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กลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และไขมนัในเลือดของนิสิต
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 ความมุ่งหมายของงานวิจยัน้ีเพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกแอโรบิกด๊านซ์ 3 แบบ ท่ีมีผลต่อ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และไขมนั
ในเลือด กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัในคร้ังน้ีไดจ้ากการสุ่มอยา่งง่าย เป็นนิสิตชาย มหาวทิยาลยั
บูรพา อายรุะหวา่ง 18-22 ปี มีค่า BMI อยูใ่นเกณฑป์กติ (18.5-22.9)จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็น     
3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 (A1) เตน้แอโรบิก จ านวน 10 คน กลุ่มท่ี 2 (A2) เตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั 
จ านวน 10 คน กลุ่มท่ี 3 (A3) เตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั จ านวน 10 คน ท าการฝึก 8 สัปดาห์ 
ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง โดยท าการทดสอบก่อน และหลงัการทดลองเพื่อหาค่าความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแขนและขา, V°O2max, TC, TG, LDL-C และ HDL-C การวเิคราะห์ขอ้มูลใชส้ถิติ t-test 
(Independent Sample) และ one way ANOVA ระดบันยัส าคญัก าหนดไวท่ี้ .05 
 ผลการวจิยัพบวา่  
 1. กลุ่มเตน้แอโรบิก (A1) ก่อนฝึกและหลงัฝึกมีค่า HDL-C (54.80 มก./ดล. vs.57.00  
มก./ดล., p=.026) แตกต่างกนั 
 2. กลุ่มเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) ก่อนฝึกและหลงัฝึกมีความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขา (2.2210 กก./นน.ตวั vs.2.9254 กก./นน.ตวั; p=.028) และ LDL-C (104.00 มก./ดล. 
vs.94.10 มก./ดล., p=.044) แตกต่างกนั 
 3. กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกัก่อนฝึกและหลงัฝึกมีความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขา (1.8050 กก./นน.ตวั vs.2.6641 กก./นน.ตวั, p=.001), V°O2max (38.0180 มล./กก./นาที
vs.44.4656 มล./กก./นาที, p=.002) และ HDL-C (48.40 มก./ดล. vs.51.90 มก./ดล., p=.032) 
แตกต่างกนั  



 จ 

 4. เม่ือเปรียบเทียบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา, V°O2max, TC, TG, LDL-C 
และ HDL-C หลงัการฝึกในทั้ง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกนั  
 จากขอ้มูลท่ีไดท้  าใหส้ามารถสรุปไดว้า่ การเตน้แอโรบิกสามารถเพิ่มปริมาณ HDL-C แต่
การเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกัสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา และลดปริมาณ
LDL-C ส่วนการเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกัสามารถเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา, 
V°O2max และ HDL-C จากการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม แสดงใหเ้ห็นวา่การฝึกโดยวธีิการเตน้แอโรบิกและฝึก
ดว้ยน ้าหนกัส่งผลต่อร่างกายไดดี้ท่ีสุด 
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 The purpose of this study was to compare the effects of 3 models of aerobic dance on arms 
and legs strength, V°O2max and serum lipids. The subjects were 30 male college students of Burapha 
University, obtained by random sampling method, aged between 18-22 yrs. with BMI within normal 
range (18.5-22.9). They were divided into 3 groups of 10. Group 1 (A1) was aerobic dance group; 
Group 2 (A2) was aerobic dance with weight group; and Group 3 (A3) was aerobic dance and weight 
training group. All groups did the exercise for 60 minutes a day, 3 days a week, 8 weeks. Arms and legs 
strength, V°O2max, TC, TG, LDL-C and HDL-C were measured before and after training. The obtained 
data were analyzed using t-test and one way ANOVA to determine the significant difference among the 
groups. Significant level was set at 0.05. 
 Hilight of findings were the followings: 
 1. HDL-C level of Group A1 at post-test was higher than pre-test (54.80 mg/dl vs.57.00 
mg/dl, p=.026). 
 2. Leg strength of Group A2 at post-test was higher than pre-test (2.2210 kg/body weight 
vs.2.9254 kg/body weight, p=.028) and LDL-C level of Group A2 at post-test was lower than pre-test 
(104.00 mg/dl vs.94.10 mg/dl, p=.044) 
 3. Leg strength of Group A3 at post-test was higher than pre-test (1.8050 kg/body weight 
vs.2.6641 kg/body weight, p=.001), V°O2max level of Group A3 at post-test was higher than pre-test 
(38.0180 ml/kg/min vs.44.4656 ml/kg/min, p=.002) and HDL-C level of Group A3 at post-test was 
higher than pre-test (48.40 mg/dl vs.51.90 mg/dl, p=.032). 
 4. No significant difference between pre- and post-test in arm and leg strength, V°O2max, 
and all serum lipid profiles in all 3 groups were found. 
 It was concluded from the exciting data that aerobic dance could improve HDL-C level but 
aerobic dance with weight could improve leg strength and decrease LDL-C level. Aerobic dance and 
weight training could improve leg strength, V°O2max and HDL-C level. All 3 groups indicated that 
aerobic dance and weight training can improve health. 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 การด าเนินชีวติในปัจจุบนัน้ีไดมี้การน าเอาเทคโนโลยท่ีีทนัสมยัมาใชใ้นชีวติประจ าวนั 
เพื่อช่วยอ านวยความสะดวกต่าง ๆ เพิ่มมากข้ึน ท าใหป้ระชาชนมีการเคล่ือนไหวร่างกายในกิจวตัร
ประจ าวนัลดลง ส่งผลใหพ้ลงังานท่ีใชใ้นร่างกายในแต่ละวนัลดลงไปดว้ย ประกอบกบัการท่ี
บริโภคอาหารส าเร็จรูป และอาหารจานด่วนท่ีเป็นประเภทคาร์โบไฮเดรต น ้าตาล ไขมนัหรือ
โคเลสเตอรอล จากสาเหตุดงักล่าว ยอ่มส่งผลต่อสุขภาพ โดยเฉพาะทางดา้นสรีรวทิยาท าใหร่้างกาย
มีการสะสมไขมนัเพิ่มมากข้ึน ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตามส่วนต่างๆ ของร่างกายลดลง 
ประสิทธิภาพการท างานของหวัใจ ระบบไหลเวยีนโลหิตลดลง และระบบอ่ืนอีกหลายระบบ ซ่ึง
เป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต กลา้มเน้ือ 
หวัใจวาย โรคอว้น เป็นตน้ โรคดงักล่าวเกิดจากการท่ีมีพฤติกรรมท่ีไม่ถูกตอ้ง ดงันั้นจึงควรมีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยการส่งเสริมสุขภาพ หาทางป้องกนั และหลีกเล่ียงพฤติกรรมสุขภาพท่ี 
ไม่ดีนั้นเสีย การออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอจะสามารถป้องกนัการเกิดโรคดงักล่าวได ้
 สมาคมเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (American College of Sport Medicine, 
ACSM 1990) แนะน าถึงระดบัความเขม้ขน้ในการออกก าลงักายไวว้า่ ควรอยูใ่นช่วง 60-90% ของ
อตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ หรือ 50-85% ของความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุด ใน
ระยะเวลา 20-60 นาที ท่ีความบ่อย 3-5 วนัต่อสัปดาห์ (Shephard & Astrand, 1992) 
 ปัจจุบนัพบวา่ การออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ีไดรั้บความนิยมมาก คือ การออกก าลงั
กายประกอบจงัหวะดนตรี หรือการเตน้แอโรบิก (aerobic dance) ซ่ึงเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ี
มีดนตรีประกอบ ท าให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน สามารถสร้างแรงจูงใจในการออก
ก าลงักายไดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงท่าทางการเคล่ือนไหวของการเตน้แอโรบิก ประกอบดว้ยท่ากายบริหาร
แบบต่าง ๆ (calisthenics) ทกัษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานของร่างกาย (basic movement) เช่น การกา้ว 
เดิน วิง่ กระโดด เป็นตน้ และจงัหวะการเตน้ร า (dance step) ท่ีน ามาผสมผสานกนัอยา่งกลมกลืน 
ดงันั้น การเตน้แอโรบิกจึงเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือทุกส่วนของร่างกาย และเป็นกิจกรรมท่ี
สนุกสนาน (มาลี ภูมิภาค, 2546) ท าไดโ้ดยไม่ยากนกั และท าไดทุ้กท่ี ไม่วา่จะเป็นท่ีสถานออกก าลงั
กาย หรือท่ีบา้น  
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 นอกจากการออกก าลงักายแบบแอโรบิกมีผลต่อสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน และระดบัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายลดลงแลว้ จากการศึกษา
เก่ียวกบัการออกก าลงักายดว้ยน ้าหนกั พบวา่ หากไดรั้บการฝึกอยา่งถูกตอ้ง จะส่งผลต่อการลดลง
ของระดบัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายไดเ้ช่นกนั ดงัท่ี ประทุม ม่วงมี (2527) กล่าวไวว้า่ ถา้หาก
ตอ้งการให้ออกก าลงักายดงักล่าวส่งผลต่อสมรรถภาพสูงสุด และความแขง็แรง ตอ้งมีการเพิ่ม
น ้าหนกัในการออกก าลงักายใหม้ากข้ึน เช่น การน าเอาน ้าหนกั (hand weight) มาประกอบการเตน้  
 จากการท่ีผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัเห็นวา่น่าจะมีการศึกษา
รูปแบบ และวธีิการออกก าลงักายแบบแอโรบิก เพื่อใหป้ระชาชนหนัมาสนใจในการออกก าลงักาย
มากข้ึน และเป็นการเปล่ียนบรรยากาศ หลีกหนีความจ าเจจากการออกก าลงักายโดยการ              
เตน้แอโรบิกเพียงอยา่งเดียว แต่ยงัไดมี้การเพิ่มอุปกรณ์ต่าง ๆ เพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
และยงัคงประโยชน์ในการออกก าลงักายไวใ้นทางเดียวกนั ในการศึกษาท่ีผา่นมามีงานวจิยัเก่ียวกบั
การเตน้แอโรบิกในเพศหญิงเป็นส่วนใหญ่ แต่ในความเป็นจริงเพศชายก็สามารถใชป้ระโยชน์จาก
การเตน้แอโรบิกไดเ้ช่นกนั และยงัไม่มีการศึกษากนัมาก อีกทั้งผูว้จิยัยงัเป็นผูส้อนเตน้แอโรบิก และ
มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายโดยตรง จึงท าใหผู้ว้จิยัสนใจท่ีจะศึกษาผลของการฝึก           
แอโรบิกด๊านซ์ 3 แบบ ท่ีมีต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนไปใช ้และไขมนัในเลือดของนิสิตชาย ผลการวิจยัคร้ังน้ีจะเป็นส่วนช่วยในการจดั
โปรแกรมใหแ้ก่ผูท่ี้มีความสนใจท่ีจะออกก าลงักายไดเ้ลือกรูปแบบของการออกก าลงักายท่ี
เหมาะสม และเกิดประสิทธิภาพสูงสุด อีกทั้งยงัเป็นแนวทางในการศึกษาคน้ควา้ และพฒันา
รูปแบบการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพใหเ้กิดประโยชน์ต่อไป 
 

ค ำถำมกำรวจิัย 
 1.  การเตน้แอโรบิก (A1) กบัการเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) ท่ีมีผลต่อความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนั
ในเลือด อยา่งไร 
 2.  การเตน้แอโรบิก (A1) กบัการเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณ
ไขมนัในเลือด อยา่งไร 
 3.  การเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) กบัการเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ย
น ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนัในเลือด อยา่งไร 



 3 

วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย 
 1.  เปรียบเทียบการเตน้แอโรบิก (A1) กบัการเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2)     
ท่ีมีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้
และปริมาณไขมนัในเลือด 
 2.  เปรียบเทียบการเตน้แอโรบิก (A1) กบัการเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) 
ท่ีมีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้
และปริมาณไขมนัในเลือด 
 3.  เปรียบเทียบการเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) กบัการเตน้แอโรบิกและการ
ฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการ
น าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนัในเลือด 
 

สมมติฐำนของกำรวจิัย 
 1.  การเตน้แอโรบิก (A1) กบัการเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) มีผลต่อความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนั
ในเลือด แตกต่างกนั 
 2.  การเตน้แอโรบิก (A1) กบัการเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) มีผลต่อความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนั
ในเลือด แตกต่างกนั 
 3.  การเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) กบัการเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ย
น ้าหนกั (A3) มีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนัในเลือด แตกต่างกนั 
 

ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับจำกกำรวจิัย 
 1.  ทราบถึงผลของการเตน้แอโรบิก (A1) กบัการเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) 
ท่ีมีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้
และปริมาณไขมนัในเลือด 
 2.  ทราบถึงผลของการเตน้แอโรบิก (A1) กบัการเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
(A3) ท่ีมีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไป
ใช ้และปริมาณไขมนัในเลือด 
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 3.  ทราบถึงผลของการเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) กบัการเตน้แอโรบิกและ
การฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดใน
การน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนัในเลือด 
 4.  ท าใหท้ราบถึงความแตกต่างของรูปแบบการเตน้แอโรบิกท่ีมีผลต่อความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนัในเลือด 
 5.  เป็นแนวทางส าหรับการศึกษาวจิยัเก่ียวกบัการเตน้แอโรบิกในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีมีผล
ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และ
ปริมาณไขมนัในเลือด 
 6. เป็นแนวทางแก่ผูท่ี้สนใจในการน าความรู้ท่ีไดน้ี้ไปประยกุตใ์ชใ้นดา้นการส่งเสริมการ
ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพแก่ประชาชน 
 

ขอบเขตของกำรวจิัย 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลองเพื่อเปรียบเทียบการเตน้แอโรบิก 
การเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั และการเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั ท่ีมีผลต่อความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และไขมนัในเลือด
ของนิสิตชาย 
 1.  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตชาย มหาวทิยาลยับูรพา อายรุะหวา่ง 18-22 ปี มีสุขภาพดี มีค่า 
BMI อยูใ่นเกณฑม์าตรฐานของกรมอนามยั ไม่เคยเตน้แอโรบิก และไม่มีการฝึกออกก าลงักายเป็น
ประจ าสม ่าเสมอ โดยการอาสาสมคัร ท าการสุ่มอยา่งง่ายใหไ้ดจ้  านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม  
  -  กลุ่มท่ีเตน้แอโรบิก (A1) จ านวน 10 คน  
  -  กลุ่มท่ีเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) จ านวน 10 คน  
  -  กลุ่มท่ีเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) จ านวน 10 คน 
 2.  ตวัแปรอิสระ (Independent variable) คือ โปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบิก ไดแ้ก่ 
  - การเตน้แอโรบิก (A1) 
  - การเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั 1 กิโลกรัม (A2) 
  - การเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) 
 3.  ตวัแปรตาม (Dependent variable) คือ  
  - ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา  
  - ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้ 
  - ปริมาณไขมนัในเลือด 
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ข้อจ ำกดัของกำรวจิัย 
 ผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมเร่ืองการพกัผอ่น อาหาร การใชย้า และการปฏิบติักิจกรรม
ตามปกติของกลุ่มตวัอยา่งไดต้ลอดระยะเวลาการทดลอง แต่ไดข้อความร่วมมือกลุ่มตวัอยา่งใหใ้ช้
ชีวติประจ าวนัตามปกติ และใหก้ลุ่มตวัอยา่งจดบนัทึกกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 1.  การเตน้แอโรบิก (A1) หมายถึง การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยไม่มีการหยุดพกั
เพือ่ให้ร่างกายน าเอาออกซิเจนเขา้สู่กลา้มเน้ือไดต้ลอดเวลาซ่ึงจะตอ้งอาศยัท่าทางการบริหารกาย
เป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะทิศทางต่าง ๆ เป็นการเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า โดยการ
เคล่ือนท่ีดว้ยการกา้ว การเดิน การงอเข่า การยกเข่า การหมุน แต่เทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงอยูบ่นพื้น
ตลอดเวลา 
 2.  การเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) หมายถึง การออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง
โดยไม่มีการหยดุพกัเพื่อใหร่้างกายน าเอาออกซิเจนเขา้สู่กลา้มเน้ือไดต้ลอดเวลาซ่ึงจะตอ้งอาศยั
ท่าทางการบริหารกายเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะทิศทางต่าง ๆ เคล่ือนท่ีดว้ยการกา้ว การเดิน 
การงอเข่า การยกเข่า การหมุนแต่เทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงอยูบ่นพื้นตลอดเวลา โดยมือทั้งสองขา้งของ    
ผูเ้ตน้จะตอ้งถือลูกน ้าหนกัขา้งละ 1 กิโลกรัม ประกอบการเตน้ 
 3.  การเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) หมายถึง รูปแบบการออกก าลงักายท่ี
ประกอบดว้ยการเตน้แอโรบิก (A1) และการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
 4.  การฝึกดว้ยน ้าหนกั หมายถึง การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยใชน้ ้าหนกัเป็น
แรงตา้น หรือเรียกอีกอยา่งวา่ การฝึกดว้ยแรงตา้น เช่น เคร่ืองฝึกกลา้มเน้ือเฉพาะส่วน บาร์เบล 
ดมัเบล และน ้าหนกัของร่างกาย ซ่ึงกลา้มเน้ือตอ้งออกแรงกระท าตา้นกบัน ้าหนกัท่ีใชฝึ้กในแต่ละท่า 
 5.  ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้หมายถึง ปริมาณออกซิเจนท่ีระบบ
ไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจสามารถขนส่งออกซิเจนเขา้สู่เซลลต่์าง ๆ ในขณะท่ีออกก าลงัได ้
อยา่งเตม็ท่ีในเวลา 1 นาที หรือปริมาณออกซิเจนสูงสุดท่ีร่างกายรับเขา้ไปใชไ้ดใ้น 1 นาที มีหน่วย
เป็นมิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที (ml/kg/min) โดยการใช ้Ramp Test Method 
 6.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา หมายถึง ความสามารถท่ีกลา้มเน้ือท่ีหดตวั
กระท าต่อแรงตา้นทานไดสู้งสุด มีหน่วยเป็นกิโลกรัม โดยการทดสอบแรงบีบมือ และแรงเหยยีดขา 
 7.  ปริมาณไขมนัในเลือด หมายถึง ระดบัหรือค่าของสารชีวเคมีในเลือด 4 ชนิด คือ 
โคเลสเตอรอลรวม (TC), ไตรกลีเซอไรด์ (TG), แอลดีแอล-โคเลสเตอรอล (LDL-C) และเอชดีแอล-
โคเลสเตอรอล (HDL-C) 
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  7.1  โคเลสเตอรอลรวม (total cholesterol) หมายถึง โคเลสเตอรอลทั้งหมดท่ีรวมอยู่
กบัไลโปโปรตีนท่ีอยูใ่นกระแสเลือด ไดแ้ก่ ไคโลไมครอน, VLDL-C, LDL-C, IDL-C และHDL-C 
  7.2  ไตรกลีเซอไรด ์(triglyceride) หมายถึง ไขมนัซ่ึงมีองคป์ระกอบเป็นกลีเซอรอล 
และกรดไขมนัท่ีรวมตวัอยูก่บัไลโปโปรตีนในกระแสเลือด 
  7.3  เอชดีแอล-โคเลสเตอรอล (high density lipoprotein cholesterol) หมายถึง 
โคเลสเตอรอลท่ีรวมอยูก่บัไลโปโปรตีนท่ีมีความหนาแน่นสูงในกระแสเลือด 
  7.4  แอลดีแอล-โคเลสเตอรอล (low density lipoprotein cholesterol) หมายถึง 
โคเลสเตอรอลท่ีรวมอยูก่บัไลโปโปรตีนท่ีมีความหนาแน่นต ่าในกระแสเลือด 
 ระดบัไขมนัในเลือดท่ีเหมาะสม หมายถึงระดบัTC, TG, LDL-C และ HDL-C                
ท่ีไม่ก่อใหเ้กิดภาวะเส่ียงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือดตามท่ี NCEP (The National Cholesterol 
Education Program) ก าหนดไว ้ 
  TC    นอ้ยกวา่  200 มก./ดล. 
  TG    นอ้ยกวา่  150 มก./ดล. 
  LDL-C  นอ้ยกวา่  130 มก./ดล. 
  HDL-C  มากกวา่  40 มก./ดล. 
  (พรทิพย ์โล่ห์เลขา, 2536) 
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กรอบแนวคดิของกำรวจิัย 
 
รูปแบบการฝึก  (ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง) 

 
 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดของการวจิยั 

 

การเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือ 
น ้าหนกั 1 กิโลกรัม  

(1 ช.ม.) (A2) 

 

ตัวแปรทีศึ่กษำ 
 

(ท าการทดสอบทั้งก่อน และหลงัการทดลอง) 
 

- ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
   แขนและขา  
 

- ความสามารถสูงสุดในการน า  
   ออกซิเจนไปใช ้
 

- ปริมาณไขมนัในเลือด 

 

ตอบค ำถำม
กำรวจิยั 

 
การเตน้แอโรบิก  
(1 ช.ม.)   (A1) 

 

 

การเตน้แอโรบิก (30 นาที) 
และการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

(30 นาที) (A3) 
 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดร้วบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัองคป์ระกอบ 
และการเปล่ียนแปลงของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน และขา ความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนัในเลือดของผูท่ี้ฝึกเตน้แอโรบิก โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
  ประเภทของการออกก าลงักาย 
  1.  การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก 
  2.  การออกก าลงัแบบแอโรบิก 
  3.  ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
   3.1  ทางร่างกาย 
   3.2  สภาพจิตใจ 
 การเตน้แอโรบิก   
  1.  ความหมายของการเตน้แอโรบิก 
  2.  การจ าแนกประเภทของการเตน้แอโรบิก 
   - ประเภทท่ี 1 การเตน้ท่ีมีแรงกระแทกต ่า (low impact aerobics dance) 
   - ประเภทท่ี 2 การเตน้ท่ีมีแรงกระแทกสูง (high impact aerobics dance)  
   - ประเภทท่ี 3 การเตน้ท่ีมีแรงกระแทกหลากหลาย (multi impact aerobics    
          dance)  
   - ประเภทท่ี 4 การเตน้ท่ีปราศจากแรงกระแทก (non impact aerobics dance)  
  3.  หลกัการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
   - กิจกรรมจะตอ้งหนกัพอ  
   - ตอ้งท าติดต่อกนันานพอ 
   - ตอ้งท าบ่อยพอ 
  4.  ขั้นตอนส าคญัของการเตน้แอโรบิก 
   - ขั้นตอนท่ี 1  ขั้นอบอุ่นร่างกาย หรือวอร์มอพั (warm up)  
   - ขั้นตอนท่ี 2  ระยะแอโรบิก หรือระยะการฝึกปฏิบติั (aerobic exercise)  
   - ขั้นตอนท่ี 3  ผอ่นคลาย (cool down)  
  5.  อุปกรณ์และการแต่งกาย 
  6.  หลกัในการออกแบบท่าฝึก 
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  7.  ประโยชน์ของการเตน้แอโรบิก 
   7.1  ประโยชน์ทางสรีรวทิยา (physiological benefits)  
   7.2   ประโยชน์ทางจิตวทิยา (psychological benefits)  
   7.3   ประโยชน์ทางสังคม (social benefits) 
  8.  ขอ้เสนอแนะในการออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์ 
   ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้
  - ปัจจยัท่ีก าหนดสมรรถภาพในการจบัออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย 
 ปริมาณไขมนัในเลือด 
  1.  ชนิดของไขมนัในเลือด  
  2.  ชนิดของไลโปโปรตีน  
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
  1.  ชนิดของการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
   1.1  หดตวัแบบไอโซเมตริก (isometric contraction)  
   1.2  หดตวัแบบไอโซทอนิก (isotonic contraction)  
  2.  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
   2.1  การเรียงตวัของใยกลา้มเน้ือ 
   2.2  ความเม่ือยลา้ 
   2.3  อุณหภูมิ 
   2.4  ปริมาณสารอาหารท่ีเก็บสะสมในร่างกาย 
   2.5  ระดบัการฝึก 
   2.6  การพกัผอ่นระหวา่งการฝึก 
  3.  ผลของการฝึกกลา้มเน้ือ 
 การฝึกดว้ยน ้าหนกั 
  1.  ความหมายของการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
  2.  เทคนิคการฝึกน ้าหนกั 
   2.1  การเหยยีดกลา้มเน้ือ 
   2.2  การอบอุ่นร่างกาย 
   2.3  ท่าทางท่ีถูกตอ้งในการฝึก 
   2.4  ล าดบัการฝึกกลา้มเน้ือ 
   2.5  การหายใจ 
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   2.6  ท่าการเคล่ือนไหว 
   2.7  ความปลอดภยัในขณะฝึก 
   2.8  ฝึกความอดทนของระบบไหลเวยีน-หายใจ 
   2.9  เทคนิคการจบักริพ (grips) 
 

