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กิตติกรรมประกาศ 
 

 วิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี  เนื่องด้วยความเมตตากรุณาอย่างดียิ่ง                       
จาก รองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร. ศิริพร สัตยานุรักษ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ที่ได้ให้ก าลังใจให้ค าปรึกษา ข้อเสนอแนะ 
และตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ อย่างดียิ่งตลอดมา จนท าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้มีความถูกต้องสมบูรณ์ 
ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

 ขอกราบขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร .จตุรงค์ เหมรา ผู้ช่วยศาสตราจารย์                      
พัชรี อัจฉริยตระกูล และอาจารย์อติเทพ วิชาญ ผู้เชี่ยวชาญที่ได้ให้ความกรุณาช่วยเหลือตรวจสอบ
และแก้ไขเครื่องมือในการท าวิจัย 

 ขอกราบขอบพระคุณ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ที่ให้ความอนุเคราะห์สถานที่ 
อุปกรณ์ ตลอดจนได้ให้ความช่วยเหลือและอ านวยความสะดวกต่างๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย 
จนส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี  

 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์ และบุคลากร คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตเชียงใหม่ ทุกท่านที่ได้ถ่ายทอดวิชาความรู้ด้วยความเมตตากรุณา ตลอดจนอบรมสั่งสอนและ
ช่วยเหลือในการศึกษาด้วยดีเสมอมา ขอขอบคุณพ่ีน้องและเพ่ือนๆ นักศึกษาปริญญาโททุกคนที่ได้ให้
การช่วยเหลือ และเป็นก าลังใจในการศึกษาแก่ผู้วิจัย 
 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ และญาติพ่ีน้องของผู้วิจัย ที่ได้ให้โอกาสทางการศึกษา
และก าลังใจให้การสนับสนุนรวมทั้งแรงจูงใจอันยิ่งใหญ่ให้กับผู้วิจัย คุณค่า คุณประโยชน์ และคุณงาม
ความดีใดๆ ที่เกิดจากวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ผู้มีพระคุณทุกท่านที่กล่าวมาแล้วทั้งหมด 

 
                     สุชารัตน์  วงศ์ษา 
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ชื่อวิทยานิพนธ์ ผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิก 
ที่มผีลต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซนต์ไขมันในร่างกายของนักศึกษา                        
ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 

ชื่อ - สกุลผู้วิจัย  นางสาวสุชารัตน์  วงศ์ษา 
ชื่อปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา พลศึกษา 
คณะ ศึกษาศาสตร์ 
ปีท่ีส่งวิทยานิพนธ์ 2561 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
 1. รองศาสตราจารย์สุดยอด ชมสะห้าย  
 2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศิริพร สัตยานุรักษ์ 
 

การวิจัยครั้งนี้  มีวัตถุประสงค์  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิก                     
แบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิกที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมัน         
ในร่างกาย ของนักศึกษาชายชั้นปีที่  1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชาย                    
ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 ที่ก าลังศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ ที่ลงทะเบียนเรียน     
วิชากิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องต้น ปีการศึกษา 2559 อายุระหว่าง 18 - 20 ปี จ านวน 70 คน             
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 35 คน กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง         
9 ช่อง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมการเต้นแบบสเตปแอโรบิก โดยท าการฝึกเต้นวันละ 40 นาที 
จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และท าการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 กับแบบทดสอบก่อนการทดลอง (Pre - test) จากนั้นน าข้อมูลที่ได้                   
จากการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกและการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย หาค่าเฉลี่ย (Mean)  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลการฝึกโดยใช้สถิติการทดสอบค่าที (T - test)  
ที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิกมี              
ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.61 เซนติเมตร วิ่งเก็บของ (วินาที) ใช้เวลาได้ดีขึ้น ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 10.90 วินาที วิ่ง 1800 ม. (นาที) ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.66 นาที ลุก - นั่ง มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น 
เท่ากับ 33.33 ครั้ง และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกายลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อท าการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไก
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง กับกลุ่มที่เต้นแบบสเตปแอโรบิกหลังการฝึก                    
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8 สัปดาห์ พบว่า สมรรถภาพทางกลไกทั้ง 2 กลุ่มดีขึ้น ทุกรายการที่ท าการทดสอบ และเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้น สมรรถภาพความแข็งแรงมือ                 
ความแข็งแรงขาและกระโดดไกลของทั้ง 2 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05        
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ABSTRACT 
 
Thesis Title Effects  of  Program Nine-square  Aerobic  and  Step  Aerobics 

on Motor Fitness of First-year Student at The Faculty of 
Education the Institute of Physical Education Lampang Campus 

Student’s name Miss Sucharat  Wongsa 
Degree    Master of Education 
Discipline   Physical Education 
Faculty    Faculty of Education 
Year    2018 
Advisory Committee 
 Assoc.Prof. Sudyod  Chomsahai 
 Asst.Prof.Dr. Siriporn  Suttayanurak 
 

This study aimed to study and compare the effect of program nine-square aerobic and 
step aerobics on motor fitness and the percentage of fat of first - year student at the faculty of 
education, the Institute of physical education, Lampang Campus. The sample group of this study 
was 70 male bachelor degree students who were first - year students registering in fundamental 
movement activity course of the academic year of 2016 aged 18 - 20. The sample group was 
divided into 2 groups including 35 students per each group. The 1st group was set to practice 
program nine-square aerobic and the 2nd group was set to practice step aerobics. They practiced 
for 40 minutes a day, 3 days a week and overall for 8 weeks. They also did Motor Fitness Test 
before practicing and after 8 weeks of practicing. The data was analyzed by comparing average in 
the group by using T - test statistic and comparing the result both before practicing and after 8 
weeks practicing by using T - test with statistical significance at .05.  

The findings were that after 8 weeks practicing the step aerobics group had increasing 
flexibility with average at1 8 .6 1  cm., doing shuttle run (second) with better time with average 
as10.90 second and running 1,800 m. (minute) with average as 24.66 minute. It was also found 
that the group could do sit-up with increasing average as 33.33 times with statistical significance 
at .0 5  and the percentage of fat in the body had statistical significance at .05. Besides, when 
comparing motor fitness between the program nine-square aerobic group and the step aerobics 
group after practicing 8 weeks, it was found that the motor fitness of both groups was increasing 
in every test item except the motor fitness of hand strength and the percentage of fat was 
decreasing with statistical significance at .05. Also, it was found that the leg strength and long 
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jumping of both groups had statistical significance at .0 5 . It was shown that the program nine-
square aerobic and the step aerobics were the activities improving the motor fitness and the 
percentage of fat very well as the activities had the movement using muscle, muscle band, tissue 
and joints. 

According to the findings from this study, it was found that step aerobics group had 
better improvement of motor fitness and decreasing percentage of fat more than the program 
nine-square group as there were many dance steps including folding arms, extending arms, raising 
arms and stretch arms and there were appropriate practices leading the body to flexibility and 
better improvement of Motor Fitness. 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 การส่งเสริมสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตที่ดีต้องอาศัยปัจจัยต่างๆ หลายด้าน และปัจจัย
หนึ่งที่ส าคัญ คือ การส่งเสริมสุขภาพให้ประชาชนออกก าลังกายสม่ าเสมอและต่อเนื่อง ในการ                
ออกก าลังกายและเล่นกีฬานั้น มีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาร่างกาย อารมณ์ สติปัญญา สร้างความสามัคคี 
ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ การออกก าลังกายต้องค านึงถึงเพศ วัย และประเภทของกิจกรรมจึงจะ
เกิดประโยชน์สูงสุด (กรมพลศึกษา. 2539) กิจกรรมการออกก าลังกายมีหลายกิจกรรม เช่น              
การว่ายน้ า การขี่จักรยาน การวิ่งเหยาะ การเต้นแอโรบิก และในการออกก าลังกายแบบ                       
การเต้นแอโรบิกจะให้ประโยชน์ต่อสุขภาพของผู้ออกก าลังกาย เพราะเป็นการออกก าลังกายที่กระตุ้น
ให้ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนในการสร้างพลังงาน ขณะออกก าลังกายมีการกระตุ้นให้ หัวใจ และปอด
ท างานยาวนานต่อเนื่องเพียงพอที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีในร่างกาย เพ่ิมสมรรถภาพ                   
ในการจับและล าเลียงออกซิเจนไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย ช่วยให้ปอด หัวใจ และหลอดเลือด 
ตลอดจนระบบไหลเวียนโลหิตทั่วร่างกายมีความแข็งแรง ทนทาน และท าหน้าที่ ได้อย่าง                            
มีประสิทธิภาพ ซึ่ง ด ารง กิจกุศล (2523) กล่าวว่า การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะช่วยรักษาให้
ร่างกายในสภาวะถึงจุดสูงสุด ช่วยปรับปรุงโครงสร้างและการท างานของร่างกาย ที่เก่ียวกับขบวนการ
เปลี่ยนแปลงการเผาผลาญ ประสาท โครงร่าง กล้ามเนื้อ ระบบหายใจ และระบบหมุนเวียนของโลหิต 
แต่ทั้งนี้ในการออกก าลังกายนั้นจะต้องเป็นการออกก าลังกายอย่างถูกวิธี มีความเหมาะสมและ
เพียงพอกบัความต้องการของร่างกายด้วย จึงท าให้เกิดประโยชน์และผลดีต่อร่างกาย                          
 การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นวิธีการหนึ่งที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ทั้ง
ทางดา้นระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด และระบบกล้ามเนือ้และโครงร่าง (จรวย ธรณินทร์. 2533)  
ดังนั้น การเต้นแอโรบิก จึงเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่สามารถช่วยสร้างเสริมสมรรถภาพ               
ทางกายได้ ตามที่ รุ่งอรุณ สุทธิพงษ์ (2557) ได้รายงานว่า ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย            
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา เป็นสิ่งที่ผู้ออกก าลังกายควรน ามาพิจารณาในระดับต้นๆ เพราะ
การที่ ร่ างกายมีกล้ ามเนื้ อขาแข็ ง แรงจะช่วยให้ ร่ างกายเกิดความสมดุล  (Balance)  และ                           
ศักดิ์สยาม แสวงไวศยสุข (2548) ได้กล่าวว่า การทรงท่า คือ ความสามารถของร่างกายในการ                  
ถ่ายน้ าหนักโดยการเกร็งกล้ามเนื้อ โดยยกตัว กางแขน และรักษาสมดุลของร่างกายมีการถ่ายน้ าหนัก
เพ่ือให้การทรงตัวดีขึ้น โดยเฉพาะการรักษาสมดุลขณะร่างกายเคลื่อนไหว (Dynamic Balance)                      
ซึ่งเป็นสิ่งที่มีความส าคัญต่อการท ากิจกรรมต่างๆ โดยเฉพาะในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา              
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แต่ความสมดุลของร่างกายจะลดลงได้เมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้น ดังนั้น การออกก าลังกายควรจะมีการสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง              
 การเต้นแอโรบิก เป็นการบริหารกายชุดหนึ่งที่มุ่งส่งเสริมพัฒนาสุขภาพให้เกิดความแข็งแรง                    
ในส่วนรวมของร่างกาย คือ ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพการท างานของปอด หัวใจ และกล้ามเนื้อให้มีความ
แข็งแรงขึ้น มีประสิทธิภาพในการท างานดีขึ้น ท าให้ผู้ที่ออกก าลังกายนั้นมีสุขภาพดี มีความต้านทาน
ต่อการเกิดโรคสูง มีสมองปลอดโปร่ง จิตใจแจ่มใสและนอกจากนี้ยังช่วยลดน้ าหนัก ลดไขมัน                    
ลดความดันโลหิตสูง และป้องกันการเป็นโรคเบาหวาน (นภดล มณีล้ า . 2542) การเต้นแอโรบิก               
เป็นการออกก าลังกายที่ก าลังได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก เพราะได้ประยุกต์กิจกรรมเข้าจังหวะ              
มาผสมผสานกับเสียงดนตรี เ พ่ือให้ เกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนานกับการออกก าลังกาย                         
(กรมพลศึกษา. 2555) การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ยังช่วยให้การเคลื่อนไหวของร่างกายที่กระท า
อย่างต่อเนื่อง โดยใช้เวลานานพอที่ร่างกายต้องใช้พลังงานจากออกซิเจนที่หายใจเข้าไป  เพ่ือให้                      
เกิดกระบวนการสร้างพลังงานในกล้ามเนื้อ  และการออกก าลังกายแบบสเตปแอโรบิกเป็น                      
การออกก าลังกายอีกประเภทหนึ่งในลักษณะเช่นเดียวกับการเต้นแอโรบิก คือ เป็นการก้าวขึ้นลงบน
แท่น หรือ Platform ตามจังหวะเพลงให้ความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน และยังมีประโยชน์กับ           
กล้ามเนื้อขา เป็นการออกก าลังกายประเภทแอโรบิกอีกประเภทหนึ่ง ที่ท าให้ร่างกาย หัวใจ แข็งแรง 
และยังช่วยลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ ซึ่ง จันทา พลเยี่ยม (2555) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกาย
แบบแอโรบิกเป็นการออกก าลังกายแบบผสมผสานเพ่ือให้ร่างกายได้พัฒนาสมรรถภาพด้านสุขภาพที่
จะส่งผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio Respiratory 
Endurance) ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength and Endurance) 
โครงสร้างและส่วนประกอบของร่างกาย (Body Structure and Composition) และสามารถใช้
รูปแบบการออกก าลังกาย เช่น การฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง ที่สามารถใช้ฝึกการท างานร่วมกันระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี โดยเป็นการฝึกให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวที่เร็วๆ ซ้ าๆ 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่า การฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง จะสามารถพัฒนาปฏิสัมพันธ์ใน              
การเรียนรู้ และการรับรู้สั่งงานของสมอง ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกล้ามเนื้อ
เพ่ือกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิด
และการตัดสินใจให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยมุ่งเน้นการพัฒนาสมองซีกซ้ายซีกขวาควบคู่กันไป 
ด้วยการอาศัยรูปแบบการเคลื่อนไหวที่เป็นพื้นฐานเบื้องต้นของมนุษย์เป็นหลัก 
 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และ                
แบบสเตปแอโรบิก ว่ามีผลต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นไขมันในร่างกายของนักศึกษา                
ชั้นปีที่ 1 ทีล่งทะเบียนเรียนวิชา ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง                  
ปีการศึกษา 2559 อย่างไร และน าผลที่ได้รับจากการศึกษา มาเป็นแนวทางในการปรับปรุงรูปแบบ
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การเต้นแอโรบิกให้เหมาะสมกับเพศ อายุ ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายต่อไป 

 
วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
 1.  เ พ่ือศึกษาผลของการใช้ โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง  และ                       
แบบสเตปแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักศึกษา ชั้นปีที่ 1                            
คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และ                  
แบบสเตปแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักศึกษา ชั้นปีที่ 1                           
คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย     
  ประชากรที่ ใช้ ในการวิจัยครั้ งนี้  เป็นนักศึกษาปริญญาตรี  เพศชาย ชั้นปีที่  1                    
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ปีการศึกษา 2559          
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น ซึ่งไม่ได้เป็นนักกีฬา จ านวน 110 คน                   
อายุระหว่าง 18 - 20 ปี  
 กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัย 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักศึกษาปริญญาตรี  เพศชาย ชั้นปีที่ 1                  
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ปีการศึกษา 2559          
ซ่ึงไม่ได้เป็นนักกีฬา โดยวิธีได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (สมัครใจ) เข้าร่วมการวิจัยจ านวน
ทั้งสิ้น 70 คน มีคุณสมบัติดังนี้ 
   1. เป็นนักศึกษาเพศชาย อายุระหว่าง 18 - 20 ปี 
   2. ไม่เป็นตัวแทนนักกีฬาของสถาบันประเภทใดประเภทหนึ่ง และต้องเป็น
นักศึกษาปริญญาตรีเพศชาย ชั้นปีที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตล าปาง ปีการศึกษา 2559 
   3. ไม่เคยผ่านการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิกมาก่อน 
 ตัวแปรในกำรวิจัย 
  1. ตัวแปรอิสระ  
   1.1 โปรแกรมการเต้นแอโรแบบตาราง 9 ช่อง  
   1.2 โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก   
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  2. ตัวแปรตำม คือ สมรรถภาพทางกลไก และ เปอร์เซ็นตไ์ขมันในร่างกาย 
 ขอบเขตพื้นที่ การวิจัยในครั้งนี้ใช้พ้ืนที่ในการวิจัย คือ บริเวณลานเต้นห้องแอโรบิก        
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
 ขอบเขตด้ำนระยะเวลำ ด าเนินการวิจัย ก าหนดระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์) วันละ 40 นาท ี
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 1. กำรเต้นแอโรบิก หมายถึง การออกก าลังกายโดยการเต้นแอโรบิก โดยน าเอาท่าบริหาร
กายแบบต่างๆ ท่าการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานมาผสมผสานกันอย่างกลมกลืน ให้ เข้ากับจังหวะเพลง             
หรือเสียงดนตรี โดยให้ชีพจรเต้นอยู่ในระดับชีพจรเป้าหมายและคงไว้ตามท่ีได้ก าหนดไว้ 
 2. กำรเต้นแอโรบิกตำรำง 9 ช่อง หมายถึง รูปแบบที่ใช้ในการออกก าลังกายและ                  
การเคลื่อนไหวแบบแอโรบิก โดยเพ่ิมตาราง 9 ช่อง ในการฝึก แบ่งออกเป็น 9 ช่องเท่าๆ กัน โดยมี 
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานที่ส าคัญเป็นแบบ 3 มิติ คือ ซ้าย - ขวา หน้า - หลัง และบน - ล่าง  
 3. สเตปแอโรบิก หมายถึง การออกก าลังกายโดยการก้าวขึ้น - ลง บนแท่น หรือ Platform 
ตามจังหวะเพลง ให้ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และมีประโยชน์กับกล้ามเนื้อขา 
 4. สมรรถภำพทำงกำย หมายถึง ลักษณะของสภาพร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรง 
อดทนต่อการปฏิบัติงาน มีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง  
 5. สมรรถภำพทำงกลไก หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมได้
อย่างมีประสิทธิภาพและไม่เหนื่อยเกินไป ซึ่งมีองค์ประกอบที่ส าคัญคือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว พลังดีดของกล้ามเนื้อ                        
และความอดทนของกล้ามเนื้อระบบไหลเวียนโลหิต     
 6. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่ำงกำย หมายถึง จ านวนร้อยละของส่วนที่เป็นไขมันในร่างกาย           
ซ่ึงน้ าหนกัของร่างกายประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมนั และส่วนที่ปราศจากไขมัน    
 7. ควำมหนักของกำรออกก ำลังกำย (Intensity) หมายถึง ปริมาณที่ร่างกายท างานขณะ
เต้นแอโรบิกโดยใช้เปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นการก าหนดระดับความหนักของการ
ออกก าลังกาย 
 8. นักศึกษำชั้นปีที่ 1 หมายถึง นักศึกษาปริญญาตรีเพศชาย ชั้นปีที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาทักษะการเคลื่อนไหว
เบื้องต้น ปีการศึกษา 2559    
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สมมติฐำนในกำรวิจัย 
 โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และโปรแกรมแบบสเตปแอโรบิก ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซนต์ไขมันในร่างกายของนักศึกษา ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น                      
ปีการศึกษา 2559 ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมมีความแตกต่างกัน 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 1. ทราบผลการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสต็ปแอโรบิก ที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกลไกและ เปอร์ เซ็น ต์ ไขมัน ในร่ า งกายของนักศึ กษา ชั้ นปีที่  1  คณะศึกษาศาสตร์                             
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
 2. ผลที่ได้รับจากการวิจัยสามารถน ามาเป็นแนวทาง ในการปรับปรุงรูปแบบของ                      
การฝึกแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของบุคคลทั่วไปได้
เหมาะสมต่อไป  
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดย
รวบรวมตามหัวข้อ ดังต่อไปนี้   
  1. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก  
   1.1 ความหมายของแอโรบิก 
   1.2 รูปแบบของการเต้นแอโรบิก 
   1.3 ประเภทของการเต้นแอโรบิก  
   1.4 ประโยชน์ของการเต้นแอโรบิก 
   1.5 ขั้นตอนประกอบกิจกรรมการเต้นแอโรบิก 
  2. ตาราง 9 ช่อง และสเตปแอโรบิก 
  3. องค์ประกอบ ความหมายของสมรรถภาพทางกายและทางกลไก  
   3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
   3.2 สมรรถภาพทางกลไก 
  4. การวัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนัง 
   4.1 การวัดขนาดของร่างกาย (Anthropometry)   
   4.2  วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
  5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   5.1 งานวิจัยในประเทศ 
   5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
  6. กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

