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กติติกรรมประกาศ 
 

 การค้นคว้าแบบอิสระคร้ังน้ี ส าเร็จลุล่วงได้โดยได้รับความช่วยเหลืออย่างดียิ่งจาก                            
ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร.ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาลอาจารย์ท่ีปรึกษา ประธานและคณะกรรมการ               
การคน้ควา้แบบอิสระทุกท่าน ท่ีได้ให้ค  าแนะน าและปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆตั้งแต่เร่ิม
ด าเนินการจนส าเร็จ 
 ขอขอบพระคุณคณาจารย์สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาทุกท่านท่ีได้ให้ความรู้ทางด้าน                            
วทิยาศาสตร์การกีฬา ตลอดจนค าแนะน าอนัเป็นประโยชน์แก่ผูศึ้กษา ตลอดระยะเวลาในการศึกษา                  
และการท าวจิยั 

ขอขอบพระคุณ  คุณพ่อนายว ันรพ  ธัญญ เจริญ  คุณแม่นางสุธารัตน์  ธัญญ เจริญ                    
ท่ีอยูเ่บ้ืองหลงั  ในความส าเร็จท่ีไดใ้หค้วามช่วยเหลือสนบัสนุนและใหก้ าลงัใจตลอดมา  
 ขอขอบพระคุณสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ท่ีไดใ้ห้ความอนุเคราะห์ในเร่ือง
สถานท่ีและอุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพในการเก็บรวบรวมขอ้มูลขอขอบคุณทีมงานและนกัศึกษา    
ทุกท่านท่ีสละเวลาอนัมีค่าเขา้ร่วมการศึกษาและเก็บรวบรวมขอ้มูลคร้ังน้ีเป็นอย่างดีขอขอบคุณ    
พี่ๆ นอ้งๆ เพื่อนๆ ท่ีคอยช่วยเหลือและเป็นก าลงัใจใหก้นัมาโดยตลอด 
 สุดท้ายน้ีคุณค่าและประโยชน์ของการค้นคว้าแบบอิสระฉบับน้ีผู ้ศึกษาขอมอบแด่             
ผูมี้พระคุณทุกๆท่านดว้ยความเคารพยิง่ 
 
 
               วรุจน์  ธญัญเจริญ 
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หัวข้อการค้นคว้าแบบอสิระ  ผลของการออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ ก 

บละการต็น้ลีลาศในจงงหวะ ชะ ช่ะ ช่า  

็่อเมรรถภาพทางกาแของชาแไทแ 

ผู้เขียน     นาแวรุจน์  ธงญญตจร ญ 

ปริญญา     ว ทแาศาเ็รมหาบงณฑ ็ (ว ทแาศาเ็ร์การกีฬา) 

อาจารย์ทีป่รึกษา    ผศ. ดร. ภงทรพร เ ทธ ตล ศพ ศาล  
 

บทคดัย่อ 
 

 การศึกษาครง้ งน้ีมีว ง็ ถุแระเงคต์พื่อศึกษาผลของการออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ กบละ

การต็น้ลีลาศในจงงหวะ ชะ ช่ะ ช่า ็่อเมรรถภาพทางกาแของชาแไทแ จ านวน 34 คน บบ่งออกตแป น 

2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ ก 3 ครง้ ง็่อเงแดาห์กลุ่มท่ี 2 ออกก าลงงกาแดว้แการ

ต็้นลีลาศในจงงหวะ ชะ ช่ะ ช่า 3 ครง้ ง็่อเงแดาห์  ็ด็่อกงนตแป นตวลา 6  เงแดาห์ท าการทดเอบ

เมรรถภาพทางกาแด้านตแอร์ตซปน็์ไขมงนในร่างกาแ การทรง็งว ความอ่อน็งว ความบขปงบรง          

ของกลา้มตน้ือ ความทนทานของกลา้มตน้ือ ความคล่องบคล่วว่องไวบละความทนทานของระบบ

ไหลตวีแนรลห ็ ทง้ งก่อนบละหลงงการออกก าลงงกาแ็ามรแรบกรมท่ีได้จงดท าข้ึนน าข้อมูลท่ีได ้       

มาว ตคราะห์ผลเถ  ็ท่ีใช ้ Unpaired t - test บละ paired t – test ท่ีระดงบนงแเ าคงญทางเถ  ็ p < 0.05 

ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ กท่ีหลงงการฝึก 6 เงแดาห์               

มีค่าเมรรถภาพทางกาแ ในด้านมวลกล้ามตน้ือตพ ่มข้ึน ความบขปงบรงของกล้ามตน้ือตพ ่มข้ึน         

ความทนทานของกลา้มตน้ือตพ ่มข้ึน ความทนทานของระบบไหลตวีแนรลห ็ตพ ่มข้ึน บละตแอร์ตซปน็์

ไขมงนในร่างกาแลดลง อแ่างมีนงแเ าคงญทางเถ  ็ p < 0.05 กลุ่มทดลองการออกก าลงงกาแดว้แการ

ต็น้ลีลาศ  ในจงงหวะ ชะ ช่ะ ช่า  มีค่าเมรรถภาพทางกาแในดา้นมวลกลา้มตน้ือตพ ่มข้ึน การทรง็งว

ตพ ่มข้ึน ความคล่องบคล่ววอ่งไวตพ ่มข้ึน ความทนทานของกลา้มตน้ือตพ ่มข้ึน ความทนทานของระบบ

ไหลตวีแนรลห ็ตพ ่มข้ึน บละตแอร์ตซปน็์ไขมงนในร่างกาแลดลง อแ่างมีนงแเ าคงญทางเถ  ็ท่ีระดงบ      

p < 0.05 ตม่ือตแรีแบตทีแบระหวา่งกลุ่มออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ กบละกลุ่มออกก าลงงกาแดว้แ

การต็้น ลีลาศในจงงหวะ  ชะ ช่ะ  ช่ า พบว่าเมรรถภาพทางกาแทง้ ง ก่อนบละหลงงการฝึก                    



 

จ 
 

ของทง้งเองกลุ่มไม่มีความบ็ก็่าง การออกก าลงงกาแทง้ง 2 รูแบบบน้ีมีผล็่อการพงฒนาเมรรถภาพ

ทางกาแไม่บ็ก็่างกงน บ็่การออกก าลงงกาแบบบเต็ปแบอรรบ ก มีขอ้ตด่นในการตพ ่มความบขปงบรง           

ของกล้ามตน้ือ ในขณะท่ีการต็้นลีลาศในจงงหวะ ชะ ช่ะ ช่า มีข้อตด่นในการตพ ่มการทรง็งว            

บละความคล่องบคล่ววอ่งไว ซ่ึงผลการศึกษาน้ีตแป นแระรแชน์ให้บก่ผูท่ี้ออกก าลงงกาแเามารถตลือก

ชน ดของการออกก าลงงกาแได้็ ามความตหมาะเม 
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Abstract 

 The purposes of this study were to compare the effect of step aerobic exercise and 

dance sport in Cha Cha Cha on physical fitness. Thirty – four males. Were participated and 

divided into two group; Step aerobic exercise and dance sport in Cha Cha Cha.                 

They performed step aerobic exercise or dance sport in Cha Cha Cha 3 times per week for 6 

weeks training.  They were measured percentage of body fat,  balance, flexibility, muscular 

strength, muscular endurance, agility and cardiovascular endurance before and after 6 weeks 

of training program. Pre and post of all physical fitness were analyzed using Paired t - test 

and comparison between groups were analyzed using Unpaired t – test and paired t – test     

at p< 0.05.  

The results were shown that the physical fitness; muscle mass, muscular strength, 

muscular endurance and cardiovascular endurance were significantly increase at p<0.05 and 

percentage of body fat was significantly decrease at p<0.05 after step aerobic exercise 

training. Dance sport in Cha Cha Cha training group presented the physical fitness; muscle 

mass, muscular endurance, agility, balance and cardiovascular endurance were significantly 

increase at p<0.05 and percentage of body fat was significantly decrease at p<0.05. 

Howerver, these changes were not significant different between two groups. In conclusions, 

both types of exercise induced benefit physical fitness as step aerobic exercise could be 

improved the muscular strength and dance sport in Cha Cha Cha could be improved balance 

and agility. 
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บทที ่1 

บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของกำรศึกษำ 

 ในปัจจุบันเทคโนโลยีด้านต่างๆมีการพฒันาเจริญก้าวหน้ามากข้ึน ส่งผลท าให้มีความ

สะดวกสบายในการด ารงชีวิตของมนุษยใ์นยคุปัจจุบนั จึงขาดการดูแลสุขภาพทางดา้นร่างกายท าให้

ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายหลายด้านเช่น ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความเร็ว ความอ่อนตวั 

ความว่องไว และประสิทธิภาพในการท างานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตต ่าลง    

และยงัเป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีท าให้ภูมิตา้นทานโรคลดลงเจ็บป่วยได้ง่ายเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ     

ได้เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือด โรคอ้วนและโรคอ่ืนๆอีกมากมาย (เอ้ือนจิต     

พานทองวิริยะกุล, 2554) การออกก าลงักายจึงมีความจ าเป็นและเป็นส่ิงส าคญัอย่างยิ่งอีกส่ิงหน่ึง  

ในชีวิตประจ าวนัของทุกคน ท่ีท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ท่ีดี

ภายใต้แผนยุทธศาสตร์ เมืองไทยสุขภาพดี (Healthy Thailand) เพื่อลดปัจจยัเส่ียงเชิงพฤติกรรม

สุขภาพให้ประชาชนตระหนักถึงพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมโดยเน้นการสร้างสุขภาพ              

น าการซ่อมสุขภาพเพื่อให้ประชาชนมีสุขภาพดีไม่ เจ็บป่วยด้วยโรคท่ีสามารถป้องกันได ้            

(ทดัมนู โพธิสารัตน์, 2549)โดยสามารถเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อพฒันาสมรรถภาพ    

ทางกายให้มีความแข็งแรงทนทานมีความคล่องแคล่วว่องไว ตลอดจนการเพิ่มประสิทธิภาพ       

ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตได้หลายรูปแบบด้วยกัน  เช่นการวิ่ง  ว่ายน ้ า                 

การเตน้แอโรบิก  สเตป็แอโรบิก เตน้ลีลาศ พายเรือ เป็นตน้ 

 การออกก าลังกายในรูปแบบของแอโรบิกเป็นกิจกรรมท่ีมีการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่       

อยา่งต่อเน่ือง และเป็นจงัหวะอยา่งสม ่าเสมอ ซ่ึงเป็นวิธีการออกก าลงักายท่ีท าให้เพิ่มประสิทธิภาพ

การท างานของหัวใจและปอดของมนุษย ์โดยการออกก าลงักายแบบแอโรบิกสามารถใช้กิจกรรม

ต่างๆท่ีหลากหลายโดยออกก าลังกายท่ีใช้เวลาติดต่อกันนานพอสมควรโดยมีเป้าหมายส าคัญ         

คือ กระตุ้นให้ ระบบหัวใจระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจท างานเพิ่มข้ึนยงัรวมไปถึง

สมรรถภาพทางกายใน ทุกๆด้าน ดี ข้ึน  เช่นความยืดหยุ่น  ความแข็งแรงของกล้าม เน้ื อ                    
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และองค์ประกอบของร่างกาย  (Body composition) ทั้ งน้ี เพื่อเป็นแนวทางไปสู่การมีสุขภาพ

พลานามยัท่ีดี (กาญจนศรี สิงห์ภู่, 2554) 

กิจกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกท่ีมีการดดัแปลงมาจากการเตน้แอโรบิกและเป็น    

ท่ี นิยมกันอย่างแพ ร่หลายในปัจจุบัน คือ ส เต็ปแอโรบิกโดยเร่ิมน ามาใช้ใน ปี  พ .ศ .2529                 

โดยจิม มิลเลอร์ ครูสอนเตน้แอโรบิกชาวสหรัฐอเมริกาซ่ึงไดรั้บบาดเจบ็บริเวณเข่าเน่ืองจากการเตน้

แอโรบิกผิดพลาดบางท่า แพทย์ผู ้รักษาให้หันมาออกก าลังกายแบบลดแรงกระแทกส่วนขา         

และรักษาดว้ยวธีิการกายภาพบ าบดัโดยการกา้วข้ึนลงบนัไดจิม มิลเลอร์จึงออกแบบท่าเตน้บนแท่น 

(Plat Form) แทนการกา้วข้ึนลงบนัไดและเรียกการออกก าลงักายน้ีวา่ สเตป็แอโรบิก (Step Aerobic) 

ซ่ึงให้ประโยชน์เช่นเดียวกบัการเตน้แอโรบิกแต่มีแรงกระแทกกลา้มเน้ือและขอ้ต่อนอ้ยลงสามารถ

ลดการบาดเจ็บได้ดี ต่อมาการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกก็ได้รับความนิยมจนถึงปัจจุบนั 

(ทิพานนัท ์จินดา, 2546)   