ประเภทของการออกก าลงักาย 
 การออกก าลงักายเป็นการแสดงออกดา้นก าลงัของร่างกายเพื่อรักษาไวซ่ึ้งอวยัวะและ    
การท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายใหเ้ป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ เม่ือพิจารณาถึงภาวการณ์    
ใชอ้อกซิเจนในการออกก าลงักายแลว้สามารถแบ่งออกได ้2 ชนิด คือ  
 1.  การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก (anaerobic exercise)  
  เป็นการออกก าลงักายแบบไม่ตอ้งใชอ้อกซิจน หรือในขณะท่ีออกก าลงักายแทบไม่ตอ้ง
หายใจเอาอากาศเขา้สู่ปอด เลยใชพ้ลงังานท่ีสะสมอยูใ่นตบั และกลา้มเน้ือในรูปของแป้ง 
(glycogen) สลายออกมาเป็นพลงังานในรูป ATP (adenosine-tri-phosphate) โดยไม่มีการใช้
ออกซิเจนช่วยสันดาป (oxidation) ท าใหอ้อกแรงไดท้นัที อยา่งรวดเร็ว และไดอ้ยา่งหนกั แต่มี
ขอ้เสียคือ พลงังานน้ีจะหมดไปอยา่งรวดเร็วเช่นกนัภายในไม่ก่ีนาที และเกิดกรดแลคติค (lactic 
acid) ซ่ึงเป็นตน้เหตุท าให้เกิดอาการเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ (fatigue) 
 2.  การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (aerobic exercise)  
 เป็นการออกก าลงักายชนิดท่ีตอ้งใชอ้อกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกก าลงักาย 
โดยเผาผลาญพลงังานทั้งจากแป้ง (glycogen) และไขมนั ใชอ้อกซิเจนจากการหายใจช่วยสันดาป 
เกิดเป็นพลงังานในรูปของ ATP มากเป็น 18 เท่าของการออกก าลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน ทั้งยงั
ไม่เกิดกรดแลคติค ท่ีท าใหเ้กิดความเม่ือยลา้ เป็นการบริหารใหร่้างกายเพิ่มความสามารถสูงสุดใน
การรับออกซิเจน (ศุภชยั จนัทร์ค า, 2548) 
 3.  ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
  3.1  ทางร่างกาย 
   -  ระบบการไหลเวยีนโลหิต 
   การออกก าลงักายมีผลท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั และในช่วง          
ออกก าลงักายลดลง ซ่ึงเป็นผลมาจากโลหิตท่ีถูกสูบฉีดออกจากหวัใจขณะเตน้แต่ละคร้ังมีปริมาณ
มาก ลดความตา้นทานของหลอดเลือดในอวยัวะต่างๆ รอบนอก (peripheral vascular resistance) 
เพิ่มการบีบรัดตวัของหลอดเลือด เพิ่มการใชป้ริมาณออกซิเจนอยา่งมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ีมีการ
เพิ่มจ านวนเมด็เลือดแดง และปริมาณของเลือดท าใหก้ารขนส่งออกซิเจนใหก้บัเซลลม์ากข้ึน มีการ
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เพิ่มด่างส ารอง (alkaline reserve) เม่ือร่างกายท างานจะมีกรดแลคติค ซ่ึงเป็นของเสียขบัออกมา  จะ
ถูกท าลายดว้ยด่างน้ี ท าใหร่้างกายทนต่อการท างาน เพลียชา้ และฟ้ืนตวัเร็วข้ึน การไหลเวยีนโลหิต
ในโคโรนารีดีข้ึน จากหลกัฐานทางระบาดวทิยาท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนั แสดงให้เห็นวา่ การออกก าลงักาย
เป็นประจ าช่วยป้องกนัการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจไดท้ั้งแบบปฐมภูมิ และทุติยภูมิทั้งน้ีอาจเป็น
เพราะการออกก าลงักายช่วยลดระดบัไขมนัท่ีเป็นโทษต่อร่างกาย (LDL-C) และเพิ่มระดบัไขมนัท่ี
เป็นประโยชน์ (HDL-C) ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหเ้กิดโรคหลอดเลือดหวัใจ กลา้มเน้ือหวัใจ ซ่ึง 
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Gaesser and Rich (1984) ท่ีศึกษาการฝึกการออกก าลงักายท่ีระดบัความ
หนกัของการออกก าลงักายสูง และต ่าท่ีส่งผลต่อความสามารถในเชิงแอโรบิก และไขมนัในเลือด 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นชาย 16 คน อาย ุ20-30 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1) ผูท้ดลอง 7 คน ออก
ก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังานท่ีระดบัความเขม้ขน้ของการออกก าลงักายสูง (H) (80-85% 
V°O2max) วนัละ 25 นาที 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 18 สัปดาห์ กลุ่มท่ี 2) ผูท้ดลอง 9 คน ออกก าลงั
กายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังานท่ีระดบัความเขม้ขน้ของการออกก าลงักายต ่า (L) (45% V°O2max) 
วนัละ 50 นาที 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 18 สัปดาห์ ท าการเก็บขอ้มูลของ ความสามารถในการจบั
ออกซิเจนสูงสุด (V°O2max), น ้าหนกัตวั, เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย   และโคเลสเตอรอล (TC), 
ไตรกลีเซอร์ไรด ์(TG), ไลโปโปรตีนท่ีมีความหนาแน่นสูง (HDL-C) และไลโปโปรตีนท่ีมีความ
หนาแน่นต ่า (LDL-C)  พบวา่ หลงัจากการฝึกมีการเพิ่มของ V°O2max  ในกลุ่ม H (0.56 l/min, 8.5 
ml/kg/min) มากกวา่กลุ่ม L (0.45 l/min, 6.5 ml/kg/min) อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ  เปอร์เซ็นต์
ไขมนัของร่างกายมีการลดลงโดยประมาณ 1.35 กิโลกรัมทั้ง 2 กลุ่ม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ มีการ
เปล่ียนแปลงของ  HDL-C เพิ่มข้ึนภายหลงัการฝึก 18 สัปดาห์ สรุปไดว้า่ 1) การฝึกออกก าลงักายท่ี
ระดบัความเขม้ขน้ของการออกก าลงักายต ่าสามารถท าใหศ้กัยภาพในเชิงแอโรบิกดีข้ึนได ้(45% 
V°O2max) 2) การฝึกออกก าลงักายท่ีระดบัความเขม้ขน้ของการออกก าลงักายสูงหรือต ่าเป็นเวลา 18 
สัปดาห์ไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงของ TC, TG, HDL-C, LDL-C, CHOL/ HDL-C หรือ HDL-C/ 
LDL-C ในกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นชายวยัรุ่นท่ีมีระดบัไขมนัในเลือดต ่า 3) การฝึกออกก าลงักายมีผลต่อ
การเปล่ียนแปลงของ HDL-C จากก่อนฝึก และหลงัฝึก 
 George, Kristi, and Zung (2004) ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ไลปิด 
และไลโปโปรตีน ในผูห้ญิงโดยการตรวจสอบจากแหล่งขอ้มูลท่ีตีพิมพท์ั้งหมด ประกอบดว้ย 
บทความจากรายการอา้งอิง, วารสาร และบทความของผูเ้ช่ียวชาญจากรายการอา้งอิง ระหวา่ง
เดือนมกราคม 1955 ถึง มกราคม 2003 ในเร่ืองเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกใน
ผูห้ญิงอายมุากกวา่ 18 ปี เพื่อหาค่า Lipids และ Lipoproteins ท่ีประกอบดว้ย TC, TG, HDL-C 
และ LDL-C พบวา่มีการลดลงของ TC 2%, LDL-C 3% และ TG 5%โดยประมาณ และมีการ
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เพิ่มของ HDL-C 3% สรุปไดว้า่ การออกก าลงักายแบบแอโรบิกมีผลดีท่ีช่วยเพิม่ HDL-C และ
ลด TC , LDL-C และ TG ในผูห้ญิง 
   -  ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ 
   การออกก าลงักายจะมีการใชไ้ขมนัเป็นพลงังานมากข้ึนมีการเผาผลาญพลงังาน
แบบใชอ้อกซิเจนเพิ่มข้ึน มีการเพิ่มปริมาณการไหลเวยีนโลหิตในกลา้มเน้ือมากข้ึน การเคล่ือนไหว
ของกลา้มเน้ือในการออกก าลงักายจะไดรั้บพลงังานจากการสังเคราะห์ในกลา้มเน้ือเพียงพอ ความ
ตอ้งการสารพลงังานจากเลือดท่ีตอ้งอาศยัการท างานของหวัใจลดลง หวัใจไม่ตอ้งท างานหนกั
เกินไป นอกจากน้ียงัพบวา่เน้ือเยือ่เก่ียวพนั (connective tissue) ในกลา้มเน้ือใหแ้ขง็แรงข้ึน เน่ืองจาก
จ านวนสารเคมีท่ีมีอยูใ่นกลา้มเน้ือมากข้ึน ท าใหส้มรรถภาพในการท างานของกลา้มเน้ือสูงข้ึน 
ทนทานข้ึน ซ่ึงจะช่วยลดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ ลดอาการปวดหลงั ส าหรับการเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดข้ึนกบักระดูก พบวา่ กระดูกมีความแขง็แรงข้ึนโดยเฉพาะบริเวณท่ีกลา้มเน้ือ เกาะกระดูกจะมี
แคลเซียมมาเกาะมากข้ึน ท าใหมี้ความเส่ือมชา้ลง ในส่วนของขอ้ต่อท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหว 
โดยเฉพาะขอ้ต่อท่ีมีน ้าไขขอ้ มกัจะกลายเป็นปัญหาในผูสู้งอายท่ีุเคล่ือนไหวไม่สะดวก มีการยดึ
ขณะออกก าลงักาย การเคล่ือนไหวของขอ้ท่ีมีแรงเหมาะสมกระทบผา่นขอ้เป็นระยะจะช่วยใหเ้ซลล์
ไขขอ้สามารถด ารงชีวติ และซ่อมแซมกระดูกอ่อนท่ีบุผวิขอ้ไดน้านข้ึน จะช่วยใหร่้างกายท างานได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ ลดอุบติัเหตุการบาดเจบ็เก่ียวกบัขอ้ต่อ ท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน ลดปัญหา
บาดเจบ็ท่ีหลงัส่วนล่าง 
   -  ระบบการหายใจ 
   การออกก าลงักายมีผลกระทบต่อระบบการหายใจคือ การหายใจจะเพิ่มข้ึนทนัที
ตอนเร่ิมออกก าลงักาย แลว้ค่อย ๆ เพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ จากนั้นจะคงท่ีไม่เพิ่มข้ึนอีก และเม่ือหยดุออก
ก าลงักาย การหายใจจะลดลงทนัมีหลงัจากออกก าลงักาย จากนั้นจะค่อย ๆ ลดลงจนปกติ การขยาย
ทรวงอกจะเพิ่มมากข้ึน อตัราการหายใจชา้ลง และลึกเพิ่มข้ึน การแลกเปล่ียนก๊าซมีประสิทธิภาพดี
ข้ึน การระบายอากาศดีข้ึนมีการใชอ้อกซิเจนยา่งมีประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน กลา้มเน้ือท่ีจะช่วยใน
การหายใจท่ีแขง็แรงมากข้ึน สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Chacon-Mikahil et al. (1998) ศึกษาผลของ
การฝึกแบบแอโรบิกต่อระบบประสาทส่วนกลางท่ีควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งการ   
ออกก าลงักายของชายวยักลางคน แบ่งเป็นสองกลุ่มคือกลุ่มท่ีท าการฝึกและกลุ่มท่ีใชชี้วติปกติ      
ท าการฝึก 10 เดือน (3 วนัต่อสัปดาห์ วนัละ 1 ชัว่โมง ท่ีระดบัความหนกั 70-85% ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสูงสุด) พบวา่ อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มฝึกลดลง (66 คร้ัง/นาที) เม่ือเทียบกบักลุ่ม
ปกติ (84 คร้ัง/นาที) และปริมาณการจบัออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มฝึกสูงกวา่ในกลุ่มปกติอยา่งท่ี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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   -  ระบบประสาท  
   การออกก าลงักายท าใหป้ระสาทซิมพาเตติค และพาราซิมพาเตติคท างานกนัอยา่ง
สมดุลท าใหก้ารท างานของอวยัวะต่าง ๆ ท่ีถูกควบคุมโดยประสาทอตัโนมติัสามารถท างานไดดี้ข้ึน 
เช่น การหลัง่เหง่ือ การยอ่ยอาหาร การท างานของล าไส้ การท างานของต่อมไร้ท่อ 
   - ฮอร์โมนในร่างกาย 
   ในขณะมีการออกก าลงัระบบการท างานของต่อมไร้ท่อมีการเปล่ียนแปลงภายใต้
การควบคุมของระบบประสาทระบบต่าง ๆ ของร่างกายอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของระบบประสาท 
และฮอร์โมน ระบบประสาทช่วยใหร่้างกายเคล่ือนไหวประสานงาน ส่วนฮอร์โมนมีผลระยะยาวต่อ
การสร้างพลงังานเซลลท์ั้งสองระบบมีผลเก่ียวเน่ืองกนัฮอร์โมนมีผลกระตุน้ประสาท และประสาท
จะบงัคบัสมองส่วนไฮโปทาลามสั ซ่ึงควบคุมต่อมไร้ท่อ ท่ีส าคญัท่ีสุดของร่างกายคือ ต่อมใตส้มอง 
(pituitary) 
   ต่อมหมวกไตชั้นในกบัการออกก าลงักาย (adrenal medulla and exercise) ต่อม
หมวกไตไดรั้บอิทธิพลจากระบบประสาทเสรีชนิดเร่งท างาน (sympathetic nervous system) เพราะ
ขบัฮอร์โมนออกมามีส่วนประกอบเดียวท่ีพบใน post gang ionic meurons ของ sympathetic system 
ต่อมหมวกไตชั้นใน ขบัฮอร์โมนพวกคาเตโ้คลามีน (catecholamines) ส าคญัท่ีสุด คืออดีนาลีน 
(adrenaline) และนออดีนาลีน (noradrenalin) ท าหนา้ท่ีใหร่้างกายสร้างพลงังานออกมาเป็นจ านวน
มาก ความดนัโลหิตสูงข้ึน หวัใจเตน้เร็ว และแรง 
   Vendsaler พบวา่ ระดบัของนออดีนาลีน (noradrenalin) ในพลาสมาเพิ่มข้ึน 
ในขณะออกก าลงักาย แต่ปริมาณของอดีนาลีนเพิ่มข้ึนเล็กนอ้ย เหตุท่ีเพิ่มข้ึนอาจเน่ืองจากระบบ
ประสาทเสรีชนิดการท างานของร่างกายข้ึน นออดีนาลีนเป็นส่วนหน่ึงท าใหห้ลอดโลหิตหดตวัจะ
เป็นผลใหค้วามดนัโลหิตสูง 
   ต่อมธยัรอยดก์บัการออกก าลงักาย พบวา่ ต่อมธยัรอยดข์บัฮอร์โมนธยัรอกซิน    
ซ่ึงควบคุมต่อมใตส้มองอีกทอดหน่ึงฮอร์โมนธยัรอกซินควบคุมใหร่้างกายเพิ่มเมตาบอลิซ่ึมของ
เซลลใ์นขณะออกก าลงักาย นอกจากน้ียงัเพิ่มการท างานของหวัใจ ท าใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึน และ
เร่งระบบประสาท  
  3.2  สภาพจิตใจ 
  การออกก าลงักายแบบแอโรบิกจะมีการหลัง่สารเอนโดรฟินซ่ึงมีฤทธ์ิเหมือนมอร์ฟีน 
หรือฝ่ิน จะท าใหก้ลา้มเน้ือหายเกร็ง คลายเครียด ผอ่นคลาย ดงันั้นจึงช่วยให้ร่างกายไดผ้อ่นคลายส่ิง
ท่ีกดดนัภายในลดความวิตกกงัวลท าใหสุ้ขภาพจิตดีข้ึน ลดความซึมเศร้า นอกจากน้ียงัใหบุ้คคลมี
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ความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองสามารถเผชิญภาวะเครียดไดดี้ข้ึน ยอมรับในความจ ากดับุคลิกภาพของ
ตนเองไดดี้ข้ึน (ณัฐพล ไตรเพิ่ม, 2546, และนวลอนงค ์ชยัปิยะพร, 2544) 
 

การเต้นแอโรบิก 
1. ความหมายของการเต้นแอโรบิก 

ค าวา่แอโรบิก (aerobic) เป็นภาษาลาติน หมายถึงอากาศ หรือก๊าซทางชีววทิยา หมายถึง 
ใชอ้อกซิเจนถูกน ามาใชใ้นการออกก าลงักายเม่ือประมาณปี พ.ศ. 2511 โดยนายแพทย ์เคนเน็ท 
เฮช คูเปอร์ (Kenneth H. Cooper) แพทยป์ระจ ากองทพัอากาศของสหรัฐอเมริกาไดเ้ขียนหนงัสือ
ข้ึนมาเล่มหน่ึง ช่ือ “aerobic” เป็นเร่ืองราวท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic 
exercise) ไดใ้หค้  าจ  ากดัความของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกวา่เป็นการออกก าลงักายชนิดใดก็
ได ้ท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ ใชอ้อกซิเจนเป็นจ านวนมาก และตอ้งท าติดต่อกนัเป็นเวลาค่อนขา้ง
นาน ซ่ึงจะมีผลท าใหร้ะบบการท างานของหวัใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวยีนของเลือดทัว่
ร่างกายแขง็แรงข้ึน และมีประสิทธิภาพในการท างานดีข้ึนกวา่เดิมอยา่งชดัเจน ต่อมาในปีพ.ศ. 2512 
ครูสอนการเตน้แจซ๊ช่ือ Judi Sheppard Missett ไดคิ้ดหลกัสูตรการเตน้ร าท่ีประสมประสานกบั
สรีรวทิยาการออกก าลงักายในเวลา 50-60 นาที โดยเรียกหลกัสูตรน้ีวา่ Jazzercise ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้
พฒันาการของแอโรบิกด๊านซ์ สองปีต่อมา Jacki Sorensen ไดน้ าเอาการเคล่ือนไหวง่าย ๆ มาใชก้บั
จงัหวะดนตรีธรรมดา และดิสโก ้โดยน าหลกัพื้นฐานการออกก าลงักายแบบแอโรบิกของนายแพทย์
คูเปอร์มาใช ้และสร้างรูปแบบเป็นแอโรบิกด๊านซ์จนเป็นท่ีแพร่หลายมจนถึงปัจจุบนั (ด ารง กิจกุศล, 
2531) 
 มงคล แวน่ไธสง และคณะ (2548) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ แอโรบิกแดนซ์ (aerobic 
dance) หมายถึง วธีิการออกก าลงักายชนิดหน่ึงท่ีน าเอาท่าบริหารร่างกายแบบต่าง ๆ มาผสมผสาน
กบัทกัษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ และจงัหวะการเตน้ร า เพื่อกระตุน้หวัใจและปอดให้ท างานมาก
ข้ึนถึงจุดหน่ึง ดว้ยระยะเวลาท่ีนานเพียงพอท่ีจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย เป็นการสร้างบรรยากาศในการออกก าลงักายท่ีสนุกสนาน ร่ืนเริง ท าใหลื้มความเหน็ด
เหน่ือย และเบ่ือหน่ายได ้และยงัสร้างความแขง็แรง ความทนทานของกลา้มเน้ือ ระบบไหลเวยีน
ของโลหิต หวัใจ และปอดให้มีสมรรถภาพท่ีดีข้ึน ท าใหมี้ทรวดทรง และมีบุคลิกภาพท่ีดี 
 วนิยา สุนทรเสณี (2543) แอโรบิกแดนซ์ คือ การฝึกโดยการผสมระหวา่งการฝึกกาย
บริหาร การเตน้บลัเล่ต ์การวิ่งเหยาะ การกระโดด และลีลาการกา้วเทา้เคล่ือนท่ีตามจงัหวะเพลง   
การออกก าลงักายจะออกแบบใหฝึ้กเป็นท่า หรือชุด เพื่อใหก้ลา้มเน้ือช้ินใหญ่ท างานในจงัหวะ
ต่อเน่ืองกนั 
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 ฉลอม ล้ีจินดา (2543) สรุปไวว้า่ การเตน้แอโรบิก หมายถึง กิจกรรมการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกท่ีน าเอาการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ เช่น การเดิน การวิง่ การกระโดด มาผสมผสานกบั
ทกัษะการเตน้ร า และการบริหารกายโดยใชจ้งัหวะดนตรีประกอบ โดยท่ีตอ้งกระท าอยา่งต่อเน่ือง
ไม่นอ้ยกวา่ 15 นาที และเป็นกิจกรรมท่ีสามารถจดัปรับความหนกัเบาไดต้ามสภาวะท่ีเหมาะสมของ
แต่ละบุคคล 
 การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) หมายถึง กระบวนการสร้างพลงังาน
ของกลา้มเน้ือ ซ่ึงตอ้งใชอ้อกซิเจนในการสันดาป การออกก าลงักายและกีฬาแอโรบิก จึงเป็นการฝึก
ท่ีใชร้ะยะเวลายาวนานติดต่อกนัพอสมควร ท าให้ร่างกายตอ้งใชพ้ลงังาน หวัใจตอ้งสูบฉีดเลือดมาก
ข้ึน ปอดหายใจไดแ้รง และเร็วมากข้ึน เม่ือฝึกแลว้จะเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ท าใหร่้างกายท างาน
ไดอ้ดทนข้ึน ตวัอยา่งกิจกรรม ไดแ้ก่ วิง่เหยาะ วา่ยน ้า แอโรบิกแดนซ์ เป็นตน้ (ถนอมวงศ ์กฤษณ์
เพช็ร์, 2536) โดยประกอบดว้ยหลกั 3 ประการ คือ 
 1.  ความหนกั (intensity) การก าหนดความหนกัของการออกก าลงักายเป็นเปอร์เซ็นต์
ของความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจนของร่างกาย เช่น ก าหนดเป็น 70 % ของ V°O2max หรือ
การก าหนดเป็นเปอร์เซ็นตข์องอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ (maximum heart rate หรือ MHR) โดย
ท่ีอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจในแต่ละระดบัอาย ุประมาณไดจ้าก 220-อาย ุ
 ระดบัตน้ เม่ือออกก าลงักายแลว้ ควรมีอตัราการเตน้ของหวัใจ = 60% ของ MHR  
= 0.6(220-อาย)ุ 
 ระดบักลาง เม่ือออกก าลงักายแลว้ ควรมีอตัราการเตน้ของหวัใจ = 70% ของ MHR         
= 0.7(220-อาย)ุ 
 ระดบัสูง เม่ือออกก าลงักายแลว้ ควรมีอตัราการเตน้ของหวัใจ = 80% ของ MHR            
= 0.8(220-อาย)ุ 
 ความหนกัท่ีเหมาะสมในการออกก าลงักายควรเป็นความหนกัปานกลาง ซ่ึงเป็นระดบัท่ี
ต ่ากวา่ความหนกัสูงสุดของงานท่ีร่างกายสามารถท าได ้เน่ืองจากหวัใจมีการเปล่ียนแปลงแบบค่อย
เป็นค่อยไป  
 2.  ระยะเวลา (duration) การออกก าลงักายควรมีระยะเวลาท่ีเพียงพอท่ีจะท าใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาของระบบไหลเวยีนโลหิตในร่างกาย และมากพอท่ีจะมีการใชพ้ลงังาน
จากการเผาผลาญไขมนั 
 เวลา 20 นาที จะเป็นช่วงท่ีนอ้ยท่ีสุดท่ีท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของระบบไหลเวยีน
โลหิต และเร่ิมมีการเผาผลาญไขมนัเป็นแหล่งพลงังาน ประมาณ 50% ของการเผาผลาญ
คาร์โบไฮเดรต 
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 เวลา 30 นาที มีการเปล่ียนแปลงของระบบไหลเวยีนโลหิตมากข้ึน การเผาผลาญไขมนั
ท าไดม้ากข้ึน 
 เวลา 45-60 นาที เป็นช่วงท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
 3.  ความถ่ี (frequency) การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ควรมีความถ่ีประมาณ 3-5 คร้ังต่อ
สัปดาห์ (วภิา ศรัทธาบุญ, ม.ป.ป.) 
 2.  การจ าแนกประเภทของการเต้นแอโรบิก 
 การเตน้แอโรบิกสามารถจ าแนกตามลกัษณะการเคล่ือนไหวแบ่งออกเป็น 4 ประเภท คือ 
  ประเภทท่ี 1 การเตน้ท่ีมีแรงกระแทกต ่า (low impact aerobic dance) การเตน้ท่ีมีแรง
กระแทกต ่าเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการกระแทกระหวา่งร่างกายกบัพื้นท่ีมีบา้งเล็กนอ้ย 
หรือเกือบจะไม่มีเลย เช่น การสปริงขอ้เทา้ การยอ่เข่า การเดิน เป็นตน้ 
  ประเภทท่ี 2 การเตน้ท่ีมีแรงกระแทกสูง (high impact aerobic dance) การเตน้ท่ีมีแรง
กระแทกสูงเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการกระแทกระหวา่งร่างกายกบัพื้นท่ีค่อนขา้งจะ
รุนแรง เช่น การกระโดดลอยตวั และลงสู่พื้นดว้ยเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึง หรือดว้ยเทา้ทั้งสองขา้ง 
  ประเภทท่ี 3 การเตน้ท่ีมีแรงกระแทกหลากหลาย (multi impact aerobic dance)      
การเตน้ท่ีมีแรงกระแทกหลากหลายเป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะของแรงกระแทกต ่า และแรง
กระแทกสูงผสมกนั ซ่ึงผูเ้ตน้จะใชแ้รงกระแทกต ่า และแรงกระแทกสูงขนาดใด มาก นอ้ยแค่ไหน
ส่วนหน่ึงข้ึนอยูก่บัสมรรถภาพของผูเ้ตน้ และจงัหวะเสียงเพลงท่ีเปิดอยูใ่นขณะนั้น 
  ประเภทท่ี 4 การเตน้ท่ีปราศจากแรงกระแทก (non impact aerobic dance) การเตน้ท่ี
ปราศจากแรงกระแทกการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีไม่มีแรงกระแทกระหวา่งร่างกายกบัพื้น เช่น  
แอโรบิกในน ้า เป็นตน้ (ภชัรี แช่มชอ้ย, 2542; มงคล แวน่ไธสง และคณะ, 2548, และสกายสปอร์ต
ทีม, 2550) 
 3.  หลกัการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
 การท่ีแอโรบิกด๊านซ์ (aerobic dance) ไดน้ าเอาหลกัของการออกก าลกักายแบบแอโรบิก 
(aerobic exercise) มาใช ้เราจึงจ าเป็นตอ้งท าความเขา้ใจกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกก่อน ใน
ปัจจุบนัเป็นท่ียอมรับกนัแลว้วา่การออกก าลงักายท่ีเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากท่ีสุด  หรือท าให้
ร่างกายแขง็แรงไดอ้ยา่งแทจ้ริงจะตอ้งเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก เพราะเป็นการออกก าลงั
กายชนิดเดียวท่ีจะท าใหป้อด หวัใจ หลอดเลือด ตลอดจนระบบไหลเวยีนโลหิตทัว่ร่างกายแขง็แรง
ทนทาน และท าหนา้ท่ีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพท่ีสุดซ่ึงคูเปอร์เรียกผลท่ีเกิดข้ึนน้ีวา่ ผลจากการฝึก 
(training effect) ซ่ึงมีแนวปฏิบติัดงัน้ี  
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 - กิจกรรมจะตอ้งหนกัพอ คือ หวัใจเตน้เร็วข้ึนจนถึงอตัราท่ีเป็นเป้าหมาย (target heart 
rate) ซ่ึงก าหนดไวอ้ยา่งกวา้งๆ ท่ีนิยมใชใ้นปัจจุบนัอยูร่ะหวา่งร้อยละ 65-80 ของอตัราการเตน้
สูงสุดของหวัใจ (maximum heart rate) สูตรท่ีง่าย และใชก้นัอยา่งแพร่หลาย คือ สูตรของ American 
College of Sport Medicine โดยเอาอายไุปลบออกจาก 220 ไดเ้ท่าใดใหถื้อวา่เป็นอตัราการเตน้
สูงสุดของหวัใจคน ๆ นั้น จากนั้นจึงเอาร้อยละ 65-80 ของอตัราการเตน้สูงสุดน้ีมาเป็นอตัราท่ีเป็น
เป้าหมาย ดงันั้น อตัราเตน้ของหวัใจท่ีเป็นเป้าหมาย (หนกัพอ) ของคนท่ีมีอาย ุ30 ปี จะอยูใ่นช่วง
ระหวา่ง 123-152 คร้ังต่อนาที การท่ีก าหนดค่าร้อยละไวก้วา้งมากก็เพื่อความปลอดภยั เพราะ
พื้นฐานความแขง็แรงของแต่ละคนไม่เท่ากนั แต่ท าใหเ้กิดผลดีคือ หนกัพอท่ีจะท าใหเ้กิดผลจากการ
ฝึก  
 - ตอ้งท าติดต่อกนันานพอ ระหวา่ง 15-45 นาที ติดต่อกนัหมายความวา่ ถา้หนกัมากก็ใช้
เวลานอ้ย แต่ถา้หนกันอ้ยก็ใชเ้วลามากในช่วงดงักล่าว 
 - ตอ้งท าบ่อย คือ อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง โดยทัว่ไปสัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง                
การออกก าลงักายใด ๆ ท่ีไม่หนกัพอ ไม่นานพอ และไม่บ่อยพอก็จะไม่เกิดผลจากการฝึก และไม่ถือ
วา่เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งแทจ้ริงแมว้า่การออกก าลงักายนั้นจะมีการใชอ้อกซิเจน
ไปไม่นอ้ยก็ตามแนวปฏิบติัของแอโรบิกด๊านซ์ (นวลอนงค ์ชยัปิยะพร, 2544; ประสาน พิทกัษ์
โกศล, 2546; มงคล แวน่ไธสง และคณะ, 2548, และสกายสปอร์ตทีม, 2550) 
 4.  ขั้นตอนส าคัญของการเต้นแอโรบิก 
 ขั้นตอนท่ี 1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย หรือวอร์มอพั (warm up)  
  เป็นการเตรียมความพร้อมของกลา้มเน้ือ หวัใจ ขอ้ต่อ และอวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
เคล่ือนไหวใหพ้ร้อมท่ีจะท างานหนกั ช่วงน้ีจะใชเ้วลาประมาณ 15-25 เปอร์เซ็นตข์องเวลาฝึก
ทั้งหมด และเพลงท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง 100-120 คร้ังต่อนาที 
  มงคล แฝงสาแคน (2549) ไดใ้หค้  าแนะน าหลกัการอบอุ่นร่างกายไวด้งัน้ี 
  1. การอบอุ่นร่างกายควรใชเ้วลาประมาณ 3-5 นาที ส าหรับการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพ การอบอุ่นร่างกายส าหรับนกักีฬาท่ีจะลงท าการแข่งขนัจะมีความแตกต่างกนัออกไป ทั้งน้ี
ข้ึนอยูก่บัการฝึกซอ้มของนกักีฬา สภาพอากาศโดยทัว่ไปจะใชเ้วลาประมาณ 15-30 นาที 
  2. การอบอุ่นร่างกายควรเป็นกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแข่งขนั (formal warm-up) 
ส าหรับการอบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไป (informal warm-up) คือ การใชกิ้จกรรมท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบั   
การแข่งขนั การอบอุ่นร่างกายในลกัษณะเช่นน้ีเพื่อกระตุน้อวยัวะต่างๆ ทัว่ไป เพื่อเพิ่มอุณหภูมิ
ใหก้บัร่างกาย 
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  3. การอบอุ่นร่างกายควรมีกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบักีฬาท่ีจะแข่งขนั และการอบอุ่น
ร่างกายทัว่ไปเป็นการผสมผสานกนัจะท าใหก้ารอบอุ่นร่างกายมีความสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
  4. การอบอุ่นร่างกายควรเป็นการกระตุน้กลา้มเน้ือใหญ่ ๆ ของร่างกาย เช่น กลา้มเน้ือ
แขน ขา ล าตวั และขอ้ต่อต่าง ๆ 
  5. การอบอุ่นร่างกายควรกระท าอยา่งต่อเน่ืองไม่ควรท าเป็นจงัหวะ 
  6. ช่วงระยะเวลาการส้ินสุดการอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมตน้การแข่งขนัไม่ควรห่างกนั
เกิน 2-3 นาที อยา่งมากไม่ควรเกิน 15 นาที 
  หลกัการท าสเตร็ทช่ิง (stretching exercise) มีขั้นตอนดงัน้ี 
  1.  ไม่เกร็งกลา้มเน้ือ หรือท าดว้ยความเครียด 
  2.  ใหแ้บ่งการปฏิบติัออกเป็น 2 ส่วนคือ 
   -  ส่วนวอร์มอพั ใหค้่อย ๆ ยดืกลา้มเน้ือออกไป 
   -  ส่วนปฏิบติัจริง ใหห้ยดุน่ิงสักพกั และในขณะท่ีท าตอ้งไม่กลั้นหายใจ 
  3.  ขณะปฏิบติัค่อย ๆ ยดืหรือเหยยีดชา้ ๆ เบา ๆ อยา่ท าดว้ยแรงกระแทก เพราะจะท า
ใหเ้กิดการบาดเจบ็ได ้
  4.  ควรปฏิบติัแต่ละส่วนก่อน แลว้จึงปฏิบติัรวมทุก ๆ ส่วนของร่างกาย 
  5.  ควรปฏิบติัทุกวนั ประมาณวนัละ 2 คร้ังถึงจะไดผ้ลดี 
  6.  ขณะปฏิบติัไม่ควรแข่งขนักบับุคคลอ่ืน 
  7.  ควรปฏิบติัจากง่ายไปหายาก 
  8.  ควรท าก่อน และหลงัการออกก าลงักายท่ีหนกั เพื่อให้กลา้มเน้ือลดความเครียดลง 
  9.  ขณะปฏิบติัเม่ือเกิดอาการเจบ็ควรจะหยดุ 
  10.  ท่าท่ีฝึก และเป็นประโยชน์มากไดแ้ก่ การยดืกลา้มเน้ือน่อง กลา้มเน้ือโคนขา
ดา้นหนา้ กลา้มเน้ือดา้นหลงั การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่าง ๆ ตั้งแต่คอจนถึงปลายเทา้ ดว้ยการบิด 
และการโคง้ล าตวั (สุขพชัรา ซ้ิมเจริญ, 2543) 
  ขั้นตอนท่ี 2 ระยะแอโรบิก หรือระยะการฝึกปฏิบติั (aerobic exercise) 
   การฝึกแอโรบิกในระยะน้ี เป็นการฝึกตามท่าทางการเตน้อยา่งต่อเน่ือง และส่วนมาก
จะใชจ้งัหวะดนตรีท่ีหนกั ร้อนแรง เพื่อให้ร่างกายไดมี้การเคล่ือนไหวมากกวา่ระยะอบอุ่นร่างกาย 
ช่วงน้ีควรใชเ้วลาประมาณ 50-60 เปอร์เซ็นต ์ของระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด ความหนกัในการ
ออกก าลงักายท่ีระดบั 65-70 % ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด เพลงท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง      
140-160 คร้ังต่อนาที (ภชัรี แช่มชอ้ย, 2542 และสุขพชัรา ซ้ิมเจริญ, 2543) 
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  ขั้นตอนท่ี 3 ผอ่นคลาย (cool down)  
  เม่ือฝึกในระยะแอโรบิกผา่นมาแลว้ ร่างกายและระบบต่าง ๆ ในร่างกายไดผ้า่นการ
ท างานหนกั และติดต่อกนัเป็นเวลานาน จึงหา้มมิใหห้ยดุการออกก าลงักายโดยทนัที เพราะหวัใจซ่ึง
ยงัเตน้เร็วมากจะปรับตวัให้เตน้ชา้ลงไม่ทนั เม่ือเลือดจากส่วนล่างส่งกลบัหวัใจไม่พอจะเกิด
อนัตรายได ้ดงันั้นควรจะค่อย ๆ ท าใหก้ลา้มเน้ือและอวยัวะตลอดจนระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้
ผอ่นคลาย และปรับตวักลบัคืนสู่สภาวะปกติ ดนตรีท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง 130-140 คร้ังต่อนาที 
ดงันั้นระยะน้ีเป็นการฝึกท่าทางการเตน้ท่ีตอ้งลดความเร็วลงเร่ือย ๆ และมุ่งเนน้ท่าการบริหารเพื่อ
ยดื และผอ่นคลายกลา้มเน้ือเกือบทั้งหมด โดยเฉพาะการเพิ่มในเร่ืองของความอ่อนตวั การยดื    
และการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ในการฝึกของระยะน้ีสามารถท่ีจะปฏิบติัไดอ้ยา่งสะดวกโดยเฉพาะ 
การบริหารในท่านัง่ หรือนอนไปบนเบาะกบัพื้น บางคร้ังนิยมเรียกการบริหารร่างกายในลกัษณะน้ี
วา่ ฟลอร์เอกเซอร์ไซส์ (floor exercise) และจบลงดว้ยการท า stretching exercise ยดืกลา้มเน้ือน่อง 
และยดืกลา้มเน้ือมดัใหญ่ทัว่ร่างกายเพื่อใหก้ลา้มเน้ือเกิดการคลายตวัอีกคร้ังหน่ึง ประโยชน์อีกอยา่ง
หน่ึงคือ การน าเอาของเสีย หรือกรดแลคติกท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีออกก าลงักายอยูน่ั้นออกไปจาก
กลา้มเน้ือไดดี้กวา่การหยดุเฉย ๆ ควรใชร้ะยะเวลาประมาณ 15-25 เปอร์เซ็นตข์องระยะเวลาในการ
ฝึกทั้งหมด (นวลอนงค ์ชยัปิยะพร, 2544; ภชัรี แช่มชอ้ย, 2542; มงคล แฝงสาแคน, 2549; วนิยา 
สุนทรเสณี, 2543; สกายสปอร์ตทีม, 2550, และสุขพชัรา ซ้ิมเจริญ, 2543) 
 การบริหารเฉพาะส่วน เป็นการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ แต่ละส่วน
ท่ีตอ้งการตลอดจนเป็นการยืดกลา้มเน้ืออีกคร้ัง เพื่อผอ่นคลาย และจดัปรับกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ 
เหล่านั้น ใหย้ดืเหยยีดกลบัคืนสู่สภาพเดิม และมีการผอ่นคลาย ดนตรีท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง 
120-135 จงัหวะต่อนาที (สุขพชัรา ซ้ิมเจริญ, 2543) 
 5.  อุปกรณ์และการแต่งกาย 
 - รองเทา้ 
 รองเทา้ และถุงเทา้ ซ่ึงช่วยลดแรงกระแทกในแนวด่ิงรวมทั้งแรงกด แรงบิดส่วนต่าง ๆ 
ของเทา้ และขอ้เทา้ ซ่ึงเกิดจากการเคล่ือนไหวในแนวราบทุกทิศทางจึงควรใชร้องเทา้ท่ีเหมาะสม
ส าหรับการเตน้ เพราะแรงกระแทกในแนวด่ิงจะท าใหห้วัเข่าบาดเจบ็ได ้
 - เส้ือผา้เคร่ืองแต่งกาย 
 ชุดออกก าลงักายควรเป็นชุดท่ีสวมใส่แลว้ง่ายต่อการเคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 
เน้ือผา้ระบายความร้อน และเหง่ือไดดี้ชุดท่ีรัดรูปท าให้เห็นการเคล่ือนไหว และท่าทางการเตน้ท่ี
ชดัเจนวา่ถูกตอ้งหรือไม่ ชุดท่ีใส่ไม่จ  าเป็นตอ้งมีราคาแพงเลือกซ้ือใส่แลว้รู้สึกสบายจะดีท่ีสุด 
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 - เทปเพลงและเคร่ืองเสียง  
 เลือกเพลงท่ีมีจงัหวะเร้าใจ ชวนใหอ้ยากเตน้ออกก าลงักาย รู้สึกเพลิดเพลิน คลายเครียด
ได ้หากเคร่ืองเสียงมีคุณภาพเสียงท่ีดียอ่มมีส่วนกระตุน้ให้เราอยากออกก าลงักายมากข้ึนดว้ย 

