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สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาผลของกิจกรรมเขาจังหวะตอความสามารถในการทํางานและระดับไขมันในเลือดของคนวัย
ทํางานอายุ 40-59 ป โดยเปรียบเทียบผลระหวาง กอน (Pre-test) และหลังการฝก (Post-test) กลุม
ตัวอยางท่ีใชคือ เจาหนาท่ีพนักงานขององคการบริหารสวนจังหวัดพะเยา ท่ีมีอายุ  40-59 ป จํานวน 
15 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา คือ โปรแกรมการออกกําลังประกอบดวย 

การเตนประกอบเพลงในตาราง 3 ชอง  เปนระยะเวลา 30  นาที โดยใหผูทดสอบออกกําลัง
กายท่ีความหนักระดับปานกลางตามวีดีทัศนกิจกรรมเขาจังหวะ 30 นาที สัปดาหละ 3 วันเปนเวลา  
8  สัปดาห กอนและหลังบันทึกผลท่ีไดในใบบันทึกผล นําผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตาม
โปรแกรมมาวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS version 11.0 
 
สรุปผลการศึกษา   
 1. ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง พบวา มีอายุเฉล่ีย 47.33+ 4.61 ป และสวนสูงเฉล่ีย 
161.33+8.17 เซนติเมตร  
 2. หลังการเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางจํานวน 15 คน เปนเวลา 8 
สัปดาห พบวา ผลความสามารถในการทํางานซ่ึงวัดจากระยะทางท่ีเดินไดใน 6 นาที กอนและหลัง
เขา รวมโปรแกรมมีคาเทากับ 632.93+85.45 และ 682.53+70.35 เมตรตามลําดับ น้ําหนักตัว กอน
และ หลัง เขารวมโปรแกรมมีคาเทากับ 60.53+7.74 และ 59.67+7.81 กิโลกรัมตามลําดับ  ไตรกลี
เซอไรดกอนและหลังเขารวมโปรแกรมมีคาเทากับ 144.07+15.89 และ 125.60+14.49 มิลลิกรัมตอ
เดซิลิตรตามลําดับ  สวนคอเลสเตอรอลรวม  กอนและหลังเขารวมโปรแกรมมีคา เทากับ 
213.85+17.54 และ 193.33+11.70 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรตามลําดับ HDL กอนและหลังเขาโปรแกรม
มีคาเทากับ 52.73+12.30  และ 65.13+9.54 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรตามลําดับ สวน LDL กอนและหลัง
เขาโปรแกรมมีคาเทากับ 139.73+12.00 และ 118.80+7.92 มิลลิกรัมตอเดซิลิตรตามลําดับ  เม่ือ
เปรียบเทียบทางสถิติพบวาหลังการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมเขาจังหวะ น้ําหนัก ตัว ไตรกลีเซอ
ไรด คอเลสเตอรอลรวม HDL, LDL ของผูเขารวมการศึกษามีความแตกตางกับกอนการเขารวม
โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p < 0.00 
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อภิปรายผลการศึกษา 
ผลการศึกษาพบวาหลังการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมเขาจังหวะท่ีความหนักระดับปาน