นอกจากนั้นการเตน้ลีลาศก็ยงัเป็นท่ีนิยมในการออกก าลงักาย โดยการเตน้ลีลาศท่ีต่อเน่ือง           
และติดต่อกนัเป็นเวลานานก็จะมีผลต่อการเพิ่มการท างานของหวัใจและปอด (ถนอมศรี ไชยชนะ, 
2545) จ  าแนกเป็นสองประเภทคือ ประเภทบอลรูม ท่ีมีการเตน้ตามจงัหวะและการเคล่ือนไหวท่ีช้า
เช่น จงัหวะวอลซ์อีกประเภทหน่ึงคือประเภท ลาตินอเมริกนั การเตน้มีจงัหวะและการเคล่ือนไหว  
ท่ีเร็วและเร้าใจเช่นจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า เม่ือน าการเตน้ลีลาศมาใช้ในรูปแบบของการออกก าลงักาย
อย่างต่อเน่ืองกันเป็นเวลานาน ท าให้เกิดผลดีต่อสมรรถภาพทางกลไกความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และปริมาณไขมันในร่างกาย (นเรศ ใจหาญ , 2544)โดยท่ีผ่านมามีการศึกษา         
ผลการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกในความถ่ี ท่ีแตกต่างกันมีการพัฒนาความอดทน            
ของระบบไหลเวียนโลหิตและการลดเปอร์เซ็นไขมันของร่างการกาย และการออกก าลังกาย       
เพื่อสุขภาพ ด้วยโปรแกรมลีลาศแอโรบิกสามารถพัฒนาและรักษาไวซ่ึ้งสมรรถภาพทางกาย      
ดา้นสุขภาพ โดยใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ พบวา่ผลการทดสอบความแตกต่างของความสามารถ
ใช้ความจุของปอดความสามารถใช้ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและขา            
การใช้ออกซิเจนสูงสุด ความคล่องตัว และความแตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย            
หลงัการทดลองลดลงกวา่ก่อนการทดลอง 

ดงันั้นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกนอกจากการเตน้แอโรบิกแล้ว การออกก าลงักาย

ดว้ยสเต็ปแอโรบิกและการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศ ยงัสามารถเป็นอีกแนวทางเลือกหน่ึง

ของการออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวทุกส่วนของร่างกาย ส่งผลดีต่อการทรงตวั ความแขง็แรง 
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ของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไว เปอร์เซ็นตไ์ขมนั        

ในร่างกาย  และประสิทธิภาพในการท างานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต                

เกิดความเพลิดเพลินจากเสียงดนตรีท่ีมีต่อจิตใจน าไปสู่สมรรถภาพทางด้านร่างกายท่ีดีตามมา       

แต่ยงัไม่มีการศึกษาเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายระหว่าง การออกก าลังกายแบบ           

สเต็ปแอโรบิกและการเตน้ลีลาศ โดยทางสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ได้จดัให้มีการ

เรียนการสอนในวิชากีฬาลีลาศและวิชาแอโรบิกด๊านซ์ให้กับนักศึกษา ดังนั้ นจึงสนใจศึกษา

เปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายระหว่างการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเตน้

ลีลาศในจังหวะชะ ช่ะ ช่า ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา         

วิทยาเขตเชียงใหม่ เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาการจัดโปรแกรมการฝึกการออกก าลังกาย       

ดว้ยสเตป็แอโรบิกและการเตน้ลีลาศในจงัหวะชะ ช่ะ ช่า ต่อไป 

 

วตัถุประสงค์กำรศึกษำ 

1. เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงค่าสมรรถภาพทางกายได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ               

ความทนทานของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนั        

ใน ร่างกาย  และความทนทานของระบบไหล เวียนโล หิต  หลังจากการออกก าลังกาย                    

ดว้ยสเตป็แอโรบิกกบัการเตน้ลีลาศในจงัหวะชะ ช่ะ ช่า หลงัการฝึก 6 สัปดาห์ 

2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวา่งการออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก 

และการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า ของชายไทยหลงัการฝึก 6 สัปดาห์ 

 

สมมุติฐำนกำรศึกษำ 

 1. หลงัการฝึกการออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก และการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า 

 6 สัปดาห์ค่าสมรรถทางกายได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ       

ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไว การทรงตวั ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึน

และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายลดลงจากก่อนการฝึก 

 2. หลงัการฝึกการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกมีผลต่อสมรรถภาพทางกายแตกต่าง               

กบัการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า 
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ขอบเขตกำรศึกษำ 

 ขอบเขตเนือ้หำ ท  าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายระหวา่ง 

การออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพ     

ทางกายโดยก าหนด 

 ตวัแปรอิสระ คือ   

  กลุ่มท่ี 1 ออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 

  กลุ่มท่ี 2 ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 

ตวัแปรตาม คือ ค่าสมรรถภาพทางกายมีดงัน้ี 

  - ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  

  - ความทนทานของกลา้มเน้ือ  

  - ความอ่อนตวั  

  - การทรงตวั  

  - ความคล่องแคล่ววอ่งไว  

- ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต  

  - เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย 

ขอบเขตประชำกร กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการทดลองเป็นนกัศึกษาสถาบนัการพลศึกษา                    

วทิยาเขตเชียงใหม่ เพศชาย อาย ุ20 - 25 ปี ท่ีเรียนในวชิากีฬาลีลาศและวชิาแอโรบิกด๊านซ์           

ผูว้จิยัเลือกกลุ่มตวัอยา่งโดยการอาสาสมคัรเขา้รับการทดลอง จ านวน 34 คนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  

 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 กฬีำลีลำศ (Dance sport)หมายถึง การเตน้ร าของคู่ชายหญิงตามจงัหวะดนตรีท่ีมีแบบอยา่ง        

และลวดลายการเต้นเฉพาะตัว เป็นกิจกรรมเข้าจงัหวะประเภทหน่ึงท่ีแสดงออกอย่างมีศิลปะ       

โดยเน้นการใช้เทา้เป็นหลกัร่างกายส่วนอ่ืนๆเป็นรอง เคล่ือนไหวให้เขา้กบัจงัหวะดนตรี นอกจาก

จะเป็นการออกก าลังกายท าให้ ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์แล้วยงัก่อให้ เกิดความสนุกสนาน 

เพลิดเพลินช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด ทั้ งทางด้านร่างกายและจิตใจได้เป็นอย่างดีจงัหวะ           

ชะ ช่ะ ช่า เป็นการเคล่ือนไหวกับคู่ เต้นร าไปในทิศทางตรงกันข้ามและร่วมทิศทางเดียวกัน 

ความส าคญัของจงัหวะน้ีอยู่ท่ีขาและเท้า โครงสร้างของการจดัท่าเตน้ไม่ควรให้มีการเคล่ือนท่ี     
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มากนกัและตอ้งมีความสมดุลท่ีผูช้มจะสามารถเขา้ใจในรูปแบบและติดตาม ทิศทางได ้ควรมุ่งเน้น

ไปท่ีจังหวะเวลาของการเคล่ือนไหวในแต่ละท่าทางความหนักหน่วงและการเคล่ือนไหว                

ท่ีเป็นอิสระ 

 สเต็ปแอโรบิก (Step aerobic) หมายถึง การออกก าลังกายบนพื้นท่ีต่างระดับโดยน า

หลกัการกา้วเตน้ (Step test) มาประกอบจงัหวะการเคล่ือนไหวซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีความหนัก

ของงานสูงแต่มีแรงกระแทกต ่าบนพื้นต่างระดับโดยให้ก้าวข้ึน – ลงสเต็ปท่ีความสูง 4-12 น้ิว      

ตามจงัหวะดนตรีเป็นการออกก าลงักายท่ีใช้กลา้มเน้ือตน้ขา สะโพก และกลา้มเน้ือล าตวั ซ่ึงเป็น

กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆใหม้ากข้ึนและใชพ้ลงังานมากกวา่การเตน้บนพื้นราบ 

สมรรถภำพทำงกำย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบ

งานหรือกิจกรรมทางกาย อย่างใดอย่างหน่ึงเป็นอย่างดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพทางกาย     

เป็นส่วนส าคญัในการพฒันาการทางดา้นร่างกายของมนุษย ์สมรรถภาพทางกายของบุคคลทัว่ไป 

จะเกิดข้ึนได้จากการเคล่ือนไหวร่างกายหรือออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ สมรรถภาพทางกาย      

ในการศึกษาน้ีได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว         

การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย และความทนทานของระบบ

ไหลเวยีนโลหิต 

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือ

หรือกลุ่มกล้ามเน้ือ ท่ีออกแรงด้วยความพยายามในคร้ังหน่ึงๆ เพื่อต่อต้านกับแรงต้านทาน            

ไดม้ากท่ีสุด 

 ควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือ 

หรือกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีออกแรงตา้นต่อแรงตา้นทานไดซ้ ้ าๆกนัจ านวนคร้ังมากๆ หรือนานๆ 

 ควำมอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือ เอ็น และข้อต่อต่างๆ    

ของร่างกาย ท่ีเคล่ือนไหวไดเ้ตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว 

 กำรทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมร่างกายให้อยู่ในแนวตั้งตรง             

และควบคุมให้ จุดศูนย์ถ่วง (Center of Gravity) ให้อยู่ในฐานรองรับในสภาพแวดล้อมใดๆ          

โดยใชว้ธีิการวดัดว้ยเคร่ือง Electronic Timer  (เคร่ืองทดสอบความทรงตวั) ค่าท่ีไดเ้ป็นเวลา / นาที 

 ควำมคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเปล่ียน

ต าแหน่ง (Position) หรือทิศทาง  (Direction) การเคล่ือนไหวร่างกายด้วยความรวดเร็วและมี
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ประสิทธิภาพอันเน่ืองมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเน้ือส่วนต่างๆเพื่อท างาน

ประสานกนัเป็นอยา่งดี 

 ควำมทนทำนของระบบไหล เวียน โลหิต  (Cardiovascular endurance) หมาย ถึ ง 

ความสามารถของร่างกายในการท างานได้เป็นระยะเวลานาน ซ่ึงสัมพันธ์กับการท างาน               

ของกลา้มเน้ือกลุ่มใหญ่ การท างานของระบบหายใจ ระบบหัวใจและหลอดเลือด สามารถท างาน   

ไดต่้อเน่ืองตลอดเวลาท่ีท ากิจกรรม 

 กำรใช้ออกซิ เจน สูงสุด  (VO2max) หมายถึ ง ความสามารถของร่างกายในการ              

น าเอาออกซิเจนมาใชใ้นระบบการเผาผลาญพลงังานไดป้ริมาณสูงสุด 

 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่ำงกำย (Body fat) หมายถึง ส่วนท่ีเป็นปริมาณไขมันของร่างกาย                

ต่อน ้าหนกัตวัเป็นร้อยละ 

 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรศึกษำ 

 1. ได้ทราบ ถึงการเป ล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกาย ท่ี มีผลอัน เน่ืองมาจาก                  

การออกก าลังกายแบบส เต็ปแอโรบิกและการเต้น ลีลาศจังหวะ ชะ ช่ะ  ช่ า เป็นข้อมู ล               

ส าหรับการศึกษาต่อไป 

 2. ผลการศึกษาค ร้ังน้ีสามารถน ามาพัฒนาการจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย                      

ท่ี มี ผล ต่อสมรรถภาพทางกายของนัก ศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต เชียงใหม่                       

ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 

การศึกษาวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งและรวบรวมมาน าเสนอ

ดงัต่อไปน้ี 

1. การออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก 

2. การออกก าลงักายดว้ยการลีลาศ 

3. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

การออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิก 

 สเต็ปแอโรบิก  (Step Aerobic or Bench Aerobic) หมายถึง การเล่นแบบแรงกระแทกต ่า  
บนพื้นต่างระดับโดยให้ก้าวข้ึนลงบันไดหรือม้าเต้ียๆความสูง 4 – 12 น้ิว เป็นการบังคบัให้ใช้
กลา้มเน้ือตน้ขา สะโพกและล าตวั ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆให้มากข้ึนเป็นการออกก าลงักายท่ีใช้
พลงังานสูงกวา่การเล่นบนพื้นราบท่ีใช้กลา้มเน้ือขาส่วนล่างท่ีขนาดเล็กกวา่ เป็นการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกท่ีดีประเภทหน่ึง เพราะสามารถเพิ่มความหนกัของงานให้สูงข้ึนโดยการเพิ่มความสูง
ของมา้ท่ี 4 น้ิว การเพิ่มไม่ควรเกิน 12 น้ิว ความสูงไม่ไดเ้พิ่มความหนกัของงานแต่อาจจะเกิดการ
บาดเจบ็ของหวัเข่า ใชจ้งัหวะความเร็วของเพลง (มงคล แวน่ไธสงและคณะ, 2546) 

ขั้นตอนของสเต็ปแอโรบิก (Segment of a Step Aerobic) สเต็ปแอโรบิกควรแบ่งออก    
เป็น 4 ส่วน คือการอบอุ่นร่างกายและยืดกลา้มเน้ือ การกา้วเทา้แบบแอโรบิก การบริหารกลา้มเน้ือ   
เฉพาะส่วนและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 

ในขั้นตอนแรก คือการอบอุ่นร่างกาย (Warm - Up) จุดมุ่งหมายของการอบอุ่นร่างกาย       
ก็คือการเตรียมร่างกายใหพ้ร้อมส าหรับการออกก าลงักายโดย 

1. เพื่อการไหลเวยีนโลหิตไปยงักลา้มเน้ือ 

2. เพิ่มอตัราการแลกเปล่ียนออกซิเจนระหวา่งโลหิตและกลา้มเน้ือ 

3. เพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

4. เพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือขอ้ต่อ และเอน็ 

5. ลดความเส่ียงของความผดิปกติทางคล่ืนไฟฟ้าหวัใจ (Electrocardio graphy)                 
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การอบอุ่นร่างกายควรประกอบด้วย การออกก าลังเป็นตามจังหวะการเคล่ือนไหว                        

เต็มรูปกระท าโดยจงัหวะเร็วปานกลาง ประมาณ 5 – 8 นาที ส่วนประกอบของกลา้มเน้ือ     

ท่ีส าคญัไม่ควรมองขา้มไปคือกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ บริเวณน่อง เอ็นหลงัเข่า กลา้มเน้ือหลงั