การออกก าลังกายแบบแอโรบิก  
 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก มีกิจกรรมให้เลือกได้หลายอย่าง รวมทั้งกีฬาที่คนนิยม
ทั่วไป สิ่งหนึ่งที่กิจกรรมเหล่านี้เหมือนกันคือ ต้องการให้ร่างกายท างานหนักขึ้น เพ่ือให้หัวใจและปอด
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เ พ่ือพัฒนาคนทั้ งด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา  และสั งคม                          
ดังนั้น วัตถุประสงค์ของแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 4 แผนการพัฒนาในระยะ 5 ปี                 
(พ.ศ. 2550 - 2554) ยุทธศาสตร์ที่ 2 การพัฒนากีฬาเพ่ือมวลชน ข้อที่ 1 กล่าวว่า เพ่ือส่งเสริมให้
ประชาชนทุกกลุ่ม รวมทั้งบุคคลกลุ่มพิเศษ และผู้ด้อยโอกาสได้เล่นกีฬาออกก าลังกาย และร่วม
กิจกรรมนันทนาการให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตประจ า (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา . 2550)                
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จึงจ าเป็นที่จะต้องเข้าใจความหมายของ ค าว่า “แอโรบิก” (Aerobic) และ “แอโรบิกดานซ์” 
(Aerobic Dance) 
 ความหมายของแอโรบิก 
  สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2546) ได้ให้ความหมายของการเต้นแอโรบิกไว้ว่า เป็น             
การออกก าลังกายแบบหนึ่งที่ผสมระหว่างการบริหารกาย การเต้นบัลเล่ย์ การวิ่งเหยาะ การกระโดด
และลีลาการก้าวเท้าเคลื่อนที่ตามจังหวะเพลง การออกก าลังกายจะออกแบบให้ฝึกเป็นท่าหรือ                
ท่าชุด เพื่อให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ท างานในจังหวะอย่างต่อเนื่อง  
  ศรีรัตนา เดชดี (2544) ได้ให้ความหมายของแอโรบิกดานซ์ไว้ว่า เป็นการเคลื่อนไหว
โดยใช้ท่าทางการบริหารกายต่างๆ ตลอดจนทักษะการเต้นร าที่น ามาผสมผสานกลมกลืนให้เข้ากับ
จังหวะดนตรี เพ่ือน ามาเป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยใช้เสียงดนตรีเป็นแรงจูงใจ 
  ถนอมวงศ์ กฤษเพ็ชร์; และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) ได้ให้ความหมายของการเต้น 
แอโรบิกไว้ว่า การเต้นแอโรบิก เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิก สามารถปรับ             
ความหนักเบาได้ตามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคน เป็นการบริหารกายประกอบดนตรีที่สนุกสนาน
ผสมผสานการเคลื่อนไหวเบื้องต้นกับการเต้นร า 
  สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2543) ได้ให้ความหมายของการเต้นแอโรบิกไว้ว่า  เป็นการ               
ออกก าลังกายโดยการน าเอาท่ากายบริหารต่างๆ มาบวกกับการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานบวกกับทักษะ            
การเต้นร า และน ามาผสมผสานกันอย่างกลมกลืน แล้วน ามาประกอบจังหวะดนตรี พร้อมทั้งจะต้อง
เคลื่อนไหวร่างกายไปเรื่อยๆ เพ่ือรักษาระดับการเต้นของหัวใจให้อยู่ในโซนที่ต้องการ และต้องเต้น
ติดต่อกันประมาณ 25 - 30 นาท ี
  สรุปได้ว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ หมายถึง การออกก าลังกาย                  
รูปแบบหนึ่งที่มีการผสมผสานท่าเต้นในรูปแบบต่างๆ ที่ใช้การเคลื่อนไหวของอวัยวะ เช่น คอ ไหล่ 
ล าตัว แขน ขา โดยใช้จังหวะดนตรีควบคุมการเคลื่อนไหวช้าเร็ว  เพ่ือให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ท างานใน
จังหวะอย่างต่อเนื่อง 
 รูปแบบของการเต้นแอโรบิก 
  การเต้นแอโรบิกดานซ์ เป็นการออกก าลังกายที่สนุกสนานและสร้างเสริมความสมบูรณ์
แข็งแรงของร่างกายอย่างดียิ่ง แต่ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งนั้น ผู้ที่ออกก าลังกายควรที่จะ
ค านึงถึงความปลอดภัย และประโยชน์ในการออกก าลังกายเป็นส าคัญ จึงจ าเป็นที่จะต้องเลือกรูปแบบ
ของกิจกรรมให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค์ เพศ วัย และความสามารถของแต่ละคน ซึ่งรูปแบบของ 
การเต้นแอโรบิกดานซ์ (กรมพลศึกษา. 2555) แบ่งออกได้ 4 รูปแบบ ดังนี้ 
  1. แบบไม่มีแรงกระแทก (Non Impact) เป็นการเต้นอยู่กับที่โดยวางน้ าหนักตัวบนเท้า
ทั้งสองข้างเท่า ๆ กันตลอดเวลา เป็นการออกก าลังกายเน้นการใช้ร่างกายส่วนบนอย่างช้าๆ และเบา



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

8 

 

เพ่ือให้กล้ามเนื้อได้ท างาน ซึ่งการออกก าลังกายแบบนี้เหมาะส าหรับคนที่ร่างกายไม่พร้อมที่ จะ               
ออกก าลังกายได้เหมือนคนปกติ เช่น ผู้สูงอายุ ผู้ป่วย เป็นโรคอ้วน โรคข้อต่อและกระดูก และคนไข้
ขณะพักฟ้ืน เพ่ือท าให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงท างาน และร่างกายมีการเคลื่อนไหวบ้าง 
  2. แบบแรงกระแทกต่ า (Low Impact) เป็นรูปแบบการเต้นที่ไม่มีการกระโดด และ
ในขณะเคลื่อนที่จะต้องมีเท้าข้างใดข้างหนึ่งวางอยู่บนพ้ืนตลอดเวลา ซึ่งการเต้นแบบแรงกระแทกต่ า
สามารถลดแรงกระแทกลงเหลือประมาณ 1.5 เท่าของน้ าหนักตัว ซึ่งรูปแบบการเต้นไม่แตกต่าง                 
จากแบบแรงกระแทกสูง เพียงแต่ลดความแรง ลดความเร็ว และความหนักของงานลง หัวใจจะมี             
อัตราการเต้นที่ 140 - 150 ครั้ง/นาที ซึ่งสามารถเพ่ิมความหนักให้ร่างกายท างานมากขึ้นได้ โดยการ
ยกแขน - ขา การย่อ - เหยียดและการก้าวยาวๆ จึงเป็นการออกก าลังกายที่เน้นในการใช้ร่างกาย
ส่วนบนมากข้ึนซึ่งการเต้นรูปแบบนี้เหมาะส าหรับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
  3. แบบแรงกระแทกสูง (High Impact) เป็นการเต้นแอโรบิกด้วยจังหวะที่เร็ว และมี
การกระโดด มีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วและแรง ในการเต้นบางครั้งเท้าทั้งสองข้างอาจจะลอยอยู่
เหนือพ้ืน การเต้นในลักษณะนี้จะท าให้หัวใจมีอัตราการเต้นสูงถึง 75 - 85% ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด ประมาณ 150 - 160 ครั้ง/นาที และเกิดแรงกดลงบนขาและเท้าประมาณ 2 - 3 เท่า                  
ของน้ าหนักตัว ผู้เต้นจึงควรมีร่างกายที่แข็งแรงมาก ผู้ที่มีร่างกายไม่พร้อมจึงไม่ควรเต้น เพราะ                
การเต้นที่หนักและนานอาจเป็นสาเหตุให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย และการบาดเจ็บที่พบบ่อยในการเต้น
รูปแบบนี้ คือ การบาดเจ็บบริเวณคอ หลัง แขน และขา เป็นต้น 
  4. แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact) เป็นการเต้นแอโรบิก ที่ใช้ท่าทางของ     
การเคลื่อนไหวที่หลากหลายใช้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย  มีการเคลื่อนไหวที่ใช้แรงกระแทกสูง 
แรงกระแทกต่ า ใช้จังหวะเร็ว จังหวะช้าผสมผสานกัน ท าให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกแรง ซึ่งการ
ออกก าลังกายรูปแบบนี้เหมาะส าหรับผู้ที่มีสุขภาพและสมรรถภาพดี 
 ประเภทของการเต้นแอโรบิก 
  การเต้นแอโรบิกมีหลากหลายประเภท ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของผู้ออกก าลังกาย                   
ความต้องการ และความเหมาะสมของแต่ละเพศ วัย ซึ่งประเภทของการเต้นแอโรบิก สามารถแบ่งได้
ดังนี้ (กรมพลศึกษา. 2555) 
  1. การเต้นแอโรบิกด๊านซ์ (Aerobic Dance) เป็นการออกก าลังกายที่มีการผสมผสาน
ระหว่างการบริหารกาย การเต้นร า การเดิน การวิ่ง ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานโดยใช้จังหวะหรือ
เสียงดนตรีเข้ามาประกอบในการท ากิจกรรม เพ่ือท าให้เกิดความสนุกสนาน และเป็นกิจกรรมที่ควร
กระท าอย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 20 นาที โดยใช้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายในการออกก าลังกาย   
ซึ่งการเต้นแอโรบิกเป็นการออกก าลังกายที่สามารถก าหนดความหนัก  - เบา ได้ตามความเหมาะสม
ของแต่ละบุคคล 
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  2. แจ๊สเซอร์ไซส์  (Jazzercise) เป็นกิจกรรมที่มีรากฐานการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิก แต่มีการน าท่าเต้นและเพลงแจ๊สมาประกอบรูปแบบในการเคลื่อนไหว  ซึ่งผู้ที่จะเต้น                  
รูปแบบนี้ควรมีพ้ืนฐานการเต้นแอโรบิกด๊านซ์มาแล้ว จะท าให้เกิดความสนุกสนานมากยิ่งขึ้น ทั้งยัง
ช่วยในการพัฒนาความอ่อนตัวและความสามารถในการเคลื่อนไหวเพ่ิมมากข้ึน 
  3. ฟังค์แอโรบิก (Funk Aerobic) เป็นการเต้นแอโรบิกด๊านซ์อีกรูปแบบหนึ่ง ที่มีการ
น าดนตรีและการเคลื่อนไหวที่เป็นแบบฟังค์มาเป็นรูปแบบในการเคลื่อนไหว  เพ่ือการสร้างสรรค์
กิจกรรมการออกก าลังกายให้มีความหลากหลายและท้าทายความสามารถของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  ซึ่ง
ในการเต้นฟังค์แอโรบิก ผู้เต้นควรจะมีพ้ืนฐานในการเต้นแอโรบิกมาก่อน และควรเป็นบุคคลที่มีความ
แข็งแรงพอสมควร เพราะฟังค์แอโรบิกเป็นรูปแบบการเต้นที่มีจังหวะแรงและหนัก 
  4. สเตปแอโรบิก (Step Aerobic) เป็นการออกก าลังกายแบบแรงกระแทกต่ าบนพ้ืน
ต่างระดับโดยน าหลักการก้าวเต้น  (Step Test) มาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหวซึ่งเป็นการ
เคลื่อนไหวที่มีความหนักของงานสูง แต่มีแรงกระแทกต่ าบนพ้ืนต่างระดับโดยให้ก้าวขึ้น  - ลงม้า            
หรือสเตปความสูง 4 - 12 นิ้ว (ตามความสูงของแต่ละคน) เป็นการออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อต้นขา 
สะโพกและกล้ามเนื้อล าตัว ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ให้มากขึ้น และใช้พลังงานสูงกว่าการเต้น              
บนพ้ืนราบที่ใช้กล้ามเนื้อขาส่วนล่างที่ขนาดเล็กกว่า ซึ่งผู้เต้นแอโรบิกสามารถเพ่ิมความหนักของงาน
ให้สูงขึ้นได้โดยการเพ่ิมความสูงของสเตป โดยไม่จ าเป็นต้องกระโดดหรือวิ่งก็ได้ แต่ม้าไม่ควรสูงเกิน 
12 นิ้ว เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บของหัวเข่าได้ 
  5. แอโรบิกในน้ า (Aqua Aerobic/Hydro Aerobic) เป็นการเต้นแอโรบิกในน้ า ซึ่ง
เป็นการออกก าลังกายที่ไม่มีแรงกระแทกต่ าเพราะอยู่ในน้ า มีการใช้แรงต้านของน้ า และการลอยตัว
ในน้ ามาช่วยเพ่ิมความหนักของงานในการเคลื่อนไหวของแขน - ขา ท าให้แขน - ขาท างานได้หนักข้ึน 
สามารถเร่งชีพจรได้ดี และช่วยลดแรงกดหรือแรงกระแทก จึงเป็นการเต้นแอโรบิกแบบไม่มีแรง
กระแทกที่ดีกว่าการเต้นบนบก มักนิยมใช้เป็นการออกก าลังกายส าหรับผู้ป่วยและคนท้อง 
  6. ส เตปแอโ รบิ ก ในน้ า  (Aquastep Aerobic/Step Wet) เ ป็ นการผสมผสาน                 
การเต้นแอโรบิกในน้ าและสเตปแอโรบิกซึ่งเป็นการออกก าลังกายที่มีความหนักของงานสูง แต่มีแรง
กระแทกต่ า และมีการใช้กล้ามเนื้อขาเพ่ิมมากขึ้นกว่าแอโรบิกในน้ า 
  7. สไลด์แอโรบิก (Slide Aerobic/Slide Recbok) เป็นการออกก าลังกายแบบไม่มีแรง
กระแทก โดยเป็นการออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวจากซ้ายไปขวา หรือด้านหน้าไปด้านหลังก็ได้
โดยใช้ถุงเท้าและแผ่นลื่นคล้ายสกีมาร่วมในการออกก าลังกาย โดยแผ่นสไลด์จะมีความกว้างประมาณ 
2 ฟุต ยาวประมาณ 4.5 - 6 ฟุต ซึ่งการออกก าลังกายลักษณะนี้จะเน้นการใช้กล้ามเนื้อขาด้านข้าง 
(Abductors และ Adductors) ที่มีขนาดใหญ่ 
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  8. แอโรบิกมวยไทย (Thai Boxing Aerobic) เป็นการน าเอาศิลปะแม่ไม้มวยไทย เช่น 
หมัด เข่า ศอก เตะ ถีบ มาประยุกต์ใช้ร่วมกับการเต้นแอโรบิก และเป็นการออกก าลังกายแบบแรง
กระแทกต่ า แต่มีความหนักของงานสูง เพราะในการออกก าลังกายจะมีเท้าหนึ่งข้างวางอยู่บนพ้ืนเสมอ 
และมีการใช้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายในขณะออกก าลังกาย 
  9. แอโรบิกกับการใช้แรงต้าน (New Body) เป็นการออกก าลังกายที่มีการใช้อุปกรณ์
มาร่วมในการเต้นแอโรบิก เช่น ดัมเบล ขนาด 1 - 5 ปอนด์ ยางยืด ลูกบอล เชือก หรือถุงทรายรัด
เหนือข้อเท้า เป็นต้น การออกก าลังกายรูปแบบนี้เป็นการฝึกเพ่ือกระชับและสร้างเสริมกล้ามเนื้อส่วน
ต่างๆ ของร่างกายให้ได้สัดส่วนที่สวยงาม ช่วยในการเผาผลาญไขมันได้อย่างดี  จึงเป็นวิธีการ               
ออกก าลังกายที่เหมาะส าหรับผู้ที่ต้องการลดน้ าหนัก และสร้างเสริมกล้ามเนื้อแต่ละส่วนได้เป็นอย่างดี
 ประโยชน์ของการเต้นแอโรบิก 
  การเต้นแบบแอโรบิกมีประโยชน์ต่อร่างกายหลายประการ โดยมีการจ าแนกประโยชน์
หลากหลายทาง ซึ่ง สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2546) ได้สรุปไว้ดังนี้  
   1. ประโยชน์ทางสรีรวิทยา (Physiological Benefits) ได้แก่  
    1.1 เพ่ิมประสิทธิภาพ ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  
    1.2 เพ่ิมปริมาณการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง  
    1.3 มีการฟื้นตวัหลังการออกก าลังกายเร็วขึ้น  
    1.4 ร่างกายมีความอ่อนตัว กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นมากข้ึน  
    1.5 เพ่ิมปริมาณ HDL (โคเลสเตอรอลชนิดดี) เป็นการเพ่ิมความสามารถใน
การเผาผลาญ การใช้แคลอรี่ในร่างกาย ลด LDL และ VLDL (โคเลสเตอรอลชนิดเลว) เท่ากับลดอัตรา
เสี่ยงจากการแข็งตัวของหลอดเลือด  
    1.6 เพ่ิมขนาดเส้นใยและมัดกล้ามเนื้อเป็นการสร้างความแข็งแรง  ท าให้
ท างานได้หนักและนานขึ้นช่วยพัฒนาการประสานสัมพันธ์ การทรงตัว การควบคุมตนเองที่ดีในการ
เคลื่อนไหวประกอบดนตรี  
   2. ประโยชน์ทางจิตวิทยา (Psychological Benefits) ได้แก่  
    2.1 ช่วยพัฒนาการประสานสัมพันธ์ การทรงตัว การควบคุมตนเองที่ดีในการ
เคลื่อนไหวประกอบดนตรี  
    2.2 ลดความเครียดทางจิตวิทยา มีสมาธิและผ่อนคลาย  
    2.3 ช่วยให้มีการรับรู้เกี่ยวกับตนเองด้านความสามารถ ความเชื่อมั่นและกล้า
แสดงออกมากข้ึน  
    2.4  สนุกและมีแรงจูงใจที่จะท าให้ออกก าลังกายได้นาน ได้ประโยชน์สูงสุด
จากการออกก าลังกาย  
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    2.5 ช่วยปลูกฝังการมีทัศนคติที่ดีในการออกก าลังกาย  
   3. ประโยชน์ทางสังคม (Social Benefits) ได้แก่  
    3.1 มีการสังคมกับผู้อ่ืน ได้พบเพื่อนใหม่ สังคมใหม่  
    3.2 มีการเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว มีความม่ันใจในการเข้าสังคมมากข้ึน  
    3.3 มีรูปร่างที่ดีกว่าท าให้มีความกล้าและเชื่อมั่นที่จะเข้าสังคมมากข้ึน  
 ขั้นตอนประกอบกิจกรรมการเต้นแอโรบิก 
  สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2535) ได้แบ่งข้ันตอนการออกก าลังกายแบบแอโรบิกดานซ์
เป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
   1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) หมายถึง การเตรียมพร้อมให้อวัยวะที่เกี่ยวข้อง
กับการเคลื่อนไหวรู้สึกตื่นตัว โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ร่างกายจะเริ่มใช้พลังงานมากขึ้น 
กล้ามเนื้อยืดหดตัวมากขึ้น ปริมาณเลือดไหลเวียนไปยังกล้ามเนื้อน าเอาออกซิเจนและสารอาหารไป
หล่อเลี้ยงเพ่ิมมากขึ้น การอบอุ่นร่างกายช่วยให้กล้ามเนื้อและข้อต่อยืดหยุ่น ร่างกายเคลื่อนไหวในมุม 
และระยะท่ีกว้างมากขึ้น ช่วยลดการบาดเจ็บ สามารถแบ่งได้ 2 ส่วน คือ 
    1.1 การอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วน (Body Isolation) คือ การบริหารร่างกาย
ที่เริ่มจากศีรษะถึงเท้า หรือจากเท้าถึงศีรษะ ควรท าประมาณ 2 - 3 นาที ช่วงนี้ยังไม่สามารถท าให้
อุณหภูมิสูงขึ้น แล้วจึงเริ่มการเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วน ควรใช้ท่าที่ง่าย จังหวะเพลงไม่เร็ว เช่น         
การย่ าเท้า การเดิน การเตะขา ยกเข่า ไม่ควรกระโดด จะใช้เวลาประมาณ 5 - 10 นาที บางคนที่                
ไม่แข็งแรงอาจต้องใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกายนานถึง 15 นาที โดยใช้เวลาการปรับเปลี่ยนความหนัก
ของท่า ความเร็วของจังหวะทีจ่ะเข้าสู่การออกก าลังกายอย่างช้าๆ เป็นการปรับระบบประสาทควบคุม
กล้ามเนื้อ ช่วยให้ไม่ล้มหรือล้าง่าย 
    1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ          
มัดใหญ่ และข้อต่อที่ใช้มากในช่วงออกก าลังกาย ให้ข้อต่อเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มที่ตามธรรมชาติ                  
จึงมีความจ าเป็นอย่างมากส าหรับผู้เริ่มฝึก หรือผู้ที่มีร่างกายบางส่วนเคยบาดเจ็บมาก่อน กล้ามเนื้อที่
จะต้องยืดเหยียดทุกครั้งได้แก่ น่อง (Calf) ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) ต้นขาด้านหลัง (Hamstring) 
ต้นขาด้านใน (Adductors) หลังส่วนล่าง (Lower Back) สะโพกด้านหน้า (Hip Flexor) และไหล่ 
(Shoulders) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มควรใช้เวลาประมาณ 10 วินาที และควรเลือกใช้ท่า
ยืนเพื่อสะดวกในการออกก าลังกายควรใช้เวลายืดเหยียดกล้ามเนื้อประมาณ  5 - 7 นาที 
   2. ขั้นปฏิบัติงานแอโรบิก (Aerobic Workout or Training Heart Rate) หมายถึง 
การที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการท างานของหัวใจและปอด ท าให้ระบบหมุนเวียนโลหิตดีขึ้น                     
มีการถ่ายเทออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ท าให้ร่างกายอดทนต่องานหนัก 
และเป็นการออกก าลังกายที่ใช้พลังงานต่อเนื่อง จะช่วยลดไขมันที่สะสมในร่างกายได้ และเป็นช่วง



