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The purposes of this research were to study and to compare the effects of interval 

combination and continuous combination aerobic dance on physical fitness .The subjects were 40 
volunteered female members of Health Center, Ministry of Tourism and Sports, aged between 25-45 
years old. They were divided equally into two groups by matched group :  interval combination 
aerobic dance  group and continuous combination aerobic dance  group . Both groups exercised for 
45 minutes a day, 3 days a week, for 10 weeks. Weight, resting heart rate, resting blood pressure, 
flexibility, abdominal muscle strength, percent of body fat, arm and leg muscle strength, maximum 
oxygen uptake and vital capacity were measured before and after 5 weeks and 10 weeks in both 
groups. The obtained data were then statistically analyzed in term of means and standard deviations.  
The t-test , one- way analysis of variance with repeated measures and tukey method were also 
employed to determine the significant differences at the .05 level, respectively. 
 
 The results were as follows: 

1. In the interval combination aerobic dance group, these following physical fitness  
variables were significantly different at the .05 level after 5 weeks and 10 weeks of training: resting 
heart rate, abdominal muscle strength , percent of body fat, maximum oxygen uptake, vital capacity 
and leg muscle strength. 

2. In the continuous combination aerobic dance group, these following physical fitness 
 variables were significantly different at the .05 level after 5 weeks and 10 weeks of training : resting 
heart rate, percent of body fat, maximum oxygen uptake, vital capacity, and arm muscle strength. 

3. After 10 weeks of training, resting heart rate was decreased and maximum oxygen  
uptake was increased in the interval combination aerobic dance group which were significantly 
better than of the continuous combination aerobic dance group. 
 
Department ……..Physical Education…………Student’s signature………………………… 
Field of study……Physical Education………….Advisor’s signature………………………… 
Academic year     2002    



กิตติกรรมประกาศ 

ปริญญานิพนธฉบับนี้   สําเร็จไดดวยคําแนะนาํชวยเหลอือยางยิ่งจาก   รองศาสตราจารย 
ดร. วิชิต   คนงึสุขเกษม  อาจารย สุกัญญา  พานิชเจรญินาม  อาจารย อําไพพร ฉายศิริ  อาจารย
รัตนา  หาญสงคราม  อาจารย ยุทธนา  บวัแยม   และนายอนนัท  สรรคสิริ 

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยั  และสํานกัวิทยาศาสตรการกีฬา  จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั  ทุกทานที่ไดให
การศึกษาใหคาํแนะนําแกผูวจิัย  และอาํนวยความสะดวกในการใชเครื่องมือทาํวิจยั 

ขอขอบคุณวิทยากรและเจาหนาที่ศนูยฝกและบริหารกายกระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา
ที่อนุญาตใหใชสถานที่ในการเก็บขอมูลตลอดการวิจัย  ขอบคุณวิทยากร คุณอรทยั ประมะคัง  ที่
อํานวยความสะดวกและชวยเหลือตลอดการวิจยั  ขอบคุณสมาชิกศูนยฝกและบริหารกายที่ให
ความรวมมือในการวิจัยครั้งนี้  ขอขอบคุณเพื่อนนิสิตระดับปริญญาโท ภาควิชาพลศึกษา ป
การศึกษา 2544 ที่เปนกําลงัใจตลอดมา 

 กราบขอบพระคุณบิดา มารดา  และสมาชิกครอบครัวทกุคนที่สนับสนนุและเปนกําลงัใจ
ตลอดมา 

 

      นายสุภาพ   พงษสวุรรณ 

 
 



สารบัญ 
          หนา 

บทคัดยอภาษาไทย…………………………………………………………………………..  ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ……………………………………………………………………….     จ 
กิตติกรรมประกาศ……………………………………………………………………………     ฉ 
สารบัญ……………………………………………………………………………………….  ช 
สารบัญตาราง………………………………………………………………………………..  ฌ 
สารบัญกราฟ………………………………………………………………………………  ฏ 
 
 
บทที ่
1.   บทนํา……………………………………………………………………………………  1 

ความเปนมาและความสาํคญัของปญหา………………………………………………  1 
วัตถุประสงคของการวิจัย……………………………………………………………….  5 
สมมติฐานของการวิจัย………………………………………………………………….  5 
ขอบเขตของการวิจัย…………………………………………………………………….  5 
คําจํากัดความที่ใชในการวจิัย…………………………………………………………..  6 
ขอตกลงเบื้องตน………………………………………………………………………..  8 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจยั…………………………………………………………..  8 

 
2. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ………………………………………………………...  9 

สมรรถภาพทางกาย…………………………………………………………………….  9 
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิก………………………………………………………... 21 
งานวิจยัที่เกี่ยวของ……………………………………………………………………... 44 
งานวิจยัในประเทศ……………………………………………………………………… 44 
งานวิจยัในตางประเทศ…………………………………………………………………. 56 

 
 
 
 

 



 ซ

สารบัญ  (ตอ) 
บทที ่                      หนา 
3.   วิธีดําเนนิการวิจยั……………………………………………………………………….. 61 
      กลุมตัวอยางประชากร………………………………………………………………….. 61 
      เครื่องมือที่ใชในงานวิจยั………………………………………………………………… 62 
      วิธีดําเนินการวิจยั……………………………………………………………………….. 62 
      การเก็บรวบรวมขอมูล………………………………………………………………….. 63 

 
 

4. ผลการวิเคราะหขอมูล…………………………………………………………………. 65 
 
5.   สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ………………………………………. 95 
      สรุปผลการวิจัย………………………………………………………………………… 95 
      อภิปรายผล……………………………………………………………………………...  97 
      ขอเสนอแนะ…………………………………………………………………………….     106 
 
      รายการอางอิง…………………………………………………………………………..     108 
 
ภาคผนวก……………………………………………………………………………………     115   
      ภาคผนวก  ก……………………………………………………………………………      116 
      ภาคผนวก  ข……………………………………………………………………………      117 
      ภาคผนวก  ค…………………………………………………………………………         185 
      ภาคผนวก  ง……………………………………………………………………………      195 
ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ…………………………………………………………………..      198 
 
 
 



สารบัญตาราง 
ตาราง           หนา 
 
1. คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และผลการวิเคราะหความแปรปรวน 

ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห…………………………  66 

 
2. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอตัราการเตนของหวัใจขณะพัก 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง……………  68 

 
3. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง…………..   69 

 
4. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ 

การจับออกซิเจนสูงสุดกอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห   
และหลังการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธีของ  ตกูี    
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง……………………………………….  70 

 
5. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความจุปอด 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง………… 71 

 
6. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน   

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง………….  72 

 
7. คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และผลการวิเคราะหความแปรปรวน 

ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห………………………  73 



 ญ

สารบัญตาราง  (ตอ) 
ตาราง           หนา 
 
8. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอตัราการเตนของหวัใจขณะพัก 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง…………..  74 

 
9. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อหนาทองกอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห   
และหลังการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธขีอง  ตกูี   
 ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง………………………………………..  75 

 
10. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง………….  76 

 
11. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ 

การจับออกซิเจนสูงสุดกอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห   
และหลังการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธีของ  ตกูี    
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง………………………………………..  77 

 
12. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความจุปอด 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง………….   78 

 
13. ผลของการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง…………. 79 

 
 
 



 ฎ

สารบัญตาราง  (ตอ) 
ตาราง           หนา 

 
14.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
       กอนการทดลองของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตน 
       แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง………………………………………………………….  80 
 
15.  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
       หลังการทดลอง  5  สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
       และกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวง………………………………………  82 
 
16.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
       หลังการทดลอง  10  สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
       และกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวง……………………………………  83 



สารบัญกราฟ 
กราฟที ่            หนา 
 
1. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบน้าํหนกัของรางกาย  กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวง…….  84 

 
2. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห   
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง…………………………………………………………………  85 

 
3. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห   
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง………………………………………………………………….  86 

 
4. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห   
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบกิ 
แบบผสมผสานเปนชวง………………………………………………………………….  87 

 
5. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความออนตวั  กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวง……..  88 

 
6. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห   
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง…………………………………………………………………  89 

 



 ฐ

สารบัญกราฟ  (ตอ) 
กราฟที ่          หนา 
 
7. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบเปอรเซ็นตไขมัน  กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวง….. 90 

 
8. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุด 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห   
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง………………………………………………………………… 91 

 
9. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความจุปอด  กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวง…….. 92 

 
10. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห   
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง…………………………………………………………………. 93 

 
11. กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห   
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง…………………………………………………………………   94 

 
 
 



บทที่  1 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ในแผนพฒันาการกีฬาแหงชาติฉบับที ่3  (พ.ศ. 2545-2549) มีเปาหมายขอหนึง่วา  
 “ ประชาชนรอยละ  60  ไดออกกําลงักายหรือเลนกฬีาเพื่อสุขภาพ  มสีมรรถภาพทางกาย 
และเสริมสรางมิตรภาพระหวางครอบครัว  ชุมชน  อยางเหมาะสมและทั่วถงึ”  
(การกีฬาแหงประเทศไทย,2544)  การที่จะทําใหรางกายมีสมรรถภาพ มีความสมบูรณแข็งแกรง  
อดทนตอการปฏิบัติงาน มคีวามคลองแคลววองไว มคีวามตานทานโรคสูง มีจิตใจแจมใสราเริง  
รางกายสงาผาเผย  สามารถปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ    ดงันั้นการมีสมรรถภาพดีไมใช
จําเปนเฉพาะในหมูนักกีฬาเทานั้นแตรวมถึงประชาชนทัว่ไป  ซึง่สตรีทีม่ีอายุระหวาง  25-45  ป  
ก็เปนประชาชนเปาหมายกลุมหนึง่และเปนประชาชนกลุมที่มีความสาํคัญ ตอการพัฒนา 
ประเทศชาติอยางยิ่ง  เนื่องจากเปนวยัทีก่าํลังทํางานมีอิทธิพลในการพัฒนาฟนฟูเศรษฐกิจของ
ประเทศ  แตสตรีวัยนี้เปนวยัที่ตองรับผิดชอบทั้งภาระงานและภาระครอบครัว  เวลาสวนใหญจึง
ใหกับงานและครอบครัว  ทาํใหไมมีเวลาในการออกกําลงักาย เปนผลใหสมรรถภาพทางกาย
ออนแอเกิดภาวะแทรกซอนของโรคตางๆ ทาํใหสงผลตอตนเอง  ครอบครัว  และประเทศชาติ   
ปจจุบันมีสตรีวัยทาํงานหนัมาสนใจการออกกําลงักายกนัมากขึ้น  และการเตนแอโรบิกก็เปน
กิจกรรมหนึ่งทีเ่ปนทีน่ิยมมาก   การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิกมีหลายประเภท ซึง่แลวแต 
ความเหมาะสมและความชอบของแตละบุคคล  แตละประเภทตางกม็ีประโยชนตอรางกาย 
เหมือน ๆ กัน ซึ่ง โดยรวมแลวกิจกรรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซมีประโยชน 
ตอระบบตาง ๆ ในรางกาย ซึ่ง   จรวยพร   ธรณินทร  (2537)   ไดกลาวถึงประโยชน 
ของการออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิก  ดงันี ้

1. กระตุนระบบหายใจ  และการไหลเวียนโลหิตใหทํางานอดทนมากขึ้น  เพราะหัวใจ 
หลอดเลือด  และปอด  ทํางานหนักและนานพอสาํหรับการออกกําลงักาย  จึงทาํใหระบบหายใจ  
และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึน้ 

2. กลามเนื้อขอตอมีการเคลื่อนที่มากขึ้น ทาํใหมีการออนตวัและยืดหยุนไดดีข้ึน 
3. เสริมสรางความอดทนและกระฉับกระเฉง กลามเนื้อออกแรงทํางานไดดีข้ึน 
4. รางกายทรวดทรงดี มนี้าํหนกัตัวทีพ่อเหมาะ 
5. การประสานงานระหวางกลามเนื้อและประสาทดีขึน้  ทาํใหคลองแคลวสมดุล  

ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงตาง ๆ ไดดี 
6. ไดรับความสนกุสนานเพลิดเพลิน  คลายความตงึเครียดได 
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รูปแบบการฝกเตนแอโรบิกในปจจุบนัมีหลากหลาย  ดงัตัวอยางตอไปนี ้
1. การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance)  เปนการฝก 

หนกั ความหนัก (Intensity) อาจสูงถึง 75-90 เปอรเซน็ตของอัตราการเตนชีพจรสูงสุด  จังหวะ
ดนตรีเร็ว  (150-160 จังหวะตอนาท)ี มีการวิ่ง การกระโดด การขยม กอใหเกิดแรงกดตามแนวดิ่ง
ประมาณ 2-3 เทาของน้าํหนกัตัว ผูเลนจงึควรมีรางกายแข็งแรงมากๆ  เพราะการเลนหนักและ
นานจนลาเปนเหตุใหไมสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได จะทาํใหบาดเจ็บไดงาย 

2. การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact Aerobic Dance)  มีรูปแบบ 
การเตนคลายกับแบบ แรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance) เพียงแตลดความรุนแรง 
และจังหวะดนตรีชากวา (140-150 จังหวะตอนาท)ี เปลี่ยนจากการวิ่งมาเปนการเดนิ  มีเทาขางใด 
ขางหนึง่ติดพืน้อยูเสมอ สามารถลดแรงกดตามแนวดิง่เหลือประมาณ 1.5 เทาของน้าํหนักตัว 
เหมาะสําหรับการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ  

3. การฝกแอโรบกิแบบปลอดแรงกระแทก (Non Impact Aerobic Dance) เปนการ 
บริหารทีพ่ยายามใหอยูกับที่ โดยการวางน้ําหนกัตัวใหอยูบนเทาทั้งสองขางเทาๆ กัน เนนการใช
รางกายสวนบนอยางชาๆ และเบา เหมาะสําหรับผูที่รางกายไมพรอมที่จะออกกําลงักายอยางปกติ 
เชน ผูสงูอายุ หญิงมีครรภ ผูปวยดวยโรคอวน โรคขอ กระดูก เปนตน 

4. การฝกแอโรบกิในน้าํ (Aqua Aerobic Dance)  คือการฝกแอโรบิกดานซในน้าํเพื่อให 
น้ําชวยพยุงน้าํหนักตัวเพื่อลดแรงกดในแนวดิ่ง ชวยเพิ่มแรงตานการเคลื่อนไหว  ทําใหใชกลามเนือ้
ใหหนักยิง่ขึ้น สามารถเรงชพีจรไดมาก  

5. สเตปแอโรบิกดานซ (Step Aerobic Dance) คือการเลนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(Low Impact Aerobic Dance) บนพืน้ตางระดับ โดยใหกาวขึน้ลงขัน้บันไดหรือมาเตี้ย ๆ ความสูง 
4-12  นิ้ว   เปนการออกกําลงักายที่ใชพลังงานสูงกวาการเลนบนพื้นราบ    เปนการใชกลามเนื้อ
สวนลาง  สามารถเพิม่ความหนกัของงานไดโดยการเพิม่ความสงูของสเตป (Step)  การใชจังหวะ
ดนตรีคงที่ 118-128  จังหวะตอนาที  

6. สไลดแอโรบิกดานซ  (Slide Aerobic Dance) เปนการออกกําลงักายทีผู่ฝกตองยนื 
บนแผนสไลด ผิวเรียบลื่น และสวมถงุเทาที่ออกแบบจําเพาะสาํหรับเลนลื่นบนแผนสไลด วิธีการ
ออกกําลงักายมีลักษณะคลายสเก็ต หรือสกี เนนการใชกลามเนื้อขาดานลาง ขอดีคือ ไมมีแรง
กระแทกบนขอตอรางกายสวนลางทั้งหมด 

7. การฝกกระชับกลามเนื้อ (Muscle Toning) คือ  การฝกเพื่อกระชับกลามเนื้อ  ใน 
ชั้นเรียนเชนเดียวกับแอโรบิกดานซ โดยใชจังหวะดนตรี 130-135 จังหวะตอนาท ี(BPM) เปนการ
ฝกฝนแรงตาน หรือน้าํหนัก เชน ลูกน้าํหนัก (Dumbbells),ยางยืด (Elastic banding) การฝกที่ใช
กลามเนื้อสวนตางๆผลัดเปลีย่นเวียนไปอยางสม่าํเสมอเปนเวลาติดตอกันทําใหเพิ่มชพีจรใหสูงขึน้ 
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รูปแบบการฝกเตนแอโรบิกที่กลาวมาขางตนลวนแตเปนรูปแบบการออกกําลงักาย 
ที่ทาํใหเกิดประโยชนกับรางกาย โดยเฉพาะตอสมรรถภาพทางกาย   และมีรูปแบบการฝก 
อีกรูปแบบหนึง่ที่สามารถนาํมาใชกับการเตนแอโรบิกได  คือการนําเอาการเตนแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance) กับการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  
(Low Impact Aerobic Dance) มาฝกรวมกัน โดยฝกแบบชวง (Interval Training)  

มีผูกลาวถึงประโยชนของการฝกแบบชวง (Interval Training)  ไวดังนี้   จรูญ  มีสิน 
(2536) กลาวไวในหนงัสอื “การสรางสมรรถภาพทางกาย” วา การฝกแบบชวง (Interval Training)     
หมายถงึการออกกําลงัที่ใหไดกําลังมาก  โดยใชเวลาสัน้ๆ ดวยการหยดุพักเล็กนอยในระหวางฝก 
(Repeated Interval) ในแตละครั้ง  การฝกชนิดนี้จะใหประโยชนในดานสมรรถภาพทางกาย 
อยางยอดเยี่ยม  แตระดับของการฝกที่ใหไดกําลังสูงสุดนี้  กลามเนื้อทีอ่อกกําลงัจึงตองทาํงาน 
โดยไมมีอากาศ นั่นคือไมไดรับออกซิเจน เปนสาเหตุของการเกิดกรดแลคติค ของเสียที่เกิดจาก
การเผาผลาญในรางกาย  ซึง่จะสะสมเพิ่มพูนอยูในกลามเนื้อ  เปนเหตุใหเกิดความเหนื่อยลา 
อยางรวดเร็ว  การพัฒนาของรางกายที่มีตอผลของแรงกดดันที่เพิ่มข้ึนในการปรับตัวของรางกาย 
ที่ตองทํางานในระดับใหไดกาํลังสงูขึ้นโดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยอยางรวดเร็ว  จงึชวยสงเสริมระดับ
ของสมรรถภาพใหกาวหนาขึ้น 

การฝกแบบชวง (Interval Training) ควรมีพื้นฐาน กฎ และการปฏิบัติ ดังนัน้การฝกใน 
แตละสัปดาหควรเพิ่มความหนกัใหมากขึน้กวาสัปดาหที่ผานมาแลว ทําไดโดย 

1. เพิ่มการฝกซ้ําใหมากยิ่งขึน้ 
2. ลดระยะเวลาในการพักใหนอยลง 
3. การฝกในแตละชุดใหมากเซทขึ้นกวาเดิม 
4. ใหนาํทัง้  3  วธิีมาประยกุตใชรวมกนั 
เชนเดียวกับ อารนไฮมและเพรนทซิ  (Arnheim and Prentice ,1999)  กลาววาการฝก 

แบบเปนชวง  (Interval Training)   เปนรูปแบบการฝกที่ประกอบดวยการฝกสลับระหวาง  
ชวงทํางานหนกั (Intense Work)  และชวงพักแบบแอคทพี  (Active Recovery)  จึงสามารถ 
ออกกําลงัที่มคีวามหนกัของงานไดมากกวา  และนานกวาการฝกแบบตอเนื่อง  เพราะการฝก 
แบบตอเนื่อง (Continuous Training)  ผูฝกใชเวลามากกวา  20 นาททีี่จะทําใหอัตราการเตน 
ของหัวใจถึงระดับ 60-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของชีพจรสูงสดุ   

สวนการฝกแบบชวง (Interval Training) สามารถใชเวลาสั้นในการเรงชีพจรไดมากกวา 
80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนชีพจรสงูสดุ  โดยมชีวงพกั (Active Recovery) ที่อัตราการเตน 
ของหัวใจ 30-45 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนชีพจรสงูสดุ  ทาํใหรางกายสามารถที่จะทํางานได
หนกัมากกวาและนานกวาการฝกแบบตอเนื่อง(Continuous Training)  และสามารถเพิม่ 
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ความหนกัของงานไดงาย โดยเพิ่มระยะเวลาชวงฝก (Training Period) ใหยาวออกไป 
 จากการศึกษาพบวา การฝกแบบชวง (Interval Training)  มีขอดีสรุปไดดังนี ้

1. สามารถทําใหชีพจรถึงเปาหมายไดในชวงฝก (Training Period) และมีชวงพัก 
แบบแอคทีพ (Active Recovery Period) ทําใหปอดและหัวใจสามารถนําออกซิเจนไปทดแทนเพือ่
สลาย  กรดแลคติค ซึ่งเปนสาเหตุของความลา ทําใหรางกายทํางานไดอีก ทาํใหกลามเนื้อหัวใจ
แข็งแรง พัฒนาระบบไหลเวยีน  และเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

2. ใชเวลานอยในการที่จะเพิ่มสมรรถภาพรางกาย 
3. ลดการบาดเจบ็อันเนื่องมาจากการฝกหนกัอยางตอเนื่อง 
 
จากปจจยัที่จาํกัดเรื่องเวลาของการออกกาํลังกายของสตรีวัยทํางาน  การใชเวลาให 

คุมคากับประโยชนที่ไดรับ  การเตนแอโรบิกจึงมีรูปแบบใหเลือกมากมาย ไมวาจะเปนการเตน 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู  การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  การเตนสเตปแอโรบิก   
การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย หรือแมแตการเตนแอโรบิกในน้าํ  ซึ่งเปนประโยชนตอรางกาย 
อันทาํใหมีสมรรถภาพทางกายเพิม่ข้ึน แตลักษณะการฝกเตนแอโรบิกดังกลาวเปนการฝกที่เปน
รูปแบบเดียว เชน การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํากเ็หมาะกับคนที่เร่ิมออกกาํลงักาย  ทาํให
คนที่ตองการที่จะออกกําลงักายที่หนักมากกวาไมสนกุหรือไมไดรับประโยชนเทาทีต่องการ  สวน
การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู เปนการออกกาํลังกายที่หนักและยาวนาน ทาํใหเกิดการ
บาดเจ็บข้ึนไดในคนที่รางกายไมแข็งแรงพอ    

ดังนัน้ผูวิจยัจึงคิดวาการนําเอาการฝกการเตนแอโรบิกใน  2  แบบ  คอืการเตนแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact Aerobic Dance) มารวมกับการเตนแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance) ทําใหเกิดความหลากหลาย และเปนการฝก
ที่สลับทัง้ชาและเร็วโดยการฝกแบบชวง (Interval Training) เพื่อเปนการไมใหเกิดความนาเบื่อ
ของชั้นเรียน และลดความหนักของงานทีย่าวนานใหพอเหมาะ เพื่อเปนการลดการบาดเจ็บ 
อันเกิดจากรางกายทาํงานหนกัติดตอกันนานเกินไป  และเปนการเพิม่สมรรถภาพทางกาย 
ผูวิจัยจงึคาดวาการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination Aerobic 
Dance) นาจะเปนอีกทางเลือกหนึง่ใหกบัผูที่ออกกาํลงักายที่ตองการเพิ่มสมรรถภาพรางกาย  
ใหไดผลเร็วขึ้นขจัดความนาเบื่อในช้ันเรียนและลดการบาดเจ็บอันเกดิจากทาํงานหนกัติดตอกัน
นานเกนิไป 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและ 
      โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนือ่งที่มีตอสมรรถภาพทางกาย 
2. เพื่อเปรียบเทยีบผลของโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับ

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่องที่มตีอสมรรถภาพทางกาย 
 
สมมติฐานการวิจยั 
 

1. โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานตอเนื่องจะทาํใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

2. โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีผลตอสมรรถภาพทางกายดีขึ้น
กวาโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. ผูรับการทดลองที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนสตรีที่ออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก 
มาแลว 1-2 เดือน ที่ศนูยฝกและบริหารกาย  กระทรวงการทองเทีย่วและกีฬา อายุ
ระหวาง  25-45  ป  มีสุขภาพดี  จาํนวน  40  คน 

2. ระยะเวลาในการฝก  10  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  ใชเวลาในการฝกครั้งละ  45  นาท ี
3. การวิจยัครั้งนีมุ้งศึกษาผลของการฝกเตนแอโรบิกที่มีตอองคประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายดังนี ้
1. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
2. น้ําหนกัรางกาย 
3. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
4. ความดันโลหติ  
5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 
6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
7. ความจุปอด 
8. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

                         9.   ความออนตัว 
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ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
 

ตัวแปรตน  หรือตัวแปรอิสระ     (Independent Variables)    คือโปรแกรมการฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง   และโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 

ตัวแปรตาม     (Dependent  Variables)    คือ  สมรรถภาพทางกาย  ไดแก  เปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย  น้าํหนักรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิต  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง   
ความจุปอด  ความออนตัวและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

1. การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  (Interval Combination Aerobic Dance)  
 หมายถึง  การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํ (Low Impact) จังหวะ
ดนตรีประมาณ  140-150 จังหวะตอนาที (BPM) เปนเวลา 1 นาท ีผสมผสานกับการเตนแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง (High Impact) ความเร็วของจังหวะดนตรีประมาณ  150-165  จังหวะ 
ตอนาท ี(BPM)  เปนเวลา 3 นาที โดยการออกกําลงักายใหอัตราการเตนของหวัใจเปนไปตาม 
เปาหมายที่กาํหนดไว (THR) ออกกําลังกายเชนนี้สลับกนัไป จนครบ 30 นาที โดยกอน 
การออกกาํลังกายจะมีการอบอุนรางกาย  5  นาทีและหลังการออกกําลังกายจะมกีารคลายอุน 
รางกาย  10 นาท ี

2. การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  (Continuous Combination Aerobic  
Dance)  หมายถึง  การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) 
จังหวะดนตรปีระมาณ  140-150 จังหวะตอนาท ี(BPM) เปนเวลา 15 นาท ีผสมผสานกับการเตน
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู (High Impact) ความเร็วของจังหวะดนตรปีระมาณ  150-165  
จังหวะตอนาที (BPM)  เปนเวลา 15 นาที โดยการออกกําลงักายใหอัตราการเตนของหัวใจเปนไป
ตามเปาหมายที่กําหนดไว (THR) รวมระยะเวลาในการออกกําลงักาย 30 นาที โดยกอน 
การออกกาํลังกายจะมีการอบอุนรางกาย  5  นาทีและหลังการออกกําลังกายจะมกีารคลายอุน 
รางกาย 10  นาท ี

3. สมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness)   หมายถงึ  ความสามารถของรางกาย 
ในการที่จะปฏบิัติหนาที่ประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยไมเหนือ่ยออนจนเกนิไป 
ในการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยศกึษาสมรรถภาพทางกาย   ไดแก  เปอรเซน็ตไขมัน  อัตราการเตน 
ของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหิต  ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ความจุปอด   
และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 

4. เปอรเซ็นตไขมัน  (Percent of Body Fat)  หมายถงึ  สวนที่เปนไขมันในรางกาย 
ซึ่งคํานวณไดจากการวัดความหนาของผิวหนงัพับ  4  จุด คือ ตนแขนดานหนา (Biceps) ตนแขน
ดานหลัง (Triceps) ปลายลางสะบกั (Subscapular) และเหนือกระดูกเชิงกราน (Iliac Crest) 
โดยใชเครื่องมอืวัดเปอรเซ็นตไขมันของแบบเลนจ  (Lange Skinfold Caliper) นําคาทีว่ัดได 
แตละจุดรวมกนั  แลวนาํไปเทียบคาจากตาราง (ภาคผนวก ง) 

5. ความดันโลหติ  (Blood Pressure)  หมายถึง  แรงดนัในหลอดเลือดแดงที่เกิดจาก 
การคลายตัวและหดตัวของกลามเนื้อหวัใจเพื่อบีบตัวฉดีเลือดที่มีออกซิเจนและสารอื่น ๆ เขาสู
หลอดเลือดแดง โดยใชเครือ่งวัดความดนัโลหิต  (Mercury Sphygmomanometer) ชนิดปรอท 

6. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart rate)  หมายถงึ  จํานวนครั้งทีห่ัวใจ 
เตนตอนาทีในขณะที่รางกายพักผอนตามปกติ  ในการวจิัยครั้งนี้บนัทกึจํานวนครั้งโดยอานคาจาก 
โพลารฟตวอทช (Polar Fitwatch) 

7. ความออนตัว   (Flexibility)  หมายถึงชวงการเคลื่อนไหวของขอตอกระดูกหลงั 
สวนลางและขอตอสะโพก ทีส่ามารถงอลําตัวไดมากที่สดุ  วัดคาความออนตัวจากกลอง 
วัดความออนตัว (Sit and Reach Test Box) 

8. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  (Grip Strength)  หมายถึง  ความสามารถ 
ในการออกแรงทาํงานสงูสุดของกลามเนื้อแขน โดยใชเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
(Hand Grip Dynamometer) 

9. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg Strength)  หมายถึง  ความสามารถในการ 
ออกแรงทํางานสูงสุดของกลามเนื้อขาโดยใชเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและหลงั 
(Back and Leg Dynamometer)  

10. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  (Maximum Oxygen Uptake)  หมายถงึ   
ความสามารถสูงสุดของรางกายในการนําออกซิเจนไปใชใหเพยีงพอในระหวางออกกําลังกาย 
มีหนวยวัดเปนคาเปรียบเทยีบกับน้าํหนักของรางกาย  (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี โดยการปน 
จักรยานวัดงาน  (Bicycle Ergometer)  6  นาทีและดูคาอัตราการเตนของหัวใจโดยใชเครื่องวัด
อัตราการเตนของหัวใจ (Polar Fitwatch) 

11. น้ําหนกัของรางกาย  (Body Weight) เปนน้ําหนกัของรางกายในชุดใสเตนแอโรบิก  
ไมสวมรองเทา  ชั่งโดยเครื่องชั่งน้ําหนัก  (Weight Scale) 

12. ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ไดแกความสามารถในการ ลุก-นัง่ (Sit-up)  
30 วินาที ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด 



 8

13. ความจุปอด (Vital Capacity)  หมายถงึ  การหายใจเขาเต็มที่แลวเปาลมออก 
ทางปากผานเครื่องวัดความจุปอดแบบน้ํา (Spirometer) มีหนวยเปนมลิลิลิตร 

14.  ผูที่ออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิกคือ สตรีอายุระหวาง  25-45 ป 
ที่ออกกาํลังกายที่ศูนยฝกและบริหารกาย  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา  ออกกําลังกายแบบ
การเตนแอโรบิกมาแลวระหวาง  1-2 เดือน   
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางทั้งหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจ และฝกซอมเต็มความสามารถ 
2. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหาร  การประกอบกิจกรรมประจําวนัและการพกัผอน 

ของผูเขาทดลองได 
3. ในการฝกตามโปรแกรมทุกครั้งไดคํานึงถึงสถานที ่และชวงเวลาเดียวกนั โดยใชผูวิจยั 

ชุดเดียวกนัเกบ็ขอมูลทุกครัง้ในสภาวะแวดลอมใกลเคียงกัน 
 

ประโยชนที่ไดรับ 
 

1. ไดทราบผลจากโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval  
Combination Aerobic Dance) และโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  
(Continuous Combination Aerobic Dance) 

2. ไดโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination 
 Aerobic Dance) และโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  (Continuous 
Combination Aerobic Dance) เปนทางเลือกใหผูนําเตนแอโรบิก นาํไปใชหรือถายทอด 
เพื่อเปนประโยชนกับผูออกกําลังกายทัว่ไป 
 3.  เปนแนวทางในการวิจัยในเรื่องที่เกี่ยวของนี้ในโอกาสตอไป 
  
 
 
 
 
 
 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

 
 ในการวิจัยเรื่อง  เปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและการเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  ผูวิจยัไดศึกษาคนควา  เอกสาร  ตาํรา  
งานวิจยัที่เกี่ยวของกับการออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิกและสมรรถภาพทางกาย  ซึง่ได 
เรียบเรียงไวดงันี ้   

ก. เอกสารที่เกี่ยวของ 
1. สมรรถภาพทางกาย 
2. การออกกาํลังกายแบบแอโรบิก 

ข. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
1. งานวิจยัภายในประเทศ 
2. งานวิจยัตางประเทศ 

 
สมรรถภาพทางกาย 
 

สมรรถภาพทางกาย  นับวาเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการประกอบกิจกรรมตาง ๆ   
มีผูใหความหมายของคาํวา  “สมรรถภาพทางกาย”  ไวอยางกวางขวางดังนี้  

 
พจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2525  ไดใหความหมายของคําวา  “สมรรถภาพ

ทางกาย  หมายถึง  ความสามารถ” 
 
จรวย  แกนวงษคํา (2516)  ใหความหมายของคาํวา “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  

ความสามารถของบุคคลที่แสดงออกมา  สามารถควบคุมตนเองไดดี  และรวมถึงความสามารถ 
อ่ืน ๆ  ที่รางกายปฏิบัติตองานหรือภารกิจอ่ืน ๆ  ไดเปนเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยกอน
กําหนดมีองคประกอบสําคญัเปนพืน้ฐาน  คือ  ความอดทน  ความแข็งแรง  ความเร็ว  ความวองไว
ที่สามารถเปลีย่นทิศทางของรางกาย  ความออนตวั  และกําลงั” 
 

จรินทร  ธานีรัตน  (2519)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของ
บุคคลที่แสดงออกมา  สามารถควบคุมตนเองไดดี  รวมถึงความสามารถอื่น ๆ  ทีร่างกาย 
ปฏิบัติงานหรอืภารกิจตาง ๆ  ไดเปนเวลานาน   โดยไมเกิดความเหนด็เหนื่อยงาย  และไดผลดี 
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ไมเสื่อมประสิทธิภาพ” 
 
สมบัติ  กาญจนกิจ  (2535)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถ 

ที่จะปรับตัวเกีย่วกับความตองการทางกายในสภาวะฉุกเฉิน สามารถจะมีพลงัมากกวาปกติ  ระดับ
ความฟตหรือความสมบูรณตัดสินใจไดจากความพรอมของกลามเนื้อ  และอวยัวะในรางกายซึ่ง 
ทั้งสองสิ่งจะสนับสนนุการเขารวมกิจกรรมประจําวนัและสามารถปรับตัวไดดีในภาวะฉุกเฉิน” 

 
ฟอง  เกิดแกว  (2520)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถในการ

ควบคุมการทาํงานของรางกายไดอยางดมีีประสิทธิภาพในการทาํงานหนักเปนระยะเวลายาวนาน
โดยไมเสื่อมประสิทธิภาพทางกาย  มีองคประกอบหลายอยาง  ไดแก ความแข็งแรง  ความอดทน  
ความออนตัว  ความวองไว  ความสัมพันธของประสาท  และกลามเนื้อ  อํานาจบังคบัตัว  ความเร็ว  
และการทรงตวั” 

 
เจริญทัศน  จนิตนเสรี  (2521)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ภาวะของคน 

ที่มีรางกายสมสวน  มีความกระฉับกระเฉงวองไว  ทํางานไดอยางรวดเร็วสมความตองการ  มีกาํลงั
มาก  และมีความอดทนด”ี 

 
สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ  (2521) กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความพรอม

ทางดานรางกาย  และจิตใจของบุคคล  ซึง่สามารถประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยมี
องคประกอบที่สําคัญ  คือ  กําลัง  ความเร็ว  ความคลองตัว  ความอดทน  และสุขภาพ” 

 
อวย  เกตุสงิห  และคณะ  (2523)  มีความเห็นวา   “สมรรถภาพทางกาย   คือ   

ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติหนาที่ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมรูสึก
เหนื่อยออนจนเกนิไปและสามารถสงวนและถนอมกําลงัไวใชยามฉุกเฉิน และใชเวลาวางเพื่อ 
ความสนุกสนาน  และความบันเทงิในชีวิตของตนเองดวย”  

  
สุเนตุ  นวกิจกุล  (2524)  ใหความหมายวา  “สมรรถภาพทางกาย  คือ  ลักษณะสภาพ

ของรางกายทีม่ีความสมบูรณแข็งแรง  อดทนตอการปฏิบัติงาน  มีความคลองแคลววองไว   
รางกายมีภูมิตานทานสูง  ผูที่มีสมรรถภาพรางกายดมีักเปนผูมีจิตใจราเริงแจมใส  และมีรางกาย 
สงาผาเผยสามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ”  
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วิริยา  บุญชยั (2529)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถของบุคคล
ในการที่จะปฏบิัติกิจกรรมไดโดยไมรูสึกเหนื่อย” 
 

สุชาติ  โสมประยูร  (2535)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของ
รางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมปีระสิทธิภาพ  ติดตอกันเปนระยะเวลานานโดยไมเกดิ
ความเมื่อยลาหรือออนเพลยี” 

 
เฉก  ธนะศิริ (2535, อางใน กิตติพงษ   สพุรรณวิบูลย , 2541) กลาววา  เรามักเรียกผูที่มี

รางกายแข็งแรงสมบูรณอยางแทจริงวา “ฟต”  นัน้  หาไดหมายถึงวาเขาคนนั้นไมมโีรคใด ๆ  
ประจําตัว  สามารถออกกําลังกายและเลนกีฬาไดตามปกติเทานัน้ไม  หากจะตองมีคุณสมบัติอ่ืน
อีก  คือ  รางกายฟต (Physical fitness)  ประกอบดวย  พลงัแอโรบิก (Aerobic power)  อึด 
(Local muscular endurance)  กลามเนือ้แข็งแกรง (Muscular strength)   คลองแคลว (Agility)  
และไดสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (Body composition)  

 
สํานักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพและนนัทนาการ  กรมพลศึกษา  (2539) ไดให 

ความหมายไววา “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการประกอบ 
กิจกรรมเลนกฬีาหรือออกกาํลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  หรือเปนลกัษณะของรางกายทีม่ ี
ความสมบูรณแข็งแรง  อดทนตอการปฏิบตัิงาน  มีความแคลวคลองวองไว  รางกายมีภูมิตานทาน
โรคสูง  ผูทีม่ีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูมีจิตใจราเริงแจมใส  และมีรางกายสงาผาเผย
สามารถปฏิบตัิภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ  ซึง่เปนผลมาจากการปรับปรุงสภาพรางกายใน 
ทุกแบบ  ทําใหการปฏิบัตหินาที่และประสานงานกนัอยางมีประสิทธิภาพดีขึ้นสมรรถภาพทางกาย
จะเกิดขึ้นเฉพาะเมื่อรางกายไดมีการเคลือ่นไหว  หรือออกแรงมากกวาปกตทิี่ใชประจําในกิจกรรม
สําหรับชวีิตประจําวนัเทานั้น  สมรรถภาพของรางกายนีเ้ปนสภาพของรางกายอยางหนึ่งที่เกดิ
ข้ึนมาไดเมื่อรางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายและในทํานองเดียวกันสภาพนี้จะหาย
และหมดไปเชนกนัถาหากรางกายไมมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลงักายตอไปอีก  ฉะนั้นวิธกีาร
เดียว 
ที่จะรักษาสภาพนี้ไวไดก็ดวยการออกกาํลงักายเปนประจําเทานัน้ “ 

 
วิบูลย  ชลานนัต  (2540)  ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังตอไปนี ้

ในชวงทศวรรษ 1950  สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถและประสิทธภิาพ 
ในการทํางานสูงสุดของรางกาย  โดยเนนที่ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
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ในชวงทศวรรษ 1960  สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  สภาพของรางกายที่สามารถทํางาน
ไดสูงสุดในภารกิจประจําวนั  และยงัตองมพีลังสาํรองไวใชในยามฉุกเฉนิไดอีกดวย  

ในชวงทศวรรษ 1970  คําวา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกาย 
ที่จะประกอบกิจกรรมหนัก ๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพ  อันเนื่องมาจากการทาํงานของระบบ 
กลามเนื้อ  และระบบหวัใจและการหายใจ  รวมทั้งการประสานสมัพนัธกันระหวางประสาท 
และกลามเนื้อ 

ในชวงป ค.ศ.1980    คําวา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกาย 
ในการประกอบภารกิจประจาํวนัไดอยางกระฉับกระเฉง  และฟนตัวกลบัคืนสูสภาพปกติได 
อยางรวดเร็ว  โดยเนนการมสีุขภาพดีและการไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ  อันเนื่องจาก 
การขาดการออกกําลงักาย 

 
กิตติพงษ  สุพรรณวิบูลย  (2541)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  คือ  

ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรม  เลนกีฬา  หรือออกกําลงักายไดอยางม ี
ประสิทธิภาพหรือเปนลักษณะของรางกายที่มีความสมบูรณแข็งแรง  อดทนตอการปฏิบัติงาน   
มีความคลองแคลววองไว  มีภูมิตานทานโรคสูง  ผูทีม่สีมรรถภาพทางกายที่ดีมักจะเปนผูที่มีจติใจ
ราเริงแจมใส  และมีรางกายสงาผาเผยสามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเปนผล 
มาจากการปรับปรุงสภาพรางกายในทุก ๆ  แบบทําใหการปฏิบัติหนาที ่ และประสานงานกนั 
อยางมีประสิทธิภาพดีขึ้น” 

 
ทัศนีย  ชอนขุนทด (2542) กลาววา สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  “ความสามารถของ

บุคคลในอันทีจ่ะใชระบบรางกายทาํกิจกรรมใด ๆ  อันเกีย่วพนัการแสดงออกซึ่งความสามารถ 
ทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  หรือไดหนักหนวงเปนเวลาติดตอกันโดยไมแสดงอาการ 
เหน็ดเหนื่อยใหปรากฎและสามารถฟนตวักลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว” 

 
สมนึก  แสงนาค (2543)   กลาวไววา“สมรรถภาพทางกาย  เปนคําที่เกีย่วกับ สภาพ 

รางกายที่สมบรูณ  สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ  ไดอยางมีประสิทธภิาพ  และสามารถดํารงชีวติ
อยูในสังคมไดอยางราบรื่น  มีความสุขดวยการปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลงักาย “ 

  
ฮารท  และเคลยตัน  (Hart  and Clayton, 1969)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย   

หมายถงึ  ภาวะรางกายที่จะสามารถทําหนาที่ตาง ๆ  ไดในระดับหนึง่  ซึง่จะทราบไดจาก 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  มีองคประกอบที่สําคัญคือ  ความแข็งแรง  ความอดทน   
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พลัง  ความเรว็  ความคลองแคลววองไว  ความยืดหยุนตัว  และการทรงตัว  ถาบุคคลใดมี 
องคประกอบเหลานี้อยูในระดับสูงจะสามารถประกอบภารกิจประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ 
เปนระยะเวลานาน  สําหรับนักเรียนที่อยูในวัยเรียน  สมรรถภาพทางกายจะสงเสริมใหผลการเรียน
ดีขึ้นดวย” 

 
มิลเลอร  และเพอรร่ี  (Miller and Perry, 1970)  แสดงความเหน็วา  “สมรรถภาพทางกาย  

หมายถงึ  ความสามารถในการใชความแข็งแรง  ความเร็ว  ความอดทน  และกาํลงัในการทาํงาน
โดยไมเหน็ดเหนื่อย  และยงัเขารวมกิจกรรมการออกกาํลังกาย  ภายในเวลาวางไดอีกดวย” 

 
อัพไดค  และเพอรร่ี (Updyke and Perry, 1970)  แสดงความเห็นวา  “สมรรถภาพ 

ทางดานสุขภาพ  และความหมายทางกลไก  ซึง่สมรรถภาพทางดานสุขภาพ  ไดแกประสิทธิภาพ
การไหลเวยีนของโลหิตและการหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัวและความแข็งแรง 
สวนความสามารถทางกลไก  ไดแก  การประสานงานของอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย   
ความคลองตวั  ความเร็ว  กาํลัง  การทรงตัว  และระยะเวลาในการตอบสนอง” 

 
สภาที่ปรึกษาประธานาธิปดีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและกีฬาของสหรัฐอเมริกา  

(จรูญ มีสิน, 2536  อางจาก The President Council on Physical Fitness and Sports, 1970)  
ไดใหคําจํากัดความของสมรรถภาพทางกายไววา “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถ
ในการทํางานประจําวนัใหสําเร็จดวยความกระฉับกระเฉงและตื่นตัว  โดยปราศจากความเมื่อยลา  
มีพลังทีพ่อเหมาะสําหรับประกอบกิจกรรมในเวลาวางเพือ่ความสนุกสนาน  และสามารถเผชิญกบั
เหตุการณฉุกเฉินที่ไมคาดคดิไดอยางปลอดภัย” 

 
คลารค (Clarke, 1967) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย  คือ  ความสามารถในการประกอบ

กิจกรรมประจาํวนัดวยความกระฉับกระเฉงวองไว  ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา มพีลังงาน
เหลือพอที่จะนําไปใชในการประกอบกิจกรรมบันเทงิในเวลาวาง  และเตรียมพรอมทีจ่ะเผชิญภาวะ
ฉุกเฉินไดดี” 

 
จากขอความขางตน พอจะสรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของ

รางกายในการประกอบกิจกรรมทางกายไดอยางมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลายาวนาน โดยไม
แสดงอาการเหน็ดเหนื่อย และสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 
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ความสาํคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 

สมรรถภาพทางกายนี้  จะพบวามีความสาํคัญเปนอยางยิ่งในการดํารงชีวิตของมนษุย   
ซึ่งจะพบไดวามีบุคคล  และองคการ  ตางก็ไดใหความเห็นเกี่ยวกับความสําคัญของสมรรถภาพ 
ทางกายได  ดงันี ้ 
 

บุญสม  มารติน (2519)  กลาววา  “การที่เด็ก  เยาวชน  และประชาชนมีสมรรถภาพ 
ทางกายดี  เปนความตองการอยางหนึ่งของประเทศ  จะเปนพื้นฐานการมีสุขภาพดีในโอกาสตอไป   
จนกระทั่งเติบโตเปนผูใหญในวนัขางหนา” 

 
สมบัติ  กาญจนกิจ (2520)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกายชวยใหสามารถปฏิบัติงาน 

ในชีวิตประจาํวันโดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา  การขาดสมรรถภาพเปนการทําลาย
ระบบตาง ๆ  ของรางกาย  เชน  ถาระบบไหลเวยีนของโลหิตไมดีจะเหน็ดเหนื่อยไดงาย   
และมีความอดทนนอย” 

 
ฟอง  เกิดแกว (2520)  กลาววา “สมรรถภาพทางกายของบุคคลเปนปจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพล

ตอการเจริญเติบโต  การที่บคุคลมีสมรรถภาพทางกายสูง  จะทําใหสขุภาพสมบูรณ  และจิตใจ 
เบิกบาน  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  สามารถประกอบกิจการงานไดดีมปีระสิทธิภาพ  และดํารงชวีติ
อยูในสังคมไดอยางมีความสขุ  สมรรถภาพทางกายทีด่ีจึงเปนยอดปราถนาของมนุษยทุกเพศทกุ
วัยเปนรากฐานเบื้องตนที่จะทําใหมนษุยประกอบภารกิจในชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถ
สรางผลผลิตไดในระดับสูง  อันเปนผลถึงการพัฒนาประเทศ” 

 
สมคิด  ชิดประสงค  (2521)  กลาววา  “สมรรถภาพเปนปจจัยที่สําคญั  และจําเปนตองมี

การเสริมสรางเปนเปาหมายอันหนึ่งที่มุงเนน  เพราะสมรรถภาพทางกายเปนดัชนีบอก
ความสามารถของรางกายในอันที่จะประกอบภารกิจตาง ๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพ” 

 
อวย  เกตุสงิห  และคณะ (2521)  กลาวไววา  “ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี  หมายถงึ  การ

มีรูปรางสมสวนไมออนแอ  แตกระฉับกระเฉงวองไว  ทาํงานไดรวดเร็วสมความตองการ  มีกาํลัง
มากและมีความอดทนด”ี 

สุเนตุ  นวกิจกุล (2524)  กลาววา  “การสรางสมรรถภาพทางกายเปนการปรับปรุงสภาวะ
ของรางกายใหอวัยวะตางๆ ของรางกายมปีระสิทธิภาพในการทําหนาที่การงานสูง  
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และมีการประสานงานของระบบตาง ๆ  เชน  โครงราง  ระบบกลามเนื้อ  ระบบหมุนเวียนโลหิต 
ระบบยอยอาหาร  ระบบขับถายปสสาวะ  ระบบตอมไรทอ  และระบบสืบพนัธุ  ซึง่ทาํหนาที่
ประสานกันเปนอยางด”ี 

 
สําอาง  พวงบุตร (2525)  กลาววา  “คนที่มีสมรรถภาพทางรางกายออนแอ  สมรรถภาพ

จิตใจก็จะออนแอไปดวย  เมือ่ทั้งสองอยางหมดสมรรถภาพก็จะเกิดความไมมีระเบยีบวินัย   
ขาดความเปนตัวของตัวเอง  ไมมีความรับผิดชอบ  และยังใหประสิทธภิาพในการดําเนินชวีิตหรือ 
การงานทรุดโทรมลงไปดวย” 

 
สมาคมสุขศึกษา พลศกึษา นนัทนาการ การกีฬาและเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 

(จรูญ มีสิน, 2536 อางจาก American Alliance for Health Physical Education Recreation 
Sport and Dance,1990)  ไดสรุปวา    “การเสริมสรางสมรรถภาพทางรางกาย  ควรกระทาํตั้งแต
อยูในวยัเด็กเพราะจะไดรับประโยชนตาง ๆ  คือ  กลามเนื้อกระดกูที่แข็งแรง  มีความแข็งแรง
ทนทาน  มีน้าํหนกัอยูในเกณฑพอเหมาะ  ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ  สุขภาพทัว่ไปแข็งแรง
ดี”    นอกจากนี้ประธานาธิบดีเคเนดี้ ยงักลาวสรุปวา  “การมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรง  ไม
เพียงแตเปนกญุแจที่สําคัญที่สุดตอการมสีุขภาพดีแลวยังเปนพืน้ฐานของการกระทําที่คลองแคลว 
และเปนการเสริมสรางสติปญญาอีกดวย  ความสัมพันธของรางกายกับการกระทําของจิตใจนัน้
เปนเรื่องลกึซึ้ง  และซบัซอน  ซึ่งเปนสิง่ที่มนุษยยังไมรูอีกมาก  แตเรารูในสิ่งที่ชาวกรีก รูวา 
สติปญญาเฉลียวฉลาด  และทักษะนัน้  จะสามารถทาํหนาที่สูงสุดตามความสามารถไดก็ตอเมื่อ
รางกายมีสุขภาพด ี และแขง็แรงเทานัน้  จิตวิญญาณทีก่ลาหาญ  และจิตใจที่เขมแข็งนั้น  จะดาํรง
อยูในรางกายที่มีสุขภาพด ี”  ในความหมายนี้  สมรรถภาพที่ดีของรางกายนัน้เปนพืน้ฐานของ 
กิจกรรมทกุชนิดในสังคมและถารางกายออนแอไมกระฉับกระเฉงวองไว  ถาเราไมกระตุนใหมกีาร
พัฒนารางกาย  และเสริมทกัษะความสามารถใหสงูกวาเดิมแลว  ก็เทากับเราประทุษราย 
ความสามารถเราเอง  ทั้งในดานความคิดการทาํงาน และการใชความสามารถเหลานัน้ในชวีิต 
ที่มีอยูในประเทศอเมริกาที่กาํลังขยายตัว  และซับซอน  ดังนัน้การที่ประชาชนของเรา 
มีสมรรถภาพทางกายที่ด ี  จะเปนสิ่งทีจ่ําเปนเหนือส่ิงอื่นใดในชวีิตที่มีตอความรูสึกและตอโอกาส
ของประชาชนแตละคนที่จะไดใชความสามารถของเขาไดอยางเตม็ที ่ และมีผลดี    

 
กิตติพงษ  สพุรรณวิบูล (2541)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหรางกาย

สามารถปฏิบตัิภารกิจการงานตาง ๆ  ไดประสบความสําเร็จ  ดวยความกระฉับกระเฉงวองไว  และ
มีความตืน่เตนอยูตลอดเวลา  และยังสงผลไปถึงสภาพจิตใจดีไปดวย  อีกทั้งยังเปนการเสริมสราง
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สติปญญาใหเฉลียวฉลาด  มีความคิดรอบคอบ  สามารถปรับตัวใหเขากับสังคมไดเปนอยางดี  
รวมทัง้ระบบตาง ๆ  ของรางกายสามารถทํางานประสานกนัไดเต็มความสามารถของระบบตาง ๆ  
ในรางกายไดเปนอยางด”ี 

 
สําหรับบุคคลทั่วไปที่ไมใชนกักีฬา  การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทําใหทราบถึงระดับ

ความสามารถ  หรือระดับสมรรถภาพทางกายในแตละดาน  สามารถเลือกกิจกรรมการออกกาํลัง
กายและเริ่มตนการออกกําลงักายใหเหมาะสมกับตนได  ทาํใหการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
มีประสิทธิภาพเต็มที ่(สํานกัพัฒนาพลศกึษา สุขภาพและนันทนาการ กรมพลศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2540 ) ไดกลาวถงึประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดงันี ้

1. เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกาย  หรือสวนที่บกพรองใหมีความ 
สมบูรณและมีประสิทธิภาพอยางเตม็ที ่

2. เปนแนวทางในการตัดสินความสามารถของรางกาย  เพื่อนาํไปสูการเลนกฬีาประเภท 
ตาง ๆ  

3. เปนสื่อในการกระตุนนกัออกกําลงักายพฒันาความสามารถของรางกายและรักษา 
ความสมบูรณของรางกายใหคงอยูอยางสม่ําเสมอ 

4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  นอกจากจะทาํใหทราบระดับความสามารถของ 
รางกายในแตละดานแลวในนักกฬีา  ผลการทดสอบยงัสามารถนาํไปวิเคราะหผลการฝกซอมขอดี
ขอเสียของการฝกซอมทาํใหผูสอนสามารถปรับปรุงแบบฝกและกิจกรรมการฝกใหเหมาะสมกับ 
นักกฬีาในแตละประเภท และปรับปรุงสมรรถภาพในสวนที่บกพรองตอไป 

5. ใชเปนพืน้ฐานในการศึกษาขอแตกตางดานสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปของนักกีฬา 
ประเภทตาง ๆ  

 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539)  กลาววา สิ่งทีแ่สดงใหเหน็วา  บุคคลนั้นมสีมรรถภาพทางกาย 

ที่ดี   คือ  ผลการปฏิบัติงานที่แสดงใหเหน็ถึง 
1. ความเร็ว (Speed)  หมายถงึ  ความสามารถของกลามเนื้อในการทาํงานบางสวน  

 หรือทัง้หมดของรางกายเคลื่อนไปสูเปาหมายโดยใชเวลาสั้นที่สุด  เชน วิง่ 50 เมตร วิ่ง 100 เมตร  
วายน้ํา 50 และ 100 เมตร 

2. ความแข็งแรง (Strength)  หมายถงึ  ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ  เพื่อ 
ตอตานแรงที่จะมากระทํา  เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในการหดตัวงอขอศอก 

3. ความคลองแคลววองไว (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทาทางของ 
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รางกาย  หรือทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกาย  ตามตองการไดอยางทนัทนัใด  เชน  การเบี่ยงตวั
หลบขณะเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

4. ความออนตัว (Flexibility)  หมายถงึ  ความสามารถในการเหยยีดและหดตัวของ 
กลามเนื้อ  เอ็น  ขอตอตาง ๆ  ในปริมาณมุมที่มากกวาปกติ  เชน การกมและใชปลายนิว้แตะพืน้
เปนความสามารถของขอตอที่สะโพก  กลามเนื้อขา และ หลัง 

5. กําลังหรือพลงักลามเนื้อ (Power)  หมายถงึ  ความสามารถในการทํางานอยางทนัท ี
ทันใด  ของกลามเนื้อดวยความพยายามสงูสุด  เชน  การยกน้ําหนัก,  การทุมลูกน้าํหนกั  
และขวางจกัร เปนตน 

6. ความสมดุล (Balance)  หมายถงึ ความสามารถในการควบคุมทาทางของรางกายให 
อยูในลักษณะที่ตองการได  ไมวาจะอยูในขณะเคลื่อนทีห่รืออยูกับที่  เชน  การทรงตัวบนคานทรง
ตัวของนักยิมนาสติก 

7. ความสัมพันธของประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular Co-ordination) หมายถงึ 
  การควบคุมใหรางกายทาํงานตอบสนองการสั่งของระบบประสาทอยางมีประสิทธภิาพ เชน  
ความสัมพันธของการไดยินคําสั่ง และกลามเนื้อหดตัวเพื่อเคลื่อนที่  

8. ความอดทน  (Endurance)   หมายถึง  ความสามารถในการกระทํากิจกรรมซ้ํา ๆ กัน 
นาน ๆ  ของกลามเนื้อ  โดยเกิดความเมื่อยลาหรือเหนื่อยชา  

 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 นักพลศกึษา  นกัสีรรวทิยาการออกกาํลังกาย  และแพทย  ไดใหความหมายของ
องคประกอบสมรรถภาพทางกายไวดงันี ้
 
 จรินทร  ธานรัีตน (2519)  กลาววา  “องคประกอบสําคัญที่เปนพืน้ฐานของสมรรถภาพ
ทางกาย ประกอบดวย  ความแข็งแรง (Strength)  ความทนทาน (Endurance)  ความเร็ว 
(Speed)  ความวองไวที่สามารถเปลี่ยนทศิทางของรางกาย (Agility)  ความออนตวั (Flexibility)  
และกําลังหรืออํานาจบังคับตัว (Power) “ 
 
 นิกสนั  และจวิเวทต (Nixon and Jewett, 1969)  กลาววา  “สมรรถภาพจําเปนตองมี
สวนประกอบที่สําคัญที่สุดของสมรรถภาพทางกาย  ไดแก  ความแมนยํา  ความคลองตัว  การทรง
ตัว  ความแข็งแรง  ความอดทน  และความเร็ว” 
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 เคอเคนดอลล  และคณะ  (Kirkendall et al., 1987)  ไดใหคําจํากัดความของรางกาย 
ในสวนที่เกี่ยวของกับการพฒันารางกายทางกลไก (Motor Development)  วาจะประกอบดวย   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบหัวใจและ 
ระบบหายใจ กําลังของกลามเนื้อ  และความออนตวัเปนพืน้ฐาน 
 
 นภพร   ทัศนยันา และคณะ (2532) ไดกลาวถงึ  ประเภทของสมรรถภาพทางกายวา 
แบงเปน  2 ประเภท  คือ 

ก. สมรรถภาพทางกายทั่วไป (General Physical Fitness)  ประกอบดวย 
1. ความเร็ว  (Speed)  เปนความสามารถของกลามเนื้อในการทาํงาน  เพื่อให 

บางสวน หรือทั้งหมดของรางกายเคลื่อนทีไ่ปสูเปาหมายอยางรวดเร็ว 
2. ความสมดุล (Balance)  เปนความสามารถในการรักษาควบคุมทาทาง 

ของรางกายใหอยูในลกัษณะที่ตองการได  ไมวาจะอยูในขณะเคลื่อนทีห่รืออยูกับที ่
3. ความออนตัว (Flexibility)  เปนความสามารถในการเหยยีด  และหดตัว 

ของกลามเนื้อ  เอน็  ขอตอในปริมาณมมุที่มากกวาปกติ 
4. ความแข็งแรง (Strength)  เปนความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ 

เพื่อตานแรงทีม่ากระทํา 
5. พลังกลามเนื้อ  (Power)  เปนความสามารถในการทํางานของกลามเนือ้โดยทนัท ี

ทันใดดวยแรงพยายามสงูสดุ 
6. ความวองไว (Agility)  เปนความสามารถในการเปลีย่นทิศทางในการเคลื่อนไหว 

ของรางกายตามที่ตองการ 
7. ความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscle  Endurance)  เปนความสามารถในการ 

ทํางานซ้ํากันบอย ๆ  นาน ๆ  ของกลามเนื้อ 
8. ความอดทนของระบบหวัใจ  และการหายใจ  (Cardiorespiratory  Endurance)  

 เปนความสามารถในการทาํงานของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิต  เพื่อใหสามารถทํางาน
ไดนานโดยเหนื่อยชา 

ข. สมรรถภาพทางกายเฉพาะ (Specific Physical Fitness)  เปนสมรรถภาพทางกายใน 
การประกอบกจิกรรมเฉพาะอยาง  เชน  นกักฬีาวายน้ําจะมีสมรรถภาพทางกายเฉพาะแตกตาง
จากนักมวย  เปนตน 

 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2523)  ไดจําแนกปจจยัของสมรรถภาพทางกายดังนี ้

1. ความอดทน  (Endurance) 
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2. ความออนตัว (Flexibility) 
3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
4. พลังดีดของกลามเนื้อ (Power) 
5. กําลังของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
6. ความคลองตวั  (Agility) 
7. การทรงตวั (Balance) 
8. ความเร็ว (Speed) 
9. การทาํงานประสานของรางกาย (Co-ordination) 
10. เวลาในการตอบสนอง (Reaction Time) 
สมรรถภาพทางกายประกอบไปดวยปจจยัหลายๆอยางที่มีผลตอรางกายในการ 

ทํางาน  เชน  มีผลตอความเร็ว  ความแข็งแรง  กอใหเกดิพละกําลงั  ปจจัยบางชนดิสามารถ 
ตรวจวัดได  และบางชนิดไมสามารถตรวจวัดได  แตสามารถปรับปรุงปจจัยตาง ๆ  ใหดีขึ้นได 
ดวยการออกกาํลังกายหรือกระทํากจิกรรมตาง ๆ  ที่มีความเหมาะสม 
 

คณะกรรมการนานาชาติจัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางกาย 
(International Committee for the Standardization of Physical Fitness  Test)  ไดจําแนก 
ความสมบูรณทางกายทัว่ไปออกเปน 7 ประเภท  ดังนี้  (สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ 
และนันทนาการ  กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธกิาร, 2540) 

1.  ความเร็ว (Speed)  หมายถงึ  ความสามารถของกลามเนื้อทีท่ํางาน  (เคลื่อนที)่  
 ซ้ําๆ กันไดอยางรวดเร็วไปสูเปาหมายพอเหมาะโดยใชเวลานอยที่สุดโดยไมเปลี่ยนทศิทาง   
เชน  การวิ่ง 50 เมตร  หรือ วิ่ง 100 เมตร  เปนตน  

2. พลังกลามเนื้อ  (Muscle  Power)  หมายถงึ  ความสามารถของกลามเนื้อทีห่ดตัว 
ไดแรงและทําใหวัตถหุรือรางกายเคลื่อนทีอ่อกไปไดระยะทางมากที่สดุ ในเวลาทีจ่ํากัดหรือ  
หมายถงึการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อทาํงานในระยะเวลาสั้น  เชน  ยืนกระโดดไกล  ยนืกระโดดสูง  
การทุมน้าํหนกั  หรือการพุงแหลน  เปนตน  

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscle Strength)  หมายถึง  ความสามารถของ 
กลามเนื้อทีห่ดตัว  เพื่อเคลือ่นน้าํหนักหรอื ตานน้ําหนักเพียงครั้งเดียวโดยไมจํากัดเวลา  เชน   
แรงบีบมือ  แรงเหยียดขา  เปนตน 

4. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscle  Endurance)  หมายถงึ  ความสามารถของ 
กลามเนื้อทีท่ํางานไดนานโดยไมเสื่อมประสิทธิภาพ  เชน  ลุก – นั่ง  หรือ  ดึงขอราวเดี่ยว  โดยทาํ
ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดจนกวาจะหมดแรง 
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5. ความออนตัว (Flexibility)  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหว 
ใหไดมุมของการเคลื่อนไหวอยางเตม็ที ่ หรือพิสัยของการเคลื่อนที่  หรือยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ 
ที่มีจุดยนืจากขอตอทําใหไดระยะทางเพิ่มข้ึน  ทําใหการเคลื่อนไหวคลองตัวขึ้น  เชน  ยนืขาตรง  
เขาตรง  แลวกมตัวลง  ยืดแขนและมือใหมากที่สุด 

6. ความคลองตวั  (Agility)  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการควบคุม 
การเปล่ียนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย  เชน  วิง่ซิกแซก  วิง่กลับตัว   
วิ่งเกบ็ของ  เปนตน  

7. ความทนทานทั่วไปหรือความทนทานในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
 (General Endurance or Aerobic Capacity)  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายทีท่น 
ตอการทํางานที่มีความเขมขนในระดับปานกลางไดนาน  โดยเกิดความเมื่อยลาและเหนื่อยชา   
แตไดปริมาณงานมาก  มักจะจัดดวยเวลาทีท่ํางาน  โดยมีความหนักของงานเปนตัวกําหนด 
 จากองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  ดังมีผูกลาวมาขางตน  สมรรถภาพทางกายมี
หลายองคประกอบ ข้ึนอยูกบัผูที่จะนําไปใชกับประเภทของกิจกรรมทางกายประเภทใด   
การกีฬาแหงประเทศไทย (2545)  กลาวไววา การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาจะตอง
พิจารณาถึงลกัษณะของกฬีาแตละประเภท เชน ระบบพลังงานที่ใช  กลุมกลามเนือ้  สมรรถภาพ
ดานทีจ่ําเปน  และเวลาการแขงขัน  สวนใหญการทดสอบสมรรถภาพของนักกีฬาประกอบดวย 

1. ขนาดรางกาย 
2. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
3. ความออนตัว 
4. ความคลองแคลววองไว 
5. ความทรงตัว 
6. สมรรถภาพกลามเนื้อไดแก  แรงกลามเนือ้  พลงักลามเนื้อ  สมรรถภาพกลามเนื้อ 

แบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) 
7. สมรรถภาพการใชออกซิเจน 
8. สมรรถภาพการไมใชออกซิเจน 
9. ปฏิบัติการทางเคม ี
แตสําหรับประชาชนทั่วไปแลวการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ไดแก  
1. ขนาดรางกาย ความสูง และน้ําหนกั 
2. ความดันโลหติขณะพัก 
3. อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั 
4. เปอรเซ็นตของไขมันของรางกาย 
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5. ความออนตัว 
6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
7. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
8. ความจุปอด 
9. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

 
การออกกาํลงักายแบบการเตนแอโรบกิ  (Aerobic Dance) 
 
ประวัติ 
 
 การออกกาํลังกายแบบแอโรบิก  ไดเร่ิมโดย    นายแพทยเคนเนธ  เอ็ช  คูเปอร  
(Dr. Kenneth H. Cooper) เพื่อเสริมสราง  และตรวจสอบสมรรถภาพรางกายของกองทพัทหาร
อากาศในรัฐเท็กซัส   ประเทศสหรัฐอเมรกิา   ประชาชนใหความนิยมและสนใจ   นําไปปฏิบัติได 
ผลดีจนเปนทีแ่พรหลายทัง้ในประเทศและทั่วโลก   การออกกําลงักายแบบนี้มีการกระตุนใหผูออก
กําลังพยายามรักษาคะแนนจากการออกกําลังใหได  30  แตมตอสัปดาหในผูชาย  และ  24  แตม
ตอสัปดาหในผูหญิง  และชนิดของการออกกําลงัไดจําแนกไปตามวัย  เพศ  และประเภทของกฬีา  
(จรวยพร  ธรณินทร, 2537) 
 เมื่อป  ค.ศ. 1971     ชอเรนเซน  (Sorensen)   ไดผสมผสานการออกกาํลังกายแบบแอโร
บิกกับการเตนรําประกอบดนตรีแลวเรียกวา  แอโรบิกดานซ (Aerobic Dance)  ซึ่งทําใหคนหันมา
ออกกําลงักายมากขึ้นและทาํใหคนไดรับประโยชนจากการออกกําลงักาย   เพราะเปนการออก
กําลังกายที่สนุกสนานแมจะตองทาํตอเนือ่งเปนเวลานานก็ตาม  จงึทําใหแพรหลายไปสูประเทศ
ตางๆ ทั่วโลกอยางรวดเร็ว  (สุกัญญา  พานิชเจริญนาม และ สืบสาย  บุญวีรบุตร, 2540) 
 
ประวัติการเตนแอโรบิกในประเทศไทย 
 
 ประมาณป  พ.ศ. 2518  ประชาชนชาวไทยมีการตืน่ตัวในการออกกําลงักายมากขึ้นทั้งนี้
เพราะชาวไทยมีความเขาใจในเรื่องของการศึกษามากขึน้  และเขาใจถึงประโยชนของการออก
กําลังกายวาสามารถลดโรคภัยไขเจ็บได  และในป  พ.ศ. 2518  ไดมีกลุมนักธุรกิจเปดสถานบรหิาร
รางกายขึ้น  ซึง่บริหารโดยคนไทย  โดยไดสืบสานและนาํตัวอยางมาจากสถานบรหิารรางกาย ที่
บริหารโดยชาวอเมริกนัที่เปนนกัธุรกิจที่มาทาํงานในกรงุเทพมหานคร  
(สุกัญญา  พานิชเจริญนาม, 2540) 
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 ในระยะนั้นวิธกีารสอนการออกกําลงักายสาํหรับประชาชนที่เขาไปรวมกิจกรรมนัน้เปน
วิธีการใชบริหารรางกาย  โดยเนนรูปรางและสัดสวนเปนใหญ   ในป พ.ศ.  2519   
อาจารยสุกัญญา  พานิชเจรญินาม    ไดจดักิจกรรมชื่อ  สลิมนาสตกิ  (Slimnastic)  ซึ่งเปน 
กิจกรรมการบริหารประกอบเพลง  เปนเครือ่งมือการออกกําลังกายสําหรับสมาชิก  อันทาํใหเกิด
ความสนุกสนานเพลิดเพลนิมากขึ้น  กิจกรรมดังกลาวไดเนนกิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องตน
ประกอบกับจงัหวะดนตรี  เปนกิจกรรมบริหารกายเพื่อลดสัดสวนของรางกาย 
 ในป  พ.ศ.  2526  อาจารยสุกัญญาไดเล็งเหน็กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบ สลิมนาสติก  
(Slimnastic)  ควรเปนไปในรูปของการเตนแอโรบิก  (Aerobic Dance) เหมือนกับสากลนยิม จึงได
เร่ิมสอนและจดัการอบรมใหกับผูที่สนใจ  ไดนําไปเผยแพรทั่วประเทศ  โดยจัดในรูปสัมมนา
ปฏิบัติการ  ณ  สนามกีฬาแหงชาติ  โดยมผูีเขารวมประชมุ จํานวน  130  คน  จาก
สถาบันการศกึษาทั่วทุกภาคของประเทศ  และนับจากนัน้จนถึงปจจุบนั  การเตนแอโรบิก 
(Aerobic Dance) จึงเปนกจิกรรมที่นยิมแพรหลายและไดจัดการเรียนการสอนในหลักสูตรพล
ศึกษา   ระดับมัธยมศึกษาและอุดมศึกษา   สวนทางดานของเอกชนก็ไดเปดบริการใหประชาชน
ทั่วไปเขาฝกรางกาย  เพื่อใหรางกายมีความอดทน  และไดมาซึ่งรูปรางดี   (สุกัญญา พานชิเจรญิ
นาม และสืบสาย  บุญวีรบุตร, 2540) 
 
ความหมายของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก 
  
 จรวยพร  ธรณนิทร และ วชิิต   คนึงสุขเกษม (2530)  กลาววา  การออกกําลงักาย 
แบบแอโรบิกนั้น  มีผูบัญญัติศัพทนี้ข้ึนมาคือ  นายแพทยเคนเนธ  เอ็ช  คูเปอร  (Dr. Kenneth H. 
Cooper)  แหงกองทพัอากาศ มลรัฐเทก็ซสั ประเทศสหรัฐอเมริกา   โดยไดใหความหมาย 
ของการออกกาํลังกายแอโรบิก วาเปนการออกกําลังภายในระยะเวลานานพอสมควร  คือนาน
เพียงพอที่รางกายจะตองใชพลังงานจากการสูดเอาออกซิเจนเขาไปสนัดาปเพื่อใหเกิดกระบวนการ
สรางพลงังานในกลามเนื้อ  การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกที่เปนกฬีา  เชน  ฟุตบอล บาสเกตบอล  
วอลเลยบอล  วายน้ํา  เทนนสิ  การกระโดดเชือก หรือการบริหารแบบตางๆก็ได   แตขอสําคัญ 
ของการออกกาํลังกายนั้นตองกระตุนใหหวัใจทาํงานเปน  70  เปอรเซ็นตของความสามารถสงูสุด
ของหัวใจพึงม ี คือหวัใจเตน  120-140  คร้ัง/นาท ี ในผูใหญที่มีสุขภาพดี  และทําใหการไหลเวียน
ของโลหิตเพียงพอแกความตองการของกลามเนื้อที่จะทาํงาน 
 
 สุกัญญา  มุสกิวัน (2527)  ไดใหความหมายของการออกกําลงักายแบบแอโรบิก  
(Aerobic Exercise)  วาการออกกําลงักายแบบแอโรบิก  หมายถงึ  การทํางานหรือ 
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การออกกาํลังกายแบบตอเนื่องซึง่ตองใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน  ในขณะประกอบกิจกรรม
แอโรบิก นัน้จะมีการเพิ่มปริมาณของการหายใจ เพื่อทีจ่ะลําเลียงออกซิเจนเขาสูรางกายมากขึ้น  
อันเปนผลทําใหรางกาย หัวใจและปอดเกิดความแข็งแรงและความอดทน 
 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย  (2532)  ไดใหความหมายของการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 
(Aerobic) หมายถงึ  การทํากิจกรรมอะไรก็ไดที่เพิ่มระดับการใชพลงังาน  ใหอยูในชวงที่สามารถ
ทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และการออกกาํลังกายนั้นตองอยูในระดับปานกลาง  ที่
สามารถจะทาํไดในเวลาที่นานพอสมควร 
  
ความหมายของการเตนแอโรบิก (Aerobic Dance)  
 
 มีผูใหความหมายของการออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิก  (Aerobic Dance)  
ไวหลายทาน   ดังนี ้
 สามารถ  บุตรานนท     (2527)       ไดใหความหมายของแอโรบิกดานซ 
 (Aerobic Dance)  ไววา  “แอโรบิกดานซ  หมายถงึ  การนําเอาทาบริหารกายแบบตางๆ  มารวม
กับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน (Basic Movement)  และทาเตนรํา  (Dance Step)   
มาผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนําไปปฏิบัติประกอบกับเสียงเพลงหรือเสียงดนตรี  และจุดเดน
ของแอโรบิกดานซ  คือ  การสรางความอดทน ซึ่งเปนองคประกอบอยางหนึง่ของสมรรถภาพทาง
กาย” 
 
 จรวยพร  ธรณนิทร  และ  วิชติ   คนึงสุขเกษม  (2530)  ไดใหความหมายของการออก
กําลังกายแบบการเตนแอโรบิก  (Aerobic Dance)  ไววา  “แอโรบิกดานซ  คือ  การฝกโดยผสม
ระหวาง  การฝกบริหารกาย  การเตนบัลเลย  การวิง่เหยาะ  การกระโดดเชือก  และลีลาการ 
กาวเทาเคลื่อนที่ตามจังหวะเพลง  การอออกกําลงักายจะฝกใหออกแบบเปนทาเปนชุด  เพื่อให
กลามเนื้อช้ินใหญทาํงานในจังหวะตอเนื่องกัน” 
 
 งานศูนยฝกและสาธิตบริหารกายกองสงเสริมพลศึกษาและสุขศึกษากรมพลศึกษา 
(2531)ไดใหความหมายของแอโรบิกดานซไววา “แอโรบิกดานซ  คือ  การออกกาํลังกายตอเนื่อง
โดยไมมีชวงหยุดพัก   เพื่อใหรางกายสามารถนาํออกซิเจนเขากลามเนื้อไดตลอดเวลาซึ่งตองอาศยั
ทาทางการบริหารกายและทกัษะการเตนรํามาผสมผสานทาํใหเขากับจังหวะและดนตรีเปนการ
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ออกกําลงักายที่กระตุนการทาํงานของหัวใจและปอดใหทํางานอยูนานพอที่จะมกีารเปลี่ยนแปลง
ของรางกาย” 
 
 ศรีรัตนา  เดชดี  (2544) ไดใหความหมายของแอโรบิกดานซ  ไววา  “แอโรบิกดานซ  
หมายถงึ  การเคลื่อนไหวโดยใชทาทางการบริหารกายตางๆ  ตลอดจนทกัษะการเตนรําทีน่าํมา
ผสมผสานกลมกลืนใหเขากบัจังหวะดนตรี  เพื่อนํามาเปนกิจกรรมการออกกําลงักาย  โดยใช
เสียงดนตรีเปนแรงจูงใจ” 
 
 จากคํากลาวขางตนพอจะสรปุไดวา  การออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิก  หมายถงึ 
การเคลื่อนที่ของอวัยวะของรางกาย  เชน  คอ  ไหล  ลาํตัว  แขนขา โดยใชจังหวะดนตรีควบคุม 
การเคลื่อนไหวชาเร็ว  ใชเวลาในการเคลื่อนทีน่านพอทีจ่ะทําใหความหนกัของงานถงึเปาหมาย
อยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห 
 
ประเภทของการเตนแอโรบิก 
 
 การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก (Aerobic Dance)  มีผูแบงประเภทของการเตน
แอโรบิกไวตามลักษณะตางๆ   ดังนี ้
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2537)  ไดแบงประเภทของการเตนแอโรบิกตามแรงกระแทกไว 
3  ประเภท  ดงันี ้

1. การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู  (High Impact Aerobic Dance) เปนการเตนที ่
มีแรงกระแทกของเทาตอพื้นอยางแรง  มีจงัหวะในการเตนเร็ว  เราใจ  มีการวิง่  กระโดด การเตะ  
การยกเทาสงู ยกเขาสงู เปนการเคลื่อนไหวที่ไดจัดทาทางไวดวยความเร็วและสมบูรณแบบ      
การเตนแบบนี ้ เหมาะสําหรบัผูที่มีปญหาความดันต่าํ  หรือชีพจรขณะพักต่ํามากๆ  จําเปนตองใช
กิจกรรมการกระโดด  หรือกจิกรรมที่หนักมาก ๆ  จงึจะทําใหชีพจรสงูขึ้นในอัตราที่ตองการ   แตไม
เหมาะสําหรับผูที่มีปญหาเกีย่วกับ เขา  ขอเทา  และหลัง  รวมทั้งผูมีปญหาเกีย่วกับขอตอ  กระดูก  
หรือกระดูกหกั  กระดูกราว และกลามเนื้อบาดเจ็บมากอน 

2. การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  (Low Impact Aerobic Dance) เปนการเตนที ่
มีขาขางหนึง่ตดิอยูกับพืน้เสมอ  เพื่อลดแรงกระแทก  เปลี่ยนจากการวิง่กระโดดมาเปนการเดนิ  
เพื่อใหผูที่ตองการออกกกาํลงักายแบบการเตนแอโรบิก  แตไมสามารถออกกําลงักายแบบการเตน
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสงูได  การออกกาํลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง   
เหมาะกับบุคคล  ที่ตองการลดแรงกระแทก และโอกาสในการที่จะไดรับบาดเจ็บจากการเตน 
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แอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู   ผูที่ตองการเตรียมกลามเนือ้ใหแข็งแรงกอนที่จะฝกแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง  ผูที่มนี้าํหนักเกิน   หญิงมีครรภ  ผูที่มีประวัติบาดเจ็บ  ความผดิปกติของเทา  
และปญหาเกีย่วกับขา  และขอเทา 
 นอกจากนีก้ารออกกําลงักายโดยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  ยังสามารถนําไป
ประยุกต ใชกบัอุปกรณไดอีก  5  ประเภท  ดังนี้  (การกฬีาแหงประเทศไทย, 2537 ; คงศักดิ,์ 2533 
;Rupp, 1993) 

2.1 การเตนแอโรบิกโดยถือน้ําหนกัประกอบการเตน  ( Aerobic Dance with  
Weight)  

2.2 การเตนแอโรบิกมือถือเซอรทูบ  (Aerobic Dance with Xer – tube)  ขณะ 
เตนใชมือจับปลาย 2 ขาง 

2.3 การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกในน้าํ  (Aqua – Aerobic)  โดยการนาํการ 
เดิน  การวิ่ง  การกระโดด  และการเตะเทาในน้ํา  มาประกอบกับเสยีงดนตรี 

2.4 การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกโดยการกาวขึ้น-ลงบนแทน  (Step  Aerobic) 
2.5 การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกดวยการเคลื่อนไหวไปดานขางบนแผน 

กระดานลืน่ (Slide Aerobic) 
3. การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานระหวางแบบแรงกระแทกสูงกับแบบแรงกระแทกต่าํ 

(Multi Impact Aerobic Dance)  คือ  ชั้นเรียนแบบผสมผสาน  โดยการนาํการเตนแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกสงูและแบบแรงกระแทกต่ํามารวมกันไวในชัน้เรียนเดียวกนัแลวปฏิบัติทัง้สองแบบ  
โดยเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําและแบบแรงกระแทกสูงอยางละครึ่ง  การเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานนี้  นับไดวาเปนชัน้เรียนที่ใหความสนกุสนานอีกชั้นหนึง่ มีความหลากหลายในรูปแบบที่
เราใจ  ทําใหเกิดความอยากเขาชั้นเรียน 

4. การเตนแอโรบิกแบบปลอดแรงกระแทก (Non Impact Aerobic Dance)  เปน 
การเตนแบบ ยอ  ยืดขา โดยไมมียกขาหรอืกระโดด  ประกอบดวยการเคลื่อนไหวที่ตางกนั เชน   
โมเดิรนดานซ (Modern Dance)  ศิลปะปองกันตวั (Martial Arts)  ไทเกก (Tai Chi)  โยคะ(Yoga)   
การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิกแบบปลอดแรงกระแทกนี้จะทําใหไดรับความสนุกสนาน  
เราใจ  และมคีวามเครียดตอรางกายนอยที่สุด  ทัง้ยังปลอดภัยจากการที่จะไดรับบาดเจ็บ 
ซึ่งใชการยอตัวลงพื้น การยดืตัวขึ้น  รวมทั้งการเขยงปลายเทาแทนการวิ่งเหยาะ (Jog)  และ 
การกระโดด (Jump) 
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 สุกัญญา   พานิชเจริญนาม (2540)  ไดกลาวถงึรูปแบบการเตนแอโรบิก  โดยแบงตาม
ลักษณะของแรงกระแทกเอาไว  3  ประเภท  ดังนี ้

1. การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู (High Impact Aerobic Dance) เปนการเตน 
หรือกระโดดทีม่ีแรงกระแทกสูงเปนการเคลื่อนไหวอยางเร็วและแรง  มกีารกระโดดโดยเทาทัง้สอง
ขางมีโอกาสลอยพนพืน้นัน่เอง 

2. การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  (Low Impact Aerobic Dance)  เปนการ 
เคลื่อนไหวที่มคีวามเร็วปานกลาง  และคอนขางเรว็ ขณะเคลื่อนไหวนัน้เทาทัง้สองขางไมพนพื้น 
หรือไมมีการกระโดดนั่นเอง 

 3.  การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานระหวางแบบแรงกระแทกสูงกับแบบแรงกระแทกต่ํา 
(Multi Impact Aerobic Dance)  เปนการนําความคิดการออกกําลงักายแบบชวง (Interval 
Training)  ที่ใชการออกกาํลงักายหลากหลายและทัว่ทกุสวนของรางกายที่มทีั้งชาและเร็ว  มีแรง
กระแทกสงูและต่ําผสมกนั 
 นอกจาก  3  ประเภทที่กลาวไปแลว  ยังแบงประเภทของการเตนแอโรบิกตามการ
เคลื่อนไหวอกี  7  ประเภท  คือ  

1. การเตนแอโรบิกแบบดั้งเดมิ (Aerobic Dance)  เปนกจิกรรมการออกกําลังกายที ่
สามารถปรับ จัด ความหนัก-เบา  ไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน  เปนกิจกรรมที่มีความ
ตอเนื่องไมนอยกวา  15  นาที  ใชกลามเนือ้ทุกสวนของรางกายเปนกิจกรรมที่สนกุสนาน    
และทาทาย  เปนการผสมผสานระหวางการออกกําลงักายแบบแอโรบิก  ทักษะการเตนรํา  
ตลอดจนทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนและการบริหารกาย  การเคลื่อนไหวนัน้จะใชจังหวะ หรือ
ดนตรีประกอบ 

2. แจสเซอรไซส  (Jazzercise)  เปนกิจกรรมที่มีรากฐานจากการออกกาํลงักาย 
แบบแอโรบิกโดยการประยุกตการเตนแจส  (Jazz Dance)  มาเปนแบบของการเคลือ่นไหว มักเปน
ตัวเลือกใหมสําหรับผูที่เตนแอโรบิกแบบเดิมมานานทีม่ีความสามารถในการเคลื่อนไหวพื้นฐานแลว
ทําใหมีความสนุกทาทายมากขึ้น 

3. ฟงคแอโรบิก (Funk Aerobic)  เชนเดียวกบัการเตนแอโรบิกแบบทั่วไปที่มีการนาํ 
ดนตรีและลักษณะการเคลือ่นไหวที่เปนฟงค  (Funk music and Funk step) มาเปนแบบของการ
เคลื่อนไหวใหม  ที่สรางสรรคกิจกรรมใหมคีวามหลากหลายและทาทายความสามารถของผูเขารวม
ที่มีความตองการที่จะออกกาํลังกายแบบแอโรบิกที่เปนฟงคที่ตางไปจากการเตนหรือ 
การเคลื่อนไหวแบบแอโรบิกโดยทั่วไป 

4. การเตนสเตปแอโรบิก  (Step Aerobic Dance)  เปนการสรางสรรคการออกกําลงักาย 
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จากหลักการกาวเตนมาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหว  เปนการเคลื่อนไหวทีม่ีความเขมสูงและ
ความหนกัของงานสงูแตมีแรงกระแทกต่าํ 

5. แอโรบิกในน้าํ  (Aqua – Aerobic / Hydro – Aerobic)  เปนการนําหลกัการ 
ออกกําลงักายเพื่อการฟนฟสูมรรถภาพ (Therapeutic exercise) มาใชกับบุคคลทีต่องการการ
ออกกําลงักายแตมีขอจํากัดคือมีแรงกระแทกต่ํา  เพราะการออกกาํลังกายในน้าํเปนการ 
ออกกําลงักายที่มีแรงกระแทกต่ําถึงไมมีเลยเปนการนาํแรงตานของน้ํา  และการลอยตัวในน้าํมาใช
เพิ่มความหนกัของงาน  แตอยางไรก็ตามสามารถจัดและปรับลักษณะการออกกาํลังกายเพื่อสราง
ความหลากหลายใหกับบุคคลทั่วไปที่ตองการออกกําลงักายในน้ําไดดวย 

6. สเตปแอโรบิกในน้าํ(Aqua Step Aerobic / Step Wet)  เปนการผสมผสาน 
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกในน้าํและสเตปแอโรบิกเพื่อสรางความหลากหลายของกิจกรรม   
เปนกิจกรรมทีม่ีความหนักของงานสงูแตแรงกระแทกต่าํ 

7. สไลดแอโรบิก  (Slide Aerobic / Slide Reebok)  เปนแนวความคิดใหมในการ 
เคลื่อนไหวโดยใชถุงเทาพิเศษ  เคลื่อนไหว  สไลดบนแผนที่สรางมาเฉพาะ  เปนการสรางแบบการ
เคลื่อนไหวคลายการเลนสก ี โดยการเคลื่อนไหวในแนวขาง  เปนการเคลื่อนไหวที่มีแรงกระแทกต่ํา 
 
 พันทิพา  สินรัชตานนัท  (2541) ไดแบงประเภทของการเตนแอโรบิก   ดังนี ้

1.  การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance)  เปนการฝก 
หนกั ความหนัก(intensity) อาจสงูถึง 75-90 เปอรเซ็นตของอัตราการหายใจสงูสุด  จังหวะดนตรี
เร็ว  150-160 จังหวะตอนาที (BPM ) มีการวิ่ง การกระโดด การขยม กอใหเกิดแรงกดตามแนวดิ่ง
ประมาณ 2-3 เทาของน้าํหนกัตัว ผูเลนจงึควรมีรางกายแข็งแรงมากๆ  เพราะการเลนหนักและนาน
จนลาเปนเหตใุหไมสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได จะทาํใหบาดเจ็บไดงาย 

2. การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact Aerobic Dance)  มีรูปแบบ 
การเตนคลายกับแบบ แรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance) เพียงแตลดความรุนแรง 
และจังหวะดนตรีชากวา 140-150 จังหวะตอนาที (BPM) เปลี่ยนจากการวิ่งมาเปนการเดิน  มีเทา
ขางใดขางหนึง่ติดพื้นอยูเสมอ สามารถลดแรงกดตามแนวดิ่งเหลือประมาณ 1.5 เทาของ 
น้ําหนกัตัว เหมาะสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  

3. การฝกแอโรบกิแบบปลอดแรงกระแทก (Non Impact Aerobic Dance) เปนการ 
บริหารทีพ่ยายามใหอยูกับที่ โดยการวางน้ําหนกัตัวใหอยูบนเทาทั้งสองขางเทาๆ กัน เนนการใช 
รางกายสวนบนอยางชาๆ และเบา เหมาะสําหรับผูที่รางกายไมพรอมที่จะออกกําลงักายอยางปกติ 
เชน ผูสงูอายุ หญิงมีครรภ ผูปวยดวยโรคอวน โรคขอ กระดูก เปนตน 

4. การฝกแอโรบกิในน้าํ (Aqua Aerobic Dance)  คือการฝกแอโรบิกดานซในน้าํเพื่อให 
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น้ําชวยพยุงน้าํหนักตัวเพื่อลดแรงกดในแนวดิ่ง ชวยเพิ่มแรงตานการเคลื่อนไหว ทาํใหใชกลามเนือ้
ใหหนักยิง่ขึ้น สามารถเรงชพีจรไดมาก  

5. สเตปแอโรบิกดานซ (Step Aerobic Dance) คือการเลน แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(Low Impact Aerobic Dance) บนพืน้ตางระดับ โดยใหกาวขึน้ลงขัน้บันไดหรือมาเตี้ย ๆ  ความสงู 
4-12 นิ้ว  เปนการออกกาํลังกายที่ใชพลงังานสงูกวาการเลนบนพื้นราบ เปนการใชกลามเนื้อ 
สวนลาง  สามารถเพิม่ความหนกัของงานไดโดยการเพิม่ความสงูของ สเตป (Step)  การใชจังหวะ
ดนตรีคงที่ 118-128 จังหวะตอนาท ี(BPM) 

6. สไลดแอโรบิกดานซ (Slide Aerobic Dance) เปนการออกกําลงักายทีผู่ฝกตองยนื 
บนแผนสไลด ผิวเรียบลื่น และสวมถงุเทาที่ออกแบบจําเพาะสาํหรับเลนลื่นบนแผนสไลด วิธีการ
ออกกําลงักายมีลักษณะคลายสเก็ต หรือสกี เนนการใชกลามเนื้อขาดานลาง ขอดีคือ ไมม ี
แรงกระแทกบนขอตอรางกายสวนลางทัง้หมด 

7. การฝกกระชับกลามเนื้อ (Muscle Toning) คือ  การฝกเพื่อกระชับกลามเนื้อใน 
ชั้นเรียนเชนเดียวกับแอโรบิกดานซ โดยใชจังหวะดนตรี  130-135 จังหวะตอนาท ี(BPM)  เปนการ
ฝกฝนแรงตาน หรือน้าํหนัก เชน ลกูน้าํหนัก (Dumb bells), ยางยืด (Elastic Banding)   
การฝกที่ใชกลามเนื้อสวนตาง ๆ ผลัดเปลีย่นเวยีนไปอยางสม่ําเสมอเปนเวลาติดตอกันสามารถเพิ่ม
ชีพจรใหสูงขึ้น 

8. การเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน  (Combination Aerobic Classes) คือผสมผสาน 
การเตนแอโรบิกประเภทตาง ๆ  ใหอยูในชัว่โมงเดียวกัน  เพื่อใหผูเลนไดใชพลังงานมากที่สุด   
ฝกสมรรถภาพรางกายไดมากที่สุด  ปลอดภัยและสนุกสนานเชนการผสมผสานแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ํากับแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํากับสเตปแอโรบิก 
หรือแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูงกับสเตปแอโรบิก เปนตน 

จะเหน็ไดวารูปแบบของการเตนแอโรบิกนั้นแตกตางกนัไปในดานของการปฏิบัติเพือ่ใหเกิด
ความเหมาะสมกับความสามารถของผูที่เขารวมกิจกรรมตลอดจนตรงกับความสนใจอีกดวย 
 
ประโยชนของการเตนแอโรบิก 
  
 การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก (Aerobic Dance) ทุกประเภทมีประโยชนตอ 
รางกายในดานตางๆ มากมาย  ดังมีผูกลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกายโดยการเตน 
แอโรบิกไว  ดงันี ้
 