ตอนล่างและกลา้มเน้ือสะโพก 

ขั้นตอนท่ีสอง คือ การกา้วเทา้แบบแอโรบิก (Aerobic stepping) จุดมุ่งหมายก็คือ 

1. เพื่อประสิทธิภาพการท างานของหวัใจและปอด 

2. เพิ่มความยดืตวัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

3. ลดเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย 

ช่วงแอโรบิกมีลักษณะท่ีสังเกตได้โดยจงัหวะ ความเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือ    

มดัใหญ่ๆ หลายส่วนในร่างกายเป็นระยะเวลานาน พอท่ีจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทาง

หวัใจและระบบไหลเวยีนของโลหิต ในช่วงแอโรบิกควรเร่ิมตน้ดว้ยการอบอุ่นร่างกายดว้ย

การอบอุ่นร่างกายแบบแอโรบิกระหวา่งท่ีการแอโรบิกด าเนินไปเร่ือยๆนั้น ความหนกัของ

การออกก าลังกายจะเพิ่มข้ึนไปจนถึงระดับความสามารถสูงสุดของผูท่ี้จะกระท าอยู ่        

แต่ละคน เม่ือฝึกส่วนแอโรบิกเสร็จควรจะท าใหผ้อ่นคลายลงก่อนเพื่อลดอตัราการเตน้ของ

หัวใจลงตามล าดบัจนถึงปกติ เพื่อขจดัของเสียทางเมตาบอลิคให้พน้จากกลา้มเน้ือเร็วข้ึน 

และป้องกนัการรวมตวัของเลือดมากเกินไป ท่ีส่วนของร่างกายตอนล่างการท าให้ผ่อน

คลายลงทางแอโรบิกมกัจะประกอบดว้ยการเคล่ือนไหวโดยการขยบัตวัในวงแคบ 

ขั้นตอนท่ีสาม คือการบริหารกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนจุดประสงค์ของการบริหาร

กลา้มเน้ือเฉพาะส่วนก็เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงให้แก่ส่วนท่ีส าคญัของร่างกายท่ีไม่ค่อย

ไดอ้อกก าลงักายระหว่างช่วงแอโรบิก เหตุผลท่ีตอ้งเสริมสร้างความแข็งแรงแก่กลา้มเน้ือ

เฉพาะส่วนก็เพื่อรักษา การทรงตวั และกลไกของร่างกายให้เหมาะสม เสริมการปฏิบติั   

การฝึกกา้วเทา้ใหดี้ข้ึนปรับปรุงพฒันาบุคลิกไดดี้ 

ขั้นตอนสุดทา้ย การยืดกล้ามเน้ืออย่างช้า (Slow Stretch) จุดประสงค์ก็เพื่อท าให้

กลา้มเน้ือท่ีหดตวัอยู่ขณะมีการเคล่ือนไหวในวงจ ากดัระหว่างช่วงแอโรบิกได้ยืดตวัออก              

และเพื่อปรับปรุงความยืดหยุ่นทั้งหมดของร่างกายให้ดีข้ึน การยืดตวัช้าๆควรรวมไปถึง 

การยืดกล้ามเน้ือหลายๆ ส่วนซ่ึงแต่ละส่วนควรกระท าประมาณ 10 วินาทีซ่ึงการจัด

โปรแกรมการออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก ใชห้ลกัการของการจดัโปรแกรม 
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การออกก าลงักายแบบแอโรบิกโดยมีองคป์ระกอบดงัน้ี 

1. ความหนักในการออกก าลังกาย (Intensity of Exercise) การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายนั้ นความหนักท่ีใช้ควรอยู่ในระหว่าง 50 – 80 % ของการใช้

ออกซิเจนสูงสุดซ่ึงจะสัมพนัธ์กับอตัราการเต้นของชีพจรท่ีระดับ 60 – 90 % ของอตัราการเต้น     

ชีพจรสูงสุดช่วงของความหนักท่ีค่อนขา้งกวา้งน้ีจะส่งผลให้สมรรถภาพทางกายมีความแตกต่าง           

ตามระดับความหนักท่ีใช้ในการฝึกการควบคุมและก าหนดความหนักเบาในการออกก าลังกาย          

หรือการฝึกเป็นไปอย่างถูกตอ้ง คือการก าหนดเป้าหมายของการออกก าลงักายดว้ยอตัราการเตน้    

ของชีพจร (THR – Target Heart Rate) โดยได้มาจากการทราบอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด 

(Maximum Heart Rate) ของตนเองซ่ึงไดม้าจากสูตร 220 – อาย ุ(จรวยพร ธรนินทร์, 2534) 

2. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (Duration of Exercise) การออกก าลังกายแบบใช้

ออกซิเจนถ้าจะให้เกิดผลดีควรใช้เวลาในแต่ละคร้ังอย่างน้อยประมาน 15 – 30 นาทีและควร       

ออกก าลังกายอย่างน้อย 5 วนัต่อสัปดาห์ เพื่อพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและรักษาระดับ           

ของสมรรถภาพให้คงสภาพไว้ได้นาน ทั้ งน้ี เน่ืองมาจากเม่ือออกก าลังกายจนถึงเป้าหมาย             

ของความหนักท่ีก าหนดแล้วการออกก าลังกายนั้ นจะยงัคงด าเนินอยู่ต่อไปอีกช่วงระยะหน่ึง           

ท่ีระดับความหนักนั้น เป็นการฝึกให้ร่างกายต้องท างานแบบใช้ออกซิเจนเกินกว่าสภาวะปกติ         

จึงจะเป็นการเพิ่ม ขีดความสามารถในการท างานของร่างกายให้มีประสิทธิภาพสูงยิ่ง ข้ึน               

เม่ือเซลล์ของร่างกายใช้ออกซิเจน 1 ลิตรต่อนาทีจะเกิดการเผาผลาญและใช้พลงังานในร่างกาย        

5 แคลอร่ีต่อนาที (1 Liter Oxygen / Min = 5 Cal / Min) (จรวยพร ธรนินทร์, 2534) 

หากร่างกายต้องการใช้ออกซิเจน 2 ลิตรต่อนาทีร่างกายจะต้องใช้พลังงาน 10 แคลอร่ีต่อนาที

ลกัษณะของการเคล่ือนไหวและความหนกัท่ีแตกต่างกนัจึงมีผลท าให้การใชพ้ลงังาน ของร่างกาย

แตกต่างกันด้วยเช่น ในการเดินร่างกายใช้พลังงานประมาณ 5 แคลอร่ีต่อนาที การวิ่งเหยาะ            

ใช้พลังงานประมาณ  10 แคลอร่ีต่อนาทีดังนั้ นการเดิน 60 นาทีร่างกายจะใช้พลังงานประมาณ       

300 แคลอร่ี ในขณะท่ีการวิ่งเหยาะ 30 นาทีร่างกายจะใชพ้ลงังานประมาณ 300 แคลอร่ีเช่นกนัดว้ย

เหตุน้ีการออกก าลงักายด้วยการเดิน ซ่ึงมีความหนักน้อยกว่าการวิ่งเหยาะจึงจ าเป็นต้องใช้ระยะ   

เวลาในการออกก าลงักายมากเป็น 2 เท่าของการวิง่เหยาะเป็นตน้ 
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3. ความบ่อยคร้ังในการออกก าลงักาย (Frequency of Exercise) การออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 

 3 วนัต่อสัปดาห์ในระยะแรกเร่ิม ต่อจากนั้นจึงค่อยปรับเพิ่มความบ่อยคร้ังเป็น 5 วนัต่อสัปดาห์  

จะใหผ้ลดีท่ีสุด (จรวยพร ธรนินทร์, 2534) 

 

การออกก าลงักายด้วยการลลีาศ 

กิจกรรมลีลาศ เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีสามารถเล่นกนัไดทุ้กเพศทุกวยั เพราะเป็น
กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีให้ทั้งความสนุกสนานเพลิดเพลิน สร้างเสริมสมรรถภาพทางร่างกาย 
อารมณ์  จิตใจ และสั งคม  รวมทั้ งส ามารถ ช่วยพัฒนาบุค ลิกภาพและฝึกการเข้าสั งคม              
(สมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย, 2546) 

การออกก าลังกายด้วยการลีลาศจะมีจังหวะและเสียงเพลงเข้ามาเก่ียวข้องท าให ้              
การออกก าลังกายชนิดน้ีไม่ น่ าเบ่ือและสนุกสนาน ลดความเครียดและเสริมบุคลิกภาพ                  
ในการเขา้สังคมช่วยแกปั้ญหาการหมกมุ่นกบัส่ิงเสพติดและอบายมุขต่างๆ นอกจากน้ีการเตน้ลีลาศ
ยงัไดรั้บการสนบัสนุนจากหน่วยงานต่างๆ ให้มีการจดัการแข่งขนัในระดบัต่างๆไปจนถึงระดบัโลก 
นอกจากนั้ นการเต้นลีลาศก็ยงัเป็นท่ีนิยมในการออกก าลังกายโดยการเต้นลีลาศท่ีต่อเน่ือง            
และติดต่อกนัเป็นเวลานานก็จะมีผลต่อการเพิ่มการท างานของหวัใจและปอด (ถนอมศรี ไชยชนะ, 
2545)  

ลีลาศมีต้นก าเนิดท่ีประเทศอังกฤษและแพร่หลายเข้ามาในประเทศไทยในสมัย

พระบาทสมเด็จพระจอมเกลา้เจา้อยูห่ัว ซ่ึงในตอนนั้นไดรั้บความนิยมในหมู่เจา้นายชั้นสูงเท่านั้น

จนปัจจุบนั ได้มีการจดัการลีลาศข้ึนทั้งในรูปแบบของงานสังคมและการแข่งขนั จึงท าให้ลีลาศ   

เป็นท่ีรู้จกักนัในบุคคลทัว่ไปมากยิ่งข้ึน (สมเจตน์ สุขดี, 2549) ลีลาศจ าแนกเป็นสองประเภทคือ 

ประเภทแรกบอล รูม ท่ี มีการเต้นตามจังหวะและการเคล่ือนไหว  ท่ีช้าเช่น จังหวะวอลซ์                   

อีกประเภทหน่ึงคือประเภท ลาตินอเมริกนัการออกก าลงักายดว้ยลีลาศสามารถพฒันาการทรงตวั

และความเช่ือมั่นในการทรงตัว นับเป็นวิธีหน่ึงท่ีช่วยในการส่งเสริมสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุ          

ให้ดีข้ึนได ้โดยควรมีการเลือกใชจ้งัหวะและลวดลายในการลีลาศให้เหมาะสม (พรศิริ พฤกษะศรี, 

2551) เช่นจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า ไดรั้บการพฒันามาจากจงัหวะแมมโบ ้และเป็นจงัหวะท่ีคนส่วนมาก          

ชอบท่ีจะเลือกฝึกฝนและเรียนรู้เป็นอนัดบัแรกและองค์ประกอบของการจดัท่าเตน้ของจงัหวะน้ี     

ไม่มุ่งเน้นให้มีการก้าวเต้นแบบเดินไปด้านหน้า มีการเคล่ือนไหวไปในทิศทางตรงกันข้าม           

กบัคู่เตน้ร าและในทิศทางเดียวกนัอย่างหนักหน่วงและเป็นอิสระ ลีลาศเป็นศิลปะสากลท่ียอมรับ    
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กนัทัว่โลก และยงัมีการน าเอาลีลาศมาเป็นกิจกรรมสร้างสรรค์ บรรยากาศของงานร่ืนเริงต่างๆ     

ให้สนุกสนานยิ่งข้ึน ลีลาศได้วิวฒันาการจนเป็นท่ีนิยมอย่างแพร่หลาย จึงได้รับการบรรจุ              

ไว้ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ก าหนดให้ เป็นวิชาเลือกเสรี และในระดับอุดมศึกษา 

สถาบนัการศึกษาต่างๆ ก าหนดไวใ้นหลกัสูตรเกือบทุกสถาบนั ซ่ึงไดรั้บความสนใจจากนกัศึกษา

เป็นจ านวนมาก ท าใหมี้การเรียนการสอนตามวิทยาเขตต่างๆ เกือบทุกวิทยาเขตปัจจุบนัลีลาศไดรั้บ

การเปล่ียนช่ือเป็น “กีฬาลีลาศ” (Dance Sport) โดยได้รับการรับรองจากคณะกรรมการโอลิมปิก

สากลอย่างเป็นทางการแล้ว เม่ือน าการเต้นลีลาศมาใช้ในรูปแบบของการออกก าลังกาย              

อย่างต่อเน่ืองกันเป็นเวลานาน ท าให้เกิดผลดีต่อสมรรถภาพทางกลไกความทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและปริมาณไขมันในร่างกาย (นเรศ ใจหาญ , 2544) จะเห็นว่าเป็นกิจกรรม          

ทางพลศึกษาท่ีช่วยสร้างสมรรถภาพทางกาย ใหแ้ก่ผูเ้รียนไดเ้ป็นอยา่งดีแก่บุคคลทุกเพศทุกวยั 

 

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 งานวิจัย ท่ี ศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก ท่ี มีผล                  

ต่อสมรรถภาพร่างกายมีหลายการศึกษาดงัน้ี 

ฑิฆมัพร พงษ์พรต (2534) ไดท้  าการวิจยัเร่ืองผลการฝึกสเต็ปแอโรบิกท่ีมีต่อสมรรถภาพ

ทางกายของสตรีวยัผูใ้หญ่ อายุระหวา่ง 20 – 25 ปี ซ่ึงไม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ า จ  านวน 20 คน

