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บทคัดย่อ

 การวจิยัครัง้นีมี้วัตถุประสงค์เพือ่ 1) ศกึษาผลของการออกกำาลงักายแบบแอโรบกิทีม่ต่ีอสขุสมรรถนะของผูท่ี้มภีาวะนำา้หนักเกนิมาตรฐาน 
2) เปรียบเทียบผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน 3) ศึกษาความพึงพอใจของ 
ผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ อาสาสมัคร 
เพศหญิงที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน อายุระหว่าง 25-45 ปี มีสุขภาพแข็งแรง จำานวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการสุ่ม 
อย่างง่ายโดยการจับฉลาก (simple random sampling) ผ่านตามเกณฑ์ที่กำาหนด แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มการ 
ออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็ว กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มการออกกำาลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก ทั้งสองกลุ่มใช้เวลาในการทดลอง 30 นาที/วัน 3 วัน 
ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทำาการวัดสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
จากนั้นนำาผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) t-test (Independent samples) 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซำ้า (One-way analysis of variance with repeated measure) หากพบความแตกต่าง 
จึงทำาการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธี HSD (Honestly Significant Difference) ทดสอบความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ .05
 ผลวิจัยพบว่า
 1. ผูท้ีมี่ภาวะนำา้หนกัเกนิมาตรฐานของกลุม่การเดนิเรว็ มสีขุสมรรถนะทัง้ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้านความอ่อนตวั 
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สำาหรับการประเมินความพึงพอใจในภาพรวมพบว่ามีค่าระดับมาก (X

_
=4.32)

 2. ผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐานของกลุ่มการเต้นแอโรบิก มีสุขสมรรถนะ 2 ด้าน ได้แก่ สุขสมรรถนะด้านองค์ประกอบของร่างกาย
และด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำาหรับการประเมินความ 
พึงพอใจในภาพรวมพบว่า มีค่าระดับมาก (X

_
=4.29)

 3. ผู้ท่ีมีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐานระหว่างกลุ่มการเดินเร็วและกลุ่มการเต้นแอโรบิก มีสุขสมรรถนะด้านความอดทนของระบบ 
ไหลเวียนโลหิตและหายใจแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มการเดินเร็วมีสุขสมรรถนะด้านความอดทนของระบบ 
ไหลเวยีนโลหิตและหายใจดกีว่ากลุม่การเต้นแอโรบกิภายหลงัสปัดาห์ที ่4 สำาหรับการประเมนิความพงึพอใจในภาพรวม พบว่า กลุม่การเดนิเรว็ 
มีค่าความพึงพอใจในช่วงผ่อนคลายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อมากกว่ากลุ่มการเต้นแอโรบิก
 สรปุการออกกำาลงักายด้วยการเดนิเรว็และการเต้นแอโรบกิ ส่งผลดต่ีอการพัฒนาสขุสมรรถนะ โดยกลุม่การออกกำาลงักายด้วยการเดนิเรว็ 
มีสุขสมรรถนะความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจดีกว่า และใช้เวลาฝึกน้อยกว่ากลุ่มการออกกำาลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
เหมาะสำาหรับนำาไปส่งเสริมสุขภาพและสามารถนำาไปใช้เป็นทางเลือกในการออกกำาลังกายได้

คำาสำาคัญ: การออกกำาลังกายแบบแอโรบิก, สุขสมรรถนะ, นำ้าหนักเกิน

Abstract

 The purpose of this research are to 1) study the effect of aerobic dance on health-related physical fitness in the 
overweight people 2) compare the effect of aerobic dance on health-related physical fitness in the overweight people 
3) study the satisfaction of aerobic dance effect on health-related physical fitness in the overweight people. For the 
sampling group of this research, the sampling group is 30 overweight female volunteers who are between 25-45 years 
old and healthy, it can be equally divided into 2 groups (n=15): the first group performs the brisk walking and the second 
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group does the aerobic dance that both groups of this research perform the assigned exercise for 30 minutes/day, 
3 days/week for 8 weeks. In this case, the health-related physical fitness is assessed before 4 weeks of research and 
after 8 weeks of experiment. Afterwards data of research is statistically analyzed in terms of mean and standard 
deviation, T-Test (Independent samples) and one-way analysis of variance with repeated measure, HSD (Honestly 
Significant Difference) will be used for comparing each couple data with statistical significance .05
 The results are illustrated as follows:
 1. For the overweight samples of walking speed exercise group, there were significant differences (P<0.05) in 
4 domains of health related fitness such as body components, softness, strength of muscles and blood Using and between 
circulatory and respiration system tolerance. The result of overall satisfaction evaluation was in high level (X

_
=4.32)

 2. For the overweight samples of aerobic dance exercise group, there was no significant difference (P<0.05) in 
2 domains of health related fitness such as body components and blood circulatory-respiration system tolerance. 
The result of overall satisfaction evaluation was in high level (X

_
=4.29)

 3. The comparison between overweight samples of aerobic dance and walking speed exercise group resulted in 
the significant difference (P<0.05) in the health related fitness domain of blood circulatory-respiration system Satisfaction. 
The walking speed exercise group has higher performance in that domain after 4th week of training. The result of overall 
satisfaction evaluation showed the higher level of satisfaction in walking speed group in relaxation and muscle stretching. 
 We concluded that both walking speed and aerobic dance exercise have advantages for health related fitness 
development. The walking speed exercise group has greater blood circulatory-respiration system tolerance and less 
training time than aerobic dance group. That is suitable for wholesomeness and selective for exercises.

Keywords: aerobic exercise, health related physical fitness, overweight

บทนำา

 การออกกำาลงักายนบัว่ามีความสำาคัญสำาหรับมนษุย์ทกุคน 
เนื่องจากการออกกำาลังกายทำาให้มนุษย์รู้จักการใช้เวลาว่างให้
เป็นประโยชน์ สร้างความสามัคคีในหมู่คณะ นอกจากนี้ยังช่วย
พัฒนาร่างกาย จิตใจ ทำาให้เรียนรู้ถึงความล้มเหลวและความ
สำาเร็จ  (Thompson, 2008) การที่จะทำาให้ร่างกายมีสุขภาพมี
ความสมบรูณ์แข็งแกร่งอดทนต่อการปฏิบัติมีความคล่องแคล่ว
ว่องไวมีความต้านทานโรคสูง ดังนั้นการมีสมรรถภาพดีไม่ใช่
จำาเป็นเฉพาะในหมู่นักกีฬาเท่านั้นแต่รวมถึงประชาชนทั่วไป
หญิงที่มีอายุ 25-45 ปี ก็เป็นประชาชนเป้าหมายกลุ่มหนึ่งและ
เป็นกลุ่มที่สำาคัญต่อการพัฒนาประเทศอย่างหนึ่งเนื่องจาก
เป็นวัยทำางานเวลาส่วนใหญ่จึงให้กับงานและครอบครัวและ 
มเีวลาในการทำากจิกรรมประจำาวนัแบบนัง่อยูก่บัที ่(Sedentary 
lifestyle) มากขึ้น ทำาให้ไม่มีเวลาในการออกกำาลังกายเป็น
ผลทำาให้สมรรถภาพทางร่างกายลดลง เกิดภาวะของโรค
แทรกซ้อนต่างๆ ตามมา โอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและ
โรคระบบทางเดินหายใจสูงขึ้น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลือดสูง โรคซึมเศร้า ภูมิคุ้มกันบกพร่อง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด เป็นต้น นิธิมา เอี่ยมกัก, ถนอม ศักดิเสนาคำา, และ 
ประภาพิมนต์ ปริวัติ (2555) ปัจจุบันสตรีวัยทำางานจึงหันมา
สนใจการออกกำาลังกายมากขึ้นการออกกำาลังกาย คือ การที่
ร่างกายมกีารเคลือ่นไหวโครงสร้างของกล้ามเนือ้และใช้พลงังาน
เพิ่มมากขึ้น ได้แก่ การเล่น การเดิน

