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The purposes of this research were to study and to compare the effects of interval 

combination and continuous combination aerobic dance on physical fitness .The subjects were 40 
volunteered female members of Health Center, Ministry of Tourism and Sports, aged between 25-45 
years old. They were divided equally into two groups by matched group :  interval combination 
aerobic dance  group and continuous combination aerobic dance  group . Both groups exercised for 
45 minutes a day, 3 days a week, for 10 weeks. Weight, resting heart rate, resting blood pressure, 
flexibility, abdominal muscle strength, percent of body fat, arm and leg muscle strength, maximum 
oxygen uptake and vital capacity were measured before and after 5 weeks and 10 weeks in both 
groups. The obtained data were then statistically analyzed in term of means and standard deviations.  
The t-test , one- way analysis of variance with repeated measures and tukey method were also 
employed to determine the significant differences at the .05 level, respectively. 
 
 The results were as follows: 

1. In the interval combination aerobic dance group, these following physical fitness  
variables were significantly different at the .05 level after 5 weeks and 10 weeks of training: resting 
heart rate, abdominal muscle strength , percent of body fat, maximum oxygen uptake, vital capacity 
and leg muscle strength. 

2. In the continuous combination aerobic dance group, these following physical fitness 
 variables were significantly different at the .05 level after 5 weeks and 10 weeks of training : resting 
heart rate, percent of body fat, maximum oxygen uptake, vital capacity, and arm muscle strength. 

3. After 10 weeks of training, resting heart rate was decreased and maximum oxygen  
uptake was increased in the interval combination aerobic dance group which were significantly 
better than of the continuous combination aerobic dance group. 
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บทที่  1 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ในแผนพฒันาการกีฬาแหงชาติฉบับที ่3  (พ.ศ. 2545-2549) มีเปาหมายขอหนึง่วา  
 “ ประชาชนรอยละ  60  ไดออกกําลงักายหรือเลนกฬีาเพื่อสุขภาพ  มสีมรรถภาพทางกาย 
และเสริมสรางมิตรภาพระหวางครอบครัว  ชุมชน  อยางเหมาะสมและทั่วถงึ”  
(การกีฬาแหงประเทศไทย,2544)  การที่จะทําใหรางกายมีสมรรถภาพ มีความสมบูรณแข็งแกรง  
อดทนตอการปฏิบัติงาน มคีวามคลองแคลววองไว มคีวามตานทานโรคสูง มีจิตใจแจมใสราเริง  
รางกายสงาผาเผย  สามารถปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ    ดงันั้นการมีสมรรถภาพดีไมใช
จําเปนเฉพาะในหมูนักกีฬาเทานั้นแตรวมถึงประชาชนทัว่ไป  ซึง่สตรีทีม่ีอายุระหวาง  25-45  ป  
ก็เปนประชาชนเปาหมายกลุมหนึง่และเปนประชาชนกลุมที่มีความสาํคัญ ตอการพัฒนา 
ประเทศชาติอยางยิ่ง  เนื่องจากเปนวยัทีก่าํลังทํางานมีอิทธิพลในการพัฒนาฟนฟูเศรษฐกิจของ
ประเทศ  แตสตรีวัยนี้เปนวยัที่ตองรับผิดชอบทั้งภาระงานและภาระครอบครัว  เวลาสวนใหญจึง
ใหกับงานและครอบครัว  ทาํใหไมมีเวลาในการออกกําลงักาย เปนผลใหสมรรถภาพทางกาย
ออนแอเกิดภาวะแทรกซอนของโรคตางๆ ทาํใหสงผลตอตนเอง  ครอบครัว  และประเทศชาติ   
ปจจุบันมีสตรีวัยทาํงานหนัมาสนใจการออกกําลงักายกนัมากขึ้น  และการเตนแอโรบิกก็เปน
กิจกรรมหนึ่งทีเ่ปนทีน่ิยมมาก   การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิกมีหลายประเภท ซึง่แลวแต 
ความเหมาะสมและความชอบของแตละบุคคล  แตละประเภทตางกม็ีประโยชนตอรางกาย 
เหมือน ๆ กัน ซึ่ง โดยรวมแลวกิจกรรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซมีประโยชน 
ตอระบบตาง ๆ ในรางกาย ซึ่ง   จรวยพร   ธรณินทร  (2537)   ไดกลาวถึงประโยชน 
ของการออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิก  ดงันี ้

1. กระตุนระบบหายใจ  และการไหลเวียนโลหิตใหทํางานอดทนมากขึ้น  เพราะหัวใจ 
หลอดเลือด  และปอด  ทํางานหนักและนานพอสาํหรับการออกกําลงักาย  จึงทาํใหระบบหายใจ  
และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึน้ 

2. กลามเนื้อขอตอมีการเคลื่อนที่มากขึ้น ทาํใหมีการออนตวัและยืดหยุนไดดีข้ึน 
3. เสริมสรางความอดทนและกระฉับกระเฉง กลามเนื้อออกแรงทํางานไดดีข้ึน 
4. รางกายทรวดทรงดี มนี้าํหนกัตัวทีพ่อเหมาะ 
5. การประสานงานระหวางกลามเนื้อและประสาทดีขึน้  ทาํใหคลองแคลวสมดุล  

ปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงตาง ๆ ไดดี 
6. ไดรับความสนกุสนานเพลิดเพลิน  คลายความตงึเครียดได 
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รูปแบบการฝกเตนแอโรบิกในปจจุบนัมีหลากหลาย  ดงัตัวอยางตอไปนี ้
1. การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance)  เปนการฝก 

หนกั ความหนัก (Intensity) อาจสูงถึง 75-90 เปอรเซน็ตของอัตราการเตนชีพจรสูงสุด  จังหวะ
ดนตรีเร็ว  (150-160 จังหวะตอนาท)ี มีการวิ่ง การกระโดด การขยม กอใหเกิดแรงกดตามแนวดิ่ง
ประมาณ 2-3 เทาของน้าํหนกัตัว ผูเลนจงึควรมีรางกายแข็งแรงมากๆ  เพราะการเลนหนักและ
นานจนลาเปนเหตุใหไมสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได จะทาํใหบาดเจ็บไดงาย 

2. การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact Aerobic Dance)  มีรูปแบบ 
การเตนคลายกับแบบ แรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance) เพียงแตลดความรุนแรง 
และจังหวะดนตรีชากวา (140-150 จังหวะตอนาท)ี เปลี่ยนจากการวิ่งมาเปนการเดนิ  มีเทาขางใด 
ขางหนึง่ติดพืน้อยูเสมอ สามารถลดแรงกดตามแนวดิง่เหลือประมาณ 1.5 เทาของน้าํหนักตัว 
เหมาะสําหรับการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ  

3. การฝกแอโรบกิแบบปลอดแรงกระแทก (Non Impact Aerobic Dance) เปนการ 
บริหารทีพ่ยายามใหอยูกับที่ โดยการวางน้ําหนกัตัวใหอยูบนเทาทั้งสองขางเทาๆ กัน เนนการใช
รางกายสวนบนอยางชาๆ และเบา เหมาะสําหรับผูที่รางกายไมพรอมที่จะออกกําลงักายอยางปกติ 
เชน ผูสงูอายุ หญิงมีครรภ ผูปวยดวยโรคอวน โรคขอ กระดูก เปนตน 

4. การฝกแอโรบกิในน้าํ (Aqua Aerobic Dance)  คือการฝกแอโรบิกดานซในน้าํเพื่อให 
น้ําชวยพยุงน้าํหนักตัวเพื่อลดแรงกดในแนวดิ่ง ชวยเพิ่มแรงตานการเคลื่อนไหว  ทําใหใชกลามเนือ้
ใหหนักยิง่ขึ้น สามารถเรงชพีจรไดมาก  

5. สเตปแอโรบิกดานซ (Step Aerobic Dance) คือการเลนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(Low Impact Aerobic Dance) บนพืน้ตางระดับ โดยใหกาวขึน้ลงขัน้บันไดหรือมาเตี้ย ๆ ความสูง 
4-12  นิ้ว   เปนการออกกําลงักายที่ใชพลังงานสูงกวาการเลนบนพื้นราบ    เปนการใชกลามเนื้อ
สวนลาง  สามารถเพิม่ความหนกัของงานไดโดยการเพิม่ความสงูของสเตป (Step)  การใชจังหวะ
ดนตรีคงที่ 118-128  จังหวะตอนาที  

6. สไลดแอโรบิกดานซ  (Slide Aerobic Dance) เปนการออกกําลงักายทีผู่ฝกตองยนื 
บนแผนสไลด ผิวเรียบลื่น และสวมถงุเทาที่ออกแบบจําเพาะสาํหรับเลนลื่นบนแผนสไลด วิธีการ
ออกกําลงักายมีลักษณะคลายสเก็ต หรือสกี เนนการใชกลามเนื้อขาดานลาง ขอดีคือ ไมมีแรง
กระแทกบนขอตอรางกายสวนลางทั้งหมด 

7. การฝกกระชับกลามเนื้อ (Muscle Toning) คือ  การฝกเพื่อกระชับกลามเนื้อ  ใน 
ชั้นเรียนเชนเดียวกับแอโรบิกดานซ โดยใชจังหวะดนตรี 130-135 จังหวะตอนาท ี(BPM) เปนการ
ฝกฝนแรงตาน หรือน้าํหนัก เชน ลูกน้าํหนัก (Dumbbells),ยางยืด (Elastic banding) การฝกที่ใช
กลามเนื้อสวนตางๆผลัดเปลีย่นเวียนไปอยางสม่าํเสมอเปนเวลาติดตอกันทําใหเพิ่มชพีจรใหสูงขึน้ 
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รูปแบบการฝกเตนแอโรบิกที่กลาวมาขางตนลวนแตเปนรูปแบบการออกกําลงักาย 
ที่ทาํใหเกิดประโยชนกับรางกาย โดยเฉพาะตอสมรรถภาพทางกาย   และมีรูปแบบการฝก 
อีกรูปแบบหนึง่ที่สามารถนาํมาใชกับการเตนแอโรบิกได  คือการนําเอาการเตนแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance) กับการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  
(Low Impact Aerobic Dance) มาฝกรวมกัน โดยฝกแบบชวง (Interval Training)  

มีผูกลาวถึงประโยชนของการฝกแบบชวง (Interval Training)  ไวดังนี้   จรูญ  มีสิน 
(2536) กลาวไวในหนงัสอื “การสรางสมรรถภาพทางกาย” วา การฝกแบบชวง (Interval Training)     
หมายถงึการออกกําลงัที่ใหไดกําลังมาก  โดยใชเวลาสัน้ๆ ดวยการหยดุพักเล็กนอยในระหวางฝก 
(Repeated Interval) ในแตละครั้ง  การฝกชนิดนี้จะใหประโยชนในดานสมรรถภาพทางกาย 
อยางยอดเยี่ยม  แตระดับของการฝกที่ใหไดกําลังสูงสุดนี้  กลามเนื้อทีอ่อกกําลงัจึงตองทาํงาน 
โดยไมมีอากาศ นั่นคือไมไดรับออกซิเจน เปนสาเหตุของการเกิดกรดแลคติค ของเสียที่เกิดจาก
การเผาผลาญในรางกาย  ซึง่จะสะสมเพิ่มพูนอยูในกลามเนื้อ  เปนเหตุใหเกิดความเหนื่อยลา 
อยางรวดเร็ว  การพัฒนาของรางกายที่มีตอผลของแรงกดดันที่เพิ่มข้ึนในการปรับตัวของรางกาย 
ที่ตองทํางานในระดับใหไดกาํลังสงูขึ้นโดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยอยางรวดเร็ว  จงึชวยสงเสริมระดับ
ของสมรรถภาพใหกาวหนาขึ้น 

การฝกแบบชวง (Interval Training) ควรมีพื้นฐาน กฎ และการปฏิบัติ ดังนัน้การฝกใน 
แตละสัปดาหควรเพิ่มความหนกัใหมากขึน้กวาสัปดาหที่ผานมาแลว ทําไดโดย 

1. เพิ่มการฝกซ้ําใหมากยิ่งขึน้ 
2. ลดระยะเวลาในการพักใหนอยลง 
3. การฝกในแตละชุดใหมากเซทขึ้นกวาเดิม 
4. ใหนาํทัง้  3  วธิีมาประยกุตใชรวมกนั 
เชนเดียวกับ อารนไฮมและเพรนทซิ  (Arnheim and Prentice ,1999)  กลาววาการฝก 

แบบเปนชวง  (Interval Training)   เปนรูปแบบการฝกที่ประกอบดวยการฝกสลับระหวาง  
ชวงทํางานหนกั (Intense Work)  และชวงพักแบบแอคทพี  (Active Recovery)  จึงสามารถ 
ออกกําลงัที่มคีวามหนกัของงานไดมากกวา  และนานกวาการฝกแบบตอเนื่อง  เพราะการฝก 
แบบตอเนื่อง (Continuous Training)  ผูฝกใชเวลามากกวา  20 นาททีี่จะทําใหอัตราการเตน 
ของหัวใจถึงระดับ 60-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของชีพจรสูงสดุ   

สวนการฝกแบบชวง (Interval Training) สามารถใชเวลาสั้นในการเรงชีพจรไดมากกวา 
80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนชีพจรสงูสดุ  โดยมชีวงพกั (Active Recovery) ที่อัตราการเตน 
ของหัวใจ 30-45 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนชีพจรสงูสดุ  ทาํใหรางกายสามารถที่จะทํางานได
หนกัมากกวาและนานกวาการฝกแบบตอเนื่อง(Continuous Training)  และสามารถเพิม่ 
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ความหนกัของงานไดงาย โดยเพิ่มระยะเวลาชวงฝก (Training Period) ใหยาวออกไป 
 จากการศึกษาพบวา การฝกแบบชวง (Interval Training)  มีขอดีสรุปไดดังนี ้

1. สามารถทําใหชีพจรถึงเปาหมายไดในชวงฝก (Training Period) และมีชวงพัก 
แบบแอคทีพ (Active Recovery Period) ทําใหปอดและหัวใจสามารถนําออกซิเจนไปทดแทนเพือ่
สลาย  กรดแลคติค ซึ่งเปนสาเหตุของความลา ทําใหรางกายทํางานไดอีก ทาํใหกลามเนื้อหัวใจ
แข็งแรง พัฒนาระบบไหลเวยีน  และเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

2. ใชเวลานอยในการที่จะเพิ่มสมรรถภาพรางกาย 
3. ลดการบาดเจบ็อันเนื่องมาจากการฝกหนกัอยางตอเนื่อง 
 
จากปจจยัที่จาํกัดเรื่องเวลาของการออกกาํลังกายของสตรีวัยทํางาน  การใชเวลาให 

คุมคากับประโยชนที่ไดรับ  การเตนแอโรบิกจึงมีรูปแบบใหเลือกมากมาย ไมวาจะเปนการเตน 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู  การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  การเตนสเตปแอโรบิก   
การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย หรือแมแตการเตนแอโรบิกในน้าํ  ซึ่งเปนประโยชนตอรางกาย 
อันทาํใหมีสมรรถภาพทางกายเพิม่ข้ึน แตลักษณะการฝกเตนแอโรบิกดังกลาวเปนการฝกที่เปน
รูปแบบเดียว เชน การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํากเ็หมาะกับคนที่เร่ิมออกกาํลงักาย  ทาํให
คนที่ตองการที่จะออกกําลงักายที่หนักมากกวาไมสนกุหรือไมไดรับประโยชนเทาทีต่องการ  สวน
การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู เปนการออกกาํลังกายที่หนักและยาวนาน ทาํใหเกิดการ
บาดเจ็บข้ึนไดในคนที่รางกายไมแข็งแรงพอ    

ดังนัน้ผูวิจยัจึงคิดวาการนําเอาการฝกการเตนแอโรบิกใน  2  แบบ  คอืการเตนแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact Aerobic Dance) มารวมกับการเตนแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance) ทําใหเกิดความหลากหลาย และเปนการฝก
ที่สลับทัง้ชาและเร็วโดยการฝกแบบชวง (Interval Training) เพื่อเปนการไมใหเกิดความนาเบื่อ
ของชั้นเรียน และลดความหนักของงานทีย่าวนานใหพอเหมาะ เพื่อเปนการลดการบาดเจ็บ 
อันเกิดจากรางกายทาํงานหนกัติดตอกันนานเกินไป  และเปนการเพิม่สมรรถภาพทางกาย 
ผูวิจัยจงึคาดวาการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination Aerobic 
Dance) นาจะเปนอีกทางเลือกหนึง่ใหกบัผูที่ออกกาํลงักายที่ตองการเพิ่มสมรรถภาพรางกาย  
ใหไดผลเร็วขึ้นขจัดความนาเบื่อในช้ันเรียนและลดการบาดเจ็บอันเกดิจากทาํงานหนกัติดตอกัน
นานเกนิไป 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและ 
      โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนือ่งที่มีตอสมรรถภาพทางกาย 
2. เพื่อเปรียบเทยีบผลของโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับ

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่องที่มตีอสมรรถภาพทางกาย 
 
สมมติฐานการวิจยั 
 

1. โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานตอเนื่องจะทาํใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

2. โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีผลตอสมรรถภาพทางกายดีขึ้น
กวาโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. ผูรับการทดลองที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนสตรีที่ออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก 
มาแลว 1-2 เดือน ที่ศนูยฝกและบริหารกาย  กระทรวงการทองเทีย่วและกีฬา อายุ
ระหวาง  25-45  ป  มีสุขภาพดี  จาํนวน  40  คน 

2. ระยะเวลาในการฝก  10  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  ใชเวลาในการฝกครั้งละ  45  นาท ี
3. การวิจยัครั้งนีมุ้งศึกษาผลของการฝกเตนแอโรบิกที่มีตอองคประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายดังนี ้
1. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
2. น้ําหนกัรางกาย 
3. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
4. ความดันโลหติ  
5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 
6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
7. ความจุปอด 
8. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

                         9.   ความออนตัว 
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ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
 

ตัวแปรตน  หรือตัวแปรอิสระ     (Independent Variables)    คือโปรแกรมการฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง   และโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 

ตัวแปรตาม     (Dependent  Variables)    คือ  สมรรถภาพทางกาย  ไดแก  เปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย  น้าํหนักรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิต  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง   
ความจุปอด  ความออนตัวและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

1. การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  (Interval Combination Aerobic Dance)  
 หมายถึง  การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํ (Low Impact) จังหวะ
ดนตรีประมาณ  140-150 จังหวะตอนาที (BPM) เปนเวลา 1 นาท ีผสมผสานกับการเตนแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง (High Impact) ความเร็วของจังหวะดนตรีประมาณ  150-165  จังหวะ 
ตอนาท ี(BPM)  เปนเวลา 3 นาที โดยการออกกําลงักายใหอัตราการเตนของหวัใจเปนไปตาม 
เปาหมายที่กาํหนดไว (THR) ออกกําลังกายเชนนี้สลับกนัไป จนครบ 30 นาที โดยกอน 
การออกกาํลังกายจะมีการอบอุนรางกาย  5  นาทีและหลังการออกกําลังกายจะมกีารคลายอุน 
รางกาย  10 นาท ี

2. การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  (Continuous Combination Aerobic  
Dance)  หมายถึง  การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) 
จังหวะดนตรปีระมาณ  140-150 จังหวะตอนาท ี(BPM) เปนเวลา 15 นาท ีผสมผสานกับการเตน
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู (High Impact) ความเร็วของจังหวะดนตรปีระมาณ  150-165  
จังหวะตอนาที (BPM)  เปนเวลา 15 นาที โดยการออกกําลงักายใหอัตราการเตนของหัวใจเปนไป
ตามเปาหมายที่กําหนดไว (THR) รวมระยะเวลาในการออกกําลงักาย 30 นาที โดยกอน 
การออกกาํลังกายจะมีการอบอุนรางกาย  5  นาทีและหลังการออกกําลังกายจะมกีารคลายอุน 
รางกาย 10  นาท ี

3. สมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness)   หมายถงึ  ความสามารถของรางกาย 
ในการที่จะปฏบิัติหนาที่ประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยไมเหนือ่ยออนจนเกนิไป 
ในการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยศกึษาสมรรถภาพทางกาย   ไดแก  เปอรเซน็ตไขมัน  อัตราการเตน 
ของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหิต  ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ความจุปอด   
และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 

4. เปอรเซ็นตไขมัน  (Percent of Body Fat)  หมายถงึ  สวนที่เปนไขมันในรางกาย 
ซึ่งคํานวณไดจากการวัดความหนาของผิวหนงัพับ  4  จุด คือ ตนแขนดานหนา (Biceps) ตนแขน
ดานหลัง (Triceps) ปลายลางสะบกั (Subscapular) และเหนือกระดูกเชิงกราน (Iliac Crest) 
โดยใชเครื่องมอืวัดเปอรเซ็นตไขมันของแบบเลนจ  (Lange Skinfold Caliper) นําคาทีว่ัดได 
แตละจุดรวมกนั  แลวนาํไปเทียบคาจากตาราง (ภาคผนวก ง) 

5. ความดันโลหติ  (Blood Pressure)  หมายถึง  แรงดนัในหลอดเลือดแดงที่เกิดจาก 
การคลายตัวและหดตัวของกลามเนื้อหวัใจเพื่อบีบตัวฉดีเลือดที่มีออกซิเจนและสารอื่น ๆ เขาสู
หลอดเลือดแดง โดยใชเครือ่งวัดความดนัโลหิต  (Mercury Sphygmomanometer) ชนิดปรอท 

6. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting Heart rate)  หมายถงึ  จํานวนครั้งทีห่ัวใจ 
เตนตอนาทีในขณะที่รางกายพักผอนตามปกติ  ในการวจิัยครั้งนี้บนัทกึจํานวนครั้งโดยอานคาจาก 
โพลารฟตวอทช (Polar Fitwatch) 

7. ความออนตัว   (Flexibility)  หมายถึงชวงการเคลื่อนไหวของขอตอกระดูกหลงั 
สวนลางและขอตอสะโพก ทีส่ามารถงอลําตัวไดมากที่สดุ  วัดคาความออนตัวจากกลอง 
วัดความออนตัว (Sit and Reach Test Box) 

8. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  (Grip Strength)  หมายถึง  ความสามารถ 
ในการออกแรงทาํงานสงูสุดของกลามเนื้อแขน โดยใชเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
(Hand Grip Dynamometer) 

9. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg Strength)  หมายถึง  ความสามารถในการ 
ออกแรงทํางานสูงสุดของกลามเนื้อขาโดยใชเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและหลงั 
(Back and Leg Dynamometer)  

10. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  (Maximum Oxygen Uptake)  หมายถงึ   
ความสามารถสูงสุดของรางกายในการนําออกซิเจนไปใชใหเพยีงพอในระหวางออกกําลังกาย 
มีหนวยวัดเปนคาเปรียบเทยีบกับน้าํหนักของรางกาย  (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี โดยการปน 
จักรยานวัดงาน  (Bicycle Ergometer)  6  นาทีและดูคาอัตราการเตนของหัวใจโดยใชเครื่องวัด
อัตราการเตนของหัวใจ (Polar Fitwatch) 

11. น้ําหนกัของรางกาย  (Body Weight) เปนน้ําหนกัของรางกายในชุดใสเตนแอโรบิก  
ไมสวมรองเทา  ชั่งโดยเครื่องชั่งน้ําหนัก  (Weight Scale) 

12. ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง ไดแกความสามารถในการ ลุก-นัง่ (Sit-up)  
30 วินาที ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด 
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13. ความจุปอด (Vital Capacity)  หมายถงึ  การหายใจเขาเต็มที่แลวเปาลมออก 
ทางปากผานเครื่องวัดความจุปอดแบบน้ํา (Spirometer) มีหนวยเปนมลิลิลิตร 

14.  ผูที่ออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิกคือ สตรีอายุระหวาง  25-45 ป 
ที่ออกกาํลังกายที่ศูนยฝกและบริหารกาย  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา  ออกกําลังกายแบบ
การเตนแอโรบิกมาแลวระหวาง  1-2 เดือน   
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางทั้งหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจ และฝกซอมเต็มความสามารถ 
2. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหาร  การประกอบกิจกรรมประจําวนัและการพกัผอน 

ของผูเขาทดลองได 
3. ในการฝกตามโปรแกรมทุกครั้งไดคํานึงถึงสถานที ่และชวงเวลาเดียวกนั โดยใชผูวิจยั 

ชุดเดียวกนัเกบ็ขอมูลทุกครัง้ในสภาวะแวดลอมใกลเคียงกัน 
 

ประโยชนที่ไดรับ 
 

1. ไดทราบผลจากโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval  
Combination Aerobic Dance) และโปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  
(Continuous Combination Aerobic Dance) 

2. ไดโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination 
 Aerobic Dance) และโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  (Continuous 
Combination Aerobic Dance) เปนทางเลือกใหผูนําเตนแอโรบิก นาํไปใชหรือถายทอด 
เพื่อเปนประโยชนกับผูออกกําลังกายทัว่ไป 
 3.  เปนแนวทางในการวิจัยในเรื่องที่เกี่ยวของนี้ในโอกาสตอไป 
  
 
 
 
 
 
 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

 
 ในการวิจัยเรื่อง  เปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและการเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  ผูวิจยัไดศึกษาคนควา  เอกสาร  ตาํรา  
งานวิจยัที่เกี่ยวของกับการออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิกและสมรรถภาพทางกาย  ซึง่ได 
เรียบเรียงไวดงันี ้   

ก. เอกสารที่เกี่ยวของ 
1. สมรรถภาพทางกาย 
2. การออกกาํลังกายแบบแอโรบิก 

ข. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
1. งานวิจยัภายในประเทศ 
2. งานวิจยัตางประเทศ 

 
สมรรถภาพทางกาย 
 

สมรรถภาพทางกาย  นับวาเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการประกอบกิจกรรมตาง ๆ   
มีผูใหความหมายของคาํวา  “สมรรถภาพทางกาย”  ไวอยางกวางขวางดังนี้  

 
พจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2525  ไดใหความหมายของคําวา  “สมรรถภาพ

ทางกาย  หมายถึง  ความสามารถ” 
 
จรวย  แกนวงษคํา (2516)  ใหความหมายของคาํวา “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  

ความสามารถของบุคคลที่แสดงออกมา  สามารถควบคุมตนเองไดดี  และรวมถึงความสามารถ 
อ่ืน ๆ  ที่รางกายปฏิบัติตองานหรือภารกิจอ่ืน ๆ  ไดเปนเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยกอน
กําหนดมีองคประกอบสําคญัเปนพืน้ฐาน  คือ  ความอดทน  ความแข็งแรง  ความเร็ว  ความวองไว
ที่สามารถเปลีย่นทิศทางของรางกาย  ความออนตวั  และกําลงั” 
 

จรินทร  ธานีรัตน  (2519)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของ
บุคคลที่แสดงออกมา  สามารถควบคุมตนเองไดดี  รวมถึงความสามารถอื่น ๆ  ทีร่างกาย 
ปฏิบัติงานหรอืภารกิจตาง ๆ  ไดเปนเวลานาน   โดยไมเกิดความเหนด็เหนื่อยงาย  และไดผลดี 
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ไมเสื่อมประสิทธิภาพ” 
 
สมบัติ  กาญจนกิจ  (2535)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถ 

ที่จะปรับตัวเกีย่วกับความตองการทางกายในสภาวะฉุกเฉิน สามารถจะมีพลงัมากกวาปกติ  ระดับ
ความฟตหรือความสมบูรณตัดสินใจไดจากความพรอมของกลามเนื้อ  และอวยัวะในรางกายซึ่ง 
ทั้งสองสิ่งจะสนับสนนุการเขารวมกิจกรรมประจําวนัและสามารถปรับตัวไดดีในภาวะฉุกเฉิน” 

 
ฟอง  เกิดแกว  (2520)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถในการ

ควบคุมการทาํงานของรางกายไดอยางดมีีประสิทธิภาพในการทาํงานหนักเปนระยะเวลายาวนาน
โดยไมเสื่อมประสิทธิภาพทางกาย  มีองคประกอบหลายอยาง  ไดแก ความแข็งแรง  ความอดทน  
ความออนตัว  ความวองไว  ความสัมพันธของประสาท  และกลามเนื้อ  อํานาจบังคบัตัว  ความเร็ว  
และการทรงตวั” 

 
เจริญทัศน  จนิตนเสรี  (2521)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ภาวะของคน 

ที่มีรางกายสมสวน  มีความกระฉับกระเฉงวองไว  ทํางานไดอยางรวดเร็วสมความตองการ  มีกาํลงั
มาก  และมีความอดทนด”ี 

 
สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ  (2521) กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความพรอม

ทางดานรางกาย  และจิตใจของบุคคล  ซึง่สามารถประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยมี
องคประกอบที่สําคัญ  คือ  กําลัง  ความเร็ว  ความคลองตัว  ความอดทน  และสุขภาพ” 

 
อวย  เกตุสงิห  และคณะ  (2523)  มีความเห็นวา   “สมรรถภาพทางกาย   คือ   

ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติหนาที่ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมรูสึก
เหนื่อยออนจนเกนิไปและสามารถสงวนและถนอมกําลงัไวใชยามฉุกเฉิน และใชเวลาวางเพื่อ 
ความสนุกสนาน  และความบันเทงิในชีวิตของตนเองดวย”  

  
สุเนตุ  นวกิจกุล  (2524)  ใหความหมายวา  “สมรรถภาพทางกาย  คือ  ลักษณะสภาพ

ของรางกายทีม่ีความสมบูรณแข็งแรง  อดทนตอการปฏิบัติงาน  มีความคลองแคลววองไว   
รางกายมีภูมิตานทานสูง  ผูที่มีสมรรถภาพรางกายดมีักเปนผูมีจิตใจราเริงแจมใส  และมีรางกาย 
สงาผาเผยสามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ”  
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วิริยา  บุญชยั (2529)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถของบุคคล
ในการที่จะปฏบิัติกิจกรรมไดโดยไมรูสึกเหนื่อย” 
 

สุชาติ  โสมประยูร  (2535)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของ
รางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมปีระสิทธิภาพ  ติดตอกันเปนระยะเวลานานโดยไมเกดิ
ความเมื่อยลาหรือออนเพลยี” 

 
เฉก  ธนะศิริ (2535, อางใน กิตติพงษ   สพุรรณวิบูลย , 2541) กลาววา  เรามักเรียกผูที่มี

รางกายแข็งแรงสมบูรณอยางแทจริงวา “ฟต”  นัน้  หาไดหมายถึงวาเขาคนนั้นไมมโีรคใด ๆ  
ประจําตัว  สามารถออกกําลังกายและเลนกีฬาไดตามปกติเทานัน้ไม  หากจะตองมีคุณสมบัติอ่ืน
อีก  คือ  รางกายฟต (Physical fitness)  ประกอบดวย  พลงัแอโรบิก (Aerobic power)  อึด 
(Local muscular endurance)  กลามเนือ้แข็งแกรง (Muscular strength)   คลองแคลว (Agility)  
และไดสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย (Body composition)  

 
สํานักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพและนนัทนาการ  กรมพลศึกษา  (2539) ไดให 

ความหมายไววา “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการประกอบ 
กิจกรรมเลนกฬีาหรือออกกาํลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  หรือเปนลกัษณะของรางกายทีม่ ี
ความสมบูรณแข็งแรง  อดทนตอการปฏิบตัิงาน  มีความแคลวคลองวองไว  รางกายมีภูมิตานทาน
โรคสูง  ผูทีม่ีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูมีจิตใจราเริงแจมใส  และมีรางกายสงาผาเผย
สามารถปฏิบตัิภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ  ซึง่เปนผลมาจากการปรับปรุงสภาพรางกายใน 
ทุกแบบ  ทําใหการปฏิบัตหินาที่และประสานงานกนัอยางมีประสิทธิภาพดีขึ้นสมรรถภาพทางกาย
จะเกิดขึ้นเฉพาะเมื่อรางกายไดมีการเคลือ่นไหว  หรือออกแรงมากกวาปกตทิี่ใชประจําในกิจกรรม
สําหรับชวีิตประจําวนัเทานั้น  สมรรถภาพของรางกายนีเ้ปนสภาพของรางกายอยางหนึ่งที่เกดิ
ข้ึนมาไดเมื่อรางกายไดมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายและในทํานองเดียวกันสภาพนี้จะหาย
และหมดไปเชนกนัถาหากรางกายไมมีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลงักายตอไปอีก  ฉะนั้นวิธกีาร
เดียว 
ที่จะรักษาสภาพนี้ไวไดก็ดวยการออกกาํลงักายเปนประจําเทานัน้ “ 

 
วิบูลย  ชลานนัต  (2540)  ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังตอไปนี ้

ในชวงทศวรรษ 1950  สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถและประสิทธภิาพ 
ในการทํางานสูงสุดของรางกาย  โดยเนนที่ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
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ในชวงทศวรรษ 1960  สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  สภาพของรางกายที่สามารถทํางาน
ไดสูงสุดในภารกิจประจําวนั  และยงัตองมพีลังสาํรองไวใชในยามฉุกเฉนิไดอีกดวย  

ในชวงทศวรรษ 1970  คําวา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกาย 
ที่จะประกอบกิจกรรมหนัก ๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพ  อันเนื่องมาจากการทาํงานของระบบ 
กลามเนื้อ  และระบบหวัใจและการหายใจ  รวมทั้งการประสานสมัพนัธกันระหวางประสาท 
และกลามเนื้อ 

ในชวงป ค.ศ.1980    คําวา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกาย 
ในการประกอบภารกิจประจาํวนัไดอยางกระฉับกระเฉง  และฟนตัวกลบัคืนสูสภาพปกติได 
อยางรวดเร็ว  โดยเนนการมสีุขภาพดีและการไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ  อันเนื่องจาก 
การขาดการออกกําลงักาย 

 
กิตติพงษ  สุพรรณวิบูลย  (2541)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  คือ  

ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรม  เลนกีฬา  หรือออกกําลงักายไดอยางม ี
ประสิทธิภาพหรือเปนลักษณะของรางกายที่มีความสมบูรณแข็งแรง  อดทนตอการปฏิบัติงาน   
มีความคลองแคลววองไว  มีภูมิตานทานโรคสูง  ผูทีม่สีมรรถภาพทางกายที่ดีมักจะเปนผูที่มีจติใจ
ราเริงแจมใส  และมีรางกายสงาผาเผยสามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ  ซึ่งเปนผล 
มาจากการปรับปรุงสภาพรางกายในทุก ๆ  แบบทําใหการปฏิบัติหนาที ่ และประสานงานกนั 
อยางมีประสิทธิภาพดีขึ้น” 

 
ทัศนีย  ชอนขุนทด (2542) กลาววา สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  “ความสามารถของ

บุคคลในอันทีจ่ะใชระบบรางกายทาํกิจกรรมใด ๆ  อันเกีย่วพนัการแสดงออกซึ่งความสามารถ 
ทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ  หรือไดหนักหนวงเปนเวลาติดตอกันโดยไมแสดงอาการ 
เหน็ดเหนื่อยใหปรากฎและสามารถฟนตวักลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว” 

