียม                1                        2                         3          4    
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  ยอเขาทั้งสองขางลง เขาไมเลยปลายเทา พรอมกับกางแขนทั้งสองขางออกดานขาง 

ความสูงระดับไหล 
จังหวะที่   2  เหยียดเขาทั้งสองขางขึ้น พรอมกับรวบแขนทั้งสองขางมาดานหนา  
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 

3.6ทาที่6 ทาโยกลําตวัซาย-ขวา 

     
      ทาเตรียม     1        2           3    4 
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ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1  ถายน้ําหนักตวัไปที่เทาซายแลวโยกลําตวัไปดานซาย  
จังหวะที่   2  ถายน้ําหนักตวัไปที่เทาขวาแลวโยกลําตวัไปดานขวา 
จังหวะที่   3   ทําเหมือนจังหวะที ่1 
จังหวะที่   4   ทําเหมือนจังหวะที ่2 
จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 8 นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
 
3.7 ทาที่7 ทาบิดลําตวัซาย-ขวา 

 
     ทาเตรียม        1           2      3           4 
 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล กางแขนทั้งสองขางออกดานขางความสูง
เทากับระดับไหล 
ทาเริ่ม 
  จังหวะที่   1  ถายน้ําหนักตัวไปที่ขาซายพรอมกับบิดลําตวัไปดานซาย 
  จังหวะที่   2 กลับเขาสูทาเตรียม  
  จังหวะที่   3  ทําเหมือนจังหวะที ่2 แตเปลี่ยนขางปฏบิัต ิ
  จังหวะที่   4  ทําเหมือนจังหวะที ่2 
  จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 - 2 (ซาย-ขวา) นบัเปน 1 เที่ยว ปฏิบตัิทั้งหมด 8 เที่ยว 
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3.8 ทาที่8 ทาลันจ(Lunge)  

 
     ทาเตรียม      1                       2                       3                       4 
 

ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาในลักษณะเทานาํเทาตามโดยใหเทาซายเปนเทานําและเทาขวาเปนเทาตาม 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1    ยอเขาซายลงเขาไมเลยปลายเทา พรอมกับหันหนาไปทางซาย ขาขวาเหยียดตรง 

พรอมกับกดสนเทาขวาแนบพื้น แลวนิ่งคางไว 10 วินาที  
จังหวะที่   2    ทําเหมือนจังหวะที่ 1 แตเปลี่ยนขางปฏบิัต ิ
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 – 2 ปฏิบัติทั้งหมด 2 เที่ยว  
 

3.9 ทาที่9 ทาบิดลําตวั 

     
     ทาเตรียม     1         2           3    4 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล มือทั้งสองขางทาวสะเอว 
ทาเริ่ม 
  จังหวะที่   1  ถายน้ําหนักตัวไปที่ขาซายพรอมกับบิดลําตวัไปดานซาย 
  จังหวะที่   2 กลับเขาสูทาเตรียม  
  จังหวะที่   3  ทําเหมือนจังหวะที ่2 แตเปลี่ยนขางปฏบิัต ิ
  จังหวะที่   4  ทําเหมือนจังหวะที ่2 
  จังหวะที่   5 - 8 ทําเหมือนจังหวะที่ 1 - 4 
หมายเหตุ   ปฏิบัติจังหวะที่ 1 - 2 (ซาย-ขวา) นับเปน 1 เที่ยว ปฏิบัติทั้งหมด 8 เที่ยว 
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3.10 ทาที่10 ทายืดเหยียดกลามเน้ือหนาอก 

                 
                  ทาเตรียม                      1                            2 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั 
ทาเริ่ม 
 จังหวะที่   1  ประสานมือทั้งสองขางไวดานหลัง  
 จังหวะที่   2  เหยียดแขนทั้งสองขางพรอมกับดึงไหลและแขนลงดานลาง แลวนิ่งคางไว 10 วินาที 
 จังหวะที่   3  ผอนคลายไหลและแขนทั้งสองขาง   
  หมายเหตุ  ปฏิบัติ จังหวะที่ 1 – 3 ขางละ 2 เที่ยว  
 