วิ่ง เต้นแอโรบิก เป็นต้น อย่างไรก็ตาม การออกกำาลังกาย ถือว่า
เป็นปัจจัยสำาคัญประการหนึ่งที่มีผลต่อการป้องกันและแก้ไข
ภาวะนำ้าหนักเกิน เนื่องจากช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน
ส่วนเกินจากความต้องการของร่างกาย และช่วยเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายให้ดขีึน้ (Margett, 2004) นอกจากจะส่งผล 
ต่อสุขภาพร่างกายแล้วยังช่วยสร้างความมั่นใจในการดำาเนิน
ชีวิตของครอบครัวและส่งผลถึงสังคมประเทศชาติอีกด้วย 
ดังน้ันควรเลือกกิจกรรมที่จะช่วยในการลดปัญหาการเพิ่มขึ้น
ของระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและมีการเคลื่อนไหวอยู่
ตลอดเวลา เช่น แขน ขา และลำาตัว โดยอัตราการเต้นของ
หัวใจอยู่ที่ระดับ 60-70 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุดเป็นเวลานานกว่า 20 นาที (Brook & Fahey, 1984) 
การออกกำาลงักายแบบแอโรบกิ (aerobic exercise) เป็นการออก
กำาลังกายที่ดีวิธีหนึ่งที่ให้ประโยชน์ต่อสุขภาพมีผลต่อระบบการ
ทำางานของหวัใจ ปอด ระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบหายใจ รวมถึง
การเสรมิสร้างพละกำาลงั ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ หากมกีาร
ออกกำาลงักายทีถ่กูต้องทีร่ะดบัความหนกั ความนาน ทีเ่หมาะสม 
และสามารถช่วยในการเผาผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกายได้
มาก (สำานักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2550) การเต้นแอโรบิก 
ก็เป็นกิจกรรมหนึ่งที่เป็นที่นิยมอย่างมาก การออกกำาลังกาย 
การเต้นแอโรบกิมหีลายประเภทซึง่แล้วแต่ความเหมาะสมความ
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ชอบของแต่ละบุคคล แต่ละประโยชน์ก็มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
เหมอืนๆ กนัซึง่โดยรวมการเต้นแอโรบกิ ส่งผลดต่ีอสุขสมรรถนะ
ในระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ เป็นต้น (Marshall, Levy, 
Tudor-Locke, Kolkhorst, Wooten, Macera, & Ainsworth, 
2009) แม้ว่ากจิกรรม step aerobic จะเป็นการออกกำาลงักายที่
ก้าวขึน้ความสงูต่างระดบักนั แต่กไ็ม่มีแรงกระแทกต่อข้อเข่าหรอื 
ข้อเท้าที่มากเกินไปแต่อย่างใด และแรงปฏิกิริยาตอบสนองจาก
พื้นในขณะที่เต้น step aerobic จะมีการเพิ่มสูงขึ้น เมื่อจังหวะ 
ของเพลงมีระดับความเร็วมากกว่า 135 คร้ังต่อนาทีขึ้นไป 
(กรมพลศึกษา, 2556) ทั้งนี้ step aerobic ท่ีใช้เพลงระดับ
ความเรว็น้อยกว่า 135 คร้ัง/นาท ีจึงมีแรงทีก่ระทำาต่อร่างกายใน
แนวดิง่เทยีบเท่ากบัการวิง่ หรอืการเดนิปกต ิซึง่จดัเป็นกิจกรรม
ทีม่แีรงกระแทกตำา่และไม่ก่อให้เกดิการบาดเจ็บ (นธิิมา เอีย่มกัก, 
ถนอม ศักดิเสนาคำา, และ ประภาพิมนต์ ปริวัติ, 2555)
 การเดินเร็วเป็นการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกที่ได้รับ
ความนิยมมากกิจกรรมหนึ่ง เป็นรูปแบบพื้นฐานที่ง่ายที่สุดที่
ทำาให้ร่างกายทุกส่วนมีการเคล่ือนไหว มีความเส่ียงในการบาด
เจ็บน้อย หากเดินต่อเนื่องกัน 20 นาทีขึ้นไป จะเป็นการดีส่งผล 
ให้ร่างกายกล้ามเนื้อพัฒนาขึ้น เพื่อช่วยพัฒนาความแข็งแรง 
อดทนขัน้พืน้ฐานของระบบกล้ามเนือ้ ระบบไหลเวยีนเลอืด และ
ระบบหายใจ (วรีพฒันา ยอดกมลศาสตร์ และ ดรณุวรรณ สขุสม,
2552) การเดินเร็วต่อเนื่องกัน 30-40 นาทีขึ้นไป จะเป็นการด ี
ส่งผลให้ร่างกายกล้ามเนื้อพัฒนาข้ึนและเป็นวิธีการออกกำาลัง
กายที่ช่วยเพิ่มความต้องการออกซิเจนในร่างกาย โดยมีหลักใน
การทำางานของร่างกายทีร่ะดบัความหนกัปานกลาง ซึง่พลงังาน
ที่ร่างกายนำามาใช้ได้มาจากออกซิเจนที่ร่างกายหายใจเข้าไป 
ช่วยให้การปรับตัวของร่างกายในการใช้ออกซิเจนได้ดีขึ้น 
ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2546) การออกกำาลังกายทำาให้มีผลดีต่อ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสุขสมรรถนะที่เกิดจากการ
ทำางานที่สัมพันธ์กันของระบบอวัยวะต่างๆ เช่น องค์ประกอบ
ของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว และ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หากระบบหนึ่งระบบใด 
ขัดข้องก็อาจจะเป็นสาเหตุทำาให้สุขสมรรถนะทั่วไปลดลง 
การเดนิเรว็ต่อเนือ่งจะช่วยให้ระบบต่างๆ ของร่างกายทำางานได้
อย่างปกติ มีผลดีต่อระบบไหลเวียนโลหิต สมรรถภาพทางกาย 
(Physical fitness) คอื ความสามารถของร่างกายในการประกอบ
ภารกจิประจำาวนัได้อย่างกระฉบักระเฉงและมปีระสทิธภิาพและ
ฟ้ืนตัวกลบัคนืสูส่ภาพปกตไิด้อย่างรวดเร็วและสามารถดำารงชวิีต
อยู่ในสังคมได้อย่างราบร่ืน (Hoeger, 2007) สมรรถภาพทาง
กายประกอบด้วย 3 ส่วน คือ สุขสมรรถนะ (health-related 
physical fitness) ทกัษะสมรรถนะ (skill related fitness) และ

สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสรีรวิทยา (physiologic fitness) 
ทางด้านสุขสมรรถนะนั้น ช่วยส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค
ส่วนทักษะนั้น จำาเป็นสำาหรับการแข่งขันกีฬาแต่มีความสำาคัญ 
ค่อนข้างน้อยสำาหรับการดำาเนินชีวิตกิจวัตรประจำาวันหรือ
สุขภาพของคนทั่วไป การเดินอย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป 3 วัน
ต่อสัปดาห์ อาจทำาให้มีผลดีต่อการพัฒนาความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อและการทำางานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
และการเผาผลาญพลังงานเพิ่มข้ึน โดยเฉพาะอย่างย่ิงการ 
เผาผลาญไขมัน ส่งผลให้ค่าดัชนีมวลกายและความดันโลหิต 
ลดลง เป็นต้น (Lubans & Sylva, 2006)
 จากที่ได้กล่าวมาปัญหาสุขภาพนั้น สามารถเกิดขึ้นได้กับ
ทกุเพศทกุวัย โดยเฉพาะอย่างยิง่ในกลุม่วัยทำางานหรอืวัยผูใ้หญ่ 
มักจะพบในเรื่องของสุขภาพ โดยเฉพาะผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน 
กิจกรรมการออกกำาลงักายแบบแอโรบกิ ส่งผลดต่ีอองค์ประกอบ
ของร่างกาย ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวและช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย 
ประกอบกบัเป็นกิจกรรมทีส่นกุสนาน และไม่ก่อให้เกดิอนัตราย 
หรอืเสีย่งต่อการบาดเจบ็ ดงันัน้ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษา
การออกกำาลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มี
ภาวะนำา้หนกัเกนิมาตรฐาน โดยคาดว่ารูปแบบการออกกำาลงักาย 
ทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้ดงักล่าวจะช่วยส่งเสรมิให้ผูท้ีม่ภีาวะนำา้หนกัเกนิ
มาตรฐานมีสุขสมรรถนะที่ดีขึ้น และลดระดับไขมันในเลือดให้
อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม ซึ่งหากสามารถขจัดสาเหตุของปัญหา 
เหล่านี้จะเป็นการลดความเสี่ยงของการเกิดโรคเรื้อรังที่อาจ 
เกิดขึ้นในผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐานได้ และเพื่อใช้เป็น
แนวทางในการเลือกกจิกรรมการออกกำาลังกายทีเ่หมาะสมและ
เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้

วัตถุประสงค์การวิจัย

 1. เพ่ือศึกษาผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกท่ีมี
ต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการออกกำาลังกายแบบ 
แอโรบกิทีม่ต่ีอสขุสมรรถนะของผู้ทีมี่ภาวะนำา้หนกัเกนิมาตรฐาน
 3. เพือ่ศกึษาความพงึพอใจผลของการออกกำาลงักายแบบ
แอโรบกิทีม่ต่ีอสขุสมรรถนะของผู้ทีมี่ภาวะนำา้หนกัเกนิมาตรฐาน

สมมติฐานการวิจัย

 1. การออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็วและการออกกำาลัง
กายด้วยการเต้นแอโรบิกภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 มีสุขสมรรถนะดีกว่าก่อนฝึก
 2. การออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็วและการออกกำาลัง
กายด้วยการเต้นแอโรบิกภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

ผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน
ธีระวรรณ สุธรรม และ ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 



76  ASJ P S U

วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
 ปีที่ 27 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2559

สัปดาห์ที่ 8 มีสุขสมรรถนะแตกต่างกัน

นิยามศัพท์เฉพาะ

 1. การออกกำาลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) 
หมายถึง การออกกำาลังกายที่กระตุ้นการทำางานของหัวใจและ
ปอดในระยะเวลานานพอสมควรทีจ่ะทำาให้เกดิการเปล่ียนแปลง
ในร่างกาย คือ การเพิ่มจำานวนออกซิเจนให้มากที่สุดในเวลา
จำากัด เพื่อส่งไปยังกระบวนการทำางานของร่างกาย เป็นต้น
   1.1 การออกกำาลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ หมายถงึ 
การเคลือ่นทีข่องอวยัวะของร่างกาย เช่น คอ ไหล่ ลำาตวั แขน ขา 
โดยใช้จังหวะดนตรี ควบคุมการเคล่ือนไหวช้าเร็ว ใช้เวลาใน
การเคลื่อนที่นานพอท่ีจะทำาให้ความหนักของงานถึงเป้าหมาย 
อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ การเพิ่มและรักษาอัตราการเต้น
ของหวัใจในช่วงเวลาหนึง่ทัง้นีเ้พือ่เป็นแนวทางไปสูก่ารมสีขุภาพ
อนามัยที่ดี
   1.2 การออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็ว หมายถึง 
การเคลื่อนไหวของข้อทั้งแขนและขาบนพ้ืนราบโดยจะต้อง 
ก้าวเท้ายาวๆ ในลกัษณะจำา้ ใช้ปลายเท้าถบีออก และแกว่งแขน
ตามสบาย ศีรษะ ตั้งตรง ก้าวเท้าอย่างสมำ่าเสมอ มีจังหวะเป็น
ไปตามธรรมชาติ
 2. สุขสมรรถนะ (health-related physical fitness) 
หมายถึง ความสามารถประกอบกิจการงานต่างๆ ในชีวิต
ประจำาวันได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีพลังงานเหลือพอที่
จะสามารถใช้ในกิจกรรมนันทนาการในเวลาว่างและในยาม 
ฉุกเฉินได้ ประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 ด้าน คือ องค์ประกอบ

ของร่างกาย (Body Composition) ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 
(Muscular Strength) ความอ่อนตัว (Flexibility) ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio respiratory 
Endurance)
 3. ภาวะนำ้าหนักเกิน หมายถึง ภาวะนำ้าหนักตัวมากเกิน
กว่าระดับมาตรฐาน โดยเปรียบเทียบกับความสูงซึ่งคิดเป็น 
ค่าดัชนีมวลกาย 23-29.9 (กก./ตร.ม.)