 
สมนึก  แสงนาค (2543)   กลาวไววา“สมรรถภาพทางกาย  เปนคําที่เกีย่วกับ สภาพ 

รางกายที่สมบรูณ  สามารถปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ  ไดอยางมีประสิทธภิาพ  และสามารถดํารงชีวติ
อยูในสังคมไดอยางราบรื่น  มีความสุขดวยการปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลงักาย “ 

  
ฮารท  และเคลยตัน  (Hart  and Clayton, 1969)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกาย   

หมายถงึ  ภาวะรางกายที่จะสามารถทําหนาที่ตาง ๆ  ไดในระดับหนึง่  ซึง่จะทราบไดจาก 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  มีองคประกอบที่สําคัญคือ  ความแข็งแรง  ความอดทน   
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พลัง  ความเรว็  ความคลองแคลววองไว  ความยืดหยุนตัว  และการทรงตัว  ถาบุคคลใดมี 
องคประกอบเหลานี้อยูในระดับสูงจะสามารถประกอบภารกิจประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ 
เปนระยะเวลานาน  สําหรับนักเรียนที่อยูในวัยเรียน  สมรรถภาพทางกายจะสงเสริมใหผลการเรียน
ดีขึ้นดวย” 

 
มิลเลอร  และเพอรร่ี  (Miller and Perry, 1970)  แสดงความเหน็วา  “สมรรถภาพทางกาย  

หมายถงึ  ความสามารถในการใชความแข็งแรง  ความเร็ว  ความอดทน  และกาํลงัในการทาํงาน
โดยไมเหน็ดเหนื่อย  และยงัเขารวมกิจกรรมการออกกาํลังกาย  ภายในเวลาวางไดอีกดวย” 

 
อัพไดค  และเพอรร่ี (Updyke and Perry, 1970)  แสดงความเห็นวา  “สมรรถภาพ 

ทางดานสุขภาพ  และความหมายทางกลไก  ซึง่สมรรถภาพทางดานสุขภาพ  ไดแกประสิทธิภาพ
การไหลเวยีนของโลหิตและการหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัวและความแข็งแรง 
สวนความสามารถทางกลไก  ไดแก  การประสานงานของอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย   
ความคลองตวั  ความเร็ว  กาํลัง  การทรงตัว  และระยะเวลาในการตอบสนอง” 

 
สภาที่ปรึกษาประธานาธิปดีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและกีฬาของสหรัฐอเมริกา  

(จรูญ มีสิน, 2536  อางจาก The President Council on Physical Fitness and Sports, 1970)  
ไดใหคําจํากัดความของสมรรถภาพทางกายไววา “สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  ความสามารถ
ในการทํางานประจําวนัใหสําเร็จดวยความกระฉับกระเฉงและตื่นตัว  โดยปราศจากความเมื่อยลา  
มีพลังทีพ่อเหมาะสําหรับประกอบกิจกรรมในเวลาวางเพือ่ความสนุกสนาน  และสามารถเผชิญกบั
เหตุการณฉุกเฉินที่ไมคาดคดิไดอยางปลอดภัย” 

 
คลารค (Clarke, 1967) กลาววา “สมรรถภาพทางกาย  คือ  ความสามารถในการประกอบ

กิจกรรมประจาํวนัดวยความกระฉับกระเฉงวองไว  ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา มพีลังงาน
เหลือพอที่จะนําไปใชในการประกอบกิจกรรมบันเทงิในเวลาวาง  และเตรียมพรอมทีจ่ะเผชิญภาวะ
ฉุกเฉินไดดี” 

 
จากขอความขางตน พอจะสรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของ

รางกายในการประกอบกิจกรรมทางกายไดอยางมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลายาวนาน โดยไม
แสดงอาการเหน็ดเหนื่อย และสามารถฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 
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ความสาํคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 

สมรรถภาพทางกายนี้  จะพบวามีความสาํคัญเปนอยางยิ่งในการดํารงชีวิตของมนษุย   
ซึ่งจะพบไดวามีบุคคล  และองคการ  ตางก็ไดใหความเห็นเกี่ยวกับความสําคัญของสมรรถภาพ 
ทางกายได  ดงันี ้ 
 

บุญสม  มารติน (2519)  กลาววา  “การที่เด็ก  เยาวชน  และประชาชนมีสมรรถภาพ 
ทางกายดี  เปนความตองการอยางหนึ่งของประเทศ  จะเปนพื้นฐานการมีสุขภาพดีในโอกาสตอไป   
จนกระทั่งเติบโตเปนผูใหญในวนัขางหนา” 

 
สมบัติ  กาญจนกิจ (2520)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกายชวยใหสามารถปฏิบัติงาน 

ในชีวิตประจาํวันโดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา  การขาดสมรรถภาพเปนการทําลาย
ระบบตาง ๆ  ของรางกาย  เชน  ถาระบบไหลเวยีนของโลหิตไมดีจะเหน็ดเหนื่อยไดงาย   
และมีความอดทนนอย” 

 
ฟอง  เกิดแกว (2520)  กลาววา “สมรรถภาพทางกายของบุคคลเปนปจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพล

ตอการเจริญเติบโต  การที่บคุคลมีสมรรถภาพทางกายสูง  จะทําใหสขุภาพสมบูรณ  และจิตใจ 
เบิกบาน  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  สามารถประกอบกิจการงานไดดีมปีระสิทธิภาพ  และดํารงชวีติ
อยูในสังคมไดอยางมีความสขุ  สมรรถภาพทางกายทีด่ีจึงเปนยอดปราถนาของมนุษยทุกเพศทกุ
วัยเปนรากฐานเบื้องตนที่จะทําใหมนษุยประกอบภารกิจในชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถ
สรางผลผลิตไดในระดับสูง  อันเปนผลถึงการพัฒนาประเทศ” 

 
สมคิด  ชิดประสงค  (2521)  กลาววา  “สมรรถภาพเปนปจจัยที่สําคญั  และจําเปนตองมี

การเสริมสรางเปนเปาหมายอันหนึ่งที่มุงเนน  เพราะสมรรถภาพทางกายเปนดัชนีบอก
ความสามารถของรางกายในอันที่จะประกอบภารกิจตาง ๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพ” 

 
อวย  เกตุสงิห  และคณะ (2521)  กลาวไววา  “ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี  หมายถงึ  การ

มีรูปรางสมสวนไมออนแอ  แตกระฉับกระเฉงวองไว  ทาํงานไดรวดเร็วสมความตองการ  มีกาํลัง
มากและมีความอดทนด”ี 

สุเนตุ  นวกิจกุล (2524)  กลาววา  “การสรางสมรรถภาพทางกายเปนการปรับปรุงสภาวะ
ของรางกายใหอวัยวะตางๆ ของรางกายมปีระสิทธิภาพในการทําหนาที่การงานสูง  
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และมีการประสานงานของระบบตาง ๆ  เชน  โครงราง  ระบบกลามเนื้อ  ระบบหมุนเวียนโลหิต 
ระบบยอยอาหาร  ระบบขับถายปสสาวะ  ระบบตอมไรทอ  และระบบสืบพนัธุ  ซึง่ทาํหนาที่
ประสานกันเปนอยางด”ี 

 
สําอาง  พวงบุตร (2525)  กลาววา  “คนที่มีสมรรถภาพทางรางกายออนแอ  สมรรถภาพ

จิตใจก็จะออนแอไปดวย  เมือ่ทั้งสองอยางหมดสมรรถภาพก็จะเกิดความไมมีระเบยีบวินัย   
ขาดความเปนตัวของตัวเอง  ไมมีความรับผิดชอบ  และยังใหประสิทธภิาพในการดําเนินชวีิตหรือ 
การงานทรุดโทรมลงไปดวย” 

 
สมาคมสุขศึกษา พลศกึษา นนัทนาการ การกีฬาและเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 

(จรูญ มีสิน, 2536 อางจาก American Alliance for Health Physical Education Recreation 
Sport and Dance,1990)  ไดสรุปวา    “การเสริมสรางสมรรถภาพทางรางกาย  ควรกระทาํตั้งแต
อยูในวยัเด็กเพราะจะไดรับประโยชนตาง ๆ  คือ  กลามเนื้อกระดกูที่แข็งแรง  มีความแข็งแรง
ทนทาน  มีน้าํหนกัอยูในเกณฑพอเหมาะ  ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ  สุขภาพทัว่ไปแข็งแรง
ดี”    นอกจากนี้ประธานาธิบดีเคเนดี้ ยงักลาวสรุปวา  “การมีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรง  ไม
เพียงแตเปนกญุแจที่สําคัญที่สุดตอการมสีุขภาพดีแลวยังเปนพืน้ฐานของการกระทําที่คลองแคลว 
และเปนการเสริมสรางสติปญญาอีกดวย  ความสัมพันธของรางกายกับการกระทําของจิตใจนัน้
เปนเรื่องลกึซึ้ง  และซบัซอน  ซึ่งเปนสิง่ที่มนุษยยังไมรูอีกมาก  แตเรารูในสิ่งที่ชาวกรีก รูวา 
สติปญญาเฉลียวฉลาด  และทักษะนัน้  จะสามารถทาํหนาที่สูงสุดตามความสามารถไดก็ตอเมื่อ
รางกายมีสุขภาพด ี และแขง็แรงเทานัน้  จิตวิญญาณทีก่ลาหาญ  และจิตใจที่เขมแข็งนั้น  จะดาํรง
อยูในรางกายที่มีสุขภาพด ี”  ในความหมายนี้  สมรรถภาพที่ดีของรางกายนัน้เปนพืน้ฐานของ 
กิจกรรมทกุชนิดในสังคมและถารางกายออนแอไมกระฉับกระเฉงวองไว  ถาเราไมกระตุนใหมกีาร
พัฒนารางกาย  และเสริมทกัษะความสามารถใหสงูกวาเดิมแลว  ก็เทากับเราประทุษราย 
ความสามารถเราเอง  ทั้งในดานความคิดการทาํงาน และการใชความสามารถเหลานัน้ในชวีิต 
ที่มีอยูในประเทศอเมริกาที่กาํลังขยายตัว  และซับซอน  ดังนัน้การที่ประชาชนของเรา 
มีสมรรถภาพทางกายที่ด ี  จะเปนสิ่งทีจ่ําเปนเหนือส่ิงอื่นใดในชวีิตที่มีตอความรูสึกและตอโอกาส
ของประชาชนแตละคนที่จะไดใชความสามารถของเขาไดอยางเตม็ที ่ และมีผลดี    

 
กิตติพงษ  สพุรรณวิบูล (2541)  กลาววา  “สมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหรางกาย

สามารถปฏิบตัิภารกิจการงานตาง ๆ  ไดประสบความสําเร็จ  ดวยความกระฉับกระเฉงวองไว  และ
มีความตืน่เตนอยูตลอดเวลา  และยังสงผลไปถึงสภาพจิตใจดีไปดวย  อีกทั้งยังเปนการเสริมสราง
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สติปญญาใหเฉลียวฉลาด  มีความคิดรอบคอบ  สามารถปรับตัวใหเขากับสังคมไดเปนอยางดี  
รวมทัง้ระบบตาง ๆ  ของรางกายสามารถทํางานประสานกนัไดเต็มความสามารถของระบบตาง ๆ  
ในรางกายไดเปนอยางด”ี 

 
สําหรับบุคคลทั่วไปที่ไมใชนกักีฬา  การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทําใหทราบถึงระดับ

ความสามารถ  หรือระดับสมรรถภาพทางกายในแตละดาน  สามารถเลือกกิจกรรมการออกกาํลัง
กายและเริ่มตนการออกกําลงักายใหเหมาะสมกับตนได  ทาํใหการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
มีประสิทธิภาพเต็มที ่(สํานกัพัฒนาพลศกึษา สุขภาพและนันทนาการ กรมพลศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2540 ) ไดกลาวถงึประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดงันี ้

1. เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกาย  หรือสวนที่บกพรองใหมีความ 
สมบูรณและมีประสิทธิภาพอยางเตม็ที ่

2. เปนแนวทางในการตัดสินความสามารถของรางกาย  เพื่อนาํไปสูการเลนกฬีาประเภท 
ตาง ๆ  

3. เปนสื่อในการกระตุนนกัออกกําลงักายพฒันาความสามารถของรางกายและรักษา 
ความสมบูรณของรางกายใหคงอยูอยางสม่ําเสมอ 

4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  นอกจากจะทาํใหทราบระดับความสามารถของ 
รางกายในแตละดานแลวในนักกฬีา  ผลการทดสอบยงัสามารถนาํไปวิเคราะหผลการฝกซอมขอดี
ขอเสียของการฝกซอมทาํใหผูสอนสามารถปรับปรุงแบบฝกและกิจกรรมการฝกใหเหมาะสมกับ 
นักกฬีาในแตละประเภท และปรับปรุงสมรรถภาพในสวนที่บกพรองตอไป 

5. ใชเปนพืน้ฐานในการศึกษาขอแตกตางดานสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปของนักกีฬา 
ประเภทตาง ๆ  

 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539)  กลาววา สิ่งทีแ่สดงใหเหน็วา  บุคคลนั้นมสีมรรถภาพทางกาย 

ที่ดี   คือ  ผลการปฏิบัติงานที่แสดงใหเหน็ถึง 
1. ความเร็ว (Speed)  หมายถงึ  ความสามารถของกลามเนื้อในการทาํงานบางสวน  

 หรือทัง้หมดของรางกายเคลื่อนไปสูเปาหมายโดยใชเวลาสั้นที่สุด  เชน วิง่ 50 เมตร วิ่ง 100 เมตร  
วายน้ํา 50 และ 100 เมตร 

2. ความแข็งแรง (Strength)  หมายถงึ  ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ  เพื่อ 
ตอตานแรงที่จะมากระทํา  เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในการหดตัวงอขอศอก 

3. ความคลองแคลววองไว (Agility)  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทาทางของ 
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รางกาย  หรือทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกาย  ตามตองการไดอยางทนัทนัใด  เชน  การเบี่ยงตวั
หลบขณะเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

4. ความออนตัว (Flexibility)  หมายถงึ  ความสามารถในการเหยยีดและหดตัวของ 
กลามเนื้อ  เอ็น  ขอตอตาง ๆ  ในปริมาณมุมที่มากกวาปกติ  เชน การกมและใชปลายนิว้แตะพืน้
เปนความสามารถของขอตอที่สะโพก  กลามเนื้อขา และ หลัง 

5. กําลังหรือพลงักลามเนื้อ (Power)  หมายถงึ  ความสามารถในการทํางานอยางทนัท ี
ทันใด  ของกลามเนื้อดวยความพยายามสงูสุด  เชน  การยกน้ําหนัก,  การทุมลูกน้าํหนกั  
และขวางจกัร เปนตน 

6. ความสมดุล (Balance)  หมายถงึ ความสามารถในการควบคุมทาทางของรางกายให 
อยูในลักษณะที่ตองการได  ไมวาจะอยูในขณะเคลื่อนทีห่รืออยูกับที่  เชน  การทรงตัวบนคานทรง
ตัวของนักยิมนาสติก 

7. ความสัมพันธของประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular Co-ordination) หมายถงึ 
  การควบคุมใหรางกายทาํงานตอบสนองการสั่งของระบบประสาทอยางมีประสิทธภิาพ เชน  
ความสัมพันธของการไดยินคําสั่ง และกลามเนื้อหดตัวเพื่อเคลื่อนที่  

8. ความอดทน  (Endurance)   หมายถึง  ความสามารถในการกระทํากิจกรรมซ้ํา ๆ กัน 
นาน ๆ  ของกลามเนื้อ  โดยเกิดความเมื่อยลาหรือเหนื่อยชา  

 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 นักพลศกึษา  นกัสีรรวทิยาการออกกาํลังกาย  และแพทย  ไดใหความหมายของ
องคประกอบสมรรถภาพทางกายไวดงันี ้
 
 จรินทร  ธานรัีตน (2519)  กลาววา  “องคประกอบสําคัญที่เปนพืน้ฐานของสมรรถภาพ
ทางกาย ประกอบดวย  ความแข็งแรง (Strength)  ความทนทาน (Endurance)  ความเร็ว 
(Speed)  ความวองไวที่สามารถเปลี่ยนทศิทางของรางกาย (Agility)  ความออนตวั (Flexibility)  
และกําลังหรืออํานาจบังคับตัว (Power) “ 
 
 นิกสนั  และจวิเวทต (Nixon and Jewett, 1969)  กลาววา  “สมรรถภาพจําเปนตองมี
สวนประกอบที่สําคัญที่สุดของสมรรถภาพทางกาย  ไดแก  ความแมนยํา  ความคลองตัว  การทรง
ตัว  ความแข็งแรง  ความอดทน  และความเร็ว” 
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 เคอเคนดอลล  และคณะ  (Kirkendall et al., 1987)  ไดใหคําจํากัดความของรางกาย 
ในสวนที่เกี่ยวของกับการพฒันารางกายทางกลไก (Motor Development)  วาจะประกอบดวย   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบหัวใจและ 
ระบบหายใจ กําลังของกลามเนื้อ  และความออนตวัเปนพืน้ฐาน 
 
 นภพร   ทัศนยันา และคณะ (2532) ไดกลาวถงึ  ประเภทของสมรรถภาพทางกายวา 
แบงเปน  2 ประเภท  คือ 

ก. สมรรถภาพทางกายทั่วไป (General Physical Fitness)  ประกอบดวย 
1. ความเร็ว  (Speed)  เปนความสามารถของกลามเนื้อในการทาํงาน  เพื่อให 

บางสวน หรือทั้งหมดของรางกายเคลื่อนทีไ่ปสูเปาหมายอยางรวดเร็ว 
2. ความสมดุล (Balance)  เปนความสามารถในการรักษาควบคุมทาทาง 

ของรางกายใหอยูในลกัษณะที่ตองการได  ไมวาจะอยูในขณะเคลื่อนทีห่รืออยูกับที ่
3. ความออนตัว (Flexibility)  เปนความสามารถในการเหยยีด  และหดตัว 

ของกลามเนื้อ  เอน็  ขอตอในปริมาณมมุที่มากกวาปกติ 
4. ความแข็งแรง (Strength)  เปนความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ 

เพื่อตานแรงทีม่ากระทํา 
5. พลังกลามเนื้อ  (Power)  เปนความสามารถในการทํางานของกลามเนือ้โดยทนัท ี

ทันใดดวยแรงพยายามสงูสดุ 
6. ความวองไว (Agility)  เปนความสามารถในการเปลีย่นทิศทางในการเคลื่อนไหว 

ของรางกายตามที่ตองการ 
7. ความอดทนของกลามเนื้อ  (Muscle  Endurance)  เปนความสามารถในการ 

ทํางานซ้ํากันบอย ๆ  นาน ๆ  ของกลามเนื้อ 
8. ความอดทนของระบบหวัใจ  และการหายใจ  (Cardiorespiratory  Endurance)  

 เปนความสามารถในการทาํงานของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิต  เพื่อใหสามารถทํางาน
ไดนานโดยเหนื่อยชา 

ข. สมรรถภาพทางกายเฉพาะ (Specific Physical Fitness)  เปนสมรรถภาพทางกายใน 
การประกอบกจิกรรมเฉพาะอยาง  เชน  นกักฬีาวายน้ําจะมีสมรรถภาพทางกายเฉพาะแตกตาง
จากนักมวย  เปนตน 

 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2523)  ไดจําแนกปจจยัของสมรรถภาพทางกายดังนี ้

1. ความอดทน  (Endurance) 
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2. ความออนตัว (Flexibility) 
3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) 
4. พลังดีดของกลามเนื้อ (Power) 
5. กําลังของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
6. ความคลองตวั  (Agility) 
7. การทรงตวั (Balance) 
8. ความเร็ว (Speed) 
9. การทาํงานประสานของรางกาย (Co-ordination) 
10. เวลาในการตอบสนอง (Reaction Time) 
สมรรถภาพทางกายประกอบไปดวยปจจยัหลายๆอยางที่มีผลตอรางกายในการ 

ทํางาน  เชน  มีผลตอความเร็ว  ความแข็งแรง  กอใหเกดิพละกําลงั  ปจจัยบางชนดิสามารถ 
ตรวจวัดได  และบางชนิดไมสามารถตรวจวัดได  แตสามารถปรับปรุงปจจัยตาง ๆ  ใหดีขึ้นได 
ดวยการออกกาํลังกายหรือกระทํากจิกรรมตาง ๆ  ที่มีความเหมาะสม 
 

คณะกรรมการนานาชาติจัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางกาย 
(International Committee for the Standardization of Physical Fitness  Test)  ไดจําแนก 
ความสมบูรณทางกายทัว่ไปออกเปน 7 ประเภท  ดังนี้  (สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ 
และนันทนาการ  กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธกิาร, 2540) 

1.  ความเร็ว (Speed)  หมายถงึ  ความสามารถของกลามเนื้อทีท่ํางาน  (เคลื่อนที)่  
 ซ้ําๆ กันไดอยางรวดเร็วไปสูเปาหมายพอเหมาะโดยใชเวลานอยที่สุดโดยไมเปลี่ยนทศิทาง   
เชน  การวิ่ง 50 เมตร  หรือ วิ่ง 100 เมตร  เปนตน  

2. พลังกลามเนื้อ  (Muscle  Power)  หมายถงึ  ความสามารถของกลามเนื้อทีห่ดตัว 
ไดแรงและทําใหวัตถหุรือรางกายเคลื่อนทีอ่อกไปไดระยะทางมากที่สดุ ในเวลาทีจ่ํากัดหรือ  
หมายถงึการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อทาํงานในระยะเวลาสั้น  เชน  ยืนกระโดดไกล  ยนืกระโดดสูง  
การทุมน้าํหนกั  หรือการพุงแหลน  เปนตน  

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscle Strength)  หมายถึง  ความสามารถของ 
กลามเนื้อทีห่ดตัว  เพื่อเคลือ่นน้าํหนักหรอื ตานน้ําหนักเพียงครั้งเดียวโดยไมจํากัดเวลา  เชน   
แรงบีบมือ  แรงเหยียดขา  เปนตน 

4. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscle  Endurance)  หมายถงึ  ความสามารถของ 
กลามเนื้อทีท่ํางานไดนานโดยไมเสื่อมประสิทธิภาพ  เชน  ลุก – นั่ง  หรือ  ดึงขอราวเดี่ยว  โดยทาํ
ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดจนกวาจะหมดแรง 
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5. ความออนตัว (Flexibility)  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหว 
ใหไดมุมของการเคลื่อนไหวอยางเตม็ที ่ หรือพิสัยของการเคลื่อนที่  หรือยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ 
ที่มีจุดยนืจากขอตอทําใหไดระยะทางเพิ่มข้ึน  ทําใหการเคลื่อนไหวคลองตัวขึ้น  เชน  ยนืขาตรง  
เขาตรง  แลวกมตัวลง  ยืดแขนและมือใหมากที่สุด 

6. ความคลองตวั  (Agility)  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการควบคุม 
การเปล่ียนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย  เชน  วิง่ซิกแซก  วิง่กลับตัว   
วิ่งเกบ็ของ  เปนตน  

7. ความทนทานทั่วไปหรือความทนทานในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
 (General Endurance or Aerobic Capacity)  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายทีท่น 
ตอการทํางานที่มีความเขมขนในระดับปานกลางไดนาน  โดยเกิดความเมื่อยลาและเหนื่อยชา   
แตไดปริมาณงานมาก  มักจะจัดดวยเวลาทีท่ํางาน  โดยมีความหนักของงานเปนตัวกําหนด 
 จากองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  ดังมีผูกลาวมาขางตน  สมรรถภาพทางกายมี
หลายองคประกอบ ข้ึนอยูกบัผูที่จะนําไปใชกับประเภทของกิจกรรมทางกายประเภทใด   
การกีฬาแหงประเทศไทย (2545)  กลาวไววา การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาจะตอง
พิจารณาถึงลกัษณะของกฬีาแตละประเภท เชน ระบบพลังงานที่ใช  กลุมกลามเนือ้  สมรรถภาพ
ดานทีจ่ําเปน  และเวลาการแขงขัน  สวนใหญการทดสอบสมรรถภาพของนักกีฬาประกอบดวย 

1. ขนาดรางกาย 
2. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
3. ความออนตัว 
4. ความคลองแคลววองไว 
5. ความทรงตัว 
6. สมรรถภาพกลามเนื้อไดแก  แรงกลามเนือ้  พลงักลามเนื้อ  สมรรถภาพกลามเนื้อ 

แบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) 
7. สมรรถภาพการใชออกซิเจน 
8. สมรรถภาพการไมใชออกซิเจน 
9. ปฏิบัติการทางเคม ี
แตสําหรับประชาชนทั่วไปแลวการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ไดแก  
1. ขนาดรางกาย ความสูง และน้ําหนกั 
2. ความดันโลหติขณะพัก 
3. อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั 
4. เปอรเซ็นตของไขมันของรางกาย 
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5. ความออนตัว 
6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
7. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
8. ความจุปอด 
9. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 

 
การออกกาํลงักายแบบการเตนแอโรบกิ  (Aerobic Dance) 
 
ประวัติ 
 
 การออกกาํลังกายแบบแอโรบิก  ไดเร่ิมโดย    นายแพทยเคนเนธ  เอ็ช  คูเปอร  
(Dr. Kenneth H. Cooper) เพื่อเสริมสราง  และตรวจสอบสมรรถภาพรางกายของกองทพัทหาร
อากาศในรัฐเท็กซัส   ประเทศสหรัฐอเมรกิา   ประชาชนใหความนิยมและสนใจ   นําไปปฏิบัติได 
ผลดีจนเปนทีแ่พรหลายทัง้ในประเทศและทั่วโลก   การออกกําลงักายแบบนี้มีการกระตุนใหผูออก
กําลังพยายามรักษาคะแนนจากการออกกําลังใหได  30  แตมตอสัปดาหในผูชาย  และ  24  แตม
ตอสัปดาหในผูหญิง  และชนิดของการออกกําลงัไดจําแนกไปตามวัย  เพศ  และประเภทของกฬีา  
(จรวยพร  ธรณินทร, 2537) 
 เมื่อป  ค.ศ. 1971     ชอเรนเซน  (Sorensen)   ไดผสมผสานการออกกาํลังกายแบบแอโร
บิกกับการเตนรําประกอบดนตรีแลวเรียกวา  แอโรบิกดานซ (Aerobic Dance)  ซึ่งทําใหคนหันมา
ออกกําลงักายมากขึ้นและทาํใหคนไดรับประโยชนจากการออกกําลงักาย   เพราะเปนการออก
กําลังกายที่สนุกสนานแมจะตองทาํตอเนือ่งเปนเวลานานก็ตาม  จงึทําใหแพรหลายไปสูประเทศ
ตางๆ ทั่วโลกอยางรวดเร็ว  (สุกัญญา  พานิชเจริญนาม และ สืบสาย  บุญวีรบุตร, 2540) 
 
ประวัติการเตนแอโรบิกในประเทศไทย 
 
 ประมาณป  พ.ศ. 2518  ประชาชนชาวไทยมีการตืน่ตัวในการออกกําลงักายมากขึ้นทั้งนี้
เพราะชาวไทยมีความเขาใจในเรื่องของการศึกษามากขึน้  และเขาใจถึงประโยชนของการออก
กําลังกายวาสามารถลดโรคภัยไขเจ็บได  และในป  พ.ศ. 2518  ไดมีกลุมนักธุรกิจเปดสถานบรหิาร
รางกายขึ้น  ซึง่บริหารโดยคนไทย  โดยไดสืบสานและนาํตัวอยางมาจากสถานบรหิารรางกาย ที่
บริหารโดยชาวอเมริกนัที่เปนนกัธุรกิจที่มาทาํงานในกรงุเทพมหานคร  
(สุกัญญา  พานิชเจริญนาม, 2540) 
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 ในระยะนั้นวิธกีารสอนการออกกําลงักายสาํหรับประชาชนที่เขาไปรวมกิจกรรมนัน้เปน
วิธีการใชบริหารรางกาย  โดยเนนรูปรางและสัดสวนเปนใหญ   ในป พ.ศ.  2519   
อาจารยสุกัญญา  พานิชเจรญินาม    ไดจดักิจกรรมชื่อ  สลิมนาสตกิ  (Slimnastic)  ซึ่งเปน 
กิจกรรมการบริหารประกอบเพลง  เปนเครือ่งมือการออกกําลังกายสําหรับสมาชิก  อันทาํใหเกิด
ความสนุกสนานเพลิดเพลนิมากขึ้น  กิจกรรมดังกลาวไดเนนกิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องตน
ประกอบกับจงัหวะดนตรี  เปนกิจกรรมบริหารกายเพื่อลดสัดสวนของรางกาย 
 ในป  พ.ศ.  2526  อาจารยสุกัญญาไดเล็งเหน็กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบ สลิมนาสติก  
(Slimnastic)  ควรเปนไปในรูปของการเตนแอโรบิก  (Aerobic Dance) เหมือนกับสากลนยิม จึงได
เร่ิมสอนและจดัการอบรมใหกับผูที่สนใจ  ไดนําไปเผยแพรทั่วประเทศ  โดยจัดในรูปสัมมนา
ปฏิบัติการ  ณ  สนามกีฬาแหงชาติ  โดยมผูีเขารวมประชมุ จํานวน  130  คน  จาก
สถาบันการศกึษาทั่วทุกภาคของประเทศ  และนับจากนัน้จนถึงปจจุบนั  การเตนแอโรบิก 
(Aerobic Dance) จึงเปนกจิกรรมที่นยิมแพรหลายและไดจัดการเรียนการสอนในหลักสูตรพล
ศึกษา   ระดับมัธยมศึกษาและอุดมศึกษา   สวนทางดานของเอกชนก็ไดเปดบริการใหประชาชน
ทั่วไปเขาฝกรางกาย  เพื่อใหรางกายมีความอดทน  และไดมาซึ่งรูปรางดี   (สุกัญญา พานชิเจรญิ
นาม และสืบสาย  บุญวีรบุตร, 2540) 
 
ความหมายของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก 
  
 จรวยพร  ธรณนิทร และ วชิิต   คนึงสุขเกษม (2530)  กลาววา  การออกกําลงักาย 
แบบแอโรบิกนั้น  มีผูบัญญัติศัพทนี้ข้ึนมาคือ  นายแพทยเคนเนธ  เอ็ช  คูเปอร  (Dr. Kenneth H. 
Cooper)  แหงกองทพัอากาศ มลรัฐเทก็ซสั ประเทศสหรัฐอเมริกา   โดยไดใหความหมาย 
ของการออกกาํลังกายแอโรบิก วาเปนการออกกําลังภายในระยะเวลานานพอสมควร  คือนาน
เพียงพอที่รางกายจะตองใชพลังงานจากการสูดเอาออกซิเจนเขาไปสนัดาปเพื่อใหเกิดกระบวนการ
สรางพลงังานในกลามเนื้อ  การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกที่เปนกฬีา  เชน  ฟุตบอล บาสเกตบอล  
วอลเลยบอล  วายน้ํา  เทนนสิ  การกระโดดเชือก หรือการบริหารแบบตางๆก็ได   แตขอสําคัญ 
ของการออกกาํลังกายนั้นตองกระตุนใหหวัใจทาํงานเปน  70  เปอรเซ็นตของความสามารถสงูสุด
ของหัวใจพึงม ี คือหวัใจเตน  120-140  คร้ัง/นาท ี ในผูใหญที่มีสุขภาพดี  และทําใหการไหลเวียน
ของโลหิตเพียงพอแกความตองการของกลามเนื้อที่จะทาํงาน 
 
 สุกัญญา  มุสกิวัน (2527)  ไดใหความหมายของการออกกําลงักายแบบแอโรบิก  
(Aerobic Exercise)  วาการออกกําลงักายแบบแอโรบิก  หมายถงึ  การทํางานหรือ 



 23

การออกกาํลังกายแบบตอเนื่องซึง่ตองใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน  ในขณะประกอบกิจกรรม
แอโรบิก นัน้จะมีการเพิ่มปริมาณของการหายใจ เพื่อทีจ่ะลําเลียงออกซิเจนเขาสูรางกายมากขึ้น  
อันเปนผลทําใหรางกาย หัวใจและปอดเกิดความแข็งแรงและความอดทน 
 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย  (2532)  ไดใหความหมายของการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 
(Aerobic) หมายถงึ  การทํากิจกรรมอะไรก็ไดที่เพิ่มระดับการใชพลงังาน  ใหอยูในชวงที่สามารถ
ทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และการออกกาํลังกายนั้นตองอยูในระดับปานกลาง  ที่
สามารถจะทาํไดในเวลาที่นานพอสมควร 
  
ความหมายของการเตนแอโรบิก (Aerobic Dance)  
 
 มีผูใหความหมายของการออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิก  (Aerobic Dance)  
ไวหลายทาน   ดังนี ้
 สามารถ  บุตรานนท     (2527)       ไดใหความหมายของแอโรบิกดานซ 
 (Aerobic Dance)  ไววา  “แอโรบิกดานซ  หมายถงึ  การนําเอาทาบริหารกายแบบตางๆ  มารวม
กับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน (Basic Movement)  และทาเตนรํา  (Dance Step)   
มาผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนําไปปฏิบัติประกอบกับเสียงเพลงหรือเสียงดนตรี  และจุดเดน
ของแอโรบิกดานซ  คือ  การสรางความอดทน ซึ่งเปนองคประกอบอยางหนึง่ของสมรรถภาพทาง
กาย” 
 
 จรวยพร  ธรณนิทร  และ  วิชติ   คนึงสุขเกษม  (2530)  ไดใหความหมายของการออก
กําลังกายแบบการเตนแอโรบิก  (Aerobic Dance)  ไววา  “แอโรบิกดานซ  คือ  การฝกโดยผสม
ระหวาง  การฝกบริหารกาย  การเตนบัลเลย  การวิง่เหยาะ  การกระโดดเชือก  และลีลาการ 
กาวเทาเคลื่อนที่ตามจังหวะเพลง  การอออกกําลงักายจะฝกใหออกแบบเปนทาเปนชุด  เพื่อให
กลามเนื้อช้ินใหญทาํงานในจังหวะตอเนื่องกัน” 
 
 งานศูนยฝกและสาธิตบริหารกายกองสงเสริมพลศึกษาและสุขศึกษากรมพลศึกษา 
(2531)ไดใหความหมายของแอโรบิกดานซไววา “แอโรบิกดานซ  คือ  การออกกาํลังกายตอเนื่อง
โดยไมมีชวงหยุดพัก   เพื่อใหรางกายสามารถนาํออกซิเจนเขากลามเนื้อไดตลอดเวลาซึ่งตองอาศยั
ทาทางการบริหารกายและทกัษะการเตนรํามาผสมผสานทาํใหเขากับจังหวะและดนตรีเปนการ
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ออกกําลงักายที่กระตุนการทาํงานของหัวใจและปอดใหทํางานอยูนานพอที่จะมกีารเปลี่ยนแปลง
ของรางกาย” 
 