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

12 

 

การจัดกิจกรรมที่มีระดับเหมาะสมกับความสามารถของแต่ละคน โดยให้บรรลุอัตราการเต้นของชีพจร
เป้าหมาย (Target Heart Rate) จึงจะใช้เวลาในการฝึกช่วงนี้ประมาณ 20 - 40 นาที ผู้ฝึกจะต้อง
ค านึงถึงองค์ประกอบที่ส าคัญในการฝึกแอโรบิกดานซ์ 
   3. ขั้นผ่อนความหนัก (Cool Down) หมายถึง การลดความหนักในการออกก าลัง
กายลงอย่างช้าๆ หลังจากที่ได้ออกก าลังกายแบบแอโรบิกตามเวลาที่ก าหนดไว้ ลักษณะการ
เคลื่อนไหวร่างกายจะย้อนกลับจากหนักไปสู่เบา การที่ต้องผ่อนความหนักเพราะตามปกติกล้ามเนื้อ
ทั่วร่างกายต้องการเลือดไปเลี้ยงเพียงนาทีละประมาณ 1,200 ซีซี แต่ในขณะออกก าลังกายหนัก
กล้ามเนื้อต้องการเลือดมากขึ้น ถึง 12,500 ซีซี หรือประมาณ 10 เท่าหัวใจต้องท างานหนัก บีบตัวให้
แรงมากขึ้น และด้วยจังหวะที่เร็วขึ้น ในขณะเดียวกันกล้ามเนื้อที่ได้รับเลือดมาก  ก็จะหดตัวหรือบีบ
เอาเลือดกลับไปยังหัวใจมากขึ้นด้วย เป็นการรักษาวงจรของการไหลเวียนของเลือดให้เป็นปกติ ถ้า
ออกก าลังกายต่อไปวงจรนี้จะปรับตัวได้เป็นอย่างดี แต่ถ้าหยุดออกก าลังกายทันทีท าให้หัวใจเต้นเร็ว
และแรงได้รับเลือดไม่พอ จึงเกิดการขาดเลือดอย่างกะทันหัน ท าให้วงจรที่เคยอยู่ในสภาวะสมดุลขาด
ไป ขั้นผ่อนความหนัก สามารถแบ่งได้ 2 ส่วนคือ 
    3.1 การบริหารเฉพาะส่วน (Floor Work) คือ การพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ แต่ละส่วนที่ต้องการ เช่น การบริหารกล้ามเนื้อแขน หัวไหล่ เอว หน้าท้อง ต้นขา 
และสะโพก ใช้เวลาในการบริหารประมาณ 5 - 10 นาที 
    3.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการผ่อนคลาย (Stretching Exercise and 
Relaxation) คือ การยืดเหยียดและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ หลังจากออกก าลังกาย               
ทุกครั้งหรืออาจจะท าระหว่างการบริหารเฉพาะส่วน จนร่างกายกลับคืนสู่สภาพเกือบปกติ ชีพจร              
จะลดลงจนเกือบถึงชีพจรขณะพัก เป็นการช่วยให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ น าออกซิเจนไปให้
และถ่ายเทของเสียที่เกิดจากการออกก าลังกายมา ช่วยลดการเมื่อยล้าหรือปวดกล้ามเนื้อ ท่าใน                
การฝึกมีจุดประสงค์เพ่ือยืดหยุ่น (Flexibility) ของกล้ามเนื้อและข้อต่อ เพ่ิมมุมการหมุนของข้อต่อ
และช่วยลดการบาดเจ็บ ใช้เวลา 5 - 10 นาท ี
 

ตาราง 9 ช่อง และสเตปแอโรบิก 
 ภาคภูมิ พิลึก (2552) กล่าวว่าในปี พ.ศ. 2539 อาจเป็นจุดเริ่มต้นที่ตาราง 9 ช่อง ได้ถูก
น ามาใช้เป็นรูปแบบในการกระตุ้นและพัฒนาความาสามารถทางด้านปฏิกิริยาการรับรู้สั่งงานของ
สมองให้กับนักกีฬาเป็นครั้งแรกอย่างเป็นทางการที่ชมรมกรีฑา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ซึ่ง               
รองศาสตราจารย์เจริญ กระบวนรัตน์ ท าหน้าที่รับผิดชอบในฐานะผู้ฝึกสอน ด้วยจุดมุ่งหมายที่
ต้องการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาความเร็วของเท้าความสัมพันธ์การทรงตัวในแต่ละรูปแบบของการ
เคลื่อนไหว ที่วิเคราะห์และสร้างสรรค์ขึ้น เพ่ือพัฒนาความสามารถให้กับนักกีฬาโดยอาศัยหลัก



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

13 

 

วิทยาศาสตร์การกีฬาผสมผสานกับหลักทฤษฎีการฝึกซ้อมกีฬาเป็นแนวทางไปสู่การปฏิบัติ โดยมี    
ความเชื่อทีว่่าเด็กหรือนักกีฬาไทย หากได้รับการเรียนรู้หรือการฝึกอย่างมรีะบบด้วยกระบวนการและ
หลักการทางวิทยาศาสตร์ แทนการใช้ความเชื่อและประสบการณ์ที่ไม่สามารถอธิบายได้ด้วยเหตุผล 
จะสามารถพัฒนาการเรียนรู้ และขีดความสามารถของนักกีฬาให้ก้าวไปสู่การแข่งขันระดับนานาชาติ 
หรอืระดบัโลกได้เช่นเดียวกบักลุ่มประเทศทีป่ระสบความส าเร็จไปก่อนนี้แล้ว   
 ในปี พ.ศ. 2544 ตาราง 9 ช่องเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ถูกน ามาบรรจุเข้าไว้ในหลักสูตรพิเศษ   
เพ่ือพัฒนาการเรียนรู้ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว (Psychomotor Learning) ให้กับคุณพุ่ม เจนเซ่น
โดย รองศาสตราจารย์เจริญ กระบวนรัตน์ ได้รับความไว้วางใจจากคณะกรรมการอ านวยการโครงการ
พัฒนาดูแลโรคออทิซึม และคณะอนุกรรมการด าเนินการฝ่ายพัฒนาด้านการศึกษาและสังคม               
ซึ่งท่านรองศาสตราจารย์ ดร.จงรักษ์ ไกรนาม และท่านศาสตราจารย์ พญ.เพ็ญแข ลิ่มศิลา ร่วมเป็น
คณะกรรมการ ได้ให้เกียรติเชิญเข้าร่วมอยู่ ในทีมฝ่ายพัฒนาด้านการศึกษาและระดับสังคม  
มีหน้าที่ ในการวางแผนด าเนินการจัดกิจกรรมบ าบัด และฟ้ืนฟูสมรรถภาพการเรียนรู้ ให้                             
คุณพุ่ม เจนเซ่น โดยท าหน้าที่สอนและพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวให้ ทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา                   
13.00 - 15.00 น. จนกระทั่งเสียชีวิตในวันที่ 26 ธันวาคม 2547  
 ในช่วงปลายปี 2546 ความต้องการที่จะพัฒนาตาราง 9 ช่อง ให้เป็นเครื่องมือหรืออุปกรณ์
ทางด้านวิทยาศาสตร์ที่ได้มาตรฐาน เพ่ือน าไปใช้วัดและประเมินผลพัฒนาการความก้าวหน้าใน                 
การรับรู้สั่งงานและการควบคุมการเคลื่อนไหวของสมอง เมื่อคุณอรรถพันธ์ นามสกุล วิศวกรที่เป็น            
นักประดิษฐ์อุปกรณ์และเครื่องมือที่มีประสบการณ์ความช านาญ ให้ช่วยด าเนินการสร้างตาราง 9 ช่อง
เป็นเครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ โดยประดิษฐ์ขึ้นเป็นต้นแบบครั้งแรก 3 เครื่อง แบ่งเป็น 3 ขนาด 
ได้ แก่  ตารางที่ มี ขนาด 20 x 20 เซนติ เมตร  25 x 25 เซนติ เมตร  และช่องตารางขนาด                                 
30 x 30 เซนติเมตร เพ่ือใช้ส าหรับเด็กนักเรียนที่มีขนาดรูปร่างและความสูงแตกต่างกัน ท าให้การ
ประเมินผลประสิทธิภาพและความแม่นตรงมีมากยิ่งขึ้น 
 ในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของบุคคลทั่ว ไปรวมถึงนักเรียน นักศึกษานั้น                        
ต้องค านึงถึงเวลา ปฏิกิริยานักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือระบบประสาทให้                 
เร็วก่อนนักกีฬาหรือบุคคลทั่วไปสามารถฝึกระบบประสาทให้มีการท างานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวที่
มีความรวดเร็วบ่อยๆ เช่น ฝึกการออกตัวส าหรับนักวิ่ง โปรแกรมความคิดช้า (Slow Thinking 
Program) ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือ 
การท างานจะต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติทั้งระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ  
 ดังนั้น การน าเอาตาราง 9 ช่อง และสเตปแอโรบิก มาผสมผสานเข้าด้วยกันจะเพ่ิม
ความสามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อในนักศึกษาเป็น
อย่างมาก ซึ่งจะช่วยเสริมสร้างความสามารถในการเคลื่อนไหวจากยากให้มีความง่ายและคล่องตัวมาก
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ขึ้นและเพ่ิมสมรรถภาพในการพัฒนาต่อยอดไปสู่การฝึกกีฬาอ่ืนๆ ให้มากขึ้น ทั้งด้านการตัดสินใจที่
รวดเร็วถูกต้องและแม่นย า ในการฝึกตาราง 9 ช่อง และสเตปแอโรบิก จึงเป็นอีกรูปแบบการฝึก              
อีกอย่างหนึ่งที่จะช่วยให้สมองสามารถจดจ ารูปแบบและคุ้นเคย และยังท าให้นักศึกษามีการพัฒนา
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เช่น ความเร็วในการเคลื่อนไหวของแขนและขารวมถึงเวลา
ปฏิกิริยา ที่ดีต่อสมรรถภาพร่างกายเพ่ิมมากขึ้นและเป็นการพัฒนาความคล่องตัวในการเคลื่อนไหว
เปลี่ยนทิศทางทั้งการทรงตัวและท าให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น อีกด้วย 
 ตาราง 9 ช่อง คือ เครื่องมือเพ่ือน าไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้
สั่งงานของสมองช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพ่ือกระตุ้นและ
พัฒนาปฏิกิรยิาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว  ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจ
ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยมุ่งเน้นให้เกิดการพัฒนาสมองทั้งซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่กันไป ด้วยการ
พัฒนามาจากรูปแบบการเคลื่อนไหวที่เป็นพ้ืนฐานเบื้องต้นของมนุษย ์น าไปสู่การก าหนดวิธีการโดยใช้
หลักการท างานของสมองมาควบคุมการปฏิบัติในแต่ละขั้นตอนเป็นล าดับอย่างต่อเนื่องเพ่ือก าหนด
โครงสร้างของสมองในการรับรู้ เรียนรู้และพัฒนาการควบคุมการท างานของสมองให้เป็นไปอย่างมี
แบบแผน เป็นขัน้เป็นตอนตามรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกสร้างข้ึนหรือวางแผนไว้อย่างเป็นระบบ โดย
เริ่มจากรูปแบบและขั้นตอนการเคลื่อนไหวที่ง่ายไปสู่การเคลื่อนไหวที่ยาก และพัฒนาการเคลื่อนไหว
จากช้าไปสู่การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว ซับซ้อน หลากหลายรูปแบบ และหลากหลายทิศทางมากยิ่งขึ้น 
ส่งผลให้สมองได้รับการกระตุ้นและพัฒนาการรับรู้เรียนรู้ ร่วมทั้งการเชื่อมโยงข้อมูลที่ถูกจัดล าดับ
ความสัมพันธ์ ได้อย่างถูกต้องตามแบบแผนรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดไว้ เท่ากับเป็นการสร้าง
แผนที่หรือก าหนดรูปแบบขั้นตอนการท างานให้กับสมอง (Brain Mapping) เพ่ือน าไปสู่กระบวนรับรู้
เรียนรู้ สั่งงาน และการพัฒนาปฏิสัมพันธ์ทางด้านความคิดและทักษะกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
(Psychomotor Skills) อย่างเป็นระบบ การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมาย มีรูปแบบวิธีการ
และขั้นตอนที่ถูกต้องชัดเจนเป็นระบบ คือ การก าหนดเงื่อนไขให้สมองท างานอย่างมีทิศทางและมี
เป้าหมาย  
 

องค์ประกอบ ความหมายของสมรรถภาพทางกาย และทางกลไก   
 องค์ประกอบที่ก่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ ได้แก่ ความสมดุล ความอ่อนตัว 
ก าลัง จังหวะ การประสานงาน ความอดทน ส่วนสูง น้ าหนัก ความคล่องตัว และขนาดของร่างกาย 
จากการศึกษาของ McCloy (1954) พบว่า สิ่งส าคัญที่มีผลต่อทักษะทางกลไก (Motor Skill) คือ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) พลังที่กล้ามเนื้อสามารถน าไปใช้งานได้  
(Dynamic Energy) ความอ่อนตัว (Flexibility) ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง (Ability to 
Change Direction) ความคล่องตัว (Agility) ระยะเวลา (Timing) ความสามารถในการเห็น  



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

15 

 