ฝึกเสต็ปแอโรบิก โดยก าหนดความหนักของงานท่ีร้อยละ 70 ของชีพจรสูงสุด วนัละ1 ชั่วโมง      

ฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าค่าเฉล่ียของอตัราการเต้นของหัวใจ   

ขณะพกัหลงัฝึก มีค่าลดลงจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 แต่ค่าเฉล่ียของ

ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั ความดนัโลหิต ขณะหัวใจคลายตวั ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

แขนความแข็งแรงกล้ามเน้ือขา เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด         

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั 

การวิจยัเร่ืองผลการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเตน้แอโรบิกท่ีมีต่อความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นไขมันของร่างกาย จงกลณี น าบุญจิตต์ (2537)         

ในนักศึกษาหญิงชั้นปีท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลและผดุงครรภ์เชียงใหม่ จ  านวน 40 คนแบ่ง 4 กลุ่ม

เท่ ากันโดยก ลุ่ม  1 ฝึกส เต็ปแอโรบิก  20 นาที  ก ลุ่ม  2 ฝึกส เต็ปแอโรบิก  30 นาที  ก ลุ่ม  3                   

ฝึ ก เต้น แอโรบิ ก  20 น าที  ก ลุ่ม  4 ฝึ ก เต้น แอโรบิ ก  30 น าที ท าก ารฝึก  3 วัน ต่อสั ปดาห์                      
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เป็นเวลา 8 สัปดาห์และท าการทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นไขมัน     

ของร่างกายก่อน (Pre - test) และหลังการทดลอง (Post - test)  น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้        

การวิเคราะห์ความแปรปรวน 2 ทางผลการวิจัยพบว่า การออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก        

และการเตน้แอโรบิกมีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต เปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย               

ไม่แตกต่างกัน  การออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเต้นแอโรบิก ในระยะเวลา                   

ท่ีแตกต่างกันมีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นไขมันของร่างกาย          

ไม่แตกต่างกนั 

ผลของความถ่ีของการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก ซ่ึงทิพานันท์ จินดา (2546)          

ได้ท  าการวิจัยเร่ืองผลการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกในระดับความถ่ีท่ีต่างกันท่ีมีผล             

ต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย หลงัการออกก าลงักาย 

ท่ี 4 สัปดาห์ กบัท่ี 8 สัปดาห์ในเพศหญิงอายุระหวา่ง 25 – 42 ปี จ  านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม   

กลุ่มละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 ออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ กลุ่มท่ี 2 ออกก าลงักาย

แบบสเต็ปแอโรบิก 5 คร้ังต่อสัปดาห์การทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต            

และเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายท าการวดัก่อนการฝึก หลงัฝึก 4 สัปดาห์และหลงัฝึก 8 สัปดาห์ 

การออกก าลงักายในสัปดาห์แรกและสัปดาห์ท่ี 2 ใช้เวลา 60 นาทีและเพิ่มอีก 5 นาทีในทุกๆช่วง      

2 สัปดาห์จนถึงสัปดาห์ท่ี 8 โดยก าหนดความหนักของงาน 60 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเตน้

ของชีพจรสูงสุดและเม่ือส้ินสุดการฝึกน าข้อมูล ท่ีได้มาวิ เคราะห์  โดยใช้ส ถิ ติ  Repeated 

Measurement ANOVA ผลการศึกษาพบว่าความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่ ม ข้ึน           

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < 0.05 และเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายลดลงอยา่งมีนยัส าคญั

ทางสถิติท่ีระดบั p < 0.05 ทั้งกลุ่ม 3 คร้ังต่อสัปดาห์ แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างทั้งสองกลุ่ม 

การศึกษาคร้ังน้ีสรุปได้ว่าความถ่ีของการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกเป็นเวลา 3 คร้ัง             

ต่อสัปดาห์ สามารถพฒันาประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและลดเปอร์เซ็นต์

ไขมนัของร่างกายได ้
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ส าหรับการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศมีดงัน้ี 

พรศิริ พฤกษะศรี (2551) ไดท้  าการวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยลีลาศ             

ต่อการทรงตวัของผูสู้งอายท่ีุมีความเส่ียงต่อการหกลม้ กลุ่มตวัอยา่งถูกเลือกแบบเจาะจงตามเกณฑ ์

ท่ีก าหนด แบ่งกลุ่มทดลอง 25 รายและกลุ่มควบคุม 25 ราย ท่ีมีคุณลกัษณะคลา้ยคลึงกนัโดยใชอ้าย ุ

น ้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ระดับการศึกษา การออกก าลังกาย โรคประจ าตัว คะแนน

ความสามารถในการทรงตัวและการรับรู้ความเส่ียงต่อการหกล้มก่อนการทดลองเป็นเกณฑ ์        

ในการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยลีลาศคร้ังละ     

1 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 3 คร้ังเป็นเวลา 8 สัปดาห์โดยฝึกในจงัหวะ บีกิน ชะช่ะช่า และ วอลซ์ส่วนกลุ่ม

ควบคุมท ากิจกรรมปกติ ทั้งสองกลุ่มไดรั้บการประเมินการทรงตวั การรับรู้ความเส่ียงต่อการหกลม้ 

ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักาย 6 และ 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าหลงัการ

ทดลอง 6 และ 8 สัปดาห์ ผูสู้งอายุกลุ่มทดลองมีการทรงตัวดีกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญ     

ทางสถิติ p < 0.001 และดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ p < 0.001 ส่วนการทรงตัว

ภายในกลุ่มทั้ง 2 กลุ่มหลงัการทดลอง 6 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์พบว่าการทรงตวัหลัง 8 สัปดาห์

ดีกว่าหลัง 6 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ทั้ งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม p < 0.01         

และ p < 0.05 ตามล าดบั แต่การรับรู้ความเส่ียงต่อการหกลม้ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ    

ผลการศึกษาดงักล่าวแสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายด้วยลีลาศช่วยพฒันาการทรงตวัและความ

เช่ือมั่นในการทรงตวันับเป็นวิธีหน่ึง  ท่ีช่วยในการส่งเสริมสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุให้ดีข้ึนได ้     

โดยมีการเลือกใชจ้งัหวะและลวดลายในการลีลาศใหเ้หมาะสมตามสภาพของผูสู้งอายุ 

ทัตตพันธ์  เจ้ยทองศรี (2555) ได้ท าการวิจัยผลการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม            

กับประเภทลาตินอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 30 คน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คนชาย 5 คน 

หญิง 5 คน กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม กลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกเตน้ร าประเภทบอลรูมและกลุ่มท่ี 3 ท าการฝึก

เต้นร าประ เภทลาตินอเม ริกันใช้ เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์น าผล ท่ี ได้ม าวิ เคราะห์                    

การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียวแบบวดัซ ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่      

ตามวิธีของตูกีเอ (Tukey – a)  ผลการวิจยัพบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม       

และกลุ่มฝึกเตน้ลาตินอเมริกนั มีค่าให้ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะพกัและความอดทน    

ของกลา้มเน้ือขาดีข้ึนกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัความส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลของการฝึกเตน้
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บอลรูมพบวา่หลงัการทดลอง 8 สัปดาห์น ้าหนกั ชีพจรขณะพกั แรงบีบมือ ความอ่อนตวั เปอร์เซ็นต์

ไขมนัในร่างกายสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย ความอดทนของกลา้มเน้ือขาดีข้ึน

กว่าก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05         

ส าหรับผลของการฝึกเตน้ลาตินอเมริกนั พบว่าหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ น ้ าหนักชีพจรขณะพกั

และความอดทนของกล้ามเน้ือขาดีข้ึนกว่าก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์          

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี  .05 ซ่ึงการศึกษาน้ีแสดงถึงการเต้นบอลรูมมีการเปล่ียนแปลง                

สมรรถภาพทางกายภาพสัมพนัธ์กบัสุขภาพดีข้ึนทุกดา้น 

ถนอมศรี ไชยชนะ (2545) ไดท้  าการวิจยัผลการออกก าลงักายด้วยจงัหวะลาตินอเมริกนั    

ต่ออตัราการเตน้ของหัวใจและการใช้ออกซิเจนสูงสุดในกลุ่มวยัรุ่นหญิงอายุระหว่าง 16 – 18 ปี 

จ  านวน 20 คนโดยท าการทดสอบการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของ Astrand Rythming Test และหาอตัรา

การเต้นของหัวใจขณะพัก  โดยการนับอัตราชีพจรตลอดเวลาใน 1 นาที ทั้ งก่อนและหลัง             

การทดลองให้ผูท้ดสอบ ฝึกออกก าลังกายตามโปรแกรมในการฝึกการลีลาศในจังหวะลาติน 

อเมริกนัวนัละ 30 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ผล

สถิติท่ีใช้ Paired  t – testโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป SPSS ผลจากการทดลองพบว่า

อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.001 และการใชอ้อกซิเจนสูงสุด

เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 0.001 ดังนั้นการออกก าลังกายด้วยการลีลาศในจงัหวะลาติน 

อเมริกนัสามารถใช้เป็นการฝึกการออกก าลงักายแบบแอโรบิกอีกแนวทางหน่ึงท่ีมีส่วนส่งเสริม  

และพฒันาระบบหวัใจและหลอดเลือดรวมทั้งระบบต่างๆในร่างกายอีกดว้ย 

สุวลกัษณ์ โลหกุล (2552) ไดท้  าการวิจยัเร่ืองการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพดว้ยโปรแกรม

ลีลาศแอโรบิกของนักศึกษาสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่โดยสุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง   

ไดก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คนโดยใช้โปรแกรมลีลาศแอโรบิกท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเองท าการฝึกวนัละ 

45 นาทีเป็นเวลา 8 สัปดาห์ เปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายก่อนและหลงัการทดลองโดยใช ้Paired   

t – test และแบบสอบถามความพึ งพอใจผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการออกก าลังกาย                 

ด้วยการลีลาศแอโรบิกสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางด้านสุขภาพ โดยความจุของปอด              

ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและขา การใช้ออกซิเจนสูงสุด ความคล่องตัว       

และค่าของเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย หลังการทดลองดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญั     

ทางสถิติท่ีระดับ.01 นอกจากนั้นยงัพบว่าความพึงพอใจของผูเ้ข้าร่วมโปรแกรมออกก าลังกาย     
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ด้วยการลีลาศแอโรบิก ด้านร่างกายมีความพึงพอใจมากท่ีสุด คือท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง

สมบูรณ์ ด้านจิตใจมีความพึงพอใจมากท่ีสุดคือ ท าให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส ด้านอารมณ์มีความ         

พึ งพอใจในระดับมากคือท าให้อารมณ์ ดี  ด้านสังคม มีความพึ งพอใจในระดับมากท่ี สุด                   

คือท าให้มีเพื่อนมากยิ่งข้ึนและด้านสติปัญญามีความพึงพอใจในระดบัมากคือ ช่วยให้มีความคิด

ปลอดโปร่ง ช่วยใหมี้ความคิดสร้างสรรค ์
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บทที ่3 

วธิีด ำเนินกำรศึกษำ 

 

กลุ่มตัวอย่ำง 

 กลุ่มประชากรท่ีใชใ้นงานวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกัศึกษาเพศชาย อาย ุ20 – 25 ปี 

ของสถาบันการพล ศึกษา วิท ยาเขต เชี ยงใหม่  จ  านวน  34 คนโดยเรียนวิช ากีฬ าลีล าศ                     

และวชิาแอโรบิกด๊านซ์มาแลว้  

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรรวบรวมข้อมูล  

 1. โปรแกรมกำรออกก ำลงักำยแบบสเต็ปแอโรบิกและกำรเต้นลลีำศในจังหวะชะ ช่ะ ช่ำ 

  -  การออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก  3 คร้ังต่อสัปดาห์ 

  -  การออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า  3 คร้ังต่อสัปดาห์ 

2. อุปกรณ์กำรฝึกและกำรทดลอง 

  -  แบบฟอร์มขอ้มูลส่วนตวั 

-  เคร่ืองวดัแรงเหยยีดขา (Leg dynamometer) (บริษทั Takei รุ่นT.K.K.5102,  

Japan) 

-  เคร่ืองวดัความอ่อนตัว (Digital forward fleximeter) (บริษัท Takei รุ่น T.K.K. 