3.11 ทาที่11 ทายืดกลามเนื้อสะบักและกลามเน้ือหัวไหล 

                                  
                          ทาเตรียม                      1                             2 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1    เหยียดแขนซายเฉียงไปทางไหลขวา  
จังหวะที่   2    ใชศอกขวาเกี่ยวกับศอกซาย แลวดึงแขนซายผานลําตัวดานหนาไปดานขวาแลวนิ่ง

คางไว 10 วินาที 
จังหวะที่   3     ผอนคลายแขนทั้งสองขาง  แลวเปลี่ยนขางปฏิบตั ิ
หมายเหตุ   ปฏิบัติจังหวะที่ 1 – 3 ขางละ 2 เที่ยว 
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3.12 ทาที่12 ทายืดเหยียดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง 

                       
                          ทาเตรียม                         1                              2 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1     ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะแลวพับศอกลงไปดานหลังใชมือซายจับที่ศอกขวา 
จังหวะที่   2     ใชมือซายดึงศอกขวาไปดานซายแลวน่ิงคางไว 10 วินาท ี
จังหวะที่   3 – 4  ปฏิบัติเหมือนจังหวะที่ 1 – 2 แตเปลี่ยนขางปฏบิัต ิ
หมายเหตุ   ปฏิบัตขิางละ 2 เที่ยว 
3.13 ทาที่13 ทายืดลําตวั 

                       
                     ทาเตรียม                   1                          2 
ทาเตรียม 
ยืนแยกเทาทัง้สองขางใหมีความกวางเทากับชวงไหล แขนทั้งสองขางเหยียดแนบลําตวั 
ทาเริ่ม 
จังหวะที่   1    มือทั้งสองขางประสานกันแลวยกขึ้นเหนือศีรษะ  
จังหวะที่   2    เขยงสนเทาทั้งสองขางขึ้นพรอมกับยืดลําตัวและแขนทั้งสองขางขึ้นขางบน แลวนิง่
คางไว 10 วินาที  
หมายเหตุ   จังหวะที่ 1 – 2 นับเปน 1 เทีย่ว ปฏิบตัิทั้งหมด 2 เที่ยว 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือยินยอม 
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หนังสือยินยอม 
 

ชื่องานวิจัย  ผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  
(EFFECTS OF AQUA AEROBIC TRAINING ON PHYSIOLOGICAL CHANGES) 
 
ชื่อและนามสกุลผูเขารวมงานวิจัย 
ชื่อ………………………………………นามสกุล……………………...............อายุ……………..ป 
ตําแหนงงานในโรงเรียน……………………………………………………………............ 
เบอรโทรศัพทมือถือ………………………………E-Mail………………………………… 
คํายินยอมของผูเขารวมงานวิจัย 
ขาพเจา(นาย/นาง/นางสาว)…………………………………………………………….ไดรับทราบ
รายละเอียดของการวิจัยในการทดลอง ตลอดจนประโยชนและขอเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นตอผูถูกทดลอง
แลว ไดแก  
 1.รายละเอียดของงานวิจัยและทดลอง และประโยชนที่จะไดรับ 
ผูเขารวมโครงการทดลองไดรับทราบรายละเอียดของโครงการวิจัย ชื่อและที่ทํางานของผูวิจัย หลัก
เปนมาและความสําคัญของโครงการวิจัย สถานที่ทําการทดลอง การวางแผนการวจัิย ขั้นตอนการ
ดําเนินการวิจัย ระยะเวลาการศึกษางานวจัิย ชื่อและที่อยูของผูรับการทดลอง 