(Peripheral Vision) การมีสายตาดี (Good Vision) ความตั้งใจ (Concentration) จังหวะ (Rhythm) 
และการเข้าใจถึงกลไกเทคนิคของกิจกรรมนั้น รวมทั้งการประสานงานของอวัยวะต่างๆ  
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  รุ่งอรุณ สุทธิพงษ์ (2555) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกาย
ในการกระท ากิจกรรมอย่างได้ผลและมีประสิทธิภาพรวมถึงความสมบูรณ์ของร่างกายโดย ปราศจาก
โรคภัยไข้เจ็บ ซึ่งประกอบด้วย พัฒนาการของกล้ามเนื้อ ความว่องไว และความอดทน  
  Kirkendall; D.R.,J.J. Gruber; & R.E. Johnson (1987) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถงึ ระบบการท างานของอวัยวะในแต่ละบุคคล คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด พลัง และความอ่อนตัว  
  Miller; A.J.,J.M. Grais; E.Winslow; & L.A.Kaminsky (1991) ได้ให้ความหมายของ
สมรรถภาพทางกาย โดยทั่วไปไว้ว่า เป็นความสามารถในการปฏิบัติงานของร่างกาย ซึ่งแสดงให้เห็น
จากการท างานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความอ่อนตัว การท างาน
ประสานกันและการวัดสัดส่วนของร่างกาย   
  Tritschler, K (2000) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ 2 แนวทาง คือ   
   1. หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติภาระงานในชีวิตประจ าวันให้
ประสบผลส าเร็จด้วยความแข็งแรง และตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป และยังมี
พลังงานเหลือเพียงพอที่จะสนุกกับกิจกรรมในเวลาว่าง และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินนอกเหนือ
ความคาดหมายได้   
   2. หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายด้วยความกระฉับกระเฉง
ในระยะเวลาหนึ่ง โดยไม่เหนื่อยล้าเกินไปและสามารถคงไว้ซ่ึงสมรรถภาพเช่นนี้ตลอดชีวิต (Corbin, 
C.B.; R.P.Pangrazi; & B.D. Franks, 2000) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ การมีชีวิตความเป็นอยู่
ที่ดี โดยมีความเสี่ยงต่ าในการที่จะเกิดปัญหาที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพก่อนถึงเวลาอันสมควร และมี
พลังงานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพ่ือความสนุกสนาน   
  University of Missouri - rolla (2002) ได้ให้ค าจ ากัดความของสมรรถภาพทางกาย
ไว้ว่า เป็นความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวัน และกิจกรรมอ่ืนๆ ได้อย่าง
เหมาะสม โดยไม่เกดิความเหนื่อยล้ามากเกนิไป 
  พีระพงศ์ บุญศิริ ; และภมร เสนาฤทธิ์  (2542) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย                   
เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับนักกีฬาทุกประเภท สมรรถภาพทางกายซึ่งประกอบด้วย
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ มีอยู่ 4 อย่างคือ  
   1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
   2. ความทนทานหรือความอดทน  
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   3. ความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ  
   4. ความทนทานของระบบการไหลเวียนกับระบบหายใจ  
  วิชัย วนดุรงค์วรรณ (2539) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า หมายถึง
ความสามารถในการควบคุมร่างกายและการท างานของร่างกายได้ดี สามารถท างานได้นานโดย            
ไม่เสื่อมประสิทธภาพ  
  รุ่งอรุณ สุทธิพงษ์ (2555) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายที่ใช้อวัยวะต่างๆ ของร่างกายเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธภาพโดย              
ไม่เกิดความเหนื่อย หรือเกิดน้อย และมีพลังงานเหลือในร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมฉุกเฉินหรือ
นันทนาการได้   
  สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะของสภาพร่างกายที่มีความสมบูรณ์
แข็งแรง อดทนต่อการปฏิบัติงาน มีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูงและ                      
มีความสามารถในการเคลื่อนไหวจากยากให้มีความง่ายและคล่องตัวมากขึ้น  
 สมรรถภาพทางกลไก 
  ความหมายของค าว่า “สมรรถภาพทางกลไก” มีนักพลศึกษาหลายท่านได้ให้
ความหมายไว้ดังนี้ 
  จรวย แก่นวงษ์ค า; และอุดม พิมพา (2516) กล่าวว่า “สมรรถภาพทางกลไก” เป็น
ความสามารถของอวัยวะที่มีความแข็งแรง สมบูรณ์สามารถเคลื่อนไหวในกิจกรรมต่างๆ ได้เป็นอย่างดี
แต่ไม่รวมถึงหัวขัอหลักการร่วมประสานงานและทักษะ  
  ส ารวล รัตนาจารย์ (2520) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกลไกว่า เป็นจุดหมายที่ส าคัญ
มากในการพัฒนาร่างกายบุคคลใดสามารถใช้อวัยวะต่างๆ ของร่างกาย เช่น ขา แขน ล าตัว และ
อวัยวะอ่ืนๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงแสดงว่าบุคคลนั้นมีสมรรถภาพทางกลไกดี 
  สุเนตุ นวกิจกุล (2524) กล่าวถึง สมรรถภาพทางกลไกว่า เป็นความสามารถใน                  
การแสดงออกซึ่งลักษณะท่าทาง และอิริยาบถต่างๆ ได้แก่ความสามารถในการวิ่ง  การกระโดด              
การหลบหลีก การล้ม การว่ายน้ า การขี่ม้า การยกน้ าหนัก และความสามารถในการปฏิบัติงานได้
ยาวนาน สมรรถภาพทางกลไกเป็นความสามารถของร่างกายที่เน้นหนักไปในทางการเคลื่อนไหว                  
ซ่ึงเกี่ยวข้องกับกล้ามเนื้อพลังงานในกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อข้อต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกนั้น
ครอบคลุมไปถงึการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ทีใ่ช้ในการเล่นกฬีา และทักษะต่างๆ ในการท างาน 
  วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2535) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไกไว้ว่า
ประกอบด้วย  
   1. ความเร็ว หมายถงึ ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว  
   2. ความอ่อนตัว หมายถึง อัตราความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ  
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   3. ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทิศทางอย่างรวดเร็ว
และสามารถควบคุมได้ 
   4. การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลยภาพไว้ได้ในขณะอยู่กับที่
และเคลื่อนที่ 
   5. การประสานสัมพันธ์ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างต่อเนื่อง
และมีประสิทธภาพ  
   6. พลัง หรือ ก าลัง หมายถึง ความสามารถในการใช้แรงดว้ยความเร็วสูงสุด 1 ครัง้ 
ซ่ึงเป็นการผสมผสานกันระหว่างความเร็วที่ใช้ในระยะเวลาสั้นๆ เพียงครัง้เดยีว  
   7. เวลาปฏิกิรยิา หมายถงึ ระยะเวลาระหว่างการไดร้บัสิ่งกระตุน้กับการตอบสนอง
ของร่างกายที่มีต่อการกระตุ้น  
  Thomas K. Cureton (1973) ได้ให้ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกลไก คือ 
การเคลื่อนไหวเฉพาะส่วนของร่างกายที่จะสามารถ แสดงออกในลักษณะต่างๆ เช่น ความสามารถใน
การวิ่ง การกระโดด การหลบหลีก การจับ การปีนป่าย การว่ายน้ า การขี่ม้าหรือ การยกน้ าหนัก โดย
ร่างกายจะต้องท างานได้เป็นเวลานานๆ ติดต่อกัน สมรรถภาพทางกลไกจึงเป็นความสามารถของ
รา่งกายที่จะใช้ประสานการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ ข้อต่อและรวมไปถึงการใช้กล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ของร่างกายในการเล่นกีฬา ความยืดหยุ่น ความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรง ก าลัง และ
ความอดทนด้วย 
  Mathews, Donald K. (1978) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไก เป็นขีดจ ากัดของ
ความสามารถทางกลไก โดยเน้นถงึความสามารถในการท างานที่หนัก มีลกัษณะทีส่ าคัญประกอบด้วย 
ความอดทน ก าลัง ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว และการทรงตัว 
  Hoeger (1989) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
ทักษะ (Skill - related Physical Fitness) เป็นสิ่งส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้
นักกีฬาประสบความส าเร็จ แตไ่มเ่ป็นองคป์ระกอบทีส่ าคัญส าหรบัการมสีุขภาพดีประกอบด้วย  
   1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
   2. ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
   3. ความอ่อนตัว  
   4. ส่วนประกอบของร่างกาย  
   5. ความคล่องแคล่ว 
   6. การทรงตวัที่สมดุล 
   7. การท างานประสานกนัของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ  
   8. ก าลัง  
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   9. ปฏิกิรยิาตอบสนอง  
   10. ความเร็ว 
  รุ่ งอรุณ สุทธิพงษ์ (2555) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ผลของ                       
การกระท าหรือแสดงออกถึงการท างานของระบบกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต เนื้อเยื่อข้อต่อ 
ระบบประสาท ระบบหายใจ และอ่ืนๆ ที่ท าให้เกิดความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว ก าลัง                 
และความอดทน ได้อย่างมปีระสิทธิภาพ  
  สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบ
กิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพและไม่เหนื่อยเกินไป ซึ่งมีองค์ประกอบที่ส าคัญคือ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว พลังดีดของกล้ามเนื้อ 
และความอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต      
 

การวัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนัง  
 เมื่อไขมันสะสมอยู่ในร่างกายมากจนเกินไปท าให้เกิดความอ้วน ซ่ึงเป็นสาเหตุท าให้ขาด
ประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรม ท าให้เคลื่อนไหวได้ช้าและสามารถมีผลท าให้เกิดโรคต่างๆ 
ตามมาได้ไมว่่าการท่ีเป็นโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง  
 นพวรรณ ระลึกมูล (2546) อ้างถึงการศึกษาเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ซึ่งความอ้วนเป็น
ปัญหาด้านสุขภาพที่ส าคัญ ส าหรับทุกเพศ ทุกวัย ทั้งของผู้ใหญ่ในสหรัฐอเมริกา และประเทศอ่ืนๆ ซึ่ง
ความอ้วนในวัยผู้ใหญ่นั้นมีผลมาจากวัยเด็ก (Baumgatner; & Jackson. 1991) และนี้เป็นเหตุผลว่า
ท าไมต้องมีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ซ่ึงเป็นรายการทดสอบผิวหนงัของ Health - related 
Physical Fitness   
 การวัดขนาดของร่างกาย    
  เป็นวิธีหนึ่งในการวัดส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) ซึ่งได้แก่ การ
วัดไขมัน (Lean Body Mass) เป็นต้น ในทางคลินิก การวัดขนาดของร่างกายท าได้ใน 2 ลักษณะคือ  
   1. เปรียบเทียบค่าที่วัดได้กับเกณฑ์มาตรฐานว่า ภาวะโภชนาการของผู้ที่ถูกวัดอยู่
ในเกณฑ์ปกติหรือทพุโภชนาการ    
   2. วัดซ้ าเพ่ือเปรียบเทียบภาวะโภชนาการกับการวัดครั้งก่อน ค่าที่ได้จะน่าเชื่อถือ
หากวัดโดยผู้ที่ฝึกมาเฉพาะและเปรียบเทียบกับการวัดครั้งก่อนนานเกิน 1 เดือน การวัดขนาดของ
รา่งกายประกอบไปดว้ย  
    2.1 น้ าหนักและส่วนสูง (Weight และ Height) และดัชนีมวลกาย (Body 
Mass Index)  
    2.2 การวัดไขมันใต้ผวิหนัง (Subcutaneous Skinfold)  
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    2.3 การวัดพ้ืนที่ของกล้ามเนือ้ (Arm Muscle Area) 
     น้ าหนักตัว (Body Weight) เป็นการวัดน้ าหนักปัจจุบันเปรียบเทียบกับ
น้ าหนักมาตรฐาน (Desirable หรือ Ideal Body Weight) ซ่ึงสามารถใช้ เป็นตัวบ่งชี้ ถึงภาวะ
โภชนาการ ได้ดังนี้  
     รอ้ยละ 90 - 100 ของน้ าหนกัตวัมาตรฐานภาวะโภชนาการปกติ 
     รอ้ยละ 80 - 90   ของน้ าหนกัตวัมาตรฐานทุพโภชนาการเพียงเล็กนอ้ย  
     รอ้ยละ 70 - 79    ของน้ าหนกัตวัมาตรฐานทุพโภชนาการปานกลาง 
     รอ้ยละ 60 - 69    ของน้ าหนกัตวัมาตรฐานทุพโภชนาการรุนแรง   

     รอ้ยละ 48 - 55    ของน้ าหนักตัวมาตรฐานทุพโภชนาการอยู่ในเกณฑ์
อันตราย   

 ตารางแสดงน้ าหนักตัวตามส่วนสูงและขนาดโครงร่างของร่างกายและการประเมินโครงร่าง
ได้แสดงในตารางที ่1 และตารางท่ี 2 ตามล าดับ 
 
ตาราง 1 น้ าหนักตัวมาตรฐานเทียบกับส่วนสูงและขนาดโครงร่าง 
 

 
 
ที่มา : Smithgall JM. (1989)   
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ตาราง 2 การประเมินโครงร่าง 
 
โครงร่าง (Body Frame) ผู้ชาย ผู้หญิง 
โครงร่างเล็ก (Small Frame)   >10.4 >10.9 
โครงร่างปานกลาง (Medium Frame)   9.6-10.4 9.9-10.9 
โครงร่างใหญ ่(Large Frame)   <9.6 <9.9 

 
การประเมินโครงร่าง  
  โครงร่าง (Body Frame)   = ส่วนสูง (ซม.)   
        เส้นรอบวงข้อมือขวา (ซม.)   
 
ที่มา : Smithgall JM. (1989)   
 
 วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
  Planforfit Team (2015) ได้กล่าวว่าการวัดไขมันด้วยอุปกรณ์สกินโฟลด์ คาลิปเปอร์ 
(Fat Caliper) การวัดร้อยละของไขมันในร่างกายผ่านความหนาของชั้นผิวหนังได้ถูกคิดค้นโดย 
นักวิทยาศาสตร์สุขภาพ และเป็นที่ยอมรับในความแม่นตรงระดับหนึ่งในการทดสอบสมรรถภาพ
ร่างกาย หลักการคือ การวัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนังที่กระจายตามจุดต่างๆ กัน เช่น การวัด 
3 จุด และ 7 จุดของ The Jackson and Pollock and Ward  
ต าแหน่งที่วัด 
   ผู้ชาย 3 จุด = อก ท้อง ต้นขา 
   ผู้หญิง 3 จุด = ต้นแขนด้านหลัง เอว ต้นขา 
  ขั้นตอนการวัดความหนาของไขมันในชั้นผิวหนัง 
   1. วัดทางด้านขวาของผู้ถูกวัด 
   2. ใช้มือข้างที่ถนัดจับอุปกรณ์ในลักษณะพร้อมใช้งาน 
   3. กางนิ้วโป้ง และ นิ้วชี้ ของมืออีกฝั่งกว้างประมาณ 2 นิ้ว 
   4. จิกปลายนิ้วลงบนชั้นผิวหนังให้ถึงชั้นกล้ามเนื้อ ออกแรงคีบเฉพาะชั้นผิวหนัง
ขึ้นมา ในขั้นตอนนี้อาจต้องใช้ความช านาญและความคุ้นชินพอสมควร 
   5.  ใช้ อุปกรณ์วัดตรงชั้นของผิ วหนั งถัดจากนิ้ วมือผู้ วัดประมาณ 1 - 2 ซม.                       
ที่จุดกึ่งกลางของชั้นหนังที่ดึงออกมาอ่านค่าอย่างรวดเร็ว การวัดสากลวัด 3 ครั้งแล้วใช้ค่าเฉลี่ย 
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   6. วัดส่วนอื่นต่อ หากมีความจ าเป็นต้องวัดซ้ าให้วัดส่วนอ่ืนๆ ก่อนที่จะวนมาวัดจุด
เดิมใหม ่
   7. น าค่าที่ได้ไปค านวณตามสูตรของแต่ละสูตรที่ใช้ 
  ต าแหน่งในการวัดส าหรับผู้ชาย คือ บริเวณสันข้างของกล้ามเนื้อหน้าอก คีบหนังใน
แนวทะแยงตามแนวสันอกระหว่างรักแร้ ลงมาถึงหัวนม ผู้ชายให้วัดกึ่งกลางของหน้าอก ใกล้รักแร้  
ท้อง แนวตั้ง หรือแนวนอน ทางด้านขวาของสะดือประมาณ 1 นิ้ว ต้นขา แนวตั้งบริเวณกึ่งกลาง
ด้านหน้าของต้นขาด้านบนวัดจากจะข้อต่อสะโพกถึงหัวเข่า 
  ต าแหน่งในการวัดส าหรับผู้หญิง คือ บริเวณเอวข้างข้างเฉียงไปทางด้านหน้าของล าตัว 
บริเวณสันของกระดูกเชิงกรานด้านหน้า คีบหนังแนวเฉียงตามแนวของสันกระดูกเชิงกรานบริเวณเอว 
ต้นแขนด้านหลัง แนวตั้งบริเวณกึ่งกลางของต้นแขนทางด้านหลัง วัดจากกระดูกหัวไหล่กับข้อศอก  
ต้นขา แนวตั้งบริเวณก่ึงกลางด้านหน้าของต้นขาด้านบนวัดจากจะข้อต่อสะโพกถึงหัวเข่า วัดที่ก่ึงกลาง
แขนระว่าง Acromion ของกระดูกสะบัก และ Olecranon Process ของกระดูก Ulnar ของแขนขวา
ในท่ายืน แสดงในรูปที่ 2 และ 3 ส่วนการวัดเส้นรอบวงแขนได้แสดงดังรูปที่ 4 และ 5  
 

   
 
ภาพ 1 คาลิปเปอร์ที่ใช้วัดความหนาของชั้นไขมัน 
ที่มา: Lee R.D.; Nieman D.C. (1993) 
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ภาพ 2 และภาพ 3 แสดงต าแหน่งที่วัดและวิธีการวัด 
ที่มา: Lee R.D.; Nieman D.C. (1993) 
 

   
 
ภาพ 4 และภาพ 5 แสดงการวัดเส้นรอบวงแขน (Mid Arm Circumference หรือ MAC) ในที่ยืนและ
นอนตามล าดับ 
ที่มา: Lee R.D.; Nieman D.C. (1993) 
 
 การประเมิน Somatic Protein ประเมินจาก Muscle Area ซึ่งค านวณได้จาก Skinfold 
Thickness และเส้นรอบวงแขนหรือขาที่ใช้วัด  
  Upper Arm Circumference (AC) วัดทีจุ่ดกึง่กลางแขนระว่าง Acromion และ 
Olicrinon Process ของแขนที่ไม่ถนดัในทา่ยืนหรือนอน  
  Arm Muscle Circumference (AMC) ใช้ประเมิน Total Muscle Mass ค านวณจาก
สูตร Arm Muscle Circumference (AMC) = Mid Arm Circumference - (X Triceps Skinfold) 
ค่าปกติได้แสดงดังตารางที่ 3 Arm muscle area (AMA) เป็นตัวบ่งชี้ที่ Valid ของ Body Muscle 
Mass ดีกว่า Arm Muscle Circumference ค านวณจากสูตร   
  Arm Muscle Area (AMA) = Mid Arm Circumference - (X Triceps Skinfold) 
            4 
  ค่าปกติได้แสดงในตาราง 4  
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  ทั้ ง  Skinfold Thickness, Arm Muscle Circumference และ Arm Muscle Area 
สามารถน ามาเทียบกับ คา่ Median (ค่า Percentile ที่ 50) โดย  
   ค่าร้อยละ 90 - 110 ของ คา่ Median จดัอยู่ในเกณฑท์ีป่กต ิ 
   ค่าร้อยละ 80 - 90  ของ ค่า Median จดัอยู่ในเกณฑต่์ าเล็กนอ้ย  
   ค่าร้อยละ 60 - 80  ของ ค่า Median จัดอยู่ในเกณฑต่์ าปานกลาง  
   ค่าต่ ากว่าร้อยละ 60 ของ คา่ Median จดัอยู่ในเกณฑต่์ ามาก  
  หรอือาจใช้เกณฑ ์Percentile มาเปรียบเทียบดังนี้  
   Percentile ที ่0 - 5         จัดอยู่ในเกณฑต่์ า  
   Percentile ที ่5 - 15       จัดอยู่ในเกณฑต่์ ากว่าเฉลี่ย  
   Percentile ที ่15 - 85    จดัอยู่ในเกณฑเ์ฉลี่ย  
   Percentile ที ่85 - 95    จดัอยู่ในเกณฑส์ูงกว่าเฉลี่ย  
   Percentile ที ่95 - 100    จัดอยู่ในเกณฑส์ูง 
 อย่างไรกต็ามข้อจ ากัดของ Anthropometry มีหลายปัจจัย คอื ความแมน่ย าและเที่ยงตรง
ของผู้วัดและเครื่องมือ Fluid Status โดยเฉพาะหากมีการบวม รวมถึงการฝ่อลีบของกล้ามเนื้อ                 
ที่เกิดจากโรคทางระบบประสาทหรือการไม่ได้ใช้งาน และการเปลี่ยนแปลงที่ช้ามาก ดังนั้น จึงต้อง
ระมัดระวังในการเลือกใช้และแปลผลด้วย 
 
ตาราง 3 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไตล์ของ Triceps Skinfold ตามอายุ                   
ในเพศชาย (มม.) 
 

 
 
ที่มา : Lee R.D.; Nieman D.C. (1993) 
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ตาราง 4 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไตล์ของ Triceps Skinfold ตามอายุ         
ในเพศหญิง (มม.) 
 

 
 
ที่มา : Lee R.D.; Nieman D.C. (1993) 
 
ตาราง 5 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไตล์ของ Arm Muscle Area ตามอายุ  
ในเพศชาย (มม.) 
 

 
 
ที่มา :  Lee R.D.; Nieman D.C. (1993) 
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ตาราง 6 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไตล์ของ Arm Muscle Area ตามอายุ            
ในเพศหญิง (มม.) 
 