5403, Japan) 

  -  เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของชีพจร (Polar) บริษทั Polar electro, Finland 

  -  เคร่ืองวดัการทรงตวั (Balance test) 

  -  เคร่ืองวเิคราะห์องคป์ระกอบของร่างกาย InBody รุ่น 220 

  -  นาฬิกาจบัเวลายีห่อ้ Casio 

  -  เบาะรองนัง่ 

-  จกัรยานวดังาน 

  -  เพลงเตน้แอโรบิกความเร็วของเพลงอยูท่ี่ 150 – 152 Beats per minute (BPM)    
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    และเพลงลีลาศจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า ความเร็วของดนตรีอยูท่ี่ 30 – 32 บาร์ต่อนาที 

  -  สเตป็แอโรบิก 

  -  เคร่ืองเสียง  

 3. สถำนที ่ศูนยว์ทิยาศาสตร์การกีฬาสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 

 

ขั้นตอนกำรด ำเนินงำน 

1. จัดท าโป รแกรมก ารออกก าลั งก ายแบบส เต็ป แอโร บิ กและการ เต้น ลี ล าศ                      

และให้ ผู ้ทรงคุณวุฒิ  2  ท่ านตรวจสอบโปรแกรมการออกก าลังกาย และน าข้อ คิด เห็น              

ข้อเสนอแนะมาปรับปรุงโปรแกรมการออกก าลังกาย จากนั้นน าโปรแกรมการออกก าลังกาย         

มาทดลองใช้ในอาสาสมัครเพื่ อประเมินความหนักของการออกก าลังกายตามท่ีก าหนด              

ก่อนการเก็บขอ้มูลจริง 

2. ประกาศรับสมคัรผูเ้ขา้ทดลองโดยการประชาสัมพนัธ์และใบสมคัร 

3. รับสมัครและสัมภาษณ์  โดยให้ผู ้สมัครกรอกแบบฟอร์มประวัติ สุขภาพทั่วไป                

และให้ค  าแนะน าอธิบายถึงวตัถุประสงค์ วิธีการทดสอบและวิธีการฝึก 6 สัปดาห์โดยการ               

ใชชี้วติประจ าวนัตามปกติ 

4. ให้ผูท้ดลองท าการทดสอบ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ การทรงตัว ความทนทาน       

ของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต       

และวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายก่อนท าการทดลอง 

5. จดักลุ่มการทดลองเป็น 2 กลุ่มโดยผูว้ิจยัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจงตามความถนัด

และสมคัรใจในการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิกและการเตน้ลีลาศ 

 

 กลุ่มที่ 1 ออกก าลังกายด้วยสเต็ปแอโรบิก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ โดยฝึกในวนัจนัทร์, พุธ,      

และวนัศุกร์ วนัละ 30 นาที ช่วงเวลาท่ีฝึก 10.30 – 11.00 น. ติดต่อกนัเป็นเวลา 6 สัปดาห์ดงัน้ี 

โปรแกรมกำรออกก ำลงักำยแบบสเต็ปแอโรบิก 6 สัปดำห์ 

สัปดำห์ที ่1 – 3 

  - อบอุ่นร่างกาย 5 นาที โดยการเตน้แอโรบิกขั้นพื้นฐานและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

 - ช่วงแอโรบิก 20 นาที โดยการเตน้บนสเตป็ดว้ยท่าเตน้แอโรบิก 
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เพื่อใหค้วามหนกัของงานอยูท่ี่ประมาณ 70 %ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด (MHR)  

ดว้ยท่าเตน้ดงัน้ี 

1. การย  ่าเทา้ (Marching) 

  2. การกา้วแตะ (Step Touch)  

  3. แตะส้นเทา้ (Hell Touch) 

  4. กา้วรูปตวัว ี(Easy Walk) 

    5. การแตะขา (Kick) 

   7. กา้วชิดกา้วแตะ (Two Step) 

   8. การยกส้นเทา้ (Leg Curl) 

   9. ยกเข่า (Knee Up) 

   10. การเดิน (Walking) 

  - คลูดาวน์ 5 นาที โดยการหายใจและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมดัใหญ่ทัว่ไป 

 

สัปดำห์ที ่4 – 6 

  - อบอุ่นร่างกาย 5 นาที โดยการเตน้แอโรบิกขั้นพื้นฐานและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

 - ช่วงแอโรบิก 20 นาที โดยการเตน้บนสเต็ปดว้ยท่าเตน้แอโรบิกเพื่อให้ความหนกั

ของงานอยู่ท่ีประมาณ 80 % ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด (MHR) โดยมีท่าเต้น

เหมือนสัปดาห์ท่ี 1 - 3 

- คลูดาวน์ 5 นาที โดยการหายใจและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมดัใหญ่ทัว่ไป 

สัปดาห์ท่ี 6 วนัจนัทร์และวนัพุธฝึกตามโปรแกรม วนัศุกร์ท าการทดสอบ (Post - test)     

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ การทรงตวั ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว

วอ่งไว ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต และวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย บนัทึกขอ้มูลผล

การทดสอบข้อมูลสถิติการเข้าร่วมการฝึก รวบรวมข้อมูล ท่ีได้เพื่อวิ เคราะห์ผลและสรุป                 

ผลการทดลอง 

 

 

 



 

19 

 

กลุ่มที ่2 ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า 3 คร้ังต่อสัปดาห์  

โดยฝึกในวนัจนัทร์, พุธ, และวนัศุกร์ วนัละ 30 นาที ช่วงเวลาท่ีฝึก 13.30 – 14.00 น. ติดต่อกนั 

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ดงัน้ี 

โปรแกรมกำรออกก ำลงักำยด้วยกำรเต้นลลีำศในจังหวะ ชะ ช่ะ ช่ำ  6 สัปดำห์ 

สัปดำห์ที ่1 – 3 

  - อบอุ่นร่างกาย 5 นาที โดยการเตน้ลีลาศพื้นฐานและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

 - ช่วงแอโรบิก 20 นาที โดยการเต้นลีลาศในรูปแบบต่างๆเพื่อให้ความหนัก      

ของงานอยูท่ี่ประมาณ 70 % ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด (MHR) โดยมีท่าเตน้ดงัน้ี 

  1. เบสิค อิมเพลส (Basic impress) 

  2. เบสิค ชชัเซ่ (Basic chasse) 

  3. เบสิค มูฟเมน้ (Basic movement) 

  4. นิวยอร์ค (New york) 

  5. สปอท เทิร์น (Sport tums) 

6. แฮนด ์ทู แฮนด ์(Hand to hand) 

  7. ทรี ชะ ช่ะ ช่า (Three cha cha chas) 

 - คลูดาวน์ 5 นาที โดยการหายใจและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมดัใหญ่ทัว่ไป 

 

สัปดำห์ที ่ 4 – 6 

  - อบอุ่นร่างกาย 5 นาที โดยการเตน้ลีลาศพื้นฐานและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

 - ช่วงแอโรบิก 20 นาที โดยการเต้นลีลาสในรูปแบบต่างๆเพื่อให้ความหนัก     

ของงานอยู่ ท่ี ป ระมาณ  80 %  ของอัตราการเต้นของชีพจรสู งสุ ด  (MHR) โดยมีท่ า เต้น               

เหมือนสัปดาห์ท่ี 1 - 3 

- คลูดาวน์ 5 นาที โดยการหายใจและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมดัใหญ่ทัว่ไป 

สัปดาห์ท่ี 6 วนัจนัทร์และวนัพุธฝึกตามโปรแกรม วนัศุกร์ท าการทดสอบ         

(Post - test) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ การทรงตวั ความอ่อนตวั 

ความคล่องแคล่วว่องไว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และวดัเปอร์เซ็นต์ไขมัน             
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ในร่างกาย บันทึกข้อมูลผลการทดสอบข้อมูลสถิติการเข้าร่วมการฝึกรวบรวมข้อมูลท่ีได ้             

เพื่อวเิคราะห์ผลและสรุปผลการทดลอง 

 

หมำยเหตุ การศึกษาน้ีไดสุ่้มอาสาสมคัรกลุ่มละ 5 คน ติดสายคาดเคร่ืองวดัการเตน้หัวใจอตัโนมติั    

ท่ีทรวงอก และมีผูช่้วยวิจยั ถือนาฬิกาอ่านค่าอตัราการเตน้หัวใจขณะเตน้สเต็ปแอโรบิกและลีลาศ 

ทุกๆ 1 นาทีเป็นระยะเวลา 30 นาที เพื่อประเมินความหนกัของการออกก าลงักาย 

 

วธีิกำรทดสอบ 

 มีล าดบัขั้นตอนการทดสอบโดย ให้กลุ่มผูท้ดลองท าการอบอุ่นร่างกายประมาณ 5 นาที                

และยืดเหยียดกล้ามเน้ือมัดใหญ่ๆโดยทั่วไปก่อนการทดสอบ เรียงตามล าดับขั้นการทดสอบ

สมรรถภาพดงัน้ี 

 1. ท าการวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย โดยใชเ้คร่ืองวเิคราะห์องคป์ระกอบของร่างกาย  

 InBody รุ่น 220 

  - ใหก้ลุ่มผูท้ดสอบถอดเส้ือผา้และเคร่ืองประดบัท่ีมีน ้าหนกัมากออก 

  - ข้ึนยืน่บนเคร่ืองดว้ยเทา้เปล่าในอิริยาบถท่ีสบายขณะข้ึนเคร่ืองวดั ทั้งฝ่าเทา้ 

 และส้นเทา้วางบนจุด Foot electrode อยา่เกร็งกลา้มเน้ือ 

  - ผูท้ดสอบใชมื้อจบั ใหว้างน้ิวและน้ิวทั้ง 4 ตรง Hand electrode กางแขนจากล าตวั 

 ประมาณ 15 องศา 

  - ใหผู้ท้ดสอบยนืน่ิงๆจนกระทัง่เคร่ืองประมวลผลขององคป์ระกอบของร่างกาย 

 เสร็จสมบูรณ์ 

2. ท าการทดสอบการทรงตวั (Balance test) (งานสมรรถภาพการกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์   

การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย) 

 - ใหผู้รั้บการทดสอบข้ึนบนกระดานทรงตวัวางต าแหน่งเทา้ทั้งสองขา้งของตวัเอง             

ซ่ึงสามารถทรงตัวอยู่ได้นานท่ีสุด แล้วปล่อยมือทั้ งสองข้างออกจากราวจับด้านหน้า          

ผูท้ดสอบจะเร่ิมจบัเวลาท่ีเคร่ือง (Electronic Timer) 

 - พยายามทรงตวัในขณะท่ีปล่อยมืออยู่ให้นานท่ีสุดไม่ให้กระดานทรงตวัดา้นใด

ดา้นหน่ึงเอียงไปกระทบเหล็กดา้นล่าง 
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 - เม่ือกระดานทรงตวัเอียงไปกระทบเหล็กขา้งล่างตวัเลขท่ีเคร่ือง Electronic Timer           

จะหยดุใหเ้ร่ิมท าการทดสอบคร้ังต่อไปจนครบจ านวน 7 คร้ัง 

- เคร่ือง Electronic Timer จบัเวลาให้บนัทึกผลถึงทศนิยม 3 ต  าแหน่งของวินาที    

ทั้ง 7 คร้ังตดัค่าท่ีเร็วท่ีสุดออก 1 คร้ังและค่าท่ีชา้ท่ีสุดออก 1 คร้ังแลว้หาค่าเฉล่ีย  

3. ท าการทดสอบความอ่อนตวั (Digital forward flexion meter) (กองสมรรถภาพการกีฬา  

การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) 

- ผูเ้ขา้รับการทดสอบนัง่ตวัตรงเข่าตึงเหยยีดขาไปดา้นหนา้ เทา้วางแนบชิดกบัพื้น  

ของอุปกรณ์ทดสอบ 

- เหยียดขอ้ศอกทั้ง 2 ขา้งในท่าคว  ่ามือแลว้ยื่นแขนตรงไปดา้นหน้า โดยให้ฝ่ามือ

ทั้ง 2 ขา้งคว  ่าซอ้นทบักนัพอดีไปแตะไวท่ี้เคร่ืองทดสอบ 

- ให้ผูรั้บการทดสอบค่อยๆ ก้มล าตวัไปขา้งหน้าพร้อมกับเหยียดแขนท่ีมือคว  ่า

ซอ้นทบักนัไปใหไ้ดไ้กลท่ีสุด จนไม่สามารถกม้ล าตวัลงไปไดอี้ก 

- ให้ น่ิงค้างไว้ 2 วินาทีท าการทดสอบจ านวน  2 คร้ังเลือกค่าท่ี ดีท่ี สุดบันทึก        

และแปลผลทั้งก่อนและหลงัการฝึก  

- หลงัจากการทดสอบควรพกัเป็นเวลา 2 นาที 

4. ท าการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา (ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล, 2556) 

- ปรับระดบัเคร่ืองวดั ความแขง็แรงกลา้มเน้ือขา (Leg dynamometer) 

โดยผูถู้กทดสอบยนืบนฐาน dynamometer 

- แยกเทา้ใหก้วา้เท่ากบัความกวา้งของช่วงไหล่ แขนเหยยีดตรงมือจบั bar  

โดยห่างจากโซ่ตรงกลางขา้งละ 1 – 2 น้ิว 

- ศีรษะตรงตามองไปขา้งหนา้ หลงัเหยยีดตรงเข่างอ 120 องศา 

- คลอ้งโซ่กบัเคร่ืองมือ จากนั้นออกแรงดึง bar ข้ึนเต็มท่ีโดยให้เข่าเหยียดตรงวดั

แรงจากค่าบนหนา้จอ 

- ท าการทดสอบจ านวน 2 คร้ังเลือกค่าท่ีดีท่ีสุดบนัทึกและแปลผลทั้งก่อนและหลงั

การฝึก 

- หลงัจากการทดสอบควรพกัเป็นเวลา 2 นาที 
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5. ท าการทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง (Bent leg curl up)  

 (กองสมรรถภาพการกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) 

  - นอนหงายชนัเข่าบนเบาะรองนัง่ ยดึและจบัเทา้ใหอ้ยูก่บัท่ี 

  - มือกอดอกไวแ้ลว้โนม้ตวัมาขา้งหนา้ คางชิดอกจนศอกสัมผสัหนา้ขา 

- ท  าจ  านวนคร้ังใหไ้ดม้ากท่ีสุดใน 1 นาที บนัทึกและแปลผลทั้งก่อน 

และหลงัการฝึก 

- หลงัจากการทดสอบควรพกัเป็นเวลา 5 นาที 

6. ท าการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว (Zig-zag runtest) (Garhammer, 2000) 

  - ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนือยูห่ลงัเส้น Start 

- เม่ือไดย้นิเสียงสัญญาณ เร่ิม ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบวิง่ไปออ้มทางดา้นซา้ย       