 ศรีรัตนา  เดชดี  (2544) ไดใหความหมายของแอโรบิกดานซ  ไววา  “แอโรบิกดานซ  
หมายถงึ  การเคลื่อนไหวโดยใชทาทางการบริหารกายตางๆ  ตลอดจนทกัษะการเตนรําทีน่าํมา
ผสมผสานกลมกลืนใหเขากบัจังหวะดนตรี  เพื่อนํามาเปนกิจกรรมการออกกําลงักาย  โดยใช
เสียงดนตรีเปนแรงจูงใจ” 
 
 จากคํากลาวขางตนพอจะสรปุไดวา  การออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิก  หมายถงึ 
การเคลื่อนที่ของอวัยวะของรางกาย  เชน  คอ  ไหล  ลาํตัว  แขนขา โดยใชจังหวะดนตรีควบคุม 
การเคลื่อนไหวชาเร็ว  ใชเวลาในการเคลื่อนทีน่านพอทีจ่ะทําใหความหนกัของงานถงึเปาหมาย
อยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห 
 
ประเภทของการเตนแอโรบิก 
 
 การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก (Aerobic Dance)  มีผูแบงประเภทของการเตน
แอโรบิกไวตามลักษณะตางๆ   ดังนี ้
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2537)  ไดแบงประเภทของการเตนแอโรบิกตามแรงกระแทกไว 
3  ประเภท  ดงันี ้

1. การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู  (High Impact Aerobic Dance) เปนการเตนที ่
มีแรงกระแทกของเทาตอพื้นอยางแรง  มีจงัหวะในการเตนเร็ว  เราใจ  มีการวิง่  กระโดด การเตะ  
การยกเทาสงู ยกเขาสงู เปนการเคลื่อนไหวที่ไดจัดทาทางไวดวยความเร็วและสมบูรณแบบ      
การเตนแบบนี ้ เหมาะสําหรบัผูที่มีปญหาความดันต่าํ  หรือชีพจรขณะพักต่ํามากๆ  จําเปนตองใช
กิจกรรมการกระโดด  หรือกจิกรรมที่หนักมาก ๆ  จงึจะทําใหชีพจรสงูขึ้นในอัตราที่ตองการ   แตไม
เหมาะสําหรับผูที่มีปญหาเกีย่วกับ เขา  ขอเทา  และหลัง  รวมทั้งผูมีปญหาเกีย่วกับขอตอ  กระดูก  
หรือกระดูกหกั  กระดูกราว และกลามเนื้อบาดเจ็บมากอน 

2. การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  (Low Impact Aerobic Dance) เปนการเตนที ่
มีขาขางหนึง่ตดิอยูกับพืน้เสมอ  เพื่อลดแรงกระแทก  เปลี่ยนจากการวิง่กระโดดมาเปนการเดนิ  
เพื่อใหผูที่ตองการออกกกาํลงักายแบบการเตนแอโรบิก  แตไมสามารถออกกําลงักายแบบการเตน
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสงูได  การออกกาํลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง   
เหมาะกับบุคคล  ที่ตองการลดแรงกระแทก และโอกาสในการที่จะไดรับบาดเจ็บจากการเตน 
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แอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู   ผูที่ตองการเตรียมกลามเนือ้ใหแข็งแรงกอนที่จะฝกแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง  ผูที่มนี้าํหนักเกิน   หญิงมีครรภ  ผูที่มีประวัติบาดเจ็บ  ความผดิปกติของเทา  
และปญหาเกีย่วกับขา  และขอเทา 
 นอกจากนีก้ารออกกําลงักายโดยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  ยังสามารถนําไป
ประยุกต ใชกบัอุปกรณไดอีก  5  ประเภท  ดังนี้  (การกฬีาแหงประเทศไทย, 2537 ; คงศักดิ,์ 2533 
;Rupp, 1993) 

2.1 การเตนแอโรบิกโดยถือน้ําหนกัประกอบการเตน  ( Aerobic Dance with  
Weight)  

2.2 การเตนแอโรบิกมือถือเซอรทูบ  (Aerobic Dance with Xer – tube)  ขณะ 
เตนใชมือจับปลาย 2 ขาง 

2.3 การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกในน้าํ  (Aqua – Aerobic)  โดยการนาํการ 
เดิน  การวิ่ง  การกระโดด  และการเตะเทาในน้ํา  มาประกอบกับเสยีงดนตรี 

2.4 การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกโดยการกาวขึ้น-ลงบนแทน  (Step  Aerobic) 
2.5 การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกดวยการเคลื่อนไหวไปดานขางบนแผน 

กระดานลืน่ (Slide Aerobic) 
3. การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานระหวางแบบแรงกระแทกสูงกับแบบแรงกระแทกต่าํ 

(Multi Impact Aerobic Dance)  คือ  ชั้นเรียนแบบผสมผสาน  โดยการนาํการเตนแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกสงูและแบบแรงกระแทกต่ํามารวมกันไวในชัน้เรียนเดียวกนัแลวปฏิบัติทัง้สองแบบ  
โดยเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําและแบบแรงกระแทกสูงอยางละครึ่ง  การเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานนี้  นับไดวาเปนชัน้เรียนที่ใหความสนกุสนานอีกชั้นหนึง่ มีความหลากหลายในรูปแบบที่
เราใจ  ทําใหเกิดความอยากเขาชั้นเรียน 

4. การเตนแอโรบิกแบบปลอดแรงกระแทก (Non Impact Aerobic Dance)  เปน 
การเตนแบบ ยอ  ยืดขา โดยไมมียกขาหรอืกระโดด  ประกอบดวยการเคลื่อนไหวที่ตางกนั เชน   
โมเดิรนดานซ (Modern Dance)  ศิลปะปองกันตวั (Martial Arts)  ไทเกก (Tai Chi)  โยคะ(Yoga)   
การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิกแบบปลอดแรงกระแทกนี้จะทําใหไดรับความสนุกสนาน  
เราใจ  และมคีวามเครียดตอรางกายนอยที่สุด  ทัง้ยังปลอดภัยจากการที่จะไดรับบาดเจ็บ 
ซึ่งใชการยอตัวลงพื้น การยดืตัวขึ้น  รวมทั้งการเขยงปลายเทาแทนการวิ่งเหยาะ (Jog)  และ 
การกระโดด (Jump) 
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 สุกัญญา   พานิชเจริญนาม (2540)  ไดกลาวถงึรูปแบบการเตนแอโรบิก  โดยแบงตาม
ลักษณะของแรงกระแทกเอาไว  3  ประเภท  ดังนี ้

1. การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู (High Impact Aerobic Dance) เปนการเตน 
หรือกระโดดทีม่ีแรงกระแทกสูงเปนการเคลื่อนไหวอยางเร็วและแรง  มกีารกระโดดโดยเทาทัง้สอง
ขางมีโอกาสลอยพนพืน้นัน่เอง 

2. การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  (Low Impact Aerobic Dance)  เปนการ 
เคลื่อนไหวที่มคีวามเร็วปานกลาง  และคอนขางเรว็ ขณะเคลื่อนไหวนัน้เทาทัง้สองขางไมพนพื้น 
หรือไมมีการกระโดดนั่นเอง 

 3.  การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานระหวางแบบแรงกระแทกสูงกับแบบแรงกระแทกต่ํา 
(Multi Impact Aerobic Dance)  เปนการนําความคิดการออกกําลงักายแบบชวง (Interval 
Training)  ที่ใชการออกกาํลงักายหลากหลายและทัว่ทกุสวนของรางกายที่มทีั้งชาและเร็ว  มีแรง
กระแทกสงูและต่ําผสมกนั 
 นอกจาก  3  ประเภทที่กลาวไปแลว  ยังแบงประเภทของการเตนแอโรบิกตามการ
เคลื่อนไหวอกี  7  ประเภท  คือ  

1. การเตนแอโรบิกแบบดั้งเดมิ (Aerobic Dance)  เปนกจิกรรมการออกกําลังกายที ่
สามารถปรับ จัด ความหนัก-เบา  ไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน  เปนกิจกรรมที่มีความ
ตอเนื่องไมนอยกวา  15  นาที  ใชกลามเนือ้ทุกสวนของรางกายเปนกิจกรรมที่สนกุสนาน    
และทาทาย  เปนการผสมผสานระหวางการออกกําลงักายแบบแอโรบิก  ทักษะการเตนรํา  
ตลอดจนทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนและการบริหารกาย  การเคลื่อนไหวนัน้จะใชจังหวะ หรือ
ดนตรีประกอบ 

2. แจสเซอรไซส  (Jazzercise)  เปนกิจกรรมที่มีรากฐานจากการออกกาํลงักาย 
แบบแอโรบิกโดยการประยุกตการเตนแจส  (Jazz Dance)  มาเปนแบบของการเคลือ่นไหว มักเปน
ตัวเลือกใหมสําหรับผูที่เตนแอโรบิกแบบเดิมมานานทีม่ีความสามารถในการเคลื่อนไหวพื้นฐานแลว
ทําใหมีความสนุกทาทายมากขึ้น 

3. ฟงคแอโรบิก (Funk Aerobic)  เชนเดียวกบัการเตนแอโรบิกแบบทั่วไปที่มีการนาํ 
ดนตรีและลักษณะการเคลือ่นไหวที่เปนฟงค  (Funk music and Funk step) มาเปนแบบของการ
เคลื่อนไหวใหม  ที่สรางสรรคกิจกรรมใหมคีวามหลากหลายและทาทายความสามารถของผูเขารวม
ที่มีความตองการที่จะออกกาํลังกายแบบแอโรบิกที่เปนฟงคที่ตางไปจากการเตนหรือ 
การเคลื่อนไหวแบบแอโรบิกโดยทั่วไป 

4. การเตนสเตปแอโรบิก  (Step Aerobic Dance)  เปนการสรางสรรคการออกกําลงักาย 
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จากหลักการกาวเตนมาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหว  เปนการเคลื่อนไหวทีม่ีความเขมสูงและ
ความหนกัของงานสงูแตมีแรงกระแทกต่าํ 

5. แอโรบิกในน้าํ  (Aqua – Aerobic / Hydro – Aerobic)  เปนการนําหลกัการ 
ออกกําลงักายเพื่อการฟนฟสูมรรถภาพ (Therapeutic exercise) มาใชกับบุคคลทีต่องการการ
ออกกําลงักายแตมีขอจํากัดคือมีแรงกระแทกต่ํา  เพราะการออกกาํลังกายในน้าํเปนการ 
ออกกําลงักายที่มีแรงกระแทกต่ําถึงไมมีเลยเปนการนาํแรงตานของน้ํา  และการลอยตัวในน้าํมาใช
เพิ่มความหนกัของงาน  แตอยางไรก็ตามสามารถจัดและปรับลักษณะการออกกาํลังกายเพื่อสราง
ความหลากหลายใหกับบุคคลทั่วไปที่ตองการออกกําลงักายในน้ําไดดวย 

6. สเตปแอโรบิกในน้าํ(Aqua Step Aerobic / Step Wet)  เปนการผสมผสาน 
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกในน้าํและสเตปแอโรบิกเพื่อสรางความหลากหลายของกิจกรรม   
เปนกิจกรรมทีม่ีความหนักของงานสงูแตแรงกระแทกต่าํ 

7. สไลดแอโรบิก  (Slide Aerobic / Slide Reebok)  เปนแนวความคิดใหมในการ 
เคลื่อนไหวโดยใชถุงเทาพิเศษ  เคลื่อนไหว  สไลดบนแผนที่สรางมาเฉพาะ  เปนการสรางแบบการ
เคลื่อนไหวคลายการเลนสก ี โดยการเคลื่อนไหวในแนวขาง  เปนการเคลื่อนไหวที่มีแรงกระแทกต่ํา 
 
 พันทิพา  สินรัชตานนัท  (2541) ไดแบงประเภทของการเตนแอโรบิก   ดังนี ้

1.  การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance)  เปนการฝก 
หนกั ความหนัก(intensity) อาจสงูถึง 75-90 เปอรเซ็นตของอัตราการหายใจสงูสุด  จังหวะดนตรี
เร็ว  150-160 จังหวะตอนาที (BPM ) มีการวิ่ง การกระโดด การขยม กอใหเกิดแรงกดตามแนวดิ่ง
ประมาณ 2-3 เทาของน้าํหนกัตัว ผูเลนจงึควรมีรางกายแข็งแรงมากๆ  เพราะการเลนหนักและนาน
จนลาเปนเหตใุหไมสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได จะทาํใหบาดเจ็บไดงาย 

2. การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact Aerobic Dance)  มีรูปแบบ 
การเตนคลายกับแบบ แรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance) เพียงแตลดความรุนแรง 
และจังหวะดนตรีชากวา 140-150 จังหวะตอนาที (BPM) เปลี่ยนจากการวิ่งมาเปนการเดิน  มีเทา
ขางใดขางหนึง่ติดพื้นอยูเสมอ สามารถลดแรงกดตามแนวดิ่งเหลือประมาณ 1.5 เทาของ 
น้ําหนกัตัว เหมาะสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  

3. การฝกแอโรบกิแบบปลอดแรงกระแทก (Non Impact Aerobic Dance) เปนการ 
บริหารทีพ่ยายามใหอยูกับที่ โดยการวางน้ําหนกัตัวใหอยูบนเทาทั้งสองขางเทาๆ กัน เนนการใช 
รางกายสวนบนอยางชาๆ และเบา เหมาะสําหรับผูที่รางกายไมพรอมที่จะออกกําลงักายอยางปกติ 
เชน ผูสงูอายุ หญิงมีครรภ ผูปวยดวยโรคอวน โรคขอ กระดูก เปนตน 

4. การฝกแอโรบกิในน้าํ (Aqua Aerobic Dance)  คือการฝกแอโรบิกดานซในน้าํเพื่อให 
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น้ําชวยพยุงน้าํหนักตัวเพื่อลดแรงกดในแนวดิ่ง ชวยเพิ่มแรงตานการเคลื่อนไหว ทาํใหใชกลามเนือ้
ใหหนักยิง่ขึ้น สามารถเรงชพีจรไดมาก  

5. สเตปแอโรบิกดานซ (Step Aerobic Dance) คือการเลน แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(Low Impact Aerobic Dance) บนพืน้ตางระดับ โดยใหกาวขึน้ลงขัน้บันไดหรือมาเตี้ย ๆ  ความสงู 
4-12 นิ้ว  เปนการออกกาํลังกายที่ใชพลงังานสงูกวาการเลนบนพื้นราบ เปนการใชกลามเนื้อ 
สวนลาง  สามารถเพิม่ความหนกัของงานไดโดยการเพิม่ความสงูของ สเตป (Step)  การใชจังหวะ
ดนตรีคงที่ 118-128 จังหวะตอนาท ี(BPM) 

6. สไลดแอโรบิกดานซ (Slide Aerobic Dance) เปนการออกกําลงักายทีผู่ฝกตองยนื 
บนแผนสไลด ผิวเรียบลื่น และสวมถงุเทาที่ออกแบบจําเพาะสาํหรับเลนลื่นบนแผนสไลด วิธีการ
ออกกําลงักายมีลักษณะคลายสเก็ต หรือสกี เนนการใชกลามเนื้อขาดานลาง ขอดีคือ ไมม ี
แรงกระแทกบนขอตอรางกายสวนลางทัง้หมด 

7. การฝกกระชับกลามเนื้อ (Muscle Toning) คือ  การฝกเพื่อกระชับกลามเนื้อใน 
ชั้นเรียนเชนเดียวกับแอโรบิกดานซ โดยใชจังหวะดนตรี  130-135 จังหวะตอนาท ี(BPM)  เปนการ
ฝกฝนแรงตาน หรือน้าํหนัก เชน ลกูน้าํหนัก (Dumb bells), ยางยืด (Elastic Banding)   
การฝกที่ใชกลามเนื้อสวนตาง ๆ ผลัดเปลีย่นเวยีนไปอยางสม่ําเสมอเปนเวลาติดตอกันสามารถเพิ่ม
ชีพจรใหสูงขึ้น 

8. การเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน  (Combination Aerobic Classes) คือผสมผสาน 
การเตนแอโรบิกประเภทตาง ๆ  ใหอยูในชัว่โมงเดียวกัน  เพื่อใหผูเลนไดใชพลังงานมากที่สุด   
ฝกสมรรถภาพรางกายไดมากที่สุด  ปลอดภัยและสนุกสนานเชนการผสมผสานแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ํากับแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํากับสเตปแอโรบิก 
หรือแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูงกับสเตปแอโรบิก เปนตน 

จะเหน็ไดวารูปแบบของการเตนแอโรบิกนั้นแตกตางกนัไปในดานของการปฏิบัติเพือ่ใหเกิด
ความเหมาะสมกับความสามารถของผูที่เขารวมกิจกรรมตลอดจนตรงกับความสนใจอีกดวย 
 
ประโยชนของการเตนแอโรบิก 
  
 การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก (Aerobic Dance) ทุกประเภทมีประโยชนตอ 
รางกายในดานตางๆ มากมาย  ดังมีผูกลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกายโดยการเตน 
แอโรบิกไว  ดงันี ้
 
 ชิดพงษ  ไชยวสุ (2528) กลาววา  ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีดังนี ้
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1.   เพื่อเพิ่มความออนตัว (Flexibility)  การบริหารเพื่อความออนตัวเปนการยืด  
(Stretch) และผอนคลาย (Relax) กลามเนือ้บริเวณขอตอ  เพื่อเพิ่มพิกดัในการเคลื่อนไหวของ 
ขอตอตาง ๆ  ซึ่งจะใหประโยชนทั้งในดานความคลองตัว  การปองกนัขอติด  อีกทัง้ยังมีผูรายงาน
วาสามารถรักษาโรคปวดหลงั  ความเครียดจากประสาทกลามเนื้อ  และอาการปวดกลามเนื้อ 
ไดดวย  สวนปฏิบัติในระยะอบอุน  (Warm - up)  และระยะผอนคลาย (Cool down)  จะตอง
บริหารชา ๆ  โดยออกแรงตานความตึงตัวกลามเนื้อและเอ็น 

2.  เพื่อเพิม่ความแข็งแรง (Strength)  การบริหารเพื่อเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
โดยทั่วไป  หรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได  กลามเนื้อบริเวณที่คอนขางจะออนแอ  และตองการฟนฟ ู
ในคนที่ไมคอยไดออกกําลังกาย  ไดแก  กลามเนื้อหนาทอง  กลามเนือ้หลัง  กลามเนื้อตนขา 

3. เพื่อเพิม่ความทนทาน  (Endurance)  การบริหารเพื่อความทนทานมีความหมายสอง 
ประการ  คือความทนทานของกลามเนื้อทีจ่ะสามารถทาํงานหนักไดเปนเวลานาน  และความ
ทนทานของปอด  หวัใจและระบบไหลเวียนโลหิตที่ทาํงานหนักได  ความทนทานทัง้สองประการ 
มีความเกี่ยวของกัน 

4. เพื่อฝกหัดการประสานงานของกลามเนื้อและประสาท  (Co-ordination) 
5. เพื่อพัฒนาบุคลิกภาพ  (Posture and Personality)  การปรับปรุงบุคลิกภาพ   

และการแกไขขอบกพรองทางกาย  สามารถทําไดดวยการบริหาร  เมือ่ความบกพรองเหลานัน้ไมได
เกิดจากความพิการที่ตองรักษาโดยแพทย  ความบกพรองทีพ่บบอยๆ  ที่ทาํใหเสยีบุคลิกภาพ  เชน  
ทาทาง  (Posture)  ที่เกิดจากความเคยชิน  ความอวน  ความออนแอของกลามเนื้อบางกลุม   
เปนสิ่งที่ตองแกไขไดโดยการบริหารใหเหมาะสมกับกลามเนื้อและอวยัวะสวนนัน้ 

6. เพื่อผอนคลายความเครียด (Relaxation) 
 
ชูศักดิ์  เวชแพศย  (2536)   ไดกลาวถงึผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก  ตอการ 

เปลี่ยนแปลงของรางกายไว  ดังนี ้
1. ผลตอระบบหายใจ  การออกกําลงักายมผีลตอระบบหายใจดังนี ้

1.1  ความสามารถทางการจับออกซิเจนสงูสุดของรางกาย  (Maximum Oxygen 
 Uptake)  มีคาเพิ่มข้ึน  คานีค้ือ  ดัชนีดทีี่สุดของความสามารถทางแอโรบิกของรางกาย ซึง่
หมายถงึความแข็งแรงของระบบหัวใจและการหายใจ 

1.2   ความจุชพี (Vital Capacity) เพิ่มข้ึน  คานี้เปนจํานวนของอากาศที่สามารถ 
หายใจเขาไปไดเต็มที่ในการหายใจ  คานี้คดิประมาณทีเร่ิมจากเมื่อหายใจออกเต็มทีแ่ลว 

1.3   ทรวงอกขยายใหญขึ้น  กลามเนื้อที่เกี่ยวกับการหายใจแข็งแรงขึ้น  
ความยืดหยุนของปอดเพิ่มข้ึน 
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1.4 การหายใจมีประสิทธิภาพเพิม่ข้ึน  รูสึกสะดวกขึ้น  และเต็มปอดมากขึน้  
 ทาํใหไดออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อตางๆ ของรางกายไดมากขึ้น  รวมทั้งสมองดวย 

1.5 ลดอันตรายของโรคบางอยาง  เชน  โรคหดื  โรคถุงลมโปงพอง และโรค 
ที่เกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ 
 2.  ผลตอระบบการไหลเวียนโลหิต   การออกกําลงักายมีผลตอระบบการไหลเวยีนโลหิต  
ดังนี ้

2.1  กลามเนือ้หัวใจเพิ่มขนาด  และแข็งแรงขึ้น  ปริมาณหัวใจคนปกติเฉลี่ย 
ประมาณ  10  ลูกบาศกเซ็นติเมตร  ตอน้าํหนกัตัว  1  กิโลกรัม  ผูที่ออกกําลงักายปรมิาณหวัใจ
อาจมากกวา  15  ลูกบาศกเซ็นติเมตร  ตอน้ําหนกัตัว  1  กิโลกรัม  หลอดเลือดฝอยจะกระจาย 
มากขึ้น  การไหลเวยีนของเลือดในหลอดเลือดโคโรนารทีี่ไปเลี้ยงหัวใจดีขึ้น  และการไหลเวียน 
ของเลือดในสวนรอบนอก  เชน  แขนและขาดีขึ้น 

6.1 อัตราการเตนของชีพจรในขณะพักชาลง  รวมทัง้อัตราการเตนของชพีจร 
ขณะออกกําลงักายต่ํากวาระดับสูงสุดก็ชาลงดวย  ความดันเลือดทัง้ซสีโตลิค (Systolic)  และ 
ไดแอสโตลิค  (Diastolic)  ก็ต่ําลงดวย 

6.2 การเพิม่ปริมาณเม็ดเลือดแดง  และฮโีมโกลบิน  คนปกติมีฮีโมโกลบนิ 
12  กรัมเปอรเซ็นต  ผูที่ออกกําลังกายอาจมีถึง  16  กรัมเปอรเซ็นต 

6.3 ชวยลดไขมันในเสนเลือด  กลาวคือ  โคเรสเตอรอลในเสนเลือดประกอบ 
ดวย  2  สวน  ไดแก  ระดับโปรตีนไขมันทีม่ีความหนาแนนสงู (High – Density Lipoprotein; 
HDL)  ในเลือดเพิ่มข้ึนกบัระดับของโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา  (Low – Density Lipoprotein; 
LDL)  ในเลือดต่ําลง  ซึ่งทั้งสองสวนนี้มีความแตกตางกนัมาก  คือ เอชดีแอล  (HDL)  นัน้  
นอกจากจะไมเปนอันตรายคอื  ไมไปเกาะผนังของเลือด  และไมทาํใหเสนเลือดอุดตัน  ซึ่งการออก 
กําลังกายจะทาํใหแอลดีแอล  (LDL) ลดต่ําลงได  และทําใหตัวไขมันที่เปนประโยชนคือ  เอชดีแอล  
(HDL)  เพิ่มข้ึนดวย  จงึสามารถปองกนั  และรักษาโรคหลอดเลือดของหัวใจอุดตันไดอยางด ี

6.4 ลดอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก  ในคนปกติหัวใจจะเตนประมาณ   
70 – 80 คร้ังตอนาที  แตในผูที่ออกกาํลังกายสม่าํเสมอมีอัตราการเตนของหวัใจ  40 – 60  คร้ังตอ
นาที  ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวลดลง  ปริมาณสบูฉีดโลหิตตอนาทีต่ําลง  ขณะการออกกาํลัง
กายหนกัเทากัน อัตราการเตนของหวัใจต่ํากวา  ถาเพิ่มงานขึ้นเรื่อย ๆ  จะทํางานไดมากกวา  
จํานวนเลือดทีห่ัวใจบีบแตละครั้งเพิ่มข้ึน  และจํานวนเลอืดที่สงออกจากหวัใจตอนาทีเพิม่ข้ึนดวย 
 3.  ผลตอระบบกลามเนื้อและโครงราง  การออกกําลังกายมีผลตอระบบกลามเนื้อและ
โครงรางดังนี ้

3.1 เพิ่มกาํลังของกลามเนื้อ  (Muscular Strength)  วัดโดยการใหกลามเนื้อ 
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หดตัวเต็มที่คร้ังเดียว 
3.2 เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ  (Muscular Endurance)  คือ  กลามเนื้อ 

ทํางานไดนานขึ้น 
3.3 พังผืดและเอน็แข็งแรงขึ้น  ทาํใหขอตอมีความมัน่คงมากขึ้น 
3.4 ขอตอมีความออนตัวดีข้ึน  ทําใหชวงเคลือ่นไหวเพิ่มข้ึน 
3.5 อาการตึงและเจ็บปวดกลามเนื้อลดลง 
3.6 ปองกันการเสือ่มสลายของเนื้อเยื่อที่เกิดจากการไมไดใชงาน  เชน การฝอลีบ  

ความออนตัวลดนอยลง  ภาวะกระดูกพรนุ  รวมทั้งการเสื่อมสลายของหวัใจและหลอดเลือด   
3.7 กระดูกแข็งแรงและหนาขึน้  ถาไมออกกาํลงักายกระดูกบางลงดวย 
3.8   ทําใหการทรงตัว  ความออนตัว การทํางานประสานกนัของกลามเนือ้ดีขึ้น  

ทําใหการเคลือ่นไหวสะดวกขึ้น  
3.9 ลดอุบัติเหตุ และถาเกิดขึ้นกจ็ะมีอันตรายนอยลง 
3.10   ชะลอการเสือ่มของขอตอและทําใหการเคลื่อนไหวของขอตอยังสามารถ 

คงสภาพดีอยู 
  3.11  หลีกเลีย่งอาการของขออักเสบ  การปวดหลัง  อาการตึงกลามเนื้อ  และ
ปญหาอืน่ๆ  ทางดานกลามเนื้อและโครงราง 

3.12  ความยดืหยุนและการหลอล่ืนของขอตอดีขึ้น 
3.13 ปฏิบัติการตอบสนองของรางกายทัง้ในและนอกอาํนาจจิตใจดีขึ้น 
3.14  การมทีวงทาของรางกายดข้ึีน 
3.15 รางกายมีไขมนันอยลง  ชวยหลีกเลีย่งการสูญเสียกลามเนื้อเมื่ออาย ุ

เพิ่มข้ึน 
4.  ผลตอระบบประสาท  การออกกําลงักายมีผลตอระบบประสาท  ดังนี ้

การออกกาํลังกายสวนใหญมีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติ  เพราะเปนที่แนนอน 
แลววา  การออกกําลงักายจะไปกระตุนใหตอมอะดรีนาลีนหลัง่สารอะดรีนาลีน หรือ  
นอรอะดรีนาลนีออกมา  ซึ่งสารนี้จะไปกระตุนระบบประสาทอัตโนมตัิอีกตอหนึง่  ทําใหระบบ
ประสาทอัตโนมัติ  2  ระบบ  คือ  ระบบประสาทซมิพาเทติค  และพาราซิมพาเทติค ทาํงานให 
สมดุลกัน  กลาวคือ 

4.1 ทําใหการปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะสมกบัการออกกาํลงักายทาํไดเร็วกวา 
4.2 ทําใหการทํางานของอวัยวะตางๆ  ที่ถกูควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัต ิ

สามารถทํางานไดดีขึ้น  เชน  การขับเหงื่อ  การยอยอาหาร  การทาํงานของตอมไรทอ 
5. ผลตอระบบตอมไรทอ  การออกกําลงักายมีผลตอระบบตอมไรทอ  ดังนี ้
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การออกกาํลังกายสามารถเรงกระบวนการตาง ๆ  ของรางกายใหเพิม่ข้ึนไดอยางมากโดย 
เฉพาะที่เกี่ยวของกับฮอรโมน  ถึงแมวาการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนบางตัวยังไมทราบคําอธิบาย 
ที่แนชัด  แตฮอรโมนอีกหลายตัวทีท่ราบแนชัดแลววา  สามารถถูกกระตุนไดดวยการออกกําลงักาย
และมีสวนในการเกื้อหนนุการออกกําลงักาย  ดังตอไปนี ้

5.1 ตอมหมวกไตมีการหลัง่ฮอรโมนอิปเนฟรนิ  และนอรอิปเนฟริน  ทาํใหหัวใจ 
เตนดีขึ้นและแรงขึ้น  เลือดไปสูที่ตองการเลือดไปเลี้ยงมากๆ  เชน  กลามเนื้อหวัใจ  การสลายตวั
ของไกลโคเจนเพิ่มข้ึนในตับ และกลามเนื้อลาย  ทาํใหมพีลังงานเพิม่ข้ึนใหสมดุลกับพลังงานที่ตอง
ใชไปในการออกกําลงักาย  คือ  การสรางกลูโคสขึ้นใหมในตับ  สรางสารที่ทาํหนาทีย่อยโปรตีนให
เปนกรดอะมิโนในกลามเนื้อ 

5.2 ตอมหมวกไตมีการหลัง่ฮอรโมนกลโูคนอรและคอรติซอล  มีผลตอ 
การเผาผลาญของรางกาย  คือ  การสรางกลูโคสขึ้นใหมในตับ  สรางสารที่ทาํหนาทีย่อยโปรตีน 
ใหเปนกรดอะมิโนในกลามเนื้อ 
  5.3  ตอมพิทูอิตารี่ในสมอง  หลั่งฮอรโมนเรงการเจริญเตบิโต  มหีนาทีสํ่าคัญคือ
ทําใหมีการเจริญเติบโตของกระดูกในวยัรุน  แตเมื่อรางกายเติบโตเตม็ที่แลวและยางเขาสู 
วัยสูงอาย ุจะชวยสังเคราะหโปรตีน  และมีอิทธพิลโดยตรงตอเซลลไขมันใหเพิ่มการทําลาย 
ไตรกลีเซอรไรด  และทาํใหกรดไขมันอิสระเพิ่มข้ึนในเลือดซึ่งจะทําใหเซลลอ่ืนๆ  เพิม่การใช 
กรดไขมัน  ดังนั้น จึงเปนการสงวนน้ําตาลในเลือด 

5.4  ตับออนมีการหลั่งฮอรโมนอินซูลินและกลคูากอน  ซึง่เปนฮอรโมนสําคญัที่ 
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด  ทีม่าจากการดูดซึมอาหารจากลําไส และจากการสรางของตับโดย
การเปลี่ยนไกลโคเจนใหเปนกลูโคส 
  5.5  ตอมไทรอยด  หลั่งฮอรโมนไทโรซีน  และไทรไอโอโทโรน ี ซึง่มีความจําเปน
ตอการเจริญเติบโตของรางกาย  การทาํหนาที่ของสมอง  ระบบไหลเวยีนโลหิต  กลามเนื้อ   
การเผาผลาญพลังงาน  การสรางโปรตีน  และการเผาผลาญของไขมัน 
  5.6  มีการหลัง่ฮอรโมนพาราไทรอยด  และแคลซิโทนนิ  ควบคุมระดับแคลเซียม
ในเลือด  ซึง่มคีวามสาํคัญคือ  ถามีระดับต่ําจะทาํใหเกดิมีภาวะไวตอการกระตุนของเสนประสาท  
ทําใหเกิดอาการชักได  ในทางตรงกนัขามถามีในระดับสูงจะทําใหเกิดหัวใจเตนเร็ว 
  5.7  มีการสรางฮอรโมนทางเพศในผูชาย  คือ แอนโดรเจน  และเทสโตสเตอโรน
จากเซลลเลดกิของลูกอัณฑะ  และฮอรโมนทางเพศหญงิคือ  เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน 

6. ผลทางดานจติใจ  การออกกําลังกายมีผลตอทางดานจิตใจ  ดังนี ้
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา  10  นาท ี ข้ึนไปรางกายจะ 

หลั่งฮอรโมนเอนโดฟน (Endorphin)  เอนโดฟนนี ้ มีฤทธิ์เหมือนมอรฟนหรือฝนจะทําให 
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คลายเครียด  กลามเนื้อหายเกร็ง  อาการปวดหายไป ตัวสบาย เมื่อออกกําลงักายตดิตอกัน 
จะทําใหผูนั้นติดเอนโดฟนได  เมื่อถงึระยะนี้จะหมดความเบื่อหนาย  ถึงเวลาจะออกกําลงักายเอง 
โดยอัตโนมัติ  
 
 สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  (2540)  ไดแบงประโยชนทีเ่กิดขึ้นจากการออกกําลังกาย 
แบบแอโรบิกเอาไว  3  ดาน  ดังนี ้

1. ประโยชนทางสรีรวิทยา  (Physiological Benefits)  ซึ่งไดแก 
1.1 เพื่อเพิม่ประสทิธิภาพ  ประสิทธิผลของระบบไหลเวียน  และระบบหายใจ 

  ซึ่งเปนความสามารถโดยทัว่ไปของการทาํงานของรางกาย  เพราะการออกกําลงักายแบบการเตน
แอโรบิก  ชวยใหมีการแลกเปลี่ยนออกซเิจนในหลอดเลือดและเซลลกลามเนื้อมากขึ้นและดีข้ึน  
เพิ่มปริมาณเลือดที่หลอเลีย้งกลามเนื้อมากขึ้น  ทําใหทาํงานไดหนักและนานมากกวา  ทาํให 
กลามเนื้อแข็งแรงมากขึ้น  หวัใจสามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตางๆ  ของรางกายไดดี   
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  และความดันโลหิตต่ําลงกวาปกต ิ 
           1.2  เพื่อเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงั  รางกายไดสัดสวน  และ
กลามเนื้อทัว่รางกายกระชับมากขึ้น  หากมีการออกกาํลงักายควบคูกบัการควบคุมอาหารจะชวย
ในการลดน้าํหนักได 
             1.3  มีการฟนตัวภายหลงัการออกกําลงักายเร็วขึน้กวาปกติ  และมกีารเผาผลาญ
น้ําตาลไดดีขึ้น  และในปริมาณมากขึน้ทาํใหมีพลงัสํารองมากขึ้น  ชวยในการทํางานไดนานกวา 

1.4 รางกายมีความออนตัว  (Flexibility)  กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึน้   
ซึ่งทาํใหลดการบาดเจ็บในการออกกําลงักายได 