วิธีดำาเนินการวิจัย

 การวิจัยเร่ือง ผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบกิทีม่ต่ีอ
สุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานเป็นวิธี
การวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยออกแบบ
การทดลองให้มกีารทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) และหลงั
การทดลอง 8 สัปดาห์ (Post-test)
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
 1. ประชากร ได้แก่ ประชาชนเพศหญิงที่มีภาวะนำ้าหนัก
เกินมาตรฐานของตำาบลวังหิน อำาเภอหนองสองห้อง จังหวัด
ขอนแก่น ที่มีอายุระหว่าง 25-45 ปี ที่สมัครเข้าร่วมเป็นตัวแทน
ในโครงการวิจัย จำานวน 70 คน จากนั้นทดสอบสุขสมรรถนะ 
ทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความ
แขง็แรงของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ 
และระบบหายใจ แล้วทดสอบความเป็นโค้งปกติของข้อมูล 
(normality) ที่ได้จากการทดสอบโดยใช้วิธี Kolmogorov- 
Smirnov Test ปรากฏผลดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ข้อมูลการทดสอบของกลุ่มประชากร (n=70)

การออกกำาลังกาย สุขสมรรถนะ 4 ด้าน X
_

S.D. Z P-value

Walking speed Body Composition (kg.m-2) 24.98 4.34 0.184 0.182

Flexibility (cm) 2.13 6.96 0.198 0.120

Muscular Strength (beat.s-1) 21.00 7.23 0.273 0.067

Cardio respiratory Endurance (beat.mim-1) 40.07 8.73 0.624 0.451

Aerobic Dance Body Composition (kg.m-2) 23.88 3.47 0.167 0.200

Flexibility (cm) 2.34 7.39 0.184 0.135

Muscular Strength (beat.s-1) 22.93 8.41 0.211 0.071

Cardio respiratory Endurance (beat.mim-1) 40.60 6.53 0.781 0.536

ทดสอบความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จากตารางที่ 1 พบว่า ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมีการ
แจกแจงของข้อมูลเป็นแบบโค้งปกติ (normal distribution)  
 2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ อาสาสมัครเพศหญิง
ท่ีมีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐานท่ีมีอายุระหว่าง 25-45 ปี ที่มี
สุขภาพแข็งแรง สามารถดำาเนินชีวิตได้ตามปกติและไม่ได้ออก
กำาลังกายเป็นประจำาสามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ตามระยะ
ที่กำาหนด มีความพร้อมในการออกกำาลังกายและต้องผ่านการ
ทดสอบสขุสมรรถนะทัง้ 4 ด้าน  ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย 
ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ และผ่านการประเมินแบบ 
คดัเลอืกอาสาสมัครก่อนเข้าร่วมการวิจยั โดยมเีกณฑ์การทดสอบ
ที่ระดับปานกลาง ได้กลุ่มตัวอย่างรวมทั้งหมด 30 คน ได้มีการ
เลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (simple random 
sampling) ด้วยการจบัฉลาก แบ่งออกเป็นกลุม่การออกกำาลงักาย 
ด้วยการเดินเร็ว จำานวน 15 คน และกลุ่มการออกกำาลังกาย 
ด้วยการเต้นแอโรบิก จำานวน 15 คน ทัง้สองกลุม่ใช้เวลาในการฝึก 
30 นาที โดยไม่รวมการอบอุ่นร่างกายการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
จำานวน 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์
   เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
   เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 
(Inclusion criteria)  มีดังนี้
   1. กลุ ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังนี้เป ็นผู ้ที่มีภาวะ 
นำา้หนกัเกนิ เพศหญิง อายรุะหว่าง 25-45 ปี ทีม่สุีขภาพแขง็แรง
และสามารถดำาเนินชีวิตประจำาได้ตามปกติ
   2. กลุ่มตัวอย่างไม่ได้ออกกำาลังกายเป็นประจำา
   3. ต้องผ่านเกณฑ์แบบประเมินความพร้อมก่อน 
การออกกำาลังกายและแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป
   4. มค่ีาดชันมีวลกายอยูร่ะหว่าง 23-29.99 กก./ตร.ม.
   5. เป็นกลุม่ตวัอย่างทีม่คีวามสมคัรใจเข้าร่วมโครงการ
วจิยัและยนิดใีห้ความร่วมมอืในการทำาวจิยัครัง้นี ้ตลอดช่วงการ
ศึกษาสามารถเข้าร่วมการทดลองได้ 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ต่อเนื่อง
เป็นระยะเวลารวม 8 สัปดาห์
   เกณฑ์ในการคัดกลุ ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 
(exclusion criteria) มีดังนี้
   1. กลุ่มตัวอย่างไม่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีกำาหนด 
ของการวิจัย
   2. กลุ ่มตัวอย่างไม่ผ ่านเกณฑ์จากการตอบแบบ 
สอบถามแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำาลังกายและ
แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป
   3. กลุ่มตัวอย่างขาดการออกกำาลังกายตามโปรแกรม
ตดิต่อกนัมากกว่า 2 สปัดาห์ ในขณะทำาการทดลองหากขาดการ

ออกกำาลังกายรวมได้ 2 สัปดาห์ แต่ไม่ติดต่อกันถือว่าเป็นการ 
คัดออกจากการทดลอง
   4. เป็นโรคประจำาตัว เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ หรือ
โรคหัวใจ โรคข้อเข่าเสื่อม ข้อสะโพกเสื่อม หรือมีโรค หรือมี
อาการที่เกี่ยวกับกระดูกและข้อต่อ
   5. มภีาวะความดนัโลหติสูง หรือมภีาวะความดันโลหิต
สูงและได้รับประทานยาควบคุมความดันโลหิต
   6. กลุ ่มตัวอย่างมาสมัครใจหรือเข้าร่วมการวิจัย 
อีกต่อไป
   7. กลุ่มตัวอย่างเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำาให้ไม่สามารถ 
เข้าร่วมการวจิยัต่อได้ เช่น เกดิการบาดเจบ็และมอีาการเจ็บป่วย
ในช่วงของการทดลอง เป็นต้น
   วิธีการจัดแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
   1. ผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน เพศหญิง ที่มีอายุ
ระหว่าง 25-45 ปี จำานวน 30 คน ทดสอบสุขสมรรถนะ 4 ด้าน 
องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ แล้วบันทึกผล
   2. นำาผลค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะของผู้ทดสอบมาทำา 
การจดัอันดบัจากผูท้ีส่ามารถทำาสถติใินการทดสอบได้น้อยทีส่ดุ
ไปหามากที่สุดตามลำาดับ
   3. เลือกกลุ่มตวัอย่างทีเ่ป็นอาสาสมคัรจากผู้ท่ีสามารถ
ทำาสถิติได้จากอันดับที่ 1 ถึงอันดับที่ 30 โดยมีเกณฑ์ปานกลาง  
   4. จัดแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน 
โดยวิธีจัดกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (simple random sampling) 
โดยวิธีจับสลากเข้ากลุ่มโดยการนำาเอาสถิติที่มีเกณฑ์ปานกลาง
รวมสถติใิห้ได้ค่าทีใ่กล้เคยีงกันมากทีสุ่ด แล้วทำาการทดสอบการ
ฝึกการออกกำาลังกาย
	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
 เคร่ืองมือที่ใช ้ในการวิจัยคร้ังนี้  คือ โปรแกรมการ 
ออกกำาลังกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นทั้งหมด 2 แบบ ประกอบด้วย
 1. การออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็วใช้เวลาในการออก
กำาลังกาย ทั้งหมด 30 นาที แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ดังต่อไปนี้
   1.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up period) ใช้เวลา 
5-10 นาที เป็นช่วงการเตรียมร่างกายให้พร้อมที่จะทำางาน  
เป็นการเพิ่มอุณหภูมิของร่างกายโดยออกกำาลังกายด้วยท่ากาย
บริหารการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ส่วนศีรษะ แขน หัวไหล่ สะโพก 
และส่วนขา ความเร็วของจงัหวะดนตรีที ่120-130 จงัหวะ/นาที 
(BPM)
   1.2 ช่วงออกกำาลังกาย (exercise period) ใช้เวลา 
30 นาที เป็นช่วงการพัฒนาการทำางานของหัวใจและปอด  
เป็นการเผาผลาญไขมันในร่างกายความเร็วของจังหวะดนตรีที่ 

ผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน
ธีระวรรณ สุธรรม และ ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 
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วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
 ปีที่ 27 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2559

130-145 จังหวะ/นาที (BPM)
   1.3 ช่วงผ่อนคลาย (cool down period) ใช้เวลา 
5–10 นาที เป็นช่วงการลดอัตราการเต้นของหัวใจการสูบฉีด
โลหิต เป็นการปรับสภาพโดยใช้ท่าเดียวกันกับท่า (warm up 
period) ความเร็วของจังหวะดนตรีที่ 115-125 จังหวะ/นาที 
(BPM)
 2. การออกกำาลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกใช้เวลาในการ
ออกกำาลังกายทั้งหมด 30 นาที  แบ่งออกเป็น 3 ช่วงดังต่อไปนี้
   2.1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up period) ใช้เวลา  
5-10 นาที เป็นช่วงการเตรียมร่างกายให้พร้อมที่จะทำางาน
เป็นการเพิม่อณุหภูมขิองร่างกาย โดยออกกำาลงักายด้วยท่ากาย
บริหารการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ส่วนศีรษะ แขน หัวไหล่ สะโพก  
และส่วนขา ความเรว็ของจงัหวะดนตรทีี ่120-130 จงัหวะ/นาที 
(BPM)
   2.2 ช่วงออกกำาลังกาย (exercise period) ใช้เวลา  
30 นาที เป็นช่วงการพัฒนาการทำางานของหัวใจและปอด  
เป็นการเผาผลาญไขมันในร่างกาย ความเร็วของจังหวะดนตรีที่ 
130-145 จังหวะ/นาที (BPM)
   2.3 ช่วงผ่อนคลาย (cool down period) ใช้เวลา 
5–10 นาท ีเป็นช่วงการลดอตัราการเต้นของหวัใจการสบูฉดีโลหติ 
เป็นการปรบัสภาพโดยใช้ท่าเดยีวกนักบัท่า (warm up period) 
ความเร็วของจังหวะดนตรีที่ 115-125 จังหวะ/นาที (BPM)

 เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ
 1. แบบทดสอบสุขสมรรถนะมี 4 ด้าน
   1.1 องค์ประกอบของร่างกาย
   1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
   1.3 ความอ่อนตัว
   1.4 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและหายใจ
 2. แบบสอบถาม
   2.1 แบบประเมนิความพร้อมก่อนการออกกำาลงักาย 
PAR-Q จำานวน 7 ข้อ เป็นการประเมินแบบการเลือกตอบ/
คำาถาม/เคยหรือไม่มี/ไม่เคย
   2.2 แบบสอบถามประวัติสุขภาพท่ัวไป ลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบรายการ (check list) และแบบ
ปลายเปิด (open-ended)
   2.3 แบบสอบถามความพงึพอใจในการออกกำาลงักาย 
พฒันาแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 
5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด ใช้ในการ
รวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจของกลุ่มที่ออกกำาลังกาย
ด้วยการเดินเร็วและการเต้นแอโรบิก
 การสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือในการวิจัย
 ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ ดังนี้
 1. ศึกษาเอกสาร หนังสือ ตำารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับการสร้างโปรแกรมการออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็วและ
โปรแกรมการออกกำาลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก
 2. สร้างโปรแกรมการออกกำาลังกายด้วยการเดนิเรว็และ
โปรแกรมการออกกำาลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกดังนี้

ตารางที่ 2 แสดงตารางวิเคราะห์การออกกำาลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก

ชื่อกิจกรรม จุดประสงค์ วิธีการ เวลา/นาที

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียด
 กล้ามเนื้อ

เพื่อการเตรียมความพร้อมให้กับ
ระบบกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ
ให้ทำางานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ

อบอุ่นร่างกาย เช่น ยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่
ข้อต่อ สะโพก ไหล่ แขน ขา เป็นต้น

5-10

2. การออกกำาลังกาย
 ด้วยการเต้นแอโรบิก

เพื่อพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาและส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

ท่า Marching ท่า Membo
ท่า Easy Walk ท่า Kick
ท่า Step Touch ท่า Twis
ท่า Hell Touch ท่า Lek Curl
ท่า Grapevine ท่า Side Tap
ท่า Knee Up ท่า Two Step
ท่า Step Knee

30

3. การคลายอุ่นร่างกาย
 และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

เพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
คืนสู่สภาวะปกติและช่วยลด
อันตรายจากการบาดเจ็บ

อบอุ่นร่างกาย เช่น ยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
ข้อต่อ สะโพก ไหล่ แขน ขา เป็นต้น

5-10
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ตารางที่ 3 แสดงตารางวิเคราะห์การออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็ว

ชื่อกิจกรรม จุดประสงค์ วิธีการ เวลา/นาที

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียด
 กล้ามเนื้อ

เพื่อการเตรียมความพร้อม
ให้กับระบบกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ
ให้ทำางานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ

อบอุ่นร่างกาย เช่น ยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่
ข้อต่อ สะโพก ไหล่ แขน ขา เป็นต้น

5-10

2. การออกกำาลังกาย
 ด้วยการเดินเร็ว

เพื่อพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาและส่วนต่างๆ
ของร่างกาย

เดินเร็วแกว่งแขนปกติตามจังหวะ
ระยะทาง 50 เมตร กลับไปมา

30

3. การคลายอุ่นร่างกาย
 และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

เพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
คืนสู่สภาวะปกติและช่วยลด
อันตรายจากการบาดเจ็บ

อบอุ่นร่างกาย เช่น ยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่
ข้อต่อ สะโพก ไหล่ แขน ขา เป็นต้น

5-10

 3. นำาโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปปรึกษาประธานและ
กรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์เพื่อตรวจสอบความถูกต้อง
 4. นำาโปรแกรมทีส่ร้างขึน้เสนอผูเ้ชีย่วชาญ จำานวน 5 ท่าน 
เพือ่ตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิเนือ้หา โดยผู้เชีย่วชาญพจิารณา
ความสอดคล้องของแบบฝึกในแต่ละข้อและให้คะแนน ดังนี้
   ให้คะแนนเป็น +1 เมื่อเห็นว่าเหมาะสม
         และสอดคล้อง
   ให้คะแนนเป็น 0 เมื่อไม่แน่ใจว่าเหมาะสม
         และสอดคล้อง
   ให้คะแนนเป็น -1 เมื่อแน่ใจว่าไม่เหมาะสม
         และสอดคล้อง
   แล้วนำาคะแนนทีไ่ด้มาหาค่าดชันคีวามสอดคล้อง IOC 
โดยเลือกโปรแกรมการฝึกแบบทดสอบที่มีค่า .05 ข้ึนไปจึงจะ
ใช้ได้ (ทรงศักดิ์ ภูสีอ่อน, 2551)
 5. ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามต่างๆ รวมทั้งเครื่องมือ 
ที่ใช้ในการทดสอบตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ
 6. ทำาการศึกษานำาร่อง (Pilot Study) ก่อนการฝึกกับ
กลุ่มทีไ่ม่ใช่กลุม่ตัวอย่าง จำานวน 15 คน จากผลการศกึษานำาร่อง 
พบว่า แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและข้อมูลสุขภาพอยู่รวมกัน 
ไม่ได้แยกออกจากกนัอย่างชดัเจน จงึปรบัเปลีย่นแยกข้อมลูออก
เป็น 2 ส่วน คอื ส่วนที ่1 เป็นข้อมลูทัว่ไป และส่วนที ่2 เป็นข้อมลู
สุขภาพจากนั้นนำาเสนอต่อคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ 
เพือ่พจิารณาความเหมาะสม คณะกรรมการควบคุมวทิยานพินธ์ 
ให้คำาแนะนำา ดังนี้
   1) ด้านการสร้างแบบบันทึกข้อมูล จัดเตรียมเอกสาร
แบบบนัทกึข้อมลูการทดสอบให้ครอบคลมุการทดสอบในแต่ละ
ด้าน และอธิบายวิธีการเก็บข้อมูลให้แก่ผู้ช่วยวิจัยทราบโดย
ละเอียด