หลกัท่ี 1 แล้วไปออ้มทางขวาในหลกัท่ี 2 ต่อไปให้ออ้มทางซ้ายในหลกัท่ี 3 วิ่งออ้มขวา    

ในหลกัท่ี 4 ออ้มซ้ายในหลกัท่ี 5 และออ้มขวาในหลกัท่ี 6 ต่อจากนั้นวิ่งกลบัมาออ้มขวา   

ในหลกัท่ี 5 ออ้มซ้ายในหลักท่ี 4 อ้อมขวาในหลักท่ี 3 ออ้มซ้ายในหลักท่ี 2 ละออ้มขวา     

ในหลกัท่ี 1 และวิง่ผา่นเขา้เส้นไปอยา่งรวดเร็ว 

 - หากผูเ้ข้ารับการทดสอบวิ่งผิดเส้นทางตามท่ีก าหนด หรือส่วนใดส่วนหน่ึง      

ของร่างกายสัมผสักบัหลกัท่ีวางไว ้ใหห้ยดุพกัแลว้ท าการทดสอบใหม่ 

 - บนัทึกเวลาท่ีผูเ้ขา้รับการทดสอบเร่ิมตน้วิ่งจากเส้น Start ไปออ้มหลกัทั้ง 6 หลกั         

กลบัมาถึงเส้น Finish แลว้บนัทึกเวลา 

 - หลงัจากการทดสอบควรพกัเป็นเวลา 5 นาที 

7. ท าการทดสอบความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต (VO2max)   

(ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล, 2556) 

 - ท าการวดัโดยใชแ้บบทดสอบของ Astrand – Ryhming Test 

  - จกัรยานวดังาน, Polar, นาฬิกาจบัเวลา 

 - ให้กลุ่มผูท้ดลองท าการอบอุ่นร่างกาย 5 นาที โดยยืดเหยียดกล้ามเน้ือมดัใหญ่               

ก่อนการทดสอบ 

 - ปรับระดบัของท่ีนั่งและท่ีจบัของจกัรยานให้พอดีกบัผูถู้กทดสอบให้ขายืดสุด               

แลว้เข่างอเล็กนอ้ย 
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 - ตั้งความเร็วของการป่ันจกัรยาน 50 รอบต่อนาที (rpm) 

 - ตั้งน ้าหนกัถ่วงส าหรับผูท่ี้ไดรั้บการฝึกฝนปานกลาง ผูช้าย 100 – 150 W 

 - ใหป่ั้นจกัรยานดว้ยน ้าหนกัท่ีตั้งไว ้6 นาที วดัอตัราการเตน้ของชีพจรทุกนาที 

 - ถ้าชีพจรนาทีท่ี 5 และ 6 ต่างกนัไม่เกิน 5 คร้ังต่อนาทีและค่าเฉล่ียได้ประมาณ 

130 – 170 คร้ังต่อนาทีใหส้ิ้นสุดการทดสอบ 

 - ถา้ค่าเฉล่ียนอ้ยกวา่ 130 คร้ังต่อนาทีควรเพิ่มน ้าหนกัถ่วงข้ึนคร้ังละ 25 W  

(0.5 kg) แลว้ทดสอบต่ออีก 6 นาที 

 - ถา้ชีพจรในนาทีท่ี 5 และ 6 ต่างกนัมากกวา่ 5 คร้ังต่อนาทีควรท าการทดสอบ 

ต่อจนกระทัง่ค่าเฉล่ียของอตัราการเตน้ของชีพจร 2 นาที ต่างกนัไม่เกิน 5 คร้ังต่อนาที 

 - เม่ือการทดสอบส้ินสุดลงให้ลดน ้ าหนักถ่วงและให้ผู ้ทดสอบป่ันจักรยาน         

ต่อ 3 – 5 นาที น าค่าอตัราการเต้นของชีพจร ค่าน ้ าหนักถ่วงท่ีได้และอายุของผูท้ดสอบ          

มาอ่านค่าการใชอ้อกซิเจนสูงสุดในตาราง 

 

วธีิกำรค ำนวณ 

 อ่านค่าน ้ าหนักถ่วงและอัตราการเต้นของชีพจร ได้เท่าไรให้คิดค่าหน่วยออกมาเป็น

มิลลิลิตรวินาที คูณด้วยดัชนีของอายุผูท้ดสอบ และหารด้วยน ้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัมจะได้ค่า        

การใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2 max) มีหน่วยเป็น มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที 
 

VO2 max (ml/min) x 1000 x Age Factor 

Body Weight (kg) 
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รูปท่ี 1 แสดงแผนผงัของขั้นตอนการทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

การศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิกและการเตน้ลีลาศ 

ในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า ต่อสมรรถภาพทางกายของชายไทย 
 

ประชาสัมพนัธ์รับสมคัรผูเ้ขา้ทดลอง

และจดักลุ่มการทดลองแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อน

การทดลอง 

กลุ่มโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ย

การเตน้ลีลาศ 6 สัปดาห์ 

 

กลุ่มโปรแกรมการออกก าลงักาย

ดว้ยสเตป็แอโรบิก 6 สัปดาห์ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงั

การทดลอง 6 สัปดาห์ 

เก็บรวบรวมขอ้มูลวิเคราะห์

ขอ้มูลและสรุปผล 
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กำรเกบ็รวบรวมข้อมูลและกำรวเิครำะห์ข้อมูล 

 ท าการวเิคราะห์ขอ้มูลสมรรถภาพทางกาย  

- เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย  

  - ความอ่อนตวั  

  - การทรงตวั  

- ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  

  - ความทนทานของกลา้มเน้ือ  

  - ความคล่องแคล่ววอ่งไว  

- ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต  

 เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพร่างกายก่อนและหลงัการออกก าลงักายโดยใช้

ส ถิ ติ  Paired t – test และ เป รียบ เที ยบ ระหว่างก ลุ่มโดยใช้ส ถิ ติ  Unpaired t – test ท่ี ระดับ                

นยัความส าคญัทางสถิติระดบั 0.05โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป SPSS 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

จากการศึกษาคร้ังน้ีผู ้วิจ ัยได้สร้างโปรแกรมการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก           

และการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ช่ะ ช่า เพื่อศึกษาการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีผล            

ต่อสมรรถภาพทางกาย ทั้งก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 6 สัปดาห์เสนอผล       

การวเิคราะห์ขอ้มูลโดยแบ่งออกเป็น 

1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มทดลอง 

2. การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพ ดา้นเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย การทรงตวั             

ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่วว่องไว                 

และความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต  

 

ผลการศึกษา 

 1. ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มทดลอง 

การศึกษาคร้ังน้ีศึกษาในอาสาสมคัรจ านวน 34 คน แต่มีอาสาสมคัร 3 คนเขา้ร่วมโปรแกรม

การฝึกออกก าลงักายไม่ครบ 6 สัปดาห์ จึงตอ้งตดัออกจากการศึกษาและน าผลมาวิเคราะห์ ทั้งส้ิน 

31 คน มีอายุเฉล่ีย 20.55 + 0.81 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 65.99 + 8.69 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 169.71 + 6.14 

เซนติเมตรโดยการสุ่มแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มท่ี 1 ออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิก (Step aerobic) 

กลุ่มท่ี 2 ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า (Cha Cha Cha) แสดงในตารางท่ี 1  

ตารางที ่1 แสดงลกัษณะทัว่ไปของอาสาสมคัร 
 

 กลุ่มออกก าลงักาย  

Step aerobic (n=16) Cha Cha Cha (n=15) P - value 
อาย ุ(ปี) 20.69 + 0.88 20.40 + 0.74 0.332 
น ้าหนกั (กก.) 66.37 + 7.47  65.59 + 10.10 0.807 
ส่วนสูง (ซม.)  168.94 + 4.56  170.53 + 7.56 0.479   
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จากตารางท่ี 1 แสดงถึงลกัษณะของอาสาสมคัรก่อนการฝึกออกก าลังกาย อายุ น ้ าหนัก 

ส่วนสูงของอาสาสมัคร ทดสอบโดยใช้สถิติ Unpaired t – test พบว่าทั้ งสองกลุ่มไม่มีความ   

แตกต่างกนั 

 

2. การเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพ ด้านเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย การทรงตัว             

ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว                 

และความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต  

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการฝึก           

ออกก าลงักาย 6 สัปดาห์แสดงในตารางท่ี 2 พบวา่เม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายก่อนและหลงั

การฝึกออกก าลงักายตามโปรแกรม โดยใช้สถิติ paired t-test พบว่า กลุ่มออกก าลงักายแบบสเต็ป  

แอโรบิกมีค่าสมรรถภาพทางกาย ในดา้นมวลกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = -2.64, 

p = .018) เปอร์เซ็นต์ไขมัน ในร่างกายลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ  (t = 3.92, p = .001)          

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (t =-3.94, p = .001) ความทนทาน   

ของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (t = -5.03, p =.000) และความทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (t = -8.40, p = .000) แต่การทรงตวัไม่มีความ

แตกต่าง (t = .052, p =.960) ความอ่อนตวัไม่มีความแตกต่าง (t = -.481, p = .638) ความคล่องแคล่ว

วอ่งไวไม่มีความแตกต่าง (t = 1.90, p = .077)  

กลุ่มออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า มีค่าสมรรถภาพทางกายในดา้น            

มวลกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (t = -2.63, p = .020) เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย

ลดลง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (t = 4.73, p = .000) การทรงตวัเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ      

(t = -3.29, p =.005) ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 3.01,    p = .009) 

ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t = -4.24, p = .001)        

แต่ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือไม่มีความแตกต่าง (t =-.149, p = .884) ความทนทานของกลา้มเน้ือ

เพิ่ ม ข้ึนอย่าง มีนั ยส าคัญท างส ถิ ติ  (t = -3.23, p =.006) ความ อ่อนตัว มี แนวโน้ม เพิ่ ม ข้ึ น                      

(t = -2.11, p = .053)   
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แต่ผลการเปรียบเทียบค่าสมรรถภาพร่างกายก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกาย        

ระหว่างสองกลุ่มนั้ นเม่ือทดสอบโดยใช้สถิติ  unpaired t – test พบว่าทั้ งสองกลุ่มไม่ มีความ    

แตกต่างกนั 

 

ตารางที ่2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพร่างกายของกลุ่มออกก าลงักาย 

แบบสเตป็แอโรบิก (Step aerobic) และกลุ่มออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศ ในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า 

(Cha Cha Cha) 

 Step aerobic Cha Cha Cha 

Pre - 
Test 

Post - 
Test 

Mean  
difference 

Pre - 
Test 

Post - 
Test 

Mean  
difference 

มวลกลา้มเน้ือ 
(กก.) 

54.09 + 
5.02 

54.73 + 
5.24* 

0.64  + 
0.96 

55.07 + 
7.20 

55.96 + 
7.81* 

0.89  + 
1.31 

      

เปอร์เซ็นตไ์ขมนั 
(%) 

18.12 + 
6.14 

16.73 + 
6.26* 

1.39 + 
1.43 

15.69 + 
4.54 

13.67 + 
4.18* 

2.02 + 
1.65 

      

การทรงตวั
(วนิาที) 

1.64 + 
1.02 

1.63 +  
0.89 

0.01 + 
0.24 

1.50 + 
0.28 

1.60 + 
0.28* 

0.1  + 
0.11 

      

ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ 

(กก.) 

67.69 + 
22.56 

69.72 + 
22.33* 

2.03 + 
2.06 

84.81 + 
26.42 

85.30 + 
22.89 

0.49 + 
12.68 

      

ความทนทาน
ของกลา้มเน้ือ 

(คร้ัง) 

37.06 + 
4.96 

41.06 + 
5.96* 

4.0 +  
3.18 

33.40 + 
6.22 

39.27 + 
5.65* 

5.87  + 
7.03 

      

ความอ่อนตวั 
(ซม.) 

12.04 + 
7.25 

12.13 + 
7.55 

0.09  + 
0.77 

11.95 + 
6.97 

13.54 + 
8.17 

1.59  + 
2.92 

      

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว (วนิาที) 

16.67 + 
1.34 

15.95 + 
1.41 

0.72  + 
1.51 

17.01 + 
0.85 

16.41 + 
0.96* 

0.6  + 
0.77 

      



 

29 

 

 

  

* เปรียบเทียบค่าก่อนและหลงัการฝึก มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความทนทาน
ของระบบ

ไหลเวยีนโลหิต 
(VO2 max;     
มล/นาที/กก.) 