 ชิดพงษ  ไชยวสุ (2528) กลาววา  ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีดังนี ้
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1.   เพื่อเพิ่มความออนตัว (Flexibility)  การบริหารเพื่อความออนตัวเปนการยืด  
(Stretch) และผอนคลาย (Relax) กลามเนือ้บริเวณขอตอ  เพื่อเพิ่มพิกดัในการเคลื่อนไหวของ 
ขอตอตาง ๆ  ซึ่งจะใหประโยชนทั้งในดานความคลองตัว  การปองกนัขอติด  อีกทัง้ยังมีผูรายงาน
วาสามารถรักษาโรคปวดหลงั  ความเครียดจากประสาทกลามเนื้อ  และอาการปวดกลามเนื้อ 
ไดดวย  สวนปฏิบัติในระยะอบอุน  (Warm - up)  และระยะผอนคลาย (Cool down)  จะตอง
บริหารชา ๆ  โดยออกแรงตานความตึงตัวกลามเนื้อและเอ็น 

2.  เพื่อเพิม่ความแข็งแรง (Strength)  การบริหารเพื่อเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
โดยทั่วไป  หรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได  กลามเนื้อบริเวณที่คอนขางจะออนแอ  และตองการฟนฟ ู
ในคนที่ไมคอยไดออกกําลังกาย  ไดแก  กลามเนื้อหนาทอง  กลามเนือ้หลัง  กลามเนื้อตนขา 

3. เพื่อเพิม่ความทนทาน  (Endurance)  การบริหารเพื่อความทนทานมีความหมายสอง 
ประการ  คือความทนทานของกลามเนื้อทีจ่ะสามารถทาํงานหนักไดเปนเวลานาน  และความ
ทนทานของปอด  หวัใจและระบบไหลเวียนโลหิตที่ทาํงานหนักได  ความทนทานทัง้สองประการ 
มีความเกี่ยวของกัน 

4. เพื่อฝกหัดการประสานงานของกลามเนื้อและประสาท  (Co-ordination) 
5. เพื่อพัฒนาบุคลิกภาพ  (Posture and Personality)  การปรับปรุงบุคลิกภาพ   

และการแกไขขอบกพรองทางกาย  สามารถทําไดดวยการบริหาร  เมือ่ความบกพรองเหลานัน้ไมได
เกิดจากความพิการที่ตองรักษาโดยแพทย  ความบกพรองทีพ่บบอยๆ  ที่ทาํใหเสยีบุคลิกภาพ  เชน  
ทาทาง  (Posture)  ที่เกิดจากความเคยชิน  ความอวน  ความออนแอของกลามเนื้อบางกลุม   
เปนสิ่งที่ตองแกไขไดโดยการบริหารใหเหมาะสมกับกลามเนื้อและอวยัวะสวนนัน้ 

6. เพื่อผอนคลายความเครียด (Relaxation) 
 
ชูศักดิ์  เวชแพศย  (2536)   ไดกลาวถงึผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก  ตอการ 

เปลี่ยนแปลงของรางกายไว  ดังนี ้
1. ผลตอระบบหายใจ  การออกกําลงักายมผีลตอระบบหายใจดังนี ้

1.1  ความสามารถทางการจับออกซิเจนสงูสุดของรางกาย  (Maximum Oxygen 
 Uptake)  มีคาเพิ่มข้ึน  คานีค้ือ  ดัชนีดทีี่สุดของความสามารถทางแอโรบิกของรางกาย ซึง่
หมายถงึความแข็งแรงของระบบหัวใจและการหายใจ 

1.2   ความจุชพี (Vital Capacity) เพิ่มข้ึน  คานี้เปนจํานวนของอากาศที่สามารถ 
หายใจเขาไปไดเต็มที่ในการหายใจ  คานี้คดิประมาณทีเร่ิมจากเมื่อหายใจออกเต็มทีแ่ลว 

1.3   ทรวงอกขยายใหญขึ้น  กลามเนื้อที่เกี่ยวกับการหายใจแข็งแรงขึ้น  
ความยืดหยุนของปอดเพิ่มข้ึน 
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1.4 การหายใจมีประสิทธิภาพเพิม่ข้ึน  รูสึกสะดวกขึ้น  และเต็มปอดมากขึน้  
 ทาํใหไดออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อตางๆ ของรางกายไดมากขึ้น  รวมทั้งสมองดวย 

1.5 ลดอันตรายของโรคบางอยาง  เชน  โรคหดื  โรคถุงลมโปงพอง และโรค 
ที่เกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ 
 2.  ผลตอระบบการไหลเวียนโลหิต   การออกกําลงักายมีผลตอระบบการไหลเวยีนโลหิต  
ดังนี ้

2.1  กลามเนือ้หัวใจเพิ่มขนาด  และแข็งแรงขึ้น  ปริมาณหัวใจคนปกติเฉลี่ย 
ประมาณ  10  ลูกบาศกเซ็นติเมตร  ตอน้าํหนกัตัว  1  กิโลกรัม  ผูที่ออกกําลงักายปรมิาณหวัใจ
อาจมากกวา  15  ลูกบาศกเซ็นติเมตร  ตอน้ําหนกัตัว  1  กิโลกรัม  หลอดเลือดฝอยจะกระจาย 
มากขึ้น  การไหลเวยีนของเลือดในหลอดเลือดโคโรนารทีี่ไปเลี้ยงหัวใจดีขึ้น  และการไหลเวียน 
ของเลือดในสวนรอบนอก  เชน  แขนและขาดีขึ้น 

6.1 อัตราการเตนของชีพจรในขณะพักชาลง  รวมทัง้อัตราการเตนของชพีจร 
ขณะออกกําลงักายต่ํากวาระดับสูงสุดก็ชาลงดวย  ความดันเลือดทัง้ซสีโตลิค (Systolic)  และ 
ไดแอสโตลิค  (Diastolic)  ก็ต่ําลงดวย 

6.2 การเพิม่ปริมาณเม็ดเลือดแดง  และฮโีมโกลบิน  คนปกติมีฮีโมโกลบนิ 
12  กรัมเปอรเซ็นต  ผูที่ออกกําลังกายอาจมีถึง  16  กรัมเปอรเซ็นต 

6.3 ชวยลดไขมันในเสนเลือด  กลาวคือ  โคเรสเตอรอลในเสนเลือดประกอบ 
ดวย  2  สวน  ไดแก  ระดับโปรตีนไขมันทีม่ีความหนาแนนสงู (High – Density Lipoprotein; 
HDL)  ในเลือดเพิ่มข้ึนกบัระดับของโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา  (Low – Density Lipoprotein; 
LDL)  ในเลือดต่ําลง  ซึ่งทั้งสองสวนนี้มีความแตกตางกนัมาก  คือ เอชดีแอล  (HDL)  นัน้  
นอกจากจะไมเปนอันตรายคอื  ไมไปเกาะผนังของเลือด  และไมทาํใหเสนเลือดอุดตัน  ซึ่งการออก 
กําลังกายจะทาํใหแอลดีแอล  (LDL) ลดต่ําลงได  และทําใหตัวไขมันที่เปนประโยชนคือ  เอชดีแอล  
(HDL)  เพิ่มข้ึนดวย  จงึสามารถปองกนั  และรักษาโรคหลอดเลือดของหัวใจอุดตันไดอยางด ี

6.4 ลดอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก  ในคนปกติหัวใจจะเตนประมาณ   
70 – 80 คร้ังตอนาที  แตในผูที่ออกกาํลังกายสม่าํเสมอมีอัตราการเตนของหวัใจ  40 – 60  คร้ังตอ
นาที  ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวลดลง  ปริมาณสบูฉีดโลหิตตอนาทีต่ําลง  ขณะการออกกาํลัง
กายหนกัเทากัน อัตราการเตนของหวัใจต่ํากวา  ถาเพิ่มงานขึ้นเรื่อย ๆ  จะทํางานไดมากกวา  
จํานวนเลือดทีห่ัวใจบีบแตละครั้งเพิ่มข้ึน  และจํานวนเลอืดที่สงออกจากหวัใจตอนาทีเพิม่ข้ึนดวย 
 3.  ผลตอระบบกลามเนื้อและโครงราง  การออกกําลังกายมีผลตอระบบกลามเนื้อและ
โครงรางดังนี ้

3.1 เพิ่มกาํลังของกลามเนื้อ  (Muscular Strength)  วัดโดยการใหกลามเนื้อ 
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หดตัวเต็มที่คร้ังเดียว 
3.2 เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ  (Muscular Endurance)  คือ  กลามเนื้อ 

ทํางานไดนานขึ้น 
3.3 พังผืดและเอน็แข็งแรงขึ้น  ทาํใหขอตอมีความมัน่คงมากขึ้น 
3.4 ขอตอมีความออนตัวดีข้ึน  ทําใหชวงเคลือ่นไหวเพิ่มข้ึน 
3.5 อาการตึงและเจ็บปวดกลามเนื้อลดลง 
3.6 ปองกันการเสือ่มสลายของเนื้อเยื่อที่เกิดจากการไมไดใชงาน  เชน การฝอลีบ  

ความออนตัวลดนอยลง  ภาวะกระดูกพรนุ  รวมทั้งการเสื่อมสลายของหวัใจและหลอดเลือด   
3.7 กระดูกแข็งแรงและหนาขึน้  ถาไมออกกาํลงักายกระดูกบางลงดวย 
3.8   ทําใหการทรงตัว  ความออนตัว การทํางานประสานกนัของกลามเนือ้ดีขึ้น  

ทําใหการเคลือ่นไหวสะดวกขึ้น  
3.9 ลดอุบัติเหตุ และถาเกิดขึ้นกจ็ะมีอันตรายนอยลง 
3.10   ชะลอการเสือ่มของขอตอและทําใหการเคลื่อนไหวของขอตอยังสามารถ 

คงสภาพดีอยู 
  3.11  หลีกเลีย่งอาการของขออักเสบ  การปวดหลัง  อาการตึงกลามเนื้อ  และ
ปญหาอืน่ๆ  ทางดานกลามเนื้อและโครงราง 

3.12  ความยดืหยุนและการหลอล่ืนของขอตอดีขึ้น 
3.13 ปฏิบัติการตอบสนองของรางกายทัง้ในและนอกอาํนาจจิตใจดีขึ้น 
3.14  การมทีวงทาของรางกายดข้ึีน 
3.15 รางกายมีไขมนันอยลง  ชวยหลีกเลีย่งการสูญเสียกลามเนื้อเมื่ออาย ุ

เพิ่มข้ึน 
4.  ผลตอระบบประสาท  การออกกําลงักายมีผลตอระบบประสาท  ดังนี ้

การออกกาํลังกายสวนใหญมีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติ  เพราะเปนที่แนนอน 
แลววา  การออกกําลงักายจะไปกระตุนใหตอมอะดรีนาลีนหลัง่สารอะดรีนาลีน หรือ  
นอรอะดรีนาลนีออกมา  ซึ่งสารนี้จะไปกระตุนระบบประสาทอัตโนมตัิอีกตอหนึง่  ทําใหระบบ
ประสาทอัตโนมัติ  2  ระบบ  คือ  ระบบประสาทซมิพาเทติค  และพาราซิมพาเทติค ทาํงานให 
สมดุลกัน  กลาวคือ 

4.1 ทําใหการปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะสมกบัการออกกาํลงักายทาํไดเร็วกวา 
4.2 ทําใหการทํางานของอวัยวะตางๆ  ที่ถกูควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัต ิ

สามารถทํางานไดดีขึ้น  เชน  การขับเหงื่อ  การยอยอาหาร  การทาํงานของตอมไรทอ 
5. ผลตอระบบตอมไรทอ  การออกกําลงักายมีผลตอระบบตอมไรทอ  ดังนี ้
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การออกกาํลังกายสามารถเรงกระบวนการตาง ๆ  ของรางกายใหเพิม่ข้ึนไดอยางมากโดย 
เฉพาะที่เกี่ยวของกับฮอรโมน  ถึงแมวาการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนบางตัวยังไมทราบคําอธิบาย 
ที่แนชัด  แตฮอรโมนอีกหลายตัวทีท่ราบแนชัดแลววา  สามารถถูกกระตุนไดดวยการออกกําลงักาย
และมีสวนในการเกื้อหนนุการออกกําลงักาย  ดังตอไปนี ้

5.1 ตอมหมวกไตมีการหลัง่ฮอรโมนอิปเนฟรนิ  และนอรอิปเนฟริน  ทาํใหหัวใจ 
เตนดีขึ้นและแรงขึ้น  เลือดไปสูที่ตองการเลือดไปเลี้ยงมากๆ  เชน  กลามเนื้อหวัใจ  การสลายตวั
ของไกลโคเจนเพิ่มข้ึนในตับ และกลามเนื้อลาย  ทาํใหมพีลังงานเพิม่ข้ึนใหสมดุลกับพลังงานที่ตอง
ใชไปในการออกกําลงักาย  คือ  การสรางกลูโคสขึ้นใหมในตับ  สรางสารที่ทาํหนาทีย่อยโปรตีนให
เปนกรดอะมิโนในกลามเนื้อ 

5.2 ตอมหมวกไตมีการหลัง่ฮอรโมนกลโูคนอรและคอรติซอล  มีผลตอ 
การเผาผลาญของรางกาย  คือ  การสรางกลูโคสขึ้นใหมในตับ  สรางสารที่ทาํหนาทีย่อยโปรตีน 
ใหเปนกรดอะมิโนในกลามเนื้อ 
  5.3  ตอมพิทูอิตารี่ในสมอง  หลั่งฮอรโมนเรงการเจริญเตบิโต  มหีนาทีสํ่าคัญคือ
ทําใหมีการเจริญเติบโตของกระดูกในวยัรุน  แตเมื่อรางกายเติบโตเตม็ที่แลวและยางเขาสู 
วัยสูงอาย ุจะชวยสังเคราะหโปรตีน  และมีอิทธพิลโดยตรงตอเซลลไขมันใหเพิ่มการทําลาย 
ไตรกลีเซอรไรด  และทาํใหกรดไขมันอิสระเพิ่มข้ึนในเลือดซึ่งจะทําใหเซลลอ่ืนๆ  เพิม่การใช 
กรดไขมัน  ดังนั้น จึงเปนการสงวนน้ําตาลในเลือด 

5.4  ตับออนมีการหลั่งฮอรโมนอินซูลินและกลคูากอน  ซึง่เปนฮอรโมนสําคญัที่ 
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด  ทีม่าจากการดูดซึมอาหารจากลําไส และจากการสรางของตับโดย
การเปลี่ยนไกลโคเจนใหเปนกลูโคส 
  5.5  ตอมไทรอยด  หลั่งฮอรโมนไทโรซีน  และไทรไอโอโทโรน ี ซึง่มีความจําเปน
ตอการเจริญเติบโตของรางกาย  การทาํหนาที่ของสมอง  ระบบไหลเวยีนโลหิต  กลามเนื้อ   
การเผาผลาญพลังงาน  การสรางโปรตีน  และการเผาผลาญของไขมัน 
  5.6  มีการหลัง่ฮอรโมนพาราไทรอยด  และแคลซิโทนนิ  ควบคุมระดับแคลเซียม
ในเลือด  ซึง่มคีวามสาํคัญคือ  ถามีระดับต่ําจะทาํใหเกดิมีภาวะไวตอการกระตุนของเสนประสาท  
ทําใหเกิดอาการชักได  ในทางตรงกนัขามถามีในระดับสูงจะทําใหเกิดหัวใจเตนเร็ว 
  5.7  มีการสรางฮอรโมนทางเพศในผูชาย  คือ แอนโดรเจน  และเทสโตสเตอโรน
จากเซลลเลดกิของลูกอัณฑะ  และฮอรโมนทางเพศหญงิคือ  เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน 

6. ผลทางดานจติใจ  การออกกําลังกายมีผลตอทางดานจิตใจ  ดังนี ้
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา  10  นาท ี ข้ึนไปรางกายจะ 

หลั่งฮอรโมนเอนโดฟน (Endorphin)  เอนโดฟนนี ้ มีฤทธิ์เหมือนมอรฟนหรือฝนจะทําให 
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คลายเครียด  กลามเนื้อหายเกร็ง  อาการปวดหายไป ตัวสบาย เมื่อออกกําลงักายตดิตอกัน 
จะทําใหผูนั้นติดเอนโดฟนได  เมื่อถงึระยะนี้จะหมดความเบื่อหนาย  ถึงเวลาจะออกกําลงักายเอง 
โดยอัตโนมัติ  
 
 สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  (2540)  ไดแบงประโยชนทีเ่กิดขึ้นจากการออกกําลังกาย 
แบบแอโรบิกเอาไว  3  ดาน  ดังนี ้

1. ประโยชนทางสรีรวิทยา  (Physiological Benefits)  ซึ่งไดแก 
1.1 เพื่อเพิม่ประสทิธิภาพ  ประสิทธิผลของระบบไหลเวียน  และระบบหายใจ 

  ซึ่งเปนความสามารถโดยทัว่ไปของการทาํงานของรางกาย  เพราะการออกกําลงักายแบบการเตน
แอโรบิก  ชวยใหมีการแลกเปลี่ยนออกซเิจนในหลอดเลือดและเซลลกลามเนื้อมากขึ้นและดีข้ึน  
เพิ่มปริมาณเลือดที่หลอเลีย้งกลามเนื้อมากขึ้น  ทําใหทาํงานไดหนักและนานมากกวา  ทาํให 
กลามเนื้อแข็งแรงมากขึ้น  หวัใจสามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตางๆ  ของรางกายไดดี   
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  และความดันโลหิตต่ําลงกวาปกต ิ 
           1.2  เพื่อเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงั  รางกายไดสัดสวน  และ
กลามเนื้อทัว่รางกายกระชับมากขึ้น  หากมีการออกกาํลงักายควบคูกบัการควบคุมอาหารจะชวย
ในการลดน้าํหนักได 
             1.3  มีการฟนตัวภายหลงัการออกกําลงักายเร็วขึน้กวาปกติ  และมกีารเผาผลาญ
น้ําตาลไดดีขึ้น  และในปริมาณมากขึน้ทาํใหมีพลงัสํารองมากขึ้น  ชวยในการทํางานไดนานกวา 

1.4 รางกายมีความออนตัว  (Flexibility)  กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึน้   
ซึ่งทาํใหลดการบาดเจ็บในการออกกําลงักายได 

1.5 เพิ่มปริมาณระดับโปรตีนไขมันทีม่ีความหนาแนนสงู (High – Density  
Lipoprotein; HDL)  เพิ่มความสามารถในการเผาผลาญ  การใชแคลอรี่ในรางกาย  และลดระดับ
ของโปรตีนทีม่คีวามหนาแนนต่ํา  (Low – Density Lipoprotein; LDL)  ลดอัตราเสี่ยงจาก 
การแข็งตัวของหลอดเลือด  เพิ่มอัตราการเผาผลาญไขมนัในเสนเลือด  และรักษาระดับแคลเซียม
ในกระดูก 
  1.6  เพิ่มขนาดเสนใยและมดักลามเนื้อ  เปนการสรางความแข็งแรง  ทําใหทาํงาน
ไดหนักและนานขึ้น 
  1.7  ชวยพฒันาการประสานสัมพนัธ  การทรงตัว  การควบคุมตนเองที่ดีในการ
เคลื่อนไหวประกอบดนตร ี

2. ประโยชนทางจิตวิทยา  (Psychological Benefits)  ซึ่งไดแก 
     2.1  ลดความเครียดทางจิตวิทยา  มีสมาธิและผอนคลาย 
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2.2 ชวยใหมีการรับรูเกี่ยวกบัตนเองดานความสามารถ  ความเชื่อมั่น 
และกลาแสดงออกมากขึน้ 

2.3 สนุกและมีแรงจูงใจที่จะทาํใหออกกาํลังกายไดนาน  ไดประโยชนสูงสุดจาก 
การออกกาํลังกาย 

2.4 ชวยปลูกฝงการมีทัศนคติทีด่ีในการออกกาํลังกาย 
3.  ประโยชนทางสังคม (Social Benefits)   ดังนี ้

3.1 มีการสังคมกบัผูอ่ืน  ไดพบเพื่อนใหม 
3.2 มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว  มีความมัน่ใจในการเขาสังคมมากขึ้น 
3.3 มีรูปรางที่ดกีวาทาํใหมีความกลาและเชื่อมัน่ที่จะเขาสงัคมมากขึน้ 

 
หลักในการออกกําลังการแบบการเตนแอโรบิก 
 
 มีผูกลาวถึงขอควรคํานึงในการออกกําลงัแบบเตนแอโรบิก  ดงันี ้
 จรวยพร  ธรณนิทร  (2521)  ไดเสนอขอคิดในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกสําหรับ
ประชาชนไววา  กอนเริ่มโปรแกรมการออกกําลงักาย  ควรปรึกษาแพทยเพื่อตรวจสอบสภาพ 
รางกายวา  สามารถเขารวมกิจกรรมโดยไมเปนอนัตรายตอสุขภาพ  การตัดสินใจออกกําลงักาย
ดวยตนเองอาจเปนผลราย  โดยรูเทาไมถึงการณ  โดยเฉพาะในเรื่องตอไปนี้ 

1. มีอาการของโรคหัวใจ  เจ็บแนนอกเมื่อออกกําลงักายเพียงเล็กนอย 
2. เคยมีประวัตหิวัใจวายตองงดออกกําลังอยางนอย  3  เดือน  หลังจากหายปวยจึงจะ 

ออกําลังกายไดโดยอาศัยการดูแลอยางใกลชิดจากแพทย 
3. โรคเกี่ยวกับล้ินหวัใจ 
4. หัวใจมีขนาดใหญผิดปกติ  เพราะมีความดันโลหิตสงู 
5. อัตราการเตนของหัวใจไมสม่ําเสมอ 
6. โรคเบาหวาน  ระดับน้ําตาลในโลหิตเปลีย่นแปลงอยูเสมอ 
7. ความดันโลหติสูง  ตัง้แต  150/100  มิลลิเมตรปรอท 
8. ปวยหนักหรือพักฟนจากการลมปวยตาง ๆ 
ผูออกกําลงักายควรเริ่มโปรแกรมโดยคํานึงถึงหลกัตอไปนี ้

 1.  ตองคอยเปนคอยไป  อยาใจรอนรีบเขาสูเปาหมาย  ตองออกกําลงักายจากนอยไปหา
มาก  ผูเลนอาจทอถอยถาวนัแรกลงเลนเต็มที่เพราะผลที่ได  คือ  การปวดเมื่อยเจ็บกลามเนื้อ   
ควรยินยอมใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวดวยการเริ่มตนโดยวธิีเตนหรือวิ่งเหยาะ  ประมาณ  1  
สัปดาห 
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2.  อบอุนรางกาย  กอนออกกําลงัควรมีการยืดเสนยืดสาย  อบอุนรางกายเปนเวลา   
5  นาทีดวยทาบริหารตาง ๆ นาทีแรกดวยการเหยียด แขน  ขา  หลงั  นาททีี่สอง  บริหารทองโดย
ลุก-นั่ง นาทีทีส่าม  เดินเรว็  นาทีที่ส่ี  วิ่งเหยาะสลับเดนิ  นาทีทีห่า  วิ่งเหยาะใหวิ่งลงเต็มเทาเพื่อให
กลามเนื้อเทาและขอตอยืดหด  ปองกนัการเกิดกลามเนื้อฉีกขาด  เมือ่จะวิ่งหรือเลนกีฬาจริง ๆ  
หลังออกกําลงักายแลวควรมกีารอบอุนรางกายอีกครัง้ดวยการเดินชา ๆ 

3. ประมาณตน  ไมควรหักโหมบังคับตนเองใหออกกาํลังจนเมื่อยลา  เพราะจะทําให 
หมดกาํลังใจ  แทนที่จะรูสึกกระปรี้กระเปรากลับตองเหนือ่ยแทบขาดใจ 

4.  เวลา  ผูออกกําลงักายเลอืกเวลาออกกาํลังกายตอนไหนก็ได  เชน  เชา  สาย  บาย  
หลังอาทิตยตกดิน  เวลาไมสําคัญ  เพียงแตใหสม่ําเสมอเปนกิจวัตรประจําวนั  ควรออกกําลงักาย
ใหเปนนิสัย  อยางนอยสัปดาหละ  3-4 คร้ัง 
 5.  กําลังใจ  ในระยะ  6  สัปดาหแรกของการออกกําลงักายเปนระยะสาํคัญ  ถาผานชวงนี้
ไปไดก็สามารถไปไดตลอดรอดฝง  ระยะนีส้ําหรับคนไมเคยออกกําลงักายมากอนจะลําบากใจ  
เพราะทอแทตอความเหนื่อย  การปวดเมื่อยของกลามเนือ้และความไมเคยชิน 

6.  ออกกําลงักายเปนกลุม  ถาผูออกกาํลังมีจิตใจไมเขมแข็ง  อาจจะหาสมัครพรรคพวก 
ออกกําลงักายดวยกนั  จะทาํใหมีความสนใจและสนกุสนานในการออกกําลงักาย 
 
 ชิดพงษ  ไชยวสุ  (2528)ไดกลาวถงึความบอยในการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิก  
วา  ควรฝกสัปดาหละ  3  คร้ัง  เกนิกวา  3  คร้ังจะไมให ผลดีมากนัก  และถาถงึสัปดาหละ  5  คร้ัง
จะเสี่ยงตอการบาดเจ็บมากขึ้น 
 
 จรวยพร  ธรณนิทร  และวชิิต  คนงึสุขเกษม (2530)   ไดกลาวถงึสิ่งที่ควรคํานึงถึง 
การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก  ไวดังนี ้

1. ผูฝกนําเตนแอโรบิก  ควรเปนผูที่มีความรูในดานกายวิภาคและสรีรวิทยาในการ 
ออกกําลงักาย  เพื่อที่จะไดทาํใหการออกกาํลังกายแบบนี้มีประโยชนและปลอดภัยอยางเตม็ที่
ผูสอนการออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิกควรจะหลกีเลี่ยงการเคลือ่นไหวที่อาจจะทําใหเกิด
อันตรายแกผูเขารวมกิจกรรม  เชน 
  1.1  ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่เร็วเกินไป  ทัง้นีเ้พราะการเคลื่อนไหวที่ไมเร็ว
เกินไปจะทําใหไดผลกวาและปลอดภัยกวา 
  1.2  ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวทีท่ําใหเขายืดมากเกนิไป  และไมควรงอเขาเกนิ  
90  องศา 
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  1.3  ในจังหวะที่มีการเคลื่อนไหวเกีย่วกับการหมนุคอควรจะระวังใหมาก  ควร
ปฏิบัติอยางชา ๆ เพราะถาปฏิบัติเร็ว ๆ อาจทาํใหเสนประสาทบริเวณคอพลิกได 
  1.4  ในจังหวะที่มีการออกกาํลังกายแบบลุก-นั่ง  ควรปฏิบัติขณะงอเขา  และ
ขณะที่ยกไหลข้ึน  บริเวณหลังสวนลางควรติดพื้นตลอดเวลา 
  1.5  อยายืดหลังบริเวณสวนลางมากเกินไป  เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายแก
กระดูกสันหลงับริเวณนัน้ได 

1.6 ควรสวมรองเทาขณะการเคลื่อนไหว  ผูสอนไมควรจะไหผูเขารวมกิจกรรม
ปฏิบัติทาออกกําลังที่ตองลงเทากับพืน้หนกัเกินไป 

 2.  ผูนําควรมคีวามรูเกีย่วกบัการปฐมพยาบาลขั้นตนและการผายปอด  เพื่อสามารถที่จะ
ชวยประกอบกิจกรรมถาเกดิเหตุฉุกเฉินขึน้ 
 3.  ชั้นเรียนควรจะเล็กพอที่จะสอนดูแลไดอยางทั่วถึง  ชัน้เรียนที่มีผูเรียนมากเกินไปอาจ
ทําใหผูสอนดูแลไมทั่วถงึ  และประการสําคัญคอือาจจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความสนุกนอยลง 
 4.  ควรที่จะมกีารตรวจสอบกอนวาผูทีจ่ะเขารวมกิจกรรมมีปญหาทางดานสุขภาพหรือไม  
เพราะถามีอาจทําใหเกิดอนัตรายขณะออกกําลงักายได  ทางที่ดีผูสอนควรทดสอบสมรรถภาพ 
รางกายของผูรวมกิจกรรมกอน 
 5.  การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก  ตองเกี่ยวของกับอัตราการเตนของหัวใจ   
เปาหมายจะแตกตางกนัในแตละบุคคล  ทัง้นี้ขึ้นอยูกับอายุ  และอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก 
ผูสอนควรสอนใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวธิีการคํานวณหาอัตราการเตนของหวัใจเปาหมายอยาง 
งาย ๆ เพื่อผูทีเ่ขารวมกิจกรรมจะไดรับประโยชนอยางเตม็ที่จากการออกกําลงักายแบบการเตน 
แอโรบิก และควรหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายทุก ๆ คร้ังทีม่ีการออกกําลงักาย 
 6.  ผูนําควรคาํนงึถงึความแตกตางของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน  สิง่ที่ตองคาํนงึถงึมาก
ที่สุดคือ  อัตราการเตนของหัวใจเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม ควรจะลดการออกกําลงักายลงเมื่อ
อัตราการเตนของหัวใจถึงเปาหมาย 
 7.  ผูนําควรใหผูเขารวมกิจกรรมมีการอบอุนรางกายกอน  ซึ่งไดแกการยืดกลามเนื้อสวน
ตาง ๆ ประมาณ  5-10  นาทีกอนออกกาํลังกาย 

9. หลังจากการออกกําลงักาย  ควรมีการบริหารรางกายแบบชา ๆ กอนทีจ่ะประกอบ 
กิจกรรม  ควรใชเวลาชวงนี้  5–10  นาท ีทัง้นี้เพื่อใหผูประกอบกิจกรรมปรับตัวคืนสูสภาพปกติ
อยางชา ๆ 

10. กิจกรรมควรถกูจัดไวใหบอยครั้ง  และแตละครั้งนานพอที่จะสรางเสรมิสมรรถภาพ 
ทางกาย ผูเขารวมกิจกรรมการเตนแบบแอโรบิก ประมาณ  12-15  นาที เพื่อใหหัวใจเตนถึง 
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เปาหมายที่กาํหนด  นอกนัน้ผูเขารวมกิจกรรมควรใชเวลาในการอบอุนรางกายประมาณ  10  นาที
และใชเวลาในการบริหารผอนคลายหลังฝกประมาณ  15  นาท ี ฉะนัน้ในการออกกาํลังกายครั้ง
หนึง่ ๆ ควรใชเวลาไมต่ํากวา  40  นาท ี และไมควรเกิน  1  ชั่วโมง  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
ควรปฏิบัติอยางต่ํา  3  คร้ังตอสัปดาห 
 
 วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา  (American  College of Sport Medicine: 
1987)  ไดใหหลักเกณฑเพือ่พัฒนาสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตไวดังนี ้

1. ระยะเวลาการออกกําลงักายตองตอเนื่องกนัประมาณ  16-60  นาท ี
2. ความหนกัของงานประมาณ  60-90  เปอรเซ็นตของอตัราการเตนของหวัใจสูงสุด   

หรือ 50-80 เปอรเซ็นตของการใชออกซิเจนสูงสุด 
3. ควรออกกําลงักายอยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห 
4. วิธีปฏิบัติกิจกรรมควรใหกลามเนื้อมัดใหญไดทํางาน  และปฏิบัติตอเนื่องกลมกลนื 

เปนธรรมชาต ิ
 
 กรมพลศึกษา (2537)  บอกถงึขอเตือนใจในการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิก 
ไว  ดังนี ้

1. ใหฝกสัปดาหละ 3-5 คร้ัง ๆ ละ 30-40 นาท ี
2. ความหนกัในการ ออกกําลงักายควรเปน  70 เปอรเซ็นตของอัตราเตนของหวัใจสูงสุด 

คือประมาณ  150-160  คร้ังตอนาท ี ในวยัรุน  120-140 คร้ังตอนาที สาํหรับผูใหญ  และไมควร
เกิน  120  คร้ังตอนาทีในผูสูงอาย ุ

3. ควรเริ่มจากเบา  ไมหักโหม  คอย ๆ เพิม่จนรางกายปรับตัวได 
4. ไมฝกแบบกระแทก  เบงกําลงั  กระตุก  หรือเปลี่ยนแปลงฉับพลัน เพราะกลามเนื้อ 

หรือขอตออาจฉีกขาดจากการใชแรงผิดปกติ 
 
 สุกัญญา พานชิเจริญนาม  และสืบสาย   บญุวีรบุตร  (2540)  ไดกลาวถึงหลกัในการสราง
โปรแกรมการเตนแอโรบิก  ควรใชหลัก  FFIT  ดังนี ้

1. Fun  (F=  สนกุสนาน  ทาทายความสามารถ) 
หลักการที่สาํคัญในการเตนแอโรบิก  คือตองเปนกิจกรรมที่มีความสนกุสนานทาทาย 

ความสามารถ  ไมนาเบื่อ  กจิกรรมที่จัดควรหลากหลาย  จัดใหเหมาะกบัความตองการ เพศ  วัย  
และระดับสมรรถภาพ  และที่สําคัญที่สุดคือการสรางใหผูออกกาํลังกายติดการออกกําลงักาย
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กลาวคือการออกกําลงักายเปนประจําทุกวัน  สิง่นัน้คือความสนุกสนาน  การมีจุดมุงหมายและการ
บรรลุตามวัตถปุระสงคที่ตั้งไว  รวมทั้งเห็นประโยชนและไดรับประโยชนตามที่ตองการจากการเตน 
แอโรบิก  แตอยางไรก็ตามการที่จะสรางสวนนี้ใหได  ความสนกุสนานตองมากอนแลว 
จึงจะติดการออกกําลงักาย  แลวจึงคํานึงถงึไดประโยชน 
 2.  Frequency   (F= ความบอย ) 
 ควรเตนแอโรบิกบอยเพยีงใดจึงจะไดประโยชนสงูสุด  คําตอบก็คือ  ควรเตนอยางนอย  
3  วันตอสัปดาห  และอยางมาก 6 วันตอสัปดาห  โดยใหมีวนัพัก  1  วันตอสัปดาห  และการเตน 
แอโรบิก 2 และ 3  วันตอสัปดาหใหประโยชนแตกตางกนัหรือไม  อยางไร  หากเตน  2  คร้ังตอ
สัปดาห จะใหผลดีตอการไหลเวียนโลหิตและการคงสภาพความสามารถของรางกายแตไมมีผล 
ที่จะชวยใหมกีารเปลี่ยนแปลงองคประกอบตาง ๆ ภายในรางกาย (Body Composition)  เชน  
ความดันเลือด  ระดับโคเลสเตอรอล  จะไมเปลี่ยนแปลง  ดังนัน้เพื่อประโยชนในการพฒันาระบบ
ไหลเวียนโลหติและเพื่อเปลีย่นแปลงองคประกอบของรางกายจงึควรออกกําลงักายอยางนอย   
3  คร้ังตอสัปดาห 
 3.  Intensity  (I  = ความหนกั) 
 โดยการใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร)  เปนตวับงชี ้ แตละบุคคลสามารถตัดสนิใจ 
ในการออกกําลังกายของตัวเองโดยใชสูตรของ  คารโวเนน (Karvonen Formula)  ในการ
คํานวณหาชพีจรเปาหมาย(Target Heart Rate: THR)  ตามระดับสภาพสมรรถภาพหรือความฟต
ของอายุของบคุคลนั้นเพื่อกาํหนดความหนักในการออกกําลังกายที่เหมาะสม  เพื่อใหเกิดประโยชน
สูงสุดจากการออกกําลงักาย  โดยการใชสตูรนี้  ควรกาํหนดความหนักใหอยูในชวง  60-85 
เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด 

4.  Time (T = ระยะเวลา) 
 ระยะเวลาในการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมขึ้นอยูกับระดบัความหนกัของการออกกําลัง
กาย  ความฟต  อาย ุ จุดมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลงักาย  เวลาในการออกกําลงักาย 
15-60  นาท ี หรือ  120  นาทีก็ได  เชน  ออกกําลงักายทีม่ีความหนักหรือความเขมสูง  อาจ
กําหนดเวลาทีส่ั้นกวาการออกกําลงัที่เบากวา  และการออกกําลงักายทีไ่ดประโยชนสูงสุด  และลด
อัตราการเสี่ยงอันตรายจากการเตนแอโรบิก  คือการเตนแอโรบิกที่มีความหนักปานกลาง ในระยะ
ประมาณ  45-60  นาที  และควรเปนการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  (Low Impact)   
 
 ศรีรัตนา  เดชดี  (2544)  กลาววา  นายแพทยเคนเน็ธ  เอช  คูเปอร  ผูเปนเจาตํารับของ
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกไดอธิบายหลักการสรางโปรแกรมแอโรบิกไวในหนงัสอื  ชื่อ 
“Running without fear”  วาการออกกําลงักายแบบแอโรบิกควรคํานงึถึงสิ่งตอไปนี ้
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1. ความสนุกสนาน   (Fun) 
2. ความบอยของการเตน  (Frequency) 
3. ความหนกัของงาน  (Intensity) 
4. เวลา  (Time)  ในการเตน 
5. อัตราการเตนของชีพจร 
6. เพศ 
7. เมื่อเตนแลวรางกายมกีารพฒันา  ไปในทางที่ดีข้ึนทกุ ๆ สวนและทกุ ๆ ระบบ 
8. ทาเตน 
9. อายุหรือวัยของผูเตน 
 

ขั้นตอนการเตนแอโรบิก 
  
 ในการเตนแอโรบิก  มกีารแบงเปนชวงตาง ๆ ดังนี ้
 
 กรมพลศึกษา  (2537)  ไดเสนอหลักการ  และขั้นตอนการฝกการออกกําลังกาย 
แบบการเตนแอโรบิกวา  การเตนแอโรบิกที่ถูกตอง  และสมบูรณ  จะตองประกอบไปดวยขั้นตอน
ตอไปนี้ 

1. ชวงยืดเหยยีดและอบอุนรางกาย  ในขั้นนี้ใชเวลา  5-10  นาที  ซึ่งประกอบไปดวยการ 
ยืดเหยยีดขอตอในทา ชา ๆ เชน  หมนุบิดขอตอที่ไหล  ขอมือ  ลําตวั  สะโพก  เขา  ขอศอก  ขอเทา 
บิดหรือเหยยีดสวนของรางกาย  คลายบิดไลความเฉื่อยออกไป  หลังจากนัน้ใชทาที่เร็วขึ้นเล็กนอย  
เชน  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะชา ๆ จะอยูกบัทีห่รือเคลื่อนที่ก็ได  กระโดดปรบมือเหนือศีรษะ ลุกนัง่  
และกมแตะ 

2. ชวงแอโรบิก  ควรใชเวลา  15-20  นาที  ชวงนี้เปนการฝกเบาสลับหนกัปานกลาง 
จนหวัใจเตนเปน  60-70  เปอรเซ็นต  ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด  ซึ่งจะใชจงัหวะเพลง 
มาประกอบชาสลับเร็วปานกลาง  ทาเตนใหผสมกลมกลืนกับจงัหวะดนตรี  ทาการเตนจะม ี
การกระโดด  หรือ เคลื่อนไหว  เคลื่อนที ่ จะเปนทายืน  ทานั่ง  ทานอนก็ได 

3. ชวงผอนคลาย  ใชเวลาประมาณ  5-10  นาที  เปนการคอย ๆ ปรับสภาพรางกาย 
ใหเขาสูสภาพปกติ  โดยลดจากการฝกหนักเปนปานกลางและเบา  และฝกการยืดเหยียด 
กลามเนื้อ  และขอตอ  เชนเดียวกับการอบอุนรางกายกไ็ด  การผอนคลายนีจ้ะชวยปองกัน 
การเปนลม  หนามืด  เพราะรางกายปรับตัวไมทนัจากการออกกําลังกายหนักแลวหยดุทันที   
ถาเหนื่อยใหเดินสาวเทากาวแกวงแขน 2-3 นาที  สูดลมหายใจลกึและแรงจะชวยใหรางกาย 
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คืนสูสภาพปกติไดดีขึ้น 
 
 สุกัญญา  พานิชเจิญนาม (2540)  แบงขั้นตอนของการเตนแอโรบิก เปน  3  หรือ  5  
ขั้นตอน  ดังนี ้

1. การอบอุนรางกาย  (Warm up) 
2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching)  ----------1.  อบอุนรางกาย  (Warm up) 
3. ชวงแอโรบิก หรือ ชวงงาน  (Aerobic Workout)------2. ชวงแอโรบิก หรือ ชวงงาน  

 (Aerobic Workout) 
4. ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ  (Cool down) 
5. การบริหารเฉพาะสวน  (Floor work)--------3.  ชวงลดงาน  (Cool down) 
1. การอบอุนรางกาย  (Warm up) 
ใชเวลา  5-7  นาที  เปนชวงของการเตรียมรางกายใหพรอมที่จะทํางานหนัก  เปนการเพิ่ม 

อุณหภูมิภายในรางกาย  เพิม่อัตราการเตนของหวัใจ  เพื่อใหเลือดไหลเวียนไปยังกลามเนื้อ 
สวนตาง ๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิ่มอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลือดและกลามเนื้อ
รวมทัง้เปนการเตรียมขอตอตาง ๆ ในรางกาย  ใหมีความยืดหยุน  พรอมที่จะทํางานซึ่งเปนการ
ปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได  ดนตรทีี่ใชควรมีจงัหวะระหวาง  135 – 140 จังหวะตอนาท ี 
(Beat per Minute; BPM) 

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching) 
ใชเวลา  5-7 นาที  เปนชวงของการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทั่วรางกายตลอดจน 

การเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ใหสามารถเคลื่อนไหวไดเตม็ชวงกวางตามลักษณะขอตอนั้น ๆ เพื่อให
มีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ดนตรีที่ใชควรมีจงัหวะระหวาง  135-140 จังหวะตอนาที 
(Beat per Minute; BPM) 

3. ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน  (Aerobic  Workout)  
ใชเวลา  20-30 นาที  ในการที่จะพฒันาประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด  

ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงัที่สะสมไว  และเปนการพฒันากลามเนือ้มัดตาง ๆ  
ที่มีความแข็งแรงสามารถทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล  เปนชวงการจัดกจิกรรม
ใหมีระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อ  รวมทัง้การพัฒนาใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของแตระบุคคลโดยเนนใหมกีารสรางและบรรลุอัตราการเตนของหวัใจเปาหมาย  
(Target Heart rate) ดนตรีที่ใชควรมีจงัหวะระหวาง  140-160  จังหวะตอนาท ี 
(Beat per Minute; BPM) 
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4. ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ  (Cool Down)  
ใชเวลา  5-10 นาที  เปนชวงลดอัตราการเตนของหวัใจ  การสูบฉีดโลหติ  รวมทั้งลดอตัรา 

การเวยีนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา  เปนการปรบัสภาพการทาํงาน 
ของรางกายจากระดับทีม่ีความเขมสูงสุด  คอย ๆ ลดลงจนเกือบอยูในสภาพปกติ  ดนตรีที่ใชควรมี
จังหวะระหวาง  140-155  จังหวะตอนาท ี(Beat per Minute; BPM) 

5. การบริหารเฉพาะสวน  (Floor Work) 
ใชเวลา  7-10  นาท ี ในการที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ แตละสวน 

ที่ตองการ  ตลอดจนเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้ออีกครั้งเพื่อการผอนคลายการจัดปรับกลามเนื้อ
สวนตาง ๆ เหลานัน้ใหยืดเหยียดกลับคืนสูสภาพเดิมและมีการผอนคลาย  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะ  
120-135  จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM)  ในชวงสุดทายของการเตนแอโรบิก   
รางกายควรอยูในลักษณะทีม่ีการผอนคลายชีพจรอยูในอัตราที่ใกลเคยีงกับอัตรากอนการเตน 
แอโรบิก  และความรูสกึของผูเตนควรมีความรูสึกผอนคลาย 
 
ทาเคลื่อนไหวพื้นฐานของการเตนแอโรบิก 
   
 ทาที่ใชในการเตนแอโรบิกในปจจุบัน ถาพจิารณาใหดีจะพบวามทีาไมมากนัก  แตลักษณะ
ที่มีความหลากหลาย เกิดจากการรวมเปนทาชุด ทําใหทาการเตนแอโรบิกมีความหลากหลายขึน้  
ทาเคลื่อนไหวพื้นฐานของการเตนแอโรบิก  มีดังนี้   
 
 ศรีรัตนา   เดชดี   (2544)  ไดแสดงทาเตนแอโรบิกพื้นฐานไว  ดังนี ้
 1.การเดินและการเดินมารช  (Walking and Marching) จากการเดินหลักนําไปใช 
ในทิศทางตาง ๆ กนั  ทัง้การเดินไปดานหนา  (Forward)  เฉียง  (Diagonal)  หลัง  (Backward)  
เดินอยูกับที่ (Walk in Place)  การเดนิว ี (V-Step) หรือที่เรียกวาการเดิน อี ช ี(E-Z walk) 

2. การกาวแตะ (Step Touch)  คือการกาวขาหลักออกไปแลวแตะขาตามกับพืน้ ซึง่อาจ 
จะแตะดานหนา  ดานขาง  หรือดานหลังก็ได  วธิีทาํงาย  ๆ คือ  กาว-แตะ  กาว-แตะ 

3. การกาวชิด  (Step Tap)  คือการกาวขาหลักไปยังทิศทางใด ๆ แลวรวบขาตามไปชดิ  
 เชน  กาวขวานําออกไปดานขวาแลวลากเทาซายตามเขาไปชิด  แลวกาวเทาซายนาํออกไป 
ดานซายแลวกาวเทาขวาตามไปชิด   ซึง่การกาวแบบนี้สามารถกาวไปไดทั้ง ดานขาง  ดานหนา  
ดานหลัง  และกาวเฉียง 

4. การวิง่  (Jogging)  จากการวิ่งหลักนําไปใชไดในทิศทางตาง ๆ กัน  ทัง้การวิง่ไป 
ดานหนา  (Forward)  เฉียง  (Diagonal)  หลัง  (Backward)  วิ่งอยูกบัที่ (Walk in Place) 
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5. การกาวเทายกเขา  (Knee Lift)  เปนทาการเคลื่อนไหวพื้นฐานในการพัฒนากลามเนื้อ 
ขาไดอยางดี  ดังนัน้การเตนแอโรบิก ทุกประเภทจึงมทีายกเขาดานหนา (Front Knee Lift)   
ดานขาง (Side Knee Lift) และการยกสนไปดานหลงั (Leg Curl) 