   2) ด้านแบบทดสอบ เลือกแบบทดสอบท่ีต้องการ 
วัดค่าดังกล่าวได้อย่างชัดเจน กำาหนดวิธีการทดสอบเป็นไปตาม
หลักเกณฑ์ของแบบทดสอบพร้อมทั้งจัดเตรียมอุปกรณ์ที่ใช้ใน
การทดสอบได้ครบถ้วน
   3) ตลอดการทดลองนัน้ควรใช้อุปกรณ์การฝึกและการ
ทดสอบ สถานทีฝึ่ก และสถานทีท่ดสอบ ตลอดจนผูช่้วยวจิยัทีม่า
จากแหล่งเดียวกัน
   หลังจากนั้นจึงดำาเนินการแก้ไขให้สมบูรณ์ พร้อมนำา
เครื่องมือการวิจัยไปใช้
 7. เมือ่ผ่านขัน้ตอนการทำาเค้าโครงและจรยิธรรมการวจัิย
ซึง่ประเดน็หลกัของจรยิธรรมการวิจยั คอื สามารถนำาโปรแกรม
การฝึกไปใช้ได้โดยที่ไม่เกิดอันตรายใดๆ แก่กลุ่มตัวอย่างแล้ว
จึงดำาเนินการขอหนังสืออนุเคราะห์การใช้สถานที่และอุปกรณ์
ที่เกี่ยวข้องกับการฝึกและการทดสอบ พร้อมทั้งนำาเอกสารที่
เกีย่วข้องกับการวจิยั ได้แก่ แบบสอบถามข้อมลูท่ัวไป แบบบนัทกึ
การประเมินสุขภาพ แบบบันทึกค่าการทดสอบสุขสมรรถนะ 
รวมทั้งกำาหนดเครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบข้อแนะนำาและการ
ขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่าง รวมไปถึงปฏิทินการทดลอง
และการทดสอบของกลุ่มตัวอย่างไปอธิบายแก่ผู้ช่วยวิจัยและ
กลุ่มตัวอย่างทราบ
 ขั้นตอนการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการ
ออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็วและการเต้นแอโรบิก ดังนี้
 1. ศึกษาค้นคว้า ตำารา วารสาร บทความ งานวิจัย
ที่ เ ก่ียวข ้องกับสภาพความพึงพอใจของโปรแกรมการ 
ออกกำาลังกายและรายละเอียดวัตถุประสงค์ของการศึกษาเพื่อ
เป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม
 2. ศกึษา ความหมาย ทฤษฎ ีหลกัการ แนวคดิ องค์ประกอบ 
เพื่อนำามาจัดทำานิยามศัพท์เฉพาะและนำานิยามศัพท์เฉพาะ 

ผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน
ธีระวรรณ สุธรรม และ ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 
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มาเป็นแนวทางในการสร้างข้อคำาถาม
 3. พัฒนาแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(rating scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อย
ที่สุด ใช้ในการรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจของกลุ่มที่
การออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็วและการเต้นแอโรบิก
 4. นำาร่างแบบสอบถามเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อ
ตรวจสอบเนือ้หาและภาษาทีใ่ช้ในแบบสอบถามและนำาข้อเสนอ
แนะมาปรับปรุงแก้ไข
 5. นำาร่างแบบสอบถามที่สร้างข้ึนเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ
จำานวน 5 คน ซึ่งเป็นชุดเดียวกันกับการสร้างโปรแกรมเพื่อ
หาความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (face validity) นำาข้อเสนอแนะ
จากผู้เชี่ยวชาญมาปรับปรุง
 6. นำาข้อเสนอแนะจากผู้เช่ียวชาญ นำาเสนออาจารย์ที่
ปรึกษางานเพื่อปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถาม
 7. นำาแบบสอบถามไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่
ประชากร จำานวน 30 คน นำามาหาค่าสมัประสทิธิค์วามเชือ่มัน่ได้ 
0.86 โดยวิธี ครอนบาค (Cronbach)
 8. นำาไปจัดพิมพ์เป็นเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลต่อไป

การพิทักษ์สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมการวิจัย

 ผู ้ วิ จัยนำาหนังสือพิทักษ ์กลุ ่มตัวอย ่างนำาเสนอต ่อ 
คณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย์ มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม (เลขที่ 235/2557) หลังจากคณะกรรมการอนุมัติ
แล้วผูว้จิยัจงึได้ชีแ้จงพิทกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง โดยเร่ิมจากการ
แนะนำาตวั อธบิายวตัถปุระสงค์ ขัน้ตอนและระยะเวลาทำาการวจิยั
และข้ันตอนของการเกบ็รวบรวมข้อมลู พร้อมทัง้ขอความร่วมมอื
ในการวิจัยและช้ีแจงให้ทราบว่า การตอบรับหรือการปฏิเสธ 
การเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ จะไม่มีผลต่อผู้เข้าร่วมวิจัย ข้อมูล 
ทุกอย่างจะถือเป็นความลับ และนำามาใช้ตามวัตถุประสงค์ใน 
การวจัิยครัง้นีเ้ท่านัน้ ผลการวจิยัจะเสนอในภาพรวม การเข้าร่วม
เป็นกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยเป็นโดยสมัครใจ 
และสามารถปฏิเสธที่จะเข้าร่วมหรือถอนตัวออกจากการวิจัย
ได้ทุกขณะ โดยไม่สูญเสียประโยชน์ที่พึงได้รับและเมื่อผู้เข้าร่วม
วิจัยยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยลงนามใน 
ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

การเก็บรวบรวมข้อมูล

 ผู้วิจัยได้ดำาเนินการรวบรวมข้อมูลดังนี้
 1. ศึกษารายละเอียดเอกสารที่เกี่ยวกับวิธีการ อุปกรณ์ 
และสถานที่ที่ใช้ในการทดสอบ
 2. อธิบายวิธีการทดสอบพร้อมอธิบายซักซ้อมเพื่อความ

เข้าใจถงึรายละเอยีดต่างๆ แก่ผูช่้วยวจิยัให้ทราบโดยการทดสอบ
ตั้งแต่เร่ิมต้นจนสิ้นสุดการทดสอบและเป็นผู้ช่วยวิจัยชุดเดิม 
รวมไปถึงสถานที่อุปกรณ์และเครื่องมือวิจัยจากแหล่งเดียวกัน
 3. ชีแ้จงกลุม่ตัวอย่างเรือ่งระเบยีบปฏบิตัใินระหว่างเวลา
ของการเก็บรวบรวมข้อมูล
 4. ก่อนทำาการทดสอบผู้วิจัยและผู้ช่วยช้ีแจงจุดประสงค์
ของการทดสอบการออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็วและ 
การเต้นแอโรบิก โดยสาธิตวิธีทำาการทดสอบแต่ละโปรแกรม 
ในการออกกำาลังกายให้ผู้เข้ารับการทดสอบเข้าใจ
 5. ทำาการทดสอบสุขสมรรถนะทั้ง 4 ด้าน คือ ด้าน 
องค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
อ่อนตัว และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจก่อนทดลอง ทำาการทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างทั้ง 30 คน 
และนำาค่าเฉลี่ยจากการทดสอบมาแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 
2 กลุ่มๆ ละ 15 คน 
 6. ดำาเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวันเวลาที่กำาหนด
ในการฝึกของทั้ง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 การออกกำาลังกายด้วย
การเดินเร็ว กลุ่มที่ 2 การออกกำาลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
ทั้ง 2 กลุ่มใช้เวลาในการฝึก 30 นาที จำานวน 3 วัน ต่อสัปดาห์ 
ได้แก่ (วันจันทร์ พุธ ศุกร์) เวลา 16.30-17.30 น. รวมระยะ
เวลา 8 สัปดาห์
 7. ทดสอบสุขสมรรถนะก่อนการฝึก (pre-test) 
 8. ทดสอบสุขสมรรถนะหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 
สัปดาห์ที่ 8 (post-test)
 9. บนัทกึและนำาข้อมลูท่ีได้มาวเิคราะห์เพือ่หาค่าทางสถติิ

การวิเคราะห์ข้อมูล

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู ้ วิจัยนำาผลที่ได้จากการทดสอบมา
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำาเร็จรูปดังต่อไปนี้
 1. การวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (X

_
) และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D) ของสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน
มาตรฐานของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 
 2. วิเคราะห์เปรียบเทยีบผลของค่าเฉล่ียของสุขสมรรถนะ
ของผู ้ท่ีมีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน ก่อนและหลังการฝึก
สปัดาห์ที ่4 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยการทดสอบค่าท ี(Independent 
sample t-test) ระดับความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ .05
 3. เ ป รี ย บ เ ที ย บผลขอ งสุ ข สม ร รถนะขอ งก า ร 
ออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็วและการออกกำาลังกายด้วย 
การเต้นแอโรบิกภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 ศึกษาโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดยีวเมือ่มกีารวัดซำา้ (One way analysis of variance with 
repeated measure ANOVA) หากพบความแตกต่างจะทำาการ



ASJ P S U  81

ทดสอบความแตกต่างแบบรายคู่ ด้วยวิธีของ HSD (Honestly 
Significant Difference) ระดับความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ .05
 4. เ ป รี ย บ เ ที ย บผลขอ ง สุ ข สม ร รถนะขอ งก า ร 
ออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็วและการออกกำาลังกายด้วย 
การเต้นแอโรบิกระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการออกกำาลังกาย 
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ศึกษาโดยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียวเมื่อมีการวัดซำ้า (One way analysis 
of variance with repeated measure ANOVA) หากพบ
ความแตกต่างจึงทำาการทดสอบความแตกต่างแบบรายคู่ด้วย
วิธีของ HSD (Honestly Significant Difference) ระดับความ
มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ .05

สรุปผลการวิจัย

 1. การวิ เคราะห ์การ เป รียบเที ยบค ่ า เฉลี่ ยของ 
สุขสมรรถนะของกลุ ่มการเดินเร็วก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (ตารางที่ 4) พบว่า กลุ่มการ
เดินเร็วมีสุขสมรรถนะด้านองค์ประกอบของร่างกาย (ค่าดัชน ี
มวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน) สุขสมรรถนะด้านความอ่อนตัว 
(ความอ่อนตวัมอืแตะด้านหลังมอืซ้ายอยูบ่น) สขุสมรรถนะด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สุขสมรรถนะด้านความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ (ความดนัโลหติขณะหวัใจ
คลายตัวขณะพัก) แตกต่างกันในทางที่ดีขึ้นที่ระดับ .05 