- สถานท่ีในการเตน้แอโรบิก 
 ควรเลือกสถานท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเทไดดี้ ปลอดโปร่ง พื้นสนามนุ่ม หากเป็นหญา้ยิง่ดี
(มงคล แวน่ไธสง และคณะ, 2548) 
 เคร่ืองมือประกอบการเตน้แอโรบิกไดแ้ก่ เบาะรองนัง่-นอน, สเตป็, แฮนด์เวท เป็นตน้ 
(พนัทิพา สินรัชตานนท,์ 2541) ถา้ตอ้งการใช ้แฮนดเ์วทประกอบการเตน้แอโรบิกไม่ควรใชน้ ้าหนกั
เกิน 4 ปอนด ์ซ่ึงการใช ้แฮนดเ์วทประกอบการเตน้แอโรบิกเป็นการเพิ่มน ้าหนกัแรงตา้นทานใหก้บั
ร่างกายบริเวณส่วนบน และส่วนล่าง (Karen, 2002) สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ La Torre et al. 
(2005) ศึกษาปฏิกิริยาของระบบหวัใจและหลอดเลือดในระหวา่งท่ีเตน้สเตป็แอโรบิกโดยใช้
รูปแบบการเพิ่มน ้าหนกัท่ีแขนและขา พบวา่ การเพิ่มน ้าหนกัท่ีแขนและขา (10% ของน ้าหนกัตวั) 
สามารถเพิ่มความเขม้ขน้ของการออกก าลงักาย อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด และ V°O2peak อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ค่าของ RPE (rating of perceive exertion) เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .001 ค่า V°O2 และการใชพ้ลงังาน (แคลอร่ี) มีค่าเพิ่มข้ึน สรุปไดว้า่ การมีน ้าหนกัท่ี
แขนและขา เป็นการเพิ่มความเขม้เขน้ของการออกก าลงักาย และการใชพ้ลงังานจากการเตน้สเตป็
แอโรบิก ในท านองเดียวกนัก็สามารถถือลูกน ้าหนกัท่ีมือ และการเพิ่มน ้าหนกัท่ีร่างกายไดเ้ช่นกนั 
 6.  หลกัในการออกแบบท่าฝึก 
 วรายทุธ ศรีบุญ (2547) ไดแ้นะน าหลกัในการออกแบบท่าฝึกไวด้งัน้ี 
  1.  ใชก้ลา้มเน้ืออยา่งสมดุล (balance of muscle grops) เช่น การบริหารกลา้มเน้ือตน้
แขนดา้นหนา้ (biceps) ใหส้มดุลกบักลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั (triceps) กลา้มเน้ือดา้นขา้ง และ
กลา้มเน้ือท่ีท างานในแนวเฉียง เป็นตน้ 
  2.  การใชแ้ขน และขาควรให้ครบถว้นทุกท่าควรกระท าตามธรรมชาติ เช่น การพบั 
การเหยยีด การหมุน การยกแขน เข่า ขา การดึงแขนในแนว หรือระนาบต่าง ๆ การใชไ้หล่ หลงั อก 
เอว สะโพก และอวยัวะส่วนอ่ืน ๆ ทัว่ทั้งร่างกายเท่าท่ีจะท าได ้
  3.  การเคล่ือนไหวของร่างกายทุกส่วน และการเคล่ือนท่ีโดยการเดิน หรือวิง่จะตอ้ง
ท าใหค้รบ และท าใหส้มดุลกนัทั้งซา้ย ขวา หนา้ และดา้นหลงั 
  4.  หลีกเล่ียงการใชท้่ายาก ทา่ท่ีสับสนท่ีตอ้งใชก้ าลงัมาก ๆ ท่าท่ีเส่ียงต่อการบาดเจบ็ 
ท่าท่ีใชฝึ้กนกักีฬา เช่น ท่ากระโดดสูง และท่าท่ีกระโดดขาเดียว เป็นตน้ 
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  5.  ไม่ท าท่าใดท่าหน่ึงซ ้ ามากจนเกินไป จนท าใหก้ลา้มเน้ือส่วนนั้นเกิดการเม่ือยลา้ 
ควรเปล่ียนไปใชก้ลา้มเน้ือมดัอ่ืน ๆ เพื่อใหก้ลา้มเน้ือท่ีใชฝึ้กแลว้ไดมี้เวลาพกับา้ง 
  6.  ควรใชท้่าท่ีหนกัสลบักบัท่าท่ีเบาเพื่อผอ่นคลายความเครียดของกลา้มเน้ือ เช่น  
การเตน้แบบแรงกระแทกสูงก็สามารถน าเอาท่าของการฝึกแบบแรงกระแทกต ่ามาใชส้ลบักนั วธีิน้ี 
ก็จะช่วยใหร่้างกายทนต่อการฝึกในช่วงระยะเวลาท่ีนานข้ึนโดยไม่ท าใหค้วามหนกัลดลงในการฝึก 
 7.  ประโยชน์ของการเต้นแอโรบิก 
  7.1  ประโยชน์ทางสรีรวทิยา (physiological benefits) ซ่ึงไดแ้ก่ 
   - เพิ่มประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวยีนของโลหิต และระบบหายใจ 
ซ่ึงเป็นความสามารถโดยทัว่ไปของการท างานของร่างกาย เพราะการออกก าลงักายแอโรบิกด๊านซ์
ช่วยใหมี้การแลกเปล่ียนออกซิเจนในหลอดเลือด และเซลลก์ลา้มเน้ือมากข้ึน และดีข้ึน เพิ่มปริมาณ
เลือดท่ีหล่อเล้ียงกลา้มเน้ือมากข้ึนท าใหท้  างานไดห้นกั และนานมากกวา่ ท าใหก้ลา้มเน้ือหวัใจ
แขง็แรงมากข้ึน หวัใจสามารถส่งผา่นปริมาณเลือดสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไดดี้ข้ึน อตัราการเตน้
ของหวัใจระยะพกั และความดนัโลหิตต ่าลงกวา่ปกติ 
   -  เพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมนัใตผ้วิหนงั ร่างกายไดส้ัดส่วน และกลา้มเน้ือทัว่
ร่างกายกระชบัมากข้ึน หากมีการออกก าลงักายควบคู่กบัการควบคุมอาหารจะช่วยในการลด
น ้าหนกัไดด้ว้ย 
   - มีการฟ้ืนตวัหลงัการออกก าลงักายเร็วข้ึนกวา่ และมีการเผาผลาญน ้าตาลไดดี้ข้ึน 
และในปริมารท่ีมากข้ึนท าให้มีพลงัส ารองมากข้ึนช่วยใหท้ างานไดน้านกวา่ 
   -  ร่างกายมีความอ่อนตวั (flexibility) กลา้มเน้ือมีความยดืหยุน่มากข้ึนซ่ึงท าใหล้ด
การบาดเจบ็ในการออกก าลงักายได ้
   -  เพิ่มปริมาณ HDL-C เพิ่มความสามารถในการเผาผลาญ การใชแ้คลอร่ีในร่างกาย 
ลด LDL-C และ VLDL-C ลดอตัราการเส่ียงจากการแขง็ตวัของหลอดเลือด เพิ่มอตัราการเผาผลาญ
ไขมนัในเส้นเลือด และรักษาระดบัแคลเซียมในกระดูก 
   -  เพิ่มขนาดเส้นใย และมดักลา้มเน้ือเป็นการสร้างความแข็งแรง ท าใหท้  างานได้
หนกั และนานข้ึน 
   -  ช่วยพฒันาการประสานสัมพนัธ์ การทรงตวั การควบคุมตนเองท่ีดีในการ
เคล่ือนไหวประกอบดนตรี 
  7.2  ประโยชน์ทางจิตวทิยา (psychological benefits) ซ่ึงไดแ้ก่ 
   - ลดความเครียดทางจิตวทิยา มีสมาธิ และผอ่นคลาย 
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   -  ช่วยใหมี้การรับรู้เก่ียวกบัตนเองดา้นความสามารถ ความเช่ือมัน่ และกลา้
แสดงออกมากข้ึน 
   - สนุก และมีแรงจูงใจท่ีจะท าใหอ้อกก าลงักายไดน้าน ไดป้ระโยชน์สูงสุดจากการ
ออกก าลงักาย 
   - ช่วยปลูกฝังการมีทศันคติท่ีดีในการออกก าลงักาย 
  7.3  ประโยชน์ทางสังคม (social benefits) 
   - มีการสังคมกบัผูอ่ื้น ไดพ้บเพื่อนใหม่ สังคมใหม่ 
   - มีการเคล่ือนไหวไดค้ล่องแคล่ว มีความมัน่ใจในการเขา้สังคมมากข้ึน 
   - มีรูปร่างท่ีดีกวา่ท าใหมี้ความกลา้ และเช่ือมัน่ท่ีจะเขา้สังคมมากข้ึน (ทองรัก บุญ
เสม, 2547; ภชัรี แช่มชอ้ย, 2542; มงคล แวน่ไธสง และคณะ, และสกายสปอร์ตทีม, 2550) 
 8.  ข้อเสนอแนะในการออกก าลงักายแบบแอโรบิกด๊านซ์ 
 ประสาน พิทกัษโ์กศล (2546) ไดใ้หข้อ้เสนอแนะในการออกก าลงักายแบบ 
แอโรบิกด๊านซ์ไวด้งัน้ี 
  1.  แอโรบิกด๊านซ์เป็นกิจกรรมการออกก าลงักาย ส าหรับบุคคลท่ีตอ้งการความ
แขง็แรง และความอดทน ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบอยา่งหน่ึงของสมรรถภาพทางร่างกาย 
  2.  ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมควรปรึกษาแพทยก่์อน และควรปฏิบติัดงัน้ี 
   -  ผูท่ี้มีอายตุ  ่ากวา่ 30 ปี สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมไดโ้ดยมีผลตรวจร่างกายคร้ังล่าสุด
ภายใน 1 ปี และแพทยมี์ความเห็นวา่ร่างกายอยูใ่นสภาพแขง็แรงสมบูรณ์ 
   -  ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 30-39 ปี ตอ้งมีผลตรวจภายใน 3 เดือนก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม 
   - ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 40-59 ปี ใหป้ฏิบติัเช่นเดียวกนักบัขอ้ 2.2 
   -  ผูท่ี้มีอายเุกิน 59 ปี ก่อนการฝึกทุกคร้ังตอ้งไดรั้บค ายนิยอมจากแพทยเ์สียก่อน 
  3.  แอโรบิกด๊านซ์ไม่ใช่กิจกรรมเพื่อลดน ้าหนกั แต่เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางร่างกาย คือ ความแขง็แรง ความอดทน และส่งเสริมรูปร่างทรวดทรงท่ีดี ถา้ผูเ้ขา้ร่วมการออก
ก าลงักายโดยวธีิน้ีจะตอ้งควบคุมอาหารไปพร้อม ๆ กนัดว้ย จะเป็นวธีิท่ีดีท่ีสุด และก่อนเขา้ร่วม
กิจกรรมน้ีควรชัง่น ้าหนกัเสียก่อน น ้าหนกัตวัท่ีควรจะเป็นอาจจะคิดไดง่้าย ๆ ตามสูตร ดงัน้ี  
   น ้าหนกั = (ความสูง - 100) X 0.9 
  4.  ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมน้ีควรจะวดัชีพจรในระยะปกติ หรือระยะพกั (resting heart 
rate) โดยจบัชีพจร ณ บริเวณหน่ึงของร่างกาย เช่น ใตค้าง ขมบั ขาหนีบ และท่ีขอ้มือ ชีพจรปกติใน
ระยะพกั เพศชายจะอยูร่ะหวา่ง 72-78 คร้ัง เพศหญิงจะอยูร่ะหวา่ง 78-84 คร้ังต่อนาที ชีพจรเป็น
ดรรชนีอยา่งหน่ึงท่ีแสดงให้ทราบถึงความสมบูรณ์ของร่างกาย หรือพดูง่าย ๆ วา่ “ฟิต” หรือ “ไม่
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ฟิต” อตัราการเตน้ชีพจรนอ้ยคร้ัง สามารถพดูไดว้า่มีสมรรถภาพทางร่างกายสมบูรณ์ แขง็แรงกวา่  
ผูท่ี้มีอตัราการเตน้ของชีพจรสูง แต่อาจจะมีองคป์ระกอบอ่ืนเขา้มาพวัพนัไดเ้ช่นกนั อยา่งไรก็ตาม 
สามารถลดอตัราการเตน้ของชีพจรไดด้ว้ยวธีิการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
  5.  ในการเขา้ร่วมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกด๊านซ์น้ี เป้าหมายท่ีตอ้งการคือ 
อตัราการเตน้ของหวัใจในขณะท่ีเหน่ือยท่ีสุดควรเป็น 70-80 เปอร์เซ็นตข์องอตัราการเตน้ของหวัใจ
สูงสุด หรือมีวธีิคิดง่าย ๆ คือ  
   อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด = 220 – อาย ุ
 ฉะนั้น ในขณะออกก าลงักายควรใหอ้ตัราการเตน้ของชีพจรอยูร่ะหวา่ง 70-80 เปอร์เซ็นต ์
กล่าวคือ เป้าหมายสูงสุดท่ีตอ้งการของชีพจรควรอยูร่ะหวา่ง 130-153 คร้ังต่อนาที อยา่งไรก็ตามเป้า
ของอตัราการเตน้ของชีพจรท่ีตอ้งการของแต่ละวยันั้นจะมีความแตกต่างกนั 
  6.  เพื่อเป็นการสร้างความอดทนใหสู้งข้ึนขณะท่ีหวัใจเตน้สูงสุดใหด้ าเนินกิจกรรม
ต่อไปประมาณ 20 นาที และควรจะเขา้ร่วมกิจกรรมอยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ และควรเพิ่มการวิง่
เหยาะ ๆ หรือเดินเร็วทุกวนั วนัละ 800 เมตร ก็จะเป็นการดี 
  7.  ในสองสัปดาห์แรกท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมควรใหชี้พจรเตน้สูงสุด 135-140 คร้ังต่อนาที 
 นพวรรณ ระลึกมูล (2546) ท าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการเตน้แอโรบิก 
และแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายของ
นิสิตหญิง พบวา่  
 สมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในกลุ่มเตน้แอโรบิก หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ 
รายการ วิง่ 1 ไมล ์นัง่พบัตวัไปขา้งหนา้ วดัความแขง็แรงของขา วดัความแขง็แรงของหลงั วดัความ
แขง็แรงของมือ วิง่วนขวาแบบบูมเมอแรง ยนืกระโดดไกล ลุก-นัง่ 30 วนิาที วดัความหนาของ
ไขมนัตน้แขน น่อง และสะบกัหลงั หลงัจากการเขา้โปรแกรมฝึกทุกรายการดีข้ึน และมีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 สมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในกลุ่มเตน้แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ รายการ วิง่ 1 ไมล ์วดัความแขง็แรงของขา วดัความแขง็แรงของหลงั วดัความ
แขง็แรงของมือ วิง่วนขวาแบบบูมเมอแรง ยนืกระโดดไกล ลุก-นัง่ 30 วนิาที วดัความหนาของ
ไขมนัตน้แขน น่อง และสะบกัหลงั หลงัจากการเขา้โปรแกรมฝึกทุกรายการดีข้ึน และมีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ยกเวน้รายการ นัง่พบัตวัไปขา้งหนา้ ท่ีไม่แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 เม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของกลุ่มเตน้แอโรบิก และ
กลุ่มเตน้แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ รายการ วิง่ 1 ไมล ์วดัความแขง็แรงของ
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หลงั ยนืกระโดดไกล และวดัความหนาของไขมนัท่ีสะบกัหลงั มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ยกเวน้รายการ วดัความแขง็แรงของขา วดัความแขง็แรงของมือ วิง่วนขวา
แบบบูมเมอแรง ลุก-นัง่ 30 วนิาที นัง่พบัตวัไปขา้งหนา้ วดัความหนาของไขมนัตน้แขน และน่อง   
มีการพฒันาข้ึนแต่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ 
 ปริมาตรของออกซิเจนท่ีร่างกายรับไปใหเ้ซลลใ์ชใ้นช่วงเวลาหน่ึงนาที ใชส้ัญลกัษณ์ 
V°O2 ถา้ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนท่ีร่างกายสามารถรับไปใหเ้ซลลใ์ชไ้ดต่้อช่วงเวลา 1 นาที 
เรียกวา่ maximum oxygen consumption (V°O2max) ใชห้น่วยเป็น มล./กก./นาที ค่าความสามารถใน
การจบัออกซิเจนสูงสุดน้ีจะแสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพสูงสุดในการท างานของร่างกาย  
ซ่ึงความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุดของแต่ละคนจะไม่เท่ากนั ก่อนท่ีคนเราจะมีอายยุา่งเขา้สู่
วยัรุ่น ความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุดของผูห้ญิงจะอยูป่ระมาณ 70 % ของเม่ืออาย ุ25 ปี 
(ประทุม ม่วงมี, 2527; พีระพงศ ์บุญศิริ, 2532; วรรณี เจิมสุรวงศ,์ 2539; Morehouse & Miller, 
1976) เม่ือร่างกายเร่ิมเปล่ียนสภาพจากขณะพกัมาเป็นการออกก าลงักาย ค่าความสามารถสูงสุดใน
การจบัออกซิเจนจะเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ การออกก าลงักายเป็นระยะเวลานาน ๆ โดยใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
ซ่ึงมีความหนกัเป็นตวัก าหนดมีระยะเวลาท่ีเพียงพอ จะท าใหค้่าความสามารถในการจบัออกซิเจน
สูงสุดเพิ่มข้ึน 
 ประสิทธิภาพในการใชอ้อกซิเจนเพื่อผลิตพลงังานมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อความสามารถ
ของร่างกายในอนัท่ีจะออกก าลงักายไดอ้ยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ๆ โดยออกซิเจนจะไดรั้บการ
ล าเลียงเขา้สู่เซลลบ์ริเวณไมโตคอนเดรีย และในขบวนการเดียวกนัน้ีคาร์บอนไดออกไซดจ์ะถูกขจดั
ออกจากร่างกายขณะท่ีร่างกายท างานอยา่งหนกัข้ึนขบวนการถ่ายโยงออกซิเจนและ 
คาร์บอนไดออกไซดจ์ะท างานเร็วข้ึนจนในท่ีสุดเซลล ์และเน้ือเยื่อไม่สามารถสกดั และรับเอา
ออกซิเจนมาใชไ้ดอี้กต่อไปถึงแมว้า่ความหนกัของงาน หรือการออกก าลงักายจะมีความหนกัเพิ่ม 
เม่ือนั้นร่างกายก็ไดอ้อกก าลงักายท่ีระดบัความสามารถการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (maximum oxygen 
uptake) (สมหมาย แตงสกุล, 2531 อา้งใน วรายทุธ ศรีบุญ, 2547) 
 ความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุดจะมีความแตกต่างกนัออกไปตามสถานะภาพ
ทางเพศ อาย ุขนาดรูปร่าง โดยจะเพิ่มข้ึนตามอายซ่ึุงจะสูงเม่ืออาย ุ20-25 ปี ในเพศหญิงและ 25-30 ปี 
ในเพศชาย หลงัจากนั้นจะค่อย ๆ ลดลงโดยทัว่ไปเพศชายจะมีความสามารถในการจบัออกซิเจน
สูงสุดประมาณ 50 มล./กก./นาที ส่วนเพศหญิงมีค่าประมาณ 40 มล./กก./นาที และหลงัจากช่วงอายุ
ดงักล่าวสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดจะคงระดบั และค่อย ๆ ลดต ่าลง ซ่ึงการออกก าลงักาย
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แบบแอโรบิกจะส่งผลต่อการพฒันาระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจ หรือช่วยรักษาระดบั
ความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุดไว ้(ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และกนัยา ปาละววิฒัน์, 2536 อา้งใน 
วรายทุธ ศรีบุญ, 2547) 
 

ตารางท่ี 1  การประเมินค่า V°O2max (มีหน่วยเป็น ml/kg/min) ในผูห้ญิง ของ Cooper โดยแบ่ง        
                 ตามระดบัดงัต่อไปน้ี  
 

Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior 

13-19 <25.0 25.0 - 30.9 31.0 - 34.9 35.0 - 38.9 39.0 - 41.9 >41.9 

20-29 <23.6 23.6 - 28.9 29.0 - 32.9 33.0 - 36.9 37.0 - 41.0 >41.0 

30-39 <22.8 22.8 - 26.9 27.0 - 31.4 31.5 - 35.6 35.7 - 40.0 >40.0 

40-49 <21.0 21.0 - 24.4 24.5 - 28.9 29.0 - 32.8 32.9 - 36.9 >36.9 

50-59 <20.2 20.2 - 22.7 22.8 - 26.9 27.0 - 31.4 31.5 - 35.7 >35.7 

60+ <17.5 17.5 - 20.1 20.2 - 24.4 24.5 - 30.2 30.3 - 31.4 >31.4 

(ท่ีมา: http://www.ilfordathleticclub.org.uk/data/Coaching/VO2max%20Calculaor.html) 
 

ตารางท่ี 2  การประเมินค่า V°O2max (มีหน่วยเป็น ml/kg/min) ในผูช้าย ของ Cooper โดยแบ่ง    
 ตามระดบัดงัต่อไปน้ี  
 

Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior 

13-19 <35.0 35.0 - 38.3 38.4 - 45.1 45.2 - 50.9 51.0 - 55.9 >55.9 

20-29 <33.0 33.0 - 36.4 36.5 - 42.4 42.5 - 46.4 46.5 - 52.4 >52.4 

30-39 <31.5 31.5 - 35.4 35.5 - 40.9 41.0 - 44.9 45.0 - 49.4 >49.4 

40-49 <30.2 30.2 - 33.5 33.6 - 38.9 39.0 - 43.7 43.8 - 48.0 >48.0 

50-59 <26.1 26.1 - 30.9 31.0 - 35.7 35.8 - 40.9 41.0 - 45.3 >45.3 

60+ <20.5 20.5 - 26.0 26.1 - 32.2 32.3 - 36.4 36.5 - 44.2 >44.2 

(ท่ีมา: http://www.ilfordathleticclub.org.uk/data/Coaching/VO2max%20Calculaor.html) 

http://www.ilfordathleticclub.org.uk/data/Coaching/VO2max%20Calculaor.html
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ตารางท่ี 3  เกณฑม์าตรฐานปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของผูช้ายและผูห้ญิง (มล./กก./นาที) 
 
Men’s 

Age (years) 
Category      13-19             20-29        30-39             40-49           50-59        60+ 
1. Very Poor     <35.0             <33.0             <31.5             <30.2             <26.1             <20.5 
2. Poor   35.0-38.3       33.0-36.4       31.5-35.4       30.2-33.5       26.1-30.9       20.5-26.0                 
3. Fair   38.4-45.1       36.5-42.4       35.5-40.9       33.6-38.9       31.0-35.7       26.1-32.2 
4. Good   45.2-50.9       42.5-46.4       41.0-44.9       39.0-43.7       35.8-40.9       32.3-36.4 
5. Excellent  51.0-55.9       46.5-52.4       45.0-49.4       43.8-48.0       41.0-45.3       36.5-44.2 
6. Superior      >56.0             >52.5             >49.5             >48.1             >45.4            >44.3    
(Scott K. Powers and Edward T. Howlek, 2007) 
 
Women’s 

Age (years) 
Category      13-19             20-29        30-39             40-49           50-59        60+ 
1. Very Poor     <25.0             <23.6             <22.8             <21.0             <20.2             <17.5 
2. Poor   25.0-30.9       23.6-28.9       22.8-26.9       21.0-24.4       20.2-22.7       17.5-20.1                 
3. Fair   31.0-34.9       29.0-32.9       27.0-31.4       24.5-28.9       22.8-26.9       20.2-24.4 
4. Good   35.0-38.9       33.0-36.9       31.5-35.6       29.0-32.8       27.0-31.4       24.5-30.2 
5. Excellent  39.0-41.9       37.0-40.9       35.7-40.0       32.9-36.9       31.5-35.7       30.3-31.4 
6. Superior      >42.0             >41.0            >40.1             >37.0             >35.8            >31.5    
(Scott K. Powers and Edward T. Howlek, 2007) 
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ตารางท่ี 4  ค่ามาตรฐานปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของผูช้ายไทย (มล./กก./นาที) 

(ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) 
 
ตารางท่ี 5  ค่ามาตรฐานปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของผูห้ญิงไทย (มล./กก./นาที) 
  

สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน 
(มล./กก./นาที) 

อาย ุ

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก 48.0 45.8 40.2 35.8 30.9 30.8 

ดี 43.9-47.9 41.9-45.7 36.9-40.1 32.4-35.7 28.3-30.8 27.8-30.7 

ปานกลาง 35.6-43.8 34.0-41.8 28.7-36.8 25.5-32.3 23.0-28.2 21.7-27.7 

ต ่า 31.5-35.5 30.1-33.9 24.9-28.6 22.1-25.4 20.4-22.9 18.7-21.6 

ต ่ามาก 31.4 30.0 24.8 22.0 20.3 18.6 
 

(ฝ่ายวทิยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) 
 
 
 

สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจน 
(มล./กก./นาที) 

อาย ุ

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก 55.5 51.6 43.3 37.4 33.9 30.7 