6. การเตะขา (Kick)  ซึ่งนาํไปใชในทิศทางตาง ๆ   ทั้งการเตะไปขางหนา  (Forward)  
 เฉียง(Cross)  หลงั  (Backward)  และขาง  (Sideward)  การเตะขาที่ถูกตองควรเปนการเตะทัง้
ขาไมใชเปนการเตะสะบัดเขา  การเตะจะตองควบคุมกลามเนื้อขา  ใหเกิดการเตะที่เร่ิมจาก 
การเคลื่อนไหวที่ขอตอสะโพก 

7. การกระโดดแยก-ชิด  หรือการกระโดดตบ  (Jumping Jack)  เปนทาพืน้ฐานอีกทา 
หนึง่ทีเ่ปนแบบมีแรงกระแทกสูง  การกระโดดตบแยก-ชิด  ทีถู่กตอง  คือการกระโดดที่ใชคร่ึงเทา 
บนกอนแลวจงึผอนแรงใหสนเทาติดพืน้ดวย  เมื่อเทาสมัผัสพื้น  เขาควรยอตามลกัษณะที่ผอนแรง   
ลําตัวตรง  การกระโดดแยก-ชิดที่ดี  เทาและแขนควรเคลื่อนไหวประสานกนั สามารถประยุกตใช 
ในทิศทางตาง ๆ ดานหนา-หลัง  เรียกวาการกระโดดตบหนาหลังหรือ  สไตรด (Stride) และการทํา
ในลักษณะที่ถายน้าํหนักไปยังขานอกโดยไมเคลื่อนไหวขาหลัก  ที่เรียกวา  (Star Jump) 

 
นอกจากนีย้ังมีแบบการเคลือ่นไหวที่เปนสากลที่ครูฝกหรอืผูนําเตนแอโรบิก  ควรรูจักและ 

ใชสอนในการเคลื่อนไหวที่เปนสากลในการสื่อความ  คอื 
1. เกรพไวน  (Grapevine)  เปนการกาวไขวหลังไปดานขาง  4  กาว  ดงันี ้

จังหวะที่ 1  การกาวดานซายดวยเทาซาย 
  จังหวะที่  2  กาวเทาขวาไขวหลัง 
  จังหวะที่  3  กาวเทาซายไปดานขาง 
  จังหวะที่  4  ยกหรือชิดขาขวา 
 การเดินแบบนีส้ามารถทําไดทั้งซาย-ขวา  หรือเรียกงาย ๆ วา  กาว-ไขว-กาว-ชิด   
ซึ่งดัดแปลงไดโดย กาวจงัหวะที่  4  ยกเขา  หรือเตะขาก็ได  หรือวิธีจํางาย ๆ คือ  กาว-ไขว-กาว- 
ยกเขา  หรือเตะขา 

2. การทาํดับเบิลสเตป  (Double  Step)  ที่ดดัแปลงมาจากการกาวเดี่ยว  (Single Step)  
 หรือที่เรียกวาการกาว-ชิด  แตกระทํา  2  คร้ัง  โดยนับเปน  4  จังหวะที่ทาํไดในทิศทางตาง ๆ   
ดังนี ้

จังหวะที่  1  การกาวดานซายดวยเทาซาย 
  จังกวะที ่ 2  กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
 จังหวะที่  3  กาวเทาซายไปดานซาย 
 จังหวะที่  4  กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
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 การทาํดับเบิลสเตปดานขาง  มวีิธีการทาํคลายกับเกรพไวน  (Grapevine) เพียงแตจงัหวะ
ที่  2  เปลี่ยนไขว เปนชิดเทานั้น 

3. ชารลสตัน  (Charleston)  การกาวเทาไปในทิศทางที่ตองการ 3 กาว (นับ 3) กาวที ่ 4  
ใหโนมตัวเพื่อวางเทาไปดานหลงั  หรือดานหนา  ใหไกล  วธิีนับจังหวะคือ กาว กาว กาว กมตัว 
วางเทาไปดานหลงัหรือ  เอนตัวเพื่อวางเทาดานหนาไกล ๆ ไดเชนกนั 

4. ทูสเตป  หรือการทํากาว-ชิด-กาว (Two step)  ที่ทาํไดทั้งดานหนา  ขาง และหลงั   
วิธีนับก็คือ  1 และ 2, 3 และ 4   สามารถสรางสรรเปนชดุจังหวะ ชะ ชะ ชา ได 

5. สไลด  หรือ  ชาสเซ  (Slide or Chasse)  มีลักษณะคลายทูสเตป  แตลักษณะการรวบ 
เทาและการลอยตัวกลางอากาศเปนเปน  1 และ 2, 3 และ 4 

6. บอกซสเตป  (Box Step) เปนการกาว  4  จังหวะเปนรูปส่ีเหลี่ยมจึงเรยีกวา Box step  
 มีวิธทีาํดังนี้  คือ 

จังหวะที่  1  กาวซายไปดานหนา                   
  จังหวะที่  2  กาวขาขวาไปดานซายโดยไขวผานดานหนาของเทาซาย 
  จังหวะที่  3  ถอยเทาซายไปดานหลัง 
  จังหวะที่  4  กาวเทาขวาไปดานขวาที่จุดเริ่ม 

7. การยอยุบ  (Plee)  เปนการยนืไดทั้งชิดหรือแยกเทา  แลงยอยุบตัว  ในการทาํ 
ยอยุบ (Plee) ในการเตนแอโรบิก ทีถู่กลักษณะการเคลื่อนไหวคือการยอยุบนัน้  สะโพกไมควรต่ํา
กวาระดับเขา 

8. ลังจ  (Lunge) เปนการจัดรางกายเพื่อการยืดเหยยีดกลามเนื้อขา  ลักษณะของการ 
ทําลงัจทีถู่กตองคือ  การพบัขา  1 ขาง  (โดยขาทีพ่ับนัน้ไมควรนอยกวาฉาก  หรือวธิีสังเกตงาย ๆ 
คือเขาไมควรโลเกินกวาขอเทา)  และเหยยีดอีกขางหนึง่ 

9. การกระดกและการงุมปลายเทา  (Flex and point)  เปนการเปลี่ยนลักษณะการใช 
กลามเนื้อ  รวมทั้งเปนการยดืเหยียดกลามเนื้อนองและขอเทา 
  

จากเนื้อหาขางตนการเตนแอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่เร่ิมมาต้ังแตป  ค.ศ.1971  
และยังเปนทีน่ิยมจนถึงปจจุบัน  การเตนแอโรบิกมีรูปแบบการเตนหลายรูปแบบตามแตความชอบ
และความเหมาะสมกับผูเตน  การเตนแอโรบิกแตละรูปแบบมีประโยชนตอรางกายมากมาย ดงัมีผู
กลาวไวขางตน  และการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination Aerobic 
Dance) นาจะเปนประโยชนและเปนทางเลือกใหกับผูทีส่นใจที่จะออกกําลงักายดวยการเตนแอโร
บิกอีกรูปแบบหนึง่ 
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งานวจิัยที่เกีย่วของ 
 
  จากการคนควาเอกสาร  และงานวจิัยทีเ่กีย่วของกับงานวิจัยทั้งภายในประเทศและ
ตางประเทศ  สรุปไดดังนี้ 
 

งานวจิัยในประเทศ 
 
 รัตนา  กิติสุข  (2526)   ไดทําการวจิัยเรื่อง  ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอความ 
อดทนของระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  โดยผูรับการทดลอง  เปนเพศหญิงอายุ  
30-45  ป  ซึ่งไมไดออกกําลังกายเปนประจาํ  จํานวน  30  คน  ใหฝกแอโรบิกดานซสปัดาหละ  3  
คร้ัง  คร้ังละ  1  ชั่วโมง  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  คาเฉลี่ยของของสมรรถภาพการใชออกซิเจนในระดบัเกือบสูงสุด  ทั้งกอนและหลังการ
ฝกแอโรบิกดานซ  มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .01 
 2.  คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ทั้งกอนและหลังการฝกแอโรบิกดานซ  มคีวาม
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ  .01 
  
 สามารถ  บุตรานนท   (2527)   ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มตีอ
สมรรถภาพรางกายและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  โดยกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครเพศหญิง   
ที่สนใจการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซจํานวน  30  คน  อาย ุ 30-40  ป  ซึง่ไมได 
ออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอมากอนและไดตรวจรางกายจากแพทยกอน  แลวฝกแอโรบิกดานซ
เปนระยะเวลา  8  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  คอื  วนัจนัทร  วนัพุธ  และวันศุกร  ซึง่ทุกคนเขารับการฝก
รวมทัง้ทดสอบดวยความสมัครใจ 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. อัตราชีพจรขณะพักลดลงประมาณ  4-5  คร้ังตอนาที  แตน้ําหนักตวัลดลงเพียง 
เล็กนอยคือ  ประมาณ 0.5-0.8  กิโลกรัม  สําหรับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 2.  สมรรถภาพของรางกายในการยนืกระโดดไกล  ดันพืน้  และวิ่งกลบัตัวมีผลดีกวากอน
การฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนรายการลุก-นัง่  30  วนิาที  และวิง่ 5  นาท ี  
มีผลดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
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 ฉัตรชัย  ยงัพลขันธ  (2527)  ไดทําการวิจยัเรื่อง  การควบคุมน้ําหนกัและไขมันในนักเรียน
ที่มีน้าํหนกัเกนิปกติ  โดยใชวิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  ผูรับการทดลองเปนเพศชาย  
10  คน  และเพศหญิง  20  คน  โดยแบงเปนกลุมควบคุมอาหาร  15  คน ใหฝกสัปดาหละ 3 วัน  
วันละ 60  นาที  เปนเวลา  8  สัปดาห  กอนและหลงัการฝกไดชั่งน้าํหนกั  วัดสวนสูงและวัดไขมนั
ใตผิวหนงั 
 ผลการวิจยัพบวา 
 เด็กมีน้าํหนักไมแตกตางกนัทั้ง  2  กลุม  ทั้งกอนและหลังการออกกําลังกาย 
แบบแอโรบิกดานซ  และยงัพบวาเปอรเซน็ตไขมันของนักเรียนทีม่ีน้าํหนกัเกนิปกตจิะมีไขมัน 
หนาทองเพิม่ข้ึนประมาณ  3  มิลลิเมตร  และนักเรียนชายมีการเพิ่มของไขมันสูงกวานักเรียนหญงิ 
 
 ปริศนา  อุนสกุล  (2527)   ไดทําการวิจัยเรื่อง  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายบาง
ดานภายหลงัการฝกแอโรบกิดานซ   ในชวงระยะเวลาทีต่างกนัของผูทีเ่คยผานการฝก 
แอโรบิกดานซ  ผูรับการทดลองเปนเพศหญิง  อาย ุ 30-45  ป  ที่เคยไดรับการฝกแอโรบิกดานซ 
มาอยางนอย  8  สัปดาห  จาํนวน  18  คน  แบงออกเปน  3  กลุม ๆ ละ 6  คน  โดยใชสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนในระดับ  70  เปอรเซ็นตเปนเกณฑแบงกลุมทัง้  3 กลุม  ทําการฝกแอโรบิกดานซ  
8  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน  โดยกลุมแรกฝก  15  นาท ี กลุมที่สองฝก  30  นาท ี กลุมที่สามฝก  45  
นาท ี
 ผลการวิจยัพบวา 
 สมรรถภาพทางกายระหวางกลุมที่ฝก 15  นาที  กลุมทีฝ่ก  30 นาทีและกลุมที่ฝก 45 นาที
ในดานน้ําหนกัของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัว 
และคลายตัว ตลอดจนสมรรถภาพการจับออกซิเจนในระดับ  70  เปอรเซ็นต  ไมแตกตางกนั 
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .05  แตพบวาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายของกลุมที่ฝก  15  นาท ี 
แตกตางจากกลุมที่ฝก  30  นาที  และกลุมที่ฝก  45  นาท ี อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั  .05 
 
 สุพิตร  สมาหโิต  (2528)  ไดทําการวิจยัเรื่อง  ผลการออกกําลงักายแบบแอโรบิกที่มตีอ
สมรรถภาพทางกายและสัดสวนของรางกายในหญิงวัยผูใหญ   กลุมตัวอยางเปนหญิง  25  คน
อายุระหวาง  20-59  ป  ไมเคยเขารวมการเตนรําแบบแอโรบิกมากอน  ทําการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายกอนฝก  แลวทาํการฝก  6  สัปดาห ๆ ละ  5 วัน ๆ ละ 45  นาท ี
 ผลการวิจยัพบวา 
 การฝกการเตนรําแบบแอโรบิก  มีผลตอสมรรถภาพทางกายโดยสวนรวม  คือ  เพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวยีน  แตไมมีผลในเร่ืองสัดสวนของรางกาย 
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 จตุรพร  ณ  นคร  และคณะ  (2528)   ไดทําการวจิัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มี
ตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเคมีของหญงิไทยวัยผูใหญอายุระหวาง  25-45  ป  พักอาศัยอยูใน
กรุงเทพมหานคร  สุขภาพดี  ไมมีโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายจํานวน  24  คน  ทัง้หมด
ไดรับการชั่งน้าํหนัก  วัดสวนสูง  วัดชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก  และทดสอบแรงบีบมือ  
ความจุปอด  ความวองไว  ความออนตัว  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความหนาของไขมนั
ใตผิวหนงับริเวณขาและใตรักแร  ปริมาณโคเลสเตอรอลรวม  อัตราสวนของโคเลสเตอรอล 
ในไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงูตอปริมาณโคเลสเตอรอลรวมกัน  การฝกแอโรบิกดานซ
สัปดาหละ 5  วัน ๆ ละ  30-45  นาที  เปนเวลา  4  เดือน 
 ผลการวิจยัพบวา 
 ความจุปอด  ความวองไว  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และอตัราสวนระหวาง 
โคเลสเตอรอลในไลโปโปรตีน  ที่มีความหนาแนนสงูตอปริมาณโคเลสเตอรอลรวม  เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05  สวนน้ําหนกั  ชีพจรขณะพัก  ความดันไดแอสโตลิคขณะพัก  ความหนาของ
ไขมันใตผิวหนงับริเวณใตรักแรและขา  ลดลงอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05 
 
 งานศูนยฝกและสาธิตบริหารกาย  ฝายสงเสริมพลศึกษา  กองสงเสรมิพลศึกษาและ 
สุขภาพกรมพลศึกษา  (2531)  ไดทําการวจิัยถึงประสทิธภิาพการทํางานของรางกายกอนและหลัง
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกดานซ  ความมุงหมายของการวิจัยเพือ่ทราบประสทิธิภาพ 
การทาํงานของรางกายภายหลังการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกดานซ  กลุมตัวอยางที่ใช 
ในการวิจัยเปนสมาชิกผูออกกําลงักายของศูนยฝกและสาธิตบริหารกาย  กองสงเสริมพลศึกษา
และสุขภาพ กรมพลศึกษา  อายุระหวาง  35-40  ป  จํานวน  20  คน  โดยแบงเปน  2  กลุม  ไดแก
สมาชิกกลุมทีย่ังไมไดรับการฝกแอโรบิกดานซ  จาํนวน  10  คน  และสมาชิกที่ไดรับการฝก 
แอโรบิกดานซ  จากศูนยฝกและสาธิตบริหารกายมาแลวเปนเวลา  3  เดือน  จํานวน  10  คน  
เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมลู  คือเครื่องวดัความดันโลหิต  และจักรยานวัดงานคอมพิวโคนิค   
แอโรไบท  700 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. สมรรถภาพการทํางานของรางกายที่  75  เปอรเซ็นต  ของอัตราการเตนของหวัใจ 
สูงสุดกับสัดสวนของน้ําหนกัที่รางกายออกกําลงักาย  มคีาความแตกตางระหวางกลุมที่ไมไดฝก
การบริหารกายแบบแอโรบิกดานซ  และกลุมที่ไดรับการฝกแอโรบิกดานซเทากับ  2.15  มีความ
แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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2. ความดันโลหติ  อัตราการเตนของชีพจรขณะพักและอัตราการเตนของหัวใจขณะ 
ออกกําลงักายในนาททีี่ 1, 4, 7 และ 10 ของกลุมที่ไมไดรับการฝกกายบริหารแบบแอโรบิกดานซ
และกลุมที่ไดรับการฝกกายบริหารกายแบบแอโรบิกดานซ  มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั  .05  และ  .01 
 
 ชัยเวช  สวุรรณวงศ  (2531)  ไดทําการวจิยัเรื่องผลของการวิง่เหยาะและการฝก 
แอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   
ผูเขารับการทดลองในครั้งนีเ้ปนนกัเรียนหญิง  จาํนวน  30  คน  แบงเปนสองกลุมเทากนั   ดวย
สมรรถภาพทางกายหลังการทดสอบกอนการทดลอง  (Pre-test)   กลุมที่  1 ฝกวิ่งเหยาะและ 
อีกกลุมหนึง่ฝกแอโรบิกดานซ  ทั้งสองกลุมฝกโดยการใชความหนกัของงาน  70  เปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุ  ทาํการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ  20  นาที  ขณะทําการฝก 
วัดสรรถภาพทางกายในดานการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหติขณะหัวใจบบีตัว  
เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  และสรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดเปนระยะ ๆ คอื หลงัการฝก
สัปดาหที่  2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหที ่ 8  
 ผลการวิจยัพบวา 
 การฝกวิง่เหยาะและการฝกแอโรบิกดานซทําใหอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก   
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมีการพฒันาเปลี่ยนแปลงในทางที่ดข้ึีน  อยางมีนยัสําคัญ 
ที่ระดับ  .01  ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวของกลุมฝกวิ่งเหยาะ  และกลุมแอโรบิกดานซลดลง
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .01  และ  .05  ตามลาํดับ  สวนเปอรเซน็ตไขมันในรางกายไมมีการ
เปลี่ยนแปลง  การเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกวิง่เหยาะและกลุมแอโรบิกดานซ 
ในการทดสอบแตละครั้งพบวาอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบบีตัว  
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ 
  
 พัชน ี  ภูศรี  (2531)  ไดทําการวิจยัเรื่องผลการฝกแอโรบิกดานซในระดับความถีท่ี่ตางกนั  
ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย  งานวิจัยนี้เพื่อศึกษาผลผลของการฝก 
แอโรบิกดานซในระดับความถี่  3  คร้ังตอสัปดาห  และ  5  คร้ังตอสัปดาห  ภายหลงัการทดลอง  
สัปดาหที่  8  ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย  กลุมตัวอยางประชากรเปน 
เพศหญงิ  จํานวน  28  คน  มีอายุระหวาง  20-25  ป  แบงออกเปน  2  กลุม ๆ ละ  14  คน  โดย
ทดสอบคาพืน้ฐานสมรรถภาพทางกายทุกรายการ  ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ 
ที่ระดับ  .05  แลวจัดใหกลุมทดลองที่  1  ฝกเตนแอโรบกิดานซที่ระดบัความถี ่ 3  คร้ังตอสัปดาห  
คือวันจนัทร  วันพุธ  และวนัศุกร  และใหกลุมทดลองที ่ 2  ฝกเตนแอโรบิกดานซ ทกุวันจนัทร 
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ถึงวนัศุกร  โดยกําหนดความหนกัของงานที ่ 60-80  เปอรเซ็นตของชีพจรสูงสุดและเมื่อส้ินสุดการ
ฝกสัปดาหที่  8  นําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิต ิ โดยการหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
และเปรียบเทยีบดวยคา “ที”  (t-test) 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกแอโรบิกดานซ  3  วัน  ในการทดสอบหลังฝก 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
 2.  น้ําหนักของรางกาย  ความจุปอด  ความออนตวั  ความแข็งแรงของแขน  ความแข็งแรง
ของขา  เปอรเซ็นตไขมันของรางกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดกลุมฝก  3  วันในการ
ทดสอบกอนและหลังฝก  แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05 
 3.  น้ําหนกัของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความจุปอด  ความออนตัว  
ความแข็งแรงของขา  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ
กลุมฝกแอโรบกิ  5  วันในการทดสอบกอนและหลังฝก  แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05 
 
 เรืองเดช  เชิดพุทธ  (2531)  ไดศึกษาถงึผลการฝกแอโรบิกดานซที่มีตออัตราการเตนของ
หัวใจ  น้ําหนกัตัว  ความดนัเลือด  และไขมันในเลือด  การศึกษาครั้งนีม้จีุดมุงหมายเพือ่ศึกษา 
ผลการฝกแอโบิคดานซที่มีตออัตราการเตนของหวัใจ  น้าํหนักตัว  ความดันเลือดและไขมัน 
ในเลือด  กลุมตัวอยางเปนนสิิตหญิง  ชัน้ปที่  1-4  ปการศึกษา  2531  ของมหาวทิยาลัยศรีนค-ริ
นทรวโิรฒพษิณุโลก  จํานวน  25  คน  อายุโดยเฉลี่ย  20  ป  น้าํหนักตัวโดยเฉลี่ย  53.7  กิโลกรัม   
สุมตัวอยางคดัโดยจงใจและอาสาสมัครจากผูทีเ่คยและไมเคยรับการฝกมากอน  เวลาฝก  
 6  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน คือ  วันองัคาร  วนัพฤหัสบดี  และวันเสาร  ระหวางเวลา  17.00-18.00  น. 
 ผลการวิจยัพบวา 
 อัตราการเตนของหัวใจ  น้ําหนกัตัว  ความดันเลือดและไขมันในเลือดหลังการฝก   
6  สัปดาห  มคีาลดลงกวากอนการฝกแอโรบิกดานซ 
 
 ประเวศ  ปยะฐากูรกานต  (2531)  ไดทําการวิจยัเรื่อง  ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายคัดสรร  และความวิตกกังวลแบบสเตทในนักศึกษาหญิง  การวจิยันี้เพื่อศึกษา
ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบสเตทใน 
นักศึกษาหญิง  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาหญิงอาสาสมคัรที่พักอยู ณ หอพักหญิง  จฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลยั  ชั้นปที่ 1-5  จํานวน  29  คน  อาย ุ 18-23  ป  ซึ่งไมไดออกกําลงักายเปนประจาํ   
ตัวแปรทางดานสมรรถภาพทางกายคัดสรรประกอบดวย  น้ําหนกัของรางกาย  อัตราการเตน 
ของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวและคลายตัว  และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
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ซึ่งใชวิธวีัดไขมันใตผิวหนงั  สวนความวิตกกังวลแบบสเตทใชแบบวัดของสบีลเบอรเกอรและคณะ  
ระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ  60 นาที กอนและสิน้สุดโปรแกรมการฝกทาํการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดความวิตกกงัวลแบบสเตท  นาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะหคาทาง
สถิติ  โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  แลวทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย   
ดวยคา “ท”ี  (t-test) 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. คาเฉลี่ยของน้าํหนักรางกาย  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  ความดันโลหิตขณะ 
หัวใจบีบตัว  และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายกอนและหลังการฝกแอโรบิกดานซมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .01  แตพบวาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวักอนและ
หลังการฝกแอโรบิกดานซไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .01 

2. คาเฉลี่ยของความวิตกกงัวลแบบสเตทกอนและหลงัการฝกแอโรบิกดานซมีความ 
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
 วราภรณ   ภิญโญชนม  (2534)  ทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการเตนแอโรบิกแบบ 
แรงกระแทกต่าํ  และปลอดแรงกระแทกทีม่ีตอสารเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุ  
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  คาของกลูโคส  ไตรกลีเซอรไรด  โคเลสเตอรอล แอลดีแอล   และเอชดีแอล กอนและ
หลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ 
ที่ระดับ  .05 

3. คาของไตรกลีเซอรไรดกอนและหลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบปลอด 
แรงกระแทกแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05  สวนกลโูคส โคเลสเตอรอล  แอลดีแอล  
และเอชดีแอล กอนและหลงัการทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ  .05 

4. คาของกลูโคส  ไตรกลีเซอรไรด  โคเลสเตอรอล  แอลดีแอล  กอนและหลังทดลองของ 
กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบผสมผสาน  ระหวางแรงกระแทกต่ําและปลอดแรงกระแทกแตกตางกัน
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .05  แอลดีแอล  กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกนัอยางม ี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05 

5. ผลของการฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  แบบปลอดแรงกระแทกที่มีตอ 
สารชีวเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05 
 
 ผกากรอง  อุตสานนท  (2534)  ไดทําการวจิัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซ 
แรงกระแทกสงูและแรงกระแทกต่ํา  ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือด  กลุมตัวอยาง 
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เปนนิสิตที่พกัอยูในหอพักจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั  ซึ่งไมไดออกกําลังกายเปนประจํา   
อาสาสมัครเขารวมการทดลองในครั้งนี้  จาํนวน  31  คน  มีอายุ  18 – 25 ป  แบงเปน  3  กลุม  
กลุมที ่ 1 ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง  กลุมที ่ 2 ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  
และกลุมที ่ 3  เปนกลุมควบคุม  ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน ๆ ละ 45  นาท ี
 ผลการวิจยัพบวา 

1. ผลการฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูงและแบบแรงกระแทกต่ํา  มีผลตอ 
สมรรถภาพทางกาย  และสารเคมีในเลือด  ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .01 
 2.  กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง  มีผลตออัตราการเตนของหัวใจขณะพัก
และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตหลังการทดลอง  ดกีวากลุมควบคุมอยางมีนัยสาํคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .01 
 3.  ความออนตัวหลังการทดลอง  ของกลุมที่ฝกแอโรบกิดานซแบบแรงกระแทกสูงและ
แบบแรงกระแทกต่ํา  ใหผลดีกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
 ชัยยุธ  มณีรัตน  (2535)  ไดทําการวิจยัเรื่องผลของการวิ่งกับแอโรบิกดานซที่มีตอ 
ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด   กลุมตัวอยางที่ใชในการทดสอบเปนนกัเรยีนหญิง 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  จํานวน  60  คน  ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง  แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  2  กลุมเทากันโดยการใชความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุดเปนเกณฑ  กลุมหนึง่ฝก
วิ่ง  สวนอีกกลุมหนึง่ฝกแอโรบิกดานซ  ทําการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ  20  นาท ี ทดสอบ
ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุดหลงัการฝกสปัดาหที ่4  และสัปดาหที ่ 8 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  การฝกวิง่และการฝกแอโรบิกดานซทําใหความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 2.  ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสดุระหวางกลุมฝกวิ่งและกลุมฝกแอโรบิกดานซ
ไมมีความแตกตางกนัทางสถิติ 
 
 ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ  และถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  (2535)  ไดศึกษาผลของการฝก 
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําและปลอดแรงกระแทกที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคม ี
ในเลือดของผูสูงอาย ุ โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกการ 
ออกกําลงักายทั้งสองแบบทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลอืด  กลุมตัวอยางเปน
สมาชิกของศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายศุิริราช  มหาวทิยาลยัมหิดล  รวมการออกกําลังกาย
มาแลวไมนอยกวา  6  เดือน  จํานวน  54  คน  มีอาย ุ 60  ปข้ึนไป  โดยแบงออกเปน  3  กลุม  คือ   
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กลุมที ่1  ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  กลุมที่  2  ฝกแอโรบิกดานซแบบปลอดแรง
กระแทก  ทั้งสองกลุม  ฝกวนัละ  40  นาที  กลุมที่  3  ฝกแบบผสมผสานกนัทั้งแรงกระแทกต่ําและ
ปลอดแรงกระแทก  ใชเวลาฝก  8  สัปดาห  ๆ ละ 2 วัน 
 ผลการวิจยัพบวา 
 การฝกแอโรบกิทั้ง  3  แบบมีผลตอคาเฉลี่ยของสารเคมใีนเลือดลดลงกวากอนการฝก  
สวน เอชดีแอล (HDL)มีคาเฉลี่ยสูงขึ้นกวากอนการฝกแอโรบิกดานซแบบปลอดแรงกระแทก  และ
แบบผสมผสาน  และเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยกอนและหลังฝกแอโรบกิดานซทัง้  3  แบบ  พบวา 
ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ผูสูงอายทุั้ง  3  กลุม  หลงัการฝก 
แอโรบิกดานซทั้ง  3  แบบมีผลตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดไมแตกตางกนั 
ทางสถิติที่ระดบั  .05 
 
 นลิน ี ชุณหสิริ  (2536)  ทําการวิจัยเรื่องผลการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกที่มตีอ 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายในหญิงผูสูงอายุ  กลุมตัวอยางเปนหญงิผูสูงอายุใน 
สถานสงเคราะหคนชรา  บานบางละมงุ  จงัหวัดชลบุรีทีม่ีอายุ  65  ปขึ้นไป  (อายุเฉลี่ย  71.94) 
จํานวน  19  คน  โดยการเลอืกแบบเจาะจง  ทาํการฝกออกกําลงักายแบบแอโรบิกเปนเวลา   
10 สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน คือ  วนัจนัทร  วนัพุธ และวนัศุกร  คร้ังละ  45  นาที   
ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  ความแตกตางของคาเฉลี่ยน้ําหนักของรางกาย  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  และความสามารถในการงอเขากอนการออกกําลงักายและหลัง 
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกดานซ  10  สัปดาห  พบวามีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .05  ความจุปอด และความออนตวัแตกตางอยางมีนยัสําคัญที่ระดบั  .01 
 2.  ความแตกตางของคาเฉลี่ยชพีจรขณะพัก  และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวักอน
และหลังการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซ  10  สัปดาห   พบวาไมแตกตางกนั 
 
 ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ,  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  และวนัชัย   จิรพงษพทิักษ  (2536) 
ทําการวิจยัเรื่อง  ผลการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  ไขมนั และ
ฮอรโมนเพศในเลือดของผูสงูอาย ุ   กลุมตัวอยางเปนสมาชิกของศนูยสงเสริมสุขภาพ 
ผูสูงอายุศิริราช  มหาวทิยาลัยมหิดลที่เขารวมกิจกรรม  การออกกําลงักายของศูนยมาแลวไมนอย
กวา  6  เดือน  อาสาสมัครเขารวมกิจกรรมครั้งนี้  จํานวน  37  คน  มีอายุ  60  ปขึ้นไป  ทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ตรวจหาไขมัน  และฮอรโมนเพศในเลือดกอนการทดลองแลว
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แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม  โดยสุมแบบกําหนดลงในกลุมที ่ 1  จํานวน  10  คนออกกําลงั
กายดวยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเปนเวลา  30  นาที  กลุมที่  2  จํานวน 14  คน  ออก
กําลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบปลอดแรงกระแทกเปนเวลา  40  นาที    กลุมที่  3  จํานวน   
13 คน    ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานของแบบแรงกระแทกต่ําและ 
ปลอดแรงกระแทกเปนเวลา  70  นาททีัง้สามกลุมออกกาํลังกายเปนเวลา 16  สัปดาห ๆ ละ 2 วัน 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. ภายหลงัการออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิกทัง้  3 แบบที่ใชเวลาตางกนัคือ 30,  
40  และ  70 นาที  พบวามผีลตอสมรรถภาพทางกาย  ไขมัน  และฮอรโมนเพศในเลือดของ
ผูสูงอายุเพศชาย  และหญงิ  คือมีคาเฉลี่ยของน้ําหนักตวั  ชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตซิสโตลิค
และ 
ความดันไดแอสโตลิคขณะพัก  ความหนาของชั้นผิวหนัง  และเปอรเซน็ตไขมันลดลง  สวนคาเฉลีย่
ของแรงบีบมือ  ความออนตวัของกลามเนือ้เพิ่มข้ึน  และความทนทานของระบบไหลเวียนดีขึ้น 

2. ไขมันในเลือดมีคาเฉลี่ยลดลง  แต เอชดีแอล  มีคาเพิ่มข้ึน  สวนฮอรโมนเพศ 
เทสโตสเตอโรน  และเอสโตเจน  มีคาเฉลีย่เพิ่มข้ึน  เปอรเซ็นตไขมันลดลงมากกวา  55  เปอรเซ็นต   
สวนไขมันและฮอรโมนในเลอืดดีขึ้นทุกรายการ  แตไมถงึ  55  เปอรเซ็นต   เมื่อเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยกอนและหลังการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซทั้ง  3  แบบ  ที่ใชระยะเวลาตางกัน
พบวา  เปอรเซ็นตไขมันของทั้งชายหญิงมคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .01  และ 
การออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  และปลอดแรงกระแทกเฉพาะ 
ในเพศชาย พบวา  ฮอรโมนเทสโตสเตอโรน  มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ  .05   
และ  .01  ตามลําดับ  และการออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานในผูสูงอายหุญิง  
พบวา  แรงบบีมือ  และเอชดีแอล  มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .01  และ  .05  
ตามลําดับ 

3. ผูหญิงสงูอายทุั้งสามกลุมหลังการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิกทั้งสามแบบ 
ที่ใชระยะเวลาตางกนั  ความดันโลหิตขณะพักทัง้ความดนัซิสโตลิค  และความดนัไดแอสโตลิค   
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ  .05  และ  .01  ตามลําดับ 
 
 เสาวภา  เทียมศรี  (2539)  ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวย 
น้ําหนกัทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายของผูสงูอาย ุ กลุมตัวอยางเปนหญงิ  อาย ุ 60  ปขึ้นไป  จาํนวน  
30  คน  แบงออกเปน  2  กลุม  กลุมที ่ 1  ออกกําลงักายแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา 
เสริมดวยน้าํหนัก  กลุมที ่ 2  ออกกําลังกายแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  ใชเวลาในการฝก  
12  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 60  นาที  โดยทดสอบอัตราชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก  
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ความออนตัว  ความแขง็แรงของกลามเนื้อแขน  ขา  การทรงตัว  เปอรเซ็นตไขมัน  และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  ผูสูงอายทุี่เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนัก  หลังการฝก  12  สัปดาห  
อัตราชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก  ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  ขา  
การทรงตวั  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ดขีึ้นอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 2.  ผูสูงอายทุี่เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนัก  หลังการฝก  12  สัปดาห  
มีความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน  ขา  และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ดีกวากลุมเตน 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
 
 นิ่มอนงค  พรหมบุตร  (2539)  ทาํการวิจยัเรื่อง  เปรียบเทียบผลของการออกกําลงักาย 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํ  และปลอดแรงกระแทกตอสมรรถภาพทางกาย  และความพึงพอใจ
ในการออกกําลังกายของผูสงูอาย ุในสถานสงเคราะหคนชรา วาสนะเวศม  จังหวัด
พระนครศรีอยธุยา 

ผลการวิจยัพบวา 
 1.  กลุมทดลองมีสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกําลงักาย  ภายหลัง
การทดลองดกีวากอนทดลอง  อยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับที่ระดบั  .05  ในทุกตัวแปร   

2.  กลุมเปรียบเทียบมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ความสามารถในการกระดก 
ปลายเทาขวาขึ้น  และความพึงพอใจในการออกกําลงักายภายหลังการทดลองลดลงกวา 
กอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05 

3. คาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงั  ความสามารถในการกระดกเทาซายขึ้น   
ความสามารถในการกดปลายเทาขางซายและขางขวาลง  ความออนตัว  และความสามารถ 
ในการใชออกซิเจนสงูสุดภายหลังการทดลอง  ไมพบความแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่
ระดับ  .05  จากผลการวิจัย  พบวากลุมออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
ทําใหสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกาํลังกายภายหลังการทดลอง  ดีกวากลุม 
แอโรบกิแบบปลอดแรงกระแทก   

นอกจากนีย้ังไดเสนอแนะวาควรสงเสริมใหผูสูงอายมุีการออกกําลงักายที่ถูกตอง
สม่ําเสมอเหมาะสมกับปญหาที่ตนมีอยู  โดยบุคลากรทีไ่ดรับการอบรมเรื่องการฝกการ 
ออกกําลงักายในผูสูงอายุโดยเฉพาะ 
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สุดา  กาญจนะวณิชย   (2543)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  การเปรียบเทียบผลของการฝกเตน 
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  
การวิจยันี้มจีดุประสงคเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับ 
การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชั้นปที่ 1-4 
ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  อายุระหวาง 18-22  ป  อาสาสมัครเขารับการทดลองจํานวน   
40 คน  แบงเปน  2  กลุม ๆ ละ 20  คน  กลุมที่  1 ฝกการออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิก 
แบบศิลปะมวยไทย  และกลุมที่  2  ฝกการออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  
ทําการฝก  10  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ  40  นาที   ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  3  ระยะ  
คือ กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  5  และหลังการทดลองสัปดาหที ่ 10  นําผลที่ไดมา
วิเคราะหทางสถิติ  โดยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา “ท”ี (t-test)  
ระหวางกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปมวยไทยและกลุมฝกการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  
กอนการทดลองและหลงัการทดลองสัปดาหที่ 5 และหลังการทดลองสัปดาหที่  10  และวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (One -Way  Analysis of  Variance with Repeated 
Measures) หากพบความแตกตางกน็ํามาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคู 

ผลการวิจยัพบวา 
1.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําระหวางกอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  

5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมที่เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีความ
ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย   สมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด  ความจปุอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา   อัตราการเตนของหวัใจสูงสุดขณะ 
ปนจักรยาน  มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  การเปลี่ยนแปลงสวนใหญ 
เร่ิมจากสัปดาหที ่ 5  ของการทดลอง 

2.  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  ระหวางกอนการทดลอง  และหลัง
การทดลองสปัดาหที่ 5  และหลังการทดลองสัปดาหที ่ 10  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ 
แรงกระแทกต่าํ  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  ความออนตัว  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย   
ความจุปอด  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  และอัตรา 
การเตนของหวัใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  
การเปลี่ยนแปลงสวนนอยเริ่มต้ังแตสัปดาหที ่ 5  ของการทดลอง 

 3.  หลังการทดลอง  10  สัปดาห  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีเปอรเซน็ต 
ไขมันลดลงและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ 
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แรงกระแทกต่าํ  อยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  สวนน้ําหนกัของรางกาย  อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัว
ขณะพัก  ความออนตัว  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา  อัตราการเตน 
ของหัวใจสงูสดุขณะปนจักรยาน  ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 
ทัตมณี  กมลานนท  (2544)  ทาํการวิจัยเรือ่ง  ผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา

ที่มีตอระดับไขมันในเลือดในสตรีวัยหมดประจําเดือน  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
เปนเจาหนาทีโ่รงพยาบาลเลย  เพศหญงิ  อาย ุ 45-55  ป  มีระดับโคเลสเตอรอลสูงกวา   
200  มิลลิกรัมตอลิตร จํานวน  20  คน  โดยการสุมอยางงาย  แบงเปน  2  กลุม ๆ ละ  10  คน  
ดวยการจัดเขากลุมแบบมีระบบ(System Random Sampling)  ใชระดับโลว เดนซติี้ ไลโปโปรตีน  
โคเลส-เตอรอล (LDL-C) เปนตัวแบงกลุม  โดยกลุมที ่ 1  ฝกออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ํา  ฝก  10  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน  ความหนักที่ระดบั  60  เปอรเซ็นต 
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  และกลุมที ่ 2  เปนกลุมควบคุม 

ผลการวิจยัพบวา 
ระดับโลว เดนซิตี้ ไลโปโปรตีน โคเลสเตอรอล  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   

หลังการทดลอง  10  สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  ระดับไขมัน 
ในเลือดของกลุมทดลองกอนและหลงัการทดลอง  10  สัปดาหไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .05  โลวเดนซิตี้  ไลโปโปรตีนโคเลสเตอรอล  และ ไฮ เดนซิตี้ ไลโปโปรตีน  
โคเลสเตอรอล  ของกลุมทดลองมีรอยละของอัตราการเปลี่ยนแปลงสงูกวากลุมควบคุม   
ไตรกลีเซอรไรดในเลือด  ภายในกลุมควบคุม  พบวาแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ  .05 
 
 ศรีรัตนา  เดชดี  (2544)  ทําการวิจยัเรื่อง  ผลการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกแรงกระแทก
ต่ําเสริมดวยน้าํหนักที่มีผลตอน้ําหนกัตัว  เปอรเซ็นตไขมัน  ความดันเลอืด  โคเลสเตอรอล  
ไลโปโปรตีนทีม่ีความหนาแนนต่ําและไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง   กลุมตัวอยางเปน 
นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตรที่ลงทะเบียนเรียนวิชาแอโรบิกดานซที่มีไขมันเกิน 
25 เปอรเซ็นต  จาํนวน  30  คน  แบงเปน  2  กลุม ๆ ละ15  คน  เปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  
กลุมทดลองฝกการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนัก เวลาฝก  12  สัปดาห  
เปรียบเทียบความแตกตางของกลุมควบคมุและกลุมทดลองโดยใชการทดสอบคา “ท”ี (t-test) 
 ผลการวิจยัพบวา 
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 1.  หลังการทดลอง  12  สัปดาห  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  เปอรเซน็ตไขมัน
ในรางกาย  ไลโปโปรตีนทีม่คีวามหนาแนนต่ํา  (LDL)  และไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงู
(HDL)แตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนน้าํหนกัตัว ความดนัเลือดและ 
โคเลสเตอรอลไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
  2.  กลุมควบคมุกอนและหลงัการทดลองพบวา  ความดนัเลือดแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนน้ําหนักตัว  เปอรเซ็นตไขมัน  โคเลสเตอรอล  ไลโปโปรตีนทีม่ี
ความหนาแนนต่ํา  (LDL)  และไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงู (HDL)ไมแตกตางกันอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 3.  ในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง  12  สัปดาห  พบวา  เปอรเซ็นตไขมันและ
ความดันเลือดแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  น้ําหนกัตัว  โคเลสเตอรอล  
ไลโปโปรตีนทีม่ีความหนาแนนต่ํา  (LDL)  และไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงู(HDL)  ไม
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยโคเลสเตอรอล  ไลโปโปรตนีที่มีความ
หนาแนนต่ํา (LDL)  มีแนวโนมลดลง  และไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงู(HDL)มีแนวโนม
เพิ่มข้ึน 
  
 จากงานวิจยัทีเ่กี่ยวกับการเตนแอโรบิกในประเทศไทยพอจะสรุปไดวาการเตนแอโรบิก 
รูปแบบตาง ๆ ที่มีผูวจิัยทาํมาขางตน ทําใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึนในกลุมทดลอง  และเปน
ประโยชนสาํหรับผูที่นาํไปใชออกกําลงักาย  และการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  
(Interval Combination Aerobic Dance) นาจะเปนประโยชนและเปนทางเลือกใหกับผูที่สนใจ 
ที่จะออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิกอีกรูปแบบหนึ่ง 
 
งานวจิันในตางประเทศ 
 ดาวอี้ (Dowdy, 1982)  ไดทําการวิจยัเรื่อง ผลของการเตนแอโรบิกดานซตอความสามารถ
ทางสรีรวิทยา  ระบบไหลเวียน  และทรวดทรงของรางกายในหญงิวยัผูใหญ  กลุมตัวอยางเปนเพศ
หญิงจาํนวน  28  คน  อาย ุ 25-44  ป  แบงเปน  2  กลุม  คือกลุมทดลอง  18  คน  และกลุม
ควบคุม  10  คน ฝกเตนแอโรบิกดานซเปนระยะเวลา  10  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน ๆ ละ  45  นาท ี  
ความหนกัของงานที่ระดับ  70-85  เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  ทดสอบ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุด  โดยวิธีการเดินบนลูกลดวยวธิีของบอลกี้  และทดสอบ 
สัดสวนของรางกายดวยการชั่งน้าํหนัก  วดัความหนาของไขมันใตผิวหนงัและเสนรอบวง 
ของรางกายบางสวน  และทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและหลังการทดลอง 
 ผลการวิจยัพบวากลุมทดลองมีความสามารถทางสมรรถภาพเพิม่ข้ึน 
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 เพรียสท (Priest, 1984)  ไดเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิก  กับการออกกําลงักาย
แบบแอโรบิก  ที่มีตอความออนตัว  อัตราชพีจร  น้ําหนักรางกาย  ไขมนั  ตลอดจนสภาวะทางกาย
โดยทั่วไป  ผูรับการทดลองเปนอาสาสมัครนักศึกษาหญงิของมหาวิทยาลัย 
อีส เท็กซัส สเตท (East Texas State University)  จํานวน  92  คน  แบงออกเปน  3  กลุม   
กลุมที ่1 และ 2  เปนกลุมทดลอง  กลุมที ่ 3  เปนกลุมควบคุม  ทาํการทดลอง   6  สัปดาห ๆ ละ  
3 วัน ๆ ละ 50  นาท ี
 ผลการทดลองพบวา 
 1.  กลุมทดลองทัง้สองกลุมมีระดับสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปดีข้ึน  เชน  อัตราการเตน
ของชีพจรขณะพักลดลง  และระยะทางในการวิ่ง  12  นาทีก็มากขึ้น 

2. กลุมแอโรบิกดานซไขมนัในรางกายลดลง 
3. กลุมที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะชวยเพิ่มความยืดหยุนของรางกายใหมากขึน้ 
4. ทั้งสองกลุมทาํใหน้ําหนกัของรางกายเปลี่ยนแปลงไป 
 
โรสแมร่ี (Rosemary, 1987)  ไดทําการวจิยัเรื่องผลของการฝกแอโรบกิดานซแบบ 

แรงกระแทกสงู  ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  การวิจยันีเ้พื่อเปรียบเทียบผลของการฝก 
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  และแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง  ทีม่ีตอการใชออกซิเจน
สูงสุด เปอรเซน็ตไขมันของรางกาย  และความออนตัว  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาหญิงจํานวน   
33 คน  ทําการฝกแอโรบิกดานซเปนระยะเวลา  10  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 45  นาท ีนาํขอมูล 
ที่ไดมาทดสอบความแตกตางคาเฉลีย่  โดยการทดสอบคา  “ท”ี (t-test) 
 ผลการศึกษาพบวา 
 กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสงู  มีคาในการใชออกซิเจนสงูสุดกอนและหลัง
การทดลองเพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญ สวนกลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่าํ  คาการใช
ออกซิเจนสงูสดุกอนและหลงัการทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ  เมื่อเปรียบเทียบการใช
ออกซิเจนสงูสดุหลังการทดลองของทัง้สองกลุม แตกตางกันอยางมนียัสําคัญ   กลุมฝกแอโรบิก
ดานซแบบแรงกระแทกสงูและกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่าํมีคาเปอรเซน็ตไขมันของ
รางกายลดลง  อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05  กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  มีคา
ความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05  สวนกลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทก
สูง  คาความออนตัวไมเพิม่ข้ึนอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05 
  