2.ความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นไดจากการทดลอง 
การออกกําลังกายที่ระดับความหนัก 60- 65% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนการออกกําลัง
กายที่ปฏิบตัิกนัเปนปกตใินบุคคลทั่วไปและนักกีฬา โดยปริมาณและขนาดการออกกําลังกายในการ
ทดลองนี้จะไมมีผลเสียตอสุขภาพรางกายของผูถูกทดลอง ซึ่งเปนครูและบคุคลากรของโรงเรียน
อัสสัมชัญธนบุรีแตทั้งนี้จะมีการคัดกรองกอนเขารวมโครงการ หากเกิดการบาดเจ็บในการทํา
โครงการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยจะรับผิดชอบในคารักษาพยาบาลทั้งหมด 

3.กอนการทดลองจะทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางที่มี BMI เกิน 25 เปอรเซ็นต และคัดกรอง
กลุมตัวอยางที่ไมมีประวตักิารเปนโรคใดๆ จากแบบคัดกรองทางสุขภาพ  

4.โครงการวิจัยน้ี “ผลการฝกแอโรบิกในน้ําที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  
(EFFECTS OF AQUA AEROBIC TRAINING ON PHYSIOLOGICAL CHANGES) 
ทําการตรวจวดัระดับสารไขมันในเลือดเพ่ือทําการเปรียบเทียบกอน และหลังการทดสอบ ดังนั้นจึงมี
ความจําเปนตองเจาะตัวอยางเลือด โดยทําการเจาะตวัอยางเลือดทัง้หมด 3 ครั้ง ครั้งละ 5 ซีซี (5 
CC.) คือกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่6 และหลังการทดลองในสัปดาหที่12 จาก
พยาบาลวิชาชีพ ซึ่งไดรับอนุญาตใหสามารถเจาะตวัอยางเลือดได จากโรงพยาบาลราชพพัิฒน โดย
จะทําการเจาะในชวงเวลา 07.00-09.00 น. (กอนการเจาะเลือดอาสาสมัครทุกคนตองงดน้ํา งด
อาหารหลังจากเวลา 20.00 น. จนถึงวันเจาะเลือดในวันรุงขึ้น) 
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5.ในขณะทําการทดลองหากผูเขารับการทดลอง พบวามีผลคางเคียงเกิดขึ้น สามารถถอน
ตัวไดตลอดเวลาโดยไมมีขอผูกมัดใดๆทั้งสิ้น และกรุณาแจงตอผูวิจัย  

6.ขอมูลสวนตวัและขอมูลทางการทดสอบของอาสาสมัครเขารวมงานวิจัยจะถูกปดเปน
ความลบัและขอมูลจะถูกเสนอในลักษณะของสถิติและการอภิปรายผลในงานวิจัยเทานั้น 

7.การรักษาพยาบาล หากเกิดการบาดเจ็บในการทําโครงการงานวิจัย ผูวิจัยจะชดเชย และ
รับผิดชอบในคารักษาพยาบาลทั้งหมด 

8.เกณฑการแยกอาสาสมัครออกจากโครงการ 
 8.1 อาสาสมัครมีอายุนอยกวาและเกินกวาเกณฑที่กําหนด (อายุระหวาง 30 - 39) 

8.2 กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายมากกวา 3 ครั้งตอสัปดาหและเฉลี่ยครั้งละ
มากกวา   30 นาที 

8.3 มีคา BMI นอยกวา 25 เปอรเซ็นต 

8.4 กลุมตัวอยางมีโรคประจําตัว 
8.5 กลุมตัวอยางมีประวัตทิางโรคเมตาบอลิก เบาหวาน หัวใจ ไทรอยด ตับ โรคไต 
หรืออยูในระหวางการรับประทานยาลดน้าํหนัก 