 
 
ที่มา :  Lee R.D.; Nieman D.C. (1993) 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยภายในประเทศ  
  วรรณี เจิมสุรวงศ์ (2539) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการเต้นแอโรบิกแบบแรง         
กระแทกต่ าและสเตปแอโรบิกต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นสมาชิกใหม่ของศูนย์วิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตร์การกีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เพศหญิง อายุ 25 - 35 ปี จ านวน 20 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  
2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกสเตปแอโรบิก โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
วันละ 45 นาที และทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่า  
และเหยียดเข่าที่ออกแรงด้วยความเร็ว 60 และ 300 องศา ต่อวินาที และระยะการเคลื่อนไหวของเข่า 
การกระดกปลายเท้า และการเหยียดปลายเท้าของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มก่อนการฝึก ภายหลัง              
การฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ 8 ผลการทดลองปรากฏว่า สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อเข่า และการกระดกปลายเท้าก่อนและหลังการทดลอง
ครบ 4 และ 8 สัปดาห์ ของแต่ละกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.1 และ
เมื่อเปรียบเทียบผลการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าและสเตปแอโรบิกต่อสมรรถภาพ              
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การจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
  สุดา กาญจนะวณิชย์ (2543) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการเต้น 
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
วัตถุประสงค์เ พ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการ                   
เต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าที่มีต่อน้ าหนัก อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความอ่อนตัว 
เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ความจุปอด สมรรถภาพ                 
การจับออกซิเจนสูงสุด และอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะปั่นจักรยาน กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตหญิง
ที่พักอยู่ในหอพักของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 18-22 ปี ที่มีสุขภาพดี อาสาสมัครเข้าร่วมการ
ทดลองครั้งนี้ จ านวน 40 คน โดยใช้วิธีการจับคู่ (Match Group) จากการทดสอบสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย                
กลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ า 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน วันละ 45 นาที ท าการวัด
สมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า 
   1. กลุ่มเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ มีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  ขณะพักเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา และอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุดขณะปั่นจักรยาน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตัวแปร
ส่วนใหญ่พบว่า เริ่มมีความแตกต่างกันตั้งแต่สัปดาห์ที่ 5  
   2. กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง                 
5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความอ่อนตัว เปอร์เซ็นต์
ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา และ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะปั่นจักรยาน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05       
ตัวแปรส่วนน้อยพบว่า เริ่มมีความแตกต่างกันตั้งแต่สัปดาห์ที่ 5  
   3. หลั งการทดลอง 10 สัปดาห์  กลุ่ มฝึก เต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย                    
มีเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกเต้นแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  สุภาพ พงษ์สุวรรณ (2545) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การศึกษาการเปรียบเทียบผลของ               
การเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วงและการเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่องที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกาย วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบผสมผสาน
เป็นช่วงและการเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่องที่มีต่อ น้ าหนักตัว อัตราการเต้นของหัวใจ               
ขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
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สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา กลุ่มตัวอย่าง
เป็นสมาชิกสตรีของศูนย์ฝึกและบริหารกายกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา อายุระหว่าง 25 - 45 ปี               
มีสุขภาพดี อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 40 คน โดยใช้วิธีการจับคู่ (Matched Group)    
จากผลการทดสอบการจับออกซิ เจนสูงสุด แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน กลุ่มที่  1 ฝึกเต้น                     
แอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วง กลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่อง ใช้เวลาใน                
การทดลอง 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน วันละ 45 นาที ท าการวัดสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง             
5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า 
   1. กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง                  
5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหน้าท้อง เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
   2. กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่อง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง                 
5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05 
   3. หลังการทดลองกลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วงมีอัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพักลดลงและมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบ
ผสมผสานต่อเนื่อง อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
  ขนิษฐา คงทรัพย์ (2546) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกเต้นแอโรบิกบนบกและในน้ าที่
มีต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝึกเต้นแอโรบิกบนบก และในน้ าที่มีต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและ
ความแข็งแรงของขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงอายุ 13 - 14 ปี จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาจาก               
การสุ่มอย่างง่ายแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกเต้นแอโรบิก        
บนบก กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกในน้ า และกลุ่มควบคุม โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน                   
วันละ 45 นาที ท าการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขากับ             
กลุ่มตัวอย่างในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ผลการวิจัยพบว่า  

   1. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 มีพัฒนาการดีกว่าก่อนการฝึก และมีความแตกต่างกันอย่าง                 
มีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน ส าหรับสมรรถภาพ              
การจับออกซิเจนสูงสุดระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 1 และระหว่างกลุ่มควบคุมกับ                  
กลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ                   
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ที่ระดับ .05 แต่ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ                  
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
   2. ความแข็งแรงของขาภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีพัฒนาการดีกว่าก่อนการฝึก และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง              
สถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน ส าหรับความแข็งแรงของขาระหว่าง                
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 1 และระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1                
กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  วรายุทธ ศรีบุญ (2547) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ า
ร่วมกับน้ าหนักและสเตปแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลการฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าร่วมกับน้ าหนักและ    
สเตปแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดลองเป็นนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี อายุระหว่าง                 
18 - 22 ปี จ านวน 32 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 4 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน จัดเป็น กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ า กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าร่วมกับน้ าหนัก 0.25 กิโลกรัม                      
กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าร่วมกับน้ าหนัก 0.5 กิโลกรัม และกลุ่มฝึกเต้นสเตปแอโรบิก 
โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที ทดสอบสมรรถภาพโดย                      
การจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขาหลัง      
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของแต่ละกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่สมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ของกลุ่มทดลองท้ัง 4 กลุ่มหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จันทนา รณฤทธิวิชัย และคณะ (2552) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การประเมินสมรรถภาพกาย
ก่อนและหลังการออกก าลังกายแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่องและยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยืดของ
ผู้สูงอายุในโครงการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล การวิจัยครั้งนี้
มีวัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพกาย ก่อนและหลังการออกก าลังกายแอโรบิกแบบตาราง  
เก้าช่อง และยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยืดของสมาชิกโครงการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ                  
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิง                     
อายุ 55 ปี ขึ้นไป จ านวน 69 คน ที่เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกาย สัปดาห์ละ 3 วัน วันละประมาณ 
1 ชั่วโมง ติดต่อกัน เป็นเวลา 3 เดือน โดยท าการประเมินสมรรถภาพกายและวัดความหนาแน่นของ
มวลกระดูกก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม และน าผลมาวิ เคราะห์โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย                  
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยใช้สถิติ ทดสอบค่า (T - test) ผลการวิจัยพบว่า 
สมรรถภาพกายโดยรวมของผู้สูงอายุก่อนออกก าลังกายอยู่ในเกณฑ์ต่ าถึงปานกลาง ภายหลังการ                   
ออกก าลังกาย สมรรถภาพกายโดยรวมดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p.<05) ได้แก่ ความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ความอดทนในการท าหน้าที่ของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวมทั้งความ
หนาแน่นของมวลกระดูกเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นกัน  เมื่อสอบถาม                   
ความคิดเห็นเกี่ยวกับภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุภายหลังการออกก าลังกายแอโรบิกตารางเก้าช่อง และ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยืด พบว่า สุขภาพโดยรวมแข็งแรงขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งรู้สึก                    
คลายเครียด ความคล่องแคล่ว และการเคลื่อนไหวของข้อต่างๆ ดีขึ้น มีสมาธิ กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 
ท าให้การเดินและการทรงตัวดีขึ้น   
  ภวัต พงศ์พนารัตน์ (2552) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลการเต้นพาวเวอร์สเตปและสเตป 
แอโรบิกต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา จุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษา
ผลการเต้นพาวเวอร์สเตปและสเตปแอโรบิกต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรง
กล้ามเนื้อขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาล อายุระหว่าง 18 - 20 ปี จ านวน 30 คน โดยใช้              
การสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม กลุ่มการ
เต้นพาวเวอร์สเตปและกลุ่มการเต้นสเตปแอโรบิก ท าการฝึกจ านวน 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน และท าการ
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง ทดสอบค่าวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าภายในกลุ่มตัวอย่าง 
และเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ผลการวิจัยสรุปได้
ดังนี้  
   1. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มการเต้นพาวเวอร์
สเตป และกลุ่มการเต้นสเตปแอโรบิก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 6 ไม่แตกต่างกันทาง
สถิต ิ
   2. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายในกลุ่มควบคุม กลุ่มการเต้นพาวเวอร์
สเตป และกลุ่มการเต้นสเตปแอโรบิกก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 6 ไม่แตกต่างกันทาง
สถิติ 
   3. ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มการเต้นพาวเวอร์ สเตป 
และกลุ่มการเต้นสเตปแอโรบิก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันทาง
สถิติ 
   4. ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกหลังการฝึก                   
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ส าหรับกลุ่มการเต้นพาวเวอร์สเตปและกลุ่มการเต้นสเตปแอโรบิก พบว่า ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขามี
ความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .001  
   ผลการวิจัยสรุปได้ว่า การฝึกเต้นพาวเวอร์สเตปและการฝึกเต้นสเตปแอโรบิก     
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้ 
  รุ่งอรุณ สุทธิพงษ์ (2555) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน โดยใช้การเต้นแอโรบิกมวยไทย การวิจัยครั้งนี้  มีวัตถุประสงค์  
เพ่ือศึกษาพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน โดยการเต้น                   
แอโรบิกมวยไทย ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักศึกษาชั้นปีที่ 1 สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน 
วิทยาลัยมวยไทยศึกษาและการแพทย์แผนไทย มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง จ านวน 10 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพส าหรับ
ประชาชนของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ จ านวน 2 รายการ ได้แก่                     
ก้าวขึ้น - ลง 3 นาที และการนั่งงอตัว 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่งประเทศ
ไทย จ านวน 1 รายการ  ได้แก่ แรงเหยียดขา และ 3) วิดีทัศน์รูปแบบการเต้นแอโรบิกมวยไทยของ
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สถิติที่ใช้การวิเคราะห์ข้อมูล คื อ ค่าร้อยละ 
ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาชั้นปีที่ 1 สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน หลังการเต้นแอโรบิกมวยไทย                   
มีสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา และด้านความอ่อนตัว เป็นไปตามมาตรฐานและสูงกว่ามาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 60 
70 และ 90 ตามล าดับ 
 งานวิจัยต่างประเทศ 
  Buris, M.S. (1979) ท าการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกเต้น
แอโรบิกกับการเต้นร าพ้ืนเมืองในระยะเวลา 6 สัปดาห์ และโปรแกรมการวิ่งเหยาะในเวลา 6 สัปดาห์
ที่มีผลต่อระบบไหลเวียน และเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายในเด็กหญิงวัยรุ่น โดยใช้ผู้เข้ารับการ
ทดสอบ 76 คน รับการทดสอบโดยเดินบนลู่กลด้วยวิธีของบอลกี (Balke) เพ่ือทดสอบระบบไหลเวียน
และใช้เครื่องวัดความหนาไขมันใต้ผิวหนังเป็นตัววัดเปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกาย โดยแบ่งเป็น 6 เดือน                  
และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อน และหลังการฝึกการเต้นแอโรบิกดานซ์ พบว่า ทั้งสอง
โปรแกรมสามารถเพ่ิมสมรรถภาพของระบบไหลเวียนและลดเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายได้            
และเม่ือน าทัง้สองโปรแกรมนี้มาเปรียบเทียบกนั พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอยา่งมนีัยส าคัญ 
  Zelasko, C.J. (1987) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ                   
แอโรบิกที่ใช้ความหนักปานกลางที่มีต่อผู้มีความอ้วนผิดปกติ วัตถุประสงค์ของการวิจัย เพ่ือศึกษาถึง
ผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ใช้ความหนักปานกลางที่มีต่อผู้มีความอ้วน
ผิดปกติ โดยไม่มีการควบคุมในด้านอาหารและเพ่ือพิสูจน์ว่า การออกก าลังกายนี้จะช่วยลดความอ้วน
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ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของการเป็นโรคหัวใจและเบาหวานหรือไม่ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นชายและหญิงที่มี
ความอ้วนผิดปกต ิ(อายุเฉลี่ย 39.8 ปี) ได้รบัการตรวจจากแพทย์ด้วยเครื่องตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจ ต้อง
ไม่เป็นโรคเกี่ยวกับหัวใจ และสามารถจะเข้ารับการทดลองนี้ ได้ความหนักของโปรแกรมการ                  
ออกก าลังกายนี้อยู่ในระดับปานกลางคือ ประมาณ 50 - 60 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด ผู้ทีเ่ขา้รับการทดลองต้องเดินบนลู่กลและขีจ่ักรยานอยู่กับที่เป็นเวลา 1 ชั่วโมงต่อวัน สัปดาห์ละ 
4 วัน เป็นเวลาติดต่อกัน 6 เดือน ผลการวิจยัพบว่า  
   1. คลอเรสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์และไขมันที่มีความหนาแน่นต่ ามีค่าลดลงแต่
ไขมันที่มีความหนาแน่นสูงมค่ีาเพ่ิมข้ึน  
   2.  คลอเรสเตอรอล/ไขมันที่มีความหนาแน่นสูงลดลง 13 เปอร์เซ็นต์ระดับของ 
พลาสมา่ อินซูลินลดลง 55 เปอรเ์ซน็ต์ 
   3.  ผลการตรวจวัดปริมาณของเหลวในเนื้อเยื่อ และองค์ประกอบไขมันของผนัง
เซลล์เม็ดเลือดขาวหลังจากการออกก าลังกายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 การ
เปลี่ยนระดับของเหลวในเนื้อเยื่อเกีย่วขอ้งกับความไวในการเพ่ิมของอนิซูลิน 
  Mayorga-Vega D; Viciana J; & Cocca A (2013) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของ
โปรแกรมแบบวงจรบนความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตและการรักษาระดับใน              
เด็กนักเรียน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ เด็กนักเรียน 72 คน อายุ 10 - 12 ปี จาก 4 ชั้นปี ที่แตกต่างกันได้     
ถูกสุ่มเป็นกลุ่มในกลุ่มทดลองจ านวน 35 คน และกลุ่มควบคุม 37 คน หลังจาก 8 สัปดาห์                
โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรใช้เวลาฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ และ 4 สัปดาห์แรก และกลุ่มทดลอง
ปฎิบัติอีก 4 สัปดาห์ ส าหรับโปรแกรมเพ่ือการรักษาระดับ 1 ครั้งต่อสัปดาห์ โปรแกรมมี 1 รอบ              
มี 8 สถานี แต่ละสถานี ฝึก 15/45 ถึง 35/25 วินาที ฝึก/พัก สลับกัน วิธีการทดสอบความอดทนของ
กล้ามเนื้อหน้าท้องใช้ Sit - ups in 30 Seconds Test ความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนใช้ Bent 
Arm and Hang Test และความอดทนของการไหลเวียนโลหิตใช้ 20 - m Endurance Shuttle Run 
Test ได้ถูกวัดก่อนการฝึกและหลังการฝึกแบบวงจรและหลังการฝึกโปรแกรมเพ่ือการรักษาระดับ 
หลังจากโปรแกรมการฝึกแบบวงจร ความอดทนของกล้ามเนื้ อและระบบไหลเวียนโลหิตของ                
กลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ผลประโยชน์ยังคงได้รับหลังจากโปรแกรมเพ่ือ
การรักษาระดับ ค่าที่เกี่ยวข้องนั้นไม่ได้เพ่ิมขึ้นในกลุ่มควบคุม ผลการวิจัยแสดงให้เห็นถึงโปรแกรม
แบบวงจรท าให้เพ่ิมขึ้นและรักษาระดับในความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตในเด็ก
นักเรียน 
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1.โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง                                       
2. โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก                                               

ผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมัน               

ในร่างกาย 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
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บทท่ี 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ผลของโปรแกรมการ
เต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิกที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักศึกษาชั้นที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง               
โดยมีวิธีการด าเนินการวิจัยดังนี้ 
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ เป็นนักศึกษาปริญญาตรีเพศชาย มีอายุระหว่าง                  
18 - 20 ปี ชั้นปีที่ 1 ที่ก าลังศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา     
วิทยาเขตล าปาง ปีการศึกษา 2559 ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น ที่ไม่ได้เป็น
นักกีฬา จ านวน 110 คน  
 กลุ่มตัวอย่ำง 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ เป็นนักศึกษาปริญญาตรีเพศชาย มีอายุระหว่าง              
18 - 20 ปี ชั้นปีที่ 1 ที่ก าลังศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา             
วิทยาเขตล าปาง ปีการศึกษา 2559 ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น โดยวิธีได้มา
ซึ่งกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีอาสาสมัครใจ จ านวนทั้งสิ้น 70 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 35 คน โดยมี
คุณสมบัติดังนี้ 
   1. เป็นนักศึกษาเพศชาย อายุระหว่าง 18 - 20 ปี 
   2. ไม่เป็นตัวแทนนักกีฬาของสถาบันประเภทใดประเภทหนึ่ง 
   3. ไม่เคยผ่านการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิกมาก่อน 
  หลักในการแบ่งกลุ่ม ออกเป็นกลุ่มฝึกโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง 
และกลุ่มฝึกโปรแกรมแบบสเตปแอโรบิก โดยวิธีการดังนี้  
   1. น ากลุ่มตัวอย่างมาทดสอบสมรรถภาพทางกลไก แบบทดสอบ 8 รายการ 
ประกอบด้วย (นพวรรณ ระลึกมูล. 2546) 
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    1.1 วัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) 
ใช้แบบทดสอบ วิ่ง 1 ไมล์ 
    1.2 วัดความอ่อนตัว (Flexibility) ใช้แบบทดสอบ นั่ งงอตัวไปข้างหน้ า                
(Sit and Reach Test) 
    1.3 วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและหลัง ใช้เครื่องมือ Leg and Back 
Dynamometer 
    1.4 วั ด ค ว าม แข็ งแ รงข อ งก ล้ าม เนื้ อ มื อ ด้ ว ย เค รื่ อ งมื อ  Hand Grip 
Dynamometer 
    1.5 วัดความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ใช้แบบทดสอบ Right Boomerang 
Run 
    1.6 วัดพลังกล้ามเนื้อ (Power) ใช้แบบทดสอบ ยืนกระโดดไกล (Standing 
Long Jump) 
    1.7 วัดความอดทนกล้ามเนื้ อ (Muscular Endurance) ใช้แบบทดสอบ  
ความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง โดยการลุก - นั่ง (Modified Sit - ups) 
    1.8 วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) บริเวณต าแหน่ง
ที่วัดต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ต้นแขนด้านหลัง (Triceps) สะบักหลัง (Supscapular) และบริเวณ
เหนือกระดูกสะโพก (Suprailiac) 
   2. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยน าคะแนนที่ท าได้ของแต่ละคนมาเรียงแล้วทดสอบ
ความแตกต่างโดยใช้สถิติ จากนั้นผู้วิจัยท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 35 คน  
    กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง จ านวน 35 คน 
    กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก จ านวน 35 คน  
   3. เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างแล้วจึงน ากลุ่มตัวอย่างเข้าโปรแกรมการฝึก สัปดาห์ละ 3 วัน 
(วันจันทร์ พุธ และศุกร์) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ วันละ 40 นาท ี
 