36.56 + 
4.08 

41.75 + 
4.0* 

5.19  + 
2.47 

39.54 + 
6.01 

43.94 + 
8.61* 

4.4  + 
4.02 
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บทที ่5 

สรุปผล อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายได้แก่

เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย การทรงตวั ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความทนทาน

ของกล้าม เน้ื อ  ความคล่องแคล่วว่องไว และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต                   

และ เป รียบ เที ยบสมรรถภาพทางกายระหว่างการออกก าลังก ายแบบส เต็ป แอโรบิ ก                        

กับการออกก าลังกายด้วยการเต้น ลีลาศในจังหวะชะ ช่ะ ช่ า หลังการฝึกด้วยโปรแกรม                  

ออกก าลังกาย 6 สัปดาห์  ผู ้ทดลองในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา             

วิทยาเขตเชียงใหม่ เพศชาย จ านวน 31 คนมีอายุเฉล่ีย 20.55 + 0.81 ปี น ้ าหนักเฉล่ีย 65.99 + 8.69 

กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 169.71 + 6.14 เซนติเมตร โดยการสุ่ม แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มท่ี 1    

ออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก กลุ่มท่ี 2 ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า  

จากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านเปอร์เซ็นต์ ไขมันในร่างกาย การทรงตัว          

ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่วว่องไว  

และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต มีค่าสมรรถภาพดีข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ           

(p < 0.05) ในแต่ละกลุ่มหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมการออกก าลงักาย 6 สัปดาห์ เม่ือเปรียบเทียบ

ระหว่างก ลุ่มออกก าลังกายแบบส เต็ปแอโรบิกและก ลุ่มออกก าลังด้วยการเต้น ลีลาศ                       

ในจงัหวะชะ ช่ะ ช่า ผลของสมรรถภาพทางกายยงัไม่มีความแตกต่างกนั  

  

สรุปผลการศึกษา 

1. กลุ่มทดลองมีขอ้มูลทัว่ไปคือ อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง ไม่แตกต่างกนั (p > 0.05) 

 2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่าสมรรถภาพท่ีดีข้ึน ในกลุ่มออกก าลังกาย    

แบบสเต็ปแอโรบิกท่ีได้รับการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า มวลกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึน และเปอร์เซ็นต์ไขมนั

ในร่างกายลดลง กลุ่มออกก าลังกายด้วยลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า ท่ีได้รับการฝึก 6 สัปดาห์     
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พบว่า มวลกล้ามเน้ือ การทรงตวั ความทนทานของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึน      

และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) 

3. ในการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มออกก าลงักายแบบสเตป็แอโรบิก และกลุ่มออกก าลงักาย 

ด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะ ชะ ช่ะ ช่า พบว่าสมรรถภาพทางกายทั้ งก่อนและหลังการฝึก              

ของทั้ งสองกลุ่มไม่ มีความแตกต่างกันหลังจากการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p > 0.05)             

แต่การตอบสนองทางสรีรวิทยาการออกก าลังกายของกลุ่มออกก าลังกายด้วยการเต้นลีลาศ               

6 สัปดาห์ มีการเปล่ียนแปลงในดา้นสมรรถภาพของการทรงตวั และความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีดีข้ึน

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ  0.05 ในขณะท่ีกลุ่มออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก                    

มีการเปล่ียนแปลงในดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือท่ีดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

อภิปรายผล 

จากการศึกษาโปรแกรมการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเต้นลีลาศ                

ในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มทดลองท่ีเข้าฝึก ตามโปรแกรม       

การออกก าลังกายท่ีผู ้วิจ ัยได้จัดท าข้ึนก่อนการฝึก ทั้ งสองกลุ่มมีสมรรถภาพร่างกายพื้นฐาน           

ไม่แตกต่างกัน ท าให้ผลของสมรรถภาพร่างกายหลังการฝึก 6 สัปดาห์เป็นผลท่ีเกิดข้ึนจาก           

การออกก าลังกายทั้ งสองรูปแบบซ่ึงผลการทดสอบสมรรถภาพทั้ ง 2 กลุ่ม แสดงค่าเฉล่ียส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าสมรรถภาพทางกายในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ 

 

1. กลุ่มทดลองการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก มีผลการพัฒนาของสมรรถภาพ

ทางด้านมวลกล้ามเนื้อ เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย การทรงตัว ความอ่อนตัว ความแข็งแรง        

ของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และความทนทานของระบบ

ไหลเวยีนโลหิต 

เม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกายตามโปรแกรม      

โดยใช้สถิติ paired t-test พบว่า กลุ่มออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกมีค่าสมรรถภาพทางกาย       

ในด้านมวลกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง  ความแข็งแรง ของกล้ามเน้ือ

เพิ่มข้ึน ความทนทานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึน 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p < 0.05 สอดคล้องกับทิพานันท์  จินดา (2546) ได้ท าการศึกษา               
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ผลของความถ่ีของการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกในระดบัความถ่ีท่ีต่างกนัท่ีมีผลต่อความ

ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายหลังการออกก าลังกาย              

ท่ี 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ พบว่าความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ         

ทางสถิติท่ีระดับ p < 0.05 และเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ              

ท่ีระดับ p < 0.05  ภวตั พงศ์พนารัตน์  (2552) ได้ท าการศึกษาผลของการเต้นเพาเวอร์สเต็ป        

และสเต็ปแอโรบิกต่อสมรรถภาพทางการจบัออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ   

กล่าวว่าการฝึกสเต็ปแอโรบิกท่ีระดับปานกลางตามโปรแกรมท่ีผูว้ิจ ัยได้ก าหนดไวใ้นการฝึก     

ส่งผลให้มีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือภายในกลุ่มฝึกสเต็ปแอโรบิกหลังการฝึก               

6 สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 แต่สมรรถภาพในด้านการทรงตัว          

ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว ในกลุ่มท่ีฝึกออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิก 6 สัปดาห์                      

พบวา่ค่าสมรรถภาพไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p > 0.05 

 ส าหรับการศึกษาน้ีไดก้ าหนดจงัหวะของการเตน้สเตป็แอโรบิกท่ี 150 – 152 BPM 

และได้ศึกษาน าร่องวดัอัตราการเต้นของหัวใจขณะเต้นสเต็ปแอโรบิกพบว่ามีอัตราการเต้น         

ของหัวใจเฉล่ียสูงสุดอยู่ท่ี 153.00 + 6.78 คร้ังต่อนาที คิดเป็น 76.96 + 3.51 เปอร์เซ็นต์ของอตัรา  

การเต้นของชีพจรสูงสุดและตลอดช่วงเวลาการเต้นสเต็ปแอโรบิกพบว่ามี  อัตราการเต้น             

ของหัวใจเฉล่ีย 129.81 + 4.12 คร้ังต่อนาที หรือ 65.30 + 2.25 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเตน้ของ       

ชีพจรสูงสุดหรือเทียบเท่าความหนักของการออกก าลังกายระดับปานกลางร้อยละของอัตรา        

การเต้นหัวใจสูงสุด หรือเทียบเท่าความหนักของการออกก าลังกายระดับ 60 – 90 เปอร์เซ็นต ์     

ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด ค านวณจากอตัราชีพจรการเตน้ของหัวใจสูงสุด (220 – อายุ) 

(ACSM, 2011) ซ่ึงการออกก าลงักายในระดบัน้ีส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยา ความทนทาน

ของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึนเน่ืองจากการออกก าลังกายแบบแอโรบิกท าให้หัวใจได้รับ

ออกซิเจนในปริมาณมากข้ึน หัวใจจะเตน้เร็วและแรงข้ึน เพื่อสูบฉีดโลหิตไดม้ากข้ึนหลอดเลือด  

ทั้งใหญ่และเล็กตอ้งขยายตวัเพื่อน าเลือดไปยงัส่วนต่างๆของร่างกาย จึงท าให้ระบบไหลเวยีนโลหิต

ท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (ด ารง กิจกุศล, 2532) เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายลดลงซ่ึงโปรแกรม

ดงักล่าวเป็นการออกก าลงักายท่ีมีความต่อเน่ือง เป็นระยะเวลานานส่งผลท าให้เกิดการเผาผลาญท่ีดี 

ร่างกายน าปริมาณไขมันท่ีสะสมอยู่มาใช้เป็นพลังงาน เป็นสาเหตุท าให้ร่างกายมีเปอร์เซ็นต ์     

ไขมนัลดลง (นิธิมา เอ่ียมกัก๊ 2555) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนเพราะการวิ่งและการเตน้   
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แอโรบิกนั้นเป็นการออกก าลังกายท่ีต่อเน่ืองกันเป็นเวลานานท าให้มวลกล้ามเน้ือมีการพฒันา    

และความทนทานของกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือดีข้ึน (ทัดมนู โพธิสารัตน์ 2549)        

ซ่ึงสอดคลอ้งกบั นิธิมา เอ่ียมกัก๊ (2555) ไดท้  าการศึกษาเร่ืองผลของการฝึกสเต็ปแอโรบิกแบบแรง

กระแทกต ่าท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย ผลการวจิยัพบวา่ 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มน ้าหนกัตวัปกติมีค่าเฉล่ียดชันีมวลกาย 

นัง่งอตวั ลุกนัง่ แรงเหยียดขา ดนัพื้นและเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนเดิน/วิง่ 1 ไมล์ ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

กลุ่มน ้ าหนักตัวเกินเกณฑ์พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ีย        

นั่งงอตวั และแรงเหยียดขาแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนดัชนีมวลกาย     

ลุกนัง่ ดนัพื้น เดิน/วิง่ 1 ไมล์และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั

ทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปได้ว่าการฝึกสเต็ปแอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่าส่งผลต่อการพฒันา

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและใชเ้ป็นอีกหน่ึงทางเลือกของการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ  

 

2. กลุ่มทดลองการออกก าลงักายด้วยการเต้นลลีาศในจังหวะ ชะ ช่ะ ช่า  

มีผลการพัฒนาของสมรรถภาพทางด้านมวลกล้ามเนื้อ เปอร์เซ็นต์ในร่างกาย การทรงตัว          

ความอ่อนตัวความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว  

และความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต 

 เม่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพร่างกายก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกายตามโปรแกรม     

โดยใช้สถิติ paired t – test พบว่ากลุ่มทดลองการออกก าลังกายด้วยการเต้นลีลาศในจังหวะ           

ชะ ช่ะ ช่า  มีค่าสมรรถภาพทางกายในดา้นมวลกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายลดลง  

การทรงตัวเพิ่ม ข้ึน  ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่ม ข้ึน  ความทนทานของกล้ามเน้ือเพิ่ม ข้ึน              

ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่ม ข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.05 

สอดคล้องกับ สุวลักษณ์ โลหะกุล (2552) ได้ท าการศึกษาการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพด้วย

โปรแกรมลีลาศแอโรบิก ผลการวิจยัพบว่าโปรแกรมออกก าลงักายด้วยการลีลาศสามารถพฒันา

สมรรถภาพทางด้านสุขภาพ ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่วว่องไว 

เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายและการใชอ้อกซิเจนสูงสุด หลงัการทดลองมีค่าท่ีดีกวา่ก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ถนอมศรี ไชยชนะ (2545) กล่าวว่าการออกก าลังกาย          
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ด้วยการลีลาศในจงัหวะลาตินอเมริกัน สามารถใช้เป็นการฝึกการออกก าลังกายแบบแอโรบิก       

อีกแนวทางหน่ึงท่ีมีส่วนส่งเสริมและพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือดร่วมทั้ งระบบต่างๆ         

ของร่างกาย ทตัตพนัธ์ เจย้ทองศรี (2555) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกเตน้ร าลีลาศประเภทบอลรูม   

กับประเภทลาตินอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผลการศึกษาพบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มฝึกเต้น      

บอลรูมและกลุ่มฝึกเตน้ลาตินอเมริกนัมีค่าความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะพกั ความทนทาน

ของกล้าม เน้ือ ความอ่อนตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายดี ข้ึนกว่าก่อนการทดลอง                 

อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่พบว่าความแข็งแรงของกลา้มเน้ือไม่มีความแตกต่างกนั    

ทั้งก่อนและหลงัการฝึก 

 ส าหรับการศึกษาน้ีได้ก าหนดจงัหวะของการเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะช่า 30 – 32 บาร์  

ต่อนาทีและได้ศึกษาน าร่องวดัอตัราการเตน้ของหัวใจขณะเตน้ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า พบว่า      

มีอัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียสูงสุดอยู่ท่ี  148.60 + 4.98 คร้ังต่อนาทีคิดเป็น 74.45 + 2.36 

เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด และตลอดช่วงเวลาการเตน้ลีลาศพบว่ามี อตัราการ

เต้นของหัวใจเฉล่ีย 130.45 + 3.24 คร้ังต่อนาที หรือ 65.36 + 1.57 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้น     

ของชีพจรสูงสุด หรือเทียบเท่าความหนกัของการออกก าลงักายระดบัปานกลาง ร้อยละของอตัรา

การเต้นหัวใจสูงสุดหรือเทียบเท่าความหนักของการออกก าลังกายระดับ 60 – 90 เปอร์เซ็นต ์      

ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด ค านวณจากอตัราชีพจรการเตน้ของหัวใจสูงสุด (220 – อายุ) 

(ACSM, 2011) ซ่ึงการออกก าลงักายส่งผลต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาโดยมีมวลกล้ามเน้ือ   

และความทนทานของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนซ่ึงการท างานของกลา้มเน้ือท่ีหลากหลาย การเกร็งกลา้มเน้ือ

หน้าท้องในขณะฝึก เพื่อยืดล าตัวให้ตรง กล้ามเน้ือท างานติดต่อกันโดยไม่เกิดความเม่ือยล้า        

และสามารถรักษาคุณภาพของงานไดอ้ยา่งสม ่าเสมอ จึงส่งผลให้กลา้มเน้ือมีความทนทานและมวล

กลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนได ้(จารุณี ศุภมาศมงคล, 2541) เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายลดลงส่งผลมาจากการ

ท่ีกล้ามเน้ือหดตัวร่างกายจะใช้ ATP และ CP ในกล้ามเน้ือเป็นหลักในการหดตัวกล้ามเน้ือ         

หลังจากนั้ นร่างกายจะใช้พลังงานส่วนใหญ่จากไกลโคเจนและไขมันหากออกก าลังกาย              

เป็นเวลานานร่างกายตอ้งใช ้ATP จากการเผาผลาญไกลโคเจนและไขมนัจึงท าให้ไขมนัในร่างกาย

ลดลง (พานิช  ไชยศรี, 2539) ความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวเพิ่มข้ึนเน่ืองจากการ          