9 .เกณฑการใหเลิกจากการศึกษา ประกอบดวย 
ก. เกณฑใหอาสาสมัครเลิกจากการศึกษา 

  1.กลุมตัวอยางไมสามารถปฏิบัตติามโปรแกรมแอโรบิกในน้ําที่วางไวไดอยางเต็มที่ 
  2.ผูวิจัยไมไดดําเนินการทดลองตามขอตกลงของการวจัิย 

ข.เกณฑการพิจารณาเลิกหรือยุติการศกึษาทั้งโครงการ 
  ผูวิจัยไมไดดําเนินการทดลองวิจัยตามขอตกลงของการวิจัยที่ทําการตกลงรวมกัน
ระหวางผูวิจัยและกลุมตัวอยาง 
 
ขาพเจา(นาย/นาง/นางสาว)…………………………………………………………….ยนิยอมเขารวม
การทดลองที่มีชื่อขางตน และขาพเจารูวาถามีปญหาหรือขอสงสัยเกิดขึ้น ขาพเจาสามารถสอบถาม
ผูวิจัยไดตลอดเวลา 
 

ลงชื่อ…………………………………………………….ผูเขารวมโครงการ 
                               (……………………………………………………….) 

 

…………………………………………………………พยาน                   
(……………………………………………………….) 

                               ลงชื่อ…………………………………………….ผูวิจัย 
                              วันที่…………………………………………………… 
                               หมายเลขติดตอผูวิจัย………………………………… 
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ภาคผนวก ง 
แบบบันทึกขอมูลตางๆ เก่ียวกับผูเขารวมการทดลอง 
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แบบสอบถามประเมินสุขภาพทั่วไป 
ขอมูลสวนตวั และประวตัิสุขภาพเบือ้งตน 
คําชี้แจง ใหทานตอบขอความตามความเปนจริง หรือใสเครื่องหมาย (X) หนาขอความที่เปนจริงให
ครบทุกขอ 
สวนที่ 1 ขอมูลสวนตัว 
1. ชื่อ........................................................นามสกุล..................................................................... 
2. อายุ............................เพศ......................... 
3. น้ําหนัก.......................กิโลกรัม สวนสงู............................เซนติเมตร 
สวนที่ 2 ประวัติสขุภาพเบือ้งตน 
คําชี้แจง โปรดเขียนเครื่องหมาย (X) ในชองหนาขอความที่เปนจริงใหครบทุกขอ 
1.ประวตัิความเจ็บปวยในครอบครัว 
ก.บิดาชื่อ…………………………………………………….อายุ………………ป 
                มีชีวิต                       เสียชีวติ(ระบสุาเหตุ)……………………….. 
                 มีโรคประจําตวั (ระบุสาเหต)ุ…………………………………………. 
ข.มารดาชื่อ…………………………………………………….อายุ………………ป 
                มีชีวิต                       เสียชีวติ(ระบสุาเหตุ)……………………….. 
                 มีโรคประจําตวั (ระบุสาเหต)ุ…………………………………………. 
ค.ทานมีพ่ีนองรวม………………………………..คน(รวมตวัทาน) 
ง.พ่ี/นองของทาน (ไมรวมตัวทาน) 
คนที ่1 มีชีวิต                      เสียชีวิต(ระบุสาเหตุ)…………………………….. 
มีโรคประจําตวัหรือไม(ระบุ)………………………………………………………… 
คนที ่2 มีชีวิต                     เสียชีวิต(ระบุสาเหตุ)…………………………….. 
มีโรคประจําตวัหรือไม(ระบุ)………………………………………………………… 
คนที ่3 มีชีวิต                     เสียชีวิต(ระบุสาเหตุ)…………………………….. 
มีโรคประจําตวัหรือไม(ระบุ)………………………………………………………… 
2. ทานมีโรคประจําตัวตอไปน้ีหรือไม (ถามี ระบุจํานวนปที่เปน) 
 ก. โรคเบาหวาน    (............) ไมมี  (..........) มี ...............ป 
 ข. โรคหัวใจ    (............) ไมมี  (..........) มี ...............ป 
 ค. โรคความดันโลหิตสูง   (............) ไมมี  (..........) มี ...............ป 