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วยเครื่องมือที่ใช้ในการทดลองและเครื่องมือที่ใช้
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ 
  1. ผลการพิจารณาเครื่องมือแบบแสดงความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 3 คน โดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับจุดประสงค์ ( Index of Item 
Objective Congruence : IOC) (Rovinelli; & Hambleton. 1977) จากการค านวณหาค่าดัชนี
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ความน่าเชื่อถือของโปรแกรมฝึกความคล่องตัว นี้มีค่าความน่าเชื่อถือ  IOC > 0.5 ได้ค่าความ
น่าเชื่อถือเท่ากับ 0.890 
  2. โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง 
  3.  โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 
  4. เครื่องมือวัดความอ่อนตัว (Flexibility) ใช้แบบทดสอบ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit 
and Reach Test) 
  5. เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและหลัง ใช้เครื่องมือ Leg and Back 
Dynamometer 
  6. เค รื่ อ งมื อ วั ด ความแข็ งแ รงของกล้ าม เนื้ อมื อด้ วย เครื่ อ งมื อ  Hand Grip 
Dynamometer 
  7. เครื่องมือวัดความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ใช้แบบทดสอบ Right Boomerang 
Run 
  8. เครื่องมือวัดพลังกล้ามเนื้อ (Power) ใช้แบบทดสอบ ยืนกระโดดไกล (Standing 
Long Jump) 
  9. เครื่องมือวัดความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ใช้แบบทดสอบ
ความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง โดยการลุก - นั่ง (Modified Sit - ups) 
  10. เครื่องมือความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) บริเวณต าแหน่งที่
วัดต้นแขนด้านหน้า (Biceps) ต้นแขนด้านหลัง (Triceps) สะบักหลัง (Supscapular) และบริเวณ
เหนือกระดูกสะโพก (Suprailiac)        
 อุปกรณ์กำรฝึก 
  1. ซีดีเพลงแอโรบิกดานซ์ 
  2. เครื่องขยายเสียง 
  3. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Monitor) 
  4. นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ Casio 
  5. เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) 
  6. ตาราง 9 ช่อง 
  7. แท่นบล็อกสเตป 
  8. เครื่องชั่งน้ าหนัก  
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กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล ในการวิจัยครั้งนี้ มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
  1. ผู้วิจัยท าการออกแบบโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และโปรแกรม
การเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก ให้ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน พิจารณาเพ่ือตรวจสอบความสอดคล้อง
ของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 
ของการฝึกโดยหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างผู้ เชี่ ยวชาญหรือค่า IOC (Index of Item 
Objective Congruence) และก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องไม่ต่ ากว่า 0.50 โดยตรวจสอบ
โปรแกรมการฝึกกับวัตถุประสงค์ของการฝึกใน 9 ประเด็น ดังนี้ 
   1.1 ท่าท่ีน ามาใช้ฝึกมีความเหมาะสม 
   1.2 จ านวนรูปแบบการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมมีความเหมาะสม 
   1.3 จ านวนท่าเต้นและท่าฝึกในแต่ละโปรแกรมมีความเหมาะสม 
   1.4 ระยะเวลาในการพักระหว่างเที่ยวมีความเหมาะสม 
   1.5 ระยะเวลาในการพักระหว่างการฝึกแต่ละโปรแกรมมีความเหมาะสม 
   1.6 ช่วงเวลาที่ใช้ฝึกมีความเหมาะสม 
   1.7 จ านวนความถี่ (วัน/สัปดาห์) มีความเหมาะสม 
   1.8 ระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์มีความเหมาะสม 
   1.9 อุปกรณ์ใช้ส าหรับวัดสมรรถภาพทางกายมีความเหมาะสม 
โดยมีเกณฑ์คะแนนในการตรวจสอบเครื่องมือส าหรับผู้เชี่ยวชาญ ดังนี้ 
  ใช่ เมื่อผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นว่าโปรแกรมการฝึกมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์
ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น +1 
  ไม่แน่ ใจ เมื่อผู้ เชี่ยวชาญมีความเห็นว่าโปรแกรมการฝึกมีความสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น 0 
  ไม่ใช่ เมื่อผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นว่าโปรแกรมการฝึกมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์
ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น -1 
  2. ผู้วิจัยท าหนังสือขอความอนุเคราะห์และขอความร่วมมือในการท าวิจัยจาก
ส านักงานโครงการจัดการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา                
วิทยาเขตเชียงใหม่ เพ่ือขอความร่วมมือในการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขากับการฝึกโปรแกรม
การเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก และเพ่ือขอ                 
เก็บข้อมูลในการท าวิจัยไปยังสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
  3. ปรับปรุงโปรแกรมการเต้นแอโรบิกท้ัง 2 โปรแกรมตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ 
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  4. ผลการทดสอบค่าดัชนีความสอดคล้องค่า IOC ของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบ
ตาราง 9 ช่อง และโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก ที่ก าหนดความสอดคล้องไม่ต่ ากว่า 
0.50 นั้น พบว่าโปรแกรมการฝึกมีความสอดคล้องกับเนื้อหาจากการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ มีค่า
เท่ากับ 0.89  
  5. ก าหนดกลุ่มตัวอย่างเพ่ือเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน 70 คน โดยวิธีเลือกกลุ่มตัวอย่าง
สมัครใจและท าการจัดกลุ่ มตัวอย่ างโดยวิธีการจับคู่  (Matched Group) เป็น 2 กลุ่ ม  จาก            
การทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา เพ่ือก าหนดให้ความสามารถเริ่มต้น ของกลุ่มตัวอย่างเท่ากัน 
(จับคู่) แล้วสุ่มโปรแกรมการเต้นแอโรบิก 
  6. ให้ผู้ที่ท าการทดลองกรอกแบบฟอร์มประวัติสุขภาพทั่วไป 
  7. ผู้วิจัยแนะน าตนเอง ท าความรู้จักกับกลุ่มตัวอย่าง ชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการ
วิจัย ระยะเวลาการด าเนินการวิจัย สิทธิประโยชน์ของผู้เข้าร่วมวิจัย เช่น สิทธิที่จะได้รับการปกปิด
ข้อมูลเป็นความลับสิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัย โดยผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถตัดสินใจ
ในการเข้าร่วมได้อย่างอิสระเมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงชื่อในใบ
ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย (Consent Form) 
  8. กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม จะได้รับการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา                  
ก่อนการฝึก (Pre - test) โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และโปรแกรมการเต้นแอโรบิก              
แบบสเตปแอโรบิก ในการทดสอบโดยให้กลุ่มผู้ทดลองท าการอบอุ่นร่างกายประมาณ 5 นาที และ           
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ โดยทั่วไปก่อนการทดสอบ เรียงตามล าดับขั้นตอนการทดสอบ ดังนี้ 
   8.1 วัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) ใช้
แบบทดสอบ วิ่ง 1 ไมล์ 
   8.2 วัดความอ่อนตัว (Flexibility) ใช้แบบทดสอบ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and 
Reach Test) 
   8.3 วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและหลัง ใช้เครื่องมือ Leg and Back 
Dynamometer 
   8.4 วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือด้วยเครื่องมือ Hand Grip Dynamometer 
   8.5 วัดความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ใช้แบบทดสอบ Right Boomerang Run 
   8.6 วัดพลังกล้ามเนื้อ (Power) ใช้แบบทดสอบ ยืนกระโดดไกล (Standing Long 
Jump) 
   8.7 วัดความอดทนกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ใช้แบบทดสอบความ
อดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง โดยการลุก-นั่ง (Modified Sit - ups) 
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   8.8 วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง บริเวณต าแหน่งที่วัดต้นแขนด้านหน้า 
(Biceps) ต้นแขนด้านหลัง (Triceps) สะบักหลัง (Supscapular) และบริเวณเหนือกระดูกสะโพก 
(Suprailiac) 
  9. วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของผู้รับการทดลอง เพ่ือน ามาก าหนดความหนัก
ของงานในการเต้น 
  10. เริ่มท าการฝึกตามโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และ โปรแกรมการ
เต้นแบบสเตปแอโรบิก ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ พุธ และศุกร์ ) จ านวน 8 สัปดาห์ เวลา  
17.00 - 18.00 น. จ านวน 40 นาที โดยแบ่งเป็นการอบอุ่นร่างกาย 10 นาทีช่วงแอโรบิก 20 นาที
และปรับสภาพการท างานของร่างกายให้ เข้าสู่ภาวะปกติและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที                           
ณ ห้องเต้นแอโรบิก สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง การเต้นจะมีผู้น าเต้นทั้ง 2 กลุ่ม 
   กลุ่มท่ี 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง 
   กลุ่มท่ี 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก  
  ซึ่งก าหนดความหนักของงานระดับปานกลาง คือ 60 - 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการ
เต้นหัวใจสูงสุด 
   สัปดาห์ที่ 1-3 ความหนักของงานที่ 60 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
   สัปดาห์ที่ 4 - 5 ความหนักของงานที่ 60 - 70 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
   สัปดาห์ที่ 6 - 8 ความหนักของงานที่ 70 - 80 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
  11. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ทั้งก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยแบบทดสอบเดียวกันกับแบบทดสอบก่อนการทดลอง (Pre - test) 
เหมือนกันทุกครั้ง 
  12. ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาตรวจสอบความถูกต้องและความสมบูรณ์ก่อนน าไปวิเคราะห์
ผลทางสถิติต่อไป 
 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ด้านอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ได้แก่ ค่าเฉลี่ย 

(x̄) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 2. น าข้อมูลที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกและการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย ทั้งก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่เต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่

ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก หาค่าเฉลี่ย (x̄) หาค่าของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)   
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 3. เปรียบเทียบผลทั้งก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ภายในกลุ่มที่เต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก โดยใช้  
T - test  
 4. เปรียบเทียบผลทั้งก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มที่ฝึกเต้น
โปรแกรมแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก โดยการทดสอบ 
 T - test ทีน่ัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิก 
ที่ มี ผลต่ อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์ เซ็ นต์ ไขมัน ในร่ างกายของนั กศึ กษาชั้ นปีที่  1                            
คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูป
ตาราง และความเรียง ดังต่อไปนี้ 
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท า
การก าหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 N  หมายถึง  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  

 x̄  หมายถึง  ค่าเฉลี่ยเลขคณิตของข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง 
 S.D.  หมายถึง  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
 t   หมายถึง  ค่าสถิติทดสอบ T - test  
 p  หมายถึง  ค่าความน่าจะเป็น 
 *  หมายถึง  มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตาราง และความเรียง ดังต่อไปนี้  
 
ตาราง 7 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มที่ 1 
ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มท่ี 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก ก่อนการฝึก 
 

ลักษณะทางกายภาพ กลุ่มเต้นแอโรบิก x̄ S.D. P-value 

อายุ (ปี) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 19.54 0.98 

0.234 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 19.43 0.85 

น้ าหนัก (กก.) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 65.21 10.48 

0.793 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 61.26 10.29 

ส่วนสูง (ซม.) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 171.37 6.38 

0.864 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 168.34 7.91 

 
 จากตาราง 7 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มที่ 1 

ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 19.54 ปี น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 65.21 กิโลกรัม 
และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 171.37 เซนติเมตร และกลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก มีอายุ
เฉลี่ย เท่ากับ 19.43  ปี น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 61.26 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 168.34
เซนติเมตร ผลการเปรียบเทียบ อายุ น้ าหนัก และส่วนสูง ก่อนการฝึกระหว่าง กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 
ไม่แตกต่างกันทางสถิติ  
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ตาราง 8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกลไก ภายในกลุ่ม 
ระหว่างกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก  
ก่อนการฝึก 
 

*p< 0.05 
 

 จากตาราง 8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกลไก 
ภายในกลุ่มระหว่างกลุ่มที่ ฝึ กเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ ฝึก เต้นแอโรบิก               
แบบสเตปแอโรบิก ก่อนการฝึก พบว่า สมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 
 
 
 

รายการทดสอบ กลุ่มเต้นแอโรบิก x̄ S.D. t P-value 

ความอ่อนตัว (ซม.) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 15.01 5.89 

-.108 0.914 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 14.84 6.97 

ความแข็งแรงมือ 
(กก.) 

ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 44.44 8.36 
-1.753 0.089 

ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 41.39 8.36 
ความแข็งแรงขา 

(กก.) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 146.07 37.52 

-.426 0.673 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 141.25 42.62 

กระโดดไกล (เมตร) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 209.74 21.03 

-1.434 0.161 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 200.77 28.76 

วิ่งเก็บของ (วินาที) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 12.49 1.24 

.905 0.372 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 12.73 1.25 

วิ่ง 1800 ม. (นาที) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 12.49 1.24 1.070 0.292 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 10.54 1.17 

ลุก - นั่ง (ครั้ง) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 24.66 2.24 

1.350 0.186 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 25.31 2.19 
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ตาราง 9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ภายใน
กลุ่ม ระหว่างกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 
ก่อนการฝึก 
 

รายการ
ทดสอบ 

กลุ่มเต้นแอโรบิก x̄ S.D. t P-value 

Biceps (มม.) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 6.43 4.95 

-.215 0.831 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 6.17 4.15 

Triceps (กก.) 
ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 10.49 7.39 

-.031 0.975 
ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 10.43 6.45 

Subscapular 
(มม.) 

ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 16.83 11.13 
-.775 0.444 

ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 14.80 8.99 

Suprailiac 
(มม.) 

ฝึกแบบตาราง 9 ช่อง 12.66 7.07 
-.620 0.540 

ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 11.63 5.73 

*p< 0.05 
 
 จากตาราง 9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย ภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิก
แบบสเตปแอโรบิก ก่อนการฝึก พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม                 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
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ตาราง 10 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกลไก ระหว่างกลุ่มที่
ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก ภายหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ 
 

รายการทดสอบ 
กลุ่มฝึกแบบตาราง 9 ช่อง ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 

t P-value 
x̄ S.D. x̄ S.D. 

ความอ่อนตัว 
(ซม.) 

15.01 5.89 18.61 7.01 -2.324 0.023* 

ความแข็งแรง
มือ (กก.) 

44.44 6.09 47.62 9.49 -1.672 0.099 

ความแข็งแรงขา 
(กก.) 

146.07 37.52 155.30 47.64 -.902 0.370 

กระโดดไกล 
(เมตร) 

209.74 21.03 217.45 37.11 -1.068 0.289 

วิ่งเก็บของ 
(วินาที) 

12.49 1.24 10.90 0.94 5.997 0.000* 

วิ่ง 1800 ม. 
(นาที) 

33.23 2.38 24.66 2.25 -15.497 0.000* 

ลุก - นั่ง (ครั้ง) 24.66 2.24 33.23 2.38 -15.497 0.000* 

*p< 0.05 
 
 จากตาราง 10 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกลไก 
ระหว่างกลุ่มที่ ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก พบว่า ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น            
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.61 เซนติเมตร  วิ่งเก็บของ (วินาที) ใช้เวลาได้ดีขึ้น มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.90 
วินาที วิ่ง 1800 ม. (นาที) ท าสถิติมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.66 นาที ลุก - นั่ง มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น เท่ากับ             
33.32 ครั้ง ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

45 
 

ตาราง 11 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายระหว่าง
กลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก ภายหลัง          
การฝึก 8 สัปดาห์ 
 

รายการ
ทดสอบ 

กลุ่มฝึกแบบตาราง 9 ช่อง ฝึกแบบสเตปแอโรบิก 
t P-value 

x̄  S.D. x̄  S.D. 

Biceps (มม.) 6.43 4.95 3.43 2.96 3.074 0.003* 

Triceps (กก.) 10.49 7.39 7.00 5.36 2.260 0.027* 

Subscapular 
(มม.) 

16.83 11.13 10.26 8.06 2.828 0.006* 

Suprailiac 
(มม.) 

12.66 7.07 7.23 5.00 3.707 0.000* 

*p< 0.05 
 

จากตาราง 11 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย ระหว่างกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึ กเต้นแอโรบิกแบบ                  
สเตปแอโรบิก ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณ Biceps 
Triceps Subscapular และ Suprailiac ทุ กรายการที่ กล่ าวมาเปอร์ เซ็ นต์ ไขมัน ในร่างกาย                      
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิก
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์ เซ็นต์ไขมันของนักศึกษาชั้นปีที่  1 คณะศึกษาศาสตร์                        
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง วัตถุประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี้ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ
ผลของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา                                
วิทยาเขตล าปาง 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา ชั้นปีที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ ที่ลงทะเบียน
เรียนวิชาแอโรบิก ปีการศึกษา 2559 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 35 คน โดยแบ่งออกเป็น กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ 2 
ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย โปรแกรมการเต้นแอโรบิก 
แบบตาราง 9 ช่อง และโปรแกรมการเต้นแบบสเตปแอโรบิก ฝึกสัปดาห์ละ 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ   
40 นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จากนั้นท าการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มตัวอย่าง              
ทั้ง 2 กลุ่ม ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ด้วยแบบทดสอบเดียวกัน สถิติที่ ใช้ใน                

การวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉลี่ย (x̄) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ภายในกลุ่มที่เต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก โดยใช้              
T - test และเปรียบเทียบผลทั้งก่อนการฝึก และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ระหว่างกลุ่มฝึก
โปรแกรมแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก โดยการทดสอบ  
T - test ทีน่ัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของ              
กลุ่มที่ 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 19.54 ปี น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ                
65.21 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 171.37 เซนติเมตร และกลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบ                 
สเตปแอโรบิก มีอายุเฉลี่ย เท่ากับ 19.43 ปี น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 61.26 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย
เท่ากับ 168.34 เซนติเมตร ผลการเปรียบเทียบ อายุ น้ าหนัก และส่วนสูง ก่อนการฝึกระหว่าง                  
กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มที่ 2 พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกลไก  
ภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มที่ 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิก



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

47 
 

แบบสเตปแอโรบิก ก่อนการฝึก พบว่า สมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มที่ 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบ 
สเตปแอโรบิก ก่อนการฝึก พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 4. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกลไก 
ระหว่างกลุ่มที่ 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก พบว่า ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น           
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.61 เซนติเมตร วิ่งเก็บของ (วินาที) ใช้เวลาได้ดีขึ้น มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.90 วินาที  
วิ่ง 1800 ม. (นาที) ท าสถิติมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.66 นาที ลุก - นั่ง มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น เท่ากับ                  
33.32 ครั้ง ซึ่งแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 5. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ระหว่างกลุ่มที่ 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และ กลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณ Biceps Triceps  
Subscapular และ Suprailiac ทุกรายการที่กล่าวมาเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 1. ผลของการเปรียบเทียบโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และโปรแกรม
การเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
ของนักศึกษาชาย ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง   
  ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 
สมรรถภาพทางกลไกด้านความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น มีค่ าเฉลี่ยเท่ากับ 18.61 เซนติเมตร วิ่งเก็บของ 
(วินาที) ใช้เวลาได้ดีขึ้น มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.90 วินาที วิ่ง 1800 ม. (นาที) ท าสถิติมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
24.66 นาที ลุก - นั่ง มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น เท่ากับ 33.32 ครั้ง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ซึ่งสมรรถภาพทางกลไกของกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้น              
แอโรบิกแบบสเตปแอโรบิกมีสมรรถภาพทางกลไกมีการพัฒนาที่ดีขึ้นทุกรายการที่ท าการทดสอบ 
ยกเว้นสมรรถภาพทางกลไกด้านความแข็งแรงของมือ ความแข็งแรงของขาและกระโดดไกล                   
ที่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เนื่องจาก โปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีการเพิ่มความหนักของ
งานมากเพ่ิมขึ้นในแต่ละช่วงสัปดาห์ที่ท าการฝึกการออกก าลังกาย ดังที่ สุกัญญา พานิชเจริญนาม 
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และสืบสาย บุญวีรบุตร (2540) กล่าวว่า ระยะเวลาในการออกก าลังกายที่เหมาะสมขึ้นอยู่กับระดับ
ความหนักของการออกก าลังกาย นอกจากนี้ กรมพลศึกษา (2555) ยังกล่าวว่า ในการเต้นแอโรบิก
ดานซ์เป็นการออกก าลังกายที่สนุกสนาน และสร้างเสริมความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายอย่างดียิ่ง 
และความหนัก (Intensity) ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งนั้น ถ้าจะให้เกิดประโยชน์อย่างสูงสุดต่อ
ระบบต่างๆ ของร่างกาย ต้องออกก าลังกายให้หนักเพียงพอ กล่าวคือ หัวใจหรือชีพจรเต้นอยู่ระหว่าง 
60 - 80% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ ซ่ึงสอดคล้องกับ จันทนา รณฤทธิวิชัย และคณะ (2552) 
ได้ท าการวิจัยเรื่อง การประเมินสมรรถภาพกายก่อนและหลังการออกก าลังกายแอโรบิกแบบตาราง  
9 ช่องและยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยืดของผู้สูงอายุในโครงการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ              
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการออกก าลังกาย สมรรถภาพ
ทางกายโดยรวมดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p.<05) ได้แก่ ความแข็งแรง และความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ความอดทนในการท าหน้าที่ของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวมทั้งความหนาแน่นของมวลกระดูก
เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ ภาคภูมิ พิลึก (2552) รายงานว่า ตาราง  
9 ช่อง คือ เครื่องมือเพ่ือน าไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้สั่งงานของสมอง             
ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  เพ่ือกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยา
ความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจให้มี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น และนพวรรณ ระลึกมูล (2546) ได้ท าการเปรียบเทียบผลของการฝึกการเต้น            
แอโรบิกและแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย
ของนิสิตหญิง ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมันในกลุ่มเต้นแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทยหลักการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 เมื่อท าการเปรียบเทียบสมรรถภาพของเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนังบริเวณ Biceps, 
Triceps, Subscapular และ Suprailiac โด ย ใช้  Skinfold Caliper เป็ น เค รื่ อ งมื อ ใน ก ารวั ด 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ลดลงดีกว่ากลุ่มที่ 1 ที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสติ                        
ที่ระดับ .05 เนื่องจากท่าทางการเต้น ได้แก่ ท่าการใช้แขนแบบต่างๆ เช่น พับแขน กางแขน ยกแขน 
เหยียดแขน ฯลฯ และท่าทางเหล่านี้ส่งผลท าให้กลุ่มเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิกมีค่าเฉลี่ยของ 
เปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการฝึกลดลงทุกรายการที่กล่าวมาข้างต้น เนื่องจากโปรแกรมการออกก าลังกาย
เป็นการออกก าลังกายที่มีความต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน ส่งผลให้ เกิด การเผาผลาญที่ดี                        
ดังที่ สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2540) กล่าวถึง ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกข้อหนึ่ง
ว่า เพ่ือเพ่ิมปริมาณการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง ร่างกายได้สัดส่วน กล้ามเนื้ อทั่วร่างกายกระชับ              
มากขึ้น สอดคล้องกับ Buris M.S. (1979) ได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึก  
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แอโรบิกดานซ์กับการเต้นร าพ้ืนเมืองในระยะเวลา 6 สัปดาห์และโปรแกรมการวิ่งเหยาะในเวลา           
6 สัปดาห์ที่มีผลต่อระบบไหลเวียน และ เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายในเด็กหญิงวัยรุ่น ผลการวิจัย
พบว่า ทั้งสองโปรแกรมสามารถเพ่ิมสมรรถภาพของระบบไหลเวียนและลดเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
ร่างกายได้ และ Zelasko C.J. (1987) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิกที่ใช้ความหนักปานกลางที่มีต่อผู้มีความอ้วนผิดปกติ ผลการวิจัยพบว่า ท าการออกก าลังกาย
ด้วยการเดินบนลู่กลและขี่จักรยานวันละ 1 ชั่วโมง เป็นเวลาติดต่อกัน 24 สัปดาห์ องค์ประกอบไขมัน
ของผนังเซลล์เม็ดเลือดขาวหลังจากการออกก าลังกายมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 
อีกทั้งยังสอดคล้องกับ สุดา กาญจนะวนิชย์ (2543) ได้ศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการฝึกเต้น
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
หลังการฝึกเต้นแอโรบิก เปอร์เซ็นต์ไขมันของทั้งสองกลุ่มลดลง 
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. ข้อเสนอแนะที่ได้จากผลการวิจัย  
  1.1 การวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และ
โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของทั้งสองกลุ่มให้
ดีขึ้น แต่ในกลุ่มที่เต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิกมีสมรรถภาพทางกลไกที่พัฒนาได้ดีขึ้นหลายด้าน
รวมทั้งเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง ซึ่งอาจเป็น
ผลจากท่าทางการเต้น ได้แก่ ท่าการใช้แขนแบบต่างๆ เช่น พับแขน กางแขน ยกแขน เหยียดแขน 
เป็นต้น และด้วยท่าทางการเคลื่อนไหวเหล่านี้  จึงส่งผลท าให้การเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 
เหมาะที่จะน ามาใช้ในการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกและเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกาย ในกลุ่มของนักศึกษาชาย อายุระหว่าง 18 - 20 ปี  
  1.2 ควรแนะน าและข้อพึงระวังในการก้าวเท้าขึ้นลงสเตปบ็อกหรือกล่องก้าวขึ้นลง 
(Platform) และท่าการเคลื่อนไหวให้กับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ เพ่ิมความปลอดภัย
จากการฝึกและให้เกิดประโยชน์สูงสุดจากการฝึกการเต้นสเตปแอโรบิก 
 2. ข้อเสนอแนะงานวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรมีการศึกษาการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และการเต้นแบบสเตปแอโรบิก
กับกิจกรรมการออกก าลังกายแบบอ่ืนๆ เช่น การเดิน การวิ่ง ว่ายน้ า การปั่นจักรยาน 
  2.2 ควรมีการเปรียบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มเต้น 
แอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และการเต้นแบบสเตปแอโรบิก 
  2.3 ควรมีการเปรียบเทียบความหนักในการออกก าลังกายในแต่ละช่วงสัปดาห์ 
  2.4 ควรมีการวิจัยเพ่ิมในกลุ่มประชากรในช่วงวัยต่างๆ 
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ผลของโปรแกรมการเตน้แอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิก 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายของนักศึกษา  