กลาง วันละ 30 นาที สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา  8  สัปดาห ผูเขารวมการศึกษามีน้ําหนักตัว ระดับ
ไตรกลีเซอไรด ระดับคอเลสเตอรอลรวม  และ LDL ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวน HDL ก็มี
คาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเชนกัน ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบระดับไขมันในเลือดดังกลาวกับคา
ปกติสามารถสรุปไดดังนี้คือ กอนการศึกษาระดับไตรกลีเซอไรดของผูเขารวมการศึกษามีคาอยู
ในชวงปกติแตคอนมาทางสูง (144.07+15.89 mg/dl, คาปกติคือ < 150 mg/dl) และหลังการศึกษา คา
ดังกลาวมีคาลดลงมากอยางเห็นไดชัดเจน (125.60+14.49 mg/dl) ระดับคอเลสเตอรอลรวมและ 
LDL ก็เชนกัน กอนการศึกษาตัวแปรท้ังสองมีคาท่ีจัดวาคาบเสน (borderline) ของการมีความเส่ียง
ตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดกลาวคือมีระดับคอเลสเตอรอลรวมอยูในชวง 200-239 mg/dl 
และมี LDL อยูในชวง 130-159 mg/dl แตหลังการออกกําลังกายตามโปรแกรมพบวาคาดังกลาว
ลดลงเขาสูระดับปกติ (ระดับคอเลสเตอรอลรวม 193.33+11.70 mg/dl และ LDL 118.80+7.92 
mg/dl) สวน HDL ซ่ึงจัดวาเปนไขมันตัวดีท่ีทําหนาท่ีกําจัด cholesterol สวนเกินนั้นพบวากอนออก
กําลังกาย ผูเขารวมการศึกษาในการศึกษานี้มีคา HDL คอนขางดีเปนพื้นฐานอยูแลวกลาวคือมีคา
เทากับ 52.73+12.30 mg/dl (ระดับท่ีเหมาะสมคือสูงกวา 35 mg/dl และหากสูงกวา 60 mg/dl จัดวา
ไมมีความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ) และหลังการศึกษา คาดังกลาวเพิ่มข้ึนเปน 65.13+9.54 mg/dl  
เม่ือนําไปคํานวณเปนสัดสวน total cholesterol ตอ HDL  และสัดสวน LDL ตอ HDL ซ่ึงหากคาท่ี
ไดสูงกวา 6 และ 4 ตามลําดับจะถือวามีความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ ผลการศึกษาพบวา ผูเขารวม
การศึกษานี้มีสัดสวน total cholesterol ตอ HDL กอนและหลังการศึกษาเทากับ 4.05 และ 2.97 และ
มีสัดสวน LDL ตอ HDL กอนและหลังการศึกษาเทากับ 2.65 และ 1.82 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผูเขารวม
การศึกษานี้มีความเส่ียงนอยตอการเกิดโรคหัวใจเปนเบ้ืองตนอยูแลว ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากกลุม
ตัวอยางนี้เปนผูท่ีสนใจในการออกกําลังกายแตเนื่องจากขอจํากัดดานเวลา จึงทําใหไมสามารถท่ีจะ
หาเวลาออกกําลังกายได เม่ือผูวิจัยไดจัดทําวีดิทัศนกิจกรรมเขาจังหวะนี้ข้ึนมา สามารถทําใหคนท่ี
อยูวัยทํางานเหลานี้ สามารถแบงเวลาออกกําลังกายในเวลาทํางานได นอกจากน้ีผูเขารวมกิจกรรม
ยังเปนผูที่มีความสนใจในเร่ืองสุขภาพเปนทุนเดิมอยูแลวจึงทําใหเกิดความสนใจและมีความต้ังใจท่ี
จะปฏิบัติตามโปรแกรมท่ีสรางข้ึนมา นอกจากนั้นผูเขารวมโครงการยังสามารถควบคุมอาหารตาม
หลักโภชนาการได ท้ังนี้สืบเนื่องจากผูวิจัยไดใหขอมูล เอกสารเกี่ยวกับโภชนาการ เอกสารเกี่ยวกับ
คอเลสเตอรอล ไตรกีเซอไรดกับผูรวมโครงการ  จึงสงผลใหผลท่ีไดรับดีข้ึนตามลําดับ และเม่ือเขา
รวมโปรแกรมออกกําลังกายดวยกิจกรรมเขาจังหวะท่ีระดับความหนักปานกลางวันละ 30 นาที 
สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาสัดสวนดังกลาวยิ่งลดลงเพิ่มข้ึน (ตารางท่ี 2) ซ่ึง
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โปรแกรมการออกกําลังกายท่ีจัดข้ึนนั้นลอตามแนวปฏิบัติของ the American College of Sports 
Medicine (ACSM) และผลลัพทท่ีไดก็สอดคลองตามคํากลาวของ ACSM วาการมีกิจกรรมทางกาย
ท่ีระดับความหนักปานกลางอยางนอยวันละ 30 นาทีนั้นชวยลด ความเสี่ยงตอการเปนโรคหลอด
เลือดหัวใจได (Marcus et al, 2006) และเปนไปในทิศทางเดียวกันกับผลการศึกษาของปริศนา 
เหลืองพฤษชาติ (2545) ท่ีพบวาระดับของ HDL ท่ีเพิ่มข้ึนจะลดความเส่ียงตอการตายจากโรคหัวใจ
และหลอดเลือด ดังนั้นจึงสรุปไดวาการออกกําลังกายตามวิดีทัศนกิจกรรมเขาจังหวะท่ีความหนัก
ระดับปานกลาง วันละ 30 นาที สัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 8 สัปดาหใหผลดีตอการปรับปรุงระดับ
ไขมันในเลือดของคนวัยทํางานอายุ 40-59 ป 
 เม่ือเร่ิมโครงการมีผูสนใจสมัครเขารวมการศึกษา จํานวนท้ังส้ิน 30 คน  เม่ือเวลาผานไป 1 
สัปดาห มีผูถอนตัวออกจากการศึกษา จํานวน 8 คน ในสัปดาหท่ี 2 มีผูถอนตัวจากการศึกษาอีก 7 
คน โดยใหเหตุผลวา ไมมีเวลาทําและควบคุมเร่ืองอาหารยังไมได จึงขอถอนตัวออกจากโปรแกรม
ทําใหการศึกษานี้ผูเขารวมการศึกษาจนครบ 8 สัปดาห จํานวน 15 คน (หญิง 13 คน ชาย 2 คน) คิด
เปนรอยละ 50 ซ่ึงผูเขารวมการศึกษากลุมนี้ เปนผูท่ีมีความสนใจในเร่ืองสุขภาพคอนขางดี มีความ
ช่ืนชอบและมีความต้ังใจสูงในการเขารวมโปรแกรม 
 มีการตอบรับจากผูเขารวมโปรแกรมเปนอยางดี โดยใหผลสะทอนกลับ (feedback) วาเปน
โปรแกรมท่ีดีไมตองใชพื้นท่ีมากและมีความเพลิดเพลินในการออกกําลังกายมากทําใหไมรูสึก
เหนื่อยเพราะมีจังหวะดนตรีคอยกระตุนใหเกิดความสนุกสนาน  นอกจากนี้ การใหความรูเร่ือง
โภชนาการ การไดรับการเจาะเลือดแลวแจงใหทราบถึงระดับไขมันของตนเอง และการเปดโอกาส
ใหผูเขารวมการศึกษาไดตัดสินใจเลือกหรือสรางทาเตนของตนเองขณะออกกําลังกาย นาจะเปนตัว
จูงใจใหผูเขารวมการศึกษาอยูรวมการศึกษาจนครบ 8 สัปดาห  
 กลาวโดยสรุป การทํากิจการเขาจังหวะ ความหนักระดับปานกลาง วันละ 30 นาที สัปดาห
ละ 3 วัน มีผลดีในการเพิ่มความสามารถในการทํางานและระดับไขมันในเลือดของคนวัยทํางานอายุ 
40-59 ป 
 
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

1. ควรมีวิธีการที่จะจูงใจใหเพศชายเขารวมการศึกษาในคร้ังตอไป 
2. ควรมีการจัดเร่ืองการควบคุมอาหารเขาในโปรแกรมการออกกําลังกาย 

 