ง. โรคเกี่ยวกบัความผิดปกติของเม็ดเลือด(............) ไมมี  (..........) มี ...............ป 
จ. โรคโลหิตจาง    (............) ไมมี  (..........) มี ...............ป 
ฉ. โรคหอบ/หืด    (............) ไมมี  (..........) มี ...............ป 
ช. โรคกระเพาะอาหาร   (............) ไมมี  (..........) มี ...............ป 
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ซ. อ่ืนๆ (ระบโุรคและระยะเวลาทีเ่ปน)....................................................................  
3. ปจจุบันทานรับประทานยาหรือวิตามนิใดเปนประจําหรือไม (ถามีระบ)ุ 
 .........................................................................................................................................

....................................................................................................................................... 
4. ระยะเวลา 1 ปที่ผานมาทานไดรับการผาตัดหรือไม (ถามี ระบุชนิดและชวงเวลาที่ไดรับการ

ผาตัด) 
 .........................................................................................................................................

..................................................................................................................................... 
5. ทานเคยไดรับอุบัตเิหตุรายแรงใดๆหรือไม (ถามี ระบุชนิด และปที่เปน) 
 .........................................................................................................................................

..................................................................................................................................... 
6. ทานเคยไดรับอุบัติเหตุรายแรงใดๆจากการออกกําลังกายหรือไม (ถามี ระบุชนิดกิจกรมที่เลนและ

สวนที่ไดรับบาดเจ็บ) 
 ……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 
7. ในรอบปทีผ่านมาทานเคยเจ็บปวยดวยโรครายแรงใดๆหรือไม (ถามี ระบุชนิดอาการเจ็บปวย) 
 ……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 
8. ทานดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลหรือไม (ถาดื่ม ระบุความถี่ในการดื่มวาบอยแคไหน) 
 ……………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 
9. ทานไดรับการตรวจสขุภาพประจําปทุกปหรือไม (ถามี ระบุปที่ไดรับการตรวจลาสุด) 
 ....................................................................................................................................... 
 ....................................................................................................................................... 

ขาพเจาขอรับรองวาขอมูลทีเ่ขียนเปนความจริงทุกประการ 
 

      ......................................................................... 
(......................................................................) 
  ผูรับการทดสอบ 
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แบบบันทึกขอมูลการทดสอบของกลุมตัวอยาง 
(รายบุคคล) 

กลุมการทดสอบ.......................    วันที่ทําการทดสอบ.............................. 
ชื่อ........................................................นามสกุล............................................อายุ.....................ป 
น้ําหนัก.................................................สวนสูง......................... 
ดัชนีมวลกาย     (BMI)...........................kg/m2 

อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุ   (HRmax).....................ครั้ง/นาที 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   (HRrest)......................ครั้ง/นาที 
อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย(ที่ 85%) (THR)………………….ครัง้/นาที 
ความสูงของเบาะจักรยาน   (Seat Height)...............เซ็นติเมตร 
ความสามารถสูงสุดของการใชออกซิเจน  (VO2max)....................มล./กก./นาที 
 
การทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (YMCA CYCLE ERGOMETER TEST) 
 

เวลา 
(นาที) 

ความหนักของการ
ปน (วัตต) 

รอบในการปน 
(rpm) 

อัตราการเตนของ
หัวใจ 

ครั้ง/นาที 
ความหนักที่ 1 1    

 2    
 3    
 4*    

ความหนักที่ 2 1    
 2    
 3    
 4*    

ความหนักที่ 3 1    
 2    
 3    
 4*    

ความหนักที่ 4 1    
 2    
 3    
 4*    
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Recovery 1    
เวลา 
(นาที) 

ความหนักของการ
ปน (วัตต) 

รอบในการปน 
(rpm) 