ชั้นปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
 
 

 
  
 

สุชารัตน์  วงศ์ษา 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 

วิทยานพินธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม ่
พ.ศ. 2561 
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ผลของโปรแกรมการเตน้แอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และแบบสเตปแอโรบิก 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายของนักศึกษา  

ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
 

 

 

 

 

 

 

สุชารัตน์  วงศ์ษา 
 

 

 

 

 

 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 
พ.ศ. 2561 

ลิขสิทธิ์เป็นของสถาบันการพลศึกษา 
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 โรงเรียนแม่ทะประชาสามัคคี  จังหวัดล าปาง 
พ.ศ. 2546  วิทยาศาสตรบัณฑิต (สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา)  

   คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบันการพลศึกษา 
             วิทยาเขตล าปาง 

พ.ศ. 2560  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)  
 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา  

                                                      วิทยาเขตเชียงใหม่   
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝกึ 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จตุรงค์   เหมรา ผู้ช่วยอธิการบดีฝ่ายวิจัยและประกันคุณภาพ

การศึกษา คณะศึกษาศาสตร์                        
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 

 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์พัชรี อัจฉริยตระกูล ผู้ เชี่ยวชาญด้านแอโรบิกด๊านซ์และอาจารย์

ประจ าสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 

 
3. คุณอติเทพ วิชาญ ผู้เชี่ยวชาญด้านแอโรบิกด๊านซ์  

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

57 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก ข 
- โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง 
- โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 
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โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง  
และโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก 

โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่องและโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบสเตป            
แอโรบิกที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นนี้มีรูปแบบการเคลื่อนไหวเหมือนกันทั้งหมด  โดยจะมีความแตกต่างกัน
เฉพาะช่วงงานของแอโรบิก ซึ่งโปรแกรมการเต้นแอโรบิกจะประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอนดังนี้  
  1) ช่วงระยะการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) เป็นช่วงของการเตรียมความพร้อมที่จะท างาน
หนัก เป็นการเพ่ิมอุณหภูมิในร่างกาย และเพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ือให้เลือดไหลเวียนไปสู่
กล้ามเนื้อต่างๆ เป็นการเตรียมเพ่ือเพ่ิมอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหว่างเลือด และกล้ามเนื้อให้
มีความยืดหยุ่น พร้อมที่จะท างาน ซึ่งยังเป็นการช่วยป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น โดยจะใช้
ระยะเวลาประมาณ 5 นาที จากนั้นจะเป็นการยืดเหยียด จะเป็นช่วงของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ๆ ทั่วทั้งร่างกายตลอดจนการเคลื่อนไหวของเอ็น ข้อต่อต่างๆ ให้สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มที่
เพ่ือให้มีความปลอดภัยในการออกก าลังกาย โดยจะใช้ระยะเวลาประมาณ 5 นาท ี 
  2) ช่วงของระยะแอโรบิก (Aerobic Workout) เป็นช่วงเวลาในการเตรียมความพร้อม
ประสิทธิภาพการท างานของหัวใจและปอด ตลอดจนการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนังที่สะสมไว้ และเป็น
การพัฒนากล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรง สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยจะใช้ระยะเวลา
ประมาณ 20 นาที ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ พุธ และศุกร์) จ านวน 8 สัปดาห์ เวลา 17.00 – 
18.00 น. ณ ห้องเต้นแอโรบิก สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปางการเต้นจะมีผู้น าเต้นทั้ง 2 กลุ่ม 
  กลุ่มท่ี 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง 
  กลุ่มท่ี 2 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก  

ซึ่งก าหนดความหนักของงานระดับปานกลาง คือ 60 - 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจ
สูงสุด 

สัปดาห์ที่ 1 - 3 ความหนักของงานที่ 60 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
สัปดาห์ที่ 4 - 5 ความหนักของงานที่ 60 - 70 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
สัปดาห์ที่ 6 - 8 ความหนักของงานที่ 70 - 80 % ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 

  3) ช่วงผ่อนคลาย (Cool Down) เป็นการปรับสภาพร่างกายจากการออกก าลังกายมาเป็น
สภาพปกติ เป็นการลดความหนักจากการออกก าลังกาย ท าให้ร่างกายฟ้ืนตัวจากอาการเหน็ดเหนื่อย
ได้รวดเร็วยิ่งขึ้น และช่วยผ่อนคลายความเครียดพร้อมทั้งอาการปวดเมื่อยที่เกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อโดย
จะใช้ระยะเวลาประมาณ 5 นาที จากนั้นจะเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เพ่ือผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ อีกครั้งซึ่งจะใช้เวลาประมาณ 5 นาที ในช่วงสุดท้ายของการเต้นแอโรบิกนั้น    
ร่างกายจะต้องอยู่ในลักษณะที่ผ่อนคลาย อัตราชีพจรต้องมีความใกล้เคียงกับอัตราชีพจรปกติ 
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โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง ในสัปดาห์ที ่1 – 4 

ช่วงการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใช้เวลา 5  นาที และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  ใช้
เวลา 5  นาท ี
ท่าที่ 1 แยกเท้าขวา - ซ้ายย่อยืดเข่าอยู่กับที่ (Squat) 

 
 จังหวะที่ 1 แยกเท้าขวา - ซ้ายย่อยืดเข่าทิ้งน้ าหนักลงไปที่สะโพก 
  ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด ท า 4 ชุด  
ท่าที่ 2 ย่อเข่าข้างหนึ่งและเหยียดขาอีกข้างหนึ่งท าขวา - ซ้ายสลับอยู่กบัที ่(Lunge) 

 
จังหวะที่ 1 ย่อเข่าขวาไปด้านข้างเท้าซ้ายเหยียดตึง 
จังหวะที่ 2 ย่อเข่าว้ายไปด้านข้างเท้าขวาเหยียดตึง 
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด  

ท่าที่ 3 ย่ าเท้าสลับขวา - ซ้าย อยู่กับท่ี (Marching) 

 
จังหวะที่ 1 ให้ย่ า 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด เริ่มเท้าขวา เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน า 
ท าตามจังหวะที่  1 - 8 อีก 4 ชุด   
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ท่าที ่4 ปลายเท้าแตะสลับขวา - ซ้าย อยู่กับที่  (Toe - touch) 

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า โดยให้ปลายเท้าขวาแตะพื้น 
จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาถอยหลังมาวางไว้ที่เดิม 
จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า พร้อมวางเท้าซ้ายให้แตะพ้ืน 
จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายถอยหลังมาวางไว้ที่เดิม    
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด 

ท่าที่ 5 ก้าวแตะสลับ ขวา – ซ้าย (Step Touch) 

 
 จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง 
 จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้ายแตะข้างเท้าขวา 
 จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้าง 
 จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าขวาแตะข้างเท้าซ้าย  
           ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด  
ท่าที่ 6 ก้าวย่ าเท้าหน้า – หลัง สลับกัน ขวา-ซ้าย (Mambo)  

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้าย ไปด้านหน้าและย่ าเท้าขวาอยู่กับท่ี 
จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าและย่ าเท้าซ้ายอยู่กับท่ี 
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด 
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ท่าที่ 7 การพับขาไปด้านหลัง (Leg Curl) 

 
  จังหวะที่ 1 ก้าวเทา้ขวาไปด้านขวา 
           จังหวะที ่2 พับขาซ้ายไปด้านหลัง  
           จังหวะที ่3 วางขาซ้ายลง 

 จังหวะที่ 4 พับขาขวาไปด้านหลัง 
 ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด ท า 4 ชุด  

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
ท่าที่ 1 ยืดเหยียดคอ (Neck Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ           

ยืนตรง พร้อมกับเอียงศีรษะไปทางขวา ให้เกิดความรู้สึกที่กล้ามเนื้อบริเวณคอ 
พร้อมกับ ลู่ไหล่ลง  ท าค้างไว้ 10 - 30 วินาที จากนั้นสลับเปลี่ยนข้างท าในลักษณะเดียวกัน 
ท่าที่ 2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Shoulder Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ         

  ยืนตรง พร้อมกับแยกเท้าความกว้างระดับไหล่ เหยียดแขนขวาไปทางด้านซ้าย และ
ใช้มือซ้ายจับเหนือข้อศอก เพ่ือยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ แล้วหยุดนิ่งค้างไว้ 10 - 30 วินาที จากนั้นสลับ
เปลี่ยนข้างท าในลักษณะเดียวกัน 
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ท่าที่ 3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง (Side Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ          

  ยืนตรง พร้อมกับแยกเท้าความกว้างระดับไหล่ มือซ้ายวางไว้ที่หน้าท้อง แขนขวา
เหยียดขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับเอียงล าตัวไปทางซ้ายให้มากที่สุด แล้วหยุดนิ่งค้างไว้ 10 – 30 วินาที 
จากนั้นสลับข้างท าในลักษณะเดียวกัน 
ท่าที่ 4 ยืดกล้ามเนื้อน่อง (Calf Stretch ) 

 
วิธีปฏิบัติ         

  ยืนให้ปลายเท้าชี้ตรงไปด้านหน้าทั้ง 2 ข้าง แล้วก้าวขวาออกไปประมาณสองช่วงก้าว 
มือวางไว้ที่ต้นขาด้านหน้าแล้วโน้มตัวไปด้านหน้า ส้นเท้าเท้าวางราบกับพ้ืน ขาที่ย่อหัวเข่าต้องตั้งฉาก
กับพ้ืน 
ท่าที่ 5 ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadricep Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ 
 ยืนแยกเท้า และพับขาไปทางด้านหลัง และใช้มือจับเท้าและดึงมาทางด้านหลัง               

ดึงเท้ามาให้ใกล้ก้นให้มากที่สุดค้างอยู่ในท่าดังกล่าวนาน 10 - 30 วินาที เมื่อท าเสร็จให้เปลี่ยนมาท า
อีกข้างหนึ่ง ให้ท าข้างละ 2 ครั้ง 
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โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนไหว โดยใช้รูปแบบตาราง 9 ช่อง 

ระยะของแอโรบิก (Aerobic Work Out) ใช้ระยะเวลาประมาณ 20 นาท ี

ลักษณะของตาราง 

เป็นตารางสี่เหลี่ยมจัตุรัส กว้าง × ยาว ประมาณ 75-90 เซนติเมตร แบ่งออกเป็น 9 ช่อง  
แต่ละช่องมีความกว้าง 25-30 เซนติเมตร หนึ่งตารางเต้นได้ 1 คน 

                                     25 - 30 ซม. 

   

   

   

 
                                                         75 - 90 ซม. 
 
หลักการฝึก 
 1. ก้าวเท้าตามรูปตัวอักษรภาษาอังกฤษตัวเล็กและตัวใหญ่ทั้งหมด 6 ตัว คือ I, T, L, v, V, X  
และ รูปข้าวหลามตัด (มี 7 รปูแบบ) 
 2. ใช้ช่องที่ 8 เป็นช่องหลักในการเริ่มต้น 
 3. แต่ละท่าฝึกเป็นชุด เช่น 5 ชุด หรือ 10 ชุด 
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ท่าที่ 1 ก้าวเท้ารูปตัว I  

  วัตถุประสงค์ : เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

 

   

   

   

ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 
  ท่าเตรียม ยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 8 เท้าท้ังสองข้างชิดกัน 
  จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 2 
  จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 2 
  จังหวะท่ี 3 ถอยเท้าขวากลับมาท่ีหมายเลข 8 
  จังหวะท่ี 4 ถอยเท้าซ้ายกลับมาท่ีหมายเลข 8 
วิธีปฏิบัติ 

   ปฏิบัติครบ 4 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 10 ชุด เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน าท าตาม
จังหวะที่ 1-4 อีก 10 ชุด โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ 
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ท่าที่ 2 ก้าวเท้ารูปตัว T  
  วัตถุประสงค์ : เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
 

   

   

   

 ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 
    ท่าเตรียม ยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 8 เท้าท้ังสองข้างชิดกัน 
    จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 2 
    จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 2 
    จังหวะท่ี 3 แยกเท้าขวาไปที่หมายเลข 3 
    จังหวะท่ี 4 แยกเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 1 
    จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 2 
    จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 2 
    จังหวะท่ี 7 ถอยเท้าขวาไปที่หมายเลข 8 
    จังหวะท่ี 8 ถอยเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 8 

  วิธีปฏิบัติ 

ปฏิบัติครบ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 10 ชุด เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน าท าตาม
จังหวะที่ 1-8 อีก 10 ชุด โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ 
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ท่าที่ 3 ก้าวเท้ารูปตัว v (เล็ก) 
  วัตถุประสงค์ : เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
 

   

   

   

 
  ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 
    ท่าเตรียม ยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 8 เท้าท้ังสองข้างชิดกัน 
    จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 6 
    จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 4 
    จังหวะท่ี 3 ถอยเท้าขวากลับไปที่หมายเลข 8 
    จังหวะท่ี 4 ถอยเท้าซ้ายกลับไปที่หมายเลข 8   

  วิธีปฏิบัติ 

ปฏิบัติครบ 4 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 10 ชุด เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน าท าตาม
จังหวะที่ 1-4 อีก 10 ชุด โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ 
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ท่าที่ 4 ก้าวเท้ารูปตัว V (ใหญ่) 
  วัตถุประสงค์ : เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
 

   

   

   

 
  ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 
    ท่าเตรียม ยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 8 เท้าท้ังสองข้างชิดกัน 
    จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 3 
    จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 1 
    จังหวะท่ี 3 ถอยเท้าขวากลับไปที่หมายเลข 8 
    จังหวะท่ี 4 ถอยเท้าซ้ายกลับไปที่หมายเลข 8   

  วิธีปฏิบัติ 

 ปฏิบัติครบ 4 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 10 ชุด เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน าท าตาม
จังหวะที่ 1-4 อีก 10 ชุด โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ 
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ท่าที่ 5 รูปตัว v หงาย ตัว v คว่ า 
  วัตถุประสงค์ : เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

 

   

   

   

 
  ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 
    ท่าเตรียม ยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 8 เท้าท้ังสองข้างชิดกัน 
    จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 3 
    จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 1 
    จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าขวากลับไปที่หมายเลข 5 
    จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายกลับไปที่หมายเลข 5 
    จังหวะท่ี 5 ถอยเท้าขวาไปที่หมายเลข 9 
    จังหวะท่ี 6 ถอยเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 1 
    จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 5 
    จังหวะท่ี 8 ก้าวเท้าขวาไปที่หมายเลข 5  

  วิธีปฏิบัติ 

ปฏิบัติครบ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 10 ชุด เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน าท าตาม
จังหวะที่1-8 อีก 10 ชุด โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ 
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ท่าที่ 6 ก้าวเท้ารูปตัว X 
  วัตถุประสงค์ : เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
 

   

   

   

 

ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 
    ท่าเตรียม ยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 8 เท้าท้ังสองข้างชิดกัน 
    จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 3 
    จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 7 
    จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าขวากลับไปที่หมายเลข 5 
    จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายกลับไปที่หมายเลข 5 
    จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 9 
    จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 1 
    จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าขวากลับไปที่หมายเลข 5 
    จังหวะท่ี 8 ก้าวเท้าซ้ายกลับไปที่หมายเลข 5  

  วิธีปฏิบัติ 

 ปฏิบัติครบ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 10 ชุด เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน าท าตาม
จังหวะที่ 1-8 อีก 10 ชุด โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ 
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ท่าที่ 7 ก้าวเท้ารูปสี่เหลี่ยม 

  วัตถุประสงค์ : เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

 

   

   

   

 
  ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 
    ท่าเตรียม ยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 8 เท้าท้ังสองข้างชิดกัน 
    จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 6 
    จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 4 
    จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 2 
    จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 2 
    จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 6 
    จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 4 
    จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าขวากลับไปที่หมายเลข 8 
    จังหวะท่ี 8 ก้าวเท้าซ้ายกลับไปที่หมายเลข 5\8  

  วิธีปฏิบัติ 

ปฏิบัติครบ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 10 ชุด เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน าท าตาม
จังหวะที่ 1-8 อีก 10 ชุด โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ 
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ท่าที่ 8 ก้าวเท้ารูปตัว L 

  วัตถุประสงค์ : เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

 

   

   

   

 
  ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 
    ท่าเตรียม ยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 8 เท้าท้ังสองข้างชิดกัน 
    จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 9 
    จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปแตะที่หมายเลข 6 
    จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 3 
    จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าขวาไปแตะที่หมายเลข 3 
    จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 9 
    จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายไปแตะที่หมายเลข 9 
    จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าซ้ายกลับไปที่หมายเลข 8 
    จังหวะท่ี 8 ก้าวเท้าขวากลับไปยืนทีหมายเลข 8  