ออกก าลังกายด้วยการลีลาศมีทิศทางในการเคล่ือนไหว การใช้สายตา การฟังจงัหวะ การหมุน        
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มีการใช้กลา้มเน้ือล าตวั กลา้มเน้ือขาและฝึกการเปล่ียนองศาการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อตลอดเวลา   

มีการยืดหยุนของข้อเท้า สะโพก เอว เพื่อเป็นการปรับจุดศูนย์กลางมวลของร่างกายให้สมดุล       

กบัฐานรองรับท่ีเคล่ือนไหวไปพร้อมกนัตลอดเวลา จนสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว   

และส่งผลให้การทรงตวัดีข้ึน (พรศิริ พฤกษะศรี 2551) ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต

เพิ่มข้ึนจากการเคล่ือนไหวตลอดทั้งร่างกายโดยการใช้ออกซิเจนตลอดเวลาในขณะออกก าลงักาย

หัวใจจะเตน้เร็วข้ึน ในส่วนของกลา้มเน้ือจะได้รับพลงังานจากการใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญ 

แขนและขาจะตอ้งเคล่ือนไหวตลอดเวลา ซ่ึงเป็นผลท าให้หัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน 

(ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2548) สอดคลอ้งกบัทตัตพนัธ์ เจย้ทองศรี (2555) ไดท้  าการศึกษาผล

การฝึกเตน้ร าลีลาศประเภทบอลรูม กบัประเภทลาตินอเมริกนัท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์

กบัสุขภาพของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  ผลการศึกษาพบว่าหลงัการ

ทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มฝึกเตน้บอลรูมและกลุ่มฝึกเตน้ลาตินอเมริกนัมีค่าความดนัโลหิตขณะหวัใจ

บีบตวัขณะพกั ความทนทานของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั และเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายดีข้ึน   

กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ     

ไม่มีความแตกต่างกนัทั้งก่อนและหลงัการฝึก 

 

3. การเปรียบเทยีบระหว่างกลุ่มออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกและกลุ่มออกก าลงักายด้วย

การเต้นลลีาศในจังหวะ ชะ ช่ะ ช่า 

พบวา่สมรรถภาพทางกายทั้งก่อนและหลงัการฝึกของทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกนั 

หลังจากการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ  (p > 0.05) ซ่ึ งการฝึกออกก าลังกาย 6 สัปดาห์                

อาจจะยงัไม่นานพอท่ีจะเห็นการเปล่ียนแปลงระหว่างกลุ่มท่ีชัดเจน สุภาพ พงษ์สุวรรณ (2545)                       

ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วง และการเต้นแอโรบิก          

แบบผสมผสานต่อเน่ืองพบว่ากลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วง ก่อนการทดลอง        

หลังการทดลอง 5 สัปดาห์และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก     

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด        

ความ จุปอด  ความแข็ งแรงของกล้าม เน้ื อขา แตกต่ างกันอย่างมีนัยส าคัญ ท่ี ระดับ  .05                     

กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเน่ือง ก่อนการทดลองหลังการทดลอง 5 สัปดาห์             

และหลงัการทดลอง 10 สัปดาห์มีอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั เปอร์เซ็นต์ไขมนั สมรรถภาพ  
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การจบัออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขน แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัการทดลองกลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วง มีอตัราการเตน้

ของหัวใจขณะพกัลดลงและมีสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนมากกว่า กลุ่มฝึกเต้น       

แอโรบิกแบบผสมผสานต่อเน่ืองอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  

แต่อย่างไรก็ตามการตอบสนองทางสรีรวิทยาการออกก าลงักายของกลุ่มออกก าลังกาย  

ด้วยการเต้น ลี ล าศ  6 สั ปดาห์  มี ก ารเป ล่ี ยนแปลงในด้านสมรรถภาพของการทรงตัว                      

และความคล่องแคล่วว่องไวท่ี ดี ข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ในขณะท่ีกลุ่ม             

ออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกมีการเปล่ียนแปลงในด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีดีข้ึน    

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

 เน่ืองจากโปรแกรมการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก ท่ีมีแรงกระแทกต ่านั้ นมีการ

เคล่ือนไหวในส่วนล่างของร่างกายโดยเฉพาะกลา้มเน้ือขา ลกัษณะของกลา้มเน้ือนั้นมีการท างาน

ตลอดเวลาขณะออกก าลงักาย ดว้ยการก้าวข้ึนลงบนแท่นสเต็ป โดยมีน ้ าหนักตวัเป็นแรงตา้นอยู่

ตลอดช่วงระยะของการออกก าลังกาย จึงท าให้มีการพฒันาสมรรถภาพในด้านความแข็งแรง       

ของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน การออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกยงัสามารถพฒันาองค์ความรู้ใหม่

ส าหรับการออกก าลังกายน าไปประยุกต์ใช้ในกิจกรรมออกก าลังกายให้มีความหลากหลาย           

ฝึกนกักีฬาท่ีเนน้ใชค้วามแข็งแรงของกลา้มเน้ือและยงัเป็นการออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพ

ทางกายอีกดว้ย 

ส่วนด้านการออกก าลงักายของกลุ่มออกก าลงักายด้วยการเตน้ลีลาศ จะมีลกัษณะพิเศษ      

ท่ีแตกต่างจากการออกก าลงักายชนิดอ่ืนคือ มีรูปแบบการเคล่ือนท่ีและทิศทางท่ีแน่นอนเนน้การใช้

เทา้และปลายเทา้เป็นหลกัเพื่อการหมุน การเอนตวัและมีการถ่ายเทน ้ าหนกัการยืดหยุน่ของขอ้เทา้ 

สะโพก เอวและหวัไหล่และยงัเป็นการปรับจุดศูนยก์ลางของร่างกายใหส้มดุล เคล่ือนไหวไปพร้อม

กบัจงัหวะดนตรีตลอดเวลา ส่งผลให้มีการพฒันาทางดา้นการทรงตวัและความคล่องแคล่วว่องไว   

ดีข้ึนอย่างเห็นไดช้ดั สามารถใชเ้ป็นทางเลือกในการฝึกออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุเพื่อส่งเสริม

และพฒันาในดา้นการทรงตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไว เปอร์เซ็นไขมนัในร่างกาย และความทนทาน

ของระบบไหลเวียนโลหิตให้ดีข้ึนและส่งเสริมสุขภาพ บ าบดัฟ้ืนฟูผูสู้งอายุให้มีสุขภาพร่างกาย       

ท่ีแขง็แรงสมบูณ์ 
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โปรแกรมการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกและการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ลีลาศ   

ในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า เป็นการออกก าลงักายท่ีเคล่ือนไหวไปพร้อมกบัเสียงเพลงและจงัหวะดนตรี     

ในการควบคุมจงัหวะเป็นการออกก าลงักายท่ีมีทั้งความสนุกสนานเพลิดเพลินโอกาสเกิดอุบติัเหตุ

และเส่ียงต่อการบาดเจ็บน้อย และโปรแกรมการออกก าลังกายทั้ งสองรูปแบบในการศึกษาน้ี          

จดัอยู่ในการออกก าลังกายระดับความหนักปานกลาง หากฝึกออกก าลงักายต่อเน่ืองก็จะท าให ้  

ส่งผลดีต่อสุขภาพและการออกก าลังกายทั้ง 2 รูปแบบน้ีมีผลต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกาย      

ไม่ แตก ต่ างกัน  ดังนั้ นผู ้ ท่ี ออกก าลังกายส ามารถน าข้อมู ลไปประกอบการ เลือกชนิด                       

ของการออกก าลงักายได ้

 

ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังนี ้

 1. การศึกษาน้ีมีข้อจ ากดัศึกษาเฉพาะนักศึกษาสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 

เน่ืองจากตอ้งมีพื้นฐานการเตน้ลีลาศและยงัศึกษาจ ากดัเฉพาะช่วงอายุ 20 - 25ปี ท าให้ไม่สามารถ

เป็นตวัแทนขอ้มูลประชากรกลุ่มอ่ืนได้แต่สามารถน าโปรแกรมการออกก าลงักายน้ีศึกษาต่อไป     

ในกลุ่มอาย ุหรือ กลุ่มตวัอยา่งอ่ืนได ้ 

 2. ควรมีการควบคุมจังหวะการเต้น  โดยก ารสั งเกตจากการก้าวเท้าขณะการฝึก               

หากผู ้ทดลองก้าวเท้าช้ากว่าจังหวะแสดงให้เห็นถึงการเคล่ือนไหวนั้ นขัดกับจังหวะดนตรี           

และท าให้เกิดการล าดบัท่าเตน้ผิดจากผูร่้วมทดลอง ควรมีการนบัจงัหวะและฟังเพลงท่ีใชใ้นการฝึก

ตามดว้ยการล าดบัท่าเตน้ก่อนการฝึกทุกคร้ังท่ีเขา้โปรแกรม  

 3. การก าหนดความหนักของการออกก าลังกาย ผูว้ิจ ัยได้ลดระดับของสเต็ปแอโรบิก        

ให้อยูใ่นระดบัต ่าสุดและปรับความเร็วของดนตรีให้สอดคลอ้งกบัจงัหวะดนตรีของลีลาศและควร

เพิ่มท่าเตน้ให้มีความหลากหลายและระยะเวลาออกก าลงักายให้นานข้ึนเพราะระยะเวลา 30 นาที 

เม่ือฝึกครบ  6 สัปดาห์อาจยงัไม่ เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายท่ีชัดเจน               

แต่อย่างไรก็ตามระดับความหนักน้ีอยู่ในระดับปานกลางและจงัหวะดนตรี อยู่ท่ี 30 – 32 บาร์       

ต่อนาทีซ่ึงสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นการออกก าลงักายต่อไปได ้ 

4. อาสาสมคัรไม่สามารถร่วมโปรแกรมได้ครบเน่ืองจาก ติดเรียน แข่งกีฬา สังเกตการณ์

สอน เวลาว่างไม่ตรงกนัภายในกลุ่มทดลอง ซ่ึงการศึกษาต่อไปควรใช้ช่วงเวลาของการทดลอง   
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เป็นช่วงเยน็เวลาหลงัเลิกเรียนและมีการจูงใจให้เขา้ร่วมการศึกษาให้ครบ เช่นมีรางวลัพิเศษให้แก่

ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาครบหรือใหค้  าปรึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายเป็นตน้  

 

ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

  1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝึกให้มากข้ึนโดยฝึกอย่างน้อย 8 สัปดาห์ เพื่อให้มีผล

เปล่ียนแปลงค่าสมรรถภาพทางกายระหว่างการฝึกออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกและการเตน้

ลีลาศในจงัหวะ ชะ ช่ะ ช่า 

 2. การศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัได้ศึกษาในกลุ่มเพศชาย ดังนั้ นการศึกษาคร้ังต่อไปควรศึกษา       

ในเพศหญิง เพื่อศึกษาปัจจยัเก่ียวกบัเพศต่อการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของการออกก าลงักาย 

หรือสมรรถภาพร่างกายด้านต่างๆ ซ่ึงผลการวิจยัจะเป็นประโยชน์ส าหรับทางเลือกใช้กิจกรรม     

การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมอีกดว้ย 
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ตัวอย่างวเิคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย Inbody (220) 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ 
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ภาคผนวก ข 

ภาพประกอบการศึกษา 
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วดัองค์ประกอบของร่างกาย Inbody (220) 
 

 
 

 
 

 



 

48 

 

ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
 

 
 

ทดสอบการทรงตัว 
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ทดสอบความอ่อนตัว 
 

 
 
 

 

ทดสอบความทนทานของกล้ามเนือ้ 
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ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
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ทดสอบความทนทานของระบบไหลเวยีนหิต 
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เคร่ืองวดัอตัราการเต้นชีพจร(Polar) 
 

 
 

นาฬิกาจับเวลา 
 

 
 

 



 

53 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค  

แบบบันทึกขอจริยธรรม 
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ประวตัิผู้เขยีน 

 

ช่ือ – นามสกุล   นายวรุจน์  ธญัญเจริญ 

วนั เดือน ปีเกิด   21 ตุลาคม 2533 

ประวติัการศึกษา 

 พ.ศ.2555  ปริญญาตรีวทิยาศาสตรบณัฑิต สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา 

    (เกียรตินิยมอนัดบั 1) สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 

ประวติัการท างาน 

 พ.ศ.2555  สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ อ.เมือง จ.เชียงใหม่ 

ประวติัดา้นกีฬา 

 พ.ศ.2553  ไดรั้บรางวลัรองชนะเลิศอนัดบั 1 (เหรียญเงิน) 

    ลีลาศประเภท Latin American Class E (1 จงัหวะ) Cha Cha Cha 

    Class E (1 จงัหวะ) Rumba 

ในการแข่งขนักีฬาสถาบนัการพลศึกษาแห่งประเทศไทย  

คร้ังท่ี 35 

พ.ศ.2554  ไดรั้บรางวลัชนะเลิศอนัดบั 1 (เหรียญทอง)  

ลีลาศ ประเภท Standard Class E (1 จงัหวะ) Tango , Quickstep 

ไดรั้บรางวลัชนะเลิศอนัดบั 1 (เหรียญทอง)  

ลีลาศประเภท  Latin American Class Latin American Class E    

(1 จงัหวะ) Jive, Class D (2จงัหวะ) Cha Cha Cha, Rumba 

ในการแข่งขนักีฬาสถาบนัการพลศึกษาแห่งประเทศไทย 

 คร้ังท่ี 36 
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ไดรั้บรางวลัรองชนะเลิศอนัดบั 2 (เหรียญทองแดง) 

ลีลาศ ประเภท Standard Class E (1 จงัหวะ) Waltz 

ในการแข่งขนักีฬามหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 38 

 


