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หนา 

 
กิตติกรรมประกาศ               ค 
บทคัดยอภาษาไทย                                                                                                                            ง   
บทคัดยอภาษาอังกฤษ                                                                                                                       จ 
สารบัญ               ฉ 
สารบัญตาราง              ซ 
บทท่ี 1 บทนํา              1
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา          1 
 วัตถุประสงคของการวิจยั            3 
 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ                       3
 นิยามศัพทเฉพาะ            3 
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ           5 

แนวปฏิบัติในการออกกําลังกาย           5
 การประเมินความหนกัของการออกกําลังกายดวย  Borg Rating of Perceived   

Exertion (RPE)             7
 คอเลสเตอรอล (Cholesterol           8 
  ไตรกลีเซอไรด  (Triglycerides)          10 
 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ            11 
บทท่ี 3 วิธีการดําเนินการศึกษา           15 
 กลุมตัวอยาง            15 

วิธีการศึกษา               15 
 ตัวแปรท่ีวัดกอนและหลังการศึกษา         16 

วิธีการดําเนินการศึกษา           16 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา          17 
การวิเคราะหขอมูล           17 

 



 ช

สารบัญ  (ตอ) 
 

หนา 
 

บทท่ี 4  ผลการวิเคราะหขอมูล           18 
บทท่ี 5 สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ         20 

สรุปผลการศึกษา           20 
   อภิปรายผลการศึกษา           21 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป         22 
บรรณานุกรม             23 
ภาคผนวก             25 

ภาคผนวก ก คาชีพจรสูงสุดในการออกกําลังกาย (ระดับความหนกั 64-76%)     26 
ภาคผนวก ข รูปภาพแสดงระดับความพยายามในการออกกําลังกาย      28 
ภาคผนวก ค สมุดบันทึกการออกกําลังกายดวยกจิกรรมเขาจังหวะ      30 
ภาคผนวก ง แบบสอบถาม          32 
ภาคผนวก จ รูปภาพประกอบผูเขารวมโปรแกรม        39 

ประวัติผูเขียน              43 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ซ

สารบัญตาราง 
 

ตาราง           หนา 
1 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง          18 

    2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก ตัว ไตรกลีเซอไรด      
 คอเลสเตอรอล รวม HDL, LDL กอนและหลังการเขาโปรแกรมกิจกรรมเขาจังหวะ     19 
    3 แสดงชีพจรสูงสุดในการออกกําลังกาย         27 