ดี 50.6-55.4 47.1-51.5 39.4-43.2 34.1-37.3 30.7-33.8 27.9-30.6 

ปานกลาง 40.7-50.5 38.0-47.0 31.5-39.3 27.4-34.0 24.2-30.6 22.2-27.8 

ต ่า 35.8-40.6 33.5-37.9 27.6-31.4 24.1-27.3 21.0-24.1 19.4-22.1 

ต ่ามาก 35.7 33.4 27.5 24.0 20.9 19.3 
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 ปัจจัยทีก่ าหนดสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย  
 ประทุม  ม่วงมี (2527) ไดก้ล่าววา่ ออกซิเจนถูกส่งไปใหก้ลา้มเน้ือใชไ้ดม้าก หรือนอ้ย
ข้ึนอยูก่บัปัจจยั อยู ่4 ประการ คือ 
  1.  ปริมาณของอากาศท่ีเขา้สู่ปอด (minute ventilation) เม่ืออากาศเขา้สู่ปอดมาก     ไม่
วา่จะเป็นเพราะในขณะออกก าลงักายหรือ การท่ีมีความจุดปอด (vital capacity) เพิ่มข้ึน จะท าให้
ความดนัของออกซิเจน (PO2) ภายในปอดมีมากข้ึน การฟุ้งกระจาย การไหลของก๊าซสู่ภายในเซลล์
มากข้ึน 
  2.  ความสามารถของโลหิตท่ีจะรับออกซิเจนเขา้ไปได ้ตวัการส าคญัในการจบั
ออกซิเจนเขา้สู่กระแสเลือด ไดแ้ก่ ฮีโมโกลบิน (hemoglobin) หากมีจ านวนมากก็สามารถพา
ออกซิเจนไปใชไ้ดม้ากข้ึน 
  3.  ความตอ้งการออกซิเจนของเน้ือเยือ่ หมายถึง ความจ าเป็นท่ีตอ้งสร้างพลงังานโดย
ใชอ้อกซิเจน ในกิจกรรมท่ีตอ้งออกแรงติดต่อกนัเป็นเวลานานร่างกายใชอ้อกซิเจนไปมากถึงตอ้งมี
การน าเอาออกซิเจนจากบรรยากาศมาทดแทนออกซิเจนท่ีเสียไป 
   4.  ปริมาณเลือดท่ีฉีดออกจากหวัใจในเวลา 1 นาที (cardiac output) หากหวัใจฉีด 
เลือดออกมากจากหวัใจมากเท่าใดการใชอ้อกซิเจนก็จะมากไปดว้ยจะเห็นไดว้า่ ส่ิงท่ีก าหนด
สมรรถภาพในการจบัออกซิเจนนั้น มาจากการท างานของระบบไหลเวยีนและระบบหายใจนัน่เอง 
การท างานของหวัใจ และหลอดโลหิตนั้นมีความสัมพนัธ์กบัระบบหายใจ ดงันั้นผูถู้กทดสอบท่ีมี
สมรรถภาพในการจบัออกซิเจนสูงสุดอยูใ่นเกณฑท่ี์ดีจะตอ้งมีการประสานงานท่ีดีของระบบ
ไหลเวยีนโลหิต และระบบหายใจ 
 ณฐัพล ไตรเพิ่ม (2546) ไดอ้ธิบายถึงความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุด ข้ึนอยูก่บั
องคป์ระกอบส าคญั 2 อยา่งคือ 
  1.  ประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวยีนโลหิต (cardiovascular system)   หลงั
ท างานท่ีหนกั และต่อเน่ืองนาน ๆ กลา้มเน้ือตอ้งอาศยัอาหาร และออกซิเจนมาช่วยในการสร้าง
พลงังาน ส่ิงเหล่าน้ีจะมาถึงกลา้มเน้ือไดโ้ดยส่งผา่นทางกระแสเลือด นอกจากน้ีเลือดยงัจะช่วยน า
ของเสียท่ีมีอยูใ่นเลือดไปสลาย จะเป็นไดว้า่เลือดเป็นตวัล าเลียงท่ีมีประโยชน์มหาศาล การท่ีเลือด
ไหลเวยีนไดดี้หรือไม่นั้น หวัใจ และหลอดเลือดมีส่วนส าคญัยิง่ท่ีจะก าหนดประสิทธิภาพ           
การไหลเวยีนของเลือด นัน่คือ ยิง่หวัใจและหลอดเลือดมีประสิทธิภาพท างานดีเท่าใด การล าเลียง
อาหาร ออกซิเจนไปกลา้มเน้ือ และการน าของเสียออกจากกลา้มเน้ือก็จะมีประสิทธิภาพดีข้ึนเท่านั้น 
องคป์ระกอบพื้นฐานทางสีรวทิยาสามารถบ่งถึงประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวยีนโลหิต 
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ไดแ้ก่ อตัราการเตน้ของหวัใจ (heart rate) ความดนัโลหิต (blood pressure) ปริมาณเลือดท่ีส่งออก
จากหวัใจใน 1 นาที (cardiac output) ปริมาณเลือดท่ีหวัใจบีบแต่ละคร้ัง (stroke volume) เป็นตน้ 
  2.  ประสิทธิภาพการท างานของระบบหายใจ (respiratory system) การท างานของ
ปอด ดว้ยการน าเอาออกซิเจนเขา้แลว้ส่งผา่นเขา้กระแสเลือด และน าของเสียออกมาท าลายเป็น
ขบวนการท่ีจะท าให้ร่างกายไดรั้บออกซิเจนเพิ่มข้ึน และท าลายของเสียไดเ้ร็วข้ึน ดงันั้น
ประสิทธิภาพการท างานของระบบหายใจจึงเป็นตวัก าหนดประสิทธิภาพการเพิ่มของออกซิเจน 
องคป์ระกอบพื้นฐานทางสรีรวทิยา ไดแ้ก่ ความจุปอด (vital capacity) ความสามารถในการ
แลกเปล่ียนก๊าซ เป็นตน้ 
 วรรณี เจิมสุรวงศ ์(2539) ศึกษาและหาความแตกต่างของการเตน้แอโรบิกแบบแรง
กระแทกต ่า และสเตป็แอโรบิก ต่อสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
และระยะการเคล่ือนไหวของร่างกาย ในหญิงอาย ุ25-35 ปี จ  านวน 20 คน โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์  
สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 45 นาที พบวา่ ไม่พบความแตกต่างของสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด 
ก่อน และหลงัการทดลองครบ 4 และ 8 สัปดาห์ของแต่ละกลุ่ม และเม่ือเปรียบเทียบผลการเตน้     
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่าและสเตป็แอโรบิกต่อสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด พบวา่ไม่
แตกต่างกนั ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใชมี้แนวโนม้ในการพฒันาข้ึน ระยะเวลาใน
การวจิยัเพียง 8 สัปดาห์ จึงอาจท าใหไ้ม่เห็นผลทางสถิติ ดงันั้น ถา้เพิ่มระยะเวลาในการวิจยั อาจพบ
ความแตกต่างทางสถิติของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้
 ประสาน พิทกัษโ์กศล (2546) ศึกษาผลการฝึกแบบแอโรบิกด๊านซ์ และแบบทดสอบเกา้
จตุัรัสท่ีมีต่อปริมาณการใชอ้อกซิเจนของนกัเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาจ านวน 20 คน พบวา่ การฝึก
แบบแอโรบิกด๊านซ์ และแบบทดสอบเกา้จตุัรัสท่ีมีต่อปริมาณการใชอ้อกซิเจนก่อน และหลงัฝึก
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 จงกลนี น าบุญจิตต ์(2537) ศึกษาผลการออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิกและการเตน้ 
แอโรบิก ท่ีมีต่อความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายนกัศึกษา
หญิงจ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่ม 1 ฝึกสเตป็แอโรบิก 20 นาที กลุ่ม 2 ฝึกสเตป็แอโรบิก     
30 นาที กลุ่ม 3 ฝึกเตน้แอโรบิก 20 นาที กลุ่มท่ี 4 ฝึกเตน้แอโรบิก 30 นาที พบวา่ การออกก าลงักาย
แบบสเตป็แอโรบิก และการเตน้แอโรบิกท่ีมีต่อความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตของทุกกลุ่ม
ไม่แตกต่างกนั 
 McCord et al. (1989) ท่ีท าการวจิยัผลของกาเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่าท่ีมีต่อ
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด อตัราการเตน้ของหวัใจเกือบสูงสุด และสัดส่วนร่างกาย
ของนกัศึกษาหญิงจ านวน 16 คน ออกก าลงักาย 3 วนัต่อสัปดาห์ วนัละประมาณ 45 นาที ท่ีระดบั 
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75-85% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด พบวา่ ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน 
(pre: 38.3 ml/kg/min; post: 41.3 ml/kg/min) (p=0.05) อตัราการเตน้ของหวัใจเกือบสูงสุดลดลง 
และไขมนัในร่างกายลดลงจาก 25 +/- 6.8% to 21 +/- 6.3% (p=0.01) แต่ไม่มีการเปล่ียนแปลงของ
น ้าหนกัตวั สรุปไดว้า่ การเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่าตอ้งใชเ้วลาถึง 12 สัปดาห์ในการพฒันา
สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด 
 Williams and Morton (1986) ศึกษาการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัหวัใจและระบบการหายใจ 
และสัดส่วนของร่างกายของผูห้ญิงท่ีไม่ออกก าลงักายจ านวน 25 คน อาย ุ18-30 ปี ฝึกเตน้แอโรบิก 
วนัละ 45 นาที 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม (กลุ่มคววบคุม 15 คน, กลุ่ม
ทดลอง 10 คน) พบวา่ผลของการฝึกแสดงค่าท่ีเพิ่มข้ึนของอตัราการใชอ้อกซิเจนต่ออตัราการบีบตวั
ของหวัใจ 1 คร้ัง (O2 pulse), ปริมาณของอากาศท่ีหายใจออก (VE), อตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) 
และ RPE ระหวา่งท่ีออกก าลงักายท่ีระดบัปานกลางอยา่งมีนยัส าคญั มีการเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ของความสามารถการจบัออกซิเจนสูงสุด (V°O2max), อตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดต่ออตัราการบีบ
ตวัของหวัใจ 1 คร้ัง (maximal O2 pulse), ปริมาณของอากาศท่ีหายใจออกสูงสุด (VE max) และ 
อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (MHR) มีการเพิ่มข้ึนของน ้าหนกัของร่างกายท่ีไม่ใช่ไขมนั (LBM) 
และความหนาแน่นของร่างกาย จากการลดลงของเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย และปริมาณการวดั 
skinfold thicknesses ทั้ง 4 จุด ของกลุ่มทดลองอยา่งมีนยัส าคญั สรุปไดว้า่ โปรแกรมการเตน้        
แอโรบิก 12 สัปดาห์สามารถส่งเสริมใหเ้กิดประโยชน์ในการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัหวัใจ และระบบ
หายใจ และสัดส่วนของร่างกาย 
 Laukkanen et al. (2001) ศึกษาอตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งการเตน้แอโรบิก และ
เตน้สเตป็แอโรบิกท่ีมีความหนกัต่างกนั 3 ระดบั (ต ่ากวา่ 75% MHR, 75-85% MHR และ 85-90% 
MHR) ของผูห้ญิงจ านวน 20 คน อาย ุ19-47 ปี BMI 21 (SD 2) kg/m2 แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม A 
10 คน เขา้ร่วม 4 คร้ังต่อสัปดาห์ V°O2max 38.7+3.6 ml/kg/min, MHR 183+8 คร้ังต่อนาที กลุ่ม B 
10 คน เขา้ร่วม 2 คร้ังต่อสัปดาห์ V°O2max 36.1+3.6 ml/kg/min, MHR 178+7 คร้ังต่อนาที ระดบัค่า
ความรับรู้ความหนกัการออกก าลงักายระดบัเบา (RPE 11-12), ปานกลาง (RPE 13-14) หนกั (RPE 
15-17) พบวา่ อตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งท่ีเตน้ระดบัเบาของกลุ่ม A 72 (step) และ 74 (floor) 
%MHR  และกลุ่ม B 75 (step) และ 79 (floor) %MHR ระดบัปานกลางของกลุ่ม A 84 (step) และ  
80 (floor) %MHR  และกลุ่ม B 82 (step) และ 83 (floor) %MHR ระดบัหนกัของกลุ่ม A 89 (step 
และ floor) %MHR  และกลุ่ม B 88 (step) และ 92 (floor) %MHR มีความแตกต่างของอตัราการเตน้
ของหวัใจ และ% MHR ระหวา่งระดบัความหนกั (เบากบัปานกลาง, ปานกลางกบัหนกั, เบากบั
หนกั) อยา่งมีนยัส าคญัทั้ง  2 กลุ่ม (p < 0.01) สรุปวา่ ความหนกัของการออกก าลงักาย              
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ความหลากหลายของชั้นเรียนแอโรบิกเป็นส่ิงท่ีครูฝึกค านึงถึงในการวางแผน และการปฏิบติัในชั้น
เรียนเพื่อใหเ้กิดความแตกต่างของระดบัความหนกัของการออกก าลงักาย โดยอตัราการเตน้ของ
หวัใจของผูเ้ขา้ร่วมจะเป็นตวัก าหนด สามารถน าไปใชก้บักลุ่มผูสู้งอาย ุและผูท่ี้เร่ิมตน้ออกก าลงักาย
ดว้ยการเตน้แอโรบิก 
 Grant et al. (2002) ศึกษาผลทางสรีรวทิยา และระดบัการรับรู้การออกก าลงักายจากการ
เตน้แอโรบิก และการเดิน เป็นผูห้ญิง 6 คน ผูช้าย 6 คน อาย ุ67 ปี ระหวา่งท่ีเตน้แอโรบิก และเดิน
จะควบคุม HR และ V°O2 ถามระดบัการรับรู้การออกก าลงักายทุกๆ 3 นาที พบวา่ ค่าของ % peak 
V°O2 ของการเตน้แอโรบิกเป็น 67% และการเดินเป็น 52% และ % MHRของการเตน้แอโรบิกเป็น 
74% และการเดินเป็น 60% ระดบัการรับรู้การออกก าลงักายจากการเตน้แอโรบิกเป็น 11 และการ
เดินเป็น 10 สรุปไดว้า่ % peak V°O2, %MHR และการรับรู้การออกก าลงักายจากการเตน้สูงกวา่การ
เดินอยา่งมีนยัส าคญั อยา่งไรก็ตามการเตน้แอโรบิก และการเดินมีความหนกัเพียงพอท่ีจะท าให้
สมรรถภาพทางแอโรบิกดีข้ึนในผูรั้บการทดลองส่วนใหญ่ 
 Forte et al. (2001) ศึกษาปฏิกิริยาของระบบหวัใจและหลอดเลือดระหวา่งการเตน้สเต็ป
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า และหาค่าความเหมาะสมของความหนกัของการออกก าลงักายระดบั
ต ่าดว้ยการเตน้สเตป็แอโรบิกเป็น ผูห้ญิง 6 คน (อาย ุ57.3+5.8 ปี) ผูช้าย 4 คน (อาย ุ60.7+3.1ปี) 
ทดสอบหาค่า V°O2 (oxygen consumption), E (pulmonary ventilation), HR และ blood lactate    
ผลการทดลองพบวา่ค่าท่ีไดไ้ม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งชาย และหญิงในทุกตวัแปร 
ยกเวน้ body fat (หญิง 27.7+3.8, ชาย 25.8+1.9) และ body fat (%) (หญิง 33.4+5, ชาย 19.2+4.1) ค่า 
V°O2max 34.1+5.3 ml/kg/min ค่า V°O2 และ HR ระหวา่งท่ีเตน้สเตป็แอโรบิก 20.7+3 ml/kg/min 
(61+7.5% ของ V°O2max) และ 131+11 คร้ังต่อนาที (81+6.2 % ของ MHR) และค่า blood lactate 
หลงัจากการทดสอบมีค่า 2.14+0.7 mMol/L ค่าท่ีแนะน าท่ีจะท าใหส้มรรถภาพของระบบหวัใจ   
และหลอดเลือดดีข้ึนคือ 55-90% ของ MHR หรือ 50-85% ของ V°O2max 

 
ปริมาณไขมนัในเลอืด 
 ไขมนัในเลือดมีดว้ยกนัหลายชนิด มีช่ือเรียกต่าง ๆ กนัตามลกัษณะทางเคมี และวธีิการ
แยกท่ีแตกต่างกนัท่ีส าคญั ๆ มีดงัน้ีคือ 
 1.  ชนิดของไขมันในเลอืด ไขมนัในเลือดท่ีส าคญัมี 4 ชนิด คือ 
  - กรดไขมนัอิสระ (free fatty acid) 
  -โคเลสเตอรอล (cholesterol) 
  - ไตรกลีเซอร์ไรด์ (triglyceride) 
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  - ฟอสโฟไลปิด (phospholipid) 
 เน่ืองจากไขมนัเป็นสารท่ีไม่ละลายในน ้า หรือเลือด ไขมนัจึงตอ้งจบัเกาะกบัสารโปรตีน
เพื่อใหล้ะลายตวัอยูใ่นเลือดได ้กรดไขมนัอิสระจะรวมกบัอลับูมิน ส่วนไขมนัอีก 3 ชนิดจะรวมตวั
กบัโปรตีนชนิดอ่ืนเรียกรวม ๆ วา่ “ไลโปโปรตีน” 
 2.  ชนิดของไลโปโปรตีน ไลโปโปรตีนในเลือดมี 4 ชนิด คือ 
  - ไคโลไมครอน (chylomicrons) เป็นไลโปโปรตีนท่ีมีขนาดใหญ่ท่ีสุด ประกอบดว้ย
ไตรกลีเซอไรด ์เป็นส่วนใหญ่ คือ ประมาณร้อยละ 85-90 ไคโลไมครอนน้ีล าไส้เล็กสร้างข้ึนจาก
ไตรกลีเซอไรดใ์นอาหารท าหนา้ท่ีขนส่งไขมนัเหล่าน้ีไปตามเซลลต่์าง ๆ เพื่อใชเ้ป็นพลงังาน หรือ
สะสมไวต้ามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในรูปของไขมนั 
  - ไลโปโปรตีนท่ีมีความหนาแน่นต ่ามาก (very low density lipoprotein cholesterol 
(VLDL-C)) ประกอบดว้ยโปรตีนร้อยละ 10 และไขมนัเป็นส่วนใหญ่ จ านวน TG คือ ประมาณร้อย
ละ 50-60 บางคร้ังเรียกวา่ prebetalipoprotein ตบัสามารถสังเคราะห์ไลโปโปรตีนชนิดน้ีไดจ้าก
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และกลีเซอรอล VLDL-C ท าหนา้ท่ีขนส่ง TG ท่ีตบัสร้างข้ึนไปสู่เน้ือเยือ่ต่างๆ 
  - ไลโปโปรตีนท่ีมีความหนาแน่นต ่า (low density lipoprotein cholesterol (LDL-C)) 
ประกอบดว้ยโปรตีนร้อยละ 25 TC ร้อยละ 47-50 นอกนั้นเป็น TG และฟอสโฟไลปิด บางคร้ังเรียก 
ไลโปโปรตีนชนิดน้ีวา่ beta lipoprotein LDL-C ไดจ้ากการเผาผลาญ VLDL-C ในร่างกาย LDL-C 
ท าหนา้ท่ีขนส่ง TC ในกระแสเลือดไปสู่เน้ือเยือ่ต่าง ๆ 
  - ไลโปโปรตีนท่ีมีความหนาแน่นสูง (high density lipoprotein cholesterol (HDL-C)) 
ประกอบดว้ยโปรตีนร้อยละ 46–50 นอกนั้นเป็นฟอสโฟไลปิดร้อยละ 30 และ TC ร้อยละ 18-20 
ร่างกายสามารถสังเคราะห์ HDL-C ไดใ้นตบั และ HDL-C น้ีท าหนา้ท่ีขนส่ง TC จากเน้ือเยือ่ต่าง ๆ 
กลบัไปยงัตบัเพื่อเผาผลาญต่อไป 
 ถา้ตอ้งการตรวจระดบัไขมนัในเลือดก็อาจทราบไดโ้ดยการตรวจหาระดบั TC และ TG
โดยตรงแทนการตรวจหาค่าไลโปโปรตีน ซ่ึงยุง่ยากมาก และก็ไดผ้ลเช่นเดียวกนั เน่ืองจาก TC ใน
เลือดส่วนใหญ่ร้อยละ 70 มาจาก LDL-C ส่วนท่ีเหลือมาจากVLDL-C และ HDL-C TG ส่วนใหญ่
มาจาก VLDL-C ไคโลไมครอนมีส่วนท าให้ระดบัไขมนัในเลือดสูงไดน้อ้ยมาก เน่ืองจากไขมนัท่ี
กินเขา้ไป ส่วน VLDL-C และ LDL-C ไดจ้ากการสังเคราะห์ของตบั ไขมนัท่ีไดจ้ากอาหารน้ีเม่ือ
ผา่นการยอ่ย และดูดซึมเขา้สู่ร่างกายจะไปส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และถูกใชห้มดไปในเวลา          
8-12 ชัว่โมง ดงันั้นเม่ือผูป่้วยตอ้งการทราบระดบั TC หรือ TG ในเลือดจึงจ าเป็นตอ้งอดอาหารอยา่ง
นอ้ย 12 ชัว่โมง เพื่อไดค้่าของไขมนัแน่นอน (สมพร ส่งตระกลู, 2549) 
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ตารางท่ี 6  ค่ามาตรฐานของปริมาณไขมนัในเลือด 
 

Lipid and category Adult concentrations (mg/dl) 
Total cholesterol 

Desirable <200 
Borderline 200-239 

High >240 
LDL cholesterol 

Optimal <100 
Near optimal 100-129 

Borderline high 130-159 
High 160-189 

Very high >190 
HDL cholesterol 

Low <40 
High >60 

Triglycerides 
Normal <150 

Borderline high 150-199 
High 200-499 

Very high >500 
(Jay Hoffman, 2006) 
 
 พรหมินทร์ เมธากาญจนศกัด์ิ (2548) ไดก้ล่าววา่ ผูท่ี้ออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่ง
สม ่าเสมอจะท าใหร้ะดบัไตรกลีเซอร์ไรด์ และ LDL-C ลดลง ส่วน HDL-C จะเพิ่มข้ึน การมี HDL-C 
สูงจะท าใหโ้อกาสเกิดโรคเส้นเลือดหวัใจอุดตนันอ้ยลง เน่ืองจาก HDL-C จะท าให ้LDL-C ไม่
สามารถไปเกาะหลอดเลือดได ้ท าใหห้ลอดเลือดไม่อุดตนั มีผูศึ้กษาพบวา่ HDL-C จะสูงข้ึนเม่ือ
บุคคลวิง่ได ้16 กิโลเมตรต่อสัปดาห์ติดต่อกนัเป็นเวลา 9 เดือน และประโยชน์ของการวิง่ยงัช่วยให้
น ้าหนกัลดทุก ๆ น ้าหนกัท่ีลดลงจะท าให ้HDL-C เพิ่มข้ึนดว้ย 
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 นพพร แกว้มาก (2540) ท าการศึกษาผลการเตน้สเตป็แอโรบิก และสไลดแ์อโรบิก ต่อ 
V°O2max ระดบั TC และ HDL-C พบวา่ V°O2max ภายในกลุ่มเตน้สเตป็แอโรบิก และสไลด ์        
แอโรบิก ก่อน และหลงัการทดลอง 10 สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี  
ระดบั .05 ระดบั TC ภายในกลุ่มเตน้สเตป็แอโรบิก และสไลดแ์อโรบิก ก่อนและหลงัการทดลอง  
10 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ระดบั HDL-C ภายใน
กลุ่มเตน้สเตป็แอโรบิก และสไลดแ์อโรบิก ก่อนและหลงัการทดลอง 10 สัปดาห์ มีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 วรรณภา วฒันกุล (2541) ศึกษาปริมาณไขมนัในเลือดของนกัเตน้แอโรบิคหญิง พบวา่ 
ระดบั TC และ TG ของนกัเตน้แอโรบิคหญิงเปรียบเทียบกบัหญิงท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายไม่แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (TC=182.9+39.1 vs. 204.7+28.9 มก./ดล., p=.087; TG=86.2+30.8 vs. 
82.3+27.6 มก./ดล., p=.477) ในขณท่ีระดบั HDL-C ของนกัเตน้แอโรบิคหญิงสูงกวา่หญิงท่ีไม่ได้
ออกก าลงักาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (60.0+11.9 vs. 51.3+12.7 มก./ดล., p=.005) แต่
ระดบั LDL-C รวมถึงอตัราส่วน TC/HDL-C และ LDL-C/HDL-C ของนกัเตน้แอโรบิคหญิงต ่ากวา่
หญิงท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (LDL-C =111.7+32.5 vs. 136.9+28.0 มก./ดล., 
p=.003; TC/HDL-C =3.2 vs. 4.2, p=.000; LDL-C/HDL-C=1.9 vs. 2.9, p=.000) นอกจากน้ีได้
เปรียบเทียบระดบัไขมนัในเลือดกบัค่ามาตรฐานของ NCEP พบวา่ กลุ่มนกัเตน้แอโรบิคหญิงมี
สัดส่วนของผูท่ี้มีระดบั TC >200 มก./ดล. และมีสัดส่วนของผูท่ี้มีระดบั LDL-C >130 มก./ดล.  
นอ้ยกวา่กลุ่มหญิงท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (TC=34.5% vs. 63.3%, Z=-1.7, 
p<.05; LDL-C=24.1% vs. 53.3%, Z=-2.3, p<.05) แต่ผูท่ี้มีระดบั HDL-C<40 มก./ดล. ของทั้ง 2 
กลุ่มไม่แตกต่างกยัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (6.9% vs. 20.0%, Z=-1.5, p>.05) สรุปไดว้า่ การท่ีนกั
เตน้แอโรบิคหญิงมีระดบัHDL-C สูงกวา่, ระดบัLDL-C ต ่ากวา่, ตลอดจนอตัราส่วนLDL-C/HDL-C 
และ TC/HDL-C ต ่ากวา่หญิงท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ สาเหตุหน่ึงอนัเน่ือง 
มาจากการเตน้แอโรบิคอยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลานาน ซ่ึงก่อใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพโดยสามารถลดอตัรา
เส่ียงของการเกิดโรคหวัใจขาดเลือดได ้
 สมพร ส่งตระกลู (2549) ศึกษาเก่ียวกบัความหนาแน่นของกระดูก สัดส่วนของร่างกาย 
ไขมนัในเลือดและV°O2max ของสตรีวยัหลงัหมดประจ าเดือน ท่ีออกก าลงักายและไม่ออกก าลงักาย 
อาย ุ50-55 ปี จ  านวน 40 คน สรุปไดว้า่การออกก าลงักายแบบแอโรบิกอาจมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการ
เพิ่มปริมาณ HDL-C และ V°O2max ถึงจะพบวา่สตรีท่ีออกก าลงักายแบบแอโรบิก และสตรีท่ีไม่
ออกก าลงักายมีความหนาแน่นของกระดูก สัดส่วนของร่างกาย และปริมาณ TC ไม่แตกต่างกนั    
แต่หลกัฐานการวจิยัในอดีตก็ท าใหน่้าเช่ือวา่ ถา้การออกก าลงักายแบบแอโรบิกประกอบกบั        
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การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก โดยเฉพาะการฝึกท่ีมีแรงตา้นการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ 
น่าจะเป็นประโยชน์ต่อการรักษาความหนาแน่นของกระดูก 
 สัมพนัธ์ นบนอ้ม (2537) ศึกษาผลของการฝึกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกต ่าท่ีมีต่อ
ปริมาณของTC, TG, HDL-C ในเลือด และเน้ือเยื่อไขมนัของหญิงวยัผูใ้หญ่ท่ีมีอาย ุ35-60 ปี จ  านวน 
20 คน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วนั ๆ ละ 45 นาที พบวา่ ปริมาณของTC, TG, HDL-C      
ในเลือด และเน้ือเยื่อไขมนัของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองโปรแกรม
แอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกต ่า แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ และเม่ือวเิคราะห์ความ
แตกต่างของปริมาณของTC, HDL-C ในเลือด และเน้ือเยื่อไขมนัระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุมหลงัการทดลอง พบวา่ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 วราภรณ์ ภิญโญชนม ์(2534) พบวา่ ก่อนและหลงัการเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า
และแบบปลอดแรงกระแทก 8 สัปดาห์ ระดบั TC ไม่แตกต่างกนั แต่มีแนวโนม้วา่ลดลง 
 Willford, Blessing, Barksdale and Smith (1988) พบวา่ หลงัการเตน้แอโรบิกระดบั TC
ไม่แตกต่างกนัแต่มีแนวโนม้ลดลง และท าใหล้ดอตัราเส่ียงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั 
 Lakka, Tremblay, Despres and Bouchard (2004) พบวา่ การศึกษาในคู่แฝดแท ้          
อาย ุ17-26 ปี ไม่พบการเปล่ียนแปลงของ TG ในเลือด ค่า LDL-C ลดลง (p=0.004) อตัราส่วน
ระหวา่ง TC/HDL-C ลดลง (p=0.002) หลงัจากเขา้ร่วม Negative Energy Balance Program ซ่ึงมี 
การออกก าลงักายท่ีความหนกั 50-55% V°O2max เป็นเวลาประมาณ 57 นาทีต่อคร้ัง วนัละ 2 คร้ัง 
นาน 93 วนั โดยในขณะท่ีออกก าลงักายมีการควบคุมอาหารเพื่อจ ากดัพลงังานท่ีไดรั้บ 
 Katzmarzyk et al. (2001) พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งอาย ุ17-65 ปี ท่ีเขา้ร่วมโครงการ 
HERITAGE Family Study หลงัจากออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยาน โดยเร่ิมตน้ท่ี 55% V°O2max 
เป็นเวลา 30 นาที และเพิ่มข้ึนทุก ๆ 2 สัปดาห์ จนถึง 75% V°O2max เป็นเวลา 50 นาที และคงท่ีต่อ
อีก 6 สัปดาห์ จนครบ 20 สัปดาห์ พบวา่ V°O2max เพิ่มข้ึน 17.5% มวลไขมนัในร่างกาย ลดลง 
3.3% และระดบั TG ในเลือดไม่มีค่าเปล่ียนแปลง 
 Boutcher, Meyer, Craig and Astheimer (2003) พบวา่กลุ่มผูห้ญิงวยัหมดประจ าเดือนท่ีมี
การออกก าลงักายเป็นเวลามากกวา่ 40 นาที อยา่งนอ้ย 6 คร้ังต่อสัปดาห์ และออกก าลงักายมาแลว้
อยา่งนอ้ย 4 ปี มีค่า HDL-C เพิ่มข้ึน 20% (p<0.05) ส่วนระดบั TG ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม และ
เม่ือเปรียบเทียบก่อนฝึกและหลงัฝึกค่า BMI ไม่มีการเปล่ียนแปลง 
 Aguilo et al. (2003) ศึกษาผลของความแตกต่างของความหนกัของการออกก าลงักาย 
และความแตกต่างของการฝึกท่ีมีต่อสารแอนต้ีออกซิแดนซ์ และสัดส่วนของ TC ในนกัจกัรยานชาย
จ านวน 33 คน (นกัจกัรยานสมคัรเล่น17 คน, นกัจกัรยานอาชีพ 16 คน) นกัจกัรยานสมคัรเล่นฝึก  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Blessing%20DL%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Barksdale%20JM%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Smith%20FH%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_DiscoveryPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
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14 สัปดาห์ มีค่า V°O2max (62.5+/-1.8 ml/kg/min) นกัจกัรยานอาชีพฝึก 24 สัปดาห์ มีค่า V°O2max 
(80.2+/-1.6 ml/kg/min)  พบวา่ นกัป่ันจกัรยานมีระดบัของวติามิน C, วติามิน E, TG  และ VLDL-C
เพิ่มข้ึน แต่ระดบัของเบตา้แคโรทีน และ LDL-C ในเลือดลดลงหลงัจากออกก าลงักายท่ีมีความหนกั
ของงานสูงสุด 
 Tsai et al. (2002) พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีภาวะความดนัเลือดสูง หลงัจากมีการออกก าลงั
กายท่ีมีความหนกัระดบัปานกลาง เป็นเวลา 50 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ นาน 12 สัปดาห์ มีค่า HDL-C 
ในเลือดสูงข้ึน 11.2%, TC ลดลง 6.1%, LDL-C ลดลง 14.1% และ TG ลดลง 11.4% 
 Isler, Kosar and Korkusuz (2001) ศึกษาผูห้ญิงท่ีออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก และ
การเตน้แอโรบิกท่ีระดบัความหนกั 60-70% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด เป็นเวลา 45 นาที     
3 คร้ังต่อสัปดาห์ นาน 8 สัปดาห์ และไม่มีการควบคุมอาหาร เพื่อหาค่า TC, TG, LDL-C, HDL-C 
และอตัราส่วนระหวา่ง TC/HDL-C พบวา่ มีระดบั LDL-C ในเลือด นอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม กลุ่มเตน้
สเตป็มีค่า HDL-C (F[2,44]=3.65; p<0.05)  และอตัราส่วนระหวา่ง TC/HDL-C (F[2,44]=11.56; 
p<0.01)  ดีกวา่กลุ่มควบคุม สรุปวา่ การฝึกเตน้สเตป็แอโรบิกมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของลิปิด 
และไลโปโปรตีนในนกัศึกษาหญิง 
 Crouse et al. (1997) พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งเพศชายท่ีมีระดบั TC สูงกวา่ปกติ (258 mg/dl) 
อาย ุ47 ปี น ้าหนกั 81.9 กิโลกรัม ท าการฝึกดว้ยการป่ันจกัรยาน 24 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ใหไ้ด ้350
แคลอร่ีต่อวนั ท่ีมีระดบัความหนกัมาก (80% V°O2max) 12 คน และท่ีมีระดบัความหนกัปานกลาง 
(50% V°O2max) 14 คน มีค่า V°O2max เพิ่มข้ึน น ้าหนกัตวัลดลง มีระดบั TC, TG, LDL-C และ
HDL-C ไม่แตกต่างภายหลงัจากการฝึกออกก าลงักาย 