 2. การวิ เคราะห ์การ เปรี ยบ เที ยบค ่ า เฉลี่ ยของ 
สุขสมรรถนะของกลุ่มการเต้นแอโรบิกก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (ตารางที่ 5) พบว่า 
กลุ่มการเต้นแอโรบิก มีสุขสมรรถนะด้านองค์ประกอบของ
ร่างกาย (สดัส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก) และสขุสมรรถนะด้าน
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจไม่แตกต่างกัน 
ที่ระดับ .05 โดยสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกมีค่าเฉลี่ยดีข้ึน
ก่อนการฝึก
 3. การเปรยีบเทยีบสขุสมรรถนะระหว่างกลุม่การเดนิเร็ว
และกลุ่มการเต้นแอโรบิกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (ตารางที่ 6) 
พบว่า มสีขุสมรรถนะด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และหายใจแตกต่างกันที่ระดับ .05 โดยกลุ่มการเดินเร็วมีความ
ดันโลหิตสูงกว่ากลุ่มการเต้นแอโรบิกและสุขสมรรถนะด้าน 
องค์ประกอบของร่างกาย (สดัส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก) ดกีว่า 
กลุ่มการเต้นแอโรบิกก่อนการฝึกและสุขสมรรถนะด้านความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (การก้าวข้ึน-ลง 
3 นาที) ดีกว่ากลุ่มการเต้นแอโรบิกภายหลังสัปดาห์ที่ 4 
ส่วนค่าความพงึพอใจ พบว่า กลุม่การเดนิเรว็มีความพงึพอใจใน
ช่วงผ่อนคลายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบสุขสมรรถนะก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มการเดินเร็ว

การออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็ว แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย

 1.1 ดัชนีมวลกาย (BMI) Between Subjects
Within Subjects
Error

 447.379  14  31.956

 12.899* .000 2.407  2  1.204

 2.613  28  .093

 1.2 สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) Between Subjects
Within Subjects
Error

 .140  14  .010

 2.387 .110 .041  2  .020

 .240  28  .009

 1.3 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat) Between Subjects
Within Subjects
Error

 1227.111  14  87.651

 4.294* .024 33.644  2  16.822

 109.689  28  3.917

ผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน
ธีระวรรณ สุธรรม และ ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 
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วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
 ปีที่ 27 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2559

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบสุขสมรรถนะก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มการเดินเร็ว (ต่อ)

การออกกำาลังกายด้วยการเดินเร็ว แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p

2. ความอ่อนตัว

 2.1 ความอ่อนตัวมือแตะด้านหลังมือขวา
  อยู่บน (ซม.)

Between Subjects
Within Subjects
Error

 1273.778  14  90.984

 12.899* .000 59.511  2  29.756

 337.156  28  12.041

 2.2 ความอ่อนตัวมือแตะด้านหลังมือซ้าย
  อยู่บน (ซม.

Between Subjects
Within Subjects
Error

 1586.133  14  113.295

 4.549* .019 32.533  2  16.267

 100.133  28  3.576

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

 3.1 ลุก-นั่งเก้าอี้ 30 วินาที Between Subjects
Within Subjects
Error

 1803.200  14  128.800

 38.578* .000 246.533  2  123.267

 89.467  28  3.195

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
 และหายใจ

 4.1 ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที Between Subjects
Within Subjects
Error

 2439.333  14  174.238

 3.956* .031 176.400  2  88.200

 624.267  28  22.295

 4.2 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
  ขณะพัก (มม.ปรอท)

Between Subjects
Within Subjects
Error

 1960.311  14  140.022

 .622 .544 112.311  2  56.156

 2527.689  28  90.275

 4.3 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
  ขณะพัก (มม.ปรอท)

Between Subjects
Within Subjects
Error

 821.244  14  58.660

 3.679* .038 394.178  2  197.089

 1499.822  28  53.565

 *มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05



ASJ P S U  83

ตารางที่ 5 เปรียบเทียบสุขสมรรถนะก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มการเต้นแอโรบิก

การออกกำาลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย

 1.1 ดัชนีมวลกาย (BMI) Between Subjects
Within Subjects
Error

 733.748  14  52.411

 12.269* .000 2.010  2  1.005

 2.293  28  .082

 1.2 สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) Between Subjects
Within Subjects
Error

 .080  14  .006

 1.244 .304 .001  2  .000

 .007  28  .000

 1.3 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat) Between Subjects
Within Subjects
Error

 872.000  14  62.286

 9.406* .001 28.933  2  14.467

 43.067  28  1.538

2. ความอ่อนตัว

 2.1 ความอ่อนตัวด้านหลังทางขวา Between Subjects
Within Subjects
Error

 1662.311  14  118.737

 11.773* .000 41.111  2  20.556

 48.889  28  1.746

 2.2 ความอ่อนตัวด้านหลังทางซ้าย Between Subjects
Within Subjects
Error

 532.311  14  38.022

 4.316* .023 13.511  2  6.756

 43.822  28  1.565

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

 3.1 ลุก-นั่งเก้าอี้ 30 วินาที Between Subjects
Within Subjects
Error

 2514.978  14  179.641

 55.388* .000 402.311  2  201.156

 101.689  28  3.632

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
 และหายใจ  

 4.1 ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที Between Subjects
Within Subjects
Error

 1964.133  14  140.295

 1.991 .155 63.333  2  31.667

 445.333  28  15.905

 4.2 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
  ขณะพัก (มม.ปรอท)

Between Subjects
Within Subjects
Error

 1920.000  14  137.143

 1.140 .334 84.933  2  42.467

 1043.067  28  37.252

 4.3 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
  ขณะพัก (มม.ปรอท)

Between Subjects
Within Subjects
Error

 1138.444  14  81.317

 2.781 .079 137.644  2  68.822

 693.022  28  24.751

 *มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน
ธีระวรรณ สุธรรม และ ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 
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วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
 ปีที่ 27 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2559

ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบสุขสมรรถนะระหว่างกลุ่มการเดินเร็วและกลุ่มการเต้นแอโรบิกภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

สุขสมรรถนะ

ประเภทการออกกำาลังกาย

t pเดินเร็ว (n=15) เต้นแอโรบิก (n=15)

X
_

S.D. X
_

S.D.

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย

 1.1 ดัชนีมวลกาย  (BMI)  24.42  3.06  23.36  3.97  .816  .421

 1.2 สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR)  0.89  0.03  0.87  0.04  1.810  .081

 1.3 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (percent body fat)  30.47  5.09  27.80  3.86  1.616  .117

2. ความอ่อนตัว 

 2.1 ความอ่อนตัวด้านหลังทางขวา  0.60  5.68  2.87  5.98  -1.065  .296

 2.2 ความอ่อนตัวด้านหลังทางซ้าย  -0.27  5.45  1.80  3.21  -1.264  .217

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

 3.1 ลุก-นั่งเก้าอี้ 30 วินาที  26.53  6.11  30.00  7.49  -1.389  .176

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ

 4.1 ก้าวขึ้น-ลง  3  นาที  43.07  8.44  43.27  7.45  -.069  .946

 4.2 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก (มม.ปรอท)  125.07  4.17  121.47  3.91  2.441*  .021

 4.3 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก (มม.ปรอท)  83.33  4.27  79.33  4.52  2.493*  .019

 *มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การอภิปรายผล

 การศึกษาวจัิยเรือ่ง ผลของการออกกำาลงักายแบบแอโรบิก 
ที่มีต่อผู ้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐานสามารถอภิปรายผล 
ได้ ดังนี้
 1. ผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐานของกลุ่มการเดินเร็ว 
มสีขุสมรรถนะด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้านความอ่อนตวั 
ด้านความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ และด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจ แตกต่างกันในทางที่ดีขึ้น อย่างมีนัย
สำาคัญทางสถิติที่ .05 ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากปัจจัยต่างๆ ดังนี้
   1.1 การออกกำาลงักาย (exercise) มผีลต่อการพัฒนา
สุขภาพทางกายดังที่ Bellew, Symons, และ Vandervoort 
(2005) ระบุว่า การออกกำาลังกายอย่างถูกต้องและสมำ่าเสมอ
นัน้ทำาให้การไหลเวยีนของเลือดมาท่ีบริเวณของข้อต่อ เอ็นหุม้ข้อ 
และกล้ามเนือ้ทีอ่ยูร่อบๆ ข้อมากขึน้ จงึทำาให้เนือ้เยือ่ต่างๆ รอบๆ 
ข้อมีความยืดหยุ่นและความอ่อนตัวมากข้ึน โดยลักษณะของ
การออกกำาลังกาย คือ การแยกใยกล้ามเนื้อออกจากกัน เพื่อให ้
จดุเกาะต้นของกล้ามเนือ้ห่างจากจุดเกาะปลายให้มากทีส่ดุเท่าที่
สามารถทำาได้ โดยไม่เกดิความเจบ็ปวดร่างกายจงึมคีวามยดืหยุ่น 