อัตราการเตนของ
หัวใจ 

ครั้ง/นาที 
 2    
 3    
 4*    
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

ของ YMCA CYCLE ERGOMETER TEST 
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โปรแกรมทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ YMCA CYCLE ERGOMETER TEST 

 
เครื่องมือ 1.   จักรยานวัดงาน (Bicycle  Ergometer) 
  2.   เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Monitor) 
 
วิธีการทดสอบ  1.   คํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคลนั้น (Maximum Heart Rate: 

MHR)  
  สูตร อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ 

 2.   คํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายของบุคคลนั้น 85% ของอัตราการ
เตนของหัวใจสูงสุดของบุคคลนั้น 

 3.   เริ่มปนจักรยานวัดงานที่ความหนัก 150 kpm/min (0.5 กิโลปอนด หรือ 25   
วัตต)  3 นาที 

 4.   วัดอัตราการเตนของหัวใจนาทีที่ 3 เพ่ือเปนเกณฑมนการเลือกความหนักใน
การปนจักรยานวัดงาน ดังนี้ 

 
ความหนักที่ 1 150 kpm/min (0.5 kp หรือ 25 watt) 
ระดับความ
หนัก 

ขึ้นกับอัตราการเตนของหัวใจในนาทีที่ 3 ของความหนักในการปนจักรยานความหนักที่ 1 

 < 80 ครั้ง/นาที 80 - 90 ครั้ง/นาที 90 - 100 ครั้ง/นาที >100 ครั้ง/นาที 

ความหนักที่ 2 750 kpm/min 
(2.5 kp หรือ 125 

watt) 

600 kpm/min 
(2.0 kp หรือ 100 

watt) 

450 kpm/min 
(1.5 kp หรือ 75 

watt) 

300 kpm/min 
(2.5 kp หรือ 125 

watt) 
ความหนักที่ 3 900 kpm/min 

(3.0 kp หรือ 150 
watt) 

750 kpm/min 
(2.5 kp หรือ 125 

watt) 

600 kpm/min 
(2.0 kp หรือ 100 

watt) 

450 kpm/min 
(1.5 kp หรือ 75 

watt) 
ความหนักที่ 4 1050 kpm/min 

(3.5 kp หรือ 175 
watt) 

900 kpm/min 
(3.0 kp หรือ 150 

watt) 

750 kpm/min 
(2.5 kp หรือ 125 

watt) 

600 kpm/min 
(2.0 kp หรือ 100 

watt) 
(The Canadian Physicle Activity, Fitness and Lifestyle Approach. 2010).    
 

5.   วัดอัตราการเตนของหัวใจที่ 15 วินาทีกอนนาทีที่ 2 และ 3 ในแตละความหนกั ถาอัตรา
การเตนของหัวใจตางกันเกนิ 5 ครั้ง/นาที ใหเพ่ิมเพ่ิมความหนักจนกระทั่งอัตราการเตนของหัวใจ
คงที่  
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 6.  สิ้นสุดการทดสอบเมื่ออัตราการเตนของหัวใจเขาสูสภาวะคงที่ (steady state)  85% 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคล  
 7. บันทึกขอมูลความหนักและอัตราการเตนของหัวใจลงในแบบบันทึก และนําคาที่ไดนําไป
คํานวณหาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ตามสูตร ดังนี้ 
 

 

 
 หาคา    SM 1 = VO2 ที่ความหนักที่ 2 – ความหนักสุดทาย 
      SM 2 = VO2 ความหนักสุดทาย 
 

   Slope (b) =   

 
 8. นําคาตัวแปรที่ไดมาแทนคาในสูตร   VO 2 max = SM 2 + [b x (HR max – HR2)] 
 

                  
                      
                        ภาพประกอบ การทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
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อุปกรณวัดดัชนีมวลกาย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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            พ.ศ. 2540    มัธยมศึกษาปที่  3   
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