1.5 เพิ่มปริมาณระดับโปรตีนไขมันทีม่ีความหนาแนนสงู (High – Density  
Lipoprotein; HDL)  เพิ่มความสามารถในการเผาผลาญ  การใชแคลอรี่ในรางกาย  และลดระดับ
ของโปรตีนทีม่คีวามหนาแนนต่ํา  (Low – Density Lipoprotein; LDL)  ลดอัตราเสี่ยงจาก 
การแข็งตัวของหลอดเลือด  เพิ่มอัตราการเผาผลาญไขมนัในเสนเลือด  และรักษาระดับแคลเซียม
ในกระดูก 
  1.6  เพิ่มขนาดเสนใยและมดักลามเนื้อ  เปนการสรางความแข็งแรง  ทําใหทาํงาน
ไดหนักและนานขึ้น 
  1.7  ชวยพฒันาการประสานสัมพนัธ  การทรงตัว  การควบคุมตนเองที่ดีในการ
เคลื่อนไหวประกอบดนตร ี

2. ประโยชนทางจิตวิทยา  (Psychological Benefits)  ซึ่งไดแก 
     2.1  ลดความเครียดทางจิตวิทยา  มีสมาธิและผอนคลาย 



 34

2.2 ชวยใหมีการรับรูเกี่ยวกบัตนเองดานความสามารถ  ความเชื่อมั่น 
และกลาแสดงออกมากขึน้ 

2.3 สนุกและมีแรงจูงใจที่จะทาํใหออกกาํลังกายไดนาน  ไดประโยชนสูงสุดจาก 
การออกกาํลังกาย 

2.4 ชวยปลูกฝงการมีทัศนคติทีด่ีในการออกกาํลังกาย 
3.  ประโยชนทางสังคม (Social Benefits)   ดังนี ้

3.1 มีการสังคมกบัผูอ่ืน  ไดพบเพื่อนใหม 
3.2 มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว  มีความมัน่ใจในการเขาสังคมมากขึ้น 
3.3 มีรูปรางที่ดกีวาทาํใหมีความกลาและเชื่อมัน่ที่จะเขาสงัคมมากขึน้ 

 
หลักในการออกกําลังการแบบการเตนแอโรบิก 
 
 มีผูกลาวถึงขอควรคํานึงในการออกกําลงัแบบเตนแอโรบิก  ดงันี ้
 จรวยพร  ธรณนิทร  (2521)  ไดเสนอขอคิดในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกสําหรับ
ประชาชนไววา  กอนเริ่มโปรแกรมการออกกําลงักาย  ควรปรึกษาแพทยเพื่อตรวจสอบสภาพ 
รางกายวา  สามารถเขารวมกิจกรรมโดยไมเปนอนัตรายตอสุขภาพ  การตัดสินใจออกกําลงักาย
ดวยตนเองอาจเปนผลราย  โดยรูเทาไมถึงการณ  โดยเฉพาะในเรื่องตอไปนี้ 

1. มีอาการของโรคหัวใจ  เจ็บแนนอกเมื่อออกกําลงักายเพียงเล็กนอย 
2. เคยมีประวัตหิวัใจวายตองงดออกกําลังอยางนอย  3  เดือน  หลังจากหายปวยจึงจะ 

ออกําลังกายไดโดยอาศัยการดูแลอยางใกลชิดจากแพทย 
3. โรคเกี่ยวกับล้ินหวัใจ 
4. หัวใจมีขนาดใหญผิดปกติ  เพราะมีความดันโลหิตสงู 
5. อัตราการเตนของหัวใจไมสม่ําเสมอ 
6. โรคเบาหวาน  ระดับน้ําตาลในโลหิตเปลีย่นแปลงอยูเสมอ 
7. ความดันโลหติสูง  ตัง้แต  150/100  มิลลิเมตรปรอท 
8. ปวยหนักหรือพักฟนจากการลมปวยตาง ๆ 
ผูออกกําลงักายควรเริ่มโปรแกรมโดยคํานึงถึงหลกัตอไปนี ้

 1.  ตองคอยเปนคอยไป  อยาใจรอนรีบเขาสูเปาหมาย  ตองออกกําลงักายจากนอยไปหา
มาก  ผูเลนอาจทอถอยถาวนัแรกลงเลนเต็มที่เพราะผลที่ได  คือ  การปวดเมื่อยเจ็บกลามเนื้อ   
ควรยินยอมใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวดวยการเริ่มตนโดยวธิีเตนหรือวิ่งเหยาะ  ประมาณ  1  
สัปดาห 
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2.  อบอุนรางกาย  กอนออกกําลงัควรมีการยืดเสนยืดสาย  อบอุนรางกายเปนเวลา   
5  นาทีดวยทาบริหารตาง ๆ นาทีแรกดวยการเหยียด แขน  ขา  หลงั  นาททีี่สอง  บริหารทองโดย
ลุก-นั่ง นาทีทีส่าม  เดินเรว็  นาทีที่ส่ี  วิ่งเหยาะสลับเดนิ  นาทีทีห่า  วิ่งเหยาะใหวิ่งลงเต็มเทาเพื่อให
กลามเนื้อเทาและขอตอยืดหด  ปองกนัการเกิดกลามเนื้อฉีกขาด  เมือ่จะวิ่งหรือเลนกีฬาจริง ๆ  
หลังออกกําลงักายแลวควรมกีารอบอุนรางกายอีกครัง้ดวยการเดินชา ๆ 

3. ประมาณตน  ไมควรหักโหมบังคับตนเองใหออกกาํลังจนเมื่อยลา  เพราะจะทําให 
หมดกาํลังใจ  แทนที่จะรูสึกกระปรี้กระเปรากลับตองเหนือ่ยแทบขาดใจ 

4.  เวลา  ผูออกกําลงักายเลอืกเวลาออกกาํลังกายตอนไหนก็ได  เชน  เชา  สาย  บาย  
หลังอาทิตยตกดิน  เวลาไมสําคัญ  เพียงแตใหสม่ําเสมอเปนกิจวัตรประจําวนั  ควรออกกําลงักาย
ใหเปนนิสัย  อยางนอยสัปดาหละ  3-4 คร้ัง 
 5.  กําลังใจ  ในระยะ  6  สัปดาหแรกของการออกกําลงักายเปนระยะสาํคัญ  ถาผานชวงนี้
ไปไดก็สามารถไปไดตลอดรอดฝง  ระยะนีส้ําหรับคนไมเคยออกกําลงักายมากอนจะลําบากใจ  
เพราะทอแทตอความเหนื่อย  การปวดเมื่อยของกลามเนือ้และความไมเคยชิน 

6.  ออกกําลงักายเปนกลุม  ถาผูออกกาํลังมีจิตใจไมเขมแข็ง  อาจจะหาสมัครพรรคพวก 
ออกกําลงักายดวยกนั  จะทาํใหมีความสนใจและสนกุสนานในการออกกําลงักาย 
 
 ชิดพงษ  ไชยวสุ  (2528)ไดกลาวถงึความบอยในการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิก  
วา  ควรฝกสัปดาหละ  3  คร้ัง  เกนิกวา  3  คร้ังจะไมให ผลดีมากนัก  และถาถงึสัปดาหละ  5  คร้ัง
จะเสี่ยงตอการบาดเจ็บมากขึ้น 
 
 จรวยพร  ธรณนิทร  และวชิิต  คนงึสุขเกษม (2530)   ไดกลาวถงึสิ่งที่ควรคํานึงถึง 
การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก  ไวดังนี ้

1. ผูฝกนําเตนแอโรบิก  ควรเปนผูที่มีความรูในดานกายวิภาคและสรีรวิทยาในการ 
ออกกําลงักาย  เพื่อที่จะไดทาํใหการออกกาํลังกายแบบนี้มีประโยชนและปลอดภัยอยางเตม็ที่
ผูสอนการออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิกควรจะหลกีเลี่ยงการเคลือ่นไหวที่อาจจะทําใหเกิด
อันตรายแกผูเขารวมกิจกรรม  เชน 
  1.1  ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่เร็วเกินไป  ทัง้นีเ้พราะการเคลื่อนไหวที่ไมเร็ว
เกินไปจะทําใหไดผลกวาและปลอดภัยกวา 
  1.2  ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวทีท่ําใหเขายืดมากเกนิไป  และไมควรงอเขาเกนิ  
90  องศา 
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  1.3  ในจังหวะที่มีการเคลื่อนไหวเกีย่วกับการหมนุคอควรจะระวังใหมาก  ควร
ปฏิบัติอยางชา ๆ เพราะถาปฏิบัติเร็ว ๆ อาจทาํใหเสนประสาทบริเวณคอพลิกได 
  1.4  ในจังหวะที่มีการออกกาํลังกายแบบลุก-นั่ง  ควรปฏิบัติขณะงอเขา  และ
ขณะที่ยกไหลข้ึน  บริเวณหลังสวนลางควรติดพื้นตลอดเวลา 
  1.5  อยายืดหลังบริเวณสวนลางมากเกินไป  เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายแก
กระดูกสันหลงับริเวณนัน้ได 

1.6 ควรสวมรองเทาขณะการเคลื่อนไหว  ผูสอนไมควรจะไหผูเขารวมกิจกรรม
ปฏิบัติทาออกกําลังที่ตองลงเทากับพืน้หนกัเกินไป 

 2.  ผูนําควรมคีวามรูเกีย่วกบัการปฐมพยาบาลขั้นตนและการผายปอด  เพื่อสามารถที่จะ
ชวยประกอบกิจกรรมถาเกดิเหตุฉุกเฉินขึน้ 
 3.  ชั้นเรียนควรจะเล็กพอที่จะสอนดูแลไดอยางทั่วถึง  ชัน้เรียนที่มีผูเรียนมากเกินไปอาจ
ทําใหผูสอนดูแลไมทั่วถงึ  และประการสําคัญคอือาจจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความสนุกนอยลง 
 4.  ควรที่จะมกีารตรวจสอบกอนวาผูทีจ่ะเขารวมกิจกรรมมีปญหาทางดานสุขภาพหรือไม  
เพราะถามีอาจทําใหเกิดอนัตรายขณะออกกําลงักายได  ทางที่ดีผูสอนควรทดสอบสมรรถภาพ 
รางกายของผูรวมกิจกรรมกอน 
 5.  การออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก  ตองเกี่ยวของกับอัตราการเตนของหัวใจ   
เปาหมายจะแตกตางกนัในแตละบุคคล  ทัง้นี้ขึ้นอยูกับอายุ  และอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก 
ผูสอนควรสอนใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวธิีการคํานวณหาอัตราการเตนของหวัใจเปาหมายอยาง 
งาย ๆ เพื่อผูทีเ่ขารวมกิจกรรมจะไดรับประโยชนอยางเตม็ที่จากการออกกําลงักายแบบการเตน 
แอโรบิก และควรหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายทุก ๆ คร้ังทีม่ีการออกกําลงักาย 
 6.  ผูนําควรคาํนงึถงึความแตกตางของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน  สิง่ที่ตองคาํนงึถงึมาก
ที่สุดคือ  อัตราการเตนของหัวใจเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม ควรจะลดการออกกําลงักายลงเมื่อ
อัตราการเตนของหัวใจถึงเปาหมาย 
 7.  ผูนําควรใหผูเขารวมกิจกรรมมีการอบอุนรางกายกอน  ซึ่งไดแกการยืดกลามเนื้อสวน
ตาง ๆ ประมาณ  5-10  นาทีกอนออกกาํลังกาย 

9. หลังจากการออกกําลงักาย  ควรมีการบริหารรางกายแบบชา ๆ กอนทีจ่ะประกอบ 
กิจกรรม  ควรใชเวลาชวงนี้  5–10  นาท ีทัง้นี้เพื่อใหผูประกอบกิจกรรมปรับตัวคืนสูสภาพปกติ
อยางชา ๆ 

10. กิจกรรมควรถกูจัดไวใหบอยครั้ง  และแตละครั้งนานพอที่จะสรางเสรมิสมรรถภาพ 
ทางกาย ผูเขารวมกิจกรรมการเตนแบบแอโรบิก ประมาณ  12-15  นาที เพื่อใหหัวใจเตนถึง 



 37

เปาหมายที่กาํหนด  นอกนัน้ผูเขารวมกิจกรรมควรใชเวลาในการอบอุนรางกายประมาณ  10  นาที
และใชเวลาในการบริหารผอนคลายหลังฝกประมาณ  15  นาท ี ฉะนัน้ในการออกกาํลังกายครั้ง
หนึง่ ๆ ควรใชเวลาไมต่ํากวา  40  นาท ี และไมควรเกิน  1  ชั่วโมง  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
ควรปฏิบัติอยางต่ํา  3  คร้ังตอสัปดาห 
 
 วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา  (American  College of Sport Medicine: 
1987)  ไดใหหลักเกณฑเพือ่พัฒนาสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตไวดังนี ้

1. ระยะเวลาการออกกําลงักายตองตอเนื่องกนัประมาณ  16-60  นาท ี
2. ความหนกัของงานประมาณ  60-90  เปอรเซ็นตของอตัราการเตนของหวัใจสูงสุด   

หรือ 50-80 เปอรเซ็นตของการใชออกซิเจนสูงสุด 
3. ควรออกกําลงักายอยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห 
4. วิธีปฏิบัติกิจกรรมควรใหกลามเนื้อมัดใหญไดทํางาน  และปฏิบัติตอเนื่องกลมกลนื 

เปนธรรมชาต ิ
 
 กรมพลศึกษา (2537)  บอกถงึขอเตือนใจในการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิก 
ไว  ดังนี ้

1. ใหฝกสัปดาหละ 3-5 คร้ัง ๆ ละ 30-40 นาท ี
2. ความหนกัในการ ออกกําลงักายควรเปน  70 เปอรเซ็นตของอัตราเตนของหวัใจสูงสุด 

คือประมาณ  150-160  คร้ังตอนาท ี ในวยัรุน  120-140 คร้ังตอนาที สาํหรับผูใหญ  และไมควร
เกิน  120  คร้ังตอนาทีในผูสูงอาย ุ

3. ควรเริ่มจากเบา  ไมหักโหม  คอย ๆ เพิม่จนรางกายปรับตัวได 
4. ไมฝกแบบกระแทก  เบงกําลงั  กระตุก  หรือเปลี่ยนแปลงฉับพลัน เพราะกลามเนื้อ 

หรือขอตออาจฉีกขาดจากการใชแรงผิดปกติ 
 
 สุกัญญา พานชิเจริญนาม  และสืบสาย   บญุวีรบุตร  (2540)  ไดกลาวถึงหลกัในการสราง
โปรแกรมการเตนแอโรบิก  ควรใชหลัก  FFIT  ดังนี ้

1. Fun  (F=  สนกุสนาน  ทาทายความสามารถ) 
หลักการที่สาํคัญในการเตนแอโรบิก  คือตองเปนกิจกรรมที่มีความสนกุสนานทาทาย 

ความสามารถ  ไมนาเบื่อ  กจิกรรมที่จัดควรหลากหลาย  จัดใหเหมาะกบัความตองการ เพศ  วัย  
และระดับสมรรถภาพ  และที่สําคัญที่สุดคือการสรางใหผูออกกาํลังกายติดการออกกําลงักาย
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กลาวคือการออกกําลงักายเปนประจําทุกวัน  สิง่นัน้คือความสนุกสนาน  การมีจุดมุงหมายและการ
บรรลุตามวัตถปุระสงคที่ตั้งไว  รวมทั้งเห็นประโยชนและไดรับประโยชนตามที่ตองการจากการเตน 
แอโรบิก  แตอยางไรก็ตามการที่จะสรางสวนนี้ใหได  ความสนกุสนานตองมากอนแลว 
จึงจะติดการออกกําลงักาย  แลวจึงคํานึงถงึไดประโยชน 
 2.  Frequency   (F= ความบอย ) 
 ควรเตนแอโรบิกบอยเพยีงใดจึงจะไดประโยชนสงูสุด  คําตอบก็คือ  ควรเตนอยางนอย  
3  วันตอสัปดาห  และอยางมาก 6 วันตอสัปดาห  โดยใหมีวนัพัก  1  วันตอสัปดาห  และการเตน 
แอโรบิก 2 และ 3  วันตอสัปดาหใหประโยชนแตกตางกนัหรือไม  อยางไร  หากเตน  2  คร้ังตอ
สัปดาห จะใหผลดีตอการไหลเวียนโลหิตและการคงสภาพความสามารถของรางกายแตไมมีผล 
ที่จะชวยใหมกีารเปลี่ยนแปลงองคประกอบตาง ๆ ภายในรางกาย (Body Composition)  เชน  
ความดันเลือด  ระดับโคเลสเตอรอล  จะไมเปลี่ยนแปลง  ดังนัน้เพื่อประโยชนในการพฒันาระบบ
ไหลเวียนโลหติและเพื่อเปลีย่นแปลงองคประกอบของรางกายจงึควรออกกําลงักายอยางนอย   
3  คร้ังตอสัปดาห 
 3.  Intensity  (I  = ความหนกั) 
 โดยการใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร)  เปนตวับงชี ้ แตละบุคคลสามารถตัดสนิใจ 
ในการออกกําลังกายของตัวเองโดยใชสูตรของ  คารโวเนน (Karvonen Formula)  ในการ
คํานวณหาชพีจรเปาหมาย(Target Heart Rate: THR)  ตามระดับสภาพสมรรถภาพหรือความฟต
ของอายุของบคุคลนั้นเพื่อกาํหนดความหนักในการออกกําลังกายที่เหมาะสม  เพื่อใหเกิดประโยชน
สูงสุดจากการออกกําลงักาย  โดยการใชสตูรนี้  ควรกาํหนดความหนักใหอยูในชวง  60-85 
เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด 

4.  Time (T = ระยะเวลา) 
 ระยะเวลาในการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมขึ้นอยูกับระดบัความหนกัของการออกกําลัง
กาย  ความฟต  อาย ุ จุดมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลงักาย  เวลาในการออกกําลงักาย 
15-60  นาท ี หรือ  120  นาทีก็ได  เชน  ออกกําลงักายทีม่ีความหนักหรือความเขมสูง  อาจ
กําหนดเวลาทีส่ั้นกวาการออกกําลงัที่เบากวา  และการออกกําลงักายทีไ่ดประโยชนสูงสุด  และลด
อัตราการเสี่ยงอันตรายจากการเตนแอโรบิก  คือการเตนแอโรบิกที่มีความหนักปานกลาง ในระยะ
ประมาณ  45-60  นาที  และควรเปนการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  (Low Impact)   
 
 ศรีรัตนา  เดชดี  (2544)  กลาววา  นายแพทยเคนเน็ธ  เอช  คูเปอร  ผูเปนเจาตํารับของ
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกไดอธิบายหลักการสรางโปรแกรมแอโรบิกไวในหนงัสอื  ชื่อ 
“Running without fear”  วาการออกกําลงักายแบบแอโรบิกควรคํานงึถึงสิ่งตอไปนี ้
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1. ความสนุกสนาน   (Fun) 
2. ความบอยของการเตน  (Frequency) 
3. ความหนกัของงาน  (Intensity) 
4. เวลา  (Time)  ในการเตน 
5. อัตราการเตนของชีพจร 
6. เพศ 
7. เมื่อเตนแลวรางกายมกีารพฒันา  ไปในทางที่ดีข้ึนทกุ ๆ สวนและทกุ ๆ ระบบ 
8. ทาเตน 
9. อายุหรือวัยของผูเตน 
 

ขั้นตอนการเตนแอโรบิก 
  
 ในการเตนแอโรบิก  มกีารแบงเปนชวงตาง ๆ ดังนี ้
 
 กรมพลศึกษา  (2537)  ไดเสนอหลักการ  และขั้นตอนการฝกการออกกําลังกาย 
แบบการเตนแอโรบิกวา  การเตนแอโรบิกที่ถูกตอง  และสมบูรณ  จะตองประกอบไปดวยขั้นตอน
ตอไปนี้ 

1. ชวงยืดเหยยีดและอบอุนรางกาย  ในขั้นนี้ใชเวลา  5-10  นาที  ซึ่งประกอบไปดวยการ 
ยืดเหยยีดขอตอในทา ชา ๆ เชน  หมนุบิดขอตอที่ไหล  ขอมือ  ลําตวั  สะโพก  เขา  ขอศอก  ขอเทา 
บิดหรือเหยยีดสวนของรางกาย  คลายบิดไลความเฉื่อยออกไป  หลังจากนัน้ใชทาที่เร็วขึ้นเล็กนอย  
เชน  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะชา ๆ จะอยูกบัทีห่รือเคลื่อนที่ก็ได  กระโดดปรบมือเหนือศีรษะ ลุกนัง่  
และกมแตะ 

2. ชวงแอโรบิก  ควรใชเวลา  15-20  นาที  ชวงนี้เปนการฝกเบาสลับหนกัปานกลาง 
จนหวัใจเตนเปน  60-70  เปอรเซ็นต  ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด  ซึ่งจะใชจงัหวะเพลง 
มาประกอบชาสลับเร็วปานกลาง  ทาเตนใหผสมกลมกลืนกับจงัหวะดนตรี  ทาการเตนจะม ี
การกระโดด  หรือ เคลื่อนไหว  เคลื่อนที ่ จะเปนทายืน  ทานั่ง  ทานอนก็ได 

3. ชวงผอนคลาย  ใชเวลาประมาณ  5-10  นาที  เปนการคอย ๆ ปรับสภาพรางกาย 
ใหเขาสูสภาพปกติ  โดยลดจากการฝกหนักเปนปานกลางและเบา  และฝกการยืดเหยียด 
กลามเนื้อ  และขอตอ  เชนเดียวกับการอบอุนรางกายกไ็ด  การผอนคลายนีจ้ะชวยปองกัน 
การเปนลม  หนามืด  เพราะรางกายปรับตัวไมทนัจากการออกกําลังกายหนักแลวหยดุทันที   
ถาเหนื่อยใหเดินสาวเทากาวแกวงแขน 2-3 นาที  สูดลมหายใจลกึและแรงจะชวยใหรางกาย 
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คืนสูสภาพปกติไดดีขึ้น 
 
 สุกัญญา  พานิชเจิญนาม (2540)  แบงขั้นตอนของการเตนแอโรบิก เปน  3  หรือ  5  
ขั้นตอน  ดังนี ้

1. การอบอุนรางกาย  (Warm up) 
2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching)  ----------1.  อบอุนรางกาย  (Warm up) 
3. ชวงแอโรบิก หรือ ชวงงาน  (Aerobic Workout)------2. ชวงแอโรบิก หรือ ชวงงาน  

 (Aerobic Workout) 
4. ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ  (Cool down) 
5. การบริหารเฉพาะสวน  (Floor work)--------3.  ชวงลดงาน  (Cool down) 
1. การอบอุนรางกาย  (Warm up) 
ใชเวลา  5-7  นาที  เปนชวงของการเตรียมรางกายใหพรอมที่จะทํางานหนัก  เปนการเพิ่ม 

อุณหภูมิภายในรางกาย  เพิม่อัตราการเตนของหวัใจ  เพื่อใหเลือดไหลเวียนไปยังกลามเนื้อ 
สวนตาง ๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิ่มอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลือดและกลามเนื้อ
รวมทัง้เปนการเตรียมขอตอตาง ๆ ในรางกาย  ใหมีความยืดหยุน  พรอมที่จะทํางานซึ่งเปนการ
ปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได  ดนตรทีี่ใชควรมีจงัหวะระหวาง  135 – 140 จังหวะตอนาท ี 
(Beat per Minute; BPM) 

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching) 
ใชเวลา  5-7 นาที  เปนชวงของการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทั่วรางกายตลอดจน 

การเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ใหสามารถเคลื่อนไหวไดเตม็ชวงกวางตามลักษณะขอตอนั้น ๆ เพื่อให
มีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ดนตรีที่ใชควรมีจงัหวะระหวาง  135-140 จังหวะตอนาที 
(Beat per Minute; BPM) 

3. ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน  (Aerobic  Workout)  
ใชเวลา  20-30 นาที  ในการที่จะพฒันาประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด  

ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงัที่สะสมไว  และเปนการพฒันากลามเนือ้มัดตาง ๆ  
ที่มีความแข็งแรงสามารถทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล  เปนชวงการจัดกจิกรรม
ใหมีระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อ  รวมทัง้การพัฒนาใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของแตระบุคคลโดยเนนใหมกีารสรางและบรรลุอัตราการเตนของหวัใจเปาหมาย  
(Target Heart rate) ดนตรีที่ใชควรมีจงัหวะระหวาง  140-160  จังหวะตอนาท ี 
(Beat per Minute; BPM) 
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4. ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ  (Cool Down)  
ใชเวลา  5-10 นาที  เปนชวงลดอัตราการเตนของหวัใจ  การสูบฉีดโลหติ  รวมทั้งลดอตัรา 

การเวยีนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา  เปนการปรบัสภาพการทาํงาน 
ของรางกายจากระดับทีม่ีความเขมสูงสุด  คอย ๆ ลดลงจนเกือบอยูในสภาพปกติ  ดนตรีที่ใชควรมี
จังหวะระหวาง  140-155  จังหวะตอนาท ี(Beat per Minute; BPM) 

5. การบริหารเฉพาะสวน  (Floor Work) 
ใชเวลา  7-10  นาท ี ในการที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ แตละสวน 

ที่ตองการ  ตลอดจนเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้ออีกครั้งเพื่อการผอนคลายการจัดปรับกลามเนื้อ
สวนตาง ๆ เหลานัน้ใหยืดเหยียดกลับคืนสูสภาพเดิมและมีการผอนคลาย  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะ  
120-135  จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM)  ในชวงสุดทายของการเตนแอโรบิก   
รางกายควรอยูในลักษณะทีม่ีการผอนคลายชีพจรอยูในอัตราที่ใกลเคยีงกับอัตรากอนการเตน 
แอโรบิก  และความรูสกึของผูเตนควรมีความรูสึกผอนคลาย 
 
ทาเคลื่อนไหวพื้นฐานของการเตนแอโรบิก 
   
 ทาที่ใชในการเตนแอโรบิกในปจจุบัน ถาพจิารณาใหดีจะพบวามทีาไมมากนัก  แตลักษณะ
ที่มีความหลากหลาย เกิดจากการรวมเปนทาชุด ทําใหทาการเตนแอโรบิกมีความหลากหลายขึน้  
ทาเคลื่อนไหวพื้นฐานของการเตนแอโรบิก  มีดังนี้   
 
 ศรีรัตนา   เดชดี   (2544)  ไดแสดงทาเตนแอโรบิกพื้นฐานไว  ดังนี ้
 1.การเดินและการเดินมารช  (Walking and Marching) จากการเดินหลักนําไปใช 
ในทิศทางตาง ๆ กนั  ทัง้การเดินไปดานหนา  (Forward)  เฉียง  (Diagonal)  หลัง  (Backward)  
เดินอยูกับที่ (Walk in Place)  การเดนิว ี (V-Step) หรือที่เรียกวาการเดิน อี ช ี(E-Z walk) 

2. การกาวแตะ (Step Touch)  คือการกาวขาหลักออกไปแลวแตะขาตามกับพืน้ ซึง่อาจ 
จะแตะดานหนา  ดานขาง  หรือดานหลังก็ได  วธิีทาํงาย  ๆ คือ  กาว-แตะ  กาว-แตะ 

3. การกาวชิด  (Step Tap)  คือการกาวขาหลักไปยังทิศทางใด ๆ แลวรวบขาตามไปชดิ  
 เชน  กาวขวานําออกไปดานขวาแลวลากเทาซายตามเขาไปชิด  แลวกาวเทาซายนาํออกไป 
ดานซายแลวกาวเทาขวาตามไปชิด   ซึง่การกาวแบบนี้สามารถกาวไปไดทั้ง ดานขาง  ดานหนา  
ดานหลัง  และกาวเฉียง 

4. การวิง่  (Jogging)  จากการวิ่งหลักนําไปใชไดในทิศทางตาง ๆ กัน  ทัง้การวิง่ไป 
ดานหนา  (Forward)  เฉียง  (Diagonal)  หลัง  (Backward)  วิ่งอยูกบัที่ (Walk in Place) 
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5. การกาวเทายกเขา  (Knee Lift)  เปนทาการเคลื่อนไหวพื้นฐานในการพัฒนากลามเนื้อ 
ขาไดอยางดี  ดังนัน้การเตนแอโรบิก ทุกประเภทจึงมทีายกเขาดานหนา (Front Knee Lift)   
ดานขาง (Side Knee Lift) และการยกสนไปดานหลงั (Leg Curl) 

6. การเตะขา (Kick)  ซึ่งนาํไปใชในทิศทางตาง ๆ   ทั้งการเตะไปขางหนา  (Forward)  
 เฉียง(Cross)  หลงั  (Backward)  และขาง  (Sideward)  การเตะขาที่ถูกตองควรเปนการเตะทัง้
ขาไมใชเปนการเตะสะบัดเขา  การเตะจะตองควบคุมกลามเนื้อขา  ใหเกิดการเตะที่เร่ิมจาก 
การเคลื่อนไหวที่ขอตอสะโพก 

7. การกระโดดแยก-ชิด  หรือการกระโดดตบ  (Jumping Jack)  เปนทาพืน้ฐานอีกทา 
หนึง่ทีเ่ปนแบบมีแรงกระแทกสูง  การกระโดดตบแยก-ชิด  ทีถู่กตอง  คือการกระโดดที่ใชคร่ึงเทา 
บนกอนแลวจงึผอนแรงใหสนเทาติดพืน้ดวย  เมื่อเทาสมัผัสพื้น  เขาควรยอตามลกัษณะที่ผอนแรง   
ลําตัวตรง  การกระโดดแยก-ชิดที่ดี  เทาและแขนควรเคลื่อนไหวประสานกนั สามารถประยุกตใช 
ในทิศทางตาง ๆ ดานหนา-หลัง  เรียกวาการกระโดดตบหนาหลังหรือ  สไตรด (Stride) และการทํา
ในลักษณะที่ถายน้าํหนักไปยังขานอกโดยไมเคลื่อนไหวขาหลัก  ที่เรียกวา  (Star Jump) 

 
นอกจากนีย้ังมีแบบการเคลือ่นไหวที่เปนสากลที่ครูฝกหรอืผูนําเตนแอโรบิก  ควรรูจักและ 

ใชสอนในการเคลื่อนไหวที่เปนสากลในการสื่อความ  คอื 
1. เกรพไวน  (Grapevine)  เปนการกาวไขวหลังไปดานขาง  4  กาว  ดงันี ้

จังหวะที่ 1  การกาวดานซายดวยเทาซาย 
  จังหวะที่  2  กาวเทาขวาไขวหลัง 
  จังหวะที่  3  กาวเทาซายไปดานขาง 
  จังหวะที่  4  ยกหรือชิดขาขวา 
 การเดินแบบนีส้ามารถทําไดทั้งซาย-ขวา  หรือเรียกงาย ๆ วา  กาว-ไขว-กาว-ชิด   
ซึ่งดัดแปลงไดโดย กาวจงัหวะที่  4  ยกเขา  หรือเตะขาก็ได  หรือวิธีจํางาย ๆ คือ  กาว-ไขว-กาว- 
ยกเขา  หรือเตะขา 

2. การทาํดับเบิลสเตป  (Double  Step)  ที่ดดัแปลงมาจากการกาวเดี่ยว  (Single Step)  
 หรือที่เรียกวาการกาว-ชิด  แตกระทํา  2  คร้ัง  โดยนับเปน  4  จังหวะที่ทาํไดในทิศทางตาง ๆ   
ดังนี ้

จังหวะที่  1  การกาวดานซายดวยเทาซาย 
  จังกวะที ่ 2  กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
 จังหวะที่  3  กาวเทาซายไปดานซาย 
 จังหวะที่  4  กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
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 การทาํดับเบิลสเตปดานขาง  มวีิธีการทาํคลายกับเกรพไวน  (Grapevine) เพียงแตจงัหวะ
ที่  2  เปลี่ยนไขว เปนชิดเทานั้น 

3. ชารลสตัน  (Charleston)  การกาวเทาไปในทิศทางที่ตองการ 3 กาว (นับ 3) กาวที ่ 4  
ใหโนมตัวเพื่อวางเทาไปดานหลงั  หรือดานหนา  ใหไกล  วธิีนับจังหวะคือ กาว กาว กาว กมตัว 
วางเทาไปดานหลงัหรือ  เอนตัวเพื่อวางเทาดานหนาไกล ๆ ไดเชนกนั 

4. ทูสเตป  หรือการทํากาว-ชิด-กาว (Two step)  ที่ทาํไดทั้งดานหนา  ขาง และหลงั   
วิธีนับก็คือ  1 และ 2, 3 และ 4   สามารถสรางสรรเปนชดุจังหวะ ชะ ชะ ชา ได 

5. สไลด  หรือ  ชาสเซ  (Slide or Chasse)  มีลักษณะคลายทูสเตป  แตลักษณะการรวบ 
เทาและการลอยตัวกลางอากาศเปนเปน  1 และ 2, 3 และ 4 

6. บอกซสเตป  (Box Step) เปนการกาว  4  จังหวะเปนรูปส่ีเหลี่ยมจึงเรยีกวา Box step  
 มีวิธทีาํดังนี้  คือ 

จังหวะที่  1  กาวซายไปดานหนา                   
  จังหวะที่  2  กาวขาขวาไปดานซายโดยไขวผานดานหนาของเทาซาย 
  จังหวะที่  3  ถอยเทาซายไปดานหลัง 
  จังหวะที่  4  กาวเทาขวาไปดานขวาที่จุดเริ่ม 

7. การยอยุบ  (Plee)  เปนการยนืไดทั้งชิดหรือแยกเทา  แลงยอยุบตัว  ในการทาํ 
ยอยุบ (Plee) ในการเตนแอโรบิก ทีถู่กลักษณะการเคลื่อนไหวคือการยอยุบนัน้  สะโพกไมควรต่ํา
กวาระดับเขา 

8. ลังจ  (Lunge) เปนการจัดรางกายเพื่อการยืดเหยยีดกลามเนื้อขา  ลักษณะของการ 
ทําลงัจทีถู่กตองคือ  การพบัขา  1 ขาง  (โดยขาทีพ่ับนัน้ไมควรนอยกวาฉาก  หรือวธิีสังเกตงาย ๆ 
คือเขาไมควรโลเกินกวาขอเทา)  และเหยยีดอีกขางหนึง่ 

9. การกระดกและการงุมปลายเทา  (Flex and point)  เปนการเปลี่ยนลักษณะการใช 
กลามเนื้อ  รวมทั้งเปนการยดืเหยียดกลามเนื้อนองและขอเทา 
  

จากเนื้อหาขางตนการเตนแอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่เร่ิมมาต้ังแตป  ค.ศ.1971  
และยังเปนทีน่ิยมจนถึงปจจุบัน  การเตนแอโรบิกมีรูปแบบการเตนหลายรูปแบบตามแตความชอบ
และความเหมาะสมกับผูเตน  การเตนแอโรบิกแตละรูปแบบมีประโยชนตอรางกายมากมาย ดงัมีผู
กลาวไวขางตน  และการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination Aerobic 
Dance) นาจะเปนประโยชนและเปนทางเลือกใหกับผูทีส่นใจที่จะออกกําลงักายดวยการเตนแอโร
บิกอีกรูปแบบหนึง่ 
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งานวจิัยที่เกีย่วของ 
 
  จากการคนควาเอกสาร  และงานวจิัยทีเ่กีย่วของกับงานวิจัยทั้งภายในประเทศและ
ตางประเทศ  สรุปไดดังนี้ 
 

งานวจิัยในประเทศ 
 
 รัตนา  กิติสุข  (2526)   ไดทําการวจิัยเรื่อง  ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอความ 
อดทนของระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  โดยผูรับการทดลอง  เปนเพศหญิงอายุ  
30-45  ป  ซึ่งไมไดออกกําลังกายเปนประจาํ  จํานวน  30  คน  ใหฝกแอโรบิกดานซสปัดาหละ  3  
คร้ัง  คร้ังละ  1  ชั่วโมง  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  คาเฉลี่ยของของสมรรถภาพการใชออกซิเจนในระดบัเกือบสูงสุด  ทั้งกอนและหลังการ
ฝกแอโรบิกดานซ  มีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .01 
 2.  คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ทั้งกอนและหลังการฝกแอโรบิกดานซ  มคีวาม
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ  .01 
  
 สามารถ  บุตรานนท   (2527)   ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มตีอ
สมรรถภาพรางกายและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  โดยกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครเพศหญิง   
ที่สนใจการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซจํานวน  30  คน  อาย ุ 30-40  ป  ซึง่ไมได 
ออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอมากอนและไดตรวจรางกายจากแพทยกอน  แลวฝกแอโรบิกดานซ
เปนระยะเวลา  8  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  คอื  วนัจนัทร  วนัพุธ  และวันศุกร  ซึง่ทุกคนเขารับการฝก
รวมทัง้ทดสอบดวยความสมัครใจ 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. อัตราชีพจรขณะพักลดลงประมาณ  4-5  คร้ังตอนาที  แตน้ําหนักตวัลดลงเพียง 
เล็กนอยคือ  ประมาณ 0.5-0.8  กิโลกรัม  สําหรับเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 2.  สมรรถภาพของรางกายในการยนืกระโดดไกล  ดันพืน้  และวิ่งกลบัตัวมีผลดีกวากอน
การฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนรายการลุก-นัง่  30  วนิาที  และวิง่ 5  นาท ี  
มีผลดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
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 ฉัตรชัย  ยงัพลขันธ  (2527)  ไดทําการวิจยัเรื่อง  การควบคุมน้ําหนกัและไขมันในนักเรียน
ที่มีน้าํหนกัเกนิปกติ  โดยใชวิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  ผูรับการทดลองเปนเพศชาย  
10  คน  และเพศหญิง  20  คน  โดยแบงเปนกลุมควบคุมอาหาร  15  คน ใหฝกสัปดาหละ 3 วัน  
วันละ 60  นาที  เปนเวลา  8  สัปดาห  กอนและหลงัการฝกไดชั่งน้าํหนกั  วัดสวนสูงและวัดไขมนั
ใตผิวหนงั 
 ผลการวิจยัพบวา 
 เด็กมีน้าํหนักไมแตกตางกนัทั้ง  2  กลุม  ทั้งกอนและหลังการออกกําลังกาย 
แบบแอโรบิกดานซ  และยงัพบวาเปอรเซน็ตไขมันของนักเรียนทีม่ีน้าํหนกัเกนิปกตจิะมีไขมัน 
หนาทองเพิม่ข้ึนประมาณ  3  มิลลิเมตร  และนักเรียนชายมีการเพิ่มของไขมันสูงกวานักเรียนหญงิ 
 
 ปริศนา  อุนสกุล  (2527)   ไดทําการวิจัยเรื่อง  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายบาง
ดานภายหลงัการฝกแอโรบกิดานซ   ในชวงระยะเวลาทีต่างกนัของผูทีเ่คยผานการฝก 
แอโรบิกดานซ  ผูรับการทดลองเปนเพศหญิง  อาย ุ 30-45  ป  ที่เคยไดรับการฝกแอโรบิกดานซ 
มาอยางนอย  8  สัปดาห  จาํนวน  18  คน  แบงออกเปน  3  กลุม ๆ ละ 6  คน  โดยใชสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนในระดับ  70  เปอรเซ็นตเปนเกณฑแบงกลุมทัง้  3 กลุม  ทําการฝกแอโรบิกดานซ  
8  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน  โดยกลุมแรกฝก  15  นาท ี กลุมที่สองฝก  30  นาท ี กลุมที่สามฝก  45  
นาท ี
 ผลการวิจยัพบวา 
 สมรรถภาพทางกายระหวางกลุมที่ฝก 15  นาที  กลุมทีฝ่ก  30 นาทีและกลุมที่ฝก 45 นาที
ในดานน้ําหนกัของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัว 
และคลายตัว ตลอดจนสมรรถภาพการจับออกซิเจนในระดับ  70  เปอรเซ็นต  ไมแตกตางกนั 
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .05  แตพบวาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายของกลุมที่ฝก  15  นาท ี 
แตกตางจากกลุมที่ฝก  30  นาที  และกลุมที่ฝก  45  นาท ี อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั  .05 
 
 สุพิตร  สมาหโิต  (2528)  ไดทําการวิจยัเรื่อง  ผลการออกกําลงักายแบบแอโรบิกที่มตีอ
สมรรถภาพทางกายและสัดสวนของรางกายในหญิงวัยผูใหญ   กลุมตัวอยางเปนหญิง  25  คน
อายุระหวาง  20-59  ป  ไมเคยเขารวมการเตนรําแบบแอโรบิกมากอน  ทําการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายกอนฝก  แลวทาํการฝก  6  สัปดาห ๆ ละ  5 วัน ๆ ละ 45  นาท ี
 ผลการวิจยัพบวา 
 การฝกการเตนรําแบบแอโรบิก  มีผลตอสมรรถภาพทางกายโดยสวนรวม  คือ  เพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวยีน  แตไมมีผลในเร่ืองสัดสวนของรางกาย 
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 จตุรพร  ณ  นคร  และคณะ  (2528)   ไดทําการวจิัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มี
ตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเคมีของหญงิไทยวัยผูใหญอายุระหวาง  25-45  ป  พักอาศัยอยูใน
กรุงเทพมหานคร  สุขภาพดี  ไมมีโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายจํานวน  24  คน  ทัง้หมด
ไดรับการชั่งน้าํหนัก  วัดสวนสูง  วัดชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก  และทดสอบแรงบีบมือ  
ความจุปอด  ความวองไว  ความออนตัว  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความหนาของไขมนั
ใตผิวหนงับริเวณขาและใตรักแร  ปริมาณโคเลสเตอรอลรวม  อัตราสวนของโคเลสเตอรอล 
ในไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงูตอปริมาณโคเลสเตอรอลรวมกัน  การฝกแอโรบิกดานซ
สัปดาหละ 5  วัน ๆ ละ  30-45  นาที  เปนเวลา  4  เดือน 
 ผลการวิจยัพบวา 
 ความจุปอด  ความวองไว  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และอตัราสวนระหวาง 
โคเลสเตอรอลในไลโปโปรตีน  ที่มีความหนาแนนสงูตอปริมาณโคเลสเตอรอลรวม  เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05  สวนน้ําหนกั  ชีพจรขณะพัก  ความดันไดแอสโตลิคขณะพัก  ความหนาของ
ไขมันใตผิวหนงับริเวณใตรักแรและขา  ลดลงอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05 
 
 งานศูนยฝกและสาธิตบริหารกาย  ฝายสงเสริมพลศึกษา  กองสงเสรมิพลศึกษาและ 
สุขภาพกรมพลศึกษา  (2531)  ไดทําการวจิัยถึงประสทิธภิาพการทํางานของรางกายกอนและหลัง
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกดานซ  ความมุงหมายของการวิจัยเพือ่ทราบประสทิธิภาพ 
การทาํงานของรางกายภายหลังการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกดานซ  กลุมตัวอยางที่ใช 
ในการวิจัยเปนสมาชิกผูออกกําลงักายของศูนยฝกและสาธิตบริหารกาย  กองสงเสริมพลศึกษา
และสุขภาพ กรมพลศึกษา  อายุระหวาง  35-40  ป  จํานวน  20  คน  โดยแบงเปน  2  กลุม  ไดแก
สมาชิกกลุมทีย่ังไมไดรับการฝกแอโรบิกดานซ  จาํนวน  10  คน  และสมาชิกที่ไดรับการฝก 
แอโรบิกดานซ  จากศูนยฝกและสาธิตบริหารกายมาแลวเปนเวลา  3  เดือน  จํานวน  10  คน  
เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมลู  คือเครื่องวดัความดันโลหิต  และจักรยานวัดงานคอมพิวโคนิค   
แอโรไบท  700 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. สมรรถภาพการทํางานของรางกายที่  75  เปอรเซ็นต  ของอัตราการเตนของหวัใจ 
สูงสุดกับสัดสวนของน้ําหนกัที่รางกายออกกําลงักาย  มคีาความแตกตางระหวางกลุมที่ไมไดฝก
การบริหารกายแบบแอโรบิกดานซ  และกลุมที่ไดรับการฝกแอโรบิกดานซเทากับ  2.15  มีความ
แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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2. ความดันโลหติ  อัตราการเตนของชีพจรขณะพักและอัตราการเตนของหัวใจขณะ 
ออกกําลงักายในนาททีี่ 1, 4, 7 และ 10 ของกลุมที่ไมไดรับการฝกกายบริหารแบบแอโรบิกดานซ
และกลุมที่ไดรับการฝกกายบริหารกายแบบแอโรบิกดานซ  มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั  .05  และ  .01 
 
 ชัยเวช  สวุรรณวงศ  (2531)  ไดทําการวจิยัเรื่องผลของการวิง่เหยาะและการฝก 
แอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   
ผูเขารับการทดลองในครั้งนีเ้ปนนกัเรียนหญิง  จาํนวน  30  คน  แบงเปนสองกลุมเทากนั   ดวย
สมรรถภาพทางกายหลังการทดสอบกอนการทดลอง  (Pre-test)   กลุมที่  1 ฝกวิ่งเหยาะและ 
อีกกลุมหนึง่ฝกแอโรบิกดานซ  ทั้งสองกลุมฝกโดยการใชความหนกัของงาน  70  เปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุ  ทาํการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ  20  นาที  ขณะทําการฝก 
วัดสรรถภาพทางกายในดานการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหติขณะหัวใจบบีตัว  
เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  และสรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดเปนระยะ ๆ คอื หลงัการฝก
สัปดาหที่  2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหที ่ 8  
 ผลการวิจยัพบวา 
 การฝกวิง่เหยาะและการฝกแอโรบิกดานซทําใหอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก   
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมีการพฒันาเปลี่ยนแปลงในทางที่ดข้ึีน  อยางมีนยัสําคัญ 
ที่ระดับ  .01  ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวของกลุมฝกวิ่งเหยาะ  และกลุมแอโรบิกดานซลดลง
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .01  และ  .05  ตามลาํดับ  สวนเปอรเซน็ตไขมันในรางกายไมมีการ
เปลี่ยนแปลง  การเปรียบเทยีบสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกวิง่เหยาะและกลุมแอโรบิกดานซ 
ในการทดสอบแตละครั้งพบวาอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบบีตัว  
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ 
  
 พัชน ี  ภูศรี  (2531)  ไดทําการวิจยัเรื่องผลการฝกแอโรบิกดานซในระดับความถีท่ี่ตางกนั  
ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย  งานวิจัยนี้เพื่อศึกษาผลผลของการฝก 
แอโรบิกดานซในระดับความถี่  3  คร้ังตอสัปดาห  และ  5  คร้ังตอสัปดาห  ภายหลงัการทดลอง  
สัปดาหที่  8  ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย  กลุมตัวอยางประชากรเปน 
เพศหญงิ  จํานวน  28  คน  มีอายุระหวาง  20-25  ป  แบงออกเปน  2  กลุม ๆ ละ  14  คน  โดย
ทดสอบคาพืน้ฐานสมรรถภาพทางกายทุกรายการ  ไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ 
ที่ระดับ  .05  แลวจัดใหกลุมทดลองที่  1  ฝกเตนแอโรบกิดานซที่ระดบัความถี ่ 3  คร้ังตอสัปดาห  
คือวันจนัทร  วันพุธ  และวนัศุกร  และใหกลุมทดลองที ่ 2  ฝกเตนแอโรบิกดานซ ทกุวันจนัทร 
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ถึงวนัศุกร  โดยกําหนดความหนกัของงานที ่ 60-80  เปอรเซ็นตของชีพจรสูงสุดและเมื่อส้ินสุดการ
ฝกสัปดาหที่  8  นําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิต ิ โดยการหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
และเปรียบเทยีบดวยคา “ที”  (t-test) 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกแอโรบิกดานซ  3  วัน  ในการทดสอบหลังฝก 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
 2.  น้ําหนักของรางกาย  ความจุปอด  ความออนตวั  ความแข็งแรงของแขน  ความแข็งแรง
ของขา  เปอรเซ็นตไขมันของรางกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดกลุมฝก  3  วันในการ
ทดสอบกอนและหลังฝก  แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05 
 3.  น้ําหนกัของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความจุปอด  ความออนตัว  
ความแข็งแรงของขา  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ
กลุมฝกแอโรบกิ  5  วันในการทดสอบกอนและหลังฝก  แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05 
 
 เรืองเดช  เชิดพุทธ  (2531)  ไดศึกษาถงึผลการฝกแอโรบิกดานซที่มีตออัตราการเตนของ
หัวใจ  น้ําหนกัตัว  ความดนัเลือด  และไขมันในเลือด  การศึกษาครั้งนีม้จีุดมุงหมายเพือ่ศึกษา 
ผลการฝกแอโบิคดานซที่มีตออัตราการเตนของหวัใจ  น้าํหนักตัว  ความดันเลือดและไขมัน 
ในเลือด  กลุมตัวอยางเปนนสิิตหญิง  ชัน้ปที่  1-4  ปการศึกษา  2531  ของมหาวทิยาลัยศรีนค-ริ
นทรวโิรฒพษิณุโลก  จํานวน  25  คน  อายุโดยเฉลี่ย  20  ป  น้าํหนักตัวโดยเฉลี่ย  53.7  กิโลกรัม   
สุมตัวอยางคดัโดยจงใจและอาสาสมัครจากผูทีเ่คยและไมเคยรับการฝกมากอน  เวลาฝก  
 6  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน คือ  วันองัคาร  วนัพฤหัสบดี  และวันเสาร  ระหวางเวลา  17.00-18.00  น. 
 ผลการวิจยัพบวา 
 อัตราการเตนของหัวใจ  น้ําหนกัตัว  ความดันเลือดและไขมันในเลือดหลังการฝก   
6  สัปดาห  มคีาลดลงกวากอนการฝกแอโรบิกดานซ 
 
 ประเวศ  ปยะฐากูรกานต  (2531)  ไดทําการวิจยัเรื่อง  ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายคัดสรร  และความวิตกกังวลแบบสเตทในนักศึกษาหญิง  การวจิยันี้เพื่อศึกษา
ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบสเตทใน 
นักศึกษาหญิง  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาหญิงอาสาสมคัรที่พักอยู ณ หอพักหญิง  จฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลยั  ชั้นปที่ 1-5  จํานวน  29  คน  อาย ุ 18-23  ป  ซึ่งไมไดออกกําลงักายเปนประจาํ   
ตัวแปรทางดานสมรรถภาพทางกายคัดสรรประกอบดวย  น้ําหนกัของรางกาย  อัตราการเตน 
ของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวและคลายตัว  และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
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ซึ่งใชวิธวีัดไขมันใตผิวหนงั  สวนความวิตกกังวลแบบสเตทใชแบบวัดของสบีลเบอรเกอรและคณะ  
ระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ  60 นาที กอนและสิน้สุดโปรแกรมการฝกทาํการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดความวิตกกงัวลแบบสเตท  นาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะหคาทาง
สถิติ  โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  แลวทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย   
ดวยคา “ท”ี  (t-test) 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. คาเฉลี่ยของน้าํหนักรางกาย  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  ความดันโลหิตขณะ 
หัวใจบีบตัว  และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายกอนและหลังการฝกแอโรบิกดานซมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .01  แตพบวาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวักอนและ
หลังการฝกแอโรบิกดานซไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .01 

2. คาเฉลี่ยของความวิตกกงัวลแบบสเตทกอนและหลงัการฝกแอโรบิกดานซมีความ 
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
 วราภรณ   ภิญโญชนม  (2534)  ทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการเตนแอโรบิกแบบ 
แรงกระแทกต่าํ  และปลอดแรงกระแทกทีม่ีตอสารเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุ  
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  คาของกลูโคส  ไตรกลีเซอรไรด  โคเลสเตอรอล แอลดีแอล   และเอชดีแอล กอนและ
หลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ 
ที่ระดับ  .05 

3. คาของไตรกลีเซอรไรดกอนและหลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบปลอด 
แรงกระแทกแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05  สวนกลโูคส โคเลสเตอรอล  แอลดีแอล  
และเอชดีแอล กอนและหลงัการทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ  .05 

4. คาของกลูโคส  ไตรกลีเซอรไรด  โคเลสเตอรอล  แอลดีแอล  กอนและหลังทดลองของ 
กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบผสมผสาน  ระหวางแรงกระแทกต่ําและปลอดแรงกระแทกแตกตางกัน
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .05  แอลดีแอล  กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกนัอยางม ี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05 

5. ผลของการฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  แบบปลอดแรงกระแทกที่มีตอ 
สารชีวเคมีในเลือดของหญิงสูงอายุไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05 
 
 ผกากรอง  อุตสานนท  (2534)  ไดทําการวจิัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซ 
แรงกระแทกสงูและแรงกระแทกต่ํา  ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือด  กลุมตัวอยาง 
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เปนนิสิตที่พกัอยูในหอพักจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั  ซึ่งไมไดออกกําลังกายเปนประจํา   
อาสาสมัครเขารวมการทดลองในครั้งนี้  จาํนวน  31  คน  มีอายุ  18 – 25 ป  แบงเปน  3  กลุม  
กลุมที ่ 1 ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง  กลุมที ่ 2 ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  
และกลุมที ่ 3  เปนกลุมควบคุม  ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน ๆ ละ 45  นาท ี
 ผลการวิจยัพบวา 

1. ผลการฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูงและแบบแรงกระแทกต่ํา  มีผลตอ 
สมรรถภาพทางกาย  และสารเคมีในเลือด  ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .01 
 2.  กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง  มีผลตออัตราการเตนของหัวใจขณะพัก
และความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตหลังการทดลอง  ดกีวากลุมควบคุมอยางมีนัยสาํคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .01 
 3.  ความออนตัวหลังการทดลอง  ของกลุมที่ฝกแอโรบกิดานซแบบแรงกระแทกสูงและ
แบบแรงกระแทกต่ํา  ใหผลดีกวากลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 
 ชัยยุธ  มณีรัตน  (2535)  ไดทําการวิจยัเรื่องผลของการวิ่งกับแอโรบิกดานซที่มีตอ 
ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด   กลุมตัวอยางที่ใชในการทดสอบเปนนกัเรยีนหญิง 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  จํานวน  60  คน  ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง  แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  2  กลุมเทากันโดยการใชความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุดเปนเกณฑ  กลุมหนึง่ฝก
วิ่ง  สวนอีกกลุมหนึง่ฝกแอโรบิกดานซ  ทําการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ  20  นาท ี ทดสอบ
ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุดหลงัการฝกสปัดาหที ่4  และสัปดาหที ่ 8 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  การฝกวิง่และการฝกแอโรบิกดานซทําใหความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสุด
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 2.  ความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสดุระหวางกลุมฝกวิ่งและกลุมฝกแอโรบิกดานซ
ไมมีความแตกตางกนัทางสถิติ 
 
 ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ  และถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  (2535)  ไดศึกษาผลของการฝก 
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําและปลอดแรงกระแทกที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคม ี
ในเลือดของผูสูงอาย ุ โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกการ 
ออกกําลงักายทั้งสองแบบทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลอืด  กลุมตัวอยางเปน
สมาชิกของศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายศุิริราช  มหาวทิยาลยัมหิดล  รวมการออกกําลังกาย
มาแลวไมนอยกวา  6  เดือน  จํานวน  54  คน  มีอาย ุ 60  ปข้ึนไป  โดยแบงออกเปน  3  กลุม  คือ   
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กลุมที ่1  ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  กลุมที่  2  ฝกแอโรบิกดานซแบบปลอดแรง
กระแทก  ทั้งสองกลุม  ฝกวนัละ  40  นาที  กลุมที่  3  ฝกแบบผสมผสานกนัทั้งแรงกระแทกต่ําและ
ปลอดแรงกระแทก  ใชเวลาฝก  8  สัปดาห  ๆ ละ 2 วัน 
 ผลการวิจยัพบวา 
 การฝกแอโรบกิทั้ง  3  แบบมีผลตอคาเฉลี่ยของสารเคมใีนเลือดลดลงกวากอนการฝก  
สวน เอชดีแอล (HDL)มีคาเฉลี่ยสูงขึ้นกวากอนการฝกแอโรบิกดานซแบบปลอดแรงกระแทก  และ
แบบผสมผสาน  และเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยกอนและหลังฝกแอโรบกิดานซทัง้  3  แบบ  พบวา 
ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ผูสูงอายทุั้ง  3  กลุม  หลงัการฝก 
แอโรบิกดานซทั้ง  3  แบบมีผลตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดไมแตกตางกนั 
ทางสถิติที่ระดบั  .05 
 
 นลิน ี ชุณหสิริ  (2536)  ทําการวิจัยเรื่องผลการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกที่มตีอ 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายในหญิงผูสูงอายุ  กลุมตัวอยางเปนหญงิผูสูงอายุใน 
สถานสงเคราะหคนชรา  บานบางละมงุ  จงัหวัดชลบุรีทีม่ีอายุ  65  ปขึ้นไป  (อายุเฉลี่ย  71.94) 
จํานวน  19  คน  โดยการเลอืกแบบเจาะจง  ทาํการฝกออกกําลงักายแบบแอโรบิกเปนเวลา   
10 สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน คือ  วนัจนัทร  วนัพุธ และวนัศุกร  คร้ังละ  45  นาที   
ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  ความแตกตางของคาเฉลี่ยน้ําหนักของรางกาย  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  และความสามารถในการงอเขากอนการออกกําลงักายและหลัง 
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกดานซ  10  สัปดาห  พบวามีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .05  ความจุปอด และความออนตวัแตกตางอยางมีนยัสําคัญที่ระดบั  .01 
 2.  ความแตกตางของคาเฉลี่ยชพีจรขณะพัก  และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวักอน
และหลังการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซ  10  สัปดาห   พบวาไมแตกตางกนั 
 
 ถนอมขวัญ  ทวีบูรณ,  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  และวนัชัย   จิรพงษพทิักษ  (2536) 
ทําการวิจยัเรื่อง  ผลการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  ไขมนั และ
ฮอรโมนเพศในเลือดของผูสงูอาย ุ   กลุมตัวอยางเปนสมาชิกของศนูยสงเสริมสุขภาพ 
ผูสูงอายุศิริราช  มหาวทิยาลัยมหิดลที่เขารวมกิจกรรม  การออกกําลงักายของศูนยมาแลวไมนอย
กวา  6  เดือน  อาสาสมัครเขารวมกิจกรรมครั้งนี้  จํานวน  37  คน  มีอายุ  60  ปขึ้นไป  ทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ตรวจหาไขมัน  และฮอรโมนเพศในเลือดกอนการทดลองแลว
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แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม  โดยสุมแบบกําหนดลงในกลุมที ่ 1  จํานวน  10  คนออกกําลงั
กายดวยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเปนเวลา  30  นาที  กลุมที่  2  จํานวน 14  คน  ออก
กําลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบปลอดแรงกระแทกเปนเวลา  40  นาที    กลุมที่  3  จํานวน   
13 คน    ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานของแบบแรงกระแทกต่ําและ 
ปลอดแรงกระแทกเปนเวลา  70  นาททีัง้สามกลุมออกกาํลังกายเปนเวลา 16  สัปดาห ๆ ละ 2 วัน 
 ผลการวิจยัพบวา 

1. ภายหลงัการออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิกทัง้  3 แบบที่ใชเวลาตางกนัคือ 30,  
40  และ  70 นาที  พบวามผีลตอสมรรถภาพทางกาย  ไขมัน  และฮอรโมนเพศในเลือดของ
ผูสูงอายุเพศชาย  และหญงิ  คือมีคาเฉลี่ยของน้ําหนักตวั  ชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตซิสโตลิค
และ 
ความดันไดแอสโตลิคขณะพัก  ความหนาของชั้นผิวหนัง  และเปอรเซน็ตไขมันลดลง  สวนคาเฉลีย่
ของแรงบีบมือ  ความออนตวัของกลามเนือ้เพิ่มข้ึน  และความทนทานของระบบไหลเวียนดีขึ้น 

2. ไขมันในเลือดมีคาเฉลี่ยลดลง  แต เอชดีแอล  มีคาเพิ่มข้ึน  สวนฮอรโมนเพศ 
เทสโตสเตอโรน  และเอสโตเจน  มีคาเฉลีย่เพิ่มข้ึน  เปอรเซ็นตไขมันลดลงมากกวา  55  เปอรเซ็นต   
สวนไขมันและฮอรโมนในเลอืดดีขึ้นทุกรายการ  แตไมถงึ  55  เปอรเซ็นต   เมื่อเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยกอนและหลังการออกกําลงักายแบบแอโรบิกดานซทั้ง  3  แบบ  ที่ใชระยะเวลาตางกัน
พบวา  เปอรเซ็นตไขมันของทั้งชายหญิงมคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .01  และ 
การออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  และปลอดแรงกระแทกเฉพาะ 
ในเพศชาย พบวา  ฮอรโมนเทสโตสเตอโรน  มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญที่ระดับ  .05   
และ  .01  ตามลําดับ  และการออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานในผูสูงอายหุญิง  
พบวา  แรงบบีมือ  และเอชดีแอล  มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .01  และ  .05  
ตามลําดับ 

3. ผูหญิงสงูอายทุั้งสามกลุมหลังการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิกทั้งสามแบบ 
ที่ใชระยะเวลาตางกนั  ความดันโลหิตขณะพักทัง้ความดนัซิสโตลิค  และความดนัไดแอสโตลิค   
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัที่ระดับ  .05  และ  .01  ตามลําดับ 
 
 เสาวภา  เทียมศรี  (2539)  ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวย 
น้ําหนกัทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายของผูสงูอาย ุ กลุมตัวอยางเปนหญงิ  อาย ุ 60  ปขึ้นไป  จาํนวน  
30  คน  แบงออกเปน  2  กลุม  กลุมที ่ 1  ออกกําลงักายแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา 
เสริมดวยน้าํหนัก  กลุมที ่ 2  ออกกําลังกายแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  ใชเวลาในการฝก  
12  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 60  นาที  โดยทดสอบอัตราชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก  
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ความออนตัว  ความแขง็แรงของกลามเนื้อแขน  ขา  การทรงตัว  เปอรเซ็นตไขมัน  และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1.  ผูสูงอายทุี่เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนัก  หลังการฝก  12  สัปดาห  
อัตราชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก  ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  ขา  
การทรงตวั  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ดขีึ้นอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 2.  ผูสูงอายทุี่เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนัก  หลังการฝก  12  สัปดาห  
มีความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน  ขา  และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ดีกวากลุมเตน 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
 
 นิ่มอนงค  พรหมบุตร  (2539)  ทาํการวิจยัเรื่อง  เปรียบเทียบผลของการออกกําลงักาย 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํ  และปลอดแรงกระแทกตอสมรรถภาพทางกาย  และความพึงพอใจ
ในการออกกําลังกายของผูสงูอาย ุในสถานสงเคราะหคนชรา วาสนะเวศม  จังหวัด
พระนครศรีอยธุยา 

ผลการวิจยัพบวา 
 1.  กลุมทดลองมีสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกําลงักาย  ภายหลัง
การทดลองดกีวากอนทดลอง  อยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับที่ระดบั  .05  ในทุกตัวแปร   

2.  กลุมเปรียบเทียบมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ความสามารถในการกระดก 
ปลายเทาขวาขึ้น  และความพึงพอใจในการออกกําลงักายภายหลังการทดลองลดลงกวา 
กอนการทดลองอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05 

3. คาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงั  ความสามารถในการกระดกเทาซายขึ้น   
ความสามารถในการกดปลายเทาขางซายและขางขวาลง  ความออนตัว  และความสามารถ 
ในการใชออกซิเจนสงูสุดภายหลังการทดลอง  ไมพบความแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่
ระดับ  .05  จากผลการวิจัย  พบวากลุมออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
ทําใหสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกาํลังกายภายหลังการทดลอง  ดีกวากลุม 
แอโรบกิแบบปลอดแรงกระแทก   

นอกจากนีย้ังไดเสนอแนะวาควรสงเสริมใหผูสูงอายมุีการออกกําลงักายที่ถูกตอง
สม่ําเสมอเหมาะสมกับปญหาที่ตนมีอยู  โดยบุคลากรทีไ่ดรับการอบรมเรื่องการฝกการ 
ออกกําลงักายในผูสูงอายุโดยเฉพาะ 
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สุดา  กาญจนะวณิชย   (2543)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  การเปรียบเทียบผลของการฝกเตน 
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  
การวิจยันี้มจีดุประสงคเพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับ 
การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  กลุมตัวอยางเปนนิสิตชั้นปที่ 1-4 
ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  อายุระหวาง 18-22  ป  อาสาสมัครเขารับการทดลองจํานวน   
40 คน  แบงเปน  2  กลุม ๆ ละ 20  คน  กลุมที่  1 ฝกการออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิก 
แบบศิลปะมวยไทย  และกลุมที่  2  ฝกการออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  
ทําการฝก  10  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ  40  นาที   ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  3  ระยะ  
คือ กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  5  และหลังการทดลองสัปดาหที ่ 10  นําผลที่ไดมา
วิเคราะหทางสถิติ  โดยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา “ท”ี (t-test)  
ระหวางกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปมวยไทยและกลุมฝกการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  
กอนการทดลองและหลงัการทดลองสัปดาหที่ 5 และหลังการทดลองสัปดาหที่  10  และวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา (One -Way  Analysis of  Variance with Repeated 
Measures) หากพบความแตกตางกน็ํามาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคู 

ผลการวิจยัพบวา 
1.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําระหวางกอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  

5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมที่เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีความ
ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย   สมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด  ความจปุอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา   อัตราการเตนของหวัใจสูงสุดขณะ 
ปนจักรยาน  มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  การเปลี่ยนแปลงสวนใหญ 
เร่ิมจากสัปดาหที ่ 5  ของการทดลอง 

2.  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  ระหวางกอนการทดลอง  และหลัง
การทดลองสปัดาหที่ 5  และหลังการทดลองสัปดาหที ่ 10  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ 
แรงกระแทกต่าํ  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  ความออนตัว  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย   
ความจุปอด  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  และอัตรา 
การเตนของหวัใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  
การเปลี่ยนแปลงสวนนอยเริ่มต้ังแตสัปดาหที ่ 5  ของการทดลอง 

 3.  หลังการทดลอง  10  สัปดาห  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีเปอรเซน็ต 
ไขมันลดลงและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ 
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แรงกระแทกต่าํ  อยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05  สวนน้ําหนกัของรางกาย  อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัว
ขณะพัก  ความออนตัว  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา  อัตราการเตน 
ของหัวใจสงูสดุขณะปนจักรยาน  ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 
ทัตมณี  กมลานนท  (2544)  ทาํการวิจัยเรือ่ง  ผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา

ที่มีตอระดับไขมันในเลือดในสตรีวัยหมดประจําเดือน  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
เปนเจาหนาทีโ่รงพยาบาลเลย  เพศหญงิ  อาย ุ 45-55  ป  มีระดับโคเลสเตอรอลสูงกวา   
200  มิลลิกรัมตอลิตร จํานวน  20  คน  โดยการสุมอยางงาย  แบงเปน  2  กลุม ๆ ละ  10  คน  
ดวยการจัดเขากลุมแบบมีระบบ(System Random Sampling)  ใชระดับโลว เดนซติี้ ไลโปโปรตีน  
โคเลส-เตอรอล (LDL-C) เปนตัวแบงกลุม  โดยกลุมที ่ 1  ฝกออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ํา  ฝก  10  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน  ความหนักที่ระดบั  60  เปอรเซ็นต 
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  และกลุมที ่ 2  เปนกลุมควบคุม 

ผลการวิจยัพบวา 
ระดับโลว เดนซิตี้ ไลโปโปรตีน โคเลสเตอรอล  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง   

หลังการทดลอง  10  สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  ระดับไขมัน 
ในเลือดของกลุมทดลองกอนและหลงัการทดลอง  10  สัปดาหไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .05  โลวเดนซิตี้  ไลโปโปรตีนโคเลสเตอรอล  และ ไฮ เดนซิตี้ ไลโปโปรตีน  
โคเลสเตอรอล  ของกลุมทดลองมีรอยละของอัตราการเปลี่ยนแปลงสงูกวากลุมควบคุม   
ไตรกลีเซอรไรดในเลือด  ภายในกลุมควบคุม  พบวาแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ  .05 
 
 ศรีรัตนา  เดชดี  (2544)  ทําการวิจยัเรื่อง  ผลการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกแรงกระแทก
ต่ําเสริมดวยน้าํหนักที่มีผลตอน้ําหนกัตัว  เปอรเซ็นตไขมัน  ความดันเลอืด  โคเลสเตอรอล  
ไลโปโปรตีนทีม่ีความหนาแนนต่ําและไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง   กลุมตัวอยางเปน 
นิสิตหญิงชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตรที่ลงทะเบียนเรียนวิชาแอโรบิกดานซที่มีไขมันเกิน 
25 เปอรเซ็นต  จาํนวน  30  คน  แบงเปน  2  กลุม ๆ ละ15  คน  เปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  
กลุมทดลองฝกการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนัก เวลาฝก  12  สัปดาห  
เปรียบเทียบความแตกตางของกลุมควบคมุและกลุมทดลองโดยใชการทดสอบคา “ท”ี (t-test) 
 ผลการวิจยัพบวา 
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 1.  หลังการทดลอง  12  สัปดาห  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุ  เปอรเซน็ตไขมัน
ในรางกาย  ไลโปโปรตีนทีม่คีวามหนาแนนต่ํา  (LDL)  และไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงู
(HDL)แตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนน้าํหนกัตัว ความดนัเลือดและ 
โคเลสเตอรอลไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
  2.  กลุมควบคมุกอนและหลงัการทดลองพบวา  ความดนัเลือดแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนน้ําหนักตัว  เปอรเซ็นตไขมัน  โคเลสเตอรอล  ไลโปโปรตีนทีม่ี
ความหนาแนนต่ํา  (LDL)  และไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงู (HDL)ไมแตกตางกันอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 3.  ในกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง  12  สัปดาห  พบวา  เปอรเซ็นตไขมันและ
ความดันเลือดแตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  น้ําหนกัตัว  โคเลสเตอรอล  
ไลโปโปรตีนทีม่ีความหนาแนนต่ํา  (LDL)  และไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงู(HDL)  ไม
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  โดยโคเลสเตอรอล  ไลโปโปรตนีที่มีความ
หนาแนนต่ํา (LDL)  มีแนวโนมลดลง  และไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสงู(HDL)มีแนวโนม
เพิ่มข้ึน 
  
 จากงานวิจยัทีเ่กี่ยวกับการเตนแอโรบิกในประเทศไทยพอจะสรุปไดวาการเตนแอโรบิก 
รูปแบบตาง ๆ ที่มีผูวจิัยทาํมาขางตน ทําใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึนในกลุมทดลอง  และเปน
ประโยชนสาํหรับผูที่นาํไปใชออกกําลงักาย  และการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  
(Interval Combination Aerobic Dance) นาจะเปนประโยชนและเปนทางเลือกใหกับผูที่สนใจ 
ที่จะออกกําลงักายดวยการเตนแอโรบิกอีกรูปแบบหนึ่ง 
 
งานวจิันในตางประเทศ 
 ดาวอี้ (Dowdy, 1982)  ไดทําการวิจยัเรื่อง ผลของการเตนแอโรบิกดานซตอความสามารถ
ทางสรีรวิทยา  ระบบไหลเวียน  และทรวดทรงของรางกายในหญงิวยัผูใหญ  กลุมตัวอยางเปนเพศ
หญิงจาํนวน  28  คน  อาย ุ 25-44  ป  แบงเปน  2  กลุม  คือกลุมทดลอง  18  คน  และกลุม
ควบคุม  10  คน ฝกเตนแอโรบิกดานซเปนระยะเวลา  10  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน ๆ ละ  45  นาท ี  
ความหนกัของงานที่ระดับ  70-85  เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  ทดสอบ
ความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุด  โดยวิธีการเดินบนลูกลดวยวธิีของบอลกี้  และทดสอบ 
สัดสวนของรางกายดวยการชั่งน้าํหนัก  วดัความหนาของไขมันใตผิวหนงัและเสนรอบวง 
ของรางกายบางสวน  และทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและหลังการทดลอง 
 ผลการวิจยัพบวากลุมทดลองมีความสามารถทางสมรรถภาพเพิม่ข้ึน 
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 เพรียสท (Priest, 1984)  ไดเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิก  กับการออกกําลงักาย
แบบแอโรบิก  ที่มีตอความออนตัว  อัตราชพีจร  น้ําหนักรางกาย  ไขมนั  ตลอดจนสภาวะทางกาย
โดยทั่วไป  ผูรับการทดลองเปนอาสาสมัครนักศึกษาหญงิของมหาวิทยาลัย 
อีส เท็กซัส สเตท (East Texas State University)  จํานวน  92  คน  แบงออกเปน  3  กลุม   
กลุมที ่1 และ 2  เปนกลุมทดลอง  กลุมที ่ 3  เปนกลุมควบคุม  ทาํการทดลอง   6  สัปดาห ๆ ละ  
3 วัน ๆ ละ 50  นาท ี
 ผลการทดลองพบวา 
 1.  กลุมทดลองทัง้สองกลุมมีระดับสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปดีข้ึน  เชน  อัตราการเตน
ของชีพจรขณะพักลดลง  และระยะทางในการวิ่ง  12  นาทีก็มากขึ้น 

2. กลุมแอโรบิกดานซไขมนัในรางกายลดลง 
3. กลุมที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะชวยเพิ่มความยืดหยุนของรางกายใหมากขึน้ 
4. ทั้งสองกลุมทาํใหน้ําหนกัของรางกายเปลี่ยนแปลงไป 
 
โรสแมร่ี (Rosemary, 1987)  ไดทําการวจิยัเรื่องผลของการฝกแอโรบกิดานซแบบ 

แรงกระแทกสงู  ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  การวิจยันีเ้พื่อเปรียบเทียบผลของการฝก 
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  และแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง  ทีม่ีตอการใชออกซิเจน
สูงสุด เปอรเซน็ตไขมันของรางกาย  และความออนตัว  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาหญิงจํานวน   
33 คน  ทําการฝกแอโรบิกดานซเปนระยะเวลา  10  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 45  นาท ีนาํขอมูล 
ที่ไดมาทดสอบความแตกตางคาเฉลีย่  โดยการทดสอบคา  “ท”ี (t-test) 
 ผลการศึกษาพบวา 
 กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสงู  มีคาในการใชออกซิเจนสงูสุดกอนและหลัง
การทดลองเพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญ สวนกลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่าํ  คาการใช
ออกซิเจนสงูสดุกอนและหลงัการทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ  เมื่อเปรียบเทียบการใช
ออกซิเจนสงูสดุหลังการทดลองของทัง้สองกลุม แตกตางกันอยางมนียัสําคัญ   กลุมฝกแอโรบิก
ดานซแบบแรงกระแทกสงูและกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่าํมีคาเปอรเซน็ตไขมันของ
รางกายลดลง  อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05  กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  มีคา
ความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05  สวนกลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทก
สูง  คาความออนตัวไมเพิม่ข้ึนอยางมนีัยสาํคัญที่ระดับ  .05 
  
 แมคคอรด  และคณะ  (McCord et  al.,  1992)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง  ผลของการฝก
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  อัตราการเตน 
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ของหัวใจและสัดสวนของรางกายของนักศกึษาหญิงระดบัวิทยาลัย    กลุมตัวอยางจํานวน  16  คน  
ออกกําลงักาย  3  คร้ังตอสัปดาห  คร้ังละ  45  นาที  เปนเวลา  12  สัปดาห โดยใหความหนกั 
ของงานที ่ 75-85  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหวัใจ  วัดคาความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต  โดยใชวิธีการเดินบนลูกลวัดคาอัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดโดยเครื่องวัดอัตราการ
เตนของหวัใจ  และวัดไขมันในรางกายโดยการชัง่น้าํหนกัใตน้ํา  การทดสอบทําใน 1 สัปดาห   
ทั้งกอนและหลังการทดลอง  การฝกประกอบดวยการอบอุนรางกาย  5-10  นาที   
การฝกแอโรบกิดานซแบบแรงกระแทกต่าํ  30-35  นาที และการผอนคลาย  5  นาท ี
 ผลการวิจยัพบวา 
 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตมีความแตกตางหลังการทดลองมีความแตกตาง
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05  อัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดที่นาททีี่ 2-3, 3-4, และ  
4-5 ของระดับการออกกําลงักายลดลงจาก  25±6.3  เปอรเซ็นต  เปน  21±6.3  เปอรเซ็นต   
อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ  .01  สวนน้ําหนักของรางกายไมมีการเปลีย่นแปลง  สรุปไดวา  การฝก 
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําใหผลเชนเดียวกับหลกัการฝกความทนทานในการพัฒนา 
ระบบไหลเวียนโลหิตและการลดไขมันของรางกาย 
 
 ฟลลิปส  (Phillips,  1992)  ไดทําการวิจัยเรื่องการเปลี่ยนแปลงอัตราการใชออกซิเจนหลงั
การเตนแอโรบิก  12  สัปดาห  กลุมตัวอยางเปนหญิงระดับวิทยาลัยจํานวน  21  คน  และทาํการ
ฝกการเตนแอโรบิก  12  สัปดาห  เร่ิมดวยการเตนแอโรบิก  20  นาท ี ความหนักของงาน   
70-85  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนชพีจรสูงสุด  เปนเวลา  4  คร้ังตอสัปดาห  และเพิ่มเวลาการ
ออกกําลงักายขึ้นจนถงึ  45  นาทีตอครั้ง   
 ผลการวิจยัพบวา 
 มีการลดลงของอัตราการใชออกซิเจน  สวนน้าํหนักตวัและสัดสวนของรางกาย 
ไมเปลี่ยนแปลง  การวิจัยครัง้นี้มีขอเสนอแนะวาอาจมีการลดอัตราการใชออกซิเจนรวมกับ 
การฝกออกกาํลังกาย 
 
 เบดฟอรด  (Bedford, 1996) ทําการวจิัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝกแอโรบกิดานซ
กับแอโรบิกในน้ําที่มีตอการใชออกซิเจนสงูสุด  วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการฝกแอโรบกิในน้าํมีผล
เชนเดียวกับแอโรบิกบนบกหรือไม  กลุมตัวอยาง  18  คน แบงเปนกลุมแอโรบิกในน้าํ  9  คน  
และแอโรบิกบนบก  9  คน ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสงูสุด  
วิเคราะหความแปรปรวนรวม (ANCOVA) ไดแก  อาย,ุ น้ําหนกั และระดับกิจกรรม 
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ผลการวิจยัพบวา 
 ทั้งสองกลุมมกีารเพิม่การใชออกซิเจนไมแตกตางกนั  ดังนัน้จึงสรุปไดวาแอโรบิกในน้าํ 
มีผลในการเพิม่ระบบไหลเวยีนและระบบหายใจไดดีเชนเดียวกันกับแอโรบิกบนบก 
 รอดรีกัส  (Rodriguez,  1997)  ทําการวจิัยเรื่องผลของการเตนแอโรบิกเมื่อเปรียบเทียบ
กับการบริหารกายและการวิง่เหยาะที่มีตอชีพจรและเจตคติตอการออกกําลงักาย  มวีัตถุประสงค
เพื่อเปรียบเทยีบการออกกําลังกายสองแบบที่มีตอชีพจรและเจตคติ   กลุมตัวอยางเปนนกัเรียน
เกรด  5-6  ชายจํานวน  9  คน  หญิง  15  คน  แบงเปนกลุม ๆละ 13  คน  ทัง้สองกลุม 
ออกกําลงักายกลุมละ  20  นาทีตอครั้ง  ฝก  1-2  คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา  8  สัปดาห 
 ผลการวิจยัพบวาไมมีความแตกตางกนัในเรื่องชีพจร  และเจตคติ  อยางมนีัยสาํคัญ 
ทางสถิต ิ
 
 คินิสเลอร   และโคซาร  (Kinisler  and Kosar, 2001)  ทําการวิจยัเรื่อง ผลของการฝก 
สเตปแอโรบิกและการฝกเตนแอโรบิก ที่มตีอไขมันในเลอืดและไลโปโปรตีน กลุมตัวอยางเปน 
อาสาสมัครหญิงระดับวิทยาลัยจํานวน  45  คน แบงเปน 3 กลุม  โดยการสุม  กลุมที่  1 จํานวน  
15  คนฝกสเตปแอโรบิก  กลุมที่  2 จํานวน  15  คนฝกการเตนแอโรบิก  ทั้งสองกลุมทําการฝก   
8 สัปดาห สัปดาหละ 3  วนั ๆ ละ  45  นาที ความหนกัของงาน  60-70 เปอรเซ็นตของอัตรา 
การเตนของหวัใจ (Heart rate reserve)  กลุมที ่ 3  จํานวน  15  คนเปนกลุมควบคุม   
 ผลการวิจยัพบวา 
 หลังการทดลอง  8  สัปดาห  โคเลสเตอรอลรวมระหวางกลุมฝกสเตปกับกลุมควบคมุและ
กลุมที่ฝกเตนแอโรบิกกับกลุมควบคุมแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .01   ระดับ 
ไลโปโปรตีน โคเลสเตอรอลที่มีความหนาแนนสงู (HDL-C) ระหวางกลุมฝกสเตปกบักลุมควบคุม
และกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกกบักลุมควบคุมแตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
สวนในอัตราสวนของผลรวมโคเลสเตอรอล ตอ ไลโปโปรตีน โคเลสเตอรอลที่มีความหนาแนนสูง 
(TC:HDL-C)   มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .01  เฉพาะในกลุมที่ฝก 
สเตปแอโรบิก 
  
 จากการศึกษางานวิจยัในเบือ้งตน   พอจะสรุปไดวา  การเตนแอโรบิกในทกุแบบ 
เปนการออกกาํลังกายที่เกิดประโยชนตอสมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ คือ เพิ่มสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุด ลดอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก ลดเปอรเซน็ตของไขมันของรางกาย   
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในรางกาย  เพิ่มความจปุอด  ทาํใหความดนัโลหิตเปนปกติ   
เพิ่มความออนตัวและยงัลดไขมันที่ไมมปีระโยชนในเลือด และยังทาํใหคลายความวิตกกงัวล    
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ดังนัน้  การเตนแอโรบิกจึงนาจะเปนอีกกิจกรรมหนึง่ทีเ่หมาะสําหรับการออกกําลังกาย 
และการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination Aerobic Dance) นาจะเปน
ประโยชนและเปนทางเลือกใหกับผูที่สนใจที่จะออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกอีกรูปแบบหนึง่ 
  
 
 
 
 
  

 
  

 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ประชากร 
 

ประชากรเปนเพศหญิง ทีม่าสมัครเปนสมาชิกของศูนยฝกและบริหารกาย  
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา เพื่อมาออกกําลงักายแบบการเตนแอโรบิก จํานวน  176  คน   
มีอายุระหวาง  25-45  ป และไดมาออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิกมาแลวระหวาง 1-2 เดือน  

 
กลุมตวัอยาง 
 

กลุมตัวอยาง  คือ  ผูที่ออกกาํลังกายแบบการเตนแอโรบิก และอาสาสมัครเขารับ 
การทดลอง จาํนวน  40  คน ผูวิจัยทําการวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด (Maximum 
Oxygen Uptake) ของกลุมตัวอยาง เพื่อนํามาใชเปนเกณฑในการแบงกลุม โดยนาํคะแนนจาก
การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดมาเรียงลําดับจากนอยไปมาก แลวแบงกลุมตัวอยาง 
ออกเปนกลุมทดลอง  2 กลุม ดังรูปแบบขางลางนี ้
 

            กลุมที ่1 ( 20 คน )   กลุมที ่2 ( 20 คน) 
ลําดับที่       1         2 
      4         3 
       “         “ 
       “         “ 

 40                                                        39 
 

หลังจากนั้นจงึทําการกําหนดกลุมตัวอยาง 2 กลุม เขารับการทดลองฝกตามโปรแกรม 
การฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  (Interval Combination Aerobic Dance)  
กลุมหนึ่งและเขารับการทดลองฝกตามโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
(Continuous Combination Aerobic Dance) อีกกลุมหนึง่  ดวยวิธีการสุมแบบกําหนด 
(Randomized Assignment)  
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เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 
1.  โปรแกรมการฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval Combination 

Aerobic Dance)  จํานวน  10  สัปดาห ที่ผานการตรวจและแกไขขอบกพรองโดยผูเชี่ยวชาญ   
5  คน   

2.  โปรแกรมการฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง (Continuous Combination 
Aerobic Dance) จํานวน  10  สัปดาห  ทีผ่านการตรวจและแกไขขอบกพรองโดยผูเชี่ยวชาญ   
5  คน   

3.  เครื่องเลนวิทยเุทป  เพลง 
4.  จักรยานวัดงาน  (Bicycle Ergometer)   
3. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate Monitor) แบบโพลาร ฟตวอทช  

(Polar Fitwatch) 
5.  เครื่องชั่งน้าํหนัก  (Weight  Scale) 
6.  เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
7.  นาฬิกาจับเวลา (Stop Watch) 
8. เครื่องวัดความดันโลหิต (Mercury Sphygmomanometer) ชนิดปรอท   

พรอมหฟูง(Stethoscope) 
9.  เครื่องวัดเปอรเซ็นตไขมันแบบเลนจ  (Lange Skinfold Caliper) 

          10.  เครื่องวัดความจปุอด (Spirometer) 
          11.  เครื่องวัดความออนตัว (Sit and Reach Test Box) 
          12.  เครื่องมือวัดความแข็งแรงของขาและหลัง (Back and Leg Dynamometer) 

 
วิธีดําเนินการทดลอง 
 
 1.  ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตหัวหนาศูนยฝกและบริหารกาย กระทรวงการทองเทีย่วและ
กีฬา เพื่อขอความรวมมือในการเก็บขอมูลการทดลอง 

2.  ผูวิจัยชี้แจงใหผูเขารับการทดลองทราบถึงจุดประสงคของการวิจยั วิธกีารทดลอง  
และการขอความรวมมือใหผูเขารับการทดลองปฏิบัติตามขอกําหนด 

3.  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนทดลอง (Pretest) 
ไดแก  เปอรเซน็ตไขมัน  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดนัโลหติ  ความออนตัว   
ความจุปอด  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  และความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง     
4. ใหผูเขารับการทดลองฝกตามโปรแกรมเปนเวลา  10  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน คือ 

วันจนัทร  พุธ  ศุกร ณ หองแอโรบิกดานซ ชั้น 4 ของศูนยฝกและบริหารกาย  
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา โดยมีรายละเอียดการทดลอง  ดังนี ้

กลุมทดลองที ่ 1  ฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง (Interval  
Combination Aerobic Dance)  
  กลุมทดลองที ่ 2  ฝกการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง (Continuous 
Combination Aerobic Dance)  

5.   ระหวางการทดลอง ผูวจิัยไดมีการกาํหนดความหนกัของงาน (Intensity) ของทัง้สอง 
กลุมทดลองโดย สัปดาหที ่1-3  ที่  60  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสงูสดุ  สัปดาหที ่  
4-6 ที่  70 เปอรเซน็ตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  สปัดาหที่  7-10  ที ่ 80  เปอรเซ็นตของ 
อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุ  โดยการเพิม่ความเรว็ของจังหวะดนตรใีนชวงแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกสูง จากสัปดาหที ่1-3  ความเรว็ของจังหวะดนตรีที่  150-155 จังหวะตอนาท ี
(BPM)  สัปดาหที ่ 4-6  ความเร็วของจงัหวะดนตรีเปน  155-160 จังหวะตอนาที (BPM) สัปดาหที ่
7-10  ความเรว็ของจังหวะดนตรีเปน 160-165  จังหวะตอนาที (BPM)   และในกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงเมื่อเพิ่มความเรว็ของจังหวะดนตรีแลว  อัตราการเตนของหวัใจ 
ยังไมถงึเปาหมาย จึงเพิ่มเวลาชวงแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูงออกไปอีกจนกวาอัตราการเตน 
ของหัวใจเปนไปตามเปาหมายทีก่ําหนดไว 
            6.   ทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม หลงัการฝกสัปดาหที่  
5  และหลังสปัดาหที่ 10 (Posttest) ดวยแบบทดสอบแบบเดียวกนั 
            7.   ดําเนนิการวิจัยระหวางวันที่  16  ธันวาคม  พ.ศ. 2545  ถงึวนัที ่  28   กมุภาพนัธ 
พ.ศ.  2546 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 
 ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลดวยตนเอง  ขอมูลประกอบดวย 
            1.   น้าํหนักรางกาย  เก็บขอมูลโดยใชเครื่องชั่งน้าํหนัก (Weight Scale) 

2. เปอรเซ็นตไขมัน  (Percent of Body Fat)  เก็บขอมูลโดยใชเครื่องมือวัดเปอรเซ็นต 
ไขมันของแบบเลนจ  (Lange Skinfold Caliper)  

3.   ความดันโลหิต  (Blood Pressure) เก็บขอมูลโดยใชเครื่องวัดความดันโลหิต  
(Mercury Sphygmomanometer) ชนิดปรอทพรอมหฟูง (Stethoscope) 
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4.  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก (Resting Heart rate) เก็บขอมูลโดยอานคาจาก 
โพลารฟตวอทช (Polar Fitwatch) 

5.  ความออนตัว (Flexibility) เก็บขอมูลโดยใชกลองวัดความออนตัว (Sit and Reach 
Test Box) 

6.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  (Grip Strength) เก็บขอมูลโดยใชเครื่องมือวัดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Hand Grip Dynamometer) 

7. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg Strength) เก็บขอมูลโดยใชเครื่องมือ 
วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและหลงั (Back and Leg Dynamometer)  

8. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  (Maximum Oxygen Uptake)  เก็บขอมูลโดย 
การปนจกัรยานวัดงาน  (Bicycle Ergometer)  6  นาทีและอานคาอัตราการเตนของหัวใจโดยใช
เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบ (Polar Fitwatch) 

9. ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง เก็บขอมูลโดยการทดสอบลุก-นั่ง (Sit-up)  
30 วินาที ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุด 
 10.  ความจุปอด (Vital Capacity) เก็บขอมูลโดยใชเครื่องวัดความจปุอดแบบน้ํา 
(Spirometer) 
 
การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบกอนฝก หลงัฝกสัปดาหที่  5  และหลังฝกสัปดาหที่  10  

ของทั้งสองกลุม หาคาทางสถติิ ไดแก  คาเฉลี่ย (Mean) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation)  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ (One-way analysis of variance with 
repeated measure) ภายในกลุม    หากพบความแตกตางกน็ํามาเปรียบเทียบเปนรายคู 
ดวยวิธีของ ตกูี  (tukey) และทดสอบคา “ท”ี (t-test) เปรียบเทียบระหวางกลุมโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป  SPSS 
 
 
 



บทที4่ 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจยัในครัง้นี ้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล  ผลของการฝกเตนแอโรบิก 

แบบผสมผสานตอเนื่องและการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง  5  สัปดาห และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของทั้งสองกลุม นําขอมูลมาวิเคราะห 
ตามระเบียบวธิีทางสถิติแลวจึงนําผลการวเิคราะหมาเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงแบงการ
นําเสนอเปน  3  ตอน  ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1  นําเสนอผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ( One-way 
analysis of variance with repeated measures ) ภายในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
ตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง และเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู 
ตามวิธีของตูก ี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05 
 
 ตอนที่  2  นําเสนอตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  กอนการทดลองหลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  
สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง และกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสาน
เปนชวงโดยใชคา  “ท”ี (t-test) 
 
 ตอนที่  3  นําเสนอกราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวง 
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   ตอนที่ 1  เสนอผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้าํ ( One-way analysis 
of variance with repeated measures ) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ตามวิธีของ ตูก ี 
ที่ระดับนัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของกลุมฝกเตน 
แอโรบิคแบบผสมผสานตอเนื่อง  กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  
10  สัปดาห 

 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

5  สัปดาห 
หลังการทดลอง 

10  สัปดาห 
 

ตัวแปร 
X S.D. X S.D. X S.D. 

 
F 

1.น้ําหนกัของรางกาย(กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหวัใจ 
ขณะพัก (คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวขณะพัก 
(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
   หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซิเจน 
สูงสดุ (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อแขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา(กิโลกรัม) 

53 
78.05 

 
118.5 

 
76.5 

 
 

10.04 
13.75 

 
36.30 
31.89 

 
2156 
25.95 

 
50.65 

 

7.30 
10.79 

 
11.82 

 
9.33 

 
 

9.32 
3.88 

 
4.22 
5.82 

 
563.5 
4.56 

 
23.18 

52.92 
76.65 

 
118.5 

 
76.50 

 
 

10.08 
14.10 

 
35.80 
31.92 

 
2192 
26.60 

 
51.6 

 

7.33 
9.94 

 
11.82 

 
9.33 

 
 

9.18 
3.93 

 
4.54 
5.93 

 
530.7 
5.07 

 
21.75 

 

52.8 
70.80 

 
116.0 

 
76.0 

 
 

10.23 
15.30 

 
32.74 
36.25 

 
2630 
29.45 

 
62.25 

 

7.33 
7.04 

 
8.21 

 
9.40 

 
 

8.94 
4.27 

 
3.96 
4.97 

 
465.5 
4.21 

 
15.98 

0.004 
3.351* 

 
0.360 

 
0.019 

 
 

0.002 
0.814 

 
4.112* 
4.026* 

 
5.116* 
3.231* 

 
1.966 

*P < 0.5            
    

Comment [x1]:  
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 จากตารางที่ 1  แสดงใหเหน็วา  คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง  หลงั 
การทดลอง 5  สัปดาหและหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่อง  พบวา  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  เปอรเซ็นตไขมัน  สมรรถภาพการจับออกซิเจน 
สูงสุด  ความจปุอดและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   
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ตารางท่ี  2   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
กอนการทดลอง   หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู 
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  78.05   76.65    70.80 
                                             (คร้ังตอนาท)ี 
 
กอนการทดลอง   78.05    -     1.40      7.25* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 76.67          -     5.85 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 70.80           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  2  แสดงวา คาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจขณะพักกอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมทีฝ่กเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่องมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
กอนการทดลอง (X = 78.05 คร้ังตอนาท)ี มากกวาหลังการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 70.80 คร้ังตอนาที ) 
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ตารางท่ี  3   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  36.30   35.70    32.74 
                                               (เปอรเซ็นต) 
 
กอนการทดลอง   36.30    -     0.50      3.56* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 35.70          -     3.06 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 32.74           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  3  แสดงวา คาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันกอนการทดลองกับหลังการทดลอง  
10  สัปดาห  ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องมีความแตกตางกนัอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียของเปอรเซน็ตไขมันกอนการทดลอง  
( X = 36.30 เปอรเซ็นต) มากกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห ( X = 32.74 เปอรเซ็นต) 
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ตารางท่ี  4   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู 
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 

 
  

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  31.89   31.92                 36.25 
                              (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท)ี 
 
กอนการทดลอง   31.89      -     0.03     4.36* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 31.92          -     4.33* 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 36.25             - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  4   แสดงวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพของการจับออกซิเจนสูงสุด 
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง  10  สัปดาห  และหลังการทดลอง  5  สัปดาหกบัหลังการ
ทดลอง  10  สัปดาห ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดกอนการทดลอง  
( X = 31.89 มิลลิลิตร/กโิลกรัม/นาที ) นอยกวาหลงัการทดลอง  5  สัปดาห ( X = 31.92  
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี และหลังการทดลอง10  สัปดาห( X = 36.25  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
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ตารางท่ี  5     ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความจุปอดกอนการทดลอง  
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย       2156   2192.5    2630 
          (มิลลิลิตร) 

 
กอนการทดลอง   2156    -     36.5     474* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 2192.25   -   437.5* 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 2630           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  5  แสดงวา คาเฉล่ียของความจุปอดกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง   
10  สัปดาห  และหลังการทดลอง  5  สัปดาหกับหลังการทดลอง 10  สัปดาหของกลุมที่ฝกเตนแอ
โรบิกแบบผสมผสานตอเนือ่งมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดย
คาเฉลี่ยของความจุปอด กอนการทดลอง  ( X = 2156 มลิลิลิตร) นอยกวาหลังการทดลอง   
5  สัปดาห (X = 437.5  มิลลิลิตร)10  สัปดาห ( X =2630  มิลลิลิตร) 
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ตารางท่ี  6     ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู 
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
 
          (กิโลกรัม) 
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย        25.95   26.60       29.45 
           (กิโลกรัม) 

 
กอนการทดลอง   25.95    -     0.65     3.5* 
 
หลังการทดลอง 5 สปัดาห 26.60                                 -                2.85   
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 29.45           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่ 6  แสดงวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนกอนการทดลอง 
กับหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน กอนการทดลอง ( X = 25.95  กิโลกรัม) นอยกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 29.45  กิโลกรัม) 
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ตารางที ่7 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  กอนการทดลอง  กลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง   
10  สัปดาห 

 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

5  สัปดาห 
หลังการทดลอง 

10  สัปดาห 
 

ตัวแปร 
X S.D. X S.D. X S.D. 

 
F 

1.น้ําหนกัของรางกาย (กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหวัใจ 
ขณะพัก(คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัวขณะพกั(มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจ
คลาย ตัวขณะพัก 
(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซเิจน
สูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของ 
 กลามเนื้อแขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขา(กิโลกรัม) 

54.23 
82.6 

 
118.5 

 
76 

 
 

11.56 
14.25 

 
35.94 
31.98 

 
2139 
26.93 

 
53.8 

 

7.39 
10.07 

 
10.86 

 
8.83 

 
 

5.61 
3.27 

 
4.56 
5.83 

 
419.5 
4.75 

 
236.4 

54.15 
77.15 

 
118 

 
76 

 
 

11.66 
14.7 

 
34.55 
36.68 

 
2188 
28.23 

 
56.75 

 

7.23 
6.28 

 
10.56 

 
8.20 

 
 

5.33 
3.03 

 
4.61 
5.79 

 
370.9 
5.16 

 
25.09 

 

53.96 
72.55 

 
115 

 
78 

 
 

12.88 
17.35 

 
32.29 
39.70 

 
2515 
28.95 

 
70.95 

 

7.20 
5.46 

 
8.27 

 
8.94 

 
 

4.75 
3.17 

 
34.33 
5.37 

 
364.2 
5.53 

 
13.37 

0.007 
8.904* 

 
0.716 

 
0.355 

 
 

0.389 
5.626* 

 
3.315* 
9.396* 

 
5.618* 
0.791 

 
3.342* 

*P < 0.5   
 จากตารางที่ 6  แสดงใหเหน็วา  คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง   
หลังการทดลอง 5  สัปดาหและหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง  พบวา  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หนาทอง  เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ความจุปอดและความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อขา  แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05   

Comment [x2]:  
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ตารางท่ี  8   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธี
ของ  ตูก ี ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  82.60   77.18    72.55 
        (คร้ังตอนาท)ี 

 
กอนการทดลอง   82.60    -      5.45      10.05* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 77.15          -       4.6 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 72.55           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่   แสดงวา คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพักกอนการทดลองกบั
หลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมทีฝ่กเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
กอนการทดลอง (X = 82.60  ครั้งตอนาท)ี มากกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 72.55  ครั้งตอนาที ) 
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ตารางท่ี  9   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หนาทองกอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู 
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
          
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  14.25   14.70    17.36 
 (ครั้ง) 

 
กอนการทดลอง   14.25    -    0.45       3.10* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 14.70                 -      2.65* 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 17.36           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  8  แสดงวา คาเฉล่ียของความแข็งแรงของหนาทองขณะพักกอนการทดลอง
กับหลังการทดลอง  10  สัปดาห   และหลงัการทดลอง  5  สัปดาหกับหลังการทดลอง 10  สัปดาห
ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05   โดยคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนือ้หนาทองกอนการทดลอง   
( X = 14.28  ครั้ง) นอยกวาหลังการทดลอง  5  สัปดาห     (X = 14.7 ครั้ง) และหลังการทดลอง 
10  สัปดาห    (X = 17.36  ครั้ง) 
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ตารางท่ี  10      ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน  
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคู  
โดยวิธีของ  ตกูี  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  35.94   34.55    32.29 
         (เปอรเซ็นต) 

 
กอนการทดลอง   35.94    -     1.40     3.65* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 34.55          -     2.26 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 32.29           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  10  แสดงวา คาเฉลี่ยของอตัราการเตนของหวัใจขณะพักกอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมทีฝ่กเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน  กอนการทดลอง  
( X = 35.94 เปอรเซ็นต ) มากกวาหลังการทดลอง  10  สัปดาห     ( X = 32.29 เปอรเซ็นต ) 
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ตารางท่ี  11    ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจบัออกซิเจน  
สูงสุดขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
         
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  31.99   36.68       39.70 
      (มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท)ี 

 
กอนการทดลอง   31.99    -     4.69*        7.71* 
 
หลงัการทดลอง 5 สัปดาห 36.68           -        3.01 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 39.70              - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  11  แสดงวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดกอนการทดลอง
กับหลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของ 
สมรรถภาพการจับออกวิเจนสูงสุดกอนการทดลอง (X = 31.99 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี นอยกวา
หลังการทดลอง  5  สัปดาห   (X =36.68 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี หลังการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 39.70  มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
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ตารางท่ี  12   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความจุปอด  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูก ี  
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  2139   2188    2515 
                (มิลลิลิตร) 
 
กอนการทดลอง   2139    -     49      376* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 2188        -      327* 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 2515                                                                        - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  12  แสดงวา คาเฉลี่ยของความจุปอด กอนการทดลองกับหลังการทดลอง  
10  สัปดาห  และกลังการทดลอง  5  สัปดาหกับหลังการทดลอง  10  สัปดาห ของกลุมที่ฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมเปนชวง  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดยคาเฉลีย่ 
ความจุปอดกอนการทดลอง (X = 2139  มิลลิลิตร ) นอยกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  
( X = 2515  มิลลิลิตร ) และคาเฉลี่ยความจปุอดหลังการทดลอง  5 สัปดาห (X = 2188 มิลลิลิตร) 
ซ่ึงนอยกวาหลังการทดลอง  10  สัปดาห 
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ตารางท่ี  13    ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเปนรายคูโดยวิธี
ของ  ตูก ี ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
           
 

        กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  หลังการทดลอง 
การทดลอง                                                                                  5  สัปดาห        10 สัปดาห 

คาเฉลี่ย  53.8   56.78    70.95 
                                                (กิโลกรัม) 
 
กอนการทดลอง   53.80    -     2.95     17.15* 
 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 56.75          -     14.2 
 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 70.95           - 
 
  *P < .05    
 
 จากตารางที่  12   แสดงวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการทดลอง 
กับหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีความ
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   โดยคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง (X = 53.80  กิโลกรัม) นอยกวาหลงัการทดลอง  10  สัปดาห (X =70.95 กิโลกรัม) 
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ตอนที่  2     เสนอตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายกอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห และหลังการทดลอง  10  สัปดาห 
 
ตารางท่ี 14  คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กอนการทดลองของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวง 
 

กอนการทดลอง 
แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง 

 
ตัวแปร 

X S.D. X S.D. 

 
t 

1.น้ําหนกัของรางกาย (กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
   (คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
   ขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลาย  
   ตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
   หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูง 
   สุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
     (กิโลกรัม) 

53.00 
78.05 

 
118.5 

 
76.5 

 
10.04 
13.75 

 
36.30 
31.88 

 
2156 
25.95 

 
50.65 

 

7.30 
10.79 

 
11.82 

 
9.33 

 
9.32 
3.88 

 
4.21 
5.82 

 
563.58 

4.59 
 

23.18 
 

54.23 
82.60 

 
118.5 

 
76.00 

 
11.56 
14.25 

 
35.94 
31.98 

 
2139 
26.93 

 
53.8 

 

7.39 
10.07 

 
10.89 

 
8.83 

 
5.61 
3.27 

 
4.57 
5.83 

 
419.30 
4.75 

 
26.47 

 

-0.528 
-1.379 

 
0.000 

 
0.174 

 
-0.627 
-0.441 

 
0.255 
-0.054 

 
0.108 
-0.660 

 
-0.400 

 
 

            P > .05    
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 จากตารางที่  14  แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง ทัง้กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
ตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิคแบบผสมผสานเปนชวง มีสมรรถภาพทางกายทุกตัวแปร 
ไมแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.5 
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ตารางท่ี 15  เสนอตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง  5  สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง
และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 

กอนการทดลอง 
แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง 

 
ตัวแปร 

X S.D. X S.D. 

 
t 

1.น้ําหนกัของรางกาย (กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
   (คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
   ขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลาย  
   ตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
   หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูง 
   สุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
     (กิโลกรัม) 

52.93 
76.65 

 
118.50 

 
76.50 

 
10.08 
14.10 

 
35.8 

31.93 
 

2192 
29.45 

 
51.6 

7.32 
9.94 

 
11.82 

 
9.33 

 
9.18 
3.93 

 
4.54 
5.94 

 
530.71 

5.07 
 

21.75 

54.15 
77.15 

 
118.00 

 
76.00 

 
11.65 
14.70 

 
34.55 
33.04 

 
2188 
28.23 

 
56.75 

7.23 
6.28 

 
10.56 

 
8.21 

 
5.33 
3.03 

 
4.68 
5.58 

 
370.97 
5.16 

 
25.09 

 
 

-0.532 
-0.190 

 
0.141 

 
0.179 

 
-0.666 
0.540 

 
0.860 
-0.610 

 
0.031 
0.757 

 
-0.693 

 

            P > .05   
 
 จากตารางที่  15  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง  5  สัปดาหทั้งกลุมฝกเตนแอโรบคิแบบ
ผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบคิแบบผสมผสานเปนชวง มีสมรรถภาพทางกาย 
ทุกตัวแปรไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั 0.5 
ตารางท่ี 16  เสนอตารางแสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ 
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สมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง  10  สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง
และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 

กอนการทดลอง 
แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง 

 
ตัวแปร 

X S.D. X S.D. 

 
t 

1.น้ําหนกัของรางกาย (กิโลกรัม) 
2.อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
   (คร้ัง/นาท)ี 
3.ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
   ขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
4.ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลาย  
   ตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
5.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
6.ความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
   หนาทอง (คร้ัง) 
7.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
8.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูง 
   สุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 
9.ความจุปอด (มิลลิลิตร) 
10.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน (กิโลกรัม) 
11.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
     (กิโลกรัม) 

52.80 
71.80 

 
116.00 

 
76.00 

 
10.23 
15.30 

 
31.96 
36.25 

 
2630 
26.60 

 
62.25 

7.33 
8.22 

 
8.21 

 
9.40 

 
8.95 
4.26 

 
4.11 
4.97 

 
465.49 

4.21 
 

15.98 

53.96 
67.45 

 
115.00 

 
78.06 

 
12.88 
17.35 

 
32.29 
39.70 

 
2515 
28.95 

 
70.95 

7.21 
1.99 

 
8.27 

 
8.94 

 
4.78 
3.17 

 
4.32 
5.37 

 
364.22 
5.53 

 
13.37 

-0.505 
2.301* 

 
0.384 

 
0.689 

 
-1.168 
-1.725 

 
-0.245 
2.021* 

 
0.870 
-1.512 

 
-1.867 

            *P < .05  
 
 จากตารางที่  16  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง  10  สัปดาห อัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพัก และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง
และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
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ตอนที่  3     แสดงกราฟของสมรรถภาพทางกาย   กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห  
และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
กราฟที่  1  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบน้ําหนักของรางกาย  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
          (กิโลกรัม) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

52.852.9353

54.23 54.15 53.96

52
52.5

53
53.5

54
54.5

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  2  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
       (คร้ัง/นาท)ี 

 
 
 
 
 
                          
 
 
 
 
 
 
 

70.8
76.6578.05

72.55
77.15

82.6

60
65
70
75
80
85

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  3  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักกอนการ
ทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิ
กแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
                  (มิลลิเมตรปรอท) 

           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

116

118.5

115

118
118.5

113
114
115
116
117
118
119

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเนื่อง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  4  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักกอนการ
ทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิ
กแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
                        (มิลลิเมตรปรอท) 

 
 
 
 
           
            
 
 
 
 
 
 

76.5 76.5
76

76 76

78

75
75.5

76
76.5

77
77.5

78
78.5

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเน่ือง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  5  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความออนตัวกอนการทดลอง   
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
 
                           (เซนติเมตร) 

 
 
 
 
 
 
 
           
 
 
 

10.2310.0810.04

12.8711.56 11.66

0

5

10

15

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉ
ลี่ย

แบบผสมผสานตอเน่ือง แบบผสมผสานเปนชวง
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กราฟที่  6   แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
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กราฟที่  7   แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  เปอรเซ็นตไขมันกอนการทดลอง   
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
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กราฟที่  8    แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
 
           
 
           (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท)ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

31.89 31.93
36.2531.98

36.68 39.7

0
10
20
30
40
50

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
5 สัปดาห

หลังการทดลอง
10 สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย

แบบผสมผสานตอเน่ือง แบบผสมผสานเปนชวง



 92

กราฟที่  9   แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ   ความจปุอดกอนการทดลอง   
หลังการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
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กราฟที่  10   แสดงคาเฉลีย่ของผลการทดสอบ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
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กราฟที่  11  แสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
กอนการทดลอง  หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
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บทที่   5 
สรุปผลการวจิัย  อภิปรายผล  ขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจิัย 
 
           การวิจยัในครั้งนี้มีวัตถุประสงค  เพือ่ศึกษาเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานเปนชวงกับการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง ทีม่ีตอน้ําหนกัของรางกาย    
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  ความดนัโลหิต 
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  ความออนตวั   ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง  เปอรเซ็นตไขมัน  
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความจปุอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา     กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนอาสาสมัครสตรีที่มีสุขภาพด ี 
อายุ  25-45 ป   ของศูนยฝกและบริหารกาย   กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬาจํานวน  40  คน
ทดสอบสมรรถภาพทางรางกายกอนการทดสอบโดยนาํผลการทดสอบสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสงูสดุ  มาใชเปนเกณฑในการแบงกลุมตัวอยาง  โดยแบงเปน  2  กลุม ๆ ละ 20คน   
โดยวิธีการจับคู    เพื่อกําหนดใหทุกคนมีโอกาสถูกเลือกเขากลุมในการทดลองเทากนั กลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องมีอายุเฉลีย่ 36 ป  และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง
อายุเฉลี่ย 32.35  ป ผูวิจยัทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูเขารวมการทดลอง  3  ระยะคือ  
กอนการทดลอง    หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาห   โดย 
การชั่งน้ําหนัก  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก   ความดันโลหิตขณะหัวใจบบีตัวขณะพัก     
ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัวขณะพกั   ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง   
เปอรเซ็นตไขมัน  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขนและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ทําการฝกเตนเเอโรบิกสัปดาหละ  3  วนั ๆ ละ  45  นาท ี 
ทั้งสองกลุมฝกในเวลาใกลเคียงกนั  นาํผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะหความแปรปรวน 
ทางเดียวแบบการวัดซ้ํา  (One -way analysis of variance  with repeated measure) และ
เปรียบเทียบเปนรายคู  โดยใชวิธ ีตูกี (tukey) และหาคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เปรียบเทียบคาท ี (t-test )  ระหวางกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องและกลุมฝกเตนแอ
โรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  กอนการทดลอง    หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  
10  สัปดาห 
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ผลการวิจยัพบวา 
1. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําระหวางกอนการทดลอง  หลงั 

การทดลอง  5  สัปดาหและหลังการทดลอง  10   สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่อง  มีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   เปอรเซน็ตไขมัน   สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  
ความจุปอด  และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนมีความแตกตางอยางมนีัยสาํคัญสถิติที่ระดับ 
.05   และพบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความจุปอด  หลังการทดลอง  5  สัปดาห
กับหลงัการทดลอง  10  สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05 

2. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําระหวางกอนการทดลอง    หลงั 
การทดลอง   5  สัปดาหและหลังการทดลอง  10  สัปดาหของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวง   พบวาเปอรเซน็ตไขมัน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หนาทอง  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความจุปอด  และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  มีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และมี
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงระหวางกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง  5  สัปดาห  มีความ
แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   และความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง   
ความจุปอด  ระหวางหลังการทดลอง  5  สัปดาหกับหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  แตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 

3. หลงัการทดลอง  10  สัปดาห  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีอัตรา 
การเตนของหวัใจขณะพัก  ลดลงกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื้องอยางมีนยัสําคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงเพิ่มข้ึนกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  อยางมีนัยสาํคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ  .05  ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวขณะพัก  ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัวขณะพกั  
ความออนตัว ความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง  เปอรเซน็ตไขมัน   ความจุปอด  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขน  ความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา ไมแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05 
 
              จากผลการวิจยัแสดงใหเห็นวา  การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงทาํให 
สมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึนหลายตวัแปรกวาการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง และยัง
สามารถเพิ่มสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุดไดเร็วกวาการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง   
ดังนัน้การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงจงึเปนอีกทางเลือกหนึง่สําหรับใชเปนกิจกรรม 
การออกกาํลังกาย 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

1. จากสมมติฐานขอหนึ่งวา  โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงจะทําให 
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
 ผลการวิจยัพบวา  การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงทําใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้น
หลังการทดลอง  5  สัปดาหและหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  คือสมรรถภาพการจบัออกซิเจน 
สูงสุด  การเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงทาํใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้นหลังการทดลอง   
10 สัปดาห  ไดแก  อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง  
เปอรเซ็นตไขมัน  ความจุปอด  และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของ   
ชูศักดิ์  เวชแพศย  (2536)  วา ผลของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกตอการเปลี่ยนแปลง 
ของรางกาย สงผลตอระบบหายใจ  คือ  เพิ่มความสามารถในการจับออกซิเจนสงูสดุของรางกาย  
ซึ่งคานี้เปนดัชนีที่ดทีี่สุดของความสามารถทางแอโรบิกของรางกายซึ่งหมายถงึความแข็งแรงของ
ระบบหัวใจและการหายใจ  สงผลตอระบบไหลเวียนโลหิตคืออัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง  
คือ  ในคนปกติหัวใจเตนประมาณ  70 – 80  ครั้งตอนาที  แตในผูออกกําลงักายสม่ําเสมอมีอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพัก  40 – 60  คร้ังตอนาท ี และยังสงผลตอระบบกลามเนื้อและโครงราง คือ
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ   สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  (2540) กลาวถึง  ประโยชนที่เกิด
จากการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกขอหนึง่วา   เปนการเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงั 
ทําใหรางกายไดสัดสวน   เชนเดียวกับ  ชิดพงษ  ไชยวสุ  (2528)  กลาวถึงประโยชนของการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกวา  ทําใหเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ไดแก  กลามเนื้อหนาทอง  
กลามเนื้อหลงัและกลามเนื้อตนขา 
 เมื่อพิจารณาจากกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  มีผลตอสมรรถภาพ 
ทางกายเพิม่ข้ึนหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  ไดแก  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   
เปอรเซ็นตไขมัน  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ความจุปอด  และความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อแขน  ซึง่เปนผลจากการฝกเตนแอโรบิกตามโปรแกรมที่กาํหนดความหนัก   
ระยะเวลา  ความถี่ของการออกกําลงักาย  สามารถสรางความอดทนและความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจทําใหสุขภาพแข็งแรง 
มีสมรรถภาพทางกายเพิม่มากขึ้น (จรวยพร ธรณินทร ,2533)             
 จากการวิจัย  คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวง  ตัวแปรมีการพัฒนาดีขึ้นมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  โดยเฉพาะ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงมกีารพัฒนาดีขึ้น
อยางชัดเจนตัง้แต หลงัการทดลอง  5  สัปดาห  แสดงวามกีารพฒันาเร็วกวา จึงเหมาะที่จะนํามา
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เปนกิจกรรมการออกกําลงักายอีกทางเลือกหนึ่ง เชนเดียวกับการเตนแอโรบิกแบบอื่น ๆ ที่มี
ประโยชนตอรางกาย  ดังที ่รัตนา   กิติสุข (2526) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกแอโรบิกดานซ 
ที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ผลการวิจยัพบวา คาเฉลีย่
ของเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย มีความแตกตางกนัยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .01  
เชนเดียวกับ ศรีรัตนา  เดชด ี(2544) ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกแรง
กระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนกัที่มีผลตอน้ําหนกัตัว  เปอรเซ็นตไขมัน ความดนัเลือด โคเลสเตอรอล 
ไลโปโปรตีนทีม่ีความหนาแนนต่ําและไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง  ผลการวิจยัพบวา 
เปอรเซ็นตไขมันหลงัการทดลองของกลุมทดลองลดลงอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  นิ่ม
อนงค  พรหมบุตร (2539)  ทําวิจัยเรื่อง  เปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํ  
และปลอดแรงกระแทกตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจในการออกกําลังกายของ
ผูสูงอาย ุในสถานสงเคราะหคนชรา วาสนะเวศม จงัหวัดพระนครศรอียุธยา ผลการวิจัยพบวา  
กลุมทดลองมสีมรรถภาพทางกาย และมคีวามแข็งแรงของกลามเนื้อขาดีข้ึนอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  และเสาวภา  เทียมศรี  (2539) ทําวจิยัเรื่อง   ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบ 
แรงกระแทกต่าํเสริมดวยน้ําหนกัที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูสงูอายุ  ผลการวิจยัพบวา   
หลังการฝก  12  สัปดาห อัตราชีพจรขณะพัก  ความออนตัว ความแขง็แรงของกลามเนื้อแขน ขา  
เปอรเซ็นตไขมัน  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ดีข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 2.  สมมติฐานการวิจยัขอสองวา  หลงัการฝก  โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงมีผลตอสมรรถภาพทางกายแตกตางจากโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
ผลการวิจยัพบวาสมรรถภาพทางกาย  ไดแก  อัตราการเตนของหวัใจขณะพักและสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกบักลุมฝกเตนแอโรบิ
กแบบผสมผสานตอเนื่องแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนความออนตัว  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง  เปอรเซ็นตไขมัน  ความดันโลหติขณะพัก ความจุปอด   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาไมแตกตางกนั  ดังมี
รายละเอียด  ดังนี ้

2.1  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลอง  82.6  คร้ังตอนาท ี หลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ  
67.45  คร้ังตอนาที   คาเฉลี่ยกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนการทดลองเทากบั  
78.05 คร้ังตอนาที  หลงัการทดลอง  10  สัปดาหเทากับ  71.8  คร้ังตอนาที  ซึ่งกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีคาเฉลี่ยลดลงมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่อง  ทั้งสองกลุมมีอัตราการเตนของหัวใจขณะพักกอนการทดลองและหลงัการทดลอง  
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10   สัปดาห แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05   สอดคลองกับ  กองสุขศึกษา   
กระทรวงสาธารณสุข ( 2546)  กลาวถงึประโยชนของการออกกําลงักายขอหนึ่งวา ชวยใหอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพักลดลง  เชนเดียวกับ  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543)  ไดทําการวิจยัเรื่อง  
การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบกิแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย  พบวา  ในกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํามีอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพักกอนทดลองกับหลังการทดลอง 10 สัปดาหแตกตางอยางมนีัยสาํคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .05 สอดคลองกับ  ผกากรอง  อุตสานนท  (2534)  ซึ่งไดทําการวจิัยเรื่อง  ผลของ
การฝกแอโรบกิแบบแรงกระแทกสูงและแรงกระแทกต่ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีใน
เลือด ผลปรากฏวา กลุมที่ฝกแอโรบิกแบบแรงกระแทกสงู  มีผลตออัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   
หลังการทดลองดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  นอกจากนี้   
ประเวศ  ปยะฐากูรกานต (2531)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกเตนแอโรบิกดานซทีม่ีตอ
สมรรถภาพทางกายคัดสรร  และความวิตกกังวลแบบสเตทในนักศึกษาหญิง พบวา อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพักหลังการทดลองลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .01  และ 
เรืองเดช  เชิดพุทธ  (2531) ทําการวิจยัเรื่อง  ผลการฝกแอโรบิกดานซที่มีตออัตราการเตนของหัวใจ  
น้ําหนกัตัว  ความดนัเลือด  และไขมันในเลือด  พบวาอตัราการเตนของหวัใจมีคาลดลง 
กวากอนการฝก 
  2.2  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงกอนทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาหและหลงัการทดลอง  10  สัปดาห  
มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05   และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
ที่ระดับ  .05   คาเฉลี่ย สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงกอนทดลองเทากับ  31.98  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาท ี หลงัการทดลอง  10  สัปดาห   
เทากับ  39.70  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที  คาเฉลี่ยกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง
กอนการทดลองเทากับ  31.88  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที  หลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
เทากับ  36.25  มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที   แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05    
แสดงใหเหน็วา  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงสามารถทาํใหสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนมากกวาและเร็วกวากลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่อง   

จากผลการวิจยัพอสรุปไดวา การออกกําลงักายแบบแอโรบิกทําใหสมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน  ดังที่    โดยเล  (Doyle, 1997) กลาวถงึประโยชน 
ของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกวา ทาํใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน   
พัฒนาระบบไหลเวยีนและระบบหายใจ  ลดอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก   
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ลดไขมัน และควบคุมน้าํหนกั   เชนเดียวกบั  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  
การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบกิแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสูดของทัง้สองกลุม
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง  10  สัปดาหแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05    
ชัยยุทธ  มณีรัตน  (2534)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการวิ่งกับแอโรบิกดานซที่มีตอความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสงูสุด  ปรากฏวา   ทัง้กลุมฝกวิง่และกลุมฝกแอโรบิกดานซทาํใหความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสงูสุดเพิม่ข้ึนอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  นอกจากนี ้ 
ชัยเวช  สุวรรณวงศ (2531)  ทําการวิจยัเรื่องผลของการวิ่งเหยาะและการฝกแอโรบกิดานซที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายคัดสรรของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัยพบวา  การฝก
เตนแอโรบิคดานซทําใหสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  
.01    และพัชนี  ภูศรี  (2531)  ทาํการวิจยัเรื่อง  การฝกแอโรบิคในระดับความถีท่ี่ตางกนัที่มีผลตอ
การเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพ  ผลการวจิัยพบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ ทั้งในกลุม
ฝก 3 วันตอสัปดาหและ 5วนั ตอ สัปดาห เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
  2.3  ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก   หลังการทดลอง  10  สัปดาห 
คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่องไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  โดยคาเฉลี่ยของความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง กอนการทดลองเทากบั  
118.5 มิลลิเมตรปรอทหลงัการทดลอง  10  สัปดาหเทากับ  115  มิลลิเมตรปรอท  คาเฉลี่ย 
ของความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  
กอนการทดลองเทากับ 118.5  มิลลิเมตรปรอทหลงัการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ 116  
มิลลิเมตรปรอท  และทัง้สองกลุมทดลองไมมีความแตกตางระหวางกอนการทดลองกับหลงั 
การทดลอง  สอดคลองกับ ปริศนา  อุนสกลุ (2527)ทําการวิจัยเรื่อง  การเปรียบเทยีบสมรรถภาพ
ทางกายบางดานภายหลงัการฝกแอโรบิกดานซ พบวาความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว
ไมแตกตางกนั  และชัยเวช  สุวรรณวงศ (2531)  ทําการวิจัยเรื่องผลของการวิ่งเหยาะและการฝก
แอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  
ผลการวิจยัพบวา ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ   แตจากคาเฉลีย่
ของทั้งสองกลุมการทดลองครั้งนี้พบวามคีาความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพกัลดลง   ดังที ่  
สุกัญญา  พานิชเจริญนาม (2540)  ไดกลาวถงึประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกวา 
เปนการเพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต หวัใจสามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตาง ๆ 
ของรางกายไดดี  ทาํใหความดันโลหิตต่ําลง  เชนเดียวกับ ประเวศ  ปยะฐากูรกานต (2531)  ไดทํา
การวิจยัเรื่อง  ผลของการฝกเตนแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรร   
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และความวิตกกังวลแบบสเตทในนักศึกษาหญิง พบวา  ความดนัโลหติขณะหัวใจบบีตัวแตกตาง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .01 และสุดา  กาญจนะวนิชย  (2543) ที่ศึกษาเรือ่ง  การ
เปรียบเทียบผลของการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย  พบวา ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพักลดลงอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

2.4  ความดนัโลหติขณะหัวใจคลายตัวขณะพกั  หลังการทดลอง  10  สัปดาห 
คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
ตอเนื่องไมแตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  โดยคาเฉลี่ยของความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง กอนการทดลอง  
เทากับ  76  มิลลิเมตรปรอทหลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ  78  มิลลิเมตรปรอท  คาเฉลี่ย
ของความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่อง  
กอนการทดลองเทากับ 76.5  มิลลิเมตรปรอทหลังการทดลอง  10  สัปดาหเทากบั  76  
มิลลิเมตรปรอท  และทัง้สองกลุมทดลองไมแตกตางระหวางกอนการทดลองกับหลงัการทดลอง   
จากคาเฉลีย่ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักกอนการทดลลองกับหลังการทดลองไม
แตกตางกนัมากนกั  แตอยูในเกณฑปกต ิทั้งนี้เพราะตามสภาพความเปนจริงความดนัโลหิตขณะ
หัวใจคลายตัวขณะพัก มีการเปลี่ยนแปลงนอย  ดังที่  ชศูักดิ์  เวชแพศย (2536)  วา  ความดนั
โลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพักจะยังไมเปลี่ยนแปลงเมื่อออกกาํลงักายอยางเบาและอยางปาน
กลาง  แตอาจจะเพิ่มข้ึนเล็กนอยเมื่อออกกําลังกายอยางหนัก  ซึง่จะตองใชกิจกรรมอยางหนักและ
ตอเนื่องกนัเปนระยะพอสมควร  สอดคลองกับงานวิจัยของ สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543) ได
ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบกิ 
แบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  และประเวศ  ปยฐากูรกานต  (2531)  ศึกษาเรื่อง  
ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอรางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบสเตท   พบวา 
หลังการฝกความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักไมเปลี่ยนแปลง    

2.5  ความออนตัว  หลังการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องไมแตกตางกนัอยางม ี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  คาเฉลี่ยของความออนตัวในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงกอนทดลองเทากับ 11.56  เซนติเมตร  หลงัการทดลอง  10  สปัดาห เทากับ  12.87  
เซนติเมตร  คาเฉลี่ยของความออนตวัในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลอง
เทากับ  10.04  เซนติเมตร  หลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ 10.23  เซนติเมตร  และทัง้สอง
กลุมทดลองไมแตกตางระหวางกอนการทดลองกับหลงัการทดลอง  ทัง้นี้เนื่องจากโปรแกรมการฝก
เตนแอโรบิกทัง้สองกลุมมีชวงเวลาที่ใชฝกความออนตัวไมมาก  คาเฉลีย่ในกลุมฝกเตนแอโรบิ
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กแบบผสมผสานเปนชวงหลงัการทดลองมคีาเฉลี่ยของความออนตัวเพิม่ข้ึน  ดังที่  ชศูักดิ์  เวช
แพศย  (2536) กลาววาการออกกําลงักายเปนประจาํจะชวยทําใหความออนตัวคงทีอ่ยูเปนปกติ  
และความออนตัวทีม่ากกวาปกติสามารถทําใหเกิดขึน้ได  โดยการออกกําลงักายเฉพาะอยาง   
เชนเดียวกับ  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543) ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตน 
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย   
ความออนตัวกอนการทดลองกับหลังการทดลองไมแตกตางกนัทางสถิติแตมีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน   
เสาวภา  เทียมศรี  (2539) ทําวิจัยเรื่อง   ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริม
ดวยน้าํหนักทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ  ผลการวิจยัพบวา  หลังการฝก  12  สัปดาห  
ความออนตัวดีขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และโรสแมรี่  (Rosemary, 1987)  
ทําวิจัยเรื่อง  ผลการเตนแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง  ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  พบวา  
มีความออนตวัเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

2.6  ความแขง็แรงของกลามเนื้อหนาทอง  หลงัการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลี่ย 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ   .05  แตความแข็งแรงของกลามเนือ้หนาทอง 
ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลองกับหลงัการทดลอง  10  สัปดาห 
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  . 05   และหลังการทดลอง  5  สัปดาหและหลงั 
การทดลอง  10  สัปดาห แตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ  . 05   คาเฉลีย่ของ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลอง 
เทากับ 14.25  คร้ัง หลังการทดลอง  5  สัปดาห เทากับ 14.7  คร้ัง  หลังการทดลอง  10  สัปดาห  
17.35  คร้ัง  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองในกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลองเทากบั 13.73 คร้ัง  หลังการทดลอง  10  สัปดาหเทากับ  
15.3   คร้ัง 
 จากผลการวิจยั  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองในกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงหลงัทดลองเพิ่มข้ึนกวากอนการทดลองอยางชดัเจน  และยิง่เพิ่มความหนกั
ของงานมากขึน้  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองก็เพิ่มข้ึนตามดวย  ดงัที ่ ชิดพงษ  ไชยวส ุ 
(2528) กลาวไววา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกก็เพือ่เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยทั้วไป  
หรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได  ไดแก กลามเนื้อหนาทอง  กลามเนื้อหลงั กลามเนื้อตนขา  
และ  วิภารีย  ศัลยพงษ  (2544)  กลาววา การออกกาํลังกายมีดวยกนัหลายประเภท  เชน การเตน
แอโรบิก การลลีาศ   ประโยชนของการออกกําลงักายมผีลตอระบบตาง ๆ ในรางกาย  ไดแก   
การเจริญเติบโต  โครงรางและทรวดทรง  สุขภาพทัว่ไปแข็งแรง  สมรรถภาพรางกายดีขึ้น 
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2.7 เปอรเซ็นตไขมัน  หลงัการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลีย่กลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องไมแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05  แตเปอรเซ็นตไขมันทัง้ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปน
ชวงและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง  10  
สัปดาหแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  . 05  คาเฉลี่ยของเปอรเซน็ตไขมันในกลุมฝก
เตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลองเทากับ  35.94  เปอรเซ็นต หลังการทดลอง  10  
สัปดาห  เทากบั 32.29  เปอรเซ็นต  คาเฉลี่ยของเปอรเซน็ตไขมันในกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลอง  36.30 เปอรเซ็นตหลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ  
32.74  เปอรเซ็นต  

จากผลการวิจยั  คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันของทั้งสองกลุม หลังการทดลองลดลง 
อยางชัดเจน  ตรงกับคํากลาวของ  ประทมุ  มวงมี  (2527)  วา  การออกกําลงักายแบบแอโรบิก 
เปนการออกกาํลังกายที่ตอเนื่องเปนเวลานานพอ  เกิดการสังเคราะหสารพลังงานขึน้ใหม   
โดยการดึงเอาปริมาณไขมันที่สะสมอยูมาใช เปนสาเหตุทําใหเปอรเซน็ตไขมันลดลง    เชนเดยีวกบั  
สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  (2540)  กลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกขอหนึง่
วา  เพื่อเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง รางกายไดสัดสวน  กลามเนื้อทัว่รางกายกระชบั
มากขึ้น   นอกจากนี้  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543)  ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทียบผลของการฝก
เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายหลังการฝกเตนแอโรบิก เปอรเซ็นตไขมันทัง้สองกลุมลดลอง  เชนเดียวกับ  นลนิี  ชุณหสิริ  
(2536) ศึกษาเรื่องผลการออกกําลงักายแบบแอโรบิกทีม่ีตอองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ในหญงิผูสูงอายุ  ผลการวิจยัพบวา  หลงัการฝก  10  สัปดาห  เปอรเซ็นตไขมันมีความแตกตาง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  และศรีรัตนา  เดชดี (2544)    ทําการวิจยัเรื่อง ผลการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกแรงกระแทกต่ําเสริมน้ําหนกัทีม่ผีลตอน้ําหนักตัวเปอรเซ็นตไขมันความดัน
โลหิต  คลอเลสเตอรอลไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ําและไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง ผล
การทดลองกอนการฝกและหลังการฝก  12  สัปดาห  พบวาเปอรเซน็ตไขมันลดลงแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

2.8  น้ําหนักของรางกาย  หลังการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกบักลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องไมแตกตางกนั 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ   .05  คาเฉลี่ยของน้ําหนกัรางกายในกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลองเทากบั  54.23  กิโลกรัม  หลังการทดลอง  10  สัปดาหเทากบั  
53.96  กิโลกรัมคาเฉลี่ยของน้ําหนกัรางกายในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 



 104

กอนทดลองเทากับ  53  กิโลกรัม หลงัการทดลอง  10  สัปดาหเทากับ  52.8  กิโลกรัม   
และทั้งสองกลุมทดลองไมแตกตางระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลอง   

จากผลการวิจยัมีการเปลีย่นแปลงของน้าํหนักตัวหลังการทดลองไมแตกตางกนั   
สอดคลองกับ  กองสุขศึกษากระทรวงสาธารณสุข  (2546)  กลาวถงึ ประโยชนของการ 
ออกกําลงักายขอหนึ่งวา ถาตองการลดน้าํหนกัตองออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหาร  
เชนเดียวกับ  สุกญัญา  พานิชเจริญนาม  (2540)  กลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกาย 
แบบแอโรบิกขอหนึง่วา  เพื่อเพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงั รางกายไดสัดสวน   
กลามเนื้อทัว่รางกายกระชับมากขึ้น     หากมีการออกกําลังกายควบคูกับการควบคมุอาหาร 
จะชวยในการลดน้ําหนักได  สุดา   กาญจนะวนิชย  (2543) ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทียบผล 
ของการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําทีม่ีตอ 
สมรรถภาพทางกาย  คาเฉลี่ยของน้าํหนกัรางกายทั้งสองกลุมไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดบั  .05   

2.9  ความจุปอด  หลงัการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลีย่ของกลุมฝกเตนแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องไมแตกตางกนั 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ   .05  แตความจุปอดทั้งในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
เปนชวงและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนการทดลองกับหลังการทดลอง   
10 สัปดาหแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  . 05  และหลังการทดลอง  5  สัปดาห 
กับหลงัการทดลอง  10  สัปดาห แตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  คาเฉลี่ย 
ของความจุปอดในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลองเทากับ  2139  มิลลิลิตร
หลังการทดลอง  5  สัปดาห เทากับ  2188  มิลลิลิตร  หลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ  2515  
มิลลิลิตร คาเฉลี่ยของความจุปอดในกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลอง   
เทากับ  2156  มิลลิลิตรหลังการทดลอง  5  สัปดาห เทากับ 2192.5  มิลลิลิตร  หลงัการทดลอง  
10  สัปดาห เทากับ 2630  มิลลิลิตร  

จากผลการวิจยัคาเฉลี่ยความจุปอดของทัง้สองกลุมเพิม่ข้ึน  ยิ่งความหนกัของงานมากขึ้น
ความจุปอดกย็ิ่งมากขึ้นดวย  แสดงวาการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงและการฝก 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง  ทําใหความจุปอดเพิม่ขึ้น  การเปลี่ยนแปลงดังกลาวตรงกับ 
ขอสรุปของเจริญทัศน  จินตนเสรี   (2527)  วา  อิทธิพลของการฝกออกกําลงัทีม่ีผลตอกลไก 
ของการหายใจ  ผูที่ออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีความจุปอดมากกวาผูไมไดออกกําลงักาย   
และการเปลี่ยนแปลงนั้นแสดงใหเห็นวาการหายใจชาลง  เพราะในการหายใจแตละครั้งสามารถ
จับออกซิเจนไดจํานวนมากขึ้น  สงผลใหกลามเนื้อมีออกซิเจนสาํหรับใชในการทํางานมากขึ้น   
เชนเดียวกับ  วิชิต  คนึงสุขเกษม  (2543) กลาววา  การออกกําลงักายที่ชวยเสริมสราง  
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และเปนประโยชนตอสุขภาพมากที่สุด คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกายที่
ทําใหปอด หวัใจ หลอดเลือด และระบบไหลเวยีนแข็งแรงขึ้น และทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
มากที่สุด เชนเดียวกับงานวิจยัของ  พัชนี  ภูศรี  (2531) ทําการวิจยัเรื่อง  ผลการฝกแอโรบิกดานซ
ที่มีตอการเปลีย่นแปลงทางสมรรถภาพทางกาย  พบวาหลังฝก  8  สัปดาหความจปุอดเพิ่มขึ้น
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  สอดคลองกันกบั  สุดา  กาญจนะวนิชย  (2543)  
ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบกิ 
แบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย หลงัการฝก ทัง้สองกลุมมีความจุปอดเพิ่มข้ึน 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05    

2.10   ความแข็งแรงของกลามเนือ้แขน  หลังการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลีย่ 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  แตความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนการทดลองกับหลงัการทดลอง  10  สัปดาห
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  . 05  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน
ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกอนทดลองเทากับ  26.63   กิโลกรัม    
หลังการทดลอง  10  สัปดาห เทากับ 28.95  กิโลกรัม คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน
ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลอง  25.95  กิโลกรัม หลงัการทดลอง   
10  สัปดาห เทากับ  29.45  กิโลกรัม 
 จากผลการวิจยั  แสดงวาการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องทาํใหความแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขนเพิ่มข้ึนมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง  แตถาดูจาก 
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนทัง้สองกลุมหลงัการทดลองมคีาเพิ่มข้ึน    ดงัที ่ 
ชิดพงษ   ไชยวสุ  (2528)   กลาวถึงประโยชนของการออกกําลงักายแบบแอโรบิกวา  เพื่อเพิม่ 
ความแข็งแรง การบริหารเพือ่เพิ่มความข็งแรงของกลามเนื้แโดยทัว้ไปหรือจะเนนเฉพาะสวนได    
ตรงกับงานวิจยัของ  สุดา  กาญจนะวนชิย  (2543) ศึกษาเรื่อง  การเปรียบเทียบผลของการฝกเตน 
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย   
คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนเพิ่มข้ึนและในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และเสาวภา  เทียมศรี  (2539) ทําวจิยัเรื่อง   ศึกษา
ผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนักที่มีตอสมรรถภาพทางกาย 
ของผูสูงอายุ  ผลการวิจยัพบวา  หลังการฝก  12  สัปดาห  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนเพิม่ข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดัย  .05 

2.11   ความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา  หลังการทดลอง  10  สัปดาหคาเฉลีย่ 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกบักลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง 
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ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  แตความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุม 
ฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลองกบัหลังการทดลอง  10  สัปดาหแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  . 05  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุม 
ฝกเตนแอโรบกิแบบผสมผสานเปนชวงกอนการทดลองเทากับ  53.80  กิโลกรัม   หลงัการทดลอง   
10 สัปดาหเทากบั  70.95  กิโลกรัม คาเฉลีย่ของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุมฝกเตน 
แอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องกอนทดลองเทากับ  50.65  กิโลกรัมหลังการทดลอง  10  สัปดาห 
เทากับ  62.25  กิโลกรัม 
 จากผลการวิจยั  แสดงใหเหน็วา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุมฝกแอโรบิก 
แบบผสมผสานเปนชวงเพิม่ข้ึนมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่อง   ดงัที ่
สเตน ( Stein,2000)  กลาววา  การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกชวยลดความดันโลหิต   
เพิ่มความแข็งแรงและความยืดหยุนของกลามเนื้อ ควบคุมน้ําหนกั ทาํใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรง   
เชนเดียวกับคํากลาวของ  ชศูักดิ์  เวชแพศย (2536) กลาววา     การออกกําลงักายที่ใชขาบอยครั้ง  
ชวงเวลานานพอ  จะทาํใหมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น  สุดา   กาญจนะวนิชย  (2543) ศึกษาเรื่อง  
การเปรียบเทยีบผลของการฝกเตนแอโรบกิแบบศิลปะมวยไทยและการฝกเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทั้งสองกลุม 
เพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และเสาวภา  เทียมศรี (2529)  ทําวิจยัเรื่อง 
ผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้าํหนักที่มีตอสมรรถภาพทางกาย 
ของผูสูงอายุ  พบวากอนการฝกกับหลงัการฝก 12  สัปดาห  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิม่ข้ึน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 จากการวิจัยผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังนี ้

1. การวิจยัในครัง้นี้ผลการทดลองในสองกลุมคือ กลุมเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน 
เปนชวงและกลุมเตนแอโรบกิแบบผสมผสานตอเนื่อง พบวาสมรรถภาพทางกายของทั้งสองกลุม 
มีพัฒนาการดขีึ้น  แตในกลุมเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง มีสมรรถภาพทางกายพัฒนา
หลายตวัแปรมากกวา และมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนและอัตราการเตนของหวัใจ
ขณะพักลดลงมากกวากลุมเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนื่องอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05  ดังนั้นการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงจึงเหมาะที่จะนาํมาใชในการออกกําลงักาย 
ในกลุมสตรีอายุระหวาง  25 - 45  ป 
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 2.  ควรมีการควบคุมและกาํหนดเกี่ยวกับดานโภชนาการของกลุมทดลอง  เพื่อศึกษาวา
อาหารมีผลเกีย่วของกับการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายมากนอยเพียงใดและควรมีการ
ทดลองกอนมกีารทดลองจริง (Pilot Study) เพื่อเตรียมผูเขารับการทดลองและแกไขขอบกพรอง 
ใหวิธกีารทดลองถูกตองชัดเจนตามแบบแผนทีก่ําหนดไว 
  
ขอเสนอแนะสําหรบัการทาํการวิจยัครัง้ตอไป 
 

1. ควรมีการเปรยีบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายโดยการ 
ผสมผสานการเตนแอโรบิกหลายรูปแบบ 
 2.   ควรมีการเปรียบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายโดยใชชวงเวลา
ในการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูงที่แตกตางกนั  และกําหนดความหนกัของงานในชวง 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํดวย 

3.   ควรมีการวิจัยในกลุมประชากรในชวงวัยตาง ๆ เชน  15 - 20  ป  20 - 30 ป  เปนตน 
4. ควรมีการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกับการเตนแอโรบิก 

แบบผสมผสานเปนชวง 
 5.   ควรมีการศึกษาการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงกบักิจกรรมการออกกาํลงักาย
เพื่อสุขภาพแบบอื่นๆ  เชน  การเดิน  การวิ่ง  การปนจกัรยาน 
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ภาคผนวก 



ภาคผนวก  ก  
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

1.  อาจารยสุกัญญา  พานชิเจริญนาม  ตําแหนง  อาจารยภาควิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  เปนอาจารยผูฝกสอนการเตนแอโรบิก ระดับอุดมศกึษา 27 ป  
เปนที่ปรึกษาการสอนเตนแอโรบิก  Fitness Club  มากกวา  20  ป  เปนผูตัดสินการแขงขันการ
เตนแอโรบิคระดับประชาชนและระดับอุดมศึกษา  กวา 10  ป 

2.  อาจารยรัตนา  หาญสงคราม  ตําแหนงเจาหนาทีน่ันทนาการกระทรวงการทองเทีย่ว 
และกีฬา   อดีตหัวหนาศูนยฝกและบริหารกายกรมพลศกึษา และผูฝกสอนการเตนแอโรบิก 
และลีลาศ 20 ป 
 3.  อาจารยอําไพพร   ฉายศริิ   ตําแหนงเจาหนาที่พลศึกษา สาํนกัพฒันาการกฬีาและ
นันทนาการ  กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา  อาจารยสอนเตนแอโรบิกกวา 10 ป  ผูเขียนหนังสอื  
“แอโรบิคดานซ  บริหารกายเพื่อสุขภาพ” 
 4.  อาจารยยทุธนา   บวัแยม    ตําแหนง นักพฒันาการกีฬา 8  กระทรวงการทองเทีย่ว
และกีฬา  อดีตหัวหนาศูนยฝกและบริหารกายกรมพลศกึษา  มีผลงานตาง ๆ  เชน การศึกษา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา อายุ  10-12  ป  การศึกษาขนาดรูปรางและ
เปอรเซ็นตไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนและตอนปลาย 

5.  นายอนนัท  สรรคศิริ  ผูฝกสอนเตนแอโรบิกศูนยฝกและบริหารกาย   กระทรวงการ 
ทองเที่ยวและกีฬา เปนผูจัดการและวทิยากร Fitness Club  15  ป   
 



ภาคผนวก  ข 
 

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก และรูปภาพแสดงทาเตนแอโรบกิ 
 

จังหวะและทศิทางในการเคลื่อนที่   
 

เคลื่อนที ่1 เซท   =        16  จังหวะดนตรี 
 
OTS  =  On the Spot (อยูกับที)่ 
Fwd  = Forward  (ขางหนา) 
Bwd  = Backward  (ขางหลงั) 
R. = Right Side   (ทางขวา) 
L. = Left Side    (ทางซาย) 
180  Turn = หมุน 180  องศา 
 
 
 

 



ภาคผนวก  ข 
 

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิก และรูปภาพแสดงทาเตนแอโรบกิ 
 

จังหวะและทศิทางในการเคลื่อนที่   
 

เคลื่อนที ่1 เซท   =        16  จังหวะดนตรี 
 
OTS  =  On the Spot (อยูกับที)่ 
Fwd  = Forward  (ขางหนา) 
Bwd  = Backward  (ขางหลงั) 
R. = Right Side   (ทางขวา) 
L. = Left Side    (ทางซาย) 
180  Turn = หมุน 180  องศา 
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โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเนือ่ง 
 
เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 

ทาง 
 
 
1 
1 
 
1 
1 
 

 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
 

ขั้นอบอุนรางกาย 
บริหารกลามเนื้อคอ 
กมคอ 
เอียงคอซาย-ขวา 
บริหารกลามเนื้อหัวไหล 
ยกไหลทั้งสองขางขึ้นลง 
หมุนไหลทั้งสองขางหนา-หลัง 
บริหารกลามเนื้อดานขางลําตัว
แขนและขา 
ยอเขาขวาเหยียดแขนซาย 
ยอเขาซายเหยียดแขนขวา 
ยอเขาขวา-ซายสลับเหยียดแขน
ซาย-ขวาสลับ 
กมตัว-ยอเขา 
ยอเขากดไหลสลับซายขวา 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับซาย
ขวา (Toe touch) 

 

 
 

ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล
เขาหยอนเล็กนอย 
 
ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล
เขาหยอนเล็กนอย 
 
 
เทาทั้งสองหางกันมากกวาชวง
ไหล 

“ 
 

“ 
“ 

แยกเทาหางประมาณชวงไหลเขา
หยอนเล็กนอย 

“ 
“ 
“ 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
 

 
 

มือทาวสะเอว 
         “ 
 
แขนอยูขางลําตัว 
           “ 
 
 
แขนเหยียดชิดศีรษะ 
             “ 
             “ 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
มือวางที่หนาขา 
มือทาวสะเอว 
พับ-เหยียดแขนทอนลาง 
ยกศอกขึ้นดานขาง 
ยกศอกมือชิดคาง 
ยกมือขึ้นแขนชิดหู 
ชกมือทั้งสองสลับขวา-ซาย 
 
เหวี่ยงแขนพับแขนทอนลาง 
 
เหวี่ยงแขนทั้งสองงอศอก
เล็กนอย 
ชกมือทั้งสองขางเหนือ
ศีรษะแขนชิดศีรษะ 
ชกมือขวาไปดานซายชกมือ

ซายไปดานขวา 
 

 
 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศทา
ง 

 
 
 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
 
1 
 

 
 

ขั้นแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ํา (15  นาที) 
 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
สนเทาแตะพื้น (Heel-tap) 
 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
 
 
ปลายเทาแตะพื้น(Toe-touch) 
 
 

 

 
 
 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะขางหนาสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
สนเทาแตะดานขางสลับขวาซาย 
 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
ปลายเทาแตะสลับดานหลัง 
 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
 
 
ปลายเทาแตะสลับดานขาง 
 
 

 

 
 
 
มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้น-ลงดานหนา 
ชกหมัดทั้งสองไปขางหนา 
พับแขนขึ้นลงดานหนาสลับ 
เหยียดแขนยกขึ้นลง 
ยกมือชิดคาง 
มือทาวสะเอว 
แบะแขนทอนลางออกขาง 
ยกศอกขึ้นขางหนาดึงมา
หลัง 
ตั้งศอกขางหนา กางศอก 
เหยียดแขนขางหนา กาง
แขน 
เหยียด-งอแขนสลับ 
มือทาวสะเอว 
พับแขนทอนลางขึ้น-ลง 
ยกแขนดึงศอกไปขางหลัง 
ตั้งศอกดึงมาขางหลัง 
 
มือเหนือศีรษะ ดึงศอกลง 
มือทาวสะเอว 
ชกมือขวาไปดานซาย ชก
มือซายไปขวา 
ชกทั้งสองมือไปขวา-ซาย 
เหวี่ยงแขนพับแขนทอนลาง 
เหวี่ยงแขนเหยียดงอศอก
เล็กนอย 
เหยียดแขนขางหนึ่งพับขาง
หนึ่ง 

 
 

 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
 
OTS 
 
 
 



 120

เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศ 
ทาง 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
4 
 
4 
 
4 
 
4 
 
4 
 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
4 
 
4 
 
4 
 
 

 
 

กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
ยกเขา (Knee lift) 
ยกเขา (Knee lift) 
ยกเขา (Knee lift) 
 
ยกสน(Leg curl) 
ยกสน(Leg curl) 
ยกสน(Leg curl) 
ยกสน(Leg curl) 
ยกเขาเดินหนา-ยกสนถอยหลัง 
 
ยกเขาเดินหนา-ยกสนถอยหลัง 
 
ยกเขาเดินหนา-ยกสนถอยหลัง 
 
 
 

 

กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
อยูกับที่ (แยกเทาเทากับไหล) 
อยูกับที่ 
อยูกับที่ 
 
อยูกับที่ 
อยูกับที่ 
อยูกับที่ 
อยูกับที่ 
ยกเขาเดินหนา – ยกสนถอยหลัง 
 
ยกเขาเดินหนา – ยกสนถอยหลัง 
 
ยกเขาเดินหนา – ยกสนถอยหลัง 
 
 
 

 

มือทาวสะเอว 
พับแขนทอนลางขึ้นลง 
ตั้งศอกเหยียดแขนขางหนา 
ตั้งศอกดึงลงหาลําตัว 
ยกศอกมือชิดคางดันลง 
ชกทั้งสองมือไปดานหนา 
ชกมือสองขางเหนือศีรษะ 
มือทาวสะเอว 
 
ยกศอกขึ้น-ลงระดับไหล
ทางเดียวกันกับขาที่กาว 
ยกมือขึ้น-ลงเหนือศีรษะ
ขางเดียวกับขา 
ยกสองมือขึ้น-ลงเหนือ
ศีรษะ 
ยกศอกสองขางขึ้น-ลง
ระดับไหล 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกแตะเขาตรงขาม 
ยกมือเหนือไหลเหวี่ยงแขน
ทั้งสองไปดานที่ยกเขา 
มือทาวสะเอว 
ตั้งศอกขางหนา กางศอก 
กางศอก 
มือเหนือศีรษะ ลดศอกลง 
มือทาวสะเอว 
 
ศอกแตะเขาตรงขาม- พับ
เหยียดแขน 
ยกมือเหนือไหลเหวี่ยงแขน
ทั้งสองไปดานที่ยกเขา- มือ
เหนือศีรษะ ลดศอกลง 

 
 

OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศ 
ทาง 

1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 

 
 

การย่ําเทา  (Marching) 
การย่ําเทาชิด 
  (Marching In) 
การย่ําเทาแยก 
(Marching Out) 
การย่ําเทาแยก 
(Marching Out) 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)สลับ
ซาย-ขวา 
การเดินแบบตัววี สลับซาย-ขวา 
การเดินแบบตัววี สลับซาย-ขวา 
การเดินแบบตัววี สลับซาย-ขวา 
การเดินแบบตัววี สลับซาย-ขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn ) สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn )สลับซายขวา 
การเดนิแบบตัวยู 
(U  - Turn ) สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn )สลับซายขวา 

 

ย่ําเทาอยูกับที่  
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทาํอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหนา 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหลัง 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหลัง 
 
เดินหมุนตัว ยกสน 
 

 

แกวงแขนขางลําตวั 
ยกไหลขึ้นลง 
 
ยกมือทั้งสองออกขาง 
ระดับเอว 
ยกมือทั้งสองออกขาง 
ระดับไหล 
มือทาวสะเอว 
ดันมือทั้งสองระดับเอว 
ดันมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
มือทาวสะเอว 
ยกมือทั้งสองระดับเอว 
ยกมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
ยกมือทั้งสองระดับเอว 
 
ยกมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
พับแขนขึ้นลง 
 
ชกสองมือดานหนา 
 
ชกมือเดียวดานหนา 
 
ดึงศอกกางแขน 
 

 

OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
180-
turn  
180-
turn 
180-
turn 
180-
turn 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศ 
ทาง 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
 
 
1 
 
 
 
1 
 
 
 
 
 

 
 

เดินยู (U-turn ) 
 สลับซายขวา 
เดินยู (U- turn )  
สลับซายขวา 
เดินยู (U-turn )  
สลับซายขวา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
(Walk forward -backward) 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
 
 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
 
 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
 
 
 
 
 

 

เดินหมุนตัวยกสน 
 
เดินหมุนตัวยกเขา 
 
เดินหมุนตัวยกเขา 
 
เดินหนา-ถอยหลัง 
 
เดินหนา 3 แลว เตะ 
ถอยหลัง 3 แลว เตะ 
เดินหนา 3 แลวยกเขาขางหนา 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาขางหนา 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานหนา 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานหนา 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานขาง 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานขาง 
เดินหนา 3 แลว เตะดานขาง 
ถอยหลัง 3 แลว เตะดานขาง 
เดินหนา 3 แลว เตะดานขาง 
2 ครั้ง 
ถอยหลัง 3 แลว เตะดานขาง 
2 ครั้ง 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานขาง 
2  ครั้ง 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานขาง 
2 ครั้ง 
เดินหนา 3 แลวยกเขาขางหนา 
2 ครั้ง 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาขางหนา 
2 ครั้ง 
 
 
 

 

ดึงศอกหาเอว 
(มือเหนือไหล) 
ชกสองมือดานหนา 
 
ชกสองมือเหนือศีรษะ 
 
พับแขนขึ้น-ลงดานหนา 
 
ชกสองมือขางหนา 
 
ชกสองมือขางหนา 
 
ชกสองมือเหนือศีรษะ 
 
ดึงศอกลงหาเขา 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
 
กางแขนทั้งสองขาง 2 ครั้ง 
 
 
 
ดึงศอกลงหาเขา 2 ครั้ง 
 
 
 
ชกสองมือขางหนา 2 ครั้ง 
 
 
 
 
 
 

 

180-
turn 
180-
turn 
180-
turn 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
 
 
Fwd-
Bwd 
 
 
Fwd-
Bwd 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 

 

กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ไขวหลัง-กาว-แตะ
(Grapevine) 
กาว-ไขวหลัง-กาว-แตะ
(Grapevine) 
แบบแรงกระแทกสูง (15 นาที 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 

กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวไขวดานขาง ไป-กลับ 
 
กาวไขวดานขาง ไป-กลับ 
 
 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 

 

มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 
ยกศอกขึ้นมือชิดคาง 
ตั้งศอกขางหนาเหยียดแขน 
ยกศอกทั้งสองขึ้นระดับไหล 
 
ยกมือเหนือศีรษะ-ดึงศอก 
 
 
มือทาวสะเอว 
หมุนแขนทากระโดดเชือก 
ยกศอกสลับขึ้น-ลงขางหนา 
เหยียดแขนสลับขึ้น-ลง  
มือทาวสะเอว 
ชกมือทั้งสองดานหนา 
พับแขนทั้งสอง สลับขาง 
กางแขนขาง-พับแขนขาง 
ยกมือขางหนึ่งเหนือศีรษะ 
อีกขางหนึ่งกาง 
มือแตะทองกางแขน 
ทอนลาง 
ยกศอกดานหนาดึง 
กลับหลัง 
ตั้งศอกขางหนาดึงกลับหลัง 
 
ยกไหลกางแขน 
 
ตั้งศอกดานขางกางแขน 
 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 

 

R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
 
R.L. 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 

 

เพนดุลัมสองจังหวะ 
( Pendulum) 
เพนดุลัมสองจังหวะ 
( Pendulum) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกสน(Leg-Curl) 
กระโดดยกสน(Leg-Curl) 
กระโดดยกสน(Leg-Curl) 
กระโดดยกสน(Leg-Curl) 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
(Double Knee lift) 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
กระโดดยกสน 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
กระโดดยกสน 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
กระโดดยกสน 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
กระโดดแยกขา 
(Jumping Jack) 
กระโดดแยกขา 
(Jumping Jack) 
กระโดดแยกขา 2 จังหวะ
(Jumping  Jack) 
กระโดดแยกขา 2 จังหวะ 

 

กระโดดเหวี่ยงขาไปดานขาง 
ซาย-ขวา 2 จังหวะ 
กระโดดเหวี่ยงขาไปดานขาง 
ซาย-ขวา 2 จังหวะ 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกเขา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกเขา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
ยกสนเทา2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดเทาชิด 2 แยกขา 2 ครั้ง 

 

แบะแขนดึงศอกเขาหาตัว 
 
ยกศอกขึ้นลง (ทาตีปก) 
 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกมือชิดคาง 
ชกขางหนา 
ชกบนเหนือไหล 
มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 
ดั้งศอกขางหนาดึงไปหลัง 
เหยียหแขนดึงศอกลง 
ชกดานหนา 2 ครั้ง 
 
ชกดานบน 2 ครั้ง 
ชกบนแขนดานเดียวกับขา 
พับแขนขึ้นลงดานหนา  
2 ครั้ง 
ดั้งศอกขางหนาดึงไป 
ขางหลัง 2  ครั้ง 
มือเหนือไหลดึงศอก 
ลงหาเอว 2 ครั้ง 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
เหวี่ยงแขนดานลาง 
กางแขนทั้งสองขาง 
 
ชกมือทั้งสองขางขึ้น 
เหนือศีรษะ 
ยกศอกระดับไหล 
 
กางแขนทั้งสองขาง 

 

OTS 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
2 
 
1 
1 
1 
1 
1 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
2 

 
 
 

กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
 
กระโดดสไตรด (Stride) 
กระโดดสไตรด (Stride) 
กระโดดสไตรด 2 จังหวะ(Stride) 
 
กระโดดสตาร (Star Jump) 
กระโดดสตาร (Star Jump) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลดกาวแตะ 
3 จังหวะ(Slide Step touch 3) 
กระโดดสไลดยกเขาสลับ 
3 จังหวะ(Slide Knee Lift 3) 
กระโดดสไลดยกสนเทาสลับ 
3 จังหวะ(Slide Leg Curl 3) 
กระโดดสไลดบิดตัวเปนรูปตัว L 
ยกเขาสลับ3 จังหวะ 
(Slide Knee Lift L3) 
กระโดดสไลดบิดตัวเปนรูปตัว L 
ยกสนเทาสลับ3 จังหวะ(Slide Leg 
Curl L3) 
 

กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานหนา-หลัง 
 
กระโดดแยกขาหนา-หลัง 
กระโดดแยกขาหนา-หลัง 
กระโดดแยกขาหนา-หลัง 
2 จังหวะ 
กระโดดแยกขา ถายน้ําหนักตัว 
กระโดดแยกขา ถายน้ําหนักตัว 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวากาวแตะ
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวายกเขา
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวายกสนเทา
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวาบิดตัวเปน
รูปตัว L ยกเขาสลับ 3 ครั้ง 
 
กระโดดสไลดซาย-ขวาบิดตัวเปน
รูปตัว L ยกสนเทาสลับ 3 ครั้ง 
 
 

ยกไหล 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
เหวี่ยงแขนดานลาง 
ดันมือขึ้นลงหนา-หลัง 
 
เหยียดแขนขึ้นลงดานหนา 
งอ-เหยียดแขนสลับ 
งอแขนยกศอกขึ้นลง 
 
เหยียด-งอแขน สลับขาง 
เหยียดแขน ตั้งศอก สลับ 
งอ-เหยียดแขนทอนลาง 
กางแขนทั้งสองขาง 
ยกมือแขนแนบศีรษะ 
งอ-เหยียดแขนทอนลาง 
 
กางแขนลดศอกลงหาเขา 
 
ตั้งศอกกางแขนระดับไหล 
 
ชกหมัดทั้งสองขึ้นดานบน
แขนทั้งสองแนบขางศีรษะ 
 
เหยียดแขนขึ้นดานบน งอ
ศอกระดับไหล 

R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
Fwd-
Bwd 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
 
R.L. 
 
R.L. 
 
R.L. 
 
 
R.L. 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 

 

บริหารเฉพาะสวน  10 นาท ี
( Floor work )  
บริหารกลามเนื้อขาและสะโพก 
1.เตะขาขึ้นลงที่ละขาง 
2.เตะขาขึ้นลงสลับขวา-ซาย 
3.ทาปนจักรยาน 
 
4.นอนตะแคงยกขาดานบนสลับ
ขวา-ซาย 
5.นอนตะแคงยกขาดานลางสลับ
ขวา-ซาย 
บริหารกลามเนื้อหนาทอง 
1.นอนหงายมือแตะเขา 
2.นอนหงายมือซายแตะเขาขวามือ
ขวาแตะเขาซาย 
3.นอนหงายยกขาทั้งสองขางยก
ศีรษะเขาใกลเขา 
4.นอนหงายตั้งเขายกศอกแตะเขา
สลับขาง 
5.นอนตะแคงงอขายกไหล สลับ
ขวา ซาย 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
(Stretch) 
 
บริหารความออนตัวแบบเคลื่อนที ่
(Dynamic Stretch) 
1.นั่งกมแตะปลายเทาแลวยกมือ
เหนือศีรษะ 
2.นั่งกมแตะปลายเทากางแขน 
 
3.นั่งกมแตะปลายเทายกแขนบิด
ตัว 

 
 
 
เหยียดขาเตะอีกขางตั้งเขา 
เหยียดขาเตะสลับขวาซาย 
ดึงเขาเขาหาอกพับขาแลว
เหยียดออก สลับซาย-ขวา 
ขาลางงอเขาขาบนเหยียด
ยกขึ้นลง 
ขาลางเหยียดยกขึ้นลง ขาบน 
ตั้งเขาหลังขาลาง 
 
ตั้งเขาทั้งสองขาง 
ตั้งเขาทั้งสองขาง 
 
ยกขาทั้งสองขางขึ้นดานบนงอ
เขาเล็กนอย 
ตั้งเขาขางหนึ่งขาอีกขางบริเวณ
ขอเทาวางบนเขาที่ตั้ง 
งอขาทั้งสองขาง 
 
 
 
 
 
 
ขาทั้งสองขางเหยียดไป
ขางหนา 
ขาทั้งสองขางเหยียดไป
ขางหนา 
ขาทั้งสองขางเหยียดไป
ขางหนา 
 

 
 
 
นั่งเอนตัวไปดานหลังศอก
วางกับพื้นขางลําตัว 
 
 
แขนดานลางเหยียดขึ้น
เหนือศีรษะ 
แขนดานลางเหยียดขึ้น
เหนือศีรษะ 
 
เหยียดแขนทั้งสอง 
ยกตัวมือขวาแตะเขา
ซายมือซายแตะเขาขวา 
กางศอกมือทั้งสองแตะที่
ทายทอย 
แขนขางหนึ่งเหยียดอีกขาง
กางศอกมือแตะทายทอย 
งอแขนทั้งสองเขาหาอก 
 
 
 
 
 
 
มือทั้งสองแตะปลายเทา
แลวยกขึ้นเหนือศีรษะ 
มือทั้งสองแตะปลายเทา
แลวกางแขนระดับไหล 
มือทั้งสองแตะปลายเทา
แลวยกระดับคาง บิดตัว 

 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
 
 
 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 

1 
 
1 
 
1 
 
1 

 

บริหารความออนตัวแบบไม
เคล่ือนที่(Static Stretch) 
1.นั่งเหยียดขาดานขาง งอขา เอียง
ตัวสลับขวา-ซาย 
2.นั่งเหยียดขาขางหนางอเขาบิด
ตัว 
3.ยืนเหยียดขา  งอขา  สลับ 
 
4.ยืนยกสนเทา 
 

 
 
ขาหนึ่งขางเหยียดออก อีกขาง
งอเขาหาตัว 
ขาหนึ่งขางเหยียดอีกขางงอไขว 
เขาหาตัวบิดตัวไปดานเขางอ 
ขาหนึ่งขางเหยียดไปขางหนา
เปดฝาเทา อีกหนึ่งขางงอ 
เทาทั้งสองขางเกือบชิดกันยก
สันเทาขึ้นลง ยืนดวยปลายเทา 

 
 
มือขางขาเหยียดจับปลาย
เทามือขางขางอเหยียดแขน 
มือทั้งสองขางวางกับพื้น
ดานเขาที่งอ 
มือทั้งสองขางวางเบนเขาที่
งอ 
มือทั้งสองประสานกัน 
เหนือศีรษะ 

 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง 
 
เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 

ทาง 
 
 

1 
1 
 
1 
1 
 

 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 

 
 

 ขั้นอบอุนรางกาย    (7 นาที) 
บริหารกลามเนื้อคอ 
กมคอ 
เอียงคอซาย-ขวา 
บริหารกลามเนื้อหัวไหล 
ยกไหลทั้งสองขางขึ้นลง 
หมุนไหลทั้งสองขางหนา-หลัง 
บริหารกลามเนื้อดานขางลําตัว
แขนและขา 
ยอเขาขวาเหยียดแขนซาย 
ยอเขาซายเหยียดแขนขวา 
ยอเขาขวา-ซายสลับเหยียด
แขนซาย-ขวาสลับ 
กมตัว-ยอเขา 
ยอเขากดไหลสลับซายขวา 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ยอยืด  (Plee’) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
ปลายเทาแตะพื้นยอยืดสลับ
ซายขวา (Toe touch) 
 

 
 
ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล
เขาหยอนเล็กนอย 
 
ยืนแยกเทาหางประมาณชวงไหล
เขาหยอนเล็กนอย 
 
 
เทาทั้งสองหางกันมากกวาชวง
ไหล 

“ 
 
“ 
“ 

แยกเทาหางประมาณชวงไหลเขา
หยอนเล็กนอย 

“ 
“ 
“ 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
“ 

 
 

 
 
มือทาวสะเอว 
         “ 
 
แขนทั้งสองขางอยูขางลําตัว 
                     “ 
 
 
แขนเหยียดชิดศีรษะ 
               “ 
               “ 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
มือวางที่หนาขา 
มือทาวสะเอว 
พับแขน-เหยียดแขนทอนลาง 
ยกศอกขึ้นดานขางระดับไหล 
ยกศอกมือชิดคาง 
ยกแขนชิดหู 
ชกมือทั้งสองสลับขวา-ซาย 
 
เหวี่ยงแขนพับแขนทอนลาง 
 
เหวี่ยงแขนทั้งสองงอศอก
เล็กนอย 
ชกมือทั้งสองขางเหนือศีรษะ
แขนชิดศีรษะ 
ชกมือขวาไปดานซายชกมือ
ซายไปดานขวา 
 

 
 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา 
 

การเคลื่อนไหวของแขน 
 

ทิศทา
ง 

 
 

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
 
 
1 
1 
 
1 
 
1 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
เตะขาดานหนา(Forward kick) 
 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขา’ 
(Sideward kick) 
เตะขาดานขาง 
(Sideward kick) 
แอโรบิกแบบแรงกระแทก

ต่ํา   (1นาท)ี 
การย่ําเทา  (Marching) 
การย่ําเทาชิด 
  (Marching In) 
การย่ําเทาแยก 
(Marching Out) 
การย่ําเทาแยก 
(Marching Out) 
 
 

 
 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
เตะสลับซายขวาอยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
เตะขาสลับซายขวา อยูกับที่ 
 
 
 
ย่ําเทาอยูกับที่  
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 
ย่ําเทาอยูกับที่ 
 

 
 
มือทาวสะเอว 
เหมือนกระโดดเชือก 
ยกศอกสลับขึ้น-ลง ดานหนา 
สลับขึ้น-ลง ดานหนา 
ยก ขึ้นขางหนา 
ชกมือทั้งสองดานหนา 
พับแขนทั้งสอง สลับขาง 
กางแขนขางหนึ่งพับขางหนึ่ง 
ยกมือขางหนึ่งเหนือศีรษะ 
อีกขางหนึ่งกาง 
มือแตะทองกางแขนทอนลาง 
 
ยกศอกดานหนาดึงกลับหลัง 
 
ตั้งศอกขางหนาดึงกลับหลัง 
 
ยกไหลกางแขน 
 
ตั้งศอกดานขางกางแขน 
 
 
 
แกวงแขนขางลําตัว 
ยกไหลขึ้นลง 
 
ยกมือทั้งสองออกขางระดับ
เอว 
 
ยกมือทั้งสองออกขางระดับ
ไหล 

 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
 
OTS 
 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท   ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 

 
 
 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกเขา(Knee lift) 
กระโดดยกสนเทา(Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา(Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา(Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา(Leg-Curl) 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
(Double Knee lift) 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
กระโดดยกเขา 2 ครั้ง 
กระโดดยกสน เทา 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
กระโดดยกสนเทา 2 ครั้ง 
(Double Leg-Curl) 
แอโรบิกแบบแรงกระแทรกต่ํา 
(1 นาที) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
กาว-ชิด (Step-Touch) 
 
 

 
 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกเขาดานหนาสลับซายขวา 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกสนเทาไปดานหลัง 
ยกเขา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกเขา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
ยกสนเทา2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
ยกสนเทา 2 ครั้ง สลับซายขวา 
 
 
 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
กาว-ชิด อยูกับที่ 
 

 
 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกมือชิดคาง 
ชกขางหนา 
ชกบนเหนือไหล 
มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 
ดั้งศอกขางหนาดึงไปขางหลัง 
มือเหนือไหลดึงศอกลงหาเอว 
ชกดานหนา 2 ครั้ง 
 
ชกดานบน 2 ครั้ง 
ชกแขนขางเดียวกับขาขึ้นบน 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 2 ครั้ง 
 
ดั้งศอกขางหนาดึงไปขางหลัง 
2  ครั้ง 
มือเหนือไหลดึงศอกลงหาเอว 
2 ครั้ง 
 
 
มือทาวสะเอว 
พับแขนทอนลางขึ้นลง 
ตั้งศอกเหยียดแขนไป
ขางหนา 
ตั้งศอกดึงลงหาลําตัว 
ยกศอกมือชิดคางดันลง 
ชกทั้งสองมือไปดานหนา 
ชกมือทั้งสองขางเหนือศีรษะ 

 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
4 
4 
4 
4 
 
 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 
 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
ทวิส (Twist) 
 
แอโรบิคแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
กาว-ชิดไปหนา-ถอยหลัง(Step 
touch forward -backward) 
 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม(Pendulum) 
เพนดุลัม 2 จังหวะ 
( Pendulum) 
เพนดุลัม 2 จังหวะ 
( Pendulum) 
 
 
 

 
 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
กระโดดบิดปลายเทาไปซาย-ขวา 
 
 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
กาว-ชิด   ไปหนา-ถอยหลัง 
 
 
 
 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไป ซาย-ขวา 
กระโดดเหวี่ยงขาไปดานขาง 
ซาย-ขวา 2 จังหวะ 
กระโดดเหวี่ยงขาไปดานขาง 
ซาย-ขวา 2 จงัหวะ 
 

 
 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
เหวี่ยงแขนดานลาง 
 
 
 
มือทาวสะเอว 
 
ยกศอกขึ้น-ลงดานขางระดับ
ไหลทางเดียวกันกับขาที่กาว 
ยกมือขึ้น-ลงเหนือศีรษะขาง
เดียวกับขา 
ยกสองมือขึ้น-ลงเหนือศีรษะ 
 
ยกศอกสองขางขึ้น-ลงระดับ
ไหล 
 
 
 
มือทาวสะเอว 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
กางแขนดึงศอกเขาหาตัว 
 
ยกศอกขึ้นลง (ทาตีปก) 
 

 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
 
 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
Fwd- 
Bwd 
 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
 
 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step) ขวา 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
การเดินแบบตัววี(V-Step)ซาย 
 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
กระโดดแยกขา 
(Jumping Jack) 
กระโดดแยกขา 
(Jumping Jack) 
กระโดดแยกขา 2 จังหวะ
(Jumping  Jack) 
กระโดดแยกขา 2 จังหวะ 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
กระโดดสกี(Ski jump) 
 

 
 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
ทําอยูกับที่ 
 
 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดแยกขาอยูกับที่ 
 
กระโดดเทาชิด 2 แยกขา 2 ครั้ง 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานซาย-ขวา 
กระโดดเทาคูไปดานหนา-หลัง 
 

 
 
มือทาวสะเอว 
ดันมือทั้งสองระดบัเอว 
ดันมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
มือทาวสะเอว 
ยกมือทั้งสองระดับเอว 
ยกมือทั้งสองระดับไหล 
ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ 
ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง 
กางแขนระดับไหลทีละขาง 
 
 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
 
ชกมือทั้งสองขางขึ้นเหนือ
ศีรษะ 
 
ยกศอกระดับไหล 
 
กางแขนทั้งสองขาง 
ยกไหล 
ยกศอกแกวงแขนดานลาง 
ยกศอกแกวงแขนดานหนา 
ยกศอกแกวงแขนดานบน 
เหวี่ยงแขนดานลาง 
ดันมือขึ้นลงหนา-หลัง 
 
 

 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
Fwd-
Bwd 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
 
 
1 
4 
4 
4 
 
 
 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn ) สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn )สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู 
(U  - Turn ) สลับซายขวา 
การเดินแบบตัวยู  
(U  - Turn )สลับซายขวา 
 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
วิ่งอยูกับที่ (Jogging) 
 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ชิด-กาว-แตะ(Grapevine) 
กาว-ไขวหลัง-กาว-แตะ
(Grapevine) 
กาว-ไขวหลัง-กาว-แตะ
(Grapevine) 
 
 
 
 
 

 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหนา 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหลัง 
 
เดินหมุนตัว เทาแตะดานหลัง 
 
เดินหมุนตัว ยกสนเทา 
 
 
 
 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
วิ่งอยูกับที