ที่มากข้ึน ประกอบกับ มานิตย์ วัขร์ชัยนันท์ (2555) ระบุว่า 
การออกกำาลังกายช ่วยลดนำ้าหนักและเปอร ์เซ็นต ์ไขมัน 
ส่งผลดีต่อระบบหายใจรวมทั้งระบบไหลเวียนเลือด อีกทั้ง 
America College of Sports Medicine (2006) จากที่
กล่าวเบื้องต้นสามารถสรุปได้ว่า การออกกำาลังกายมีผลต่อ
ประสิทธิภาพของสุขสมรรถนะของผู ้ที่ออกกำาลังกายอย่าง
สมำ่าเสมอ
   1.3 ระยะเวลา การออกกำาลังกายแบบแอโรบกิอย่าง 
ต่อเนื่องนาน 40 นาทีขึ้นไป ส่งผลต่อสุขสมรรถนะด้าน 
องค์ประกอบของร่างกาย เช่น นำ้าหนักตัวและปริมาณไขมัน
ในร่างกาย ทั้งนี้เนื่องมาจากการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่าง
สมำ่าเสมอและต่อเนื่องจะส่งผลดีต่อการพัฒนาความแข็งแรง
และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
สอดคล้องกับ ปรียาลักษณ์ โคหนองบัว (2551) ระบุว่า การ
ออกกำาลังกายแบบต่อเนื่องในระดับความหนักปานกลางและ
ใช้ระยะเวลา 20-60 นาทีขึ้นไป ส่งผลดีต่อสมรรถนะทางกาย
ของผู้ที่ออกกำาลังกายได้
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 2. ผู ้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐานของกลุ่มการเต้น 
แอโรบิกมีสุขสมรรถนะด้านองค์ประกอบของร่างกาย (สัดส่วน
รอบเอวต่อรอบสะโพก) และสุขสมรรถนะด้านความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม่แตกต่างกันอย่างม ี
นัยสำาคัญทางสถิติที่ .05 โดยสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกมี 
ค่าเฉลี่ยดีขึ้นก่อนการฝึก ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากปัจจัยต่างๆ ดังนี้
   2.1 อายุ อายุท่ีต่างกันจะทำาให้สมรรถภาพทางกาย
ที่แตกต่างกันตามไปด้วย ดังนั้นจะเห็นได้ว่าแต่ละวัยมีความ 
เหมาะสมกบัประเภทกฬีาทีแ่ตกต่างกนั ดังที ่ศัลยา คงสมบรณ์ูเวช 
(2551) ระบุว ่า เมื่อมีอายุมากข้ึนปริมาณกล้ามเนื้อและ 
การทำากิจกรรมต่างๆ จะน้อยลง ร่างกายจึงใช้พลังงานลดลง 
หลังวัยหนุ่มสาวเซลล์ไขมันจะเพ่ิมขนาดมากกว่า เช่นเดียวกับ 
สุภาพ พงษ์สุวรรณ (2545) ระบุว่า ผู้ใหญ่ที่มีอายุ 25-45 ปี 
เป็นกลุ่มหนึ่งที่มีความสำาคัญเนื่องจากเป็นวัยทำางานทำาให้ไม่มี
เวลาในการออกกำาลังกายเป็นผลทำาให้สมรรถภาพอ่อนแอและ
การเต้นแอโรบิกเป็นกิจกรรมหนึ่งที่มีประโยชน์ต่อระบบความ
อดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ และลดสดัส่วน
รอบเอวต่อรอบสะโพกได้ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุ 
จะช่วยพัฒนาสุขสมรรถนะทุกด้านได้อย่างเหมาะสม
   2.2 สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกายท่ีดี 
ส ่งผลทำาให้สุขสมรรถนะของผู ้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินดีขึ้น 
ซึง่สอดคล้องกบั (Hazeldine, 1987) ระบวุ่า การออกกำาลังกาย
แบบแรงกระแทกตำ่าทำาให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น 
ดังที่ พิชิต ภูติจันทร์ (2547) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย
เป็นความสามารถของบุคคลในอันที่จะใช้ระบบต่างๆ กระทำา 
กิจกรรมใดๆ อันเกี่ยวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถทาง
ด้านร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือได้หนักหน่วงเป็นเวลา
ติดต่อกัน รองรัก สวรรณรัตน์ (2548) โดยไม่แสดงอาการ
เหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟื้นตัวกลับสู่สภาพปกติได้
ในระยะเวลาอนัรวดเรว็ เช่นเดยีวกบั Power และ Dodd (1997) 
ความสามารถของร่างกายหรือประสิทธิภาพของร่างกายท่ี
แสดงออกทางร่างกายอย่างเต็มที่หรือสูงสุด ประกอบด้วย 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและสัดส่วนของร่างกาย
 3. การเปรียบเทียบสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนัก
เกนิมาตรฐาน ระหว่างกลุ่มการเดนิเร็วและกลุ่มการเต้นแอโรบกิ 
มีสุขสมรรถนะด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ .05 โดยกลุ่ม
การเดินเร็วมีความดันโลหิตสูงกว่ากลุ่มการเต้นแอโรบิก และ 
สุขสมรรถนะด้านองค์ประกอบของร่างกายดีกว่ากลุ่มการเต้น 
แอโรบกิก่อนการฝึกและสุขสมรรถนะด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจ ดีกว่ากลุ่มการเต้นแอโรบิก ทั้งนี้อาจ

เนื่องมาจากปัจจัยต่างๆ ดังนี้
   3.1 การฝึกซ้อม การฝึกซ้อมของกลุม่ตวัอย่างทัง้สอง
กลุ่มถือว่าเป็นปัจจัยที่สำาคัญ การฝึกต้องการผสมผสานหลาก
หลายรูปแบบ ทั้งความทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นต้น ดังที่ ภัทรพนธ์ เหมหงษ์ (2555) 
ระบกุารฝึกซ้อมเป็นปัจจยัทีส่ำาคญัทีสุ่ดในการเพ่ิมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (Strength) กำาลัง (Power) และความทนทาน 
(endurance) ซ่ึงสอดคล้องกับ (Heyward, 2002) กล่าวว่า 
ผลของการฝึกซ้อม (Training Effect) คอื การปรับตวัทางสรรีวทิยา 
มีแนวโน้มที่ทำาให้อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักลดลง 
การเคล่ือนที่ในรูปแบบการเคลื่อนไหวส่วนนี้จะส่งผ่านจาก
ร่างกายส่วนล่างไปยังลำาตัวและแขน และเพื่อเป็นการส่งผ่าน 
แรงทำาให้ร ่างกายสามารถเคล่ือนที่ไปด้านหน้าได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ จึงเป็นเหตุผลที่ทำาให้ร่างกายเพิ่มความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มขึ้น ดังที่ ถนอมวงค์ กฤษณ์เพ็ชร์ 
และ สทิธา พงษ์พิบลูย์ (2554) เมือ่มกีารออกกำาลงักายครัง้เดยีว 
ซึ่งเรียกว่า (single) หรือการออกกำาลังกายแบบทันทีทันใด 
(acute exercise) จะทำาให้การตอบสนอง (responses) ของ
ร่างกายที่เกิดขึ้นทันที เช่น อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น 
ความดันโลหิตเพิ่มข้ึน การหายใจเพิ่มขึ้น เนื่องจากการ 
ออกกำาลังกายทำาให้ภาวะธำารงดุล (homeostasis) หรือสมดุล
ของสิ่งแวดล้อมถูกรบกวนเมื่อมีการออกกำาลังกายซำ้าๆ กัน 
ซึ่งอาจเรียกว่า repeated หรือ chronic exercise หรือ เรียก
อีกอย่างหนึ่งว่า การฝึก (Training) ซึ่งทำาให้ร่างกายมีการตอบ
สนองเปลี่ยนแปลงไป คือ อัตราการเต้นของหัวใจช้าลงกว่าเดิม
เมื่อออกกำาลังกายด้วยความหนักเท่าเดิม ทั้งนี้เนื่องจากหัวใจ 
มีการปรับตัว (Adaptation) เช่น ผนังหนาขึ้น บีบตัวได้แรงขึ้น 
เป็นต้น เช่นเดียวกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (Kabuanrat, 1995) 
กล่าวว่า การฝึกซ้อม กฬีา การออกกำาลงักาย และการเคลือ่นไหว
ที่เหมาะสมสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
อ่อนตัวหรือความยืดหยุ ่นตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อได ้
ทุกระดับอายุ ในการวิจัยนี้ก่อนและหลังการออกกำาลังกาย
ในแต่ละครั้งจะมีการอบอุ่นร่างกาย การผ่อนคลายร่างกาย 
และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ รวมแล้วเป็นระยะเวลา 20 นาท ี
การอบอุน่ร่างกายจะทำาให้กล้ามเนือ้มคีวามยดืหยุน่มากขึน้ และ
การออกกำาลังกายอยู่เป็นประจำาอย่างต่อเนื่องจะทำาให้สามารถ
คงสภาพของความอ่อนตัวที่มีอยู่ และอาจเพ่ิมความอ่อนตัวได้
มากขึ้นด้วย สอดคล้องกับ (Gisela, 1993) พบว่า ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ทกุมดัเพ่ิมขึน้ ขนาดเส้นใยกล้ามเนือ้เพ่ิมขึน้แสดง 
ให้เหน็ว่าการออกกำาลงักายทีใ่ช้กล้ามเนือ้บ่อยครัง้ด้วยช่วงเวลา
นานพอ จะทำาให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น

ผลของการออกกำาลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินมาตรฐาน
ธีระวรรณ สุธรรม และ ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 
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วารสารวิทยบริการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
 ปีที่ 27 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2559