 แมคคอรด  และคณะ  (McCord et  al.,  1992)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง  ผลของการฝก
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  อัตราการเตน 
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ของหัวใจและสัดสวนของรางกายของนักศกึษาหญิงระดบัวิทยาลัย    กลุมตัวอยางจํานวน  16  คน  
ออกกําลงักาย  3  คร้ังตอสัปดาห  คร้ังละ  45  นาที  เปนเวลา  12  สัปดาห โดยใหความหนกั 
ของงานที ่ 75-85  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหวัใจ  วัดคาความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต  โดยใชวิธีการเดินบนลูกลวัดคาอัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดโดยเครื่องวัดอัตราการ
เตนของหวัใจ  และวัดไขมันในรางกายโดยการชัง่น้าํหนกัใตน้ํา  การทดสอบทําใน 1 สัปดาห   
ทั้งกอนและหลังการทดลอง  การฝกประกอบดวยการอบอุนรางกาย  5-10  นาที   
การฝกแอโรบกิดานซแบบแรงกระแทกต่าํ  30-35  นาที และการผอนคลาย  5  นาท ี
 ผลการวิจยัพบวา 
 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตมีความแตกตางหลังการทดลองมีความแตกตาง
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05  อัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดที่นาททีี่ 2-3, 3-4, และ  
4-5 ของระดับการออกกําลงักายลดลงจาก  25±6.3  เปอรเซ็นต  เปน  21±6.3  เปอรเซ็นต   
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .01  สวนน้ําหนักของรางกายไมมีการเปลีย่นแปลง  สรุปไดวา  การฝก 
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําใหผลเชนเดียวกับหลกัการฝกความทนทานในการพัฒนา 
ระบบไหลเวียนโลหิตและการลดไขมันของรางกาย 
 
 ฟลลิปส  (Phillips,  1992)  ไดทําการวิจัยเรื่องการเปลี่ยนแปลงอัตราการใชออกซิเจนหลงั
การเตนแอโรบิก  12  สัปดาห  กลุมตัวอยางเปนหญิงระดับวิทยาลัยจํานวน  21  คน  และทาํการ
ฝกการเตนแอโรบิก  12  สัปดาห  เร่ิมดวยการเตนแอโรบิก  20  นาท ี ความหนักของงาน   
70-85  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนชพีจรสูงสุด  เปนเวลา  4  คร้ังตอสัปดาห  และเพิ่มเวลาการ
ออกกําลงักายขึ้นจนถงึ  45  นาทีตอครั้ง   
 ผลการวิจยัพบวา 
 มีการลดลงของอัตราการใชออกซิเจน  สวนน้าํหนักตวัและสัดสวนของรางกาย 
ไมเปลี่ยนแปลง  การวิจัยครัง้นี้มีขอเสนอแนะวาอาจมีการลดอัตราการใชออกซิเจนรวมกับ 
การฝกออกกาํลังกาย 
 
 เบดฟอรด  (Bedford, 1996) ทําการวจิัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝกแอโรบกิดานซ
กับแอโรบิกในน้ําที่มีตอการใชออกซิเจนสงูสุด  วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการฝกแอโรบกิในน้าํมีผล
เชนเดียวกับแอโรบิกบนบกหรือไม  กลุมตัวอยาง  18  คน แบงเปนกลุมแอโรบิกในน้าํ  9  คน  
และแอโรบิกบนบก  9  คน ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสงูสุด  
วิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANCOVA) ไดแก  อาย,ุ น้ําหนกั และระดับกิจกรรม 
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ผลการวิจยัพบวา 
 ทั้งสองกลุมมกีารเพิม่การใชออกซิเจนไมแตกตางกนั  ดังนัน้จึงสรุปไดวาแอโรบิกในน้าํ 
มีผลในการเพิม่ระบบไหลเวยีนและระบบหายใจไดดีเชนเดียวกันกับแอโรบิกบนบก 
 รอดรีกัส  (Rodriguez,  1997)  ทําการวจิัยเรื่องผลของการเตนแอโรบิกเมื่อเปรียบเทียบ
กับการบริหารกายและการวิง่เหยาะที่มีตอชีพจรและเจตคติตอการออกกําลงักาย  มวีัตถุประสงค
เพื่อเปรียบเทยีบการออกกําลังกายสองแบบที่มีตอชีพจรและเจตคติ   กลุมตัวอยางเปนนกัเรียน
เกรด  5-6  ชายจํานวน  9  คน  หญิง  15  คน  แบงเปนกลุม ๆละ 13  คน  ทัง้สองกลุม 
ออกกําลงักายกลุมละ  20  นาทีตอครั้ง  ฝก  1-2  คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา  8  สัปดาห 
 ผลการวิจยัพบวาไมมีความแตกตางกนัในเรื่องชีพจร  และเจตคติ  อยางมนีัยสาํคัญ 
ทางสถิต ิ
 
 คินิสเลอร   และโคซาร  (Kinisler  and Kosar, 2001)  ทําการวิจยัเรื่อง ผลของการฝก 
สเตปแอโรบิกและการฝกเตนแอโรบิก ที่มตีอไขมันในเลอืดและไลโปโปรตีน กลุมตัวอยางเปน 
อาสาสมัครหญิงระดับวิทยาลัยจํานวน  45  คน แบงเปน 3 กลุม  โดยการสุม  กลุมที่  1 จํานวน  
15  คนฝกสเตปแอโรบิก  กลุมที่  2 จํานวน  15  คนฝกการเตนแอโรบิก  ทั้งสองกลุมทําการฝก   
8 สัปดาห สัปดาหละ 3  วนั ๆ ละ  45  นาที ความหนกัของงาน  60-70 เปอรเซ็นตของอัตรา 
การเตนของหวัใจ (Heart rate reserve)  กลุมที ่ 3  จํานวน  15  คนเปนกลุมควบคุม   
 ผลการวิจยัพบวา 
 หลังการทดลอง  8  สัปดาห  โคเลสเตอรอลรวมระหวางกลุมฝกสเตปกับกลุมควบคมุและ
กลุมที่ฝกเตนแอโรบิกกับกลุมควบคุมแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .01   ระดับ 
ไลโปโปรตีน โคเลสเตอรอลที่มีความหนาแนนสงู (HDL-C) ระหวางกลุมฝกสเตปกบักลุมควบคุม
และกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกกบักลุมควบคุมแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
สวนในอัตราสวนของผลรวมโคเลสเตอรอล ตอ ไลโปโปรตีน โคเลสเตอรอลที่มีความหนาแนนสูง 
(TC:HDL-C)   มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .01  เฉพาะในกลุมที่ฝก 
สเตปแอโรบิก 
  
 จากการศึกษางานวิจยัในเบือ้งตน   พอจะสรุปไดวา  การเตนแอโรบิกในทกุแบบ 
เปนการออกกาํลังกายที่เกิดประโยชนตอสมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ คือ เพิ่มสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุด ลดอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก ลดเปอรเซน็ตของไขมันของรางกาย   
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในรางกาย  เพิ่มความจปุอด  ทาํใหความดนัโลหิตเปนปกติ   
เพิ่มความออนตัวและยงัลดไขมันที่ไมมปีระโยชนในเลือด และยังทาํใหคลายความวิตกกงัวล    



 60

ดังนัน้  การเตนแอโรบิกจึงนาจะเปนอีกกิจกรรมหนึง่ทีเ่หมาะสําหรับการออกกําลังกาย 
และการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination Aerobic Dance) นาจะเปน
ประโยชนและเปนทางเลือกใหกับผูที่สนใจที่จะออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกอีกรูปแบบหนึง่ 
  
 
 
 
 
  

 
  

 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ประชากร 
 

ประชากรเปนเพศหญิง ทีม่าสมัครเปนสมาชิกของศูนยฝกและบริหารกาย  
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา เพื่อมาออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิก จํานวน  176  คน   
มีอายุระหวาง  25-45  ป และไดมาออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิกมาแลวระหวาง 1-2 เดือน  

 
กลุมตวัอยาง 
 

กลุมตัวอยาง  คือ  ผูที่ออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก และอาสาสมัครเขารับ 
การทดลอง จาํนวน  40  คน ผูวิจัยทําการวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด (Maximum 
Oxygen Uptake) ของกลุมตัวอยาง เพื่อนํามาใชเปนเกณฑในการแบงกลุม โดยนาํคะแนนจาก
การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดมาเรียงลําดับจากนอยไปมาก แลวแบงกลุมตัวอยาง 
ออกเปนกลุมทดลอง  2 กลุม ดังรูปแบบขางลางนี ้
 

            กลุมที ่1 ( 20 คน )   กลุมที ่2 ( 20 คน) 
ลําดับที่       1         2 
      4         3 
       “         “ 
       “         “ 

 40                                                        39 
 

หลังจากนั้นจงึทําการกําหนดกลุมตัวอยาง 2 กลุม เขารับการทดลองฝกตามโปรแกรม 
การฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  (Interval Combination Aerobic Dance)  
กลุมหนึ่งและเขารับการทดลองฝกตามโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
(Continuous Combination Aerobic Dance) อีกกลุมหนึง่  ดวยวิธีการสุมแบบกําหนด 
(Randomized Assignment)  
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 
1.  โปรแกรมการฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination 

Aerobic Dance)  จํานวน  10  สัปดาห ที่ผานการตรวจและแกไขขอบกพรองโดยผูเชี่ยวชาญ   
5  คน   

2.  โปรแกรมการฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง (Continuous Combination 
Aerobic Dance) จํานวน  10  สัปดาห  ทีผ่านการตรวจและแกไขขอบกพรองโดยผูเชี่ยวชาญ   
5  คน   

3.  เครื่องเลนวิทยเุทป  เพลง 
4.  จักรยานวัดงาน  (Bicycle Ergometer)   
3. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate Monitor) แบบโพลาร ฟตวอทช  

(Polar Fitwatch) 
5.  เครื่องชั่งน้าํหนัก  (Weight  Scale) 
6.  เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
7.  นาฬิกาจับเวลา (Stop Watch) 
8. เครื่องวัดความดันโลหิต (Mercury Sphygmomanometer) ชนิดปรอท   

พรอมหฟูง(Stethoscope) 
9.  เครื่องวัดเปอรเซ็นตไขมันแบบเลนจ  (Lange Skinfold Caliper) 

          10.  เครื่องวัดความจปุอด (Spirometer) 
          11.  เครื่องวัดความออนตัว (Sit and Reach Test Box) 
          12.  เครื่องมือวัดความแข็งแรงของขาและหลัง (Back and Leg Dynamometer) 

 
วิธีดําเนินการทดลอง 
 
 1.  ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตหัวหนาศูนยฝกและบริหารกาย กระทรวงการทองเทีย่วและ
กีฬา เพื่อขอความรวมมือในการเก็บขอมูลการทดลอง 

2.  ผูวิจัยชี้แจงใหผูเขารับการทดลองทราบถึงจุดประสงคของการวิจยั วิธกีารทดลอง  
และการขอความรวมมือใหผูเขารับการทดลองปฏิบัติตามขอกําหนด 

3.  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนทดลอง (Pretest) 
ไดแก  เปอรเซน็ตไขมัน  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหติ  ความออนตัว   
ความจุปอด  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  และความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง     
4. ใหผูเขารับการทดลองฝกตามโปรแกรมเปนเวลา  10  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน คือ 

วันจนัทร  พุธ  ศุกร ณ หองแอโรบิกดานซ ชั้น 4 ของศูนยฝกและบริหารกาย  
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา โดยมีรายละเอียดการทดลอง  ดังนี ้

กลุมทดลองที ่ 1  ฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval  
Combination Aerobic Dance)  
  กลุมทดลองที ่ 2  ฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง (Continuous 
Combination Aerobic Dance)  

5.   ระหวางการทดลอง ผูวจิัยไดมีการกาํหนดความหนกัของงาน (Intensity) ของทัง้สอง 
กลุมทดลองโดย สัปดาหที ่1-3  ที่  60  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสงูสดุ  สัปดาหที ่  
4-6 ที่  70 เปอรเซน็ตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  สปัดาหที่  7-10  ที ่ 80  เปอรเซ็นตของ 
อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุ  โดยการเพิม่ความเรว็ของจังหวะดนตรใีนชวงแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง จากสัปดาหที ่1-3  ความเรว็ของจังหวะดนตรีที่  150-155 จังหวะตอนาท ี
(BPM)  สัปดาหที ่ 4-6  ความเร็วของจงัหวะดนตรีเปน  155-160 จังหวะตอนาที (BPM) สัปดาหที ่
7-10  ความเรว็ของจังหวะดนตรีเปน 160-165  จังหวะตอนาที (BPM)   และในกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงเมื่อเพิ่มความเรว็ของจังหวะดนตรีแลว  อัตราการเตนของหวัใจ 
ยังไมถงึเปาหมาย จึงเพิ่มเวลาชวงแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูงออกไปอีกจนกวาอัตราการเตน 
ของหัวใจเปนไปตามเปาหมายทีก่ําหนดไว 
            6.   ทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม หลงัการฝกสัปดาหที่  
5  และหลังสปัดาหที่ 10 (Posttest) ดวยแบบทดสอบแบบเดียวกนั 
            7.   ดําเนนิการวิจัยระหวางวันที่  16  ธันวาคม  พ.ศ. 2545  ถงึวนัที ่  28   กมุภาพนัธ 
พ.ศ.  2546 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 
 ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลดวยตนเอง  ขอมูลประกอบดวย 
            1.   น้าํหนักรางกาย  เก็บขอมูลโดยใชเครื่องชั่งน้าํหนัก (Weight Scale) 

2. เปอรเซ็นตไขมัน  (Percent of Body Fat)  เก็บขอมูลโดยใชเครื่องมือวัดเปอรเซ็นต 
ไขมันของแบบเลนจ  (Lange Skinfold Caliper)  

3.   ความดันโลหิต  (Blood Pressure) เก็บขอมูลโดยใชเครื่องวัดความดันโลหิต  
(Mercury Sphygmomanometer) ชนิดปรอทพรอมหฟูง (Stethoscope) 
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4.  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก (Resting Heart rate) เก็บขอมูลโดยอานคาจาก 
โพลารฟตวอทช (Polar Fitwatch) 

5.  ความออนตัว (Flexibility) เก็บขอมูลโดยใชกลองวัดความออนตัว (Sit and Reach 
Test Box) 

6.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  (Grip Strength) เก็บขอมูลโดยใชเครื่องมือวัดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Hand Grip Dynamometer) 

7. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg Strength) เก็บขอมูลโดยใชเครื่องมือ 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและหลงั (Back and Leg Dynamometer)  

8. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  (Maximum Oxygen Uptake)  เก็บขอมูลโดย 
การปนจกัรยานวัดงาน  (Bicycle Ergometer)  6  นาทีและอานคาอัตราการเตนของหัวใจโดยใช
เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบ (Polar Fitwatch) 

9. ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง เก็บขอมูลโดยการทดสอบลุก-นั่ง (Sit-up)  
30 วินาที ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด 
 10.  ความจุปอด (Vital Capacity) เก็บขอมูลโดยใชเครื่องวัดความจปุอดแบบน้ํา 
(Spirometer) 
 
การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบกอนฝก หลงัฝกสัปดาหที่  5  และหลังฝกสัปดาหที่  10  

ของทั้งสองกลุม หาคาทางสถติิ ไดแก  คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation)  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (One-way analysis of variance with 
repeated measure) ภายในกลุม    หากพบความแตกตางกน็ํามาเปรียบเทียบเปนรายคู 
ดวยวิธีของ ตกูี  (tukey) และทดสอบคา “ท”ี (t-test) เปรียบเทียบระหวางกลุมโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป  SPSS 
 
 
 



บทที4่ 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจยัในครัง้นี ้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล  ผลของการฝกเตนแอโรบิก 

แบบผสมผสานตอเนื่องและการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง  5  สัปดาห และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของทั้งสองกลุม นําขอมูลมาวิเคราะห 
ตามระเบียบวธิีทางสถิติแลวจึงนําผลการวเิคราะหมาเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงแบงการ
นําเสนอเปน  3  ตอน  ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1  นําเสนอผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ( One-way 
analysis of variance with repeated measures ) ภายในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
ตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง และเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู 
ตามวิธีของตูก ี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05 
 
 ตอนที่  2  นําเสนอตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  กอนการทดลองหลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  
สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง และกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสาน
เปนชวงโดยใชคา  “ท”ี (t-test) 
 
 ตอนที่  3  นําเสนอกราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวง 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



 66

   ตอนที่ 1  เสนอผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้าํ ( One-way analysis 
of variance with repeated measures ) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ตามวิธีของ ตูก ี 
ที่ระดับนัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของกลุมฝกเตน 
แอโรบิคแบบผสมผสานตอเนื่อง  กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  
10  สัปดาห 

 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

5  สัปดาห 
หลังการทดลอง 

10  สัปดาห 
 

ตัวแปร 
X S.D. X S.D. X S.D. 

 
F 

1.น้ําหนกัของรางกาย(กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหวัใจ 
ขณะพัก (คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวขณะพัก 
(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
   หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซิเจน 
สูงสดุ (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อแขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา(กิโลกรัม) 

53 
78.05 

 
118.5 

 
76.5 

 
 

10.04 
13.75 

 
36.30 
31.89 

 
2156 
25.95 

 
50.65 

 

7.30 
10.79 

 
11.82 

 
9.33 

 
 

9.32 
3.88 

 
4.22 
5.82 

 
563.5 
4.56 

 
23.18 

52.92 
76.65 

 
118.5 

 
76.50 

 
 

10.08 
14.10 

 
35.80 
31.92 

 
2192 
26.60 

 
51.6 

 

7.33 
9.94 

 
11.82 

 
9.33 

 
 

9.18 
3.93 

 
4.54 
5.93 

 
530.7 
5.07 

 
21.75 

 

52.8 
70.80 

 
116.0 

 
76.0 

 
 

10.23 
15.30 

 
32.74 
36.25 

 
2630 
29.45 

 
62.25 

 

7.33 
7.04 

 
8.21 

 
9.40 

 
 

8.94 
4.27 

 
3.96 
4.97 

 
465.5 
4.21 

 
15.98 

0.004 
3.351* 

 
0.360 

 
0.019 

 
 

0.002 
0.814 

 
4.112* 
4.026* 

 
5.116* 
3.231* 

 
1.966 

*P < 0.5            
    

Comment [x1]:  
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 จากตารางที่ 1  แสดงใหเหน็วา  คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง  หลงั 
การทดลอง 5  สัปดาหและหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่อง  พบวา  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  เปอรเซ็นตไขมัน  สมรรถภาพการจับออกซิเจน 
สูงสุด  ความจปุอดและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
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ตารางท่ี  2   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
กอนการทดลอง   หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู 
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  78.05   76.65    70.80 
                                             (คร้ังตอนาท)ี 
 
กอนการทดลอง   78.05    -     1.40      7.25* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 76.67          -     5.85 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 70.80           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  2  แสดงวา คาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจขณะพักกอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมทีฝ่กเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่องมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
กอนการทดลอง (X = 78.05 คร้ังตอนาท)ี มากกวาหลังการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 70.80 คร้ังตอนาที ) 
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ตารางท่ี  3   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  36.30   35.70    32.74 
                                               (เปอรเซ็นต) 
 
กอนการทดลอง   36.30    -     0.50      3.56* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 35.70          -     3.06 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 32.74           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  3  แสดงวา คาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันกอนการทดลองกับหลังการทดลอง  
10  สัปดาห  ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องมีความแตกตางกนัอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียของเปอรเซน็ตไขมันกอนการทดลอง  
( X = 36.30 เปอรเซ็นต) มากกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห ( X = 32.74 เปอรเซ็นต) 
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ตารางท่ี  4   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู 
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 

 
  

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  31.89   31.92                 36.25 
                              (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท)ี 
 
กอนการทดลอง   31.89      -     0.03     4.36* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 31.92          -     4.33* 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 36.25             - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  4   แสดงวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพของการจับออกซิเจนสูงสุด 
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง  10  สัปดาห  และหลังการทดลอง  5  สัปดาหกบัหลังการ
ทดลอง  10  สัปดาห ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดกอนการทดลอง  
( X = 31.89 มิลลิลิตร/กโิลกรัม/นาที ) นอยกวาหลงัการทดลอง  5  สัปดาห ( X = 31.92  
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี และหลังการทดลอง10  สัปดาห( X = 36.25  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
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ตารางท่ี  5     ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความจุปอดกอนการทดลอง  
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย       2156   2192.5    2630 
          (มิลลิลิตร) 

 
กอนการทดลอง   2156    -     36.5     474* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 2192.25   -   437.5* 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 2630           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  5  แสดงวา คาเฉล่ียของความจุปอดกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง   
10  สัปดาห  และหลังการทดลอง  5  สัปดาหกับหลังการทดลอง 10  สัปดาหของกลุมที่ฝกเตนแอ
โรบิกแบบผสมผสานตอเนือ่งมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดย
คาเฉลี่ยของความจุปอด กอนการทดลอง  ( X = 2156 มลิลิลิตร) นอยกวาหลังการทดลอง   
5  สัปดาห (X = 437.5  มิลลิลิตร)10  สัปดาห ( X =2630  มิลลิลิตร) 
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ตารางท่ี  6     ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู 
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 
          (กิโลกรัม) 
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย        25.95   26.60       29.45 
           (กิโลกรัม) 

 
กอนการทดลอง   25.95    -     0.65     3.5* 
 
หลังการทดลอง 5 สปัดาห 26.60                                 -                2.85   
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 29.45           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่ 6  แสดงวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนกอนการทดลอง 
กับหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน กอนการทดลอง ( X = 25.95  กิโลกรัม) นอยกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 29.45  กิโลกรัม) 
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ตารางที ่7 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  กอนการทดลอง  กลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง   
10  สัปดาห 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

5  สัปดาห 
หลังการทดลอง 

10  สัปดาห 
 

ตัวแปร 
X S.D. X S.D. X S.D. 

 
F 

1.น้ําหนกัของรางกาย (กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหวัใจ 
ขณะพัก(คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัวขณะพกั(มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจ
คลาย ตัวขณะพัก 
(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซเิจน
สูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของ 
 กลามเนื้อแขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา(กิโลกรัม) 

54.23 
82.6 

 
118.5 

 
76 

 
 

11.56 
14.25 

 
35.94 
31.98 

 
2139 
26.93 

 
53.8 

 

7.39 
10.07 

 
10.86 

 
8.83 

 
 

5.61 
3.27 

 
4.56 
5.83 

 
419.5 
4.75 

 
236.4 

54.15 
77.15 

 
118 

 
76 

 
 

11.66 
14.7 

 
34.55 
36.68 

 
2188 
28.23 

 
56.75 

 

7.23 
6.28 

 
10.56 

 
8.20 

 
 

5.33 
3.03 

 
4.61 
5.79 

 
370.9 
5.16 

 
25.09 

 

53.96 
72.55 

 
115 

 
78 

 
 

12.88 
17.35 

 
32.29 
39.70 

 
2515 
28.95 

 
70.95 

 

7.20 
5.46 

 
8.27 

 
8.94 

 
 

4.75 
3.17 

 
34.33 
5.37 

 
364.2 
5.53 

 
13.37 

0.007 
8.904* 

 
0.716 

 
0.355 

 
 

0.389 
5.626* 

 
3.315* 
9.396* 

 
5.618* 
0.791 

 
3.342* 

*P < 0.5   
 จากตารางที่ 6  แสดงใหเหน็วา  คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง   
หลังการทดลอง 5  สัปดาหและหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง  พบวา  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หนาทอง  เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ความจุปอดและความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อขา  แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05   

Comment [x2]:  
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ตารางท่ี  8   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธี
ของ  ตูก ี ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  82.60   77.18    72.55 
        (คร้ังตอนาท)ี 

 
กอนการทดลอง   82.60    -      5.45      10.05* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 77.15          -       4.6 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 72.55           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่   แสดงวา คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพักกอนการทดลองกบั
หลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมทีฝ่กเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
กอนการทดลอง (X = 82.60  ครั้งตอนาท)ี มากกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 72.55  ครั้งตอนาที ) 
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ตารางท่ี  9   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หนาทองกอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู 
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
          
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  14.25   14.70    17.36 
 (ครั้ง) 

 
กอนการทดลอง   14.25    -    0.45       3.10* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 14.70                 -      2.65* 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 17.36           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  8  แสดงวา คาเฉล่ียของความแข็งแรงของหนาทองขณะพักกอนการทดลอง
กับหลังการทดลอง  10  สัปดาห   และหลงัการทดลอง  5  สัปดาหกับหลังการทดลอง 10  สัปดาห
ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   โดยคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนือ้หนาทองกอนการทดลอง   
( X = 14.28  ครั้ง) นอยกวาหลังการทดลอง  5  สัปดาห     (X = 14.7 ครั้ง) และหลังการทดลอง 
10  สัปดาห    (X = 17.36  ครั้ง) 
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ตารางท่ี  10      ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน  
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู  
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  35.94   34.55    32.29 
         (เปอรเซ็นต) 

 
กอนการทดลอง   35.94    -     1.40     3.65* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 34.55          -     2.26 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 32.29           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  10  แสดงวา คาเฉลี่ยของอตัราการเตนของหวัใจขณะพักกอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมทีฝ่กเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน  กอนการทดลอง  
( X = 35.94 เปอรเซ็นต ) มากกวาหลังการทดลอง  10  สัปดาห     ( X = 32.29 เปอรเซ็นต ) 
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ตารางท่ี  11    ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจบัออกซิเจน  
สูงสุดขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
         
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  31.99   36.68       39.70 
      (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท)ี 

 
กอนการทดลอง   31.99    -     4.69*        7.71* 
 
หลงัการทดลอง 5 สัปดาห 36.68           -        3.01 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 39.70              - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  11  แสดงวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดกอนการทดลอง
กับหลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของ 
สมรรถภาพการจับออกวิเจนสูงสุดกอนการทดลอง (X = 31.99 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี นอยกวา
หลังการทดลอง  5  สัปดาห   (X =36.68 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี หลังการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 39.70  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
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ตารางท่ี  12   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความจุปอด  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  2139   2188    2515 
                (มิลลิลิตร) 
 
กอนการทดลอง   2139    -     49      376* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 2188        -      327* 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 2515                                                                        - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  12  แสดงวา คาเฉลี่ยของความจุปอด กอนการทดลองกับหลังการทดลอง  
10  สัปดาห  และกลังการทดลอง  5  สัปดาหกับหลังการทดลอง  10  สัปดาห ของกลุมที่ฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมเปนชวง  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดยคาเฉลีย่ 
ความจุปอดกอนการทดลอง (X = 2139  มิลลิลิตร ) นอยกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 2515  มิลลิลิตร ) และคาเฉลี่ยความจปุอดหลังการทดลอง  5 สัปดาห (X = 2188 มิลลิลิตร) 
ซ่ึงนอยกวาหลังการทดลอง  10  สัปดาห 
 
 
 
 
 
 



 79

ตารางท่ี  13    ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธี
ของ  ตูก ี ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  53.8   56.78    70.95 
                                                (กิโลกรัม) 
 
กอนการทดลอง   53.80    -     2.95     17.15* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 56.75          -     14.2 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 70.95           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  12   แสดงวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการทดลอง 
กับหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   โดยคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง (X = 53.80  กิโลกรัม) นอยกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห (X =70.95 กิโลกรัม) 
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ตอนที่  2     เสนอตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายกอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห และหลังการทดลอง  10  สัปดาห 
 
ตารางท่ี 14  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กอนการทดลองของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง 
 

กอนการทดลอง 
แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง 

 
ตัวแปร 

X S.D. X S.D. 

 
t 

1.น้ําหนกัของรางกาย (กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
   (คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
   ขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลาย  
   ตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
   หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูง 
   สุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
     (กิโลกรัม) 

53.00 
78.05 

 
118.5 

 
76.5 

 
10.04 
13.75 

 
36.30 
31.88 

 
2156 
25.95 

 
50.65 

 

7.30 
10.79 

 
11.82 

 
9.33 

 
9.32 
3.88 

 
4.21 
5.82 

 
563.58 

4.59 
 

23.18 
 

54.23 
82.60 

 
118.5 

 
76.00 

 
11.56 
14.25 

 
35.94 
31.98 

 
2139 
26.93 

 
53.8 

 

7.39 
10.07 

 
10.89 

 
8.83 

 
5.61 
3.27 

 
4.57 
5.83 

 
419.30 
4.75 

 
26.47 

 

-0.528 
-1.379 

 
0.000 

 
0.174 

 
-0.627 
-0.441 

 
0.255 
-0.054 

 
0.108 
-0.660 

 
-0.400 

 
 

            P > .05    
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 จากตารางที่  14  แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง ทัง้กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
ตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิคแบบผสมผสานเปนชวง มีสมรรถภาพทางกายทุกตัวแปร 
ไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.5 
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ตารางท่ี 15  เสนอตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง  5  สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง
และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 

กอนการทดลอง 
แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง 

 
ตัวแปร 

X S.D. X S.D. 

 
t 

1.น้ําหนกัของรางกาย (กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
   (คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
   ขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลาย  
   ตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
   หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูง 
   สุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
     (กิโลกรัม) 

52.93 
76.65 

 
118.50 

 
76.50 

 
10.08 
14.10 

 
35.8 

31.93 
 

2192 
29.45 

 
51.6 

7.32 
9.94 

 
11.82 

 
9.33 

 
9.18 
3.93 

 
4.54 
5.94 

 
530.71 

5.07 
 

21.75 

54.15 
77.15 

 
118.00 

 
76.00 

 
11.65 
14.70 

 
34.55 
33.04 

 
2188 
28.23 

 
56.75 

7.23 
6.28 

 
10.56 

 
8.21 

 
5.33 
3.03 

 
4.68 
5.58 

 
370.97 
5.16 

 
25.09 

 
 

-0.532 
-0.190 

 
0.141 

 
0.179 

 
-0.666 
0.540 

 
0.860 
-0.610 

 
0.031 
0.757 

 
-0.693 

 

            P > .05   
 
 จากตารางที่  15  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง  5  สัปดาหทั้งกลุมฝกเตนแอโรบคิแบบ
ผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบคิแบบผสมผสานเปนชวง มีสมรรถภาพทางกาย 
ทุกตัวแปรไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.5 
ตารางท่ี 16  เสนอตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ 
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สมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง  10  สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง
และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 

กอนการทดลอง 
แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง 

 
ตัวแปร 

X S.D. X S.D. 

 
t 

1.น้ําหนกัของรางกาย (กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
   (คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
   ขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลาย  
   ตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
   หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูง 
   สุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
     (กิโลกรัม) 

52.80 
71.80 

 
116.00 

 
76.00 

 
10.23 
15.30 

 
31.96 
36.25 

 
2630 
26.60 

 
62.25 

7.33 
8.22 

 
8.21 

 
9.40 

 
8.95 
4.26 

 
4.11 
4.97 

 
465.49 

4.21 
 

15.98 

53.96 
67.45 

 
115.00 

 
78.06 

 
12.88 
17.35 

 
32.29 
39.70 

 
2515 
28.95 

 
70.95 

7.21 
1.99 

 
8.27 

 
8.94 

 
4.78 
3.17 

 
4.32 
5.37 

 
364.22 
5.53 

 
13.37 

-0.505 
2.301* 

 
0.384 

 
0.689 

 
-1.168 
-1.725 

 
-0.245 
2.021* 

 
0.870 
-1.512 

 
-1.867 

            *P < .05  
 
 จากตารางที่  16  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง  10  สัปดาห อัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพัก และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง
และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
 



 84

ตอนที่  3     แสดงกราฟของสมรรถภาพทางกาย   กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห  
และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
กราฟที่  1  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบน้ําหนักของรางกาย  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
          (กิโลกรัม) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

52.852.9353

54.23 54.15 53.96

52
52.5

53
53.5

54
54.5

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  2  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
       (คร้ัง/นาท)ี 

 
 
 
 
 
                          
 
 
 
 
 
 
 

70.8
76.6578.05

72.55
77.15

82.6

60
65
70
75
80
85

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง



 86

กราฟที่  3  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักกอนการ
ทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิ
กแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
                  (มิลลิเมตรปรอท) 

           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

116

118.5

115

118
118.5

113
114
115
116
117
118
119

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  4  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักกอนการ
ทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิ
กแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
                        (มิลลิเมตรปรอท) 

 
 
 
 
           
            
 
 
 
 
 
 

76.5 76.5
76

76 76

78

75
75.5

76
76.5

77
77.5

78
78.5

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเน่ือง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  5  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความออนตัวกอนการทดลอง   
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
                           (เซนติเมตร) 

 
 
 
 
 
 
 
           
 
 
 

10.2310.0810.04

12.8711.56 11.66

0

5

10

15

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเน่ือง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  6   แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
      (คร้ัง) 

 
 
 
 
 
 
 
          
 
 
 
 
 

13.314.113.75

14.714.25 17.3

0
5

10
15
20

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  7   แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  เปอรเซ็นตไขมันกอนการทดลอง   
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
 
         (เปอรเซ็นต) 
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กราฟที่  8    แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
           
 
           (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
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กราฟที่  9   แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ   ความจปุอดกอนการทดลอง   
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
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กราฟที่  10   แสดงคาเฉลีย่ของผลการทดสอบ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
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กราฟที่  11  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
   (กิโลกรัม) 
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บทที่   5 
สรุปผลการวจิัย  อภิปรายผล  ขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจิัย 
 
           การวิจยัในครั้งนี้มีวัตถุประสงค  เพือ่ศึกษาเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานเปนชวงกับการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง ทีม่ีตอน้ําหนกัของรางกาย    
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  ความดนัโลหิต 
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  ความออนตวั   ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง  เปอรเซ็นตไขมัน  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความจปุอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา     กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนอาสาสมัครสตรีที่มีสุขภาพด ี 
อายุ  25-45 ป   ของศูนยฝกและบริหารกาย   กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬาจํานวน  40  คน
ทดสอบสมรรถภาพทางรางกายกอนการทดสอบโดยนาํผลการทดสอบสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสงูสดุ  มาใชเปนเกณฑในการแบงกลุมตัวอยาง  โดยแบงเปน  2  กลุม ๆ ละ 20คน   
โดยวิธีการจับคู    เพื่อกําหนดใหทุกคนมีโอกาสถูกเลือกเขากลุมในการทดลองเทากนั กลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องมีอายุเฉลีย่ 36 ป  และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง
อายุเฉลี่ย 32.35  ป ผูวิจยัทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูเขารวมการทดลอง  3  ระยะคือ  
กอนการทดลอง    หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาห   โดย 
การชั่งน้ําหนัก  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก   ความดันโลหิตขณะหัวใจบบีตัวขณะพัก     
ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัวขณะพกั   ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง   
เปอรเซ็นตไขมัน  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขนและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ทําการฝกเตนเเอโรบิกสัปดาหละ  3  วนั ๆ ละ  45  นาท ี 
ทั้งสองกลุมฝกในเวลาใกลเคียงกนั  นาํผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะหความแปรปรวน 
ทางเดียวแบบการวัดซ้ํา  (One -way analysis of variance  with repeated measure) และ
เปรียบเทียบเปนรายคู  โดยใชวิธ ีตูกี (tukey) และหาคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เปรียบเทียบคาท ี (t-test )  ระหวางกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอ
โรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  กอนการทดลอง    หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  
10  สัปดาห 
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ผลการวิจยัพบวา 
1. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําระหวางกอนการทดลอง  หลงั 

การทดลอง  5  สัปดาหและหลังการทดลอง  10   สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่อง  มีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   เปอรเซน็ตไขมัน   สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  
ความจุปอด  และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนมีความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญสถิติที่ระดับ 
.05   และพบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความจุปอด  หลังการทดลอง  5  สัปดาห
กับหลงัการทดลอง  10  สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 

2. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําระหวางกอนการทดลอง    หลงั 
การทดลอง   5  สัปดาหและหลังการทดลอง  10  สัปดาหของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวง   พบวาเปอรเซน็ตไขมัน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หนาทอง  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความจุปอด  และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  มีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และมี
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงระหวางกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง  5  สัปดาห  มีความ
แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   และความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง   
ความจุปอด  ระหวางหลังการทดลอง  5  สัปดาหกับหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  แตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 

3. หลงัการทดลอง  10  สัปดาห  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีอัตรา 
การเตนของหวัใจขณะพัก  ลดลงกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื้องอยางมีนยัสําคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงเพิ่มข้ึนกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  อยางมีนัยสาํคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ  .05  ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวขณะพัก  ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัวขณะพกั  
ความออนตัว ความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง  เปอรเซน็ตไขมัน   ความจุปอด  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน  ความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา ไมแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 
              จากผลการวิจยัแสดงใหเห็นวา  การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงทาํให 
สมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึนหลายตวัแปรกวาการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง และยัง
สามารถเพิ่มสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดไดเร็วกวาการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง   
ดังนัน้การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงจงึเปนอีกทางเลือกหนึง่สําหรับใชเปนกิจกรรม 
การออกกาํลังกาย 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

1. จากสมมติฐานขอหนึ่งวา  โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงจะทําให 
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
 ผลการวิจยัพบวา  การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงทําใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้น
หลังการทดลอง  5  สัปดาหและหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  คือสมรรถภาพการจบัออกซิเจน 
สูงสุด  การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงทาํใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้นหลังการทดลอง   
10 สัปดาห  ไดแก  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง  
เปอรเซ็นตไขมัน  ความจุปอด  และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของ   
ชูศักดิ์  เวชแพศย  (2536)  วา ผลของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกตอการเปลี่ยนแปลง 
ของรางกาย สงผลตอระบบหายใจ  คือ  เพิ่มความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสดุของรางกาย  
ซึ่งคานี้เปนดัชนีที่ดทีี่สุดของความสามารถทางแอโรบิกของรางกายซึ่งหมายถงึความแข็งแรงของ
ระบบหัวใจและการหายใจ  สงผลตอระบบไหลเวียนโลหิตคืออัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง  
คือ  ในคนปกติหัวใจเตนประมาณ  70 – 80  ครั้งตอนาที  แตในผูออกกําลงักายสม่ําเสมอมีอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพัก  40 – 60  คร้ังตอนาท ี และยังสงผลตอระบบกลามเนื้อและโครงราง คือ
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ   สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  (2540) กลาวถึง  ประโยชนที่เกิด
จากการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกขอหนึง่วา   เปนการเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงั 
ทําใหรางกายไดสัดสวน   เชนเดียวกับ  ชิดพงษ  ไชยวสุ  (2528)  กลาวถึงประโยชนของการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกวา  ทําใหเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ไดแก  กลามเนื้อหนาทอง  
กลามเนื้อหลงัและกลามเนื้อตนขา 
 เมื่อพิจารณาจากกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  มีผลตอสมรรถภาพ 
ทางกายเพิม่ข้ึนหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ไดแก  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   
เปอรเซ็นตไขมัน  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ความจุปอด  และความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อแขน  ซึง่เปนผลจากการฝกเตนแอโรบิกตามโปรแกรมที่กาํหนดความหนัก   
ระยะเวลา  ความถี่ของการออกกําลงักาย  สามารถสรางความอดทนและความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจทําใหสุขภาพแข็งแรง 
มีสมรรถภาพทางกายเพิม่มากขึ้น (จรวยพร ธรณินทร ,2533)             
 จากการวิจัย  คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวง  ตัวแปรมีการพัฒนาดีขึ้นมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  โดยเฉพาะ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงมกีารพัฒนาดีขึ้น
อยางชัดเจนตัง้แต หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  แสดงวามกีารพฒันาเร็วกวา จึงเหมาะที่จะนํามา
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เปนกิจกรรมการออกกําลงักายอีกทางเลือกหนึ่ง เชนเดียวกับการเตนแอโรบิกแบบอื่น ๆ ที่มี
ประโยชนตอรางกาย  ดังที ่รัตนา   กิติสุข (2526) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกแอโรบิกดานซ 
ที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ผลการวิจยัพบวา คาเฉลีย่
ของเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย มีความแตกตางกนัยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .01  
เชนเดียวกับ ศรีรัตนา  เดชด ี(2544) ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกแรง
กระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนกัที่มีผลตอน้ําหนกัตัว  เปอรเซ็นตไขมัน ความดนัเลือด โคเลสเตอรอล 
ไลโปโปรตีนทีม่ีความหนาแนนต่ําและไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง  ผลการวิจยัพบวา 
เปอรเซ็นตไขมันหลงัการทดลองของกลุมทดลองลดลงอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  นิ่ม
อนงค  พรหมบุตร (2539)  ทําวิจัยเรื่อง  เปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํ  
และปลอดแรงกระแทกตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอาย ุในสถานสงเคราะหคนชรา วาสนะเวศม จงัหวัดพระนครศรอียุธยา ผลการวิจัยพบวา  
กลุมทดลองมสีมรรถภาพทางกาย และมคีวามแข็งแรงของกลามเนื้อขาดีข้ึนอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  และเสาวภา  เทียมศรี  (2539) ทําวจิยัเรื่อง   ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบ 
แรงกระแทกต่าํเสริมดวยน้ําหนกัที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูสงูอายุ  ผลการวิจยัพบวา   
หลังการฝก  12  สัปดาห อัตราชีพจรขณะพัก  ความออนตัว ความแขง็แรงของกลามเนื้อแขน ขา  
เปอรเซ็นตไขมัน  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ดีข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 2.  สมมติฐานการวิจยัขอสองวา  หลงัการฝก  โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงมีผลตอสมรรถภาพทางกายแตกตางจากโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
ผลการวิจยัพบวาสมรรถภาพทางกาย  ไดแก  อัตราการเตนของหวัใจขณะพักและสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกบักลุมฝกเตนแอโรบิ
กแบบผสมผสานตอเนื่องแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนความออนตัว  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง  เปอรเซ็นตไขมัน  ความดันโลหติขณะพัก ความจุปอด   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไมแตกตางกนั  ดังมี
รายละเอียด  ดังนี ้

2.1  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลอง  82.6  คร้ังตอนาท ี หลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ  
67.45  คร้ังตอนาที   คาเฉลี่ยกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนการทดลองเทากบั  
78.05 คร้ังตอนาที  หลงัการทดลอง  10  สัปดาหเทากับ  71.8  คร้ังตอนาที  ซึ่งกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีคาเฉลี่ยลดลงมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่อง  ทั้งสองกลุมมีอัตราการเตนของหัวใจขณะพักกอนการทดลองและหลงัการทดลอง  
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10   สัปดาห แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05   สอดคลองกับ  กองสุขศึกษา   
กระทรวงสาธารณสุข ( 2546)  กลาวถงึประโยชนของการออกกําลงักายขอหนึ่งวา ชวยใหอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพักลดลง  เชนเดียวกับ  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543)  ไดทําการวิจยัเรื่อง  
การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบกิแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย  พบวา  ในกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํามีอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพักกอนทดลองกับหลังการทดลอง 10 สัปดาหแตกตางอยางมนีัยสาํคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .05 สอดคลองกับ  ผกากรอง  อุตสานนท  (2534)  ซึ่งไดทําการวจิัยเรื่อง  ผลของ
การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกสูงและแรงกระแทกต่ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีใน
เลือด ผลปรากฏวา กลุมที่ฝกแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู  มีผลตออัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   
หลังการทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  นอกจากนี้   
ประเวศ  ปยะฐากูรกานต (2531)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกเตนแอโรบิกดานซทีม่ีตอ
สมรรถภาพทางกายคัดสรร  และความวิตกกังวลแบบสเตทในนักศึกษาหญิง พบวา อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพักหลังการทดลองลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .01  และ 
เรืองเดช  เชิดพุทธ  (2531) ทําการวิจยัเรื่อง  ผลการฝกแอโรบิกดานซที่มีตออัตราการเตนของหัวใจ  
น้ําหนกัตัว  ความดนัเลือด  และไขมันในเลือด  พบวาอตัราการเตนของหวัใจมีคาลดลง 
กวากอนการฝก 
  2.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงกอนทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาหและหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  
มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05   และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
ที่ระดับ  .05   คาเฉลี่ย สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงกอนทดลองเทากับ  31.98  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท ี หลงัการทดลอง  10  สัปดาห   
เทากับ  39.70  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที  คาเฉลี่ยกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง
กอนการทดลองเทากับ  31.88  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที  หลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เทากับ  36.25  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที   แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05    
แสดงใหเหน็วา  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงสามารถทาํใหสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนมากกวาและเร็วกวากลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่อง   

จากผลการวิจยัพอสรุปไดวา การออกกําลงักายแบบแอโรบิกทําใหสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน  ดังที่    โดยเล  (Doyle, 1997) กลาวถงึประโยชน 
ของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกวา ทาํใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน   
พัฒนาระบบไหลเวยีนและระบบหายใจ  ลดอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก   
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ลดไขมัน และควบคุมน้าํหนกั   เชนเดียวกบั  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  
การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบกิแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสูดของทัง้สองกลุม
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง  10  สัปดาหแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05    
ชัยยุทธ  มณีรัตน  (2534)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการวิ่งกับแอโรบิกดานซที่มีตอความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสงูสุด  ปรากฏวา   ทัง้กลุมฝกวิง่และกลุมฝกแอโรบิกดานซทาํใหความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสงูสุดเพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  นอกจากนี ้ 
ชัยเวช  สุวรรณวงศ (2531)  ทําการวิจยัเรื่องผลของการวิ่งเหยาะและการฝกแอโรบกิดานซที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายคัดสรรของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัยพบวา  การฝก
เตนแอโรบิคดานซทําใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  
.01    และพัชนี  ภูศรี  (2531)  ทาํการวิจยัเรื่อง  การฝกแอโรบิคในระดับความถีท่ี่ตางกนัที่มีผลตอ
การเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพ  ผลการวจิัยพบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ ทั้งในกลุม
ฝก 3 วันตอสัปดาหและ 5วนั ตอ สัปดาห เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
  2.3  ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก   หลังการทดลอง  10  สัปดาห 
คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่องไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  โดยคาเฉลี่ยของความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง กอนการทดลองเทากบั  
118.5 มิลลิเมตรปรอทหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเทากับ  115  มิลลิเมตรปรอท  คาเฉลี่ย 
ของความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  
กอนการทดลองเทากับ 118.5  มิลลิเมตรปรอทหลงัการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ 116  
มิลลิเมตรปรอท  และทัง้สองกลุมทดลองไมมีความแตกตางระหวางกอนการทดลองกับหลงั 
การทดลอง  สอดคลองกับ ปริศนา  อุนสกลุ (2527)ทําการวิจัยเรื่อง  การเปรียบเทยีบสมรรถภาพ
ทางกายบางดานภายหลงัการฝกแอโรบิกดานซ พบวาความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว
ไมแตกตางกนั  และชัยเวช  สุวรรณวงศ (2531)  ทําการวิจัยเรื่องผลของการวิ่งเหยาะและการฝก
แอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  
ผลการวิจยัพบวา ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ   แตจากคาเฉลีย่
ของทั้งสองกลุมการทดลองครั้งนี้พบวามคีาความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพกัลดลง   ดังที ่  
สุกัญญา  พานิชเจริญนาม (2540)  ไดกลาวถงึประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกวา 
เปนการเพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต หวัใจสามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตาง ๆ 
ของรางกายไดดี  ทาํใหความดันโลหิตต่ําลง  เชนเดียวกับ ประเวศ  ปยะฐากูรกานต (2531)  ไดทํา
การวิจยัเรื่อง  ผลของการฝกเตนแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรร   
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และความวิตกกังวลแบบสเตทในนักศึกษาหญิง พบวา  ความดนัโลหติขณะหัวใจบบีตัวแตกตาง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .01 และสุดา  กาญจนะวนิชย  (2543) ที่ศึกษาเรือ่ง  การ
เปรียบเทียบผลของการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย  พบวา ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพักลดลงอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