 
ความแขง็แรง (Strength) 
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นพื้นฐานของการมีสุขภาพดี เป็นพื้นฐานของการพฒันา
ความสามารถมีส่วนช่วยในการป้องกนั และลดการบาดเจ็บของร่างกาย (ด ารง กิจกุศล, 2547) การ
เคล่ือนไหวของร่างกายเกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือ คุณภาพของการเคล่ือนไหวถูกก าหนดดว้ย
พื้นฐานความแขง็แรงของกลา้มเน้ือซ่ึงสามารถมองเห็นไดจ้ากรูปร่างของกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือท่ีมี
การท างานหนกัเป็นประจ าจะมีความแขง็แรงเพิ่มมากข้ึน มีขนาดใหญ่ข้ึน (hypertrophy) ในทางตรง
ขา้มกลา้มเน้ือท่ีท างานนอ้ยเกินไป หรือไม่ถูกใชง้านความแขง็แรงจะลดลง และขนาดจะเกิดการลีบ
เล็กลง (atrophy) (เสก อกัษรานุเคราะห์, ม.ป.ป.) การบริหารร่างกายดว้ยการยกน ้าหนกัก็เป็นการ
ช่วยใหก้ลา้มเน้ือขา ล าตวั ไหล่ และแขนมีความแขง็แรงสูงข้ึน ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแบ่งออก
ไดเ้ป็น 3 ประเภทดงัน้ี 



 37 

 1.  ความแขง็แรงแบบพลงัระเบิด หรือก าลงัของกลา้มเน้ือ (power strength) หมายถึง
ความสามารถท่ีจะใชก้ลา้มเน้ือท างานสูงสุดในการท างานคร้ังหน่ึง เช่น การยืนกระโดดไกล        
ยนืกระโดดสูง การพุง่ ทุ่ม ขวา้ง เป็นตน้ 
 2.  ความแขง็แรงแบบท่ีมีการเคล่ือนท่ี (dynamic strength) หมายถึง ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือท่ีมือ หรือ เทา้ในขณะเคล่ือนไหวร่างกายข้ึนมากคร้ังในเวลาท่ีก าหนดให ้เช่น การไต่เชือก 
ดึงขอ้ (pull–ups) ยบุขอ้ (dips) เป็นตน้ 
 3.  ความแขง็แรงแบบอยูก่บัท่ี (static strength) หมายถึง การใชก้ลา้มเน้ืออยา่งแรงท่ีสุด
ต่อส่ิงท่ีอยูก่บัท่ี และจะแตกต่างกบัความแขง็แรงในสองประเภทแรกตรงท่ีไม่ค่อยมีการเคล่ือนไหว
ของร่างกาย ตวัอยา่งของการวดัความแขง็แรงในลกัษณะน้ี ไดแ้ก่ การวดัแรงบีบมือ (hand grip)  
เป็นตน้ (สุพจน์ เช้ือประกอบกิจ, 2533) 
 ความแขง็แรง คือ ก าลงัสูงสุดท่ีกลา้มเน้ือมดัหน่ึงหรือกลุ่มหน่ึงปล่อยออกมาเพื่อตา้นกบั
แรงตา้นทาน (พิชิต ภูติจนัทร์, 2535, หนา้ 87, 2547, หนา้ 26) 
 1.  ชนิดของการหดตัวของกล้ามเนือ้   
 การหดตวัของกลา้มเน้ือ แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 
  1.1  หดตวัแบบไอโซเมตริก (isometric contraction) หมายถึง การหดตวัท่ีความยาว
ของกลา้มเน้ือคงท่ี แต่ความตึงตวัเปล่ียนไป เช่น การดนัก าแพง ดนัวงกบประตู ยกเกา้อ้ีท่ีเรานัง่อยู ่
เป็นตน้ 
  1.2  หดตวัแบบไอโซทอนิก (isotonic contraction) หมายถึง การหดตวัท่ีท าใหค้วาม
ยาวของกลา้มเน้ือเปล่ียนแปลงไป แต่ความตึงตวัคงท่ี การออกแรงท่ีท าใหว้ตัถุเคล่ือนท่ีเป็น
พลศาสตร์ (dynamics) เช่น การยกส่ิงของ การลากหรือเล่ือนวตัถุ การหดตวัแบน้ีแบ่งออกเป็น  
2 ชนิดคือ 
   - การหดตวัแบบคอนเซ็นตริก (concentric contraction) หมายถึง การหดตวัท างาน
ท่ีท าใหก้ลา้มเน้ือสั้นเขา้ (shorten) เช่น การยกของข้ึนจากพื้น การน าส่ิงของเขา้หาตวั งานลกัษณะน้ี
เรียกวา่ งานบวก (positive work) 
   -  การหดตวัแบบเอก็เซ็นตริก (eccentric contraction) หมายถึง การหดตวัท างานท่ี
ท าใหก้ลา้มเน้ือยาวออก (lengten) เช่น การวางส่ิงของลง การผลกัส่ิงของออกไปจากตวั งาน
ลกัษณะน้ีเรียกวา่ งานลบ (negative work) (ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร, 2540; พิชิต ภูติจนัทร์, 2547) 
 ในการเล่นกีฬา หรือ การฝึกออกก าลงักายท่ีตอ้งใชค้วามอดทนจ าเป็นจะตอ้งท าการฝึก
ความแขง็แรงควบคู่กนั โดยมากมกัมุ่งหวงัผลไปท่ี (1) การเพิ่มจ านวนแรงของกลา้มเน้ือ (2) เพิ่ม
ปริมาณการเผาผลาญออกซิเจน และจ านวนของพลงังาน (3) เป็นการป้องกนัการบาดเจ็บ และ
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ปัญหาท่ีเกิดจากการฝึกหนกัจนเกินไป การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะส่งผลต่อเส้นใย
กลา้มเน้ือ (muscle fiber) (Sleamaker and Browing, 1996) 
 2.  ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
  2.1  การเรียงตวัของใยกลา้มเน้ือ แบ่งออกเป็น 3 แบบ คือ 
   -  การเรียงตวัแบบขนาน (parallel) กลา้มเน้ือพวกน้ี จะพบบริเวณ  ท่ีท างาน 
เบา ๆ ช่วงระยะเวลาท างานเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ เช่นกลา้มเน้ือทอ้ง 
   -  การเรียงตวัแบบขนนกคร่ึงซีก (unipennate) พบกลา้มเน้ือชนิดน้ีบริเวณท่ี 
ท างานเบา ๆ ท าไดบ้่อย ๆ และนาน เช่น กลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือและน้ิวเทา้ 
   - การเรียงตวัแบบขนนกเตม็ซีก (bipennate) พบกลา้มเน้ือท่ีเรียงตวัแบบน้ี 
บริเวณท่ีท างานหนกั และอดทน มีความแขง็แรงมากท่ีสุด ซ่ึงไดแ้ก่ กลา้มเน้ือหวัไหล่ 
   การเรียงตวัของเส้นใยกลา้มเน้ือทั้ง 3 อยา่งน้ีมีความแขง็แรงแตกต่างกนั แบบขนาน
แขง็แรงนอ้ยท่ีสุด และแบบขนนกเตม็ซีกแขง็แรงมากท่ีสุด ในกลา้มเน้ือมดัหน่ึงเส้นใยจะเรียงซอ้น
กนัเป็นหลาย ๆ ชั้นจนเกิดมีพื้นท่ีหนาข้ึน การวดัความแข็งแรงจะพิจารณาจากพื้นท่ีหนา้ตดัของ
กลา้มเน้ือมดันั้นตามกฎของ Hittinger ซ่ึงอธิบายถึงความสัมพนัธ์ของพื้นท่ีหนา้ตดักบัความแขง็แรง
ไวว้า่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นสัดส่วนโดยตรงกบัพื้นท่ีหนา้ตดัของกลา้มเน้ือนั้น ฉะนั้น
กลา้มเน้ือท่ีมีลกัษณะพื้นท่ีหนา้ตดันอ้ยยอ่มแขง็แรงนอ้ยกวา่กลา้มเน้ือท่ีมีพื้นท่ีหนา้ตดัมาก โดยท่ี
พื้นท่ีหนา้ตดั 1 ตารางเซนติเมตรจะต่อตา้นแรงได ้4 กิโลกรัม (ฐิติกร  ศิริสุขเจริญพร, 2540) 
  2.2  ความเม่ือยลา้ 
  ความเม่ือยลา้สามารถลดความสามารถของกลา้มเน้ือในการท่ีจะตอบสนองต่อส่ิงเร้า
ซ่ึงจะเป็นผลใหก้ าลงัการหดตวัของกลา้มเน้ือลดนอ้ยลง ส าหรับสาเหตุท่ีแทจ้ริงไม่มีใครสามารถ
บอกไดแ้น่นอน แต่ส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเม่ือยลา้มกัข้ึนอยูก่บัมูลเหตุหลกัซ่ึงอาจแบ่งออกไดเ้ป็น   
4 ประการดงัน้ี 
   - ผลผลิตจากการสร้างพลงังาน phosphocreatine: PC เป็นองคป์ระกอบส าคญัใน
การสร้าง ATP จากการศึกษาถึงความสัมพนัธ์ของการท างานของกลา้มเน้ือกบั PC พบวา่
ประสิทธิภาพในการท างานของกลา้มเน้ือลดลงเม่ือ PC ลดลง ในขณะท่ีความสัมพนัธ์ดงักล่าวก็เกิด
ข้ึนกบั ATP เช่นกนั กล่าวโดยสรุปคือการลดลงของ PC จะมีผลท าใหก้ารสร้างพลงังานชา้ลงไม่ทนั
ต่อความตอ้งการ จึงเป็นสาเหตุใหเ้กิดความเม่ือยลา้ได ้(Roberg & Roberts, 1997) 
   -  ผลผลิตจากกระบวนการเผาผลาญพลงังาน 
   - electrochemical ของกลา้มเน้ือ เช่น การสูญเสียโปแตสเซียมมากเกินไป  
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หรือ การท่ีร่างกายเกิดสภาวะมีคาร์บอนไดออกไซดเ์กินสภาพปกติ (acidotic) ส่งผลให ้ATP ใน
กลา้มเน้ือลดลง 
   -  ระบบประสาทส่วนกลาง เช่น การไหลเวยีนขาดประสิทธิภาพในการท างาน  
ซ่ึงสังเกตไดจ้ากอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีสูงมาก การเปล่ียนแปลงดงักล่าวมีอ านาจท าใหส้ภาพ
ความสมดุลของร่างกายสูญเสียไป และเป็นตน้เหตุแห่งความเม่ือยลา้ 
  2.3  อุณหภูมิ 
  อุณหภูมิสูง หรือต ่าเกินไป เป็นอุปสรรค คือ การท างานของกลา้มเน้ือ หากอุณหภูมิ
ของกลา้มเน้ือสูงกวา่อุณหภูมิปกติ หรือของร่างกายเล็กนอ้ย จะช่วยใหก้ารหดตวัของกลา้มเน้ือเร็ว 
และรุนแรงข้ึน ซ่ึงมีผลต่อการไหลเวยีนโลหิต ท าใหค้วามสามารถล าเลียงออกซิเจนไปสู่เซลลแ์ละ
ถ่ายเทของเสียไดดี้ และเร็วข้ึน 
  2.4  ปริมาณสารอาหารท่ีเก็บสะสมในร่างกาย 
  ปริมาณของสารอาหารท่ีจะเป็นเช้ือเพลิงท่ีสะสมไวใ้นร่างกายลดลง ไกลโคเจนเป็น
แหล่งพลงังานท่ีสะสมไวใ้นกลา้มเน้ือ เม่ือใดก็ตามท่ีพบวา่ไกลโคเจนในกลา้มเน้ือลดลงจะส่งผล
โดยตรงต่อการหดตวัของกลา้มเน้ือ การศึกษาถึงการลดลงของพลงังานจากการฝึกความแขง็แรง
โดยการยกน ้าหนกัในท่า front and back squat, leg press และ leg extension พบวา่ การลดลงของ
พลงังานเร่ิมตอบสนองเม่ือเวลาผา่นไป 30 นาที 
  2.5  ระดบัการฝึก 
  กลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการฝึกเป็นประจ ายอ่มมีการหดตวัสูงกวา่กลา้มเน้ือท่ีไม่ไดฝึ้ก     
ดว้ยเหตุน้ีนกักีฬาจึงตอ้งฝึกฝนอยูเ่ป็นประจ าเพื่อใหก้ลา้มเน้ือไดท้  างานอยา่งสม ่าเสมอ 
  2.6  การพกัผอ่นระหวา่งการฝึก 
  ระหวา่งท่ีออกก าลงักายเตม็ท่ี กลา้มเน้ือเม่ือท างานนาน ๆ จะเกิดความเม่ือยลา้ข้ึน    
ถา้ฝืนท าต่อไปเร่ือย ๆ ก าลงัการหดตวัของกลา้มเน้ือก็จะลดลงหรือจนกระทัง่ไม่สามารถหดตวัได้
อีก คือ เกิดเป็นตะคริว ดงันั้น หากมีการพกัระยะบา้งก็จะช่วยใหก้ลา้มเน้ือ และระบบไหลเวยีน
สามารถประสานกนั แกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึน คือ สามารถขนถ่ายของเสียออกจากกลา้มเน้ือมากข้ึน ท าให้
การหดตวัของกลา้มเน้ือยาวนานข้ึน (พิชิต ภูติจนัทร์, 2535, หนา้ 89, 2547, หนา้ 27; พีระพงศ ์ 
บุญศิริ, 2532) 
 3.  ผลของการฝึกกล้ามเนือ้ 
 กลา้มเน้ือลายสามารถฝึกเพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงคุณสมบติัเฉพาะไดห้ลายรูปแบบ
ตามวตัถุประสงคข์องผูฝึ้ก และชนิดกีฬา  
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 การฝึกเพื่อเพิ่มความทนทาน (endurance training) จะฝึกท่ีระดบัอตัราชีพจร 30-40% 
ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด ซ่ึงอตัราการเตน้ของชีจรสูงสุดค านวณไดจ้าก 220-อาย ุและฝึก
ประมาณ 50 นาทีต่อวนั ซ่ึงจะส่งผลดีต่อความทนทานของระบบหวัใจ การไหลเวยีนเลือด และปอด 
 การฝึกเพื่อเพิ่มความแขง็แรง (strength training) จะฝึกท่ีระดบัอตัราชีพจร 60-80% ของ
อตัราการเตน้ของชีจรสูงสุด จะส่งผลดีต่อความแขง็แรง และพลงัของกลา้มเน้ือ แต่ถา้ฝึกเพื่อเพิ่ม
ความเร็ว (speed training) จะเนน้ท่ีความสัมพนัธ์ระบบประสาท และกลา้มเน้ือ (พงษจ์นัทร์ อยู่
แพทย,์ 2549) 
 ความแขง็แรงสูงสุด (maximum strength) หมายถึง แรงสูงสุดท่ีระบบประสาท และ
กลา้มเน้ือสามารถสร้างออกมาในขณะท่ีกลา้มเน้ือหดตวัสูงสุดหน่ึงคร้ัง ซ่ึงสะทอ้นให้เห็นถึงแรง
ตา้นหรือน ้าหนกัท่ีมากท่ีสุดท่ีนกักีฬาสามารถเอาชนะไดเ้พียง 1 คร้ังแสดงออกในรูปของ
ความสามารถ 100% หรือเรียกวา่ จ  านวนท่ียกไดม้ากท่ีสุด (one repetition maximum; 1 RM) และ
เป็นส่ิงจ าเป็นในการทราบค่า 1 RM ของนกักีฬาเพื่อก าหนดน ้าหนกัตา้นขณะฝึก ในทุก ๆ ช่วง
ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก 
 
ตารางท่ี 7  เกณฑม์าตรฐานของแรงบีบมือ (กก.) ในผูใ้หญ่ 
   

 
20-29 Y 30-39 Y 40-49 Y 50-59 Y 60-69 Y 

M F M F M F M F M F 

Excellent >54 >36 >53 >36 >51 >35 >49 >33 >49 >33 
Good 51-54 33-36 50-53 34-36 48-51 33-35 46-49 31-33 46-49 31-33 

Average 43-50 26-32 43-49 28-33 41-47 27-32 39-45 25-30 39-45 25-30 
Fair 39-42 22-25 39-42 25-27 37-40 24-26 35-38 22-24 35-38 22-24 
Poor <39 <22 <39 <25 <37 <24 <35 <22 <35 <22 

(Jay Hoffman, 2006, pp. 128) 
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ตารางท่ี 8  เกณฑก์ารประเมินผลการทดสอบแรงบีบมือ (กก./นน.ตวั) ชาย  
  
อายุ (ปี) 7-9 10-12 13-16 16-19 20-29 30-39 40-49 50-59 

ดีมาก 0.63 ข้ึนไป 0.63 ข้ึนไป 0.80 ข้ึนไป 0.84 ข้ึนไป 0.84 ข้ึนไป 0.81 ข้ึนไป 0.77 ข้ึนไป 0.72 ข้ึนไป 

ดี 0.55-0.62 0.60-0.62 0.72-0.79 0.77-0.83 0.79-0.83 0.76-0.80 0.72-0.76 0.67-0.71 

พอใช้ 0.39-0.54 0.47-0.59 0.57-0.71 0.62-0.76 0.68-0.78 0.65-0.75 0.61-0.71 0.56-0.66 

ค่อนข้างต ่า 0.31-0.38 0.41-0.46 0.49-0.56 0.55-0.61 0.63-0.67 0.60-0.64 0.56-0.60 0.51-0.55 

ต ่า 0.30 ลงมา 0.40 ลงมา 0.48 ลงมา 0.54 ลงมา 0.62 ลงมา 0.59 ลงมา 0.55 ลงมา 0.50 ลงมา 

(กลุ่มพฒันาสมรรถภาพทางกาย ส านกัวทิยาศาสตร์การกีฬา, 2548) 
 
ตารางท่ี 9  เกณฑก์ารประเมินผลการทดสอบแรงเหยยีดขา (กก./นน.ตวั) ชาย  
 
อายุ(ปี) 7-9 10-12 13-16 16-19 20-29 30-39 40-49 50-59 

ดีมาก - 1.95 ข้ึนไป 2.44 ข้ึนไป 2.77 ข้ึนไป 2.81 ข้ึนไป 2.60 ข้ึนไป 2.43 ข้ึนไป 2.81 ข้ึนไป 

ดี - 1.65-1.94 2.11-2.43 2.51-2.76 2.58-2.80 2.04-2.59 2.23-2.42 2.00-2.17 

พอใช้ - 1.04-1.64 1.44-2.10 1.98-2.50 2.11-2.57 1.99-2.03 1.82-2.22 1.63-1.99 

ค่อนข้างต ่า - 0.73-1.03 1.11-1.43 1.72-1.97 1.88-2.10 1.79-1.98 1.62-1.81 1.45-1.62 

ต ่า - 0.73 ลงมา 1.10 ลงมา 1.71 ลงมา 1.87 ลงมา 1.78 ลงมา 1.61 ลงมา 1.44 ลงมา 

(กลุ่มพฒันาสมรรถภาพทางกาย ส านกัวทิยาศาสตร์การกีฬา, 2548) 
 
 วรายทุธ ศรีบญั (2547, บทคดัยอ่) ศึกษาผลของการเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า
ร่วมกบัน ้าหนกัและสเตป็แอโรบิก ท่ีมีผลต่อ V°O2max และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ พบวา่ ค่า
ของ V°O2max ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน และขา ก่อนและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ ของแต่
ละกลุ่มแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ค่าของ V°O2max ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแขน และขา ของกลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่มหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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การฝึกด้วยน า้หนัก 
 1.  ความหมายของการฝึกด้วยน า้หนัก 
 พิชิต ภูติจนัทร์ (2547) ไดใ้หค้วามหมายของการฝึกน ้าหนกั หมายถึง เป็นการออกก าลงั
กาย หรือการฝึกใหอ้วยัวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไดต่้อสู้กบัน ้าหนกั หรือแรงตา้น เพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงใหก้บัร่างกาย โดยใชเ้คร่ืองมือท่ีหลากหลายชนิด เช่น       
บาร์เบล ดมัเบล รอกถ่วงน ้าหนกั เส้ือถ่วงน ้าหนกั รองเทา้เหล็ก ตุม้น ้าหนกั ฯลฯ 
 โสภณ อรุณรัตน์ และชาญชญั โพธ์ิคลงั (2534) ไดอ้ธิบายความหมายของการฝึกโดยการ
ใชน้ ้าหนกั (weight training) วา่เป็นการรวมเอาจ านวนคร้ังท่ียก และจะตอ้งท าหลาย ๆ คร้ัง และ
น ้าหนกัท่ีใชจ้ะตอ้งสามารถเพิ่มความสามารถในดา้นความเร็ว พลงัความอดทนของกลา้มเน้ือ  
ความอ่อนตวั และความแขง็แรงใหแ้ก่ร่างกายได ้ดงันั้น ในการฝึกจะตอ้งมีเคร่ืองมือท่ีใช ้คือ      
บาร์เบล ดมัเบล สวงิเบล เป็นตน้ 
 อภิลกัษณ์ เทียนทอง (2549) ไดใ้หค้วามหมายของการฝึกดว้ยน ้าหนกั (weight training) 
คือ การฝึกเพื่อพฒันาความแขง็แรงท่ีเก่ียวกบัการใชอุ้ปกรณ์ประเภทบาร์เบล ดมัเบล เวทแมชชีน 
และอุปกรณ์อ่ืน ๆ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) และ
สมรรถนะทางกีฬา (performance fitness) เป็นตน้ 
 นิทศัน์ ศิลปกุล (2546) ไดใ้ห้ความหมายของการฝึกน ้าหนกั (weight training) หมายถึง 
การฝึกเพื่อเพิ่มพนูประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเน้ือ ในการท างานหรือเล่นกีฬา โดยใช้
น ้าหนกัช่วยนอกเหนือจากการฝึกดว้ยท่ามือเปล่า เช่น บาร์เบลล ์ดมัเบลล ์หรืออาจรวมไปถึง
เคร่ืองมืออ่ืน ๆ ในเคร่ืองรวมน ้าหนกั 
 การฝึกน ้าหนกัแบบแอโรบิก (aerobic weight training) 
 มีช่ือเรียกหลายอยา่งเช่น aerobic weight training หรือ aerobic circuit training หรือ 
circuit weight training หรือบางท่ีเรียกสั้น ๆ วา่ circuit training เป็นการออกก าลงักายท่ีมีประโยชน์
ต่อหวัใจ และปอด ไม่นอ้ยไปกวา่การออกก าลงักายแบบแอโรบิกอ่ืน ๆ แลว้ยงัท าใหมี้รูปร่างท่ีดี มี
พละก าลงัมากดว้ย เพราะเป็นการออกก าลงักายท่ีท าใหก้ลา้มเน้ือมีความแขง็แรงมาก (ด ารง กิจกุศล, 
2547) 
 การฝึกน ้าหนกัแบบแอโรบิก จะกระท าโดยยดึหลกัเหมือนกบัการออกก าลงักายแบบ   
แอโรบิกอ่ืน ๆ โดยทัว่ไปจะยึดหลกั 3 ประการดงัน้ี 
  1.  เป็นการออกก าลงักายแบบเบาหรือปานกลาง ดงันั้นน ้ าหนกัท่ีใชต้อ้งไม่มาก
เกินไป แต่เนน้จ านวนคร้ังให้มากข้ึน 
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  2.  กิจกรรมท่ีท าจะตอ้งมีความต่อเน่ือง อยา่หยดุเพื่อใหห้ายเหน่ือย จะตอ้งใหห้วัใจ 
เตน้เร็วข้ึนถึงระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเป็นเป้าหมาย 
  3.  จะตอ้งใชเ้วลาในขั้นตน้ไม่นอ้ยกวา่ 15 นาทีข้ึนไป และอยา่งมากจะไม่เกิน 60 นาที 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการฝึกน ้าหนกัแบบแอโรบิก จะมีลกัษณะเป็นชุดฝึกน ้าหนกั โดยมี
สถานี (station) ฝึกหลาย ๆ สถานี โดยทัว่ไปมกัจะมีสถานีอยูร่ะหวา่ง 7-10 สถานี เรียกรวมกนัวา่ 
“Multiple Weight Training Machine”  
 วธีิปฏิบติั ถา้มีหลายคนจะเร่ิมตน้ท่ีสถานีใดก็ได ้โดยมีผูค้วบคุมเวลาเพื่อคอยบอกเปล่ียน
สถานี ทั้งน้ีใหผู้ป้ฏิบติัออกก าลงักายตามรูปแบบของสถานีนั้น ๆ สถานีละ 45 วนิาที เม่ือครบ
ก าหนดเวลาก็ใหเ้ปล่ียนไปยงัสถานีถดัไป ในช่วงท่ีเปล่ียนสถานีอยา่ใหพ้กันานเกิน 45 วนิาที และ
กระท ากิจกรรมในสถานีต่อไปในขณะท่ีร่างกายยงัไม่หายเหน่ือย ส่ิงส าคญัคือ ตลอดระยะเวลา     
15-60 นาที จะตอ้งใหห้วัใจเตน้เร็วอยูใ่นระดบัท่ีเป็นเป้าหมาย (พิชิต ภูติจนัทร์, 2547) 
 2.  เทคนิคการฝึกน า้หนัก 
 พิชิต ภูติจนัทร์ (2547) ไดแ้นะน าเทคนิคการฝึกดว้ยน ้าหนกัไวด้งัน้ี 
  2.1  การเหยยีดกลา้มเน้ือ 
   - การเหยยีดกลา้มเน้ือก่อนการเร่ิมตน้ฝึกน ้าหนกั ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที แต่ละ
ท่าใชเ้วลา 10-30 วนิาที เป็นการเตรียมพร้อม และกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือ และขอ้ต่ออนัจะ
ช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ได ้
   -  การเหยยีดกลา้มเน้ือหลงัการฝึกน ้าหนกั ใชเ้วลา และท่า เท่า และคลา้ยก่อนการ
เร่ิมตน้ฝึก ช่วยใหก้ลา้มเน้ือฟ้ืนตวัไดเ้ร็ว และลดการบาดเจ็บไดด้ว้ย 
  2.2  การอบอุ่นร่างกาย 
  การอบอุ่นกร่างกายใชเ้วลาประมาณ 10 นาที เป็นการเตรียมร่างกาย และจิตใจให้
พร้อมท่ีจะท างาน อาจใชก้ารวิง่เหยาะ ถีบจกัรยานวดังาน กรรเชียงบก วดิพื้น หรือท่าบริหารกาย
ทัว่ไป อยา่งใดอยา่งหน่ึง จึงจะเขา้ฝึกน ้าหนกัตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว ้โดยในเซ็ตแรกควรใช้
น ้าหนกันอ้ย ๆ ก่อน เพื่อใหโ้ลหิตหมุนเวยีนมาเล้ียงใหเ้พียงพอเสียก่อน ในกรณีท่ีอากาศหนาวเยน็
มากควรใส่เส้ือผา้ท่ีปกปิดให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
  2.3  ท่าทางท่ีถูกตอ้งในการฝึก 
  ท่ายนืท่ีถูกตอ้ง ควรให้เทา้กวา้งกวา่ช่วงไหล่เล็กนอ้ย น ้าหนกัตวัลงเตม็เทา้ ศีรษะตั้ง
ตรง ตามองขนานพื้นไปขา้งหนา้ คอและหลงัตั้งตรงในขณะฝึก ผูท่ี้บาดเจบ็ส่วนมาเป็นเพราะมกัจะ
หมุน เงยคอ และล าตวัในขณะฝึก ท าใหก้ระดูกสันหลงัเคล่ือนท่ี 
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  2.4  ล าดบัการฝึกกลา้มเน้ือ 
  ควรฝึกกลา้มเน้ือจากมดัใหญ่ไปหามดัเล็ก ดว้ยเหตุท่ีวา่ ถา้ฝึกมดัเล็กก่อน เช่น 
กลา้มเน้ือหนา้แขนจนเกิดความเม่ือยลา้ ท าใหก้ารฝึกพฒันากลา้มเน้ือหนา้อก และหลงัไดน้อ้ยลง 
ทั้งจ  านวนเท่ียว และน ้าหนกัท่ีใช ้อีกทั้งยงัสร้างความเม่ือยลา้ใหแ้ขนมากอีกดว้ย 
  กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ท่ีส าคญั เรียงตามล าดบัดงัน้ี 
   -  กลา้มเน้ือทอ้ง ไดแ้ก่ rectus abdominis 
   -  กลา้มเน้ือตน้ขา ไดแ้ก่ rectus femoris, quadriceps 
   - กลา้มเน้ือหนา้อก ไดแ้ก่ pectoralis major, pectoralis minor 
   - กลา้มเน้ือหลงั ไดแ้ก่ trapazius 
   - กลา้มเน้ือบ่าและไหล่ ไดแ้ก่ deltoideus 
   - กลา้มเน้ือหลงัแขน ไดแ้ก่ triceps 
   - กลา้มเน้ือหนา้แขน ไดแ้ก่ biceps 
  2.5  การหายใจ 
  การสูดลมหายใจเขา้ออกควรใชท้ั้งปากและจมูก ไม่ควรกลั้นลมหายใจในขณะท่ีฝึก 
โดยใชห้ลกัวา่ หายใจเขา้ยาว และลึก พร้อมกบัจงัหวะการยก การดึง การดนั และหายใจออกยาวใน
จงัหวะท่ีผอ่น ซ่ึงในขณะท่ีฝึกร่างกายตอ้งใชอ้อกซิเจนมากเพื่อไปเล้ียงกลา้มเน้ือ และสมอง
โดยเฉพาะกลา้มเน้ือท่ีก าลงัท างาน (working muscles) 
  2.6  ท่าการเคล่ือนไหว 
  การฝึกน ้าหนกัในแต่ละท่า จะตอ้งเคล่ือนไหว หรือกระท าใหถู้กตอ้ง และเตม็รูปแบบ   
ไม่กระท าเพียงคร่ึง ๆ กลาง ๆ และท่ีส าคญัตอ้งใหก้ลา้มเน้ือมดันั้นท างานโดยแทจ้ริง  
  2.7  ความปลอดภยัในขณะฝึก 
   - ไม่ควรฝึกตามล าพงัเพราะอาจจะท าใหเ้ครียด บางท่าจ าเป็นจะตอ้งอาศยั       
ผูช่้วยเหลือ 
   - จดัท่าทางในแต่ละท่าใหถู้กตอ้งตามรูปแบบ อาจสอบถามจากทีมผูเ้ช่ียวชาญ 
   - ยกน ้าหนกัในท่าท่ีร่างกายมีความมัน่คงท่ีสุด 
   - ระมดัระวงัผูอ่ื้นท่ีอยูข่า้งเคียงท่านในขณะท่ีฝึกน ้าหนกัอยู ่
   - ใชป้ลอกปลดล็อกน ้าหนกัท่ีใชก้บับาร์เบล หรือดมัเบลทุกคร้ังท่ีใชฝึ้ก 
   - อยา่ใชอุ้ปกรณ์ท่ีช ารุดเสียหาย ควรรายงานผูเ้ก่ียวขอ้งทราบในทนัทีท่ีพบอุปกรณ์
ช ารุด 
   - อบอุ่นร่างกายทุกคร้ังก่อนฝึกเสมอ 
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   - อยา่ฝึกถา้ท่านมีอาการป่วยไข ้หรือเกิดอาการบาดเจบ็อยู ่
   - ในขณะท่ีฝึก อยา่พลิก กระตุก ดนั กระชากอยา่งรวดเร็ว เพราะอาจเกิดการ
บาดเจบ็ได ้
   - พยายามรักษาดุลในแต่ละท่าใหไ้ด ้หากเสียดุลอาจเกิดการบาดเจบ็ได ้
   - ปฏิบติัตามหลกัการ วธีิการ หรือเง่ือนไขขอ้ก าหนดอยา่งเคร่งครัด 
   - ควรใชเ้ขม็ขดัรัดเอวในการยกท่ีใชน้ ้าหนกัมากๆ 
   - หากเกิดการบาดเจบ็ข้ึนในขณะท่ีฝึกน ้าหนกั ใหย้ดึหลกั RICE ในการเยยีวยา
รักษา (rest, ice, compression, elevation) แต่ถา้บาดเจบ็มากอาจจะตอ้งน าส่งแพทย ์
  2.8  ฝึกความอดทนของระบบไหลเวยีน-หายใจ 
  ความอดทนของระบบไหลเวียน-หายใจ จะเนน้ท่ีความอดทนของหวัใจ และปอด 
เป็นท่ียอมรับกนัวา่การออกก าลงักายแบบแอโรบิกจะช่วยพฒันาความอดทนของหวัใจและปอดได้
ดียิง่ ดงันั้นควรประสมประสานการฝึกน ้าหนกักบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกบา้ง เช่น การวิง่
เหยาะ เดินเร็ว วา่ยน ้า กระโดดเชือก เตน้แอโรบิก พายเรือ รวมทั้งการฝึกน ้าหนกัแบบแอโรบิก   
เป็นตน้ 
  2.9  เทคนิคการจบักริพ (grips) 
  การจบักริพบาร์เบลล ์ในเบ้ืองตน้น้ีมี 3 แบบ คือ  
   - จบัแบบคว  ่ามือ (pronated grip) 
   - จบัแบบหงายมือ (supinated grip) 
   - จบัแบบตาย (dead-lift grip) 
 จากการศึกษาของ มาลี ภูมิภาค (2546) ไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกดว้ยน ้าหนกั      
และการเตน้แอโรบิกท่ีมีผลต่อเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย พบวา่ การออกก าลงักายโดยเตน้         
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า และการฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบวงจรหรือสถานี สามารถส่งผลต่อ      
การเปล่ียนแปลงเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายในทิศทางท่ีดีข้ึน นอกจากน้ีในดา้นความแขง็แรง     
ของกลา้มเน้ือ V°O2max อตัราของชีพจรในขณะพกั และน ้าหนกัตวั มีการพฒันาไปในทิศทางท่ีดี
ข้ึน แต่น ้าหนกัตวัในกลุ่มท่ีฝึกดว้ยน ้าหนกั พบวา่ ไม่มีการเปล่ียนแปลง แสดงวา่ ในระยะเวลาฝึก    
8 สัปดาห์ การฝึกดว้ยน ้าหนกัไม่ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงน ้าหนกัตวั เน่ืองจาก เม่ือมีการฝึกดว้ย
น ้าหนกัไขมนัในร่างกายมีการลดลง ขณะเดียวกนัมวลกลา้มเน้ือก็มีการเพิ่มข้ึนเช่นกนั 
 อบัดุลหาดี อุเซ็ง (2542) ศึกษาผลของการยกน ้าหนกัในระดบัความหนกัต่างกนัท่ีมีต่อ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในนกัศึกษาชายวทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัยะลา อาย ุ15-17 ปี จ  านวน 
40 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบั 60 เปอร์เซ็นต ์
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ของ 1 RM กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบั 70 เปอร์เซ็นต ์ ของ 1 RM และกลุ่มทดลองท่ี 3 
ฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบั 80 เปอร์เซ็นต ์ ของ 1 RM พบวา่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อนการฝึก
กบัภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 9 ทุกกลุ่มมีความแตกต่างกนั ยงัพบวา่กลุ่มท่ีฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบั 80 
เปอร์เซ็นต ์ ของ 1 RM มีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขามากกวา่กลุ่มควบคุม ในขณะท่ีความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 ไม่แตกต่างกนั 
 ถาวร กมุทศรี (2542) ไดศึ้กษาผลของการฝึกยกน ้าหนกัในระดบัความหนกัต่างกนัท่ีมีต่อ
ก าลงักลา้มเน้ือขา ในนกัศึกษาชายอาย ุ18-20 ปี จ  านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี
ฝึกยกน ้าหนกั ท่ีระดบัความหนกั 60% 70% และ 80% ของ 1RM ตามล าดบั ระยะเวลา 9 สัปดาห์ 
พบวา่ กลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบัความหนกั 60% กลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกยกน ้าหนกั
ท่ีระดบัความหนกั 70% กลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบัความหนกั 80% มีก าลงักลา้มเน้ือ
ขาแตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 9 แต่ไม่พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม 
 Kravitz et al. (1993) ศึกษาอิทธิพลทางสรีรวทิยาของการฝึกเตน้สเตป็แอโรบิกโดยมือถือ
ลูกน ้าหนกัและไม่ถือลูกน ้าหนกั ในนกัศึกษาหญิงจ านวน 24 คน พบวา่การฝึกเตน้สเต็ปแอโรบิก 
สามารถท าใหส้มรรถภาพทั้งหมดดีข้ึนทั้ง 2 กลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ประกอบไป
ดว้ย V°O2max (38.29 + 1.05 to 41.32 + 0.95 ml.kg-1/min-1) อตัราการน าออกซิเจนไปใช ้(22.86 + 
0.86 to 26.03 + 0.84 (ml.kg-1/min-1) ขีดจ ากดัของอตัราการเตน้ของหวัใจ (159.62 + 3.01 to 
168.29 + 3.19 b/min-1) เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย (26.16 + 1.05 to 23.95 + 1.06%) มวลของ
ไขมนัในร่างกาย (15.13 + 0.96 to 13.82 + 0.96 kg) ENDO (the endomorphic somatotype rating) 
(5.24 + 0.18 to 4.93 + 0.18 units) MESO (the mesomorphic somatotype rating) (3.22 + 0.19 to 
3.50 + 0.19 units) ความแขง็แรงของการงอแขน (30.73 + 1.83 to 35.08 + 1.73 N/m) ความแขง็แรง
ของการงอ (26.89 + 1.13 to 29.21 + 1.14 N/m) และเหยยีดปลายแขน (forearm) (28.13 + 1.26 to 
31.07 + 1.38 N/m) สรุปไดว้า่ ไม่วา่จะฝึกเตน้สเตป็แอโรบิก โดยมือถือลูกน ้าหนกัและไม่ถือลูกน ้า
หนกั ก็สามารถท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทั้งส้ิน 
 Engles et al. (1998) ศึกษาอิทธิพลของการเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่าท่ีมีความ
เขม้ขน้ปานกลางโดยท่ีมีน ้าหนกั และไม่มีน ้าหนกัท่ีขอ้มือท่ีส่งผลต่อความสามารถ และสภาวะ
ทางดา้นอารมณ์ในผูสู้งอาย ุโดยฝึกเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า (50-70% ของอตัราการเตน้
ของหวัใจสูงสุด) เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 60 นาที พบวา่ การฝึกออกก าลงักาย
สามารถเพิ่ม V°O2peak ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน, ขา และก าลงัใจ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 แต่ไม่มีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มท่ีมีน ้าหนกัท่ีขอ้มือและไม่มีน ้าหนกัท่ีขอ้มือในทุกตวั
แปรท่ีศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงสรุปไดว้า่การเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า
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ท่ีมีความเขม้ขน้ระดบัปานกลางเป็นเวลา 10 สัปดาห์ สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางดา้นแอโรบิก 
ความแขง็แรงของขา และท าใหรู้้สึกมีก าลงัใจเพิ่มข้ึนไม่ผูสู้งอาย ุจากการสังเกตพบวา่ การใช้
น ้าหนกัเบา ๆ ท่ีขอ้มือไม่ส่งผลร้ายต่อการฝึก 
 



บทที ่3 
วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบการเตน้แอโรบิก        
การเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั และการเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกัท่ีมีผลต่อความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนั
ในเลือดของนิสิตชาย โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 

ลกัษณะของกลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนิสิตชาย มหาวทิยาลยับูรพา ท่ีมีอายรุะหวา่ง 
18-22 ปี ไดม้าโดยการอาสาสมคัร ท าการสุ่มอยา่งง่ายใหไ้ดจ้  านวน 30 คน ซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
คือ กลุ่มท่ีเตน้แอโรบิก (A1) จ านวน 10 คน กลุ่มท่ีเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) จ านวน 
10 คน และกลุ่มท่ีเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) จ านวน 10 คน โดยรวมเป็นกลุ่มตวัอยา่ง
ทั้งส้ิน 30 คน กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่มจะตอ้งมีสุขภาพดี มีค่า BMI อยูใ่นเกณฑม์าตรฐานของ      
กรมอนามยั ไม่เคยเตน้แอโรบิก และไม่มีการฝึกออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอ  
 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในกำรเกบ็ข้อมูล 
 1.  เคร่ืองมือส าหรับตรวจร่างกาย 
     1.1  เคร่ืองชัง่น ้าหนกั  ยีห่อ้ Detecto (WEBB CITY, U.S.A.) หน่วยเป็นกิโลกรัม 
     1.2  เคร่ืองวดัส่วนสูง (BW-110H) หน่วยเป็นเซนติเมตร 
     1.3  เคร่ืองวดัความดนัโลหิต ยีห่อ้ OMRON รุ่น HEM 7051 (OMRON Healthcare 
Co. Ltd., Japan) 
 2.  เคร่ืองมือวดัความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้(Ramp Test Method) 
      2.1  จกัรยานวดังานแบบโมนาร์ค (Monark Stationary Bicycle Eegometer, Monark, 
Sweden) 
      2.2  เคร่ืองใหจ้งัหวะ (metronome) ยีห่อ้ WAVE 
      2.3  หูฟัง (stethoscope) (HICO Medical Co, Ltd. Japan) 
      2.4  นาฬิกาจบัเวลายีห่อ้ CASIO รุ่น HS-20  
      2.5  แบบบนัทึกผลการวดัความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้
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 3.  เคร่ืองมือส าหรับวเิคราะห์ปริมาณไขมนัชนิดต่าง ๆ ในเลือด 
      3.1  การเก็บตวัอยา่งเลือดมีอุปกรณ์ดงัน้ี 
             3.1.1  สายยางรัดแขน 
            3.1.2  หลอดบรรจุเลือดพร้อมจุกยาง 
             3.1.3  กระบอกฉีดยาขนาด 10 มล. พร้อมเขม็ขนาด 21 
             3.1.4  แอลกอฮอล ์70% 
             3.1.5  ส าลีสะอาด 
             3.1.6  พลาสเตอร์ 
             3.1.7  แบบบนัทึกผลการวเิคราะห์ตวัอยา่งเลือด  
  3.2  วธีิการวเิคราะห์ปริมาณ โคเลสเตอรอลรวม (TC), ไตรกลีเซอไรด์ (TG),          
เอชดีแอล-โคเลสเตอรอล (HDL-C) และแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล (LDL-C) โดยแผนกตรวจ
วเิคราะห์เลือดของโรงพยาบาลมหาวทิยาลยับูรพา 
 4.  เคร่ืองมือวดัความแขง็แรง 
      4.1  เคร่ืองมือวดัความแขง็แรงแขน (hand grip dynamometer) ยีห่อ้ Takei รุ่น 
T.K.K.5101 
      4.2  เคร่ืองมือวดัความแขง็แรงขา (leg and back dynamometer) ยีห่อ้ Takei รุ่น 
T.K.K.5102 
      4.3  แบบบนัทึกผลการวดัความแขง็แรงแขน และขา 
 5.  โปรแกรมการฝึก (ผูว้จิยัสร้างข้ึนเอง) 
      5.1  โปรแกรมการเตน้แอโรบิก (A1) 
      5.2  โปรแกรมการเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) 
      5.3  โปรแกรมการเตน้แอโรบิก และการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) 
 6.   อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการฝึก 
  6.1  นาฬิกาจบัเวลา 
      6.2  ลูกน ้าหนกั 1 กิโลกรัม 
      6.3  เคร่ืองเล่น CD  
      6.4  แผน่ CD เพลงท่ีใชเ้ตน้ 
      6.5  ดมัเบล 
      6.6  บาร์เบล 



 

 

  50 

  6.7  แบบบนัทึกผลการฝึก 
 

วธีิด ำเนินกำรวจิัยและเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.  แบ่งกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดจ้ากการอาสาสมคัรออกเป็น 3 กลุ่ม คือ 
  1.1  กลุ่มท่ีเตน้แอโรบิก (A1) จ านวน 10 คน  
      1.2  กลุ่มท่ีเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) จ านวน 10 คน  
      1.3  กลุ่มท่ีเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) จ านวน 10 คน 
 2.  แจง้วตัถุประสงคข์องการวจิยั และขอความร่วมมือจากกลุ่มตวัอยา่งในการกรอก
ประวติัส่วนตวั และขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวจิยั 
 3.  ประสานงานกบัโรงพยาบาลมหาวทิยาลยับูรพาเพื่อก าหนดวนัเวลาในการน ากลุ่ม
ตวัอยา่งมาวดัปริมาณไขมนัในเลือด ซ่ึงตรวจหาค่าโคเลสเตอรอลรวม (TC), ไตรกลีเซอไรด ์(TG), 
แอลดีแอล-โคเลสเตอรอล (LDL-C) และเอชดีแอล-โคเลสเตอรอล (HDL-C) ในเลือดท่ีศึกษา 
กระท าตามหลกั และวธีิการทางแพทยโ์ดยนกัเทคนิคการแพทยข์องโรงพยาบาลมหาวทิยาลยับูรพา 
 4.  ประสานงานกบัคณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพาเพื่อก าหนดวนัเวลาใน
การน ากลุ่มตวัอยา่งมาท าการวดัความแขง็แรงแขนและขา การวดัความสามารถสูงสุดในการน า
ออกซิเจนไปใช ้การฝึกเตน้แอโรบิก การฝึกเตน้พร้อมกบัถือน ้าหนกั และการฝึกดว้ยน ้ าหนกั ซ่ึง
การตรวจหาค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้กระท าตามหลกั และวธีิการมาตรฐาน
ทั้งในเร่ืองการเตรียมตวัผูเ้ขา้รับการทดลอง และขณะท าการทดลองโดยใช ้Ramp Test Method 
หอ้งปฏิบติัการทางวทิยาศาสตร์การออกก าลงักาย คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา  
 5.  แจง้ก าหนดวนัเวลา พร้อมเอกสารแนะน าการปฏิบติัตนก่อนไปหาค่าความแขง็แรง
แขนและขา, ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และการวดัปริมาณไขมนัในเลือด 
และอธิบายซ ้ าใหก้ลุ่มตวัอยา่งปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 6.  น ากลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่มไปหาค่าสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด, การวดัความ
แขง็แรงแขนและขา และการวดัปริมาณไขมนัในเลือดตามวนัเวลาท่ีก าหนด ก่อนท่ีจะท าการฝึก 
 7.  ท าการฝึกกบักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 30 คน ระยะเวลาในการฝึกทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง ตามโปรแกรมดงัต่อไปน้ี 
       กลุ่มท่ี 1 ฝึกเตน้แอโรบิก (A1) จ านวน 10 คน  
      กลุ่มท่ี 2 ฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) จ านวน 10 คน  
      กลุ่มท่ี 3 ฝึกเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) จ านวน 10 คน 
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 8.  น ากลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่มไปหาค่าความแขง็แรงแขนและขา, ความสามารถสูงสุดใน
การน าออกซิเจนไปใช ้และการวดัปริมาณไขมนัในเลือด ตามวนัเวลาท่ีก าหนด หลงัจากท าการฝึก
ครบ 8 สัปดาห์ 
 9.  น าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์เพื่อน ามาใชใ้นการสรุปผลการวจิยั 
 

กำรวเิครำะห์ข้อมูลทำงสถิต ิ
 น าขอ้มูลท่ีไดไ้ปวเิคราะห์ โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS for Windows (Statistical 
Package for The Social Science Personal Computer) โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

  1.  หาค่าเฉล่ีย (X) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอาย,ุ น ้าหนกั, ส่วนสูง,  
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา, ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณ
ไขมนัในเลือด ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม 

2. หาความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียสองค่าท่ีไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งสองกลุ่มท่ีเป็นอิสระ 
จากกนั (Independent Samples t-test) 

3. หาค่าการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (Analysis of Variance: ANOVA)  
4. นยัส าคญัทางสถิติก าหนดไวท่ี้ 0.05 



บทที ่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

X   แทน   ค่าเฉล่ีย 
SD แทน   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
N  แทน   จ  านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
t  แทน ค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียใชส้ถิติ T-test (Independent Sample) 
df  แทน ระดบัชั้นแห่งความเป็นอิสระ (degree of freedom) 
SS  แทน ผลรวมของคะแนนเบ่ียงเบนยกก าลงัสอง 
MS แทน ค่าความแปรปรวน 
F  แทน ค่าการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
p  แทน ค่านยัส าคญัของการทดสอบ (significance test) 
*  แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลคร้ังน้ีผูว้จิยัไดน้ าเสนอตามจุดมุ่งหมายของ
การศึกษาคน้ควา้ ดงัน้ี 
 ส่วนที ่1  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 ส่วนที ่2  ผลการวิเคราะห์การฝึกแอโรบิกด๊านซ์ 3 แบบท่ีมีต่อความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และไขมนัในเลือด 
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 ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
ตารางท่ี 10  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานทางดา้นกายสภาพ ความสามารถสูงสุดในการน า    
                   ออกซิเจนไปใช ้การวดัความแขง็แรงแขนและขา และการวดัปริมาณ  
                   ไขมนัในเลือดของกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิก (A1) กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมถือน ้าหนกั  
                    (A2) และกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ก่อน และหลงัการฝึกเตน้ 
                    แอโรบิก 
 

รายการ 

ก่อนการฝึกเต้นแอโรบิก หลงัการฝึกเต้นแอโรบิก 

A1 A2 A3 A1 A2 A3 
X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

อายุ (ปี) 19.90 .73 20.10 .99 19.70 .67 19.90 .73 20.10 .99 19.70 .67 

BMI (กก./ม.2) 20.35 1.78 22.53 2.86 20.98 1.88 20.35 1.78 22.53 2.86 20.98 1.88 

V°O2max (มล./กก.นาที) 38.26 8.59 41.16 9.36 38.01 7.66 43.83 6.65 47.07 9.88 44.46 9.50 
Arms (กก./นน.ตัว) .74 .07 .70 .07 .69 .06 .75 .09 .71 .11 .70 .06 

Legs (กก./นน.ตัว) 2.29 .67 2.22 .92 1.80 .52 2.70 .52 2.92 .89 2.65 .54 
TC (มก./ดล.) 170.70 10.66 175.10 30.11 168.30 33.65 175.20 24.18 168.70 21.15 180.70 29.02 

TG (มก./ดล.) 82.90 23.97 86.50 27.08 94.30 60.92 76.60 25.85 89.40 25.07 110.80 54.99 
HDL (มก./ดล.) 54.80 11.53 53.90 13.22 48.40 11.25 57.00 11.19 56.90 14.50 51.90 8.14 
LDL (มก./ดล.) 99.30 13.67 104 22.61 101 30.92 102.90 21.19 94.10 17.94 106.80 26.68 
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ส่วนที ่2  ผลการวิเคราะห์การฝึกแอโรบิกด๊านซ์ 3 แบบท่ีมีต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
แขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และไขมนัในเลือด 
ตารางท่ี 11  เปรียบเทียบค่า t-test ก่อนและหลงัฝึกเตน้แอโรบิก (A1) ท่ีมีผลต่อความแข็งแรงของ 
                    กลา้มเน้ือแขน ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจน 
                    ไปใช ้และปริมาณไขมนัในเลือด 
 

ฝึกเต้นแอโรบิก (A1) N  SD t p 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนก่อนฝึก 10 .7460 .07905 
-.230 .823 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนหลงัฝึก 10 .7535 .09653 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อนฝึก 10 2.2940 .67115 

-1.652 .133 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหลงัฝึก 10 2.7039 .52147 
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้ก่อนฝึก 10 38.2660 8.59214 

-1.520 .163 
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้หลงัฝึก 10 43.8388 6.65447 
ปริมาณ TC ในเลือดก่อนฝึก 10 170.70 10.667 

-.659 .527 
ปริมาณ TC ในเลือดหลงัฝึก 10 175.20 24.184 
ปริมาณ TG ในเลือดก่อนฝึก 10 82.90 23.970 

.892 .396 
ปริมาณ TG ในเลือดหลงัฝึก 10 76.60 25.851 
ปริมาณ LDL-C ในเลือดก่อนฝึก 10 99.30 13.679 

-.609 .558 
ปริมาณ LDL-C ในเลือดหลงัฝึก 10 102.90 21.195 
ปริมาณ HDL-C  ในเลือดก่อนฝึก 10 54.80 11.535 

-2.659 .026* 
ปริมาณ HDL-C  ในเลือดหลงัฝึก 10 57.00 11.195 

* p < .05 
 จากตารางท่ี 11 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติก่อนและหลงัของกลุ่มเตน้แอโรบิก (A1) ใน
การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้
โคเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอไรด ์ และแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล ไม่แตกต่างกนั แต่เอชดีแอล-
โคเลสเตอรอลมีความแตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 12  เปรียบเทียบค่า t-test ก่อนและหลงัฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) ท่ีมีผลต่อ 
                   ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความสามารถสูงสุดใน 
                    การน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนัในเลือด 
 

ฝึกเต้นแอโรบิกพร้อมกบัถือน า้หนัก (A2) N  SD t p 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนก่อนฝึก 10 .7040 .07412 
-.692 .507 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนหลงัฝึก 10 .7214 .11829 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อนฝึก 10 2.2210 .92259 

-2.612 .028* 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหลงัฝึก 10 2.9254 .89557 
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้ก่อนฝึก 10 41.1670 9.36373 

-1.987 .078 
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้หลงัฝึก 10 47.0779 9.88187 
ปริมาณ TC ในเลือดก่อนฝึก 10 175.10 30.113 

1.133 .286 
ปริมาณ TC ในเลือดหลงัฝึก 10 168.70 21.156 
ปริมาณ TG ในเลือดก่อนฝึก 10 86.50 27.081 

-.249 .809 
ปริมาณ TG ในเลือดหลงัฝึก 10 89.40 25.070 
ปริมาณ LDL-C ในเลือดก่อนฝึก 10 104.00 22.613 

2.344 .044* 
ปริมาณ LDL-C ในเลือดหลงัฝึก 10 94.10 17.947 
ปริมาณ HDL-C  ในเลือดก่อนฝึก 10 53.90 13.228 

-.844 .421 
ปริมาณ HDL-C  ในเลือดหลงัฝึก 10 56.90 14.502 

* p < .05 
 จากตารางท่ี 12 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติก่อนและหลงัของกลุ่มเตน้แอโรบิกพร้อมกบั
ถือน ้าหนกั (A2) ในการทดสอบความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือแขน โคเลสเตอรอลรวม ไตรกลีเซอไรด ์ และเอชดีแอล-โคเลสเตอรอล ไม่แตกต่างกนั  
แต่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล มีความแตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 13  เปรียบเทียบค่า t-test ก่อนและหลงัฝึกเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผล 
                    ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ความสามารถ 
                    สูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณไขมนัในเลือด 
 

ฝึกเต้นแอโรบิกและการฝึกด้วยน า้หนัก (A3) N  SD t p 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนก่อนฝึก 10 .6950 .06042 
-1.628 .138 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนหลงัฝึก 10 .7134 .06300 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อนฝึก 10 1.8050 .52997 

-4.965 .001* 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาหลงัฝึก 10 2.6641 .53314 
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้ก่อนฝึก 10 38.0180 7.66284 

-4.195 .002* 
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้หลงัฝึก 10 44.4656 9.50551 
ปริมาณ TC ในเลือดก่อนฝึก 10 168.30 33.655 

-1.819 .102 
ปริมาณ TC ในเลือดหลงัฝึก 10 180.70 29.025 
ปริมาณ TG ในเลือดก่อนฝึก 10 94.30 60.923 

-1.774 .110 
ปริมาณ TG ในเลือดหลงัฝึก 10 110.80 54.991 
ปริมาณ LDL-C ในเลือดก่อนฝึก 10 101.00 30.926 

-.920 .381 
ปริมาณ LDL-C ในเลือดหลงัฝึก 10 106.80 26.682 
ปริมาณ HDL-C  ในเลือดก่อนฝึก 10 48.40 11.257 

-2.543 .032* 
ปริมาณ HDL-C  ในเลือดหลงัฝึก 10 51.90 8.144 

* p < .05 
 จากตารางท่ี 13 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติก่อนและหลงัของกลุ่มเตน้แอโรบิกและ    
ฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ในการทดสอบ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน โคเลสเตอรอลรวม           
ไตรกลีเซอไรด ์ และแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล ไม่แตกต่างกนั แต่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา
ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และเอชดีแอล-โคเลสเตอรอลมีความแตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 14  เปรียบเทียบ One Way ANOVA การฝึกเตน้แอโรบิก (A1) การฝึกเตน้แอโรบิกพร้อม 
                    กบัถือน ้าหนกั (A2) และการฝึกเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อ 
                    ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน 
 

ระยะเวลา แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p 

ก่อน ระหวา่งกลุ่ม .015 2 .007 1.444 .254 
 ภายในกลุ่ม .139 27 .005     
 รวม .153 29       

หลงั ระหวา่งกลุ่ม .009 2 .005 .495 .615 
 ภายในกลุ่ม .246 27 .009     
 รวม .255 29       

* p < .05 
จากตารางท่ี 14 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติเปรียบเทียบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน

ก่อนและหลงัการฝึกของกลุ่มเตน้แอโรบิก (A1) กลุ่มเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) และ
กลุ่มเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ไม่แตกต่างกนั 
 
ตารางท่ี 15  เปรียบเทียบ One Way ANOVA การฝึกเตน้แอโรบิก (A1) การฝึกเตน้แอโรบิกพร้อม 
                    กบัถือน ้าหนกั (A2) และการฝึกเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อ 
                    ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
 

ระยะเวลา แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p 

ก่อน ระหวา่งกลุ่ม 1.392 2 .696 1.319 .284 
 ภายในกลุ่ม 14.242 27 .527     
 รวม 15.634 29       

หลงั ระหวา่งกลุ่ม .396 2 .198 .438 .650 
 ภายในกลุ่ม 12.224 27 .453     
 รวม 12.620 29       

* p < .05 
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จากตารางท่ี 15 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติเปรียบเทียบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อน
และหลงัการฝึกของกลุ่มเตน้แอโรบิก (A1) กลุ่มเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) และกลุ่ม
เตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ไม่แตกต่างกนั 

 
ตารางท่ี 16  เปรียบเทียบ One Way ANOVA การฝึกเตน้แอโรบิก (A1) การฝึกเตน้แอโรบิกพร้อม 
                   กบัถือน ้าหนกั (A2) และการฝึกเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อ 
                   ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ 
 

ระยะเวลา แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p 

ก่อน ระหวา่งกลุ่ม 61.312 2 30.656 .418 .663 
 ภายในกลุ่ม 1982.010 27 73.408     
 รวม 2043.322 29       

หลงั ระหวา่งกลุ่ม 59.031 2 29.516 .381 .687 
 ภายในกลุ่ม 2090.594 27 77.429     
 รวม 2149.625 29       

* p < .05 
จากตารางท่ี 16 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการน า

ออกซิเจนไปใชก่้อนและหลงัการฝึกของกลุ่มเตน้แอโรบิก (A1) กลุ่มเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือ
น ้าหนกั (A2) และกลุ่มเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ไม่แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 17  เปรียบเทียบ One Way ANOVA การฝึกเตน้แอโรบิก (A1) การฝึกเตน้แอโรบิกพร้อม 
                   กบัถือน ้าหนกั (A2) และการฝึกเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อ 
                   ปริมาณ TC ในเลือด 
 

ระยะเวลา แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p 

ก่อน ระหวา่งกลุ่ม 237.867 2 118.933 .166 .848 
 ภายในกลุ่ม 19379.100 27 717.744     
 รวม 19616.967 29       

หลงั ระหวา่งกลุ่ม 721.667 2 360.833 .577 .568 
 ภายในกลุ่ม 16873.800 27 624.956     
 รวม 17595.467 29       

* p < .05 
จากตารางท่ี 17 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติเปรียบเทียบโคเลสเตอรอลรวมก่อนและหลงั

การฝึกของกลุ่มเตน้แอโรบิก (A1) กลุ่มเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) และกลุ่มเตน้         
แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ไม่แตกต่างกนั 
 

ตารางท่ี 18  เปรียบเทียบ One Way ANOVA การฝึกเตน้แอโรบิก (A1) การฝึกเตน้แอโรบิกพร้อม 
                   กบัถือน ้าหนกั (A2) และการฝึกเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อ 
                   ปริมาณ TG ในเลือด 
 

ระยะเวลา แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

ก่อน ระหวา่งกลุ่ม 679.200 2 339.600 .203 .818 
 ภายในกลุ่ม 45175.500 27 1673.167     
 รวม 45854.700 29       

หลงั ระหวา่งกลุ่ม 5971.467 2 2985.733 2.073 .145 
 ภายในกลุ่ม 38886.400 27 1440.237     
 รวม 44857.867 29       

* p < .05 
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จากตารางท่ี 18 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติเปรียบเทียบไตรกลีเซอไรดก่์อนและหลงัการ
ฝึกของกลุ่มเตน้แอโรบิก (A1) กลุ่มเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) และกลุ่มเตน้แอโรบิก
และฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ไม่แตกต่างกนั 

 
ตารางท่ี 19  เปรียบเทียบ One Way ANOVA การฝึกเตน้แอโรบิก (A1) การฝึกเตน้แอโรบิกพร้อม 
                   กบัถือน ้าหนกั (A2) และการฝึกเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อ 
                   ปริมาณ LDL-C ในเลือด 
 

ระยะเวลา แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

ก่อน ระหวา่งกลุ่ม 113.267 2 56.633 .103 .903 
 ภายในกลุ่ม 14894.100 27 551.633     
 รวม 15007.367 29       

หลงั ระหวา่งกลุ่ม 846.467 2 423.233 .856 .436 
 ภายในกลุ่ม 13349.400 27 494.422     
 รวม 14195.867 29       

* p < .05 
จากตารางท่ี 19 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติเปรียบเทียบแอลดีแอล-โคเลสเตอรอลก่อน

และหลงัการฝึกของกลุ่มเตน้แอโรบิก (A1) กลุ่มเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) และกลุ่ม
เตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ไม่แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 20  เปรียบเทียบ One Way ANOVA การฝึกเตน้แอโรบิก (A1) การฝึกเตน้แอโรบิกพร้อม 
                   กบัถือน ้าหนกั (A2) และการฝึกเตน้แอโรบิกและการฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ท่ีมีผลต่อ 
                   ปริมาณ HDL-C ในเลือด 
 

ระยะเวลา แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

ก่อน ระหวา่งกลุ่ม 240.067 2 120.033 .828 .448 
 ภายในกลุ่ม 3912.900 27 144.922     
 รวม 4152.967 29       

หลงั ระหวา่งกลุ่ม 170.067 2 85.033 .635 .538 
 ภายในกลุ่ม 3617.800 27 133.993     
 รวม 3787.867 29       

* p < .05 
จากตารางท่ี 20 การวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติเปรียบเทียบเอชดีแอล-โคเลสเตอรอลก่อนและ

หลงัการฝึกของกลุ่มเตน้แอโรบิก (A1) กลุ่มเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) และกลุ่มเตน้   
แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ไม่แตกต่างกนั 



บทที ่5 
อภปิรายผล สรุปผล และข้อเสนอแนะ  

 

อภิปรายผล 

 1. ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 
 จากการศึกษาในคร้ังน้ี พบวา่ ค่าดชันีมวลกาย ไม่มีความแตกต่างกนัระหวา่งก่อนการ
ทดลอง และหลงัการทดลอง ในทุกกลุ่ม เน่ืองจากในงานวิจยัคร้ังน้ีกลุ่มตวัอยา่งมีค่าดชันีมวลกาย 
อยูใ่นเกณฑป์กติ (18.5-22.9 kg/m2) ซ่ึงถือวา่ภาวะทางโภชนาการของกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นเกณฑป์กติ      
ไม่อว้น ไม่ผอมเกินไป และมีค่าดชันีมวลกายมาตรฐานคนไทย (กองโภชนาการ กรมอนามยั, 2546)          
มีผลสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Tsai et al., (2002) พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีภาวะความดนัเลือดสูง 
ในช่วงอายุ 20-60 ปี ท่ีมีการออกก าลงักายแบบการออกก าลงักายในระดบัปานกลาง เป็นเวลา 12 
สัปดาห์ โดยไม่มีการควบคุมอาหาร มีค่าดชันีมวลกายไม่เปล่ียนแปลง เม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุม 
ทั้งน้ีผลการคน้พบคร้ังน้ีเป็นไปในแนวทางเดียวกนักบัการคน้พบของ Sunami et al., (1999) พบวา่ 
กลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีการออกก าลงักาย 50% V°O2max เป็นเวลา 60 นาทีต่อวนั 2-4 คร้ังต่อสัปดาห์ นาน 
5 เดือน มีค่าดชันีมวลกายไม่แตกต่างจากก่อนออกก าลงักาย และกลุ่มควบคุม โดยไม่มีการควบคุม
อาหาร มีการศึกษาบางส่วนท่ีไม่สอดคลอ้ง โดยการศึกษาของ Tsai et al., (2003) กลุ่มตวัอยา่งเป็น
เพศหญิง อาย ุ22-55 ปี ท่ีเขา้ร่วม โปรแกรมการลดน ้าหนกั โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ควบคุมอาหาร และกลุ่มออกก าลงักาย พบวา่ กลุ่มท่ีมีการควบคุมอาหาร และกลุ่มออกก าลงักายมีค่า 
ดชันีมวลกายลดลง เม่ือเทียบกบัก่อนการทดลอง แต่กลุ่มท่ีมีการควบคุมอาหารมีค่าดชันีมวลกาย
ลดลงมากกวา่ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Christ M. et al., (2004) พบวา่ หลงัจากเขา้ร่วม 
โปรแกรมการออกก าลงักายเป็นเวลา 3 เดือน โดยก าหนดอาหารให้เป็นแบบมีความสมดุล (balance 
diet) กลุ่มท่ีมีการควบคุมอาหารอยา่งเดียว และกลุ่มท่ีมีการควบคุมอาหาร และออกก าลงักายแบบ
แอโรบิคร่วมดว้ยมีแนวโนม้วา่ ค่าดชันีมวลกายลดลงมากกวา่กลุ่มท่ีมีการควบคุมอาหารเพียงอยา่ง
เดียว 
 ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ ค่าดชันีมวลกายมีการเปล่ียนแปลงข้ึนอยูก่บัการบริโภคอาหารเป็น
ส่วนใหญ่ และค่าดชันีมวลกายจะลดลงมากข้ึนเม่ือมีการควบคุมอาหาร และออกก าลงักายร่วมกนั 
ซ่ึงการออกก าลงักายจะกระตุน้ใหมี้การหลัง่ฮอร์โมน epinephrine ในขณะท่ีการควบคุมอาหารจะ
กระตุน้ใหมี้การหลัง่ฮอร์โมน glucagons และ glucocorticoid โดยฮอร์โมน epinephrine เป็น
ฮอร์โมนท่ีมีหนา้ท่ีกระตุน้ให้เกิดการสลายไขมนัท่ีดี ซ่ึงจะกระตุน้เอนไซด์ hormone-sensitive 
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lipase ท่ีมีหนา้ท่ีเร่งการสลายไตรกลีเซอไรด ์ใหไ้ดก้รดไขมนัอิสระออกมาจากเน้ือเยือ่ไขมนั ในอีก
ทางหน่ึง glucagons ซ่ึงเร่งการสลายไกลโคเจนในตบั และฮอร์โมน glucocorticoid มีหนา้ท่ีเร่งการ
สลายโปรตีนในเน้ือเยือ่ทัว่ไปใหม้ากข้ึน ดงันั้น การลดพลงังานโดยการควบคุมอาหารท าใหเ้กิด
กระบวนการ energy mobilization จาก non-fat body mass ในขณะท่ีการออกก าลงักายท าใหไ้ขมนั
ท่ีสะสมในร่างกายลดลง ดงันั้นความแตกต่างในการใชพ้ลงังานข้ึนอยูก่บัชนิดของสารอาหารท่ี
สะสมอยูใ่นเน้ือเยือ่ โดยการเปล่ียนแปลงของไกลโคเจน และโปรตีนในร่างกายมีผลท าใหน้ ้าหนกั
ของร่างกายมีการเปล่ียนแปลงมากกวา่ การลดลงของไขมนัในร่างกาย (Tsai et al., 2003) ซ่ึงใน
การศึกษาคร้ังน้ีไม่มีการควบคุมการบริโภค ค่าดชันีมวลกายจึงไม่แตกต่างกนัในทุกกลุ่ม 
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนก่อนฝึกและหลงัฝึกของกลุ่มฝึก
เตน้แอโรบิก (A1) (t = -.230) กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) (t = -.692) และกลุ่ม
ฝึกเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้ าหนกั (A3) (t = -1.628) ทุกกลุ่มไม่แตกต่างกนั เม่ือเปรียบเทียบก่อน
ฝึก (F = 1.444) และหลงัฝึก (F = .495) ระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั  
 ส่วนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา พบวา่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาก่อนฝึกและ
หลงัฝึกของกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิก (A1) (t = -1.652) ไม่แตกต่างกนั กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือ
น ้าหนกั (A2) (t = -2.612) และกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) (t = -4.965) มีความ
แตกต่างกนั เม่ือเปรียบเทียบก่อนฝึก (F =1.319) และหลงัฝึก (F =.438) ระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม     
ไม่แตกต่างกนั 
 เม่ือพิจารณาจากผลการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ของกลุ่ม
ฝึกเตน้แอโรบิก (A1) ไมแ่ตกต่างกนั ทั้งน้ีเพราะการออกก าลงักายแบบแอโรบิกมิไดมี้วตัถุประสงค์
หลกัในการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ แต่เป็นผลพลอยไดจ้ากการใชก้ลา้มเน้ือในการออก
แรงท างานอยา่งสม ่าเสมอ แต่กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมถือลูกน ้าหนกั (A2) และ กลุ่มฝึกเตน้        
แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) มีค่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ทั้งน้ีเน่ืองจากการฝึกทั้ง 2 วธีิน้ี เป็นการฝึกแบบผสมผสานระหวา่ง การเตน้แอโรบิกกบัการฝึกดว้ย
น ้าหนกั ซ่ึงมีผลดีต่อร่างกาย เป็นประโยชน์ต่อระบบการท างานของหวัใจ การสูบฉีดโลหิต รวมทั้ง
การเสริมสร้างพละก าลงั และความเขง็แรงของกลา้มเน้ือ (งานศูนยฝึ์กและบริหารกาย, 2534) ดงัท่ี
ประทุม ม่วงมี (2527) กล่าวไวว้า่การฝึกโดยใชน้ ้าหนกัประกอบการเตน้แอโรบิก ถือเป็นการเพิ่ม
งานเพื่อสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เป็นวธีิการกระท าใหก้ลา้มเน้ือไดท้  างานต่อตา้นกบัแรง
ตา้นทาน ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง คือกลา้มเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบั วรายทุธ ศรีบญั 
(2547, บทคดัยอ่) ศึกษาผลของการเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่าร่วมกบัน ้าหนกั และสเตป็    
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แอโรบิก ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ พบวา่ 
สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา ก่อนและหลงัการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของแต่ละกลุ่มแตกต่างกนั สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแขน และขา ของกลุ่มทดลองทั้ง 4 กลุ่มหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกนั ในท านอง
เดียวกบั อบัดุลหาดี อุเซ็ง (2542) ศึกษาผลของการยกน ้าหนกัในระดบัความหนกัต่างกนัท่ีมีต่อความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในนกัศึกษาชายวทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัยะลา อาย ุ15-17 ปี จ  านวน 40 คน 
แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบั 60 เปอร์เซ็นตข์อง 
1 RM กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบั 70 เปอร์เซ็นต ์ ของ 1 RM และกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกยก
น ้าหนกัท่ีระดบั 80 เปอร์เซ็นต ์ ของ 1 RM พบวา่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาก่อนการฝึกกบั
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 9 ทุกกลุ่มมีความแตกต่างกนั ยงัพบวา่กลุ่มท่ีฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบั 80 
เปอร์เซ็นต ์ ของ 1 RM มีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขามากกวา่กลุ่มควบคุม ในขณะท่ีความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 ไม่แตกต่างกนั ในการศึกษา
ของ ถาวร กมุทศรี (2542) ไดศึ้กษาผลของการฝึกยกน ้าหนกัในระดบัความหนกัต่างกนัท่ีมีต่อก าลงั
กลา้มเน้ือขา ในนกัศึกษาชายอาย ุ18-20 ปี จ  านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ีฝึกยก
น ้าหนกั ท่ีระดบัความหนกั 60% 70% และ 80% ของ 1RM ตามล าดบั ระยะเวลา 9 สปัดาห์ พบวา่ 
กลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบัความหนกั 60% กลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกยกน ้าหนกัท่ี
ระดบัความหนกั 70% กลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกยกน ้าหนกัท่ีระดบัความหนกั 80% มีก าลงักลา้มเน้ือ
ขาแตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 9 แต่ไม่พบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม 
แมว้า่ผลของการฝึกในคร้ังน้ียงัไม่แตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 อาจจะเน่ืองมาจากความหนกัของ
งานท่ีนอ้ยเกินไป ซ่ึงความหนกัท่ีใชใ้นการพฒันาความแขง็แรงจะประมาณ 75% ข้ึนไปของ
ความสามารถสูงสุดท่ียกได ้1 คร้ัง (อรวรรณ์ เหล่าฤทธ์ิ, 2540) หรือระยะเวลาไม่พอท่ีจะท าใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 3. ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใชก่้อนฝึกและหลงัฝึก
ของกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิก (A1) (t = -1.520) และกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2)  
(t = -1.987) ไม่แตกต่างกนั กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) (t = -4.195) มีความ
แตกต่างกนั เม่ือเปรียบเทียบก่อนฝึก (F =.418) และหลงัฝึก (F = .381) ระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม 
ไม่แตกต่างกนั 
 เม่ือพิจารณาจากผลการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ผลการฝึกระหวา่งกลุ่มไม่แตกต่างกนั ทั้งน้ีอาจ
เน่ืองมาจากปัจจยัต่างๆ เช่น อายขุองกลุ่มตวัอยา่ง การวจิยัคร้ังน้ีกลุ่มตวัอยา่งอาย ุ18-22 ปี มีสุขภาพ
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ดี ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ วรรณี เจิมสุรวงศ ์(2539) ไม่พบความแตกต่างของสมรรถภาพการ
จบัออกซิเจนสูงสุด ก่อน และหลงัการทดลองครบ 4 และ 8 สัปดาห์ของแต่ละกลุ่ม และเม่ือ
เปรียบเทียบผลการเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่าและสเตป็แอโรบิกต่อสมรรถภาพการจบั
ออกซิเจนสูงสุด พบวา่ไม่แตกต่างกนั ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใชมี้แนวโนม้ใน
การพฒันาข้ึน ระยะเวลาในการวจิยัเพียง 8 สัปดาห์จึงอาจท าใหไ้ม่เห็นผลทางสถิติ ดงันั้น ถา้เพิ่ม
ระยะเวลาในการวจิยั อาจพบความแตกต่างทางสถิติของความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไป
ใช ้ท านองเดียวกบัการศึกษาของ McCord et al., (1989) ท่ีท าการวจิยั พบวา่ การเตน้แอโรบิกแบบ
แรงกระแทกต ่าตอ้งใชเ้วลาถึง 12 สัปดาห์ในการพฒันาสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด 
 อยา่งไรก็ตาม การเตน้แอโรบิกทั้ง 3 แบบ ก็สามารถเพิ่มความสามารถในการน า
ออกซิเจนไปใชไ้ดใ้นระดบัหน่ึง โดยเม่ือเร่ิมตน้ของผูเ้ขา้รับการทดลองมีค่าอยูใ่นเกณฑ์พอใช ้ซ่ึง
เปรียบเทียบกบัเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายประชาชนชายของการกีฬาแห่งประเทศไทย
ไดจ้ดัท าข้ึน และการศึกษาของ จงกลนี น าบุญจิตต ์(2537) พบวา่ การออกก าลงักายแบบสเตป็ 
แอโรบิก และการเตน้แอโรบิกท่ีมีต่อความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตของทุกกลุ่มไม่แตกต่าง
กนั 
 4. ปริมาณไขมันในเลอืด 
  4.1 ปริมาณโคเลสเตอรอลรวม (TC) 
  ในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ปริมาณโคเลสเตอรอลรวม (TC) ก่อนฝึกและหลงัฝึกของกลุ่ม
ฝึกเตน้แอโรบิก (A1) (t = -.659) กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) (t = 1.133) และ
กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) (t = -1.819) ทุกกลุ่มไม่แตกต่างกนั เม่ือเปรียบเทียบ
ก่อนฝึก (F = .166) และหลงัฝึก (F =.577) ระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั 
  เม่ือพิจารณาจากผลการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่การท่ีระดบั TC ของทุกกลุ่มไม่แตกต่างกนั 
อาจจะเน่ืองมาจากสภาพร่างกายของกลุ่มทดลองระยะก่อนการทดลองมีความแขง็แรงอยูแ่ลว้ และ
ไม่ไดมี้การควบคุมในเร่ืองของอาหาร การพกัผอ่น กิจกรรมในชีวติประจ าวนั หรือในเร่ืองสภาวะ
แวดลอ้มต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อระดบั TC แต่ระดบั TC มีแนวโนม้ลดลง เพราะการออกก าลงักายทั้ง 3 
แบบ เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ท่ีใชเ้วลาในการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองนานกวา่ 
20 นาที ซ่ึงการออกก าลงักายท่ีตอ้งใชเ้วลานานนั้นจะมีผลต่อการเผาผลาญไขมนัเพื่อมาใชเ้ป็น
พลงังานในการเคล่ือนไหว และการออกก าลงักายนั้นๆ ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานของ  
วราภรณ์ ภิญโญชนม ์(2534) พบวา่ก่อนและหลงัการเตน้แอโรบิคแบบแรงกระแทกต ่าและแบบ
ปลอดแรงกระแทก 8 สัปดาห์ ระดบัโคเลสเตอรอลไม่แตกต่างกนั แต่มีแนวโนม้วา่ลดลง ในท านอง
เดียวกบั Willford et al., (1988) พบวา่หลงัการเตน้แอโรบิกระดบัโคเลสเตอรอลไม่แตกต่างกนัแต่มี
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แนวโนม้ลดลง และท าใหล้ดอตัราเส่ียงต่อการเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั ในการศึกษาของ 
สัมพนัธ์ นบนอ้ม (2537) ศึกษาผลของการฝึกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกต ่าท่ีมีต่อปริมาณของ
โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ์เอชดีแอล-โคเลสเตอรอลในเลือด และเน้ือเยือ่ไขมนัของหญิงวยั
ผูใ้หญ่ พบวา่ ปริมาณของโคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ์เอชดีแอล-โคเลสเตอรอลในเลือด และ
เน้ือเยือ่ไขมนัของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองโปรแกรมแอโรบิก
ดานซ์แบบแรงกระแทกต ่า แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ และเม่ือวเิคราะห์ความแตกต่าง
ของปริมาณของโคเลสเตอรอล เอชดีแอล-โคเลสเตอรอลในเลือด และเน้ือเยื่อไขมนัระหวา่งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการทดลอง พบวา่ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ จาก
การศึกษาท่ีผา่นมายงัไม่สามารถสรุปไดช้ดัเจนวา่ ระดบั TC ในเลือดจะลดลง เม่ือออกก าลงักายท่ี
ความเขม้ขน้เท่าไหร่ นานเท่าไหร่ แต่พบวา่ การออกก าลงักายแบบแอโรบิคอยา่งสม ่าเสมอ และ
กระปร้ีกระเปร่าอยา่งต่อเน่ือง มีผลท าใหร้ะดบั TC ในเลือดลดลง (Kravitz, L., & Heyward, V., 
1994)  
  4.2 ปริมาณไตรกลีเซอไรด์ (TG) 
  ในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ปริมาณไตรกลีเซอไรด ์(TG) ก่อนฝึกและหลงัฝึกของกลุ่มฝึก
เตน้แอโรบิก (A1) (t = .892) กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) (t = -.249) และกลุ่มฝึก
เตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) (t = -1.774) ทุกกลุ่มไม่แตกต่างกนั เม่ือเปรียบเทียบก่อนฝึก 
(F = .203) และหลงัฝึก (F = 2.073) ระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนั 
  เม่ือพิจารณาจากผลการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่การท่ีระดบั TG ของทุกกลุ่มไม่แตกต่างกนั 
แต่มีแนวโนม้ลดลง อาจจะเน่ืองมาจากสภาพร่างกายของกลุ่มทดลองระยะก่อนการทดลองมีความ
แขง็แรงอยูแ่ลว้ และไม่ไดมี้การควบคุมในเร่ืองของอาหาร การพกัผอ่น กิจกรรมในชีวติประจ าวนั
หรือในเร่ืองสภาวะแวดลอ้มต่างๆ ท่ีมีผลต่อระดบั TG ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานของ  
วราภรณ์ ภิญโญชนม ์(2534) พบวา่ ระดบัไตรกลีเซอไรดล์ดลง หลงัการเตน้แอโรบิคแบบแรง
กระแทกต ่าและแบบปลอดแรงแต่ไม่แตกต่างกนั ในท านองเดียวกบั Willford et al., (1988) พบวา่
ระดบัไตรกลีเซอไรด์หลงัการเตน้แอโรบิกลดลง แต่ไม่แตกต่างกนั ในการศึกษาของ สัมพนัธ์ นบ
นอ้ม (2537) ศึกษาผลของการฝึกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกต ่าท่ีมีต่อปริมาณของ
โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ์เอชดีแอล-โคเลสเตอรอลในเลือด และเน้ือเยือ่ไขมนัของหญิงวยั
ผูใ้หญ่ พบวา่ ปริมาณของโคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ์เอชดีแอล-โคเลสเตอรอลในเลือด และ
เน้ือเยือ่ไขมนัของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองโปรแกรมแอโรบิก
ดานซ์แบบแรงกระแทกต ่า ไม่แตกต่างกนั และเม่ือวเิคราะห์ความแตกต่างของปริมาณของ 
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ไตรกลีเซอไรด ์ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการทดลอง พบวา่ ไม่แตกต่างกนั 
เช่นเดียวกบัการศึกษาของ Lakka et al., (2004) พบวา่ การศึกษาในคู่แฝดแท ้อาย ุ17-26 ปี ไม่พบ
การเปล่ียนแปลงของ TG ในเลือด หลงัจากเขา้ร่วม Negative energy balance program ซ่ึงมีการออก
ก าลงักายท่ีความหนกั 50-55% V°O2max เป็นเวลาประมาณ 57 นาทีต่อคร้ัง วนัละ 2 คร้ัง นาน 93 
วนั โดยในขณะท่ีออกก าลงักายมีการควบคุมอาหารเพื่อจ ากดัพลงังานท่ีไดรั้บ ในการศึกษาของ 
Katzmarzyk et al., (2001) พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งอาย ุ17-65 ปี ท่ีเขา้ร่วมโครงการ HERITAGE Family 
Study หลงัจากออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยาน โดยเร่ิมตน้ท่ี 55% V°O2max เป็นเวลา 30 นาที 
และเพิ่มข้ึนทุกๆ 2 สัปดาห์ จนถึง 75% V°O2max เป็นเวลา 50 นาที และคงท่ีต่ออีก 6 สัปดาห์ จน
ครบ 20 สัปดาห์ พบวา่ ระดบั TG ในเลือดไม่มีค่าเปล่ียนแปลง การศึกษาของ Boutcher et al., 
(2003) พบวา่กลุ่มผูห้ญิงวยัหมดประจ าเดือนท่ีมีการออกก าลงักายเป็นเวลามากกวา่ 40 อยา่งนอ้ย  
6 คร้ังต่อสัปดาห์ และออกก าลงักายมาแลว้อยา่งนอ้ย 4 ปี มีระดบั TG ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม 
ในขณะออกก าลงักายจะใชไ้ตรกลีเซอไรดเ์ป็นแหล่งพลงังานท่ีส าคญั โดยจะพิจารณาจาก 
ไกลโคเจนท่ีสะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือ ซ่ึงเกิดการ oxidation ของไตรกลีเซอไรด์จะมีอตัราการเพิ่มข้ึน
เท่าไหร่ ข้ึนอยูก่บัความตอ้งการพลงังานของกลา้มเน้ือท่ีท างาน (Horowitz & Klein, 2000) โดยการ
ออกก าลงักายพบวา่ฮอร์โมน insulin จะมีปริมาณลดลง และฮอร์โมน glucagon จะมีปริมาณเพิ่มข้ึน 
จะกระตุน้เอนไซม ์lipoprotein hormone-sensitive lipase ในกลา้มเน้ือท างานดีข้ึน และยงัย ั้ง
เอนไซม ์lipoprotein lipase ในเน้ือเยือ่ไขมนั (Brooks et al., 1999) ดงันั้นในการออกก าลงักายจึงใช้
ไตรกลีเซอไรดท่ี์สะสมในกลา้มเน้ือก่อน จากนั้นไตรกลีเซอไรดท่ี์สะสมในเน้ือเยือ่ไขมนั และใน
เลือดต่อไป นอกจากน้ีการออกก าลงักายจะกระตุน้ใหมี้การหลัง่ฮอร์โมน catecholamine ท่ีท าใหเ้กิด 
lipolysis ของไตรกลีเซอไรด์ในเน้ือเยือ่ไขมนั ไดก้รดไขมนัปล่อยเขา้สู่กระแสเลือด และกระตุน้
เอนไซม ์lipoprotein lipase ท่ีอยูบ่ริเวณ capillary ของกลา้มเน้ือใหมี้ปริมาณเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงเอนไซม ์
lipoprotein lipase มีหนา้ท่ีสลายไตรกลีเซอไรดใ์นไลโปโปรตีน ส่งเขา้สู่กลา้มเน้ือท่ีตอ้งการใช้
พลงังาน (Hardman, 1998) ในการศึกษาคร้ังน้ีไม่พบความแตกต่างของระดบั TG ในทุกกลุ่ม อาจ
เป็นเพราะกลา้มเน้ือของกลุ่มตวัอยา่งมีการสะสมไกลโคเจน และไตรกลีเซอไรดไ์วจ้  านวนหน่ึง 
และเพียงพอต่อความตอ้งการของกลา้มเน้ือเพื่อใชเ้ป็นพลงังาน จึงไม่มีการน าไตรกลีเซอไรดใ์น
เลือดมาใชเ้ป็นพลงังาน 
  4.3 ปริมาณแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล (LDL-C) 
  ในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ปริมาณแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล (LDL-C) ก่อนฝึกและหลงั
ฝึกของกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิก (A1) (t = -.609) และกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3)  
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(t = -.920) ไม่แตกต่างกนั กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) (t = 2.344) มีความ
แตกต่างกนั เม่ือเปรียบเทียบก่อนฝึก (F =.103) และหลงัฝึก (F =.856) ระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม  
ไม่แตกต่างกนั 
  เม่ือพิจารณาจากผลการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ปริมาณแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล (LDL-C) 
ลดลงอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ อาจเน่ืองมาจากไม่ไดมี้การควบคุมในเร่ืองของอาหาร การ
พกัผอ่น กิจกรรมในชีวิตประจ าวนั หรือในเร่ืองสภาวะแวดลอ้มต่างๆ ท่ีมีผลต่อ LDL-C  
ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Aguilo et al., (2003) พบวา่ นกัป่ันจกัรยานมีระดบัของ LDL-C ในเลือดลดลง
หลงัจากออกก าลงักายท่ีมีระดบัความหนกัสูงสุด ในท านองเดียวกบัการศึกษาของ Tsai, et al. 
(2002) พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีภาวะความดนัเลือดสูง หลงัจากมีการออกก าลงักายท่ีมีระดบัความ
หนกัปานกลาง เป็นเวลา 50 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ นาน 12 สัปดาห์ มีค่า HDL-C ในเลือดลดลง ใน
การศึกษาของ Isler, A. K. et al., (2001) พบวา่ผูห้ญิงท่ีออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก และเตน้ 
แอโรบิก เป็นเวลา 45 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ นาน 8 สัปดาห์ และไม่มีการควบคุมอาหาร  
มีระดบั LDL-C ในเลือด นอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม แต่มีการศึกษาบางส่วนท่ีไม่สอดคลอ้งดงัเช่น 
Katzmarzyk et al., (2001) พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งอาย ุ17-65 ปี ท่ีเขา้ร่วมโครงการ HERITAGE Family 
Study หลงัจากออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยาน โดยเร่ิมตน้ท่ี 55% V°O2max เป็นเวลา 30 นาที 
และเพิ่มข้ึนทุกๆ 2 สัปดาห์ จนถึง 75% V°O2max เป็นเวลา 50 นาที และคงท่ีต่ออีก 6 สัปดาห์ จน
ครบ 20 สัปดาห์ พบวา่ ระดบั LDL-C ในเลือดไม่เปล่ียนแปลง ในการศึกษาของ Boutcher et al., 
(2003) พบวา่กลุ่มผูห้ญิงวยัหมดประจ าเดือนท่ีมีการออกก าลงักายเป็นเวลามากกวา่ 40  อยา่งนอ้ย  
6 คร้ังต่อสัปดาห์ และออกก าลงักายมาแลว้อยา่งนอ้ย 4 ปี  มีระดบั LDL-C ไม่แตกต่างกบักลุ่ม
ควบคุม ซ่ึงการออก าลงักายมีผลกระตุน้เอนไซม ์lipoprotein lipase มีหนา้ท่ีสลาย VLDL ท่ีหลอด
เลือด ท าใหมี้ปริมาณ VLDL ลดลงมีผลท าให ้LDL ซ่ึงเปล่ียนมาจาก VLDL มีปริมาณลดลงดว้ย 
และยงัมีผลท าให ้LDL receptor ท างานเพิ่มข้ึนในเซลลห์ลายชนิด ท าให ้LDL ถูกท าลายเพิ่มข้ึนดว้ย 
(ภทัราวธุ อินทรก าแหง, 2547) นอกจากน้ีระดบั LDL-C มีความสัมพนัธ์แบบแปรผนัตรงกบัการเกิด
โรคหวัขาดเลือด โดยระดบัของ LDL-C มีค่ามากข้ึน ก็จะเพิ่มความเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจขาด
เลือดมากข้ึนดว้ย (Rajman et al., 1996, Belsey, 1998) เน่ืองจากระดบัของ LDL ท่ีสูงข้ึน ท าให้
โคเลสเตอรอลสะสมในผนงัหลอดเลือด และขดัขวางการไหลของเลือด (Vella et al., 2001)  
  4.4 ปริมาณเอชดีแอล-โคเลสเตอรอล (HDL-C) 
  ในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ปริมาณเอชดีแอล-โคเลสเตอรอล (HDL-C) ก่อนฝึกและหลงั
ฝึกของกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิก (A1) (t = -2.659) และกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3)  



 69 

(t = -2.543) มีความแตกต่างกนั กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั (A2) (t = -.844) ไม่
แตกต่างกนั เม่ือเปรียบเทียบก่อนฝึก (F =.828) และหลงัฝึก (F =.635) ระหวา่งกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม  
ไม่แตกต่างกนั 
  เม่ือพิจารณาจากผลการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ ปริมาณเอชดีแอล-โคเลสเตอรอล มีการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิก (A1) และกลุ่มฝึกเตน้
แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกั (A3) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Boutcher et al., (2003) พบวา่
กลุ่มผูห้ญิงวยัหมดประจ าเดือนท่ีมีการออกก าลงักายเป็นเวลามากกวา่ 40 นาที อยา่งนอ้ย 6 คร้ังต่อ
สัปดาห์ และออกก าลงักายมาแลว้อยา่งนอ้ย 4 ปี  มีระดบั HDL-C สูงกวา่กลุ่มควบคุม ในท านอง
เดียวกบั Aguilo et al., (2003) พบวา่ นกัป่ันจกัรยานมีระดบัของ HDL-C ในเลือดเพิ่มข้ึนหลงัจาก
ออกก าลงักายท่ีมีระดบัความหนกัสูงสุด ในการศึกษาของ Tsai et al., (2002) พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
ภาวะความดนัเลือดสูง หลงัจากมีการออกก าลงักายท่ีมีระดบัความหนกัปานกลาง เป็นเวลา 50 นาที 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ นาน 12 สัปดาห์ มีค่า HDL-C ในเลือดเพิ่มข้ึน แต่มีการศึกษาบางส่วนท่ีไม่
สอดคลอ้งดงัเช่น Lakka et al., (2004) พบวา่ การศึกษาในคู่แฝดแท ้อาย ุ17-26 ปี ไม่พบการ
เปล่ียนแปลงของ HDL-C ในเลือด หลงัจากเขา้ร่วม Negative energy balance program ซ่ึงมีการออก
ก าลงักายท่ีความหนกั 50-55% V°O2max เป็นเวลาประมาณ 57 นาทีต่อคร้ัง วนัละ 2 คร้ัง นาน 93 
วนั โดยในขณะท่ีออกก าลงักายมีการควบคุมอาหารเพื่อจ ากดัพลงังานท่ีไดรั้บ และในการศึกษาของ 
Crouse et al., (1997) พบวา่กลุ่มตวัอยา่งเพศชายท่ีมีระดบั TC สูงกวา่ปกติ มีระดบั HDL-C ไม่
แตกต่างหลงัจากการออกก าลงักายโดยจกัรยานวดังาน เป็นเวลา 24 สัปดาห์ ซ่ึงการเพิ่มข้ึนของ 
HDL-C จะแตกต่างกนัไปในแต่ละคนข้ึนอยูก่บัความเขม้ขน้ ระยะเวลา และความถ่ีในการออกก าลงั
กายดว้ย (Vella et al., 2001) 

 
สรุปผลการทดลอง 
  
 1. กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกก่อนฝึกและหลงัฝึกมีปริมาณเอชดีแอล-โคเลสเตอรอล  
แตกต่างกนั  
 2. กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกัก่อนฝึกและหลงัฝึกมีความแขง็แรงของ 
กลา้มเน้ือขา ปริมาณแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล แตกต่างกนั  
 3. กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกัก่อนฝึกและหลงัฝึกมีความแขง็แรงของ 
กลา้มเน้ือขา ความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้และปริมาณเอชดีแอล- 
โคเลสเตอรอล แตกต่างกนั  
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 4. เม่ือเปรียบเทียบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา, V°O2max, TC, TG, LDL-C 
และ HDL-C หลงัการฝึกในทั้ง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกนั 
 จากขอ้มูลท่ีปรากฏท าใหส้ามารถสรุปไดว้า่ 
 การเตน้แอโรบิกสามารถเพิ่มปริมาณ HDL-C แต่การเตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือน ้าหนกั
สามารถเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และลดปริมาณLDL-C ส่วนการเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ย
น ้าหนกัสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา, V°O2max และ HDL-C จากการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม 
แสดงใหเ้ห็นวา่การฝึกโดยวธีิการเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกัส่งผลต่อร่างกายไดดี้ท่ีสุด 
 อีกประการท่ีพบและแตกต่างจากการเตน้แอโรบิกทัว่ไปคือ ผูท่ี้เตน้แอโรบิกพร้อมกบัถือ
น ้าหนกั และการเตน้แอโรบิกและฝึกดว้ยน ้าหนกัจะมีการเคล่ือนท่ีของแขนชดัเจนกวา่การเตน้ดว้ย
มือเปล่า เน่ืองจากจะตอ้งมีการเกร็งกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อในการเคล่ือนไหว 

 
ข้อเสนอแนะ  
 ส าหรับการน าผลการวจัิยไปใช้ 
 1. ถา้ตอ้งการลดปริมาณไขมนัในเลือดควรจะควบคุมการบริโภคอาหารร่วมกบัการออก
ก าลงักายดว้ย 
 2. ควรมีการทดสอบเพื่อปรับความหนกัของงานในกลุ่มท่ีมีการฝึกดว้ยน ้าหนกั ภายหลงั
การฝึก 4 สัปดาห์ 
 ส าหรับการท าวจัิยในคร้ังต่อไป 

1. ควรศึกษาผลของการฝึกแอโรบิกด๊านซ์ 3 แบบ ในกลุ่มเพศ และวยั ตลอดจนระดบั 
สมรรถภาพทางกายก่อนเร่ิมฝึกท่ีแตกต่างกนั 

2. ศึกษาเปรียบเทียบการฝึกแอโรบิกด๊านซ์ 3 แบบ กบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
ประเภทอ่ืนๆ 

3. ควรเพิ่มระยะเวลาการทดลองใหม้ากกวา่ 8 สัปดาห์ เพื่อช่วยใหเ้ห็นผลการทดลอง 
ชดัเจนยิง่ข้ึน 
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โปรแกรมการเต้นแอโรบิก 
 โปรแกรมการเตน้แอโรบิก และการฝึกดว้ยน ้าหนกั ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจะประกอบดว้ยการ
เตน้แอโรบิก 30 นาที และการฝึกดว้ยน ้าหนกั 30 นาที จะประกอบไปดว้ยขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 1. การเตน้แอโรบิก 30 นาที 
  1.1 ระยะการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใชเ้วลาประมาณ 3 นาที เป็นช่วงเตรียมความ
พร้อมท่ีจะท างานหนกั เป็นการเพิ่มอุณหภูมิในร่างกาย เพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจเพื่อใหเ้ลือด
ไหลเวยีนไปสู่กลา้มเน้ือส่วนต่างๆ เป็นการเตรียมเพื่อเพิ่มอตัราการแลกเปล่ียนออกซิเจนระหวา่ง
เลือด และกลา้มเน้ือใหมี้ความยดืหยุน่พร้อมท่ีจะท างานซ่ึงยงัเป็นการช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ท่ี
อาจจะเกิดข้ึน เพลงท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง 100-120 คร้ังต่อนาที จากนั้นจะเป็นการยืดเหยยีด
กลา้มเน้ือ (Stretching) ใชเ้วลาประมาณ 2 นาที เป็นช่วงของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ๆ ทัว่
ทั้งร่างกายตลอดจนการเคล่ือนไหวของเอ็น ขอ้ต่อต่างๆ ใหส้ามารถเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งเตม็
ช่วงกวา้งตามธรรมชาติของลกัษณะของขอ้ต่อนั้นๆ เพื่อใหมี้ความปลอดภยัในการออกก าลงักาย 
รวมระยะเวลาของการออกก าลงักายในช่วงน้ีเป็นเวลา 5 นาที 
  1.2 ระยะของแอโรบิก (Aerobic Workout) ใชเ้วลาประมาณ 20 นาที ในการพฒันา
ประสิทธิภาพการท างานของปอดและหวัใจ ตลอดจนการเผาผลาญไขมนัท่ีสะสมไว ้และเป็นการ
พฒันากลา้มเน้ือใหมี้ความแข็งแรงสามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพควบคุมความหนกัในการ
ออกก าลงักายท่ีระดบั 65-70 % ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด เพลงท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง 
140-160 คร้ังต่อนาที 
  1.3 ระยะผอ่นคลาย (Cool Down) ใชเ้วลาประมาณ 3 นาที เป็นช่วงลดอตัราการเตน้
ของหวัใจ และการสูบฉีดของโลหิต เป็นการปรับสภาพการท างานของร่างกายจากระดบัความ
เขม้ขน้สูงค่อยๆ ลดลงจนเกือบอยูใ่นสภาพปกติ ดนตรีท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง 130-140 คร้ังต่อ
นาที จากนั้นจะเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) ใชเ้วลาประมาณ 2 นาที เพื่อเป็นการผอ่น
คลายกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ในช่วงสุดทา้ยของการเตน้ ร่างกายควรอยูใ่นลกัษณะผอ่นคลายและชีพจร
อยูใ่นอตัราท่ีใกลเ้คียงกบัอตัราชีพจรปกติ รวมระยะเวลาของการออกก าลงักายในช่วงน้ีเป็นเวลา    
5 นาที 
 2. การฝึกดว้ยน ้าหนกั 30 นาที 
  2.1 การฝึกดว้ยน ้าหนกั เน่ืองจากฝึกต่อจากการเตน้แอโรบิกทนัที ซ่ึงไดมี้การอบอุ่น
ร่างกายมาก่อนแลว้ จึงสามารถท าการฝึกดว้ยน ้าหนกัได ้ระยะเวลาการฝึกประมาณ 20 นาที 
  2.2 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที เพื่อเป็นการผอ่น
คลายกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนัก 
รูปแบบการฝึก           ฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบวงจรหรือสถานี (Circuit weight training) 
ระยะเวลาในการฝึก           3 วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์  
จ  านวนคร้ัง             15 คร้ัง 
จ านวนเซต             3 เซต 
เวลาในการพกัระหวา่งเซต    1 นาที 
ความหนกัของงาน           50-70 % ของ 1 RM  
 

ตารางท่ี 21  โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบวงจรหรือสถานี (Circuit weight training) 
 
รายการ    กิจกรรม      เวลา 
 
1. ฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบวงจรหรือสถานี (Circuit weight training) 
 ประกอบดว้ยท่าฝึกเรียงตามล าดบั ดงัต่อไปน้ี 
  ท่าท่ี 1 Chest Press 
  ท่าท่ี 2 Lateral Pull Down  
  ท่าท่ี 3 Shoulder Press 
  ท่าท่ี 4 Bicep Curl 
  ท่าท่ี 5 Triceps Kick Back 
  ท่าท่ี 6 Leg Lungs 
  ท่าท่ี 7 Calf Raise 
  ท่าท่ี 8 Curl Up 
            20 นาที 
2. การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ      10 นาที 
        รวม    30 นาที 
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ท่าท่ี 1  Chest Press 
 

 
 
วธีิปฏิบติั 

1. นอนบนเกา้อ้ียาว (Bench) มือทั้ง 2 ขา้งจบัลูกน ้าหนกั 
2. ออกแรงดนัลูกน ้าหนกัข้ึน-ลง 3 เซท เซทละ 15 คร้ัง แต่ละเซทพกั 1 นาที 
 

ท่าท่ี 2  Lateral Pull Down  
 

 
 
วธีิปฏิบติั 

1. นัง่บนเบาะหนัหนา้เขา้หาเคร่ืองมือ มือทั้ง 2 ขา้งจบัท่ีอุปกรณ์ 
2. ดึงน ้าหนกัลงมาท่ีระดบัอก พร้อมกบัหายใจออก 
3. ปล่อยน ้าหนกัใหก้ลบัสู่ท่ีเดิม 
4. ดึงน ้าหนกัลง และปล่อยข้ึนจ านวน 3 เซท เซทละ 15 คร้ัง แต่ละเซทพกั 1 นาที 
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ท่าท่ี 3  Shoulder Press 
 

 
 
วธีิปฏิบติั 

1. นัง่หลงัตรง มือถือลูกน ้าหนกั ศอกทั้ง 2 ขา้งกางออกระดบัไหล่ 
2. ออกแรงดนัน ้าหนกัข้ึนเหนือศีรษะ ศอกทั้ง 2 ขา้งงอเล็กนอ้ย พร้อมหายใจออก 
3. ลดแขนลงเขา้สู่ท่าแรก พร้อมหายใจเขา้ 
4. ดนัน ้าหนกัข้ึน-ลง จ านวน 3 เซท เซทละ 15 คร้ัง แต่ละเซทพกั 1 นาที 

 
ท่าท่ี 4  Bicep Curl 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
วธีิปฏิบติั 

1. นัง่หลงัตรง แขนอยูข่า้งล าตวั มือถือลูกน ้าหนกั 
2. พบัศอกเขา้หาล าตวั พร้อมหายใจออก 
3. เหยยีดแขนลงขา้งล าตวั พร้อมหายใจเขา้ 
4. ยกน ้าหนกัข้ึน-ลง จ านวน 3 เซท เซทละ 15 คร้ัง แต่ละเซทพกั 1 นาที 
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ท่าท่ี 5  Triceps Kick Back 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
วธีิปฏิบติั 

1. อยูใ่นลกัษณะเข่าขวา และแขนขวาวางบนเกา้อ้ียาว ส่วนขาซา้ยงอเข่าเล็กนอ้ย และวาง
บนพื้น 

2. มือซา้ยจบัลูกน ้าหนกั งอศอกเขา้หาล าตวั พร้อมหายใจเขา้ 
3. เหยยีดแขนซา้ยไปดา้นหลงั โดยใหแ้ขนชิดกบัล าตวั แลว้คา้งไว ้1 วนิาที 
4. กลบัเขา้สู่ขอ้ 2  
5. งอแขน และเหยยีดแขนสลบักนัไปมา จ านวน 3 เซท เซทละ 15 คร้ัง แต่ละเซทพกั 1 

นาที 
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ท่าท่ี 6  Leg Lungs 
 

 
 
วธีิปฏิบติั 
 1.  ยนืในลกัษณะเทา้น า เทา้ตาม เขยง่ส้นเทา้ดา้นหลงั (เทา้ตาม) 
 2.  มือทั้ง 2 ขา้งถือลูกน ้าหนกั 
 3.  งอเข่าทั้ง 2 ขา้งลงในแนวด่ิง พร้อมหายใจเขา้ 
 4.  ดนัตวัข้ึน โดยการเหยยีดขาทั้ง 2 ขา้ง 
 5.  ปฏิบติัขอ้ 3 และ ขอ้ 4 1 เซท (15 คร้ัง) 
 6.  ปฏิบติัขอ้ 3 และ ขอ้ 4 แต่เปล่ียนขา้ง 1 เซท (15 คร้ัง) 
 7.  ท าสลบัซา้ย-ขวา นบัเป็น 1 เซท ท า 3 เซท เซทละ 15 คร้ัง แต่ละเซทพกั 1 นาที 
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ท่าท่ี 7  Calf Raise 
 

 
 
วธีิปฏิบติั 
 1.  ยนืบนพื้นต่างระดบัดว้ยขาขา้งเดียว ใหส้้นเทา้อยูน่อกพื้น มือท่ีอยูข่า้งเดียวกบัขา  
ใหถื้อลูกน ้าหนกั 
 2.  เขยง่ส้นเทา้ข้ึน-ลง อยา่งชา้ๆ 
 3.  ท าสลบัซา้ย-ขวา นบัเป็น 1 เซท ท า 3 เซท เซทละ 15 คร้ัง แต่ละเซทพกั 1 นาที 
 
ท่าท่ี 8  Curl Up 
 

 
 
วธีิปฏิบติั 

1. นอนหงายบนพื้น ตั้งขาทั้ง 2 ขา้งข้ึน เทา้ทั้ง 2 ขา้งวางบนพื้น โดยใหเ้ข่า และเทา้ห่าง
กนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ เหยยีดแขนมาดา้นหนา้ขา 

2. ยกศีรษะ และบ่าข้ึน โดยใหศี้รษะ และบ่าห่างจากพื้นเล็กนอ้ย ขณะท่ียกศีรษะ และบ่า
ข้ึนนั้น จะตอ้งหยดุคา้งไวส้ักพกัหน่ึง 

3. วางบ่า และศีรษะลงสู่พื้น หรือสู่ท่าเร่ิมตน้ 
4. ยกศีรษะ และบ่าข้ึน-ลง สลบักนัไปมา จ านวน 3 เซท เซทละ 15 คร้ัง แต่ละเซทพกั  

1 นาที 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ค 
 

อุปกรณ์และวธีิการหาค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช้ 
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การทดสอบหาค่า V°O2max. โดยการใช้ Ramp Test Method 
 การทดสอบหาค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้(V°O2max) โดยใชว้ธีิ 
“Ramp Test” ซ่ึงสามารถกล่าวไดโ้ดยยอ่คือ ใหผู้เ้ขา้รับการทดลองข่ีจกัรยานวดังาน (Monark, 
Sweden) 50 รอบ/นาที เป็นเวลา 9 นาที ติดต่อกนั โดยแบ่งระยะเวลาความหนกั (Load) ของงาน
ออกเป็น 3 Load Load แรกท่ีความหนกัของงาน 300 kgm./min. อตัราการเตน้ของหวัใจเม่ือนาทีท่ี 3 
(2 นาที 50 วนิาที) จะเป็นดรรชนีก าหนด Load ท่ี 2 ของงาน ผูรั้บการทดลองข่ีจกัรยานวดังานใน 
Load ท่ี 2 น้ีต่อไปอีก 3 นาที อตัราการเตน้ของหวัใจเม่ือนาทีท่ี 6 (5 นาที 50 วนิาที) จะเป็นดรรชนี
ก าหนด Load ท่ี 3 ของงาน ผูรั้บการทดลองข่ีจกัรยานวดังานใน Load ท่ี 3 น้ีต่อไปอีก 3 นาที อตัรา
การเตน้ของหวัใจเม่ือนาทีท่ี 9 (8 นาที 50 วนิาที) น้ีไว ้แลว้น าอตัราการเตน้ของหวัใจไปวเิคราะห์หา
ค่าความสามารถสูงสุดในการน าออกซิเจนไปใช ้(V°O2max) โดยใชแ้บบฟอร์มกราฟมาตรฐาน ซ่ึง
สรุปโดยยอ่ไวว้า่บนแผน่กราฟนั้นอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีวดัไดท่ี้ Load ท่ี 2 และ 3 ของงาน ซ่ึงจะ
ถูกเช่ือมตรงดว้ยเส้นตรงเส้นหน่ึงแลว้ต่อเส้นตรงนั้นข้ึนไปตดักบัเส้นตรงท่ีแสดงอตัราการเตน้
สูงสุดของหวัใจ (MHR) ของผูรั้บการทดลอง ณ จุดตดันั้นลากเส้นตรงอีกเส้นหน่ึงลงมาตั้งฉากกบั
เส้นท่ีระบุค่า V°O2max ทางดา้นล่าง ค่าท่ีรายงานใชห้น่วยเป็น มล./กก./นาที (ml/kg/min) แลว้น า
ค่าท่ีไดรั้บนั้นไปปรับใหเ้ป็นไปตามสภาพอากาศในขณะท าการทดลอง 
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อุปกรณ์ในการทดสอบ 
 

     1. เคร่ืองตรวจฟัง หรือหูฟัง (Stethoscope) 
 

  2. นาฬิกาจบัเวลายีห่อ้ CASIO 

 3. จกัรยานวดังานแบบโมนาร์ค (Monark Stationary Bicycle   
                                                           Eegometer, Monark, Saweden) 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 

อุปกรณ์และวธีิการหาค่าความแขง็แรงของแขนและขา 
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วธิีการทดสอบและเกณฑ์การประเมนิผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ใชว้ธีิการทดสอบและเกณฑ์การประเมินผลการทดสอบแรงบีบมือ และแรงเหยยีดขาของ
กลุ่มพฒันาสมรรถภาพทางกาย ส านกัวทิยาศาสตร์การกีฬา ส านกังานพฒันาการกีฬาและ
นนัทนาการ กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2548)  
 
 แรงบีบมือ (Grip Strength) 
 

 
 
 1. เคร่ืองมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ 
  Hand Grip Dynamometer 
 2. วธีิด าเนินการทดสอบ 
  2.1  จดัความกวา้งของเคร่ืองมือใหพ้อเหมาะกบัมือของผูเ้ขา้รับการทดสอบ โดยตอ้ง
ตรงกบัขอ้น้ิวท่ี 2 และใชมื้อขา้งท่ีถนดั 
  2.2  ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบปล่อยแขนขา้งท่ีจบัเคร่ืองมือลงแนบขา้งล าตวั แต่จะตอ้ง
ระวงัไม่ใชชิ้ดกบัล าตวั โดยจะห่างจากล าตวัประมาณ 1 ฝ่ามือ 
  2.3  ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบออกแรงบีบมือใหแ้รงท่ีสุด 
  2.4  ท าการทดสอบ 2 คร้ัง เอาค่าท่ีมาก 
 3. การอ่านผลและการแปลค่า 
 บนัทึกผลการทดสอบเป็นกิโลกรัม น าผลท่ีไดม้าหารดว้ยน ้าหนกัตวัของผูเ้ขา้รับการ
ทดสอบน าผลท่ีไดไ้ปเปรียบเทียบกบัเกณฑ ์
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 แรงเหยียดขา (Leg Strength) 
 

 
 
 1. เคร่ืองมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ 
  Back and Leg Dynamometer 
 2. วธีิด าเนินการทดสอบ 
  2.1  ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยืนบนท่ีวางเทา้ของเคร่ืองมือ 
  2.2  ยอ่ตวัพร้อมแยกเข่าออก หลงัและแขนตรง โดยเข่าจะตอ้งงอประมาณ 130 องศา 
  2.3  จดัความยาวของโซ่ใหเ้หมาะสม ใชมื้อจบัท่ีจบัในลกัษณะคว  ่ามือ 
  2.4  ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบออกแรงเหยยีดขาอยา่งเตม็ท่ี 
  2.5  ท าการทดสอบ 2 คร้ัง เอาค่าท่ีมาก 
 3. การอ่านผลและการแปลค่า 
 บนัทึกผลการทดสอบเป็นกิโลกรัม น าผลท่ีไดม้าหารดว้ยน ้าหนกัตวัของผูเ้ขา้รับการ
ทดสอบน าผลท่ีไดไ้ปเปรียบเทียบกบัเกณฑ ์
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
ใบบันทึกข้อมูล 
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ใบสมัครเข้าร่วมการวจิยั 
 

ช่ือ-นามสกุล................................................................................................... อาย.ุ............................. 
วนั เดือน ปีเกิด.................................... น ้าหนกั..................กิโลกรัม  ส่วนสูง....................เซนติเมตร   
บา้นเลขท่ี................... ถนน........................................ ต าบล............................................................... 
อ าเภอ.................................................... จงัหวดั.................................................................................. 
มีความประสงคท่ี์จะเขา้ร่วมในการท าวจิยัในคร้ังน้ี  

 

 

        (ลงช่ือ)..................................................................... 
 

                    (                                                                  ) 
 

                              ................./...................../.................... 
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ใบบันทกึข้อมูลการใช้ชีวิตประจ าวนั 

 

ช่ือ-นามสกุล................................................................................................... อาย.ุ............................. 
วนั เดือน ปีเกิด.................................... น ้าหนกั..................กิโลกรัม  ส่วนสูง....................เซนติเมตร   
 

วนั เดือน ปี การรับประทานอาหาร การใช้ยา 
การออกก าลงักาย 
(ชนิด/ช่ัวโมง) 

หมายเหตุ 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

    

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

ค่าดชันีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) 
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ค่าดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) 

เป็นค่าท่ีอาศยัความสัมพนัธ์ระหวา่งน ้าหนกัตวัและส่วนสูงมาเป็นตวัช้ีวดัสภาวะของ
ร่างกายวา่มีความสมดุลของน ้าหนกัตวัต่อส่วนสูงอยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสมหรือไม่ ค่าดชันีมวลกาย
สามารถค านวณไดโ้ดยน าน ้าหนกัตวั (หน่วยเป็นกิโลกรัม) หารดว้ย ส่วนสูงก าลงัสอง (หน่วยเป็น
เมตร)  

BMI= น ้าหนกัตวั (kg) / ส่วนสูง (m2) 

ตารางท่ี 22  การประเมินค่าดชันีมวลกาย 

BMI 
มาตรฐานสากล(ยุโรป) 

BMI 
มาตรฐานอาเซียน(เอเชีย) 

การแปรผล 

< 18.5 < 18.5 น ้าหนกันอ้ยกวา่มาตรฐาน 

18.5-24.9 18.5-22.9 ปกติ 

25-29.9 23-24.9 อว้นระดบั 1 

30-34.9 25-29.9 อว้นระดบั 2 

35-39.9 มากกวา่หรือเท่ากบั 30 อว้นระดบั 3 

มากกวา่หรือเท่ากบั - อว้นระดบั 4 

กรมอนามยั 2543 และ ACSM 2001 
   http://www.ss.mahidol.ac.th/thai/Bmi.htm 
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ใบบันทึกกจิกรรมในชีวติประจ าวนั 
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ใบบันทกึกจิกรรมในชีวติประจ าวนั 
 

ช่ือ-นามสกุล................................................................................................... อาย.ุ............................. 
วนั เดือน ปีเกิด.................................... น ้าหนกั..................กิโลกรัม  ส่วนสูง....................เซนติเมตร   

 
วนั  เดือน  ปี เวลา กจิกรรม หมายเหตุ 
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