   3.2 ปริมาณความหนัก  ความหนักของการ 
ออกกำาลังกาย การเดินเร็วและการเต้นแอโรบิกมีความหนัก 
(exercise intensity) ในการออกกำาลังกายแต่ละครั้งเท่ากัน 
ความถี่ (frequency) ของการออกกำาลังกาย เวลาพักผ่อนหลัง
การฝึกแต่ละครั้งซึ่งตามปกติจะขึ้นอยู่กับปริมาณและความ
หนกัของการออกกำาลงักาย โดยเฉลีย่จะออกกำาลงักายประมาณ 
3 คร้ังต่อสปัดาห์ สอดคล้องกบั สนทยา สลีะมาด (2551) ระบวุ่า 
ปริมาณและความหนักในการฝึกจะต้องมากพอท่ีจะกระตุ้น
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อและระบบการทำางานของ
อวัยวะภายในร่างกาย โดยสามารถสร้างและพัฒนาได้อย่าง 
ต่อเนื่องและเป็นสัดส่วนกับปริมาณและความหนักในการฝึก
การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักใน 
การฝึกจะต้องเป็นไปอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการทาง
ด้านร่างกาย ซึง่สอดคล้องกับ (Gormley, Swain, High, Spina, 
Dowling, Kotipalli, & Gandrakota, 2008) รายงานไว้ว่า แม้ว่า
การออกกำาลงักายระดบัความหนกัจะสามารถกระตุน้การสลาย
ไขมันจากเซลล์ไขมันได้จะสูงกว่าเม่ือออกกำาลังกายระดับความ
หนักปานกลาง ระดับความหนักที่สูงกว่ามีผลต่อสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดที่ดีกว่าด้วย แสดงให้เห็นถึงการพัฒนา
ของระบบหายใจและไหลเวยีนเลอืดทำางานอย่างมปีระสทิธิภาพ 
มากขึ้น คือ เพิ่มประสิทธิภาพในการขนส่งออกซิเจนในร่างกาย
ดขีึน้ และการออกกำาลงักายสมำา่เสมอจะส่งผลให้กล้ามเนือ้หัวใจ
มขีนาดใหญ่ขึน้ (Hypertrophy) แรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้
หัวใจเพิ่มขึ้นปริมาตรเลือดที่หัวใจบีบตัวแต่ละครั้งเพิ่มขึ้นและ
อัตราการเต้นของหัวใจลดตำ่าลงประมาณ 10 ถึง 15 ครั้ง/นาท ี
หัวใจเป็นตัวกำาหนดความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออก 
กำาลังกายได้นานมากน้อยเพียงไร หากสมรรถภาพของระบบ
หัวใจมีความแข็งแรงและทนทานจะส่งผลให้การออกกำาลังกาย
นัน้ได้ด ีเช่นเดยีวกบั (Rahman, 2006) ได้ระบวุ่า การออกกำาลังกาย 
โดยใช้นำ้าหนักต้านระดับความหนักสูงมีผลต่อการลดลงของ
เปอร์เซน็ต์ไขมันในร่างกายทีม่ากกว่าระดบัปานกลาง อกีทัง้ยงัมี
ผูพ้บว่าการฝึกต้านแรงทีร่ะดับความหนกัสงูเป็นเวลา 12 สปัดาห์ 
จะมีประสิทธิภาพมากกว่าระดับความหนักปานกลางในการลด
สัดส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพกของร่างกายได้ นอกจากนี้ 
ปรยีาลกัษณ์ โคหนองบัว (2551) สรุปว่าปริมาณและความหนกั
ในการฝึกจะต้องมากพอที่จะกระตุ้นให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ของเนื้อเยื่อและระบบการทำางานของอวัยวะภายในร่างกาย 
โดยสามารถสร้างและพัฒนาได้อย่างต่อเนื่องเป็นสัดส่วนกับ
ปริมาณและความหนักในการฝึก การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลง
ปริมาณงาน หรอืความหนกัในการฝึกจะต้องเป็นไปอย่างต่อเนือ่ง 
สัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย

   3.3 การอบอุ่นร่างกาย การออกกำาลังกายในแต่ละ
ครั้งจะมีการอบอุ่นร่างกาย การผ่อนคลาย และการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ เป็นระยะเวลารวมแล้ว 20 นาที การอบอุ่นร่างกาย
จะส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นมากขึ้น การอบอุ่นร่างกาย
ก่อนออกกำาลังกาย โดยใช้กายบริหารที่เหมาะสมเพื่อยืดเหยียด
กล้ามเนื้อให้มีความพร้อมที่จะออกกำาลังกายให้ใช้เวลาใน 
ขัน้ตอนนีป้ระมาณ 5-15 นาท ีสอดคล้องกับ Vechadhaet และ 
Palawiwat (1993) ระบวุ่า การอบอุ่นร่างกายจะทำา ให้กล้ามเนือ้ 
มีความยืดหยุ่นมากขึ้น และการออกกำาลังกายอยู่เป็นประจำา
อย่างต่อเนือ่งจะทำา ให้สามารถคงสภาพความอ่อนตัวทีม่อียูแ่ละ
อาจเพ่ิมความอ่อนตวัได้มากขึน้ด้วย สอดคล้องกับ มนสั ยอดคำา 
(2548) ระบุว่าการอบอุ่นร่างกายไม่ควรเริ่มต้นด้วยการยืด
เหยียด เป็นการทำาให้กล้ามเนื้อร้อนขึ้นหากกล้ามเนื้อยังไม่ร้อน
หรอืยงัไม่พร้อมกล้ามเนือ้อาจมกีารฉกีขาดได้ การอบอุน่ร่างกาย
จะทำาให้เลอืดไหลเวยีนมาบรเิวณทีใ่ช้งานมากขึน้ อณุหภูมสิงูขึน้ 
และกล้ามเนื้อมีการยืดหยุ่นมากขึ้น จากนั้นจึงตามด้วยการ 
ยืดเหยียดและการผ่อนคลายร่างกายจึงเป็นการปรับให้การสูบ
ฉีดเลือดเข้าสู่อวัยวะที่สำาคัญเป็นไปตามปกติ
   3.4 สิ่งแวดล้อม มีผลต่อสมรรถภาพทางกายขณะ
ออกกำาลังกายอย่างมาก การออกกำาลังกายในสภาพอากาศ
ที่ไม่เคยชินจะทำาให้สมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงไปได ้
ซึ่งสอดคล้องกับ สำานักวิทยาศาสตร์การกีฬา (2550) กล่าวว่า 
ความชื้นของอากาศที่เกี่ยวข้องกับการระบายความร้อนของ
ร่างกายระหว่างการออกกำาลังกายถ้าอากาศมีความชื้นสูง
ร่างกายจะหล่ังเหงื่อมากกว่าปกติ ทำาให้ความทนทานในการ
ออกกำาลังกายลดลง แต่ในที่อากาศแห้ง (ชื้นน้อย) ทำาให้เกิด
ผลเสียได้เช่นกัน การกำาหนดเวลาการออกกำาลังกายที่แน่นอน
และควรจะเป็นเวลาเดียวกัน เพราะมันมีผลต่อการปรับตัวของ
ร่างกาย ถ้าอากาศเย็นต้องใช้เวลาอบอุ่นร่างกายมาก การเลือก
สภาพอากาศทำาได้ยากแต่การเลือกเวลาทำาได้ง่ายและเวลาที่
เหมาะสม คือ ตอนเช้าและตอนเย็น และภูมิอากาศที่ดีมีผลต่อ
การเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย การเลอืกเวลาในการฝึกเป็น
ส่ิงทีส่ำาคญัในการออกกำาลังกาย เนือ่งจากส่ิงแวดล้อมทีเ่หมาะสม 
จะทำาให้ระบบการทำางานของร่างกายฝึกได้เต็มที่

ข้อเสนอแนะของการวิจัย

 1. จากการศึกษาคร้ังนี้ ผู้วิจัยได้ทำาการฝึกในช่วงฤดูฝน 
เพ่ือไม่ให้เป็นอุปสรรคต่อการฝึกควรจัดสถานท่ีสำารองที่มีพื้นที่
ให้กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม เช่น กลุ่มการออกกำาลังกายด้วย
การเดินเร็วควรมีอาคารพละหรือโรงยิมท่ีมีขนาดใหญ่และมี
อากาศถ่ายเทเพยีงพอ ในขณะเดยีวกนัสำาหรบัการออกกำาลงักาย
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ของกลุ่มเต้นแอโรบิกก็ควรจะมีห้องที่เป็นสัดส่วนและมีอากาศ
ถ่ายเทอย่างเหมาะสมเสมอืนกบัทีฝึ่กในสภาพเป็นจรงิในการฝึก 
ออกกำาลังกาย
 2. เน่ืองจากโปรแกรมการเต้นแอโรบิก มีความสลับ 
ซับซ้อนประกอบกับมีการออกแบบท่าเต้นที่หลากหลายอาจ
ทำาให้มีผลต่อสุขสมรรถนะ ดังนั้นเพื่อให้หลีกเลี่ยงประเด็น
ดังกล่าวควรมีการแนะนำาผู้ช่วยวิจัยให้มีความชัดเจนเก่ียวกับ
โปรแกรมการฝึกซึ่งสามารถปฏิบัติได้ โดยฝึกซ้อมโปรแกรมให้
ผู้ช่วยวิจัยมีความชำานาญก่อนการเก็บข้อมูล
 3. การทดสอบสุขสมรรถนะควรมีการสลับหมุนเวียน 
ตำาแหน่งและอันดับ เพื่อให้หลีกเล่ียงผลข้างเคียงที่อาจเกิดขึ้น 
จากการวัดและประเมินผลการทดสอบประสิทธิภาพของ 
สุขสมรรถนะทุกด้าน
 4. จากโปรแกรมการฝึกครั้งนี้เนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง
มีอายุระหว่าง 25-45 ปี และมีภาวะนำ้าหนักเกินในขณะทำาการ
ฝึกตามโปรแกรมอาจได้รับการบาดเจ็บจากการฝึก ดังนั้นควร
จดัหาบคุลากรทางการแพทย์ไว้รองรบัระหว่างการฝึกออกกำาลงั
กาย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากการออกกำาลังกาย
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