2.4  ความดนัโลหติขณะหัวใจคลายตัวขณะพกั  หลังการทดลอง  10  สัปดาห 
คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่องไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  โดยคาเฉลี่ยของความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง กอนการทดลอง  
เทากับ  76  มิลลิเมตรปรอทหลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ  78  มิลลิเมตรปรอท  คาเฉลี่ย
ของความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่อง  
กอนการทดลองเทากับ 76.5  มิลลิเมตรปรอทหลังการทดลอง  10  สัปดาหเทากบั  76  
มิลลิเมตรปรอท  และทัง้สองกลุมทดลองไมแตกตางระหวางกอนการทดลองกับหลงัการทดลอง   
จากคาเฉลีย่ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักกอนการทดลลองกับหลังการทดลองไม
แตกตางกนัมากนกั  แตอยูในเกณฑปกต ิทั้งนี้เพราะตามสภาพความเปนจริงความดนัโลหิตขณะ
หัวใจคลายตัวขณะพัก มีการเปลี่ยนแปลงนอย  ดังที่  ชศูักดิ์  เวชแพศย (2536)  วา  ความดนั
โลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพักจะยังไมเปลี่ยนแปลงเมื่อออกกาํลงักายอยางเบาและอยางปาน
กลาง  แตอาจจะเพิ่มข้ึนเล็กนอยเมื่อออกกําลังกายอยางหนัก  ซึง่จะตองใชกิจกรรมอยางหนักและ
ตอเนื่องกนัเปนระยะพอสมควร  สอดคลองกับงานวิจัยของ สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543) ได
ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบกิ 
แบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  และประเวศ  ปยฐากูรกานต  (2531)  ศึกษาเรื่อง  
ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอรางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบสเตท   พบวา 
หลังการฝกความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักไมเปลี่ยนแปลง    

2.5  ความออนตัว  หลังการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องไมแตกตางกนัอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  คาเฉลี่ยของความออนตัวในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงกอนทดลองเทากับ 11.56  เซนติเมตร  หลงัการทดลอง  10  สปัดาห เทากับ  12.87  
เซนติเมตร  คาเฉลี่ยของความออนตวัในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลอง
เทากับ  10.04  เซนติเมตร  หลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ 10.23  เซนติเมตร  และทัง้สอง
กลุมทดลองไมแตกตางระหวางกอนการทดลองกับหลงัการทดลอง  ทัง้นี้เนื่องจากโปรแกรมการฝก
เตนแอโรบิกทัง้สองกลุมมีชวงเวลาที่ใชฝกความออนตัวไมมาก  คาเฉลีย่ในกลุมฝกเตนแอโรบิ
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กแบบผสมผสานเปนชวงหลงัการทดลองมคีาเฉลี่ยของความออนตัวเพิม่ข้ึน  ดังที่  ชศูักดิ์  เวช
แพศย  (2536) กลาววาการออกกําลงักายเปนประจาํจะชวยทําใหความออนตัวคงทีอ่ยูเปนปกติ  
และความออนตัวทีม่ากกวาปกติสามารถทําใหเกิดขึน้ได  โดยการออกกําลงักายเฉพาะอยาง   
เชนเดียวกับ  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543) ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตน 
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย   
ความออนตัวกอนการทดลองกับหลังการทดลองไมแตกตางกนัทางสถิติแตมีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน   
เสาวภา  เทียมศรี  (2539) ทําวิจัยเรื่อง   ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริม
ดวยน้าํหนักทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ  ผลการวิจยัพบวา  หลังการฝก  12  สัปดาห  
ความออนตัวดีขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และโรสแมรี่  (Rosemary, 1987)  
ทําวิจัยเรื่อง  ผลการเตนแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง  ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  พบวา  
มีความออนตวัเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

2.6  ความแขง็แรงของกลามเนื้อหนาทอง  หลงัการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลี่ย 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ   .05  แตความแข็งแรงของกลามเนือ้หนาทอง 
ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลองกับหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  . 05   และหลังการทดลอง  5  สัปดาหและหลงั 
การทดลอง  10  สัปดาห แตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  . 05   คาเฉลีย่ของ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลอง 
เทากับ 14.25  คร้ัง หลังการทดลอง  5  สัปดาห เทากับ 14.7  คร้ัง  หลังการทดลอง  10  สัปดาห  
17.35  คร้ัง  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองในกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลองเทากบั 13.73 คร้ัง  หลังการทดลอง  10  สัปดาหเทากับ  
15.3   คร้ัง 
 จากผลการวิจยั  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองในกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงหลงัทดลองเพิ่มข้ึนกวากอนการทดลองอยางชดัเจน  และยิง่เพิ่มความหนกั
ของงานมากขึน้  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองก็เพิ่มข้ึนตามดวย  ดงัที ่ ชิดพงษ  ไชยวส ุ 
(2528) กลาวไววา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกก็เพือ่เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยทั้วไป  
หรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได  ไดแก กลามเนื้อหนาทอง  กลามเนื้อหลงั กลามเนื้อตนขา  
และ  วิภารีย  ศัลยพงษ  (2544)  กลาววา การออกกาํลังกายมีดวยกนัหลายประเภท  เชน การเตน
แอโรบิก การลลีาศ   ประโยชนของการออกกําลงักายมผีลตอระบบตาง ๆ ในรางกาย  ไดแก   
การเจริญเติบโต  โครงรางและทรวดทรง  สุขภาพทัว่ไปแข็งแรง  สมรรถภาพรางกายดีขึ้น 
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2.7 เปอรเซ็นตไขมัน  หลงัการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลีย่กลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องไมแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  แตเปอรเซ็นตไขมันทัง้ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปน
ชวงและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง  10  
สัปดาหแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  . 05  คาเฉลี่ยของเปอรเซน็ตไขมันในกลุมฝก
เตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลองเทากับ  35.94  เปอรเซ็นต หลังการทดลอง  10  
สัปดาห  เทากบั 32.29  เปอรเซ็นต  คาเฉลี่ยของเปอรเซน็ตไขมันในกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลอง  36.30 เปอรเซ็นตหลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ  
32.74  เปอรเซ็นต  

จากผลการวิจยั  คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันของทั้งสองกลุม หลังการทดลองลดลง 
อยางชัดเจน  ตรงกับคํากลาวของ  ประทมุ  มวงมี  (2527)  วา  การออกกําลงักายแบบแอโรบิก 
เปนการออกกาํลังกายที่ตอเนื่องเปนเวลานานพอ  เกิดการสังเคราะหสารพลังงานขึน้ใหม   
โดยการดึงเอาปริมาณไขมันที่สะสมอยูมาใช เปนสาเหตุทําใหเปอรเซน็ตไขมันลดลง    เชนเดยีวกบั  
สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  (2540)  กลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกขอหนึง่
วา  เพื่อเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง รางกายไดสัดสวน  กลามเนื้อทัว่รางกายกระชบั
มากขึ้น   นอกจากนี้  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543)  ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทียบผลของการฝก
เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายหลังการฝกเตนแอโรบิก เปอรเซ็นตไขมันทัง้สองกลุมลดลอง  เชนเดียวกับ  นลนิี  ชุณหสิริ  
(2536) ศึกษาเรื่องผลการออกกําลงักายแบบแอโรบิกทีม่ีตอองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ในหญงิผูสูงอายุ  ผลการวิจยัพบวา  หลงัการฝก  10  สัปดาห  เปอรเซ็นตไขมันมีความแตกตาง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  และศรีรัตนา  เดชดี (2544)    ทําการวิจยัเรื่อง ผลการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกแรงกระแทกต่ําเสริมน้ําหนกัทีม่ผีลตอน้ําหนักตัวเปอรเซ็นตไขมันความดัน
โลหิต  คลอเลสเตอรอลไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ําและไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง ผล
การทดลองกอนการฝกและหลังการฝก  12  สัปดาห  พบวาเปอรเซน็ตไขมันลดลงแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

2.8  น้ําหนักของรางกาย  หลังการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกบักลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องไมแตกตางกนั 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ   .05  คาเฉลี่ยของน้ําหนกัรางกายในกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลองเทากบั  54.23  กิโลกรัม  หลังการทดลอง  10  สัปดาหเทากบั  
53.96  กิโลกรัมคาเฉลี่ยของน้ําหนกัรางกายในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
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กอนทดลองเทากับ  53  กิโลกรัม หลงัการทดลอง  10  สัปดาหเทากับ  52.8  กิโลกรัม   
และทั้งสองกลุมทดลองไมแตกตางระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลอง   

จากผลการวิจยัมีการเปลีย่นแปลงของน้าํหนักตัวหลังการทดลองไมแตกตางกนั   
สอดคลองกับ  กองสุขศึกษากระทรวงสาธารณสุข  (2546)  กลาวถงึ ประโยชนของการ 
ออกกําลงักายขอหนึ่งวา ถาตองการลดน้าํหนกัตองออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหาร  
เชนเดียวกับ  สุกญัญา  พานิชเจริญนาม  (2540)  กลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกาย 
แบบแอโรบิกขอหนึง่วา  เพื่อเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงั รางกายไดสัดสวน   
กลามเนื้อทัว่รางกายกระชับมากขึ้น     หากมีการออกกําลังกายควบคูกับการควบคมุอาหาร 
จะชวยในการลดน้ําหนักได  สุดา   กาญจนะวนิชย  (2543) ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทียบผล 
ของการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําทีม่ีตอ 
สมรรถภาพทางกาย  คาเฉลี่ยของน้าํหนกัรางกายทั้งสองกลุมไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .05   

2.9  ความจุปอด  หลงัการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลีย่ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องไมแตกตางกนั 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ   .05  แตความจุปอดทั้งในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนการทดลองกับหลังการทดลอง   
10 สัปดาหแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  . 05  และหลังการทดลอง  5  สัปดาห 
กับหลงัการทดลอง  10  สัปดาห แตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  คาเฉลี่ย 
ของความจุปอดในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลองเทากับ  2139  มิลลิลิตร
หลังการทดลอง  5  สัปดาห เทากับ  2188  มิลลิลิตร  หลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ  2515  
มิลลิลิตร คาเฉลี่ยของความจุปอดในกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลอง   
เทากับ  2156  มิลลิลิตรหลังการทดลอง  5  สัปดาห เทากับ 2192.5  มิลลิลิตร  หลงัการทดลอง  
10  สัปดาห เทากับ 2630  มิลลิลิตร  

จากผลการวิจยัคาเฉลี่ยความจุปอดของทัง้สองกลุมเพิม่ข้ึน  ยิ่งความหนกัของงานมากขึ้น
ความจุปอดกย็ิ่งมากขึ้นดวย  แสดงวาการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและการฝก 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  ทําใหความจุปอดเพิม่ขึ้น  การเปลี่ยนแปลงดังกลาวตรงกับ 
ขอสรุปของเจริญทัศน  จินตนเสรี   (2527)  วา  อิทธิพลของการฝกออกกําลงัทีม่ีผลตอกลไก 
ของการหายใจ  ผูที่ออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีความจุปอดมากกวาผูไมไดออกกําลงักาย   
และการเปลี่ยนแปลงนั้นแสดงใหเห็นวาการหายใจชาลง  เพราะในการหายใจแตละครั้งสามารถ
จับออกซิเจนไดจํานวนมากขึ้น  สงผลใหกลามเนื้อมีออกซิเจนสาํหรับใชในการทํางานมากขึ้น   
เชนเดียวกับ  วิชิต  คนึงสุขเกษม  (2543) กลาววา  การออกกําลงักายที่ชวยเสริมสราง  
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และเปนประโยชนตอสุขภาพมากที่สุด คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกายที่
ทําใหปอด หวัใจ หลอดเลือด และระบบไหลเวยีนแข็งแรงขึ้น และทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
มากที่สุด เชนเดียวกับงานวิจยัของ  พัชนี  ภูศรี  (2531) ทําการวิจยัเรื่อง  ผลการฝกแอโรบิกดานซ
ที่มีตอการเปลีย่นแปลงทางสมรรถภาพทางกาย  พบวาหลังฝก  8  สัปดาหความจปุอดเพิ่มขึ้น
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  สอดคลองกันกบั  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543)  
ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบกิ 
แบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย หลงัการฝก ทัง้สองกลุมมีความจุปอดเพิ่มข้ึน 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05    

2.10   ความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน  หลังการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลีย่ 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  แตความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนการทดลองกับหลงัการทดลอง  10  สัปดาห
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  . 05  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน
ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลองเทากับ  26.63   กิโลกรัม    
หลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ 28.95  กิโลกรัม คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน
ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลอง  25.95  กิโลกรัม หลงัการทดลอง   
10  สัปดาห เทากับ  29.45  กิโลกรัม 
 จากผลการวิจยั  แสดงวาการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องทาํใหความแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขนเพิ่มข้ึนมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  แตถาดูจาก 
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนทัง้สองกลุมหลงัการทดลองมคีาเพิ่มข้ึน    ดงัที ่ 
ชิดพงษ   ไชยวสุ  (2528)   กลาวถึงประโยชนของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกวา  เพื่อเพิม่ 
ความแข็งแรง การบริหารเพือ่เพิ่มความข็งแรงของกลามเนื้แโดยทัว้ไปหรือจะเนนเฉพาะสวนได    
ตรงกับงานวิจยัของ  สุดา  กาญจนะวนชิย  (2543) ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทียบผลของการฝกเตน 
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย   
คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนเพิ่มข้ึนและในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และเสาวภา  เทียมศรี  (2539) ทําวจิยัเรื่อง   ศึกษา
ผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนักที่มีตอสมรรถภาพทางกาย 
ของผูสูงอายุ  ผลการวิจยัพบวา  หลังการฝก  12  สัปดาห  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนเพิม่ข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดัย  .05 

2.11   ความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา  หลังการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลีย่ 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกบักลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
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ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  แตความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุม 
ฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง  10  สัปดาหแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  . 05  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุม 
ฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลองเทากับ  53.80  กิโลกรัม   หลงัการทดลอง   
10 สัปดาหเทากบั  70.95  กิโลกรัม คาเฉลีย่ของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลองเทากับ  50.65  กิโลกรัมหลังการทดลอง  10  สัปดาห 
เทากับ  62.25  กิโลกรัม 
 จากผลการวิจยั  แสดงใหเหน็วา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุมฝกแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงเพิม่ข้ึนมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง   ดงัที ่
สเตน ( Stein,2000)  กลาววา  การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกชวยลดความดันโลหิต   
เพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุนของกลามเนื้อ ควบคุมน้ําหนกั ทาํใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง   
เชนเดียวกับคํากลาวของ  ชศูักดิ์  เวชแพศย (2536) กลาววา     การออกกําลงักายที่ใชขาบอยครั้ง  
ชวงเวลานานพอ  จะทาํใหมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น  สุดา   กาญจนะวนิชย  (2543) ศึกษาเรื่อง  
การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบกิแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทั้งสองกลุม 
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และเสาวภา  เทียมศรี (2529)  ทําวิจยัเรื่อง 
ผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนักที่มีตอสมรรถภาพทางกาย 
ของผูสูงอายุ  พบวากอนการฝกกับหลงัการฝก 12  สัปดาห  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิม่ข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 จากการวิจัยผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังนี ้

1. การวิจยัในครัง้นี้ผลการทดลองในสองกลุมคือ กลุมเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
เปนชวงและกลุมเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่อง พบวาสมรรถภาพทางกายของทั้งสองกลุม 
มีพัฒนาการดขีึ้น  แตในกลุมเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง มีสมรรถภาพทางกายพัฒนา
หลายตวัแปรมากกวา และมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนและอัตราการเตนของหวัใจ
ขณะพักลดลงมากกวากลุมเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05  ดังนั้นการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงจึงเหมาะที่จะนาํมาใชในการออกกําลงักาย 
ในกลุมสตรีอายุระหวาง  25 - 45  ป 
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 2.  ควรมีการควบคุมและกาํหนดเกี่ยวกับดานโภชนาการของกลุมทดลอง  เพื่อศึกษาวา
อาหารมีผลเกีย่วของกับการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายมากนอยเพียงใดและควรมีการ
ทดลองกอนมกีารทดลองจริง (Pilot Study) เพื่อเตรียมผูเขารับการทดลองและแกไขขอบกพรอง 
ใหวิธกีารทดลองถูกตองชัดเจนตามแบบแผนทีก่ําหนดไว 
  
ขอเสนอแนะสําหรบัการทาํการวิจยัครัง้ตอไป 
 

1. ควรมีการเปรยีบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายโดยการ 
ผสมผสานการเตนแอโรบิกหลายรูปแบบ 
 2.   ควรมีการเปรียบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายโดยใชชวงเวลา
ในการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูงที่แตกตางกนั  และกําหนดความหนกัของงานในชวง 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํดวย 

3.   ควรมีการวิจัยในกลุมประชากรในชวงวัยตาง ๆ เชน  15 - 20  ป  20 - 30 ป  เปนตน 
4. ควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกับการเตนแอโรบิก 

แบบผสมผสานเปนชวง 
 5.   ควรมีการศึกษาการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกบักิจกรรมการออกกาํลงักาย
เพื่อสุขภาพแบบอื่นๆ  เชน  การเดิน  การวิ่ง  การปนจกัรยาน 
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ภาคผนวก 



ภาคผนวก  ก  
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

1.  อาจารยสุกัญญา  พานชิเจริญนาม  ตําแหนง  อาจารยภาควิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  เปนอาจารยผูฝกสอนการเตนแอโรบิก ระดับอุดมศกึษา 27 ป  
เปนที่ปรึกษาการสอนเตนแอโรบิก  Fitness Club  มากกวา  20  ป  เปนผูตัดสินการแขงขันการ
เตนแอโรบิคระดับประชาชนและระดับอุดมศึกษา  กวา 10  ป 

2.  อาจารยรัตนา  หาญสงคราม  ตําแหนงเจาหนาทีน่ันทนาการกระทรวงการทองเทีย่ว 
และกีฬา   อดีตหัวหนาศูนยฝกและบริหารกายกรมพลศกึษา และผูฝกสอนการเตนแอโรบิก 
และลีลาศ 20 ป 
 3.  อาจารยอําไพพร   ฉายศริิ   ตําแหนงเจาหนาที่พลศึกษา สาํนกัพฒันาการกฬีาและ
นันทนาการ  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา  อาจารยสอนเตนแอโรบิกกวา 10 ป  ผูเขียนหนังสอื  
“แอโรบิคดานซ  บริหารกายเพื่อสุขภาพ” 
 4.  อาจารยยทุธนา   บวัแยม    ตําแหนง นักพฒันาการกีฬา 8  กระทรวงการทองเทีย่ว
และกีฬา  อดีตหัวหนาศูนยฝกและบริหารกายกรมพลศกึษา  มีผลงานตาง ๆ  เชน การศึกษา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา อายุ  10-12  ป  การศึกษาขนาดรูปรางและ
เปอรเซ็นตไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลาย 

5.  นายอนนัท  สรรคศิริ  ผูฝกสอนเตนแอโรบิกศูนยฝกและบริหารกาย   กระทรวงการ 
ทองเที่ยวและกีฬา เปนผูจัดการและวทิยากร Fitness Club  15  ป   
 



ภาคผนวก  ข 
 

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก และรูปภาพแสดงทาเตนแอโรบกิ 
 

จังหวะและทศิทางในการเคลื่อนที่   
 

เคลื่อนที ่1 เซท   =        16  จังหวะดนตรี 
 
OTS  =  On the Spot (อยูกับที)่ 
Fwd  = Forward  (ขางหนา) 
Bwd  = Backward  (ขางหลงั) 
R. = Right Side   (ทางขวา) 
L. = Left Side    (ทางซาย) 
180  Turn = หมุน 180  องศา 
 
 
 

 



ภาคผนวก  ข 
 

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก และรูปภาพแสดงทาเตนแอโรบกิ 
 

จังหวะและทศิทางในการเคลื่อนที่   
 

เคลื่อนที ่1 เซท   =        16  จังหวะดนตรี 
 
OTS  =  On the Spot (อยูกับที)่ 
Fwd  = Forward  (ขางหนา) 
Bwd  = Backward  (ขางหลงั) 
R. = Right Side   (ทางขวา) 
L. = Left Side    (ทางซาย) 
180  Turn = หมุน 180  องศา 
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โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนือ่ง 
 
เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 

ทาง 
 
 
1 
1 
 
1 
1 
 

 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
 

ขั้นอบอุนรางกาย 
บริหารกลามเนื้อคอ 
กมคอ 
เอียงคอซาย-ขวา 
บริหารกลามเนื้อหัวไหล 
ยกไหลทั้งสองขางขึ้นลง 
หมุนไหลทั้งสองขางหนา-หลัง 
บริหารกลามเนื้อดานขางลําตัว
แขนและขา 
ยอเขาขวาเหยียดแขนซาย 
ยอเขาซายเหยียดแขนขวา 
ยอเขาขวา-ซายสลับเหยียดแขน
ซาย-ขวาสลับ 
กมตัว-ยอเขา 
ยอเขากดไหลสลับซายขวา 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 

 

 
 

ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล
เขาหยอนเล็กนอย 
 
ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล
เขาหยอนเล็กนอย 
 
 
เทาทั้งสองหางกันมากกวาชวง
ไหล 

“ 
 

“ 
“ 

แยกเทาหางประมาณชวงไหลเขา
หยอนเล็กนอย 

“ 
“ 
“ 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
 

 
 

มือทาวสะเอว 
         “ 
 
แขนอยูขางลําตัว 
           “ 
 
 
แขนเหยียดชิดศีรษะ 
             “ 
             “ 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
มือวางที่หนาขา 
มือทาวสะเอว 
พับ-เหยียดแขนทอนลาง 
ยกศอกขึ้นดานขาง 
ยกศอกมือชิดคาง 
ยกมือขึ้นแขนชิดหู 
ชกมือทั้งสองสลับขวา-ซาย 
 
เหวี่ยงแขนพับแขนทอนลาง 
 
เหวี่ยงแขนทั้งสองงอศอก
เล็กนอย 
ชกมือทั้งสองขางเหนือ
ศีรษะแขนชิดศีรษะ 
ชกมือขวาไปดานซายชกมือ

ซายไปดานขวา 
 

 
 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศทา
ง 

 
 
 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
 
1 
 

 
 

ขั้นแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ํา (15  นาที) 
 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
 
 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
 
 

 

 
 
 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
 
 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
 
 

 

 
 
 
มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้น-ลงดานหนา 
ชกหมัดทั้งสองไปขางหนา 
พับแขนขึ้นลงดานหนาสลับ 
เหยียดแขนยกขึ้นลง 
ยกมือชิดคาง 
มือทาวสะเอว 
แบะแขนทอนลางออกขาง 
ยกศอกขึ้นขางหนาดึงมา
หลัง 
ตั้งศอกขางหนา กางศอก 
เหยียดแขนขางหนา กาง
แขน 
เหยียด-งอแขนสลับ 
มือทาวสะเอว 
พับแขนทอนลางขึ้น-ลง 
ยกแขนดึงศอกไปขางหลัง 
ตั้งศอกดึงมาขางหลัง 
 
มือเหนือศีรษะ ดึงศอกลง 
มือทาวสะเอว 
ชกมือขวาไปดานซาย ชก
มือซายไปขวา 
ชกทั้งสองมือไปขวา-ซาย 
เหวี่ยงแขนพับแขนทอนลาง 
เหวี่ยงแขนเหยียดงอศอก
เล็กนอย 
เหยียดแขนขางหนึ่งพับขาง
หนึ่ง 

 
 

 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
 
OTS 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศ 
ทาง 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
4 
 
4 
 
4 
 
4 
 
4 
 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
4 
 
4 
 
4 
 
 

 
 

กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
ยกเขา (Knee lift) 
ยกเขา (Knee lift) 
ยกเขา (Knee lift) 
 
ยกสน(Leg curl) 
ยกสน(Leg curl) 
ยกสน(Leg curl) 
ยกสน(Leg curl) 
ยกเขาเดินหนา-ยกสนถอยหลัง 
 
ยกเขาเดินหนา-ยกสนถอยหลัง 
 
ยกเขาเดินหนา-ยกสนถอยหลัง 
 
 
 

 

กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
อยูกับที่ (แยกเทาเทากับไหล) 
อยูกับที่ 
อยูกับที่ 
 
อยูกับที่ 
อยูกับที่ 
อยูกับที่ 
อยูกับที่ 
ยกเขาเดินหนา – ยกสนถอยหลัง 
 
ยกเขาเดินหนา – ยกสนถอยหลัง 
 
ยกเขาเดินหนา – ยกสนถอยหลัง 
 
 
 

 

มือทาวสะเอว 
พับแขนทอนลางขึ้นลง 
ตั้งศอกเหยียดแขนขางหนา 
ตั้งศอกดึงลงหาลําตัว 
ยกศอกมือชิดคางดันลง 
ชกทั้งสองมือไปดานหนา 
ชกมือสองขางเหนือศีรษะ 
มือทาวสะเอว 
 
ยกศอกขึ้น-ลงระดับไหล
ทางเดียวกันกับขาที่กาว 
ยกมือขึ้น-ลงเหนือศีรษะ
ขางเดียวกับขา 
ยกสองมือขึ้น-ลงเหนือ
ศีรษะ 
ยกศอกสองขางขึ้น-ลง
ระดับไหล 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกแตะเขาตรงขาม 
ยกมือเหนือไหลเหวี่ยงแขน
ทั้งสองไปดานที่ยกเขา 
มือทาวสะเอว 
ตั้งศอกขางหนา กางศอก 
กางศอก 
มือเหนือศีรษะ ลดศอกลง 
มือทาวสะเอว 
 
ศอกแตะเขาตรงขาม- พับ
เหยียดแขน 
ยกมือเหนือไหลเหวี่ยงแขน
ทั้งสองไปดานที่ยกเขา- มือ
เหนือศีรษะ ลดศอกลง 

 
 

OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศ 
ทาง 

1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 

 
 

การย่ําเทา  (Marching) 
การย่ําเทาชิด 
  (Marching In) 
การย่ําเทาแยก 
(Marching Out) 
การย่ําเทาแยก 
(Marching Out) 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)สลับ
ซาย-ขวา 
การเดินแบบตัววี สลับซาย-ขวา 
การเดินแบบตัววี สลับซาย-ขวา 
การเดินแบบตัววี สลับซาย-ขวา 
การเดินแบบตัววี สลับซาย-ขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn ) สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn )สลับซายขวา 
การเดนิแบบตัวยู 
(U  - Turn ) สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn )สลับซายขวา 

 

ย่ําเทาอยูกับที่  
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทาํอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหนา 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหลัง 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหลัง 
 
เดินหมุนตัว ยกสน 
 

 

แกวงแขนขางลําตวั 
ยกไหลขึ้นลง 
 
ยกมือทั้งสองออกขาง 
ระดับเอว 
ยกมือทั้งสองออกขาง 
ระดับไหล 
มือทาวสะเอว 
ดันมือทั้งสองระดับเอว 
ดันมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
มือทาวสะเอว 
ยกมือทั้งสองระดับเอว 
ยกมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
ยกมือทั้งสองระดับเอว 
 
ยกมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
พับแขนขึ้นลง 
 
ชกสองมือดานหนา 
 
ชกมือเดียวดานหนา 
 
ดึงศอกกางแขน 
 

 

OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
180-
turn  
180-
turn 
180-
turn 
180-
turn 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศ 
ทาง 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
 
 
1 
 
 
 
1 
 
 
 
 
 

 
 

เดินยู (U-turn ) 
 สลับซายขวา 
เดินยู (U- turn )  
สลับซายขวา 
เดินยู (U-turn )  
สลับซายขวา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
(Walk forward -backward) 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
 
 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
 
 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
 
 
 
 
 

 

เดินหมุนตัวยกสน 
 
เดินหมุนตัวยกเขา 
 
เดินหมุนตัวยกเขา 
 
เดินหนา-ถอยหลัง 
 
เดินหนา 3 แลว เตะ 
ถอยหลัง 3 แลว เตะ 
เดินหนา 3 แลวยกเขาขางหนา 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาขางหนา 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานหนา 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานหนา 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานขาง 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานขาง 
เดินหนา 3 แลว เตะดานขาง 
ถอยหลัง 3 แลว เตะดานขาง 
เดินหนา 3 แลว เตะดานขาง 
2 ครั้ง 
ถอยหลัง 3 แลว เตะดานขาง 
2 ครั้ง 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานขาง 
2  ครั้ง 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานขาง 
2 ครั้ง 
เดินหนา 3 แลวยกเขาขางหนา 
2 ครั้ง 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาขางหนา 
2 ครั้ง 
 
 
 

 

ดึงศอกหาเอว 
(มือเหนือไหล) 
ชกสองมือดานหนา 
 
ชกสองมือเหนือศีรษะ 
 
พับแขนขึ้น-ลงดานหนา 
 
ชกสองมือขางหนา 
 
ชกสองมือขางหนา 
 
ชกสองมือเหนือศีรษะ 
 
ดึงศอกลงหาเขา 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
 
กางแขนทั้งสองขาง 2 ครั้ง 
 
 
 
ดึงศอกลงหาเขา 2 ครั้ง 
 
 
 
ชกสองมือขางหนา 2 ครั้ง 
 
 
 
 
 
 

 

180-
turn 
180-
turn 
180-
turn 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
 
 
Fwd-
Bwd 
 
 
Fwd-
Bwd 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 

 

กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ไขวหลัง-กาว-แตะ
(Grapevine) 
กาว-ไขวหลัง-กาว-แตะ
(Grapevine) 
แบบแรงกระแทกสูง (15 นาที 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 

กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวไขวดานขาง ไป-กลับ 
 
กาวไขวดานขาง ไป-กลับ 
 
 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 

 

มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 
ยกศอกขึ้นมือชิดคาง 
ตั้งศอกขางหนาเหยียดแขน 
ยกศอกทั้งสองขึ้นระดับไหล 
 
ยกมือเหนือศีรษะ-ดึงศอก 
 
 
มือทาวสะเอว 
หมุนแขนทากระโดดเชือก 
ยกศอกสลับขึ้น-ลงขางหนา 
เหยียดแขนสลับขึ้น-ลง  
มือทาวสะเอว 
ชกมือทั้งสองดานหนา 
พับแขนทั้งสอง สลับขาง 
กางแขนขาง-พับแขนขาง 
ยกมือขางหนึ่งเหนือศีรษะ 
อีกขางหนึ่งกาง 
มือแตะทองกางแขน 
ทอนลาง 
ยกศอกดานหนาดึง 
กลับหลัง 
ตั้งศอกขางหนาดึงกลับหลัง 
 
ยกไหลกางแขน 
 
ตั้งศอกดานขางกางแขน 
 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 

 

R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
 
R.L. 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 

 

เพนดุลัมสองจังหวะ 
( Pendulum) 
เพนดุลัมสองจังหวะ 
( Pendulum) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกสน(Leg-Curl) 
กระโดดยกสน(Leg-Curl) 
กระโดดยกสน(Leg-Curl) 
กระโดดยกสน(Leg-Curl) 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
(Double Knee lift) 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
กระโดดยกสน 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
กระโดดยกสน 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
กระโดดยกสน 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
กระโดดแยกขา 
(Jumping Jack) 
กระโดดแยกขา 
(Jumping Jack) 
กระโดดแยกขา 2 จังหวะ
(Jumping  Jack) 
กระโดดแยกขา 2 จังหวะ 

 

กระโดดเหวี่ยงขาไปดานขาง 
ซาย-ขวา 2 จังหวะ 
กระโดดเหวี่ยงขาไปดานขาง 
ซาย-ขวา 2 จังหวะ 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกเขา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกเขา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
ยกสนเทา2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดเทาชิด 2 แยกขา 2 ครั้ง 

 

แบะแขนดึงศอกเขาหาตัว 
 
ยกศอกขึ้นลง (ทาตีปก) 
 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกมือชิดคาง 
ชกขางหนา 
ชกบนเหนือไหล 
มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 
ดั้งศอกขางหนาดึงไปหลัง 
เหยียหแขนดึงศอกลง 
ชกดานหนา 2 ครั้ง 
 
ชกดานบน 2 ครั้ง 
ชกบนแขนดานเดียวกับขา 
พับแขนขึ้นลงดานหนา  
2 ครั้ง 
ดั้งศอกขางหนาดึงไป 
ขางหลัง 2  ครั้ง 
มือเหนือไหลดึงศอก 
ลงหาเอว 2 ครั้ง 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
เหวี่ยงแขนดานลาง 
กางแขนทั้งสองขาง 
 
ชกมือทั้งสองขางขึ้น 
เหนือศีรษะ 
ยกศอกระดับไหล 
 
กางแขนทั้งสองขาง 

 

OTS 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
2 
 
1 
1 
1 
1 
1 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
2 

 
 
 

กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
 
กระโดดสไตรด (Stride) 
กระโดดสไตรด (Stride) 
กระโดดสไตรด 2 จังหวะ(Stride) 
 
กระโดดสตาร (Star Jump) 
กระโดดสตาร (Star Jump) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลดกาวแตะ 
3 จังหวะ(Slide Step touch 3) 
กระโดดสไลดยกเขาสลับ 
3 จังหวะ(Slide Knee Lift 3) 
กระโดดสไลดยกสนเทาสลับ 
3 จังหวะ(Slide Leg Curl 3) 
กระโดดสไลดบิดตัวเปนรูปตัว L 
ยกเขาสลับ3 จังหวะ 
(Slide Knee Lift L3) 
กระโดดสไลดบิดตัวเปนรูปตัว L 
ยกสนเทาสลับ3 จังหวะ(Slide Leg 
Curl L3) 
 

กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานหนา-หลัง 
 
กระโดดแยกขาหนา-หลัง 
กระโดดแยกขาหนา-หลัง 
กระโดดแยกขาหนา-หลัง 
2 จังหวะ 
กระโดดแยกขา ถายน้ําหนักตัว 
กระโดดแยกขา ถายน้ําหนักตัว 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวากาวแตะ
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวายกเขา
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวายกสนเทา
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวาบิดตัวเปน
รูปตัว L ยกเขาสลับ 3 ครั้ง 
 
กระโดดสไลดซาย-ขวาบิดตัวเปน
รูปตัว L ยกสนเทาสลับ 3 ครั้ง 
 
 

ยกไหล 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
เหวี่ยงแขนดานลาง 
ดันมือขึ้นลงหนา-หลัง 
 
เหยียดแขนขึ้นลงดานหนา 
งอ-เหยียดแขนสลับ 
งอแขนยกศอกขึ้นลง 
 
เหยียด-งอแขน สลับขาง 
เหยียดแขน ตั้งศอก สลับ 
งอ-เหยียดแขนทอนลาง 
กางแขนทั้งสองขาง 
ยกมือแขนแนบศีรษะ 
งอ-เหยียดแขนทอนลาง 
 
กางแขนลดศอกลงหาเขา 
 
ตั้งศอกกางแขนระดับไหล 
 
ชกหมัดทั้งสองขึ้นดานบน
แขนทั้งสองแนบขางศีรษะ 
 
เหยียดแขนขึ้นดานบน งอ
ศอกระดับไหล 

R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
Fwd-
Bwd 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
 
R.L. 
 
R.L. 
 
R.L. 
 
 
R.L. 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 

 

บริหารเฉพาะสวน  10 นาท ี
( Floor work )  
บริหารกลามเนื้อขาและสะโพก 
1.เตะขาขึ้นลงที่ละขาง 
2.เตะขาขึ้นลงสลับขวา-ซาย 
3.ทาปนจักรยาน 
 
4.นอนตะแคงยกขาดานบนสลับ
ขวา-ซาย 
5.นอนตะแคงยกขาดานลางสลับ
ขวา-ซาย 
บริหารกลามเนื้อหนาทอง 
1.นอนหงายมือแตะเขา 
2.นอนหงายมือซายแตะเขาขวามือ
ขวาแตะเขาซาย 
3.นอนหงายยกขาทั้งสองขางยก
ศีรษะเขาใกลเขา 
4.นอนหงายตั้งเขายกศอกแตะเขา
สลับขาง 
5.นอนตะแคงงอขายกไหล สลับ
ขวา ซาย 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
(Stretch) 
 
บริหารความออนตัวแบบเคลื่อนที ่
(Dynamic Stretch) 
1.นั่งกมแตะปลายเทาแลวยกมือ
เหนือศีรษะ 
2.นั่งกมแตะปลายเทากางแขน 
 
3.นั่งกมแตะปลายเทายกแขนบิด
ตัว 

 
 
 
เหยียดขาเตะอีกขางตั้งเขา 
เหยียดขาเตะสลับขวาซาย 
ดึงเขาเขาหาอกพับขาแลว
เหยียดออก สลับซาย-ขวา 
ขาลางงอเขาขาบนเหยียด
ยกขึ้นลง 
ขาลางเหยียดยกขึ้นลง ขาบน 
ตั้งเขาหลังขาลาง 
 
ตั้งเขาทั้งสองขาง 
ตั้งเขาทั้งสองขาง 
 
ยกขาทั้งสองขางขึ้นดานบนงอ
เขาเล็กนอย 
ตั้งเขาขางหนึ่งขาอีกขางบริเวณ
ขอเทาวางบนเขาที่ตั้ง 
งอขาทั้งสองขาง 
 
 
 
 
 
 
ขาทั้งสองขางเหยียดไป
ขางหนา 
ขาทั้งสองขางเหยียดไป
ขางหนา 
ขาทั้งสองขางเหยียดไป
ขางหนา 
 

 
 
 
นั่งเอนตัวไปดานหลังศอก
วางกับพื้นขางลําตัว 
 
 
แขนดานลางเหยียดขึ้น
เหนือศีรษะ 
แขนดานลางเหยียดขึ้น
เหนือศีรษะ 
 
เหยียดแขนทั้งสอง 
ยกตัวมือขวาแตะเขา
ซายมือซายแตะเขาขวา 
กางศอกมือทั้งสองแตะที่
ทายทอย 
แขนขางหนึ่งเหยียดอีกขาง
กางศอกมือแตะทายทอย 
งอแขนทั้งสองเขาหาอก 
 
 
 
 
 
 
มือทั้งสองแตะปลายเทา
แลวยกขึ้นเหนือศีรษะ 
มือทั้งสองแตะปลายเทา
แลวกางแขนระดับไหล 
มือทั้งสองแตะปลายเทา
แลวยกระดับคาง บิดตัว 

 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
 
 
 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 

1 
 
1 
 
1 
 
1 

 

บริหารความออนตัวแบบไม
เคล่ือนที่(Static Stretch) 
1.นั่งเหยียดขาดานขาง งอขา เอียง
ตัวสลับขวา-ซาย 
2.นั่งเหยียดขาขางหนางอเขาบิด
ตัว 
3.ยืนเหยียดขา  งอขา  สลับ 
 
4.ยืนยกสนเทา 
 

 
 
ขาหนึ่งขางเหยียดออก อีกขาง
งอเขาหาตัว 
ขาหนึ่งขางเหยียดอีกขางงอไขว 
เขาหาตัวบิดตัวไปดานเขางอ 
ขาหนึ่งขางเหยียดไปขางหนา
เปดฝาเทา อีกหนึ่งขางงอ 
เทาทั้งสองขางเกือบชิดกันยก
สันเทาขึ้นลง ยืนดวยปลายเทา 

 
 
มือขางขาเหยียดจับปลาย
เทามือขางขางอเหยียดแขน 
มือทั้งสองขางวางกับพื้น
ดานเขาที่งอ 
มือทั้งสองขางวางเบนเขาที่
งอ 
มือทั้งสองประสานกัน 
เหนือศีรษะ 

 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 

ทาง 
 
 

1 
1 
 
1 
1 
 

 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 

 
 

 ขั้นอบอุนรางกาย    (7 นาที) 
บริหารกลามเนื้อคอ 
กมคอ 
เอียงคอซาย-ขวา 
บริหารกลามเนื้อหัวไหล 
ยกไหลทั้งสองขางขึ้นลง 
หมุนไหลทั้งสองขางหนา-หลัง 
บริหารกลามเนื้อดานขางลําตัว
แขนและขา 
ยอเขาขวาเหยียดแขนซาย 
ยอเขาซายเหยียดแขนขวา 
ยอเขาขวา-ซายสลับเหยียด
แขนซาย-ขวาสลับ 
กมตัว-ยอเขา 
ยอเขากดไหลสลับซายขวา 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
 

 
 
ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล
เขาหยอนเล็กนอย 
 
ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล
เขาหยอนเล็กนอย 
 
 
เทาทั้งสองหางกันมากกวาชวง
ไหล 

“ 
 
“ 
“ 

แยกเทาหางประมาณชวงไหลเขา
หยอนเล็กนอย 

“ 
“ 
“ 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
“ 

 
 

 
 
มือทาวสะเอว 
         “ 
 
แขนทั้งสองขางอยูขางลําตัว 
                     “ 
 
 
แขนเหยียดชิดศีรษะ 
               “ 
               “ 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
มือวางที่หนาขา 
มือทาวสะเอว 
พับแขน-เหยียดแขนทอนลาง 
ยกศอกขึ้นดานขางระดับไหล 
ยกศอกมือชิดคาง 
ยกแขนชิดหู 
ชกมือทั้งสองสลับขวา-ซาย 
 
เหวี่ยงแขนพับแขนทอนลาง 
 
เหวี่ยงแขนทั้งสองงอศอก
เล็กนอย 
ชกมือทั้งสองขางเหนือศีรษะ
แขนชิดศีรษะ 
ชกมือขวาไปดานซายชกมือ
ซายไปดานขวา 
 

 
 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศทา
ง 

 
 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
 
 
1 
1 
 
1 
 
1 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขา’ 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
แอโรบิกแบบแรงกระแทก

ต่ํา   (1นาท)ี 
การย่ําเทา  (Marching) 
การย่ําเทาชิด 
  (Marching In) 
การย่ําเทาแยก 
(Marching Out) 
การย่ําเทาแยก 
(Marching Out) 
 
 

 
 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
 
 
ย่ําเทาอยูกับที่  
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 

 
 
มือทาวสะเอว 
เหมือนกระโดดเชือก 
ยกศอกสลับขึ้น-ลง ดานหนา 
สลับขึ้น-ลง ดานหนา 
ยก ขึ้นขางหนา 
ชกมือทั้งสองดานหนา 
พับแขนทั้งสอง สลับขาง 
กางแขนขางหนึ่งพับขางหนึ่ง 
ยกมือขางหนึ่งเหนือศีรษะ 
อีกขางหนึ่งกาง 
มือแตะทองกางแขนทอนลาง 
 
ยกศอกดานหนาดึงกลับหลัง 
 
ตั้งศอกขางหนาดึงกลับหลัง 
 
ยกไหลกางแขน 
 
ตั้งศอกดานขางกางแขน 
 
 
 
แกวงแขนขางลําตัว 
ยกไหลขึ้นลง 
 
ยกมือทั้งสองออกขางระดับ
เอว 
 
ยกมือทั้งสองออกขางระดับ
ไหล 

 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
 
OTS 
 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท   ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 

 
 
 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกสนเทา(Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา(Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา(Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา(Leg-Curl) 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
(Double Knee lift) 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
กระโดดยกสน เทา 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
แอโรบิกแบบแรงกระแทรกต่ํา 
(1 นาที) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
 
 

 
 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกเขา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกเขา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
ยกสนเทา2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
 
 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
 

 
 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกมือชิดคาง 
ชกขางหนา 
ชกบนเหนือไหล 
มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 
ดั้งศอกขางหนาดึงไปขางหลัง 
มือเหนือไหลดึงศอกลงหาเอว 
ชกดานหนา 2 ครั้ง 
 
ชกดานบน 2 ครั้ง 
ชกแขนขางเดียวกับขาขึ้นบน 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 2 ครั้ง 
 
ดั้งศอกขางหนาดึงไปขางหลัง 
2  ครั้ง 
มือเหนือไหลดึงศอกลงหาเอว 
2 ครั้ง 
 
 
มือทาวสะเอว 
พับแขนทอนลางขึ้นลง 
ตั้งศอกเหยียดแขนไป
ขางหนา 
ตั้งศอกดึงลงหาลําตัว 
ยกศอกมือชิดคางดันลง 
ชกทั้งสองมือไปดานหนา 
ชกมือทั้งสองขางเหนือศีรษะ 

 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
4 
4 
4 
4 
 
 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
 
แอโรบิคแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม 2 จังหวะ 
( Pendulum) 
เพนดุลัม 2 จังหวะ 
( Pendulum) 
 
 
 

 
 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
 
 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
 
 
 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไปดานขาง 
ซาย-ขวา 2 จังหวะ 
กระโดดเหวี่ยงขาไปดานขาง 
ซาย-ขวา 2 จงัหวะ 
 

 
 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
เหวี่ยงแขนดานลาง 
 
 
 
มือทาวสะเอว 
 
ยกศอกขึ้น-ลงดานขางระดับ
ไหลทางเดียวกันกับขาที่กาว 
ยกมือขึ้น-ลงเหนือศีรษะขาง
เดียวกับขา 
ยกสองมือขึ้น-ลงเหนือศีรษะ 
 
ยกศอกสองขางขึ้น-ลงระดับ
ไหล 
 
 
 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
กางแขนดึงศอกเขาหาตัว 
 
ยกศอกขึ้นลง (ทาตีปก) 
 

 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
 
 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
 
 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
กระโดดแยกขา 
(Jumping Jack) 
กระโดดแยกขา 
(Jumping Jack) 
กระโดดแยกขา 2 จังหวะ
(Jumping  Jack) 
กระโดดแยกขา 2 จังหวะ 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
 

 
 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
 
 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดเทาชิด 2 แยกขา 2 ครั้ง 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานหนา-หลัง 
 

 
 
มือทาวสะเอว 
ดันมือทั้งสองระดบัเอว 
ดันมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
มือทาวสะเอว 
ยกมือทั้งสองระดับเอว 
ยกมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
 
 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
 
ชกมือทั้งสองขางขึ้นเหนือ
ศีรษะ 
 
ยกศอกระดับไหล 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
ยกไหล 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
เหวี่ยงแขนดานลาง 
ดันมือขึ้นลงหนา-หลัง 
 
 

 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
Fwd-
Bwd 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
 
 
1 
4 
4 
4 
 
 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn ) สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn )สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู 
(U  - Turn ) สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn )สลับซายขวา 
 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ไขวหลัง-กาว-แตะ
(Grapevine) 
กาว-ไขวหลัง-กาว-แตะ
(Grapevine) 
 
 
 
 
 

 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหนา 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหลัง 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหลัง 
 
เดินหมุนตัว ยกสนเทา 
 
 
 
 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
 
 
 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวไขวดานขาง ไป-กลับ 
 
กาวไขวดานขาง ไป-กลับ 
 
 

 
 
พับแขนขึ้นลง 
 
ชกสองมือดานหนา 
 
ชกมือเดียวดานหนา 
 
ดึงศอกกางแขน 
 
 
 
 
มือทาวสะเอว 
หมุนแขนเหมือนกระโดด
เชือก 
ยกศอกสลับขึ้น-ลง ดานหนา 
สลับขึ้น-ลง ดานหนา 
 
 
 
มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 
ยกศอกขึ้นดันมือจากคางลง 
ตั้งศอกขางหนาเหยียดแขน 
ยกศอกทั้งสองขึ้นระดับไหล 
 
ยกมือเหนือศีรษะ-ดึงศอก 
 

 
 
180-
turn  
180-
turn 
180-
turn 
180-
turn 
 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
 
 
R.L. 
 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
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ทาง 

 
 
2 
 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
2 
 
 
 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
กระโดดสไตรด 2 จังหวะ
(Stride) 
กระโดดสตาร (Star Jump) 
กระโดดสตาร (Star Jump) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลดกาวแตะ 
3 จังหวะ(Slide Step touch 3) 
กระโดดสไลดยกเขาสลับ 
3 จังหวะ(Slide Knee Lift 3) 
กระโดดสไลดยกสนเทาสลับ 
3 จังหวะ(Slide Leg Curl 3) 
กระโดดสไลดบิดตัวเปนรูปตัว 
L ยกเขาสลับ3 จังหวะ 
(Slide Knee Lift L3) 
กระโดดสไลดบิดตัวเปนรูปตัว 
L ยกสนเทาสลับ3 จังหวะ
(Slide Leg Curl L3) 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
เดินหนา-ถอยหลัง 
(Walk forward -backward) 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 

 
 
กระโดดแยกขาหนา-หลัง 
2 จังหวะ 
กระโดดแยกขา ถายน้ําหนักตัว 
กระโดดแยกขา ถายน้ําหนักตัว 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวากาวแตะ
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวายกเขา
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวายกสนเทา
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวาบิดตัวเปน
รูปตัว L ยกเขาสลับ 3 ครั้ง 
 
กระโดดสไลดซาย-ขวาบิดตัวเปน
รูปตัว L ยกสนเทาสลับ 3 ครั้ง 
 
 
 
เดินหนา-ถอยหลัง 
 
เดินหนา 3 แลว เตะ 
ถอยหลัง 3 แลว เตะ 
เดินหนา 3 แลวยกเขาขางหนา 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาขางหนา 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานหนา 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานหนา 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานขาง 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานขาง 

 
 
งอแขนยกศอกขึ้นลง 
 
เหยียด-งอแขน สลับขาง 
เหยียดแขน ตั้งศอก สลับขาง 
งอ-เหยียดแขนทอนลาง 
กางแขนทั้งสองขาง 
ยกมือแขนแนบศีรษะ 
งอ-เหยียดแขนทอนลาง 
 
กางแขนลดศอกลงหาเขา 
 
ตั้งศอกกางแขนระดับไหล 
 
ชกหมัดทั้งสองขึ้นดานบน
แขนทั้งสองแนบขางศีรษะ 
 
เหยียดแขนขึ้นดานบน งอ
ศอกระดับไหล 
 
 
 
พับแขนขึ้น-ลงดานหนา 
 
ชกสองมือขางหนา 
 
ชกสองมือขางหนา 
 
ชกสองมือเหนือศีรษะ 
 
ดึงศอกลงหาเขา 

 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
 
R.L. 
 