  วิธีปฏิบัติ 

ปฏิบัติครบ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 10 ชุด เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน า ท าตาม
จังหวะที่ 1-8 อีก 10 ชุด โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ 
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ท่าที่ 9 ก้าวเท้ารูปตัว L (เล็ก) 

  วัตถุประสงค์ : เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

 

   

   

   

 
  ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 
    ท่าเตรียม ยืนอยู่ที่ช่องหมายเลข 5 เท้าท้ังสองข้างชิดกัน 
    จังหวะท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 6 
    จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปแตะที่หมายเลข 6 
    จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปที่หมายเลข 3 
    จังหวะท่ี 4 ก้าวเท้าขวาไปแตะที่หมายเลข 3 
    จังหวะท่ี 5 ก้าวเท้าขวาไปท่ีหมายเลข 6 
    จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายไปแตะที่หมายเลข 6 
    จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าซ้ายกลับไปที่หมายเลข 5 
    จังหวะท่ี 8 ก้าวเท้าขวากลับไปยืนที่หมายเลข 5  

  วิธีปฏิบัติ 

 ปฏิบัติครบ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 10 ชุด เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน า ท า
ตามจังหวะที่ 1-8 อีก 10 ชุด โดยใช้จังหวะเพลงประกอบ 
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ช่วงผ่อนคลาย (Cool Dow) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ใช้เวลา 10 นาท ี
ท่าที ่1 ก้าวชิด ก้าวแตะ (Double step) 

 
 จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง 
 จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้ายชิดข้างเท้าขวา 
 จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง 

จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายไปแตะข้างเท้าขวา                            
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด (สลับ ขวา - ซ้าย) 

ท่าที่ 2 ก้าวแตะสลับ ขวา - ซ้าย (Step Touch) 

 
 จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง 
 จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้ายแตะข้างเท้าขวา 
 จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้าง 
 จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าขวาแตะข้างเท้าซ้าย      
 ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด  ท า 4 ชุด  
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ท่าที ่3  ก้าวย่ าเท้าหน้า - หลัง สลับกัน ขวา - ซ้าย (Mambo)  

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้าย ไปด้านหน้าและย่ าเท้าขวาอยู่กับท่ี 
จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าและย่ าเท้าซ้ายอยู่กับท่ี 
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด  ท า 4 ชุด 

ท่าที่ 4  ย่ าเท้าสลับขวา - ซ้าย อยู่กับท่ี (Marching) 

 
จังหวะที่ 1 ให้ย่ า 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด เริ่มเท้าขวา เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน า 
ท าตามจังหวะที่ 1 – 8 อีก 4 ชุด 

ท่าที่ 5 แยกเท้าขวา – ซ้ายย่อยืดเข่าอยู่กับท่ี (Squat) 

 
 จังหวะที่ 1 แยกเท้าขวา – ซ้ายย่อยืดเข่าทิ้งน้ าหนักลงไปที่สะโพก 
          ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด ท า 4 ชุด  
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การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
ท่าที่ 1 ยืดเหยียดคอ (Neck Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ           

ยืนตรง พร้อมกับเอียงศีรษะไปทางขวา ให้เกิดความรู้สึกที่กล้ามเนื้อบริเวณคอ 
พร้อมกับ ลู่ไหล่ลง  ท าค้างไว้ 10 - 30 วินาที จากนั้นสลับเปลี่ยนข้างท าในลักษณะเดียวกัน 
ท่าที่ 2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Shoulder Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ         

  ยืนตรง พร้อมกับแยกเท้าความกว้างระดับไหล่ เหยียดแขนขวาไปทางด้านซ้าย และ
ใช้มือซ้ายจับเหนือข้อศอก เพ่ือยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ แล้วหยุดนิ่งค้างไว้ 10 - 30 วินาที จากนั้นสลับ
เปลี่ยนข้างท าในลักษณะเดียวกัน 
ท่าที ่3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง (Side Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ          

  ยืนตรง พร้อมกับแยกเท้าความกว้างระดับไหล่ มือซ้ายวางไว้ที่หน้าท้อง แขนขวา
เหยียดขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับเอียงล าตัวไปทางซ้ายให้มากที่สุด แล้วหยุดนิ่งค้างไว้ 10 – 30 วินาที 
จากนั้นสลับข้างท าในลักษณะเดียวกัน 
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ท่าที่ 4 ยืดกล้ามเนื้อน่อง (Calf Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ         

  ยืนให้ปลายเท้าชี้ตรงไปด้านหน้าทั้ง 2 ข้าง แล้วก้าวขวาออกไปประมาณสองช่วงก้าว 
มือวางไว้ที่ต้นขาด้านหน้าแล้วโน้มตัวไปด้านหน้า ส้นเท้าเท้าวางราบกับพ้ืน ขาที่ย่อหัวเข่าต้องตั้งฉาก
กับพ้ืน 
ท่าที่ 5 ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadricep Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ 

 ยืนแยกเท้า และพับขาไปทางด้านหลัง และใช้มือจับเท้าและดึงมาทางด้านหลังดึง
เท้ามาให้ใกล้ก้นให้มากที่สุดค้างอยู่ในท่าดังกล่าวนาน 10 - 30 วินาที เมื่อท าเสร็จให้เปลี่ยนมาท าอีก
ข้างหนึ่ง ให้ท าข้างละ 2 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

77 
 

โปรแกรมการเต้นแบบสเตปแอโรบิก 
1.ช่วงระยะการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ใช้เวลา              
10 นาที  
ท่าที่ 1 แยกเท้าขวา – ซ้ายย่อยืดเข่าอยู่กับที่ (Squat) 

 
 จังหวะที่ 1 แยกเท้าขวา – ซ้ายย่อยืดเข่าทิ้งน้ าหนักลงไปที่สะโพก 
  ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด ท า 4 ชุด  
ท่าที่ 2 ย่อเข่าข้างหนึ่งและเหยียดขาอีกข้างหนึ่งท าขวา - ซ้ายสลับอยู่กับที่ (Lunge) 

 
จังหวะที่ 1 ย่อเข่าขวาไปด้านข้างเท้าซ้ายเหยียดตึง 
จังหวะที่ 2 ย่อเข่าซ้ายไปด้านข้างเท้าขวาเหยียดตึง 
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด  

ท่าที่ 3 ย่ าเท้าสลับขวา - ซ้าย อยู่กับท่ี (Marching) 

 
จังหวะที่ 1 ให้ย่ า 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด เริ่มเท้าขวา เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน า 

ท าตามจังหวะที่ 1 - 8 อีก 4 ชุด 
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ท่าที่ 4 ปลายเท้าแตะสลับขวา - ซ้าย อยู่กับที่  (Toe - touch) 

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมวางปลายเท้าขวา ให้แตะสเตป 
จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาถอยหลังมาวางไว้ที่เดิม 
จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าพร้อมวางส้นเท้าซ้ายให้แตะพื้น 
จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายถอยหลังมาวางไว้ที่เดิม    
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด ท า 4 ชุด 

ท่าที ่5 ก้าวแตะสลับ ขวา - ซ้าย (Step Double Knee) 

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาขึ้นเสต็ป  
จังหวะที่ 2 แล้วยกเข่าซ้ายระดับเอว  
จังหวะที่ 3 ถอยเท้าซ้ายกลับที่เดิม  
จังหวะที่ 4 แล้วยกเข่าซ้ายระดับเอว แล้วเปลี่ยนข้างปฏิบัติ  
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด 

ท่าที่ 6  ก้าวย่ าเท้าหน้า - หลัง สลับกัน ขวา - ซ้าย (Mambo)  

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้าย ไปด้านหน้าและย่ าเท้าขวาอยู่กับท่ี 
จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าและย่ าเท้าซ้ายอยู่กับท่ี 
 ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด โดยสลับกัน ทั้งขวาและซ้าย 
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ท่าที่ 7 การพับขาไปด้านหลัง (Leg Curl) 

 
 จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาขึ้นสเตป 

จังหวะที่ 2 พับขาซ้ายไปด้านหลัง 
          จังหวะที่ 3 วางขาซ้ายลงที่พ้ืน 
          จังหวะที่ 4 พับขาขวาไปด้านหลัง 
          ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด  
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2. ช่วงแอโรบิก ใช้เวลา 20 นาที 
ท่าที ่1 ส้นเท้าแตะสลับขวา - ซ้าย อยู่กับท่ี (Heel Touch) 

 
จังหวะที่ 1  ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมวางส้นเท้าขวาให้แตะสเตป 
จังหวะที่ 2  ก้าวเท้าขวาถอยหลังมาวางไว้ที่เดิม 
จังหวะที่ 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าพร้อมวางส้นเท้าซ้ายให้แตะสเตป 
จังหวะที่ 4  ก้าวเท้าซ้ายถอยหลังมาวางไว้ที่เดิม   
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด  ท า 4 ชุด 

ท่าที่ 2 ก้าวชิดถอยก้าวสลับขวา - ซ้าย อยู่กับที่ (Step - tap) 

 
 จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวา ขึ้นสเตป 

จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้าย ขึ้นสเตป 
จังหวะที่ 3 ถอยเท้าขวาลงจากสเตป วางที่พ้ืน 
จังหวะที่ 4 ถอยเท้าซ้ายลงจากสเตป และท าสลับขวา - ซ้าย 
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด  ท า 4 ชุด 

ท่าที ่3  ก้าวรูปสี่เหลี่ยม V Stap หรือ (E - Z walk)  สลับกัน ขวา - ซ้าย 

  
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวา ขึ้นสเตป 1 ก้าว  
จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้าย ขึ้นสเตป 1 ก้าว แยกเป็นตัว V 
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จังหวะที่ 2 ถอยเท้าขวาลงพื้น  
จังหวะที่ 4 วางเท้าซ้ายลงพ้ืน ลักษณะคล้าย V - step    
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด  ท า 4 ชุด 

ท่าที ่4  การก้าว – ยกเข่า  (Step Knee) 

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาขึ้นเสต็ป  
จังหวะที่ 2 แล้วยกเข่าซ้ายระดับเอว  
จังหวะที่ 3 ถอยเท้าซ้ายกลับที่เดิม  
จังหวะที่ 4 ถอยเท้าขวากลับที่เดิม แล้วเปลี่ยนข้างปฏิบัติ  
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด 

ท่าที่ 5  การก้าว - เตะ สลับ ซ้าย - ขวา  (Step - kick)  

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาขึ้นบนสเตป 
จังหวะที่ 2 เตะเท้าซ้าย ไปด้านหน้า 
จังหวะที่ 3 ถอยเท้าซ้ายลงพ้ืน 
จังหวะที่ 4 กลับสู่ท่าปกติ และท าสลับซ้าย - ขวา 
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด  ท า 4 ชุด 
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ท่าที่ 6 การก้าวเท้า - พับขา ไปด้านหลัง สลับ ขวา - ซ้าย (Step Leg Curl) 

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาขึ้นสเตป 
จังหวะที่ 2 พับขาซ้ายไปด้านหลัง 

          จังหวะที่ 3 วางขาซ้ายลงที่พ้ืน 
          จังหวะที่ 4 พับขาขวาไปด้านหลัง 
          ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด  
3. ช่วงผ่อนคลาย (Cool Dow) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ใช้เวลา 10 นาที 
ท่าที ่1 ก้าวชิด ก้าวแตะ (Double step) 

 
 จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง 
 จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้ายชิดข้างเท้าขวา 
 จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง 

จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายไปแตะข้างเท้าขวา                            
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด (สลับ ขวา - ซ้าย) 
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ท่าที่ 2 ก้าวแตะสลับ ขวา - ซ้าย (Step Touch) 

 
 จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง 
 จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้ายแตะข้างเท้าขวา 
 จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้าง 
 จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าขวาแตะข้างเท้าซ้าย      
 ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด  ท า 4 ชุด  
ท่าที ่3  ก้าวย่ าเท้าหน้า - หลัง สลับกัน ขวา - ซ้าย (Mambo)  

 
จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้าย ไปด้านหน้าและย่ าเท้าขวาอยู่กับท่ี 
จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าและย่ าเท้าซ้ายอยู่กับท่ี 
ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด  ท า 4 ชุด 

ท่าที่ 4  ย่ าเท้าสลับขวา - ซ้าย อยู่กับท่ี (Marching) 

 
จังหวะที่ 1 ให้ย่ า 8 จังหวะ เป็น 1 ชุด ท า 4 ชุด เริ่มเท้าขวา เมื่อครบแล้วสลับให้เท้าซ้ายน า 
ท าตามจังหวะที่ 1 – 8 อีก 4 ชุด 
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ท่าที่ 5 แยกเท้าขวา – ซ้ายย่อยืดเข่าอยู่กับท่ี (Squat) 

 
 จังหวะที่ 1 แยกเท้าขวา – ซ้ายย่อยืดเข่าทิ้งน้ าหนักลงไปที่สะโพก 
          ปฏิบัติ 8 จังหวะ เป็น 1ชุด ท า 4 ชุด  
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การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
ท่าที่ 1 ยืดเหยียดคอ (Neck Stretch) 

 
 

วิธีปฏิบัติ           
ยืนตรง พร้อมกับเอียงศีรษะไปทางขวา ให้เกิดความรู้สึกที่กล้ามเนื้อบริเวณคอ 

พร้อมกับ ลู่ไหล่ลง  ท าค้างไว้ 10 - 30 วินาที จากนั้นสลับเปลี่ยนข้างท าในลักษณะเดียวกัน 
ท่าที่ 2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ (Shoulder Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ         

  ยืนตรง พร้อมกับแยกเท้าความกว้างระดับไหล่ เหยียดแขนขวาไปทางด้านซ้าย และ
ใช้มือซ้ายจับเหนือข้อศอก เพ่ือยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ แล้วหยุดนิ่งค้างไว้ 10 - 30 วินาที จากนั้นสลับ
เปลี่ยนข้างท าในลักษณะเดียวกัน 
ท่าที่ 3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง (Side Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ          

  ยืนตรง พร้อมกับแยกเท้าความกว้างระดับไหล่ มือซ้ายวางไว้ที่หน้าท้อง แขนขวา
เหยียดขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับเอียงล าตัวไปทางซ้ายให้มากที่สุด แล้วหยุดนิ่งค้างไว้ 10 – 30 วินาที 
จากนั้นสลับข้างท าในลักษณะเดียวกัน 
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ท่าที่ 4 ยืดกล้ามเนื้อน่อง (Calf Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ         

  ยืนให้ปลายเท้าชี้ตรงไปด้านหน้าทั้ง 2 ข้าง แล้วก้าวขวาออกไปประมาณสองช่วงก้าว 
มือวางไว้ที่ต้นขาด้านหน้าแล้วโน้มตัวไปด้านหน้า ส้นเท้าเท้าวางราบกับพ้ืน ขาที่ย่อหัวเข่าต้องตั้งฉาก
กับพ้ืน 
ท่าที่ 5 ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadricep Stretch) 

 
วิธีปฏิบัติ 
 ยืนแยกเท้า และพับขาไปทางด้านหลัง และใช้มือจับเท้าและดึงมาทางด้านหลัง 

ดึงเท้ามาให้ใกล้ก้นให้มากท่ีสุดค้างอยู่ในท่าดังกล่าวนาน 10 - 30 วินาที เมื่อท าเสร็จให้เปลี่ยนมาท า
อีกข้างหนึ่ง ให้ท าข้างละ 2 ครั้ง 
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ภาคผนวก ค 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
 

 
 

นาฬิกาจับเวลา 
 

 

       
Sit and Reach Test 
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วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและหลัง ใช้เครื่องมือ  
Leg and Back Dynamometer 

 

 

 
 

วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือด้วยเครืองมือ Hand-grip Dynamomete  



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

90 
 

 

 
 

ไมว้ิ่งเก็บของ 

 

 
   แผ่นยางกระโดดไกล 
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เบาะลุก-นั่ง 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
                    

เครื่องมือความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
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แท่นบล็อกสเตป 
 
 
                   . 

 

   

   

   

 
ตาราง 9 ช่อง 
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สารบัญ 
 

     หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย         ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ         ค 
กิตติกรรมประกาศ         จ 
สารบัญตาราง          ฌ 
สารบัญภาพประกอบ         ญ 

 
บทที่ 
  1 บทน า          1 

 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา     1 
 วัตถุประสงค์การวิจัย        3 

 ขอบเขตของการวิจัย        3 
 นิยามศัพท์เฉพาะ        4 
 สมมติฐานในการวิจัย        5 
 ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย       5 

 
  2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง       6 
 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก      6 
                   ความหมายของแอโรบิก       7 
                   รูปแบบของการเต้นแอโรบิก       7 
                   ประเภทของการเต้นแอโรบิก       8 
                   ประโยชน์ของการเต้นแอโรบิก      10 
                   ขั้นตอนประกอบกิจกรรมการเต้นแอโรบิก     11 
               ตาราง 9 ช่อง และสเตปแอโรบิก      12 
               องค์ประกอบ ความหมายของสมรรถภาพทางกาย และทางกลไก    14  
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย      15  
 สมรรถภาพทางกลไก       16  
               การวัดความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนัง      18  
 การวัดขนาดของร่างกาย         18 
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สารบัญ (ต่อ) 
 

บทที ่                  หน้า 
 วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน       20 
                งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง        25 
  งานวิจัยภายในประเทศ            25 
  งานวิจัยต่างประเทศ       30 
 กรอบแนวคิดการวิจัย        32 
 
  3 วิธีด าเนินการวิจัย        33  
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง       33  
 เครือ่งมือที่ใช้ในการวิจัย       34  
 การเก็บรวบรวมข้อมูล       36  
 การวิเคราะห์ข้อมูล         38 
 
  4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล        40 
 สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล      40 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล       41 

 
  5 สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ      46 
 สรุปผลการวิจัย         46 
 อภิปรายผลการวิจัย        47 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย       49 
 บรรณานุกรม         50 
 

ภาคผนวก         54 
ภาคผนวก ก        55 
ภาคผนวก ข        57 
ภาคผนวก ค        87 
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สารบัญ (ต่อ) 
 

บทที ่                  หน้า 
ประวัติผู้วิจัย   93 
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สารบัญตาราง 
 

ตาราง                  หน้า 
  1 น้ าหนักตัวมาตรฐานเทียบกับส่วนสูงและขนาดโครงร่าง     19 
  2 การประเมินโครงร่าง         20 
  3 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไตล์ของ Triceps Skinfold  
 ตามอายุ ในเพศชาย (มม.)          23 
  4  ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไตล์ของ Triceps Skinfold  
 ตามอายุ ในเพศหญิง (มม.)        24 
  5 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไตล์ของ Arm Muscle Area   
 ตามตามอายุ ในเพศชาย (มม.)        24 
  6 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปอร์เซ็นไตล์ของ Arm Muscle Area   
 ตามตามอายุ ในเพศหญิง (มม.)        25 
  7 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก 

และส่วนสูงของกลุ่มที่ 1 ฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มท่ี 2  
ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก ก่อนการฝึก      41 

  8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกลไก  
ภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และ 
กลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก ก่อนการฝึก      42 

  9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  
ภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่ม 
ที่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบสเตปแอโรบิก ก่อนการฝึก       43 

 10 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกลไก  
ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิก 
แบบสเตปแอโรบิก ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์      44 

 11 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
  ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกแบบตาราง 9 ช่อง และกลุ่มที่ฝึกเต้นแอโรบิก 

แบบสเตปแอโรบิก ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์      45 
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สารบัญภาพ 
 

ภาพ                  หน้า 
  1        คาลิปเปอร์ที่ใช้วัดความหนาของชั้นไขมัน      21 
  2 - 3   แสดงต าแหน่งที่วัดและวิธีการวัด                22 
  4 - 5   แสดงการวัดเส้นรอบวงแขน        22 
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