R.L. 
 
R.L. 
 
 
R.L. 
 
 
 
 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
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1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 

บริหารเฉพาะสวน  10 นาท ี
( Floor work )  
บริหารกลามเนื้อขาและสะโพก 
1.เตะขาขึ้นลงที่ละขาง 
2.เตะขาขึ้นลงสลับขวา-ซาย 
3.ทาปนจักรยาน 
 
4.นอนตะแคงยกขาดานบน
สลับขวา-ซาย 
5.นอนตะแคงยกขาดานลาง
สลับขวา-ซาย 
บริหารกลามเนื้อหนาทอง 
1.นอนหงายมือแตะเขา 
2.นอนหงายมือซายแตะเขา
ขวามือขวาแตะเขาซาย 
3.นอนหงายยกขาทั้งสองขาง
ยกศีรษะเขาใกลเขา 
4.นอนหงายตั้งเขายกศอกแตะ
เขาสลับขาง 
5.นอนตะแคงงอขายกไหล 
สลับขวา ซาย 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
(Stretch) 
 
บริหารความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ (Dynamic Stretch) 
1.นั่งกมแตะปลายเทาแลวยก
มือเหนือศีรษะ 
2.นั่งกมแตะปลายเทากางแขน 
 
3.นั่งกมแตะปลายเทายกแขน
บิดตัว 

 
 
 
เหยียดขาเตะขึ้นลงอีกขางตั้งเขา 
เหยียดขาเตะขึ้นลงสลับขวาซาย 
ดึงเขาเขาหาอกพับขาแลวเหยียด
ออก สลับซาย-ขวา 
ขาลางงอเขาขาบนเหยียดยกขึ้น
ลง 
ขาลางเหยียดยกขึ้นลง ขาบน 
ตั้งเขาหลังขาลาง 
 
ตั้งเขาทั้งสองขาง 
ตั้งเขาทั้งสองขาง 
 
ยกขาทั้งสองขางขึ้นดานบนงอ
เขาเล็กนอย 
ตั้งเขาขางหนึ่งขาอีกขางบริเวณ
ขอเทาวางบนเขาที่ตั้ง 
งอขาทั้งสองขาง 
 
 
 
 
 
 
ขาทั้งสองขางเหยียดไปขางหนา 
 
ขาทั้งสองขางเหยียดไปขางหนา 
 
ขาทั้งสองขางเหยียดไปขางหนา 
 
 

 
 
 
นั่งเอนตัวไปดานหลังศอกวาง
กับพื้นขางลําตัว 
 
 
แขนดานลางเหยียดขึ้นเหนือ
ศีรษะ 
แขนดานลางเหยียดขึ้นเหนือ
ศีรษะ 
 
เหยียดแขนทั้งสองเหนือทอง 
ยกตัวมือขวาแตะเขาซายมือ
ซายแตะเขาขวา 
กางศอกมือทั้งสองแตะที่ทาย
ทอย 
แขนขางหนึ่งเหยียดออกอีก
ขางกางศอกมือแตะทายทอย 
งอแขนทั้งสองเขาหาอก 
 
 
 
 
 
 
มือทั้งสองแตะปลายเทาแลว
ยกขึ้นเหนือศีรษะ 
มือทั้งสองแตะปลายเทาแลง
กางแขนระดับไหล 
มือทั้งสองแตะปลายเทาแลว
ยกระดับคาง บิดตัว 

 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
 
 
 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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1 
 
1 
 
1 
 
1 
 

บริหารความออนตัวแบบไม
เคล่ือนที่(Static Stretch) 
1.นั่งเหยียดขาดานขาง งอขา 
เอียงตัวสลับขวา-ซาย 
2.นั่งเหยียดขาขางหนางอเขา
บิดตัว 
3.ยืนเหยียดขา  งอขา  สลับ 
 
4.ยืนยกสนเทา 
 

 
 
ขาหนึ่งขางเหยียดออก อีกขางงอ
เขาหาตัว 
ขาหนึ่งขางเหยียดออก อีกขางงอ
ไขว เขาหาตัวบิดตัวไปดานเขางอ 
ขาหนึ่งขางเหยียดไปขางหนาเปด
ฝาเทา อีกหนึ่งขางงอ 
เทาทั้งสองขางเกือบชิดกันยกสัน
เทาขึ้นลง ยืนดวยปลายเทา 

 
 
มือขางขาเหยียดจับปลาย
เทามือขางขางอเหยียดแขน
ชิดหู 
มือทั้งสองขางวางกับพื้นดาน
เขาที่งอ 
มือทั้งสองขางวางเบนเขาที่
งอ 
 
มือทั้งสองประสานกัน 
เหนือศีรษะ 

 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 

 
หมายเหต ุ การเพิ่มความหนกัของงาน (Intensity) โดยการเพิ่มระยะเวลาในชวงแอโรบิก 

    แบบแรงกระแทกสงู  และเพิ่มความเร็วของจังหวะดนตรี 
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รูปภาพประกอบ 
 
แสดงทาเตนแอโรบิก 
 
ขั้นอบอุนรางกาย  (Warm up) 
1. ยืดกลามเนื้อหัวไหลและกลามเนื้อขางลาํตัว 

ยืนแยกขาเทากับชวงไหลมือประสานกันเหนือศีรษะ 

 
2. กมคอ 

ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล มือทาวสะเอวกมคอแลวเงยกลับสูทาเดิม 

 
3.  เอียงคอไปดานซาย-ขวา 
 ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล มือทาวสะเอว เอียงคอไปดานซายขวา 
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4.ยกไหล 
 ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล แขนอยูขางลําตัวยกไหล มืออีกขางทาวสะเอว 

 
 
5.หมนุไหล 
 ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล ยกไหลทั้งสองขึ้นหมุนไปดานหลังแลวยกหมนุมาดานหนา 

 
6. ยอเขายืดกลามเนื้อขางลาํตัว 
 แยกเทาทัง้สองขางหางกนัมากกวาชวงไหล  ยอเขาซาย แขนขวายกแนบขางศีรษะ 
แขนซายแนบขางลําตวั  (รูปภาพที ่1) 
 แยกเทาทัง้สองขางหางกนัมากกวาชวงไหล  ยอเขาขวา แขนซายยกแนบขางศีรษะ 
แขนขวาแนบขางลําตวั  (รูปภาพที ่2) 

                                 รูปภาพที ่1           รูปภาพที2่ 
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7. ยอเขากมตัว 
แยกขาทัง้สองขางมากกวาชวงไหล  ยอเขากนสูงกวาเขา กมตัวไมต่ํากวาเอว  
กางแขนทัง้สองขางระดับไหล 

 
8. ยอเขากดไหลไปขางหนา 

ยืนแยกขาทัง้สองขางหางกนัมากกวาชวงไหล ยอเขาทัง้สองขางกนไมต่ํากวาเขา มือวางท ี
ตนขา (รูปภาพที1่) กดไหลซายไปขางหนา (รูปภาพที่ 2)  กลับทาเดมิ (รูปภาพที ่1) 
กดไหลขวาไปขางหนา(รูปภาพที่ 3) 
 

    รูปภาพที่ 1        รูปภาพที ่2     รูปภาพที ่3 
 
9. ยอยืด  (Plee’) 

ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล  มือทาวสะเอว  จงัหวะที่ 1 ยอเขากนไมต่ํากวาเอว 
(รูปภาพที่ 1) จังหวะที่ 2 กลบัสูทาเตรียม (รูปภาพที ่2) 

     รูปภาพที ่1               รูปภาพที่ 2 
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10.  ยอยืดพับแขนขึ้น-ลง (Plee’) 
 ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล  จงัหวะที่ 1 ยอเขากนไมต่ํากวาเอว เหยยีดแขนทอนลางทั้ง
สองขาง(รูปภาพที่ 1) จังหวะที่ 2 ยืดเขาพบัแขนทอนลางทัง้สองขางเขาใกลอก (รูปภาพที่ 2) 

รูปภาพที ่1        รูปภาพที่ 2 
 
11.  ยอยืดยกศอกขึ้น-ลง  (Plee’) 
 ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล  จงัหวะที่ 1 ยอเขากนไมต่ํากวาเอว แขนทั้งสองขางเหยียด
คว่ํามือ (รูปภาพที่ 1)  จังหวะที ่2 ยกศอกขึ้นระดับไหลมืออยูใกลคาง (รูปภาพที ่2) 

    รูปภาพที ่1       รูปภาพที2่   
12.ยอยืดยกแขน (Plee’) 
 ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล จงัหวะที1่  ยอเขาเหยยีดแขน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขายกแขนทั้งสองขางขึน้ดานหนาระดับไหล 

       รูปภาพที่ 1   รูปภาพที ่2  
 



 141

13. ยอยืดยกมือเหนือศีรษะ (Plee’) 
  จังหวะที1่ ยอเขากํามือหลวมๆ ยกขึน้ดานขางระดับศีรษะ(รูปภาพที ่1) 

จังหวะที2่ ยืดเขายกมือข้ึนเหนือศีรษะแขนทั้งสองขางแนบขางศีรษะ (รูปภาพที2่) 

    รูปภาพที1่        รูปภาพที2่ 
 
14. ยอยืดยกศอก (Plee’) 

จังหวะที1่ ยอเขาแขนทั้งสองขางอยูขางลําตัว  (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่  ยืดเขายกศอกทั้งสองขางขึน้ระกับไหล  (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที1่             รูปภาพที2่ 
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15. แตะปลายเทายอยืดสลับซายขวา (Toe tap)
จังหวะที่1,3  ยอเขาทั้งสองขางกนไมต่ํากวาเขา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่1)
จังหวะที่2  ยืดเขาเอยีงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้น (รูปภาพที่ 2)
จังหวะที่3  ยืดเขาเอยีงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้น (รูปภาพที่ 3)

      รูปภาพที่ 1 รูปภาพที่ 2      รูปภาพที่ 3

16. แตะปลายเทายอยืดสลับซายขวา งอศอก (Toe tap)
จังวะที่1,3 ยอเขาทั้งสองขางแขนทั้งสองขางเหยียดอยูขางลําตัว (รูปภาพที่1)

       จังหวะที่2 ยืดเขาเอยีงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นงอศอกทั้งสองขาง (รูปภาพที่2)
       จังหวะที่4 ยืดเขาเอยีงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นงอศอกทั้งสองขาง (รูปภาพที่3)

 รูปภาพที่ 1        รูปภาพที่ 2           รูปภาพที่3
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17. แตะปลายเทายอยืด-กางแขน (Toe tap) 
จังหวะที1่,3 ยอเขาทั้งสองขางกนไมต่ํากวากวาเขา แขนทั้งสองขางอยูขางลําตวั(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นกางแขนทัง้สองขาง(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นกางแขนทัง้สองขาง(รูปภาพที3่) 

 
              รูปภาพที่ 1       รูปภาพที ่2         รูปภาพที ่3 

18. แตะปลายเทายอยืด ยกมือเหนือศีรษะ (Toe tap) 
จังหวะที1่,3 ยอเขากนไมต่ํากวาเขายกมือทั้งสองขางไปดานขางระดับศีรษะ (รูปภาพที1่) 
จังหวะที่ 2  ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นยกมือทั้งสองขางขึน้เหนือศีรษะ 

แขนทั้งสองขางแนบขางศีรษะ (รูปภาพที2่) 
        จังหวะที4่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นยกมือทั้งสองขางขึน้เหนือศีรษะ 
แขนทั้งสองขางแนบขางศีรษะ (รูปภาพที3่) 

                รูปภาพที ่1  รูปภาพที ่2  รูปภาพที ่3 
19. แตะปลายเทายอยืด ชกเหนอืศีรษะ (Toe tap) 

จังหวะที1่,3 ยอเขากนไมต่ํากวาเขาแขนทัง้สองขางอยูขางลําตวั (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้น ชกหมัดขวาขึ้นเหนือศีรษะ  

แขนซายอยูขางลําตัว (รูปภาพที2่) 
        จังหวะที ่4 ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้น ชกหมัดซายขึ้นเหนือศีรษะ  
แขนขวาอยูขางลําตัว (รูปภาพที3่) 
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    รูปภาพที ่1        รูปภาพที่ 2   รูปภาพที ่3 
20. แตะปลายเทายอยืด ยกแขนระดับไหล (Toe tap) 

จังหวะที1่,3 ยอเขากนไมต่ํากวาเขา แขนทัง้สองขางอยูขางลําตวั (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นยกมือทั้งสองขางขึน้ดานซาย 

ระดับไหล (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นยกมือทั้งสองขางขึน้ดานขวา 
ระดับไหล (รูปภาพที3่) 

  รูปภาพที ่1          รูปภาพที ่2          รูปภาพที่ 3 
21. แตะปลายเทายอยืด ชกดานขาง  (Toe tap) 

จังหวะที1่,3  ยอเขากนไมต่ํากวาเขา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้น ชกมัดขวาไปดานซายระดับไหล 

มือซายอยูขางลําตัว (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้น ชกหมัดซายไปดานขวาระดับไหล 
มือซายอยูขางลําตัว (รูปภาพที3่) 

  รูปภาพที ่1  รูปภาพที ่2    รูปภาพที ่3 



 145

22. แตะปลายเทายอยืด เหยียดแขนยกศอก (Toe tap) 
จังหวะที1่,3 ยอเขากนไมต่ํากวาเขามือทัง้สองขางอยูขางลําตัว  (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นเหยยีดแขนซายไปดานซาย 

ยกศอกขวาขึน้ดานขวาระดบัไหล (รูปภาพที2่) 
        จังหวะที4่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นเหยียดแขนขวาไปดานขาง 
ยกศอกซายขึ้นดานซายระดบัไหล (รูปภาพที3่) 

     รูปภาพที่ 1        รูปภาพที่ 2           รูปภาพที่ 3 
 
23. แตะปลายเทายอยืด งอแขน (Toe tap) 

จังหวะที1่,3 ยอเขา กนไมต่ํากวาเขาแขนทัง้สองขางอยูขางลําตวั 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้น งอแขนทั้งสองขางไปดานซาย 

(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวา ปลายเทาซายแตะพื้น งอแขนทั้งสองขางไปดานขวา 
(รูปภาพที3่) 

   
รูปภาพที ่1        รูปภาพที่ 2   รูปภาพที ่3 
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แสดงทาแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํ 
 
1. สนเทาแตะพืน้ดานหนา  (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3   ยืนแยกเทาเขางอเล็กนอยมอืทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายไปแตะพื้นขางหนา เขาขวางอ(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาไปแตะพื้นขางหนามือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

          รูปภาพที่ 1  รูปภาพที ่2              รูปภาพที่ 3 
 
2. สนเทาแตะพืน้ดานหนา เหยียดแขน (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3ยกเทาซายกลับในระดับเดียวกับเทาขวา งอแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที่ 2 ยกสนเทาซายแตะดานหนา งอเขาขวา แขนทัง้สองขางเหยยีด (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกสนเทาขวาไปแตะพื้นดานหนางอเขาซาย แขนทั้งสองขางเหยียด (รูปภาพที3่) 

   รูปภาพที ่1  รูปภาพที ่2     รูปภาพที่ 3 
 

3. สนเทาแตะพืน้ดานหนา ยกแขนเหยยีด (Heel Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนยอเขาเลก็นอย แขนทัง้สองยกขึน้ดานหนา งอแขน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นขางหนางอเขาขวา เหยยีดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานหนางอเขาซาย เหยียดแขนทัง้สองขาง (รูปภาพที3่) 
(รูปภาพอยูหนาถัดไป) 
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    รูปภาพที ่1      รูปภาพที่ 2     รูปภาพที่ 3 
4. สนเทาแตะพืน้ดานหนา ยกศอกเหยยีดแขน (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดกนังอเขาเล็กนอย ยกศอกขึ้นดานขางมือเขาใกลคาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานหนางอเขาขวา เหยียดแขนทัง้สองขางไปดานหนา  

(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพืน้ดานหนางอเขาซาย เหยยีดแขนทัง้สองขางไปดานหนา 
(รูปภาพที3่) 

      รูปภาพที่ 1         รูปภาพที ่2                 รูปภาพที ่3  
5. สนเทาแตะพืน้ดานหนา งอแขนสลับซายขวา (Heel Touch) 

จังหวะที1่ ยืนเทาชิดกนังอเขาเล็กนอย แขนทัง้สองขางงอเขาหาอก (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานหนางอเขาขวา  เหยียดแขนขวา งอแขนซาย (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ดึงเทาซายกลับที่เดิม  แขนขวางอ แขนซายเหยียด (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานหนา งอเขาซาย แขนขวาเหยยีด แขนซายงอ (รูปภาพที4่) 

    รูปภาพที1่  รูปภาพที2่          รูปภาพที3่   รูปภาพ 
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6. สนเทาแตะพืน้ดานหนา งอแขนยกขึ้นลงสลับ (Heel Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดกนัยอเขาเล็กนอยงอแขน แขนซายอยูระดับคาง แขนขวาอยูทีท่อง 

(รูปภาพที1่) 
      จังหวะที2่  ยกเทาซายแตะพื้นดานหนา งอเขาขวา ยกแขนขวาขึ้นชดิคางแขนซายอยูที่ทอง 
(รูปภาพที2่) 
      จังหวะที4่  ยกเทาขวาแตะพื้นดานหนา งอเขาซาย ยกแขนขวาขึน้ชิดคางแขนซายอยูที่ทอง 
(รูปภาพที่ 3) 
 

         รูปภาพที่ 1    รูปภาพที ่2         รูปภาพที ่3  
 
7. สนเทาแตะพืน้ดานหนา ยกแขนขึ้นลงสลบั (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนทั้งสองขางไปดานหนา แขนซายอยูบน แขน 
ขวาอยูลาง  (รูปภาพที1่) 
      จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานหนางอเขาขวาแขนขวาเหยยีดอยูดานบนแขนซายอยูลาง 
(รูปภาพที2่) 
      จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานหนางอเขาซาย แขนขวาเหยียดอยูดานบนแขนซาย 
อยูลาง(รูปภาพที3่) 

         รูปภาพที่ 1   รูปภาพที ่2        รูปภาพที ่3 
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8. สนเทาแตะพืน้ดานขาง มือทาวสะเอว (Heel Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย  มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 

จังกวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซาย งอเขาขวา มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวา  งอเขาซาย มอืทาวสะเอว  (รูปภาพที3่) 

    รูปภาพที่ 1              รูปภาพที ่2      รูปภาพที่ 3 
9. สนเทาแตะพืน้ดานขาง งอศอกเปดแขน (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย มือทัง้สองขางแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดายซาย เปดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวา เปดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที3่) 

 รูปภาพที่ 1               รูปภาพที ่2        รูปภาพที ่3 
10. สนเทาแตะพืน้ดานขาง ยกศอกดึงหนาหลัง (Heel Touch) 

จังหวะท1ี,3 ยืนเทาทัง้สองชดิกันงอเขาเลก็นอย ยกแขนทั้งสองขึ้นขางหนางอแขนวางซอนกัน 
ระดับคาง (รูปภาพที1่) 
      จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซาย ดงึศอกมาดานหลงัระดับไหล (รูปภาพที2่) 
      จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวา ดงึศอกมาดานหลงัระดับไหล (รูปภาพที3่) 

            รูปภาพที ่1                    รูปภาพที ่2                     รูปภาพที่ 3 
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11. สนเทาแตะพืน้ดานขางตัง้ศอกเปดแขน (Heel Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดยอเขาเล็กนอย ยกแขนศอกอยูระดับไหลงอแขน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา เหยียดแขนระดับไหล (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย เหยยีดแขนระดับไหล (รูปภาพที3่) 

       รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที่ 2                       รูปภาพที ่3 
12. สนเทาแตะพืน้ดานหนา เหยียดแขน (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดยอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนทั้งสองขางยกขึ้นดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซายดึงแขนทัง้สองขางมาดานหลังระดับไหล(รูปภาพที ่2) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวาดึงแขนทัง้สองขางมาดานหลังระดับไหล(รูปภาพที ่3)  

     รูปภาพที ่1                   รูปภาพที ่2                     รูปภาพที ่3 
13. สนเทาแตะพืน้ดานขาง ดึงศอกเหยยีดแขนสลับ (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกแขนทั้งสองขางขึ้นดานหนาระดับคาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา เหยียดแขนซายงอแขนขวา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย เหยยีดแขนขวางอแขนซาย (รูปภาพที3่) 

  รูปภาพที ่1                    รูปภาพที ่2                     รูปภาพที ่3 
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14. ปลายเทาแตะพื้นดานหลัง มือทาวสะเอว (Toe Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดกนัยอเขาเล็กนอย  มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานหลัง เขาขวางอ มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานหลัง เขาซายงอ มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

                     รูปภาพที ่1                     รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
15. ปลายเทาแตะพื้นดานหลัง ตั้งศอก (Toe Touch) 

จังหวะที1่,3  ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกศอกขึ้นดานหนาตั้งแขน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานหลังงอเขาขวา ดึงศอกทัง้สองขางไปดานหลงั 
ระดับไหล(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานหลังงอเขาซาย ดึงศอกทัง้สองขางไปดานหลงั 
ระดับไหล(รูปภาพที2่) 

                       รูปภาพที ่1                       รูปภาพที ่2                        รูปภาพที ่3 
16. ปลายเทาแตะพื้นดานหลัง ยกมือเหนือศีรษะดึงงอศอก (Toe Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมอืทั้งสองขางเหนือศีรษะแขนแนบขางศีรษะ 
(รูปภาพที1่) 

จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานหลังงอเขาขวา ดึงศอกทัง้สองขางไปดานหลงั 
ระดับไหล(รูปภาพที2่) 

จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานหลังงอเขาซาย ดึงศอกทัง้สองขางไปดานหลงั 
ระดับไหล(รูปภาพที2่) 
       (ดูรูปภาพหนาถัดไป) 
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                    รูปภาพที ่1                         รูปภาพที ่2                         รูปภาพที ่3 
 
17.  ปลายเทาแตะพื้นดานหลัง ยกมือเหนือศีรษะปลอยแขนเหยียดลงระดับไหล (Toe Touch) 

 จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองขางเหนือศีรษะแขนแนบขางศีรษะ 
(รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานหลัง งอเขาขวา ปลอยแขนลงระดับไหล (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานหลัง งอเขาซาย ปลอยแขนลงระดับไหล (รูปภาพที3่) 

                            รูปภาพที ่1                     รูปภาพที่ 2                        รูปภาพที ่3 
 
18.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง มือทาวสะเอว (Toe Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซาย งอเขาขวา มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวา งอเขาซาย มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

                      รูปภาพที่ 1                      รูปภาพที ่2                     รูปภาพที ่3  
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19.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง วางแขนขางลําตวั (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซาย เหยยีดแขนทั้งสองขางลาํตัว (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวา เหยยีดแขนทั้งสองขางลาํตัว (รูปภาพที2่) 

           รูปภาพที่ 1                     รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที่ 3 
20.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง ชกหมัดดานขาง (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซาย งอเขาขวา ชกหมัดซายไปดานขวา (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวา งอเขาซาย ชกหมัดขวาไปดานซาย (รูปภาพที3่) 

            รูปภาพที ่1                       รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
21.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง ชกสองหมัดดานขาง (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา ชกหมัดทั้งสองไปดานขวา(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย ชกหมัดทั้งสองไปดานซาย(รูปภาพที2่) 

           รูปภาพที่ 1                        รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
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22.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง ยกสองมอืเหนือศีรษะ (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา ยกมือทัง้สองขึ้นเหนือศีรษะ 
แขนแนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย ยกมือทัง้สองขึ้นเหนือศีรษะ 
แขนแนบศีรษะ(รูปภาพที3่) 

                       รูปภาพที ่1                        รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
23. ปลายเทาแตะพื้นดานขาง ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 

จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา ยกมือซายขึ้นเหนือศีรษะ(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย ยกมือขวาขึ้นเหนือศีรษะ(รูปภาพที3่) 

 รูปภาพที่ 1                     รูปภาพที ่2                      รูปภาพที ่3 
24.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง บิดตัวงอแขน (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย แขนแนบลาํตัว (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวาบิดตัวงอแขนทั้งสองไปดานขวา  
(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย บิดตัวงอแขนทั้งสองไปดานซาย  
(รูปภาพที3่) 

           รูปภาพที ่1                        รูปภาพที ่2                      รูปภาพที่ 3 
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25.  กาวชิด มือทาวสะเอว (Step Touch) 
จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานซาย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ กาวเทาขวาไปดานขวา มือทาวสะเอว  (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ กาวเทาซายชิดเทาขวาดวยปลายเทา มือทาวสะเอว (รูปภาพที4่)  

  รูปภาพที ่1                 รูปภาพที ่2                   รูปภาพที ่3                   รูปภาพที่ 4 
26.  กาวชิด งอแขน-เหยียดแขน (Step Touch) 
       จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานซาย งอแขนทั้งสองขางเขาใกลอก (รูปภาพที1่) 

 จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ กาวเทาขวาไปดานขวา งอแขนทั้งสองขางเขาใกลอก (รูปภาพที3่) 
       จังหวะที4่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขน (รูปภาพที4่) 

    รูปภาพที่ 1                  รูปภาพที ่2                   รูปภาพที่ 3                   รูปภาพที่ 4 
27.  กาวชิด ยกศอกขางหนางอ-เหยียด (Step Touch) 
       จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานซาย ยกศอกขึ้นดานหนา งอแขน (รูปภาพที1่) 

 จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ กาวเทาขวาไปดานขวา  ยกศอกขึ้นดานหนา งอแขน (รูปภาพที3่) 

 จังหวะที4่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขน (รูปภาพที4่)  

         รูปภาพที่ 1                รูปภาพที่ 2                รูปภาพที่ 3                รูปภาพที ่4 
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28.  กาวชิด ยกมือเหนือศีรษะ (Step Touch) 
       จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานซาย ยกศอกขึ้นระดบัไหล งอแขน (รูปภาพที1่) 

 จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ กาวเทาขวาไปดานขวา  ยกศอกขึ้นระดบัไหลงอแขน (รูปภาพที3่) 

 จังหวะที4่ กาวเทาซายชิดเทาขวาดวยปลายเทา เหยียดแขนขึ้นเหนอืศีรษะ (รูปภาพที4่) 

       รูปภาพที ่1                  รูปภาพที ่2                   รูปภาพที ่3                  รูปภาพที่ 4 
29. กาวชิดไปหนา-ถอยหลงั มือทาวสะเอว (Step Touch Forward-Backward) 

จังหวะที1่,5 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียงดานซาย  มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,6 กาวเทาขวาชิดเทาซาย มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่,7 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียงดานขวา  มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่,8 กาวเทาซายชิดเทาขวา มือทาวสะเอว (รูปภาพที4่) 
จังหวะที9่,13 กาวเทาซายถอยหลังเฉียงดานซาย  มือทาวสะเอว (รูปภาพที5่) 
จังหวะที1่0,14 กาวเทาขวาชิดเทาซาย มอืทาวสะเอว (รูปภาพที6่) 
จังหวะที1่1,15 กาวเทาขวาถอยหลงัเฉียงดานขวา  มือทาวสะเอว (รูปภาพที7่) 

 จังหวะที1่2,16 กาวเทาซายชิดเทาขวา มอืทาวสะเอว (รูปภาพที8่)  

        รูปภาพที่ 1                  รูปภาพที่ 2               รูปภาพที่ 3              รูปภาพที่ 4 

      รูปภาพที่ 5                  รูปภาพที ่6                รูปภาพที ่7               รูปภาพที ่8 
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30. กาวชิดไปหนา-ถอยหลงั ยกศอกขึ้นระดับไหล (Step Touch Forward-Backward) 
จังหวะที1่,5 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียงดานซาย  ยกศอกซาย (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,6 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่,7 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียงดานขวา  ยกศอกขวา (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่,8 กาวเทาซายชิดเทาขวา แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที4่) 
จังหวะที9่,13 กาวเทาซายถอยหลังเฉียงดานซาย  ยกศอกทั้งสองขาง (รูปภาพที5่) 
จังหวะที1่0,14 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที6่) 
จังหวะที1่1,15 กาวเทาขวาถอยหลงัเฉียงดานขวา  ยกศอกทั้งสองขาง (รูปภาพที7่) 
 จังหวะที1่2,16 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที6่) 

   

           รูปภาพที ่1                  รูปภาพที ่2                    รูปภาพที่ 3                 รูปภาพที่ 4 

     รูปภาพที ่5                  รูปภาพที ่6                   รูปภาพที ่7                    รูปภาพที ่8 
31. กาวชิดไปหนา-ถอยหลัง ยกแขนแนบเหนือศีรษะ (Step Touch Forward-Backward) 

จังหวะที1่,5 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียงดานซาย  ยกแขนซายแนบศีรษะ (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,6 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่,7 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียงดานขวา  ยกแขนขวาแนบศีรษะ (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่,8 กาวเทาซายชิดเทาขวา แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที4่) 
จังหวะที9่,13 กาวเทาซายถอยหลังเฉียงดานซาย  ยกแขนทัง้สองขางแนบศีรษะ (รูปภาพที5่) 
จังหวะที1่0,14 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที6่) 
จังหวะที1่1,15 กาวเทาขวาถอยหลงัเฉียงดานขวา  ยกแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ (รูปภาพที7่) 
จังหวะที1่2,16 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที6่) 
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  รูปภาพที่ 1                  รูปภาพที ่2                  รูปภาพที3่                     รูปภาพที4่ 

      รูปภาพที่ 5                    รูปภาพที่ 6                   รูปภาพที ่7                    รูปภาพที ่8 
31. ยกเขา มือทาวสะเอว (Knees Lift) 

จังหวะที1่,3 ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกเขาซาย ยอเขาขวาเล็กนอย (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกเขาขวา ยอเขาซายเล็กนอย  (รูปภาพที3่) 

               รูปภาพที่ 1                        รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
33.  ยกเขา เขาใกลศอก ยกเขา มือทาวสะเอว (Knees Lift) 

จังหวะที1่,3 ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล ยกศอกทั้งสองขางยกระดับไหล (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกเขาซายเขาใกลศอกขวา ยอเขาขวาเลก็นอย  ลดแขนซายลงลง(รูปภาพที2่) 

       จังหวะที4่ ยกเขาขวาเขาใกลศอกซาย ยอเขาซายเล็กนอย ลดแขนขวาลงลง(รูปภาพที3่)  

                         รูปภาพที่ 1                         รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที่ 3 
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34.  ยกเขาเหยียดแขนขางหนา  (Knees Lift) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดยอเขาเล็กนอย ยกศอกทั้งสองขางยกระดับไหล (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกเขาซาย ยอเขาขวาเล็กนอย  เหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนา(รูปภาพที2่) 

       จังหวะที4่ ยกเขาขวา ยอเขาซายเลก็นอย  เหยยีดแขนทั้งสองขางไปดานหนา(รูปภาพที2่) 

                            รูปภาพที ่1                    รูปภาพที ่2                      รูปภาพที ่3 
35.  ยกเขา แขนแนบศีรษะ  (Knees Lift) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดยอเขาเล็กนอย ตัง้ศอกทั้งสองขางยกระดับไหล (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกเขาซาย ยอเขาขวาเลก็นอย  เหยียดแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกเขาขวา ยอเขาซายเลก็นอย  เหยยีดแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 

                            รูปภาพที ่1                      รูปภาพที่ 2                     รูปภาพที ่3 
36. ยกสนเทา  มือทาวสะเอว (Leg Curl) 

จังหวะที1่,3 ยืนแยกเทาเทากับชวงไหล มอืทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซาย งอเขาขวาเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวา งอเขาซายเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

    รูปภาพที่ 1                      รูปภาพที่ 2                     รูปภาพที ่3 
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37.  ยกสนเทา ตั้งศอกศอก (Leg Curl) 
จังหวะที1่,3 ยืนแยกเทาเทากับชวงไหล ยกแขนงอศอกดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซาย งอเขาขวาเลก็นอย ดึงศอกไปดานหลังระดับไหล (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวา งอเขาซายเลก็นอย ดึงศอกไปดานหลังระดบัไหล (รูปภาพที2่) 

   รูปภาพที่ 1                      รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
38.  ยกเขาเดนิไปขางหนา ยกสนเทาถอยหลัง (Knee Lift  forward Leg Curl backward) 
       จังหวะที1่,5 กาวทาวซายไปดานหนาเฉียงดานซาย ยกศอกระดับไหล (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 ยกเขาขวาเขาใกลศอกซาย งอเขาซายเล็กนอย ลดศอกซายลง (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่,7 กาวทาวขวาไปดานหนาเฉียงดานขวา ยกศอกระดับไหล (รูปภาพที3่) 
       จังหวะที4่,8 ยกเขาซายเขาใกลศอกขวา งอเขาขวาเล็กนอย ลดศอกขวาลง (รูปภาพที4่) 
       จังหวะที9่,13 กาวเทาขวาถอยหลังเฉียงขางขวา  ยกแขนแนบศรีษะ (รูปภาพที5่) 
       จังหวะที1่0,14 ยกสนเทาซาย ลดศอกลงระดับไหล (รูปภาพที6่) 
       จังหวะที1่1,15 กาวเทาซายถอยหลังเฉียงขางซาย  ยกแขนแนบศีรษะ (รูปภาพที7่) 
       จังหวะที1่2,16 ยกสนเทาขวา ลดศอกลงระดับไหล (รูปภาพที8่) 

       รูปภาพที่ 1               รูปภาพที ่2                รูปภาพที่ 3                รูปภาพที่ 4  

                   รูปภาพที ่5               รูปภาพที่ 6                รูปภาพที่ 7              รูปภาพที ่8  
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39. การเดินแบบรปูตัววี  ยกแขนระดับไหล(V-Step) 
จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานหนาเฉียงดานซาย ยกแขนซายระดับไหล(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาแยกไปดานขวาระดับเดียวกับเทาซาย แขนทัง้สองยกระดับไหล 
(รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ กาวเทาซายไปดานหลัง มือซายแตะที่ทอง แขนขวาอยูระดบัไหล (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ ถอยเทาขวาชิดเทาซาย มือทัง้สองแตะทีท่อง(รูปภาพที4่) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาไปดานหนาเฉียงดานขวา ยกแขนขวาระดับไหล(รูปภาพที5่) 
จังหวะที6่ กาวเทาซายแยกไปดานขวาระดับเดียวกับเทาขวา แขนทัง้สองขางอยูระดับไหล 
(รูปภาพที6่) 
จังหวะที7่ กาวเทาขวาไปดานหลัง มือขวาแตะทอง แขนซายอยูระดบัไหล(รูปภาพที7่) 
จังหวะที8่ ถอยเทาซายชิดเทาขวา มือทัง้สองแตะทีท่อง (รูปภาพที8่) 

  รูปภาพที1่                  รูปภาพที่ 2                  รูปภาพที ่3                   รูปภาพที่ 4 

       รูปภาพที ่5                  รูปภาพที ่6                  รูปภาพที่ 7                   รูปภาพที่ 8 
  หมายเหต ุ การเดินแบบรูปตัววี (V-Step) สามารถ ทาํไดทีละขางและยกแขนไดหลายแบบ 
      และสามารถหมนุเปน ยเูทิรน (U - Turn) ได 
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40. การกาว-ชิดออกดานขาง 4 จังหวะ งอแขน (Grapevine) 
จังหวะที1่,3 กาวเทาซายไปดานซาย งอแขน (รูปภาพที1่,3) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพท2ี) 
จังหวะที4่ กาวเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพท4ี) 
จังหวะที5่,7 กาวเทาขวาไปดานขวา งอแขน (รูปภาพที5่,7) 
จังหวะที6่ กาวทาวซายชิดเทาขวา (รูปภาพที6่) 
จังหวะที8่ กาวทาวซายชิดเทาขวา (รูปภาพที8่) 

       รูปภาพที1่                รูปภาพที ่2                 รูปภาพที ่3              รูปภาพที่ 4 

   รูปภาพที ่8               รูปภาพที่ 7                รูปภาพที ่6               รูปภาพที ่5 
41. การกาว-ชิดออกดานขาง 3 จังหวะยกเขา งอแขน (Grapevine) 

จังหวะที่1,3 กาวเทาซายไปดานซาย งอแขน  (ตั้งศอก)(รูปภาพที่1,3) 
จังหวะที่2 กาวเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพที่2) 
จังหวะที่4 กาวเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขนแนบขางศีรษะ (รูปภาพที่4) 
จังหวะที่5,7 กาวเทาขวาไปดานขวา งอแขน (ตั้งศอก)(รูปภาพที่5,7) 
จังหวะที่6 กาวทาวซายชิดเทาขวา เหยียดแขน (รูปภาพที่6) 
จังหวะที่8 ยกเขาซาย ยกแขนทั้งสองขึ้นแนบขางศีรษะ (รูปภาพที่8) 

      รูปภาพที่ 1                รูปภาพที่ 2                รูปภาพที่ 3                รูปภาพที่ 4    

      รูปภาพที่ 8                รูปภาพที ่7                รูปภาพที่ 6                รูปภาพที่ 5 
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42. เดินหนา-ถอยหลัง   มือทาวสะเอว (Walk Forward-Backward) 
จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 1) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 2) 
จังหวะที3่ กาวเทาซายไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 3) 
จังหวะที4่ กาวเทาขวาแตะชิดเทาซาย มอืทาวสะเอว (รูปภาพที4่ ) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 5) 
จังหวะที2่ กาวเทาซายถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 6) 
จังหวะที3่ กาวเทาขวาถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 7) 
จังหวะที4่ กาวเทาซายแตะชิดเทาขวา มอืทาวสะเอว (รูปภาพที ่8) 

         รูปภาพที่ 1              รูปภาพที ่2              รูปภาพที่ 3             รูปภาพที ่4    

         รูปภาพที่ 8              รูปภาพที ่7            รูปภาพที่ 6              รูปภาพที ่5 
 

43. เดินหนา-ถอยหลัง ยกเขา มอืทาวสะเอว เหยียดแขน (Walk Forward-Backward) 
จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 1) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที ่2) 
จังหวะที3่ กาวเทาซายไปดานหนา ยกแขนขวา (รูปภาพที ่3) 
จังหวะที4่ ยกเขาขวาขึ้นดานขาง ลดศอกลงหาเขา (รูปภาพที4่ ) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 5) 
จังหวะที2่ กาวเทาซายถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 6) 
จังหวะที3่ กาวเทาขวาถอยหลัง ยกแขนซาย (รูปภาพที ่7) 
จังหวะที4่ ยกเขาซายขึน้ดานขาง ลดศอกลงหาเขา (รูปภาพที8่ ) 

 
(รูปภาพอยูหนาถัดไป) 
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          รูปภาพที่ 1               รูปภาพที ่2                รูปภาพที ่3                รูปภาพที่ 4    

         รูปภาพที่ 8                 รูปภาพที ่7                รูปภาพที่ 6              รูปภาพที่ 5 
44. เดินหนา-ถอยหลัง ยกเขา มอืทาวสะเอว กางแขน (Walk Forward-Backward) 

จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 1) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 2) 
จังหวะที3่ กาวเทาซายไปดานหนา ยกศอกขวาระดับไหล (รูปภาพที ่3) 
จังหวะที4่ ยกเขาขวาขึ้นดานขาง กางแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที4่ ) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 5) 
จังหวะที2่ กาวเทาซายถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 6) 
จังหวะที3่ กาวเทาขวาถอยหลัง ยกศอกซายระดับไหล (รูปภาพที ่7) 
จังหวะที4่ ยกเขาซายขึน้ดานขาง กางแขนทัง้สองขาง (รูปภาพที8่ ) 

              รูปภาพที่ 1             รูปภาพที ่2              รูปภาพที ่3                    รูปภาพที ่4 

             รูปภาพที่ 8                        รูปภาพที่ 7              รูปภาพที่ 6              รูปภาพที่ 5 
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ทาเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง (High  Impact) 
1. วิ่งอยูกับที ่ทากระโดดเชือก (Jogging) 

จังหวะที1่,3 วางเทาซายงอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลังงอแขนหมุนขอมือ (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 วางเทาขวางอเขาเล็กนอย ยกเทาซายขึ้นดานหลังงอแขนหมุนขอมือ (รูปภาพที2่) 

                                  รูปภาพที่ 1                               รูปภาพที ่2 
2.  วิ่งอยูกับที ่ยกแขนงอศอกขึ้นลงสลับ (Jogging) 

จังหวะที1่,3 วางเทาซายงอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง งอศอก แขนซายอยูดานบน 
แขนขวาอยูดานลาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 วางเทาขวางอเขาเล็กนอย ยกเทาซายขึ้นดานหลัง งอศอก แขนขวาอยูดานบน 
แขนซายอยูดานลาง (รูปภาพที2่) 

                                         รูปภาพที ่1                                 รูปภาพที่ 2 
3.  วิ่งอยูกับที ่ยกแขนขึ้นลงสลับ (Jogging) 

จังหวะที1่,3 วางเทาซายงอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง เหยียดแขนซายอยูดานบน 
แขนขวาอยูดานลาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 วางเทาขวางอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง เหยียดแขนขวาอยูดานบน 
แขนซายอยูดานลาง (รูปภาพที2่) 

       รูปภาพที ่1                                   รูปภาพที ่2 
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4.  วิ่งอยูกับที ่ยกแขนขึ้นลง (Jogging) 
จังหวะที1่,3 วางเทาซายงอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง เหยียดแขนทั้งสองขางที่หนา
ขา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 วางเทาขวางอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง เหยียดแขนทั้งสองขางขึ้น 
ระดับไหล (รูปภาพที2่) 

                                     รูปภาพที ่1                                     รูปภาพที่ 2 
5. กระโดดเตะขาดานหนา มือทาวสะเอว (Forward Kick) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาทัง้สองขางชิดกนังอเขาเล็กนอย เปดสนเทา มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะขาซายไปดานหนา งอเขาขวาเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเตะขาขวาไปดานหนา งอเขาซายเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

   รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที่ 2                        รูปภาพที ่3 
6. กระโดดเตะขาดานหนา เหยยีดแขนดานหนา (Forward Kick) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาทัง้สองขางชิดกนังอเขาเล็กนอย เปดสนเทา ยกศอกงอแขนมืออยูใกลคาง 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่, กระโดดเตะขาซายไปดานหนางอเขาขวาเลก็นอยเหยยีดแขนทั้งสองขางไปขางหนา 
ระดับไหล (รูปภาพที2่)  จังหวะที4่  กระโดดเตะขาซายไปดานหนา งอเขาขวาเลก็นอย เหยียด
แขนทั้งสองขางไปดานหนา (รูปภาพที3่) 

                            รูปภาพที ่1                       รูปภาพที ่2                        รูปภาพที ่3 



 167

7. กระโดดเตะขาดานหนา ยกแขนแนบศรีษะ (Forward Kick) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาทัง้สองขางชิดกนังอเขาเล็กนอย เปดสนเทา ยกศอกงอแขนระดับไหล 
 (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ เตะขาซายไปดานหนางอเขาขวาเล็กนอย ยกแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 

      จังหวะที4่ เตะขาขวาไปดานหนางอเขาซายเล็กนอย ยกแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ(รูปภาพที3่) 

     รูปภาพที ่1                       รูปภาพที่ 2                        รูปภาพที่ 3 
8.   กระโดดเตะขาดานขาง มือทาวสะเอว( Side Kick ) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเตะเทาขวาไปดานขวางอเขาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

    รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
9.  กระโดดเตะขาดานขาง ดึงศอกไปดานขางระดับไหล ( Side Kick) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอยเปดสนเทาเล็กนอย ยกศอกงอแขนดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย ดึงศอกไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเตะเทาขวาไปดานขวา งอเขาเลก็นอย ดึงศอกไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที3่) 

                            รูปภาพที ่1                     รูปภาพที่ 2                     รูปภาพที ่3 
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10.  กระโดดเตะขาดานขาง ตั้งศอก ( Side Kick) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอยเปดสนเทาเล็กนอย ตั้งศอกดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย ดึงศอกไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย ดึงศอกไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที3่) 

     รูปภาพที ่1                       รูปภาพที่ 2                       รูปภาพที ่3 
11.  กระโดดเตะขาดานขาง เหยียดแขน ( Side Kick) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอยเปดสนเทาเล็กนอย งอศอกดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย เหยียดแขนไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที2่) 

     จังหวะที4่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย เหยยีดแขนไปดานขางระดับไหล 
        (รูปภาพที3่) 

               รูปภาพที ่1                       รูปภาพที ่2                                  รูปภาพที ่3 
12. กระโดดเหวีย่งขาไปดานขางซาย-ขวา มือทาวสะเอว (Pendulum) 

จังหวะที1่,3 กระโดดเหวี่ยงขาซายไปดานซาย งอเขาขวาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดเหวี่ยงขาขวาไปดานขวา งอเขาซายเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที)่ 

      รูปภาพที่ 1                            รูปภาพที่ 2 
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13. กระโดดเหวีย่งขาไปดานขางซาย-ขวา แกวงแขน (Pendulum) 
จังหวะที1่,3 กระโดดเหวี่ยงขาซายไปดานซาย งอเขาขวาเล็กนอย แกวงแขน (รูปภาพที1่) 

       จังหวะที2่,4 กระโดดเหวี่ยงขาซายไปดานซาย งอเขาขวาเลก็นอย แกวงแขน (รูปภาพที2่) 

   รูปภาพที่ 1                                  รูปภาพที ่2 
14. กระโดดยกเขา ยกศอก (Hops) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาทัง้สองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทา แขนทั้งสองอยูขางลําตัว 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดยกเขาซาย ยกศอกระดับไหล มือชิดคาง (รูปภาพที2่) 

       จังหวะที4่ กระโดดยกเขาขวา ยกศอกระดับไหล มอืชิดคาง (รูปภาพที3่) 

                           รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที่ 2                        รูปภาพที่ 3 
15. 15.กระโดดยกเขา แขนแนบศีรษะ (Hops) 

จังหวะที1่ยืนเทาทั้งสองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาซาย ยกศอกทัง้สองขึ้นระดับ
ไหล  (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดยกเขาซาย เหยยีดแขนทัง้สองขางขึน้แนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ยืนเทาทั้งสองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาซาย ยกศอกทัง้สองขึ้นระดับ
ไหล  (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ กระโดดยกเขาขวา เหยียดแขนทัง้สองขางขึน้แนบศีรษะ(รูปภาพที4่) 

                   รูปภาพที ่1                รูปภาพที่ 2               รูปภาพที ่3                  รูปภาพที4่ 
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16.  กระโดดยกเขา ยกแขนขางเดียวกับเขา (Hops) 
จังหวะที1่ยืนเทาทั้งสองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาซาย ยกศอกซายขึน้ระดับไหล  
งอแขน  มือขวาทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดยกเขาซาย เหยยีดแขนซายขึ้นแนบศีรษะมือขวาทาวสะเอว(รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ยืนเทาทั้งสองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาขวา ยกศอกขวาขึ้นระดับไหล  
งอแขนมือซายทาวสะเอว(รูปภาพที3่) 

       จังหวะที4่ กระโดดยกเขาขวา เหยยีดแขนขวาขึ้นแนบศีรษะมือซายทาวสะเอว(รูปภาพที4่) 

                   รูปภาพที ่1                รูปภาพที่ 2               รูปภาพที ่3                  รูปภาพที่ 4 
17.  กระโดดยกเขาไขว 2 จังหวะ ยกแขนไขว (Hops) 
       จังหวะที1่ ยืนเทาเกือบชิดกันเทาซายอยูดานหนาเปดสนเทา กางแขนซาย มือขวาทาวสะเอว 
        (รูปภาพที1่) 
        จังหวะที2่,4 กระโดดยกเขาซาย เหยียดแขนซายขึน้แนบศีรษะมอืขวาทาวสะเอว(รูปภาพที2่) 
        จังหวะที3่ ไขวขาซายไปดานขวา ทาวแตะพื้น แขนซายไขวไปดานขวา มือขวาทาวสะเอว 
         (รูปภาพที3่) 
        จังหวะที5่ ยืนเทาเกือบชิดกันเทาขวาอยูดานหนาเปดสนเทา กางแขนขวา มือซายทาวสะเอว 
        (รูปภาพที4่) 
        จังหวะที6่,8 กระโดดยกเขาขวา เหยยีดแขนขวาขึน้แนบศีรษะมอืซายทาวสะเอว(รูปภาพที5่) 
        จังหวะที3่ ไขวขาขวาไปดานซาย ทาวแตะพื้น แขนขวาไขวไปดานซาย มือซายทาวสะเอว 
         (รูปภาพที6่) 

     รูปภาพที ่1       รูปภาพที2่      รูปภาพที ่3         รูปภาพที ่4     รูปภาพที ่5       รูปภาพที่ 6 
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18. กระโดดแยกขา มือทาวสะเอว (Jumping jack) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 

       จังหวะที2่,4 กระโดดแยกขา งอเขาเล็กนอย (รูปภาพที2่) 

 รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที ่2 
 

19.  กระโดดแยกขา ยกศอก (Jumping jack) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ศอกแนบลาํตัว งอแขน (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดแยกขา ยกศอกขึ้นระดับไหล (รูปภาพที2่) 

      รูปภาพที่ 1                           รูปภาพที่ 2 
 

20.  กระโดดแยกขา กางแขน  (Jumping jack) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย แขนทั้งสองขางแนบลาํตัว  (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดแยกขา กางแขนทัง้สองขางขึน้ระดับไหล (รูปภาพที2่) 

     รูปภาพที ่1                           รูปภาพที่ 2 
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21.  กระโดดแยกขา ยกแขนแนบศีรษะ  (Jumping jack) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกศอกยกขึน้ระดับไหล  (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดแยกขา ยกแขนทั้งสองขางขึน้แนบขางศีรษะ (รูปภาพที2่) 

      รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2 
 
22. กระโดดวางเทาดานขาง เหยยีดแขน (Star Jump) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกศอกยกขึน้ระดับไหล  (รูปภาพที1่) 

จังหวะที2่ กระโดดยกเทาซาย ไปดานซาย งอเขาขวา เหยียดแขนซายงอแขนขวา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดยกเทาขวา ไปดานขวา งอเขาซาย เหยียดแขนขวางอแขนซาย (รูปภาพที4่) 

รูปภาพที ่1                       รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
23.  กระโดดวางเทาดานขาง เหยียดแขน (Star Jump) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกศอกยกขึน้ระดับไหล  (รูปภาพที1่) 

จังหวะที2่ กระโดดยกเทาซาย ไปดานซาย งอเขาขวา เหยียดแขนซายตั้งศอกขวา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดยกเทาขวา ไปดานขวา งอเขาซาย เหยียดแขนขวาตั้งศอกซาย (รูปภาพที4่) 

 รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
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23. กระโดดแยกขาหนาหลัง ยกศอกงอแขน (Stride) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิด งอเขาเล็กนอย งอแขนยกขางหนึ่งขึ้นระดับศีรษะ แขนอีกขางอยูทีท่อง 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเทาซายไปขางหนา เทาขวาไปดานหลัง ยกแขนขึ้นลงสลับ (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเทาขวาไปขางหนา เทาซายไปดานหลัง ยกแขนขึ้นลงสลับ (รูปภาพที3่) 

      รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
24. 24. กระโดดแยกขาหนาหลงั ยกเหยียดแขนขึ้นดานหนา (Stride) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิด งอเขาเล็กนอย ยกแขนเหยยีดขางหนึ่งขึน้ระไหล แขนอีกขาง 
แนบลําตัว(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเทาซายไปขางหนา เทาขวาไปดานหลัง ยกแขนขึ้นลงสลับ (รูปภาพที2่) 

       จังหวะที4่ กระโดดเทาขวาไปขางหนา เทาซายไปดานหลัง ยกแขนขึ้นลงสลับ (รูปภาพที3่) 

       รูปภาพที ่1                    รูปภาพที ่2                      รูปภาพที ่3 
25. กระโดดเทาคูซายขวา ยกศอกงอ-เหยียดแขน (Ski Jump) 

จังหวะที1่,3 กระโดดเทาคูไปดานซายงอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนซาย งอแขนขวา(รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดเทาคูไปดานขวางอเขาเลก็นอย เหยียดแขนขวา งอแขนซาย(รูปภาพที2่) 

                                             รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที ่2 
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26. กระโดดเทาคูซายขวา ตั้งศอกงอ-เหยียดแขน (Ski Jump) 
จังหวะที1่,3 กระโดดเทาคูไปดานซายงอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนซาย งอแขนขวา(รูปภาพที1่) 

       จังหวะที2่,4 กระโดดเทาคูไปดานขวางอเขาเลก็นอย เหยียดแขนขวา งอแขนซาย(รูปภาพที2่) 

              รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที่ 2 
27. กระโดดบิดสะโพก ตั้งศอกระดับไหล (Twist) 

จังหวะที1่,3 กระโดดเปดสนเทาทั้งสองไปดานซาย บิดสะโพกไปดานซาย ตั้งศอกระดบัไหล 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 กระโดดเปดสนเทาทั้งสองไปดานขวา บิดสะโพกไปดานขวา ตั้งศอกระดบัไหล 
(รูปภาพที2่) 

   รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที ่2 
28. กระโดดบิดสะโพก เหยียดแขนขึ้นขางศีรษะ (Twist) 

จังหวะที1่,3 กระโดดเปดสนเทาทั้งสองไปดานซาย บิดสะโพกไปดานซาย เหยียดแขนขึ้น 
ขางศีรษะ(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 กระโดดเปดสนเทาทั้งสองไปดานขวา บิดสะโพกไปดานขวา เหยียดแขนขึ้นขาง
ศีรษะ(รูปภาพที2่) 

   รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที ่2 
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29. สไลด ซายขวา พบัแขน (Slide) 
จังหวะที1่,3,5,7 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย งอแขน (รูปภาพที1่,3,5,7) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ วางเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพที4่) 
จังหวะที6่ สไลดไปดานขวา เหยียดแขน (รูปภาพที6่) 
จังหวะที8่ วางเทาซายชิดเทาขวา เหยียดแขน (รูปภาพที8่) 

       รูปภาพที่ 1             รูปภาพที ่2              รูปภาพที3่              รูปภาพที ่4 

           รูปภาพที ่8             รูปภาพที ่7             รูปภาพที่ 6              รูปภาพที ่5 
30. สไลด ซายขวา กางแขน (Slide) 

จังหวะที1่,3,5,7 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย ยกศอกระดับไหล (รูปภาพที1่,3,5,7) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ วางเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพที4่) 
จังหวะที6่ สไลดไปดานขวา เหยียดแขน (รูปภาพที6่) 
จังหวะที8่ วางเทาวายชิดเทาขวา เหยียดแขน (รูปภาพที8่) 

           รูปภาพที ่1              รูปภาพที่ 2             รูปภาพที่ 3             รูปภาพที4่ 

            รูปภาพที ่8             รูปภาพที ่7             รูปภาพที่ 6              รูปภาพที ่5 
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31. สไลด ซายขวา ยกแขนแนบศีรษะ (Slide) 
จังหวะที1่,3,5,7 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย ตั้งศอกระดบัไหล (รูปภาพที1่,3,5,7) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน แนบขางศีรษะ(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ วางเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขนแนบศีรษะ (รูปภาพที4่) 
จังหวะที6่ สไลดไปดานขวา เหยียดแขนแนบศีรษะ (รูปภาพที6่) 
จังหวะที8่ วางเทาซายชิดเทาขวา เหยียดแขนแนบศีรษะ (รูปภาพที8่) 

            รูปภาพที ่1              รูปภาพที่ 2             รูปภาพที่ 3             รูปภาพที4่ 

            รูปภาพที ่8             รูปภาพที ่7              รูปภาพที่ 6              รูปภาพที ่5 
32.  สไลดซาย-ขวา แตะสลบั (Slide Step touch 3) 

จังหวะที1่,3,5,7 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย งอแขน (รูปภาพที1่,3,5,7) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่,8 วางเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพที4่,8) 
จังหวะที6่ กาวเทาซายชิดเทาขวา (รูปภาพที6่) 
จังหวะที9่,11,13,15 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย งอแขน (รูปภาพที9่,11,13,15) 
จังหวะที1่0 สไลดไปดานซาย เหยียดแขน(รูปภาพที1่0) 
จังหวะที1่2,16 วางเทาซายชิดเทาขวา เหยียดแขน (รูปภาพที1่2,16) 
จังหวะที1่4 กาวเทาขวาชิดเทาซาย (รูปภาพที1่4) 
 

     รูปภาพที่1    รูปภาพที่2     รูปภาพที่ 3   รูปภาพที่4     รูปภาพที่ 5   รูปภาพที่ 6   รูปภาพที่ 7    รูปภาพที่ 8 
(รูปภาพมีตอหนาถัดไป) 
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    รูปภาพที่16    รูปภาพที่15  รูปภาพที่ 14  รูปภาพที่13  รูปภาพที่ 12 รูปภาพที่ 11 รูปภาพที่ 10   รูปภาพที่ 9 
32. สไลด ทําเปนรูปตัวแอล  ยกเขา (Slide L3) 

จังหวะที1่,3,9,11 ยืนแยกขา งอเขาเลก็นอย งอแขน (รูปภาพที1่,3,9,11) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่, ยกเขาขวาขึ้นดานหนา เอาศอกลงหาเขา (รูปภาพที4่,) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาไปดานหนา บิดตัวหันหนาออกดานนอก (รูปตัว L)(รูปภาพที5่) 
จังหวะที6่ ยกเขาซายขึน้ดานหนา ศอกลงหาเขา(รูปภาพที6่) 
จังหวะที7่ วางเทาซายลง เหมือนจงัหวะที5่ (รูปภาพที7่) 
จังหวะที8่ ยกเขาขวาขึ้นดานหนาพรอมกับบิดตัวมาดานขวา (รูปภาพที8่) 
จังหวะที1่0 สไลดไปดานขวา เหยียดแขน (รูปภาพที1่0) 
จังหวะที1่2, ยกเขาซายขึ้นดานหนา ศอกลงหาเขา (รูปภาพที1่2) 
จังหวะที1่3 วางเทาซายไปดานหนา บิดตัวหันหนาออกดานนอก (รูปตัว L)(รูปภาพที1่3) 
จังหวะที1่4 ยกเขาขวาขึน้ดานหนา (รูปภาพที1่4) 
จังหวะที1่5 วางเทาขวาลง เหมือนจังหวะที5่ (รูปภาพที1่5) 
จังหวะที1่6 ยกเขาซายขึ้นดานหนาพรอมกับบิดตัวมาดานขวา (รูปภาพที1่6) 
 

รูปภาพที่1    รูปภาพที่2     รูปภาพที่ 3   รูปภาพที่4     รูปภาพที่ 5   รูปภาพที่ 6   รูปภาพที่ 7    รูปภาพที่ 8 

รูปภาพที่16     รูปภาพที่15  รูปภาพที่ 14  รูปภาพที่13  รูปภาพที่ 12 รูปภาพที่ 11 รูปภาพที่ 10   รูปภาพที่ 9 
 

 หมายเหต ุการทําสไลดเปนรูปตัว L สามารถยกสนเทาและเปลี่ยนยกแขนเปนแบบตางๆ ได 
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การบรหิารเฉพาะสวน (Floor work) 
 
บริหารกลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อขา  
1. นั่งเอนตัวไปดานหลังศอกวางกับพืน้ เตะขาขึ้นลงทีละขาง 

จังหวะที1่ นั่งเอนตัวไปดานหลัง ศอกวางกับพืน้ ตั้งเขาขวา เหยยีดขาซาย (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ เตะขาซายขึน้ (รูปภาพที2่) 

                                     รูปภาพที ่1                             รูปภาพที2่ 
        จังหวะที1่  เอนตัวไปดานหลังศอกวางกับพืน้ ตั้งเขาซาย เหยียดขาขวา (รูปภาพที ่3) 
        จังหวะท2ี  เตะขาขวาขึ้น (รูปภาพที่ 4) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที2่ 
2. นั่งเอนตัวไปดานหลังศอกวางกับพืน้ ยกเหยียดขาทาปนจักรยาน สลับซายขวา 

จังหวะที1่ เหยยีดขาซาย งอขาขวา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ เหยยีดขาขวา งอขาซาย (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที2่ 
3. นั่งเอนตัวไปดานหลังศอกวางกับพืน้ เหยียดขาเตะขึ้นลง สลับซายขวา 

จังหวะที1่ เตะขาซายขึน้ ลดขาขวาลง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ เตะขาขวาขึ้น ลดขาซายลง (รูปภาพที2่) 

                               รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2 
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4. นอนหงายตั้งเขายกสะโพก 
จังหวะที1่ นอนหงายตั้งเขาทั้งสองขาง มอืวางขางลาํตัว(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสะโพกขมิบกน (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
5. นอนหงาย ขาชิด-ขาแยก 

จังหวะที1่ นอนหงาย ยกเหยียดขาทัง้สองขาง มือทัง้สองรองบริเวณกน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ แยกขา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
บริหารกลามเนื้อหนาทอง 

6. นอนหงายตั้งเขา ยกหลงัมือแตะเขา 
จังหวะที1่ นอนหงายหลงัชดิพื้น (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังมือแตะเขา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
7. นอนหงายตั้งเขา ยกหลงัมือขวาแตะเขาซายมือซายแตะเขาขวา 

จังหวะที1่,3 นอนหงายตั้งเขา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังมือซายแตะเขาขวา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกหลังมือขวาแตะเขาซาย (รูปภาพที4่) 

    รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2                             รูปภาพที่ 3 
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8. นอนหงายตั้งเขา เหยียดขายกหลงัมือแตะขอเทา 
จังกวะที1่ นอนหงายตั้งเขาขวา เหยยีดขาซาย เหยียดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลัง มือแตะทีข่อเทาซาย (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
จังกวะที1่ นอนหงายตั้งเขาซาย เหยียดขาขวา เหยียดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลัง มือแตะทีข่อเทาขวา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
9. นอนหงาย ยกขา ยกหลงั 

จังหวะที1่ นอนหงายยกเหยยีดขาทัง้สองขึน้ มือทั้งสองขางแตะทีท่ายทอย(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังขึน้ ศีรษะเขาใกลเขา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
10. นอนหงาย ยกขา ยกหลงั ศอกแตะเขา 

จังหวะที1่ นอนหงายยกขาทั้งสองขึ้น มือทั้งสองขางแตะที่ทายทอย (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังบิดตัวศอกซายแตะเขา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกหลังบิดตัวศอกขวาแตะเขา (รูปภาพที3่) 

    รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2                             รูปภาพที่ 3 
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11. นอนหงาย ตั้งเขา ไขวหาง ยกหลังศอกแตะเขา 
จังหวะที1่ นอนหงายตั้งเขาขวา ขาซายวางบนเขาขวา เหยียดแขนซาย มือขวาแตะทายทอย 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังบิดตัวศอกขวาแตะเขาซาย (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
จังหวะที1่ นอนหงายตั้งเขาซาย ขาขวาวางบนเขาซาย เหยียดแขนขวา มือซายแตะทายทอย 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังบิดตัวศอกซายแตะเขาขวา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
12. นอนตะแคง ยกไหล 

จังหวะที1่ นอนตะแคงดานซาย มือทัง้สองวางที่หนาอก (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกไหล (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
จังหวะที1่ นอนตะแคงดานขวา มือทัง้สองวางที่หนาอก (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกไหล (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
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บริหารความออนตัว (Stretch) 
 
กลุมบริหารความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Stretch) 
13. นั่งเหยยีดขา ยกแขน 

จังหวะที1่,3 นัง่เหยียดขาทั้งสองไปดานหนา มือทัง้สองแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กมเอามือแตะปลายเทา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกแขนทั้งสองขางแนบขางศีรษะ (รูปภาพที3่) 

     รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2                            รูปภาพที่ 3 
14. นั่งเหยยีดขา  กางแขนระดับไหล 

จังหวะที1่,3 นัง่เหยียดขาทั้งสองไปดานหนา มือทัง้สองแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กมเอามือแตะปลายเทา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กางแขนทัง้สองขางระดับไหล (รูปภาพที3่) 

          รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2                            รูปภาพที ่3 
15.  นั่งเหยียดขา  ยกศอกบิดตัว 

จังหวะที1่ นั่งเหยียดขาทั้งสองไปดานหนา มือทัง้สองแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กมเอามือแตะปลายเทา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกศอกมือทั้งสองอยูใกลคาง (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ บิดตัวไปดานซาย (รูปภาพที4่) 

     รูปภาพที ่1                  รูปภาพที ่2                   รูปภาพที ่3                 รูปภาพที่ 4 
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( 15.ตอ )นั่งเหยียดขา  ยกศอกบิดตัว 
จังหวะที1่ นั่งเหยียดขาทั้งสองไปดานหนา มือทัง้สองแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กมเอามือแตะปลายเทา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกศอกมือทั้งสองอยูใกลคาง (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ บิดตัวไปดานขวา (รูปภาพที4่) 

     รูปภาพที ่1                  รูปภาพที ่2                   รูปภาพที ่3                 รูปภาพที่ 4 
 

กลุมบริหารความออนตัวแบบไมเคลือ่นที่ (Static Stretch) 
16.  ยืดกลามเนื้อ ดานขางลําตัว หวัไหล 

นั่งเหยยีดขาซายออกดานขาง งอขาขวา ยกแขนขวาแนบลําตัว (รูปภาพที1่) 
นั่งเหยยีดขาขวาออกดานขาง งอขาซาย ยกแขนซายแนบลําตัว (รูปภาพที2่) 

  รูปภาพที ่1                           รูปภาพที่ 2 
17. ยืดเหยยีดกลามเนื้อหัวไหล 

นั่งขัดสมาธิ มอืขวาจับศอกซาย ดงึไปดานขวา (รูปภาพที1่) 
นั่งขัดสมาธิ มอืซายจับศอกขวา ดงึไปดานซาย (รูปภาพที2่) 
นั่งขัดสมาธิ ยกศอกซายไวหลังศีรษะ มือขวาดึงศอกซาย (รูปภาพที3่) 
นั่งขัดสมาธิ ยกศอกขวาไวหลังศีรษะ มือซายดึงศอกขวา (รูปภาพที4่) 
 

         รูปภาพที่ 1                 รูปภาพที ่2                         รูปภาพที ่3                 รูปภาพที ่4 
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18. ยืดเหยยีดกลามเนื้อขางลําตวั กลามเนื้อตนขา 
นั่งเหยยีดขาขวา ยกขาซายไขวขาขวา บิดตัวไปดานซาย มือวางกับพืน้ (รูปภาพที1่) 
นั่งเหยยีดขาซาย ยกขาขวาไขวขาซาย บิดตัวไปดานขวา มือวางกับพืน้ (รูปภาพที2่) 

  รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
นั่งเหยยีดขาขวา ยกขาซายไขวขาขวา ดึงเขาซายเขาหาตัว (รูปภาพที1่) 
นั่งเหยยีดขาซาย ยกขาขวาไขวขาซาย ดึงเขาขวาเขาหาตัว (รูปภาพที)่ 

รูปภาพที ่1                              รูปภาพที ่2 
19. ยืนยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อนอง 

ยืนเหยียดขาซายไปดานหนายกปลายเทา งอเขาขวา มอืซายจับปลายเทาซาย มือขวาวางที่
เขาขวา (รูปภาพท1ี) 
ยืนเหยียดขาขวาไปดานหนายกปลายเทา งอเขาซาย มือขวาจับปลายเทาขวา มือซายวางที่
เขาขวา (รูปภาพที2่) 

 รูปภาพที่ 1                              รูปภาพที่ 2 
 
 
 

 
 

 
 
 



ภาคผนวก ค 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชในการวิจยั 
 

1.  การชั่งน้ําหนกัตัว    (Body Weight) 

 
อุปกรณ 
เคร่ืองชั่งน้าํหนัก 
วิธีการชั่ง 

            ใหผูถูกวัดเหยียบบนเครื่องชั่งทัง้สองเทา ยืนตรงธรรมดา โดยสวมชุดฝกซอม ไมสวมรองเทา 
การบันทึก 
บันทกึน้ําหนักตัว หนวยเปนกิโลกรัม 
 

2.  การวัดอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก 
อุปกรณ 
1. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบโพลา  ฟตวอชท  (Polar fitwatch) 
2.  อุปกรณวัดอตัราการเตนของหวัใจ (Heart rate monitor) 
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วิธีการวัด  
1.   ใหผูถูกทดลองสวม เครื่องวัดอัตราการเตนของหวัใจแบบโพลา ฟตวอชท  (Polar fitwatch) 

และเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate monitor) 
2.  ใหผูถูกทดสอบนั่งเกาอ้ีหรือนอนในทาสบายอยางนอย 10 นาท ี

 การบันทึก 
 อานคาจากอปุกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ  บนัทกึ  หนวยเปนครัง้ตอนาท ี
 
3.  การวัดความดันเลือด ( Blood pressure) 

อุปกรณ 
1.  เครื่องวัดความดนัโลหิต 
2.  เครื่องตรวจฟง 
3.  โตะ เกาอ้ี  

 
วิธีการวัด 
1.  ใหผูเขารับการทดลองนัง่พัก 10 นาท ี
2.  จับแขนขวาเหยียดเล็กนอยไมพับ ตนแขนอยูระดับเดียวกับหัวใจ  พัน Arm cuff   รอบ  

ตนแขนในลักษณะที่ไมคับหรือหลวมเกนิไป  คลําหา Brachial artery  เสร็จแลวสวมปลายหูฟงของ
เครื่องตรวจฟงเขาทีห่ทูั้งสองขางของผูทดลอง พรอมทัง้วางหวัของเครื่องตรวจฟงลงบน  Anticubital 
space เหนือ Brachial artery  ที่คลําไดในน้าํหนักที่พอดีเพื่อชวยใหคาความดันเลือดที่วัดไดคาถกูตอง 

3.เม่ือวางหัวเครื่องตรวจฟงในตําแหนงทีถู่กตอง เริ่มบีบ Cuff ไปเร่ือย ๆ ลมจะเขาสูชองวางใน
Arm cuff ปรอทในเครื่องความดันจะคอย ๆ สูงข้ึน จนกระทั่งถึงระดับ 100-150 มิลลิเมตรปรอทหรอื 
จนไมไดยินเสยีงอะไร ปลอยความดนัใน Arm cuff อยางชา ๆ พรอมทัง้สังเกตปรอทในเครื่องวัดความ
ดัน และเมื่อไดัยินเสียงดังครั้งแรกใหอานคาจากระดับปรอทที่เคร่ืองวัดความดนัทนัท ีเสียงดังที่เกิดขึ้น
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คือความดัน  ซีสโตลิค  ความดันเกิดเนื่องจากหัวใจบีบตัว ขณะเดียวกันยงัคงคลายปุมน้ีไปเร่ือย ๆ โดย
คาความดนัคอย ๆ ลดลงจนกระทั่งไดยนิเสียงดังคร้ังสดุทาย เสียงดังครั้งสุดทายที่ไดยิน  เรียกวา 
ความดันไดแอสโตลิค ความดันที่เกิดจากหัวใจคลายตัว 

การบันทึก 
บันทกึเสียงดังคร้ังแรกเปนคาซีสโตลิค หรือคาความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และเสียงดัง 

คร้ังสุดทายเปนคา ไดแอสโตลิค หรือคาความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัว มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
ซ่ึงคาเฉลี่ยความดันโลหิตปกติประมาณ 120/80 มิลิเมตรปรอท 
 
4.  การวัดเปอรเซ็นตของไขมันของรางกาย (Skinfolds technique) 

อุปกรณ 
เคร่ืองวัดความหนาของผวิหนงัพับ (Skinfolds caliper) ที่สามารถวัดความหนาของไขมัน 

ใตผิวหนงัไดตั้งแต 1-60 มิลลิเมตร 
วิธีการวัด 
เปนวธิีการที่ไมยุงยาก  โดยยึดหลักวาประมาณครึ่งหนึง่ของไขมันในรางกายจะอยูในบริเวณ

ใตผิวหนงั แตไขมันใตผิวหนงัสวนตาง ๆ ของรางกายนัน้ มีจํานวนมากนอยตางกนั จุดที่นิยมวัดทํา
เพียง 4 จุด คือ ตนแขนดานหนา ตนแขนดานหลัง ใตสะบักและเหนือเชิงกราน เมื่อรวมคาทั้ง 4 จุด 
แลวนํามาเทียบคาในตาราง (ภาคผนวก ง) วิธวีัดที่แมนตรงคือ 

1.  วัดความหนาผวิหนังโดยตรงไมวัดผานเสื้อผา 
2.  หนีบและดึงความหนาผวิหนงัดวยมือขางหนึง่ มือหนึง่ถือ เครื่องวัดความหนาไขมันใต

ผิวหนัง (Skinfolds caliper) 
3.  วัดความหนาผวิหนัง 3 ครั้ง ในแตละตําแหนง 
ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
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1.  วัดกึ่งกลางของตนแขนดานหลัง แขนปลอยตามสบาย 
3. ใชนิ้วหัวแมมอืและนิ้วชีห้ยบิความหนาผวิหนังดวยมือซายตามแนวขนานกับความยาว 

ของแขน 
3.  ใชที่หนีบความหนาของผวิหนังไว 
4.  ปลอยนิว้มอืท่ีกดอานคาโดยเร็วกอนที่เข็มจะลดลง 
ตนแขนดานหนา  (Biceps)  

 

 
 

วัดกึ่งกลางตนแขนดานหนา ตรงขามกับหัวนม ปลอยแขนตามสบาย หยิบความหนาผิวหนัง
ตามแนวขนานกับความยาวของแขน 

สะบัก (Subscapular) 

  
 

วัดใตปลายลางของกระดูกสะบักหลงัตําแหนงทีว่ัดประมาณ 1 เซนติเมตร จากมุมลางของ
กระดูก หยิบความหนาของผวิหนังตามแนวธรรมชาติของผิวหนงั 
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เหนือเชิงกราน 

 
 

วัดที่สะโพกแนวตั้งเหนือ Iliac crest ใน Mid-axillary line หยิบความหนาผิวหนงัตามแนวนอน 
 

การบันทึก 
รวมความหนาของไขมันทัง้ 4 จุด แลวนาํไปเทียบคาเปอรเซ็นตไขมันในตารางในภาคผนวก ง 

เปอรเซ็นตไขมันของรางกายใชในการตัดสินวาอวนหรือไม เมื่อเทียบกบัคาปกติที่ควรจะมีโดยยอมให
แปรผันได 5% ตัวออยางเชน  ในผูชายวัยหนุมควรมีไขมนัเฉลี่ย  15%  ถามีไขมันเกนิ  20%  จึงถือวา
เริ่มอวน  สวนผูชายที่อายมุากใหคาเฉลี่ยประมาณ  25%  ดังนั้นถาไขมันเกิน  30% ถือวาอวน 
สําหรับผูหญิงที่มีอายุ  17-27  ป ถาไขมันเกิน 30% ถือวาอวน และเม่ืออายุมากขึ้นเปน  27-51  ป  
ตองมีไขมันเกนิ  37%  ถือวาอวน อยางไรก็ดี เมื่อกลาวโดยทั่วไปสําหรบัผูใหญชายและหญิงที่มีอายุ 
ยังไมมาก จะอวนเมื่อมีไขมันเกนิ  20%  ในผูชาย และ  30%  ในผูหญิง (ชูศักดิ์ เวชแพศย 2536) 
5. วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength test) 

อุปกรณ 
เคร่ืองวัดแรงบบีมือ(Hand grip dynamometer) 
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วิธีการวัด 
1. จับเครื่องวัดในทาที่เหมาะใหอยูในเสนตรงแนวเดยีวกบัแขนทอนลาง โดยใหขอนิว้ทีส่อง 

รับน้ําหนักของเครื่องวัด ยืนตรง  ปลอยแขนลงขางลําตวัใหแขนหางจากลําตัวเลก็นอย 
2.  ออกแรงบีบเครื่องวัดเต็มที่ ระหวางออกแรงบีบหามใหมือหรือเครื่องวัดถูกสวนใดสวนหนึง่

ของลําตัวและหามเหวี่ยงแขน ใหทดสอบ  2  ครั้ง 
การบันทึกผล 
บันทกึผลการทดสอบเปนกิโลกรัม และเลอืกคาที่ดทีี่สุดของผลการทดสอบ 

6.  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   (Leg strength test) 
 

 
อุปกรณ 
เคร่ืองวัดแรงเหยียดหลังและขา (Back and leg dynamometer) 
วิธีการวัด 
ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องยอเขาลงและแยกออก ลําตัวและแขนตรง 

มือจับท่ีดึงในทาคว่าํมือระหวางเขาทัง้สอง  จัดโซที่ใชดึงใหพอเหมาะโดยใหเขางอประมาณ  
55-60 องศา แลวออกแรงเหยียดเขาใหเต็มที ่

การบันทึก 
บันทกึผลการทดสอบเปนกิโลกรัมและเลือกคาที่ดทีี่สุดของผลการทดสอบ 2 ครั้ง 
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7.  การวัดความออนตัว  (Flexibility) 

 
อุปกรณ 
มาวัดความออนตัว (Sit-and-reach test)  1 ตัว  (มีที่ยนัเทาและมาตรวัดระยะทางเปนบวก

และลบถึง 30 เซ็นติเมตร จุด  0  อยูตรงที่ยนัเทา) 
วิธีการวัด 
1. ใหผูเขารับการทดสอบนัง่เหยียดขาตรง สอดเทาเขาใตมา โดยเทาตั้งฉากกับพื้นและ 

ชิดติดกัน ฝาเทาจรดแนบกบัที่ยนัเทา แขนเหยียดตรงขนานกับพื้น 
  2.  คอย ๆ กมไปขางหนาใหมืออยูบนมาวดั จนไมสามารถกมตอไปได 

3.  ใหปลายมือเสมอกันและรักษาระยะไว 2 วินาทีข้ึนไป (หามโยกตัว) 
การบันทึก 

 อานคาระยะจากจุด  0  ถึงปลายมือ บันทกึเปนเซน็ติเมตร ถาเหยียดเลยปลายเทาบันทกึคา
เปนบวก ถาไมถึงปลาบเทาคาเปนลบ 
8.  การวัดความจุปอด  (Measurement of vital capacity) 
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อุปกรณ 
เคร่ืองวัดความจุปอดแบบน้าํ  ( Spirometer) 
วิธีการวัด 
1.ใสน้ําใหไดระดับ เลื่อนเข็มบนเครื่องวัดใหอยูที่ระดับอุณหภูมิหอง 
2.ใหผูเขารับการทดลองยนืตัวตรงหนาเครื่อง จับยางครอบหลอดเปาใหชิดกับปากเพื่อไมให

ลมออกดานขาง หายใจเขาเต็มที่ แลวปลอยลมออกทางปากใหมากทีสุ่ดเทาที่จะทําได  (ระวังอยาให
ตัวงอ หรือใชแขนบีบหนาอก) 

การบันทึก 
บันทกึคาที่ไดมีหนวยเปนลกูบาศกเซ็นติเมตร จากเข็มที่ช้ีบนสเกล  ทดสอบ 2 ครั้ง  

เลือกคาที่ดทีีสุ่ด 
9. การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  (Maximum oxygen uptake) 

โดยการใชวธิขีอง Astrand และ  Ryhming (The Astrand - Ryhming bicycle test) 

 
 

อุปกรณ 
1.  ใชจักยานวัดงาน (Bicycle ergometer) ยี่หอ MONARK  E 818 

   2.  เครื่องวัดอัตราการเตนของหวัใจแบบโพลา ฟตวอซท (Polar fitwatch) 
3.  ตารางสาํหรับเทียบคาการจับออกซิเจน (ภาคผนวก ง) 
4. อุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart  rate monitor) 
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วิธีการวัด 
1. ผูเขารับการทดลองนั่งบนอานจกัรยาน โดยจัดอานใหเหมาะกับสวนสูงของผูเขารบัการ 

ทดสอบ 
2. จังหวะในการปน 50 รอบตอนาที และเลอืกน้ําหนักถวง 1.5 ปอนด  การทดสอบ 

ใชเวลา 6 นาท ี
3.  จับเวลาทีถู่กทดสอบรักษาความเร็วตามความถีท่ี่กาํหนดให 
การบันทึก 
1.  บันทกึการเตนของหัวใจทุก 1 นาท ี(ชวง  10 วินาทสุีดทายของนาท)ี โดยใชโพลาฟตวอซท 

นําอัตราของชีพจรนาททีี่  5   และนาทีที ่ 6  มาหาคาเฉลี่ยแลวนาํมาเทียบกับตารางการจับออกชเิจน
สูงสุดของผูหญิง (ลิตร/นาท)ี 

2.  นําเอาออกชิเจนจากขอ 1.  คูณดวยคาคงที ่ที่ระดับอายุตามตารางการปรับคากบัอายุของ
ผูทดสอบ (ภาคผนวก  ง) 

3.  นําคาที่อานเปนจํานวนลิตรไปเทียบกบัตารางเพื่อแปลงเปนลิตร/น้ําหนกัตัว 
หนวยเปนมิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท ีโดยใชสูตรตอไปนี้ 
ความสามารถของการใชออกชิเจนสงูสุด =ลิตร/นาท(ีจากตาราง)Xปจจัยอาย(ุจากตาราง)X1000 
                                                                                     น้าํหนักตัว 
                                                              =มิลลิลิตร/  กิโลกรัม / นาที 
10.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 

 
 อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. เบาะรองหลัง  
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วิธีการวัด 
1. ผูรับการทดลองนัง่ตั้งเขา  มือทั้งสองวางที่ทายทอย  มีคนกดปลายเทา 
2. เมื่อเริ่มจับเวลา ผูรับการทดลองนอนลงหลังแตะพืน้  แลวกลับข้ึนมาในทาเริ่มนับหนึ่ง  

ใหทาํใหมากครั้งที่สุดในเวลา  30  วินาท ี
 การบันทึก 
 จํานวนครั้งทีท่าํไดในเวลา  30  วินาท ี
 
สูตรการหาชพีจรเปาหมายของคาโวเนน (Karvonen Formula) 
 
  ชีพจรเปาหมาย =  [(MHR-RHR) x HRR] + RHR 
 
 -อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุของบุคคลนั้น MHR ( Maximum Heart Rate) =  220 - อาย ุ
 -อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก RHR (Resting Heart Rate) 
 -อัตราการเตนหัวใจสะสม HRR (Heart Rate Reserve)  

=ความหนักของงานที่ตองการ  .60 - .80 ( 60-80  เปอรเซ็นต) 
   
 
 
 
 
 



ภาคผนวก  ง 
ตารางที่  1  ผลรวมของความหนาผิวหนัง  4 ตําแหนงของเพศหญิง 
ความหนาผิวหนัง(มม.)           อายุ 16-29 ป        อายุ  30-39 ป          อายุ  40-49 ป       อายุ  50 ปขึ้นไป 
  15   10.5    -    -    - 
  20   14.1  17.0  19.8  21.4 
  25   16.8  19.4  22.2  24.0 
   30   19.5  21.8  24.5  26.6 
  35   21.5  23.7  26.4  28.5 
  40   23.4  25.5  28.2  30.3 
  45   25.0  26.9  29.6  31.9 
  50   26.5  28.2  31.0  33.4 
  55   27.8  29.4  32.1  34.6 
  60   29.1  30.6  33.2  35.7 
  65   30.2  31.6  34.1  36.7 
  70   31.2  32.5  35.0  37.7 
  75   32.2  33.4  35.9  38.7 
  80   33.1  34.3  36.7  39.6 
  85   34.0  35.1  37.5  40.4 
  90   34.8  35.8  38.3  41.2 

100   36.4  37.2  39.7  42.6 
105   37.1  37.9  40.4  43.3 
110   37.8  38.6  41.0  43.9 
115   38.4  39.1  41.5  44.5 
120   39.0  39.6  42.0  45.1 
125   39.6  40.1  42.5  45.7 
130   40.2  40.6  43.0  46.2 
135   40.8  41.1  43.5  46.7 
140   41.3  41.6  44.0  47.2 
145   41.8  42.1  44.5  47.7 
150   42.3  42.6  45.0  48.2 
155   42.8  43.1  45.4  48.7 
160   43.3  43.6  45.8  49.2 
165   43.7  44.0  46.2  49.6 
170   44.1  44.4  46.6  50.0 
175     -   44.8  47.0  50.4 
180     -  45.2  47.4  50.8 
185     -  45.6  47.8  51.2 
190     -  45.9  48.2  51.6 
200     -  46.2  48.8  52.4 
205     -    -  49.1  52.7 
210     -    -  49.4  53.0  

แหลงที่มา : คูมือการใชเครื่องวัดความหนาของผวิหนงัของ “ Lange Skinfold Caliper Operator’s    
Manual, 1985.”          
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ตารางที ่2   คาการจับออกซเิจนสูงสุดของผูหญิง 
 

Max  VO2  ( L/min)    Max  VO2  ( L/min)  
Heart 300 450 600 750 900 Heart 300 450 600 750 900 
Rate kpm kpm kpm kpm kpm Rate kpm kpm kpm kpm kpm 
120 2.6 3.4 4.1 4.8  146 1.6 2.2 2.6 3.2 3.7
  
121 2.5 3.3 4.0 4.8  147 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6 
122 2.5 3.2 3.9 4.7  148 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6 
123 2.4 3.1 3.9 4.6  149  2.1 2.6 3.0 3.5 
124 2.4 3.1 3.8 4.5  150  2.0 2.5 3.0 3.5 
125 2.3 3.0 3.7 4.4  151  2.0 2.5 3.0 3.5 
126 2.3 3.0 3.0 4.3  152  2.0 2.5 3.0 3.4
  
127 2.2 2.9 3.5 4.2  153  2.0 2.4 2.9 3.3 
128 2.2 2.8 3.5 4.2 4.8 154  2.0 2.4 2.8 3.3 
129 2.2 2.8 3.4 4.1 4.8 155  1.9 2.4 2.8 3.2 
130 2.1 2.7 3.4 4.0 4.7 156  1.9 2.3 2.8 3.2 
131 2.1 2.7 3.4 4.0 4.6 157  1.9 2.3 2.8 3.2 
132 2.0 2.7 3.3 3.9 4.5 158  1.8 2.3 2.7 3.1 
133 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 158  1.8 2.2 2.7 3.1 
134 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 159  1.8 2.2 2.7 3.1 
135 2.0 2.6 3.1 3.7 4.3 160   1.8 2.2 2.6 3.0 
136 1.9 2.5 3.1 3.6 4.2 162  1.8 2.2 2.6 3.0 
137 1.9 2.5 3.0 3.6 4.2 163  1.7 2.2 2.6 2.9 
138 1.8 2.4 3.0 3.5 4.1 164  1.7 2.1 2.5 2.9 
139 1.8 2.4 2.9 3.5 4.0 165  1.7 2.1 2.5 2.9 
140 1.8 2.4 2.8 3.4 4.0 166  1.7 2.1 2.5 2.8 
141 1.8 2.3 2.8 3.4 3.9 167  1.6 2.1 2.4 2.8 
142 1.7 2.3 2.8 3.3 3.9 168  1.6 2.0 2.4 2.8 
143 1.7 2.2 2.7 3.3 3.8 169  1.6 2.0 2.4 2.8 
144 1.7 2.2 2.7 3.2 3.8 170  1.6 2.0 2.4 2.7 
145 1.6 2.2 2.7 3.2 3.7      

  
แหลงที่มา  :  Astrand, P.O. , 1985 
 
 



 197
ตารางที่  3   การปรับคากับอายุของผูทดสอบ  (Age  Correction Factor) 
 
Age  factor  Age   factor  Age  factor  
 
 
10 1.12 
 
11  1.116   31  0.948  51  0.742 
12  1.112  32  0.906  52  0.734 
13  1.108  33  0.894  53  0.726 
14  1.104  34  1.882  54  0.718 
15  1.10  35  0.870  55  0.710 
 
16  1.08  36  0.862  56  0.704 
17  1.06  37  0.854  57  0.698 
18  1.04  38  0.846  58  0.692 
19  1.02  39  0.838  59  0.686 
20  1.00  40  0.83  60  0.680 
 
21  1.00  41  0.82  61  0.674 
22  1.00  42  0.81  62  0.687 
23  1.00  43  0.80  63  0.662 
24  1.00  44  0.79  64  0.656 
25  1.00  45  0.78  65  0.650 
 
26 0.986  46  0.774  66  0.684 
27 0.972  47  0.768  67  0.664 
28 0.958  48  0.762  68  0.644 
29 0.944  49  0.756  69  0.642 
30 0.93  50  0.75  70  0.640 
 
แหลงที่มา :  Astrand , P.O.,  1985 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
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การศึกษา การศึกษาบัณฑิต  พลศึกษา  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒพลศึกษา  

พ.ศ. 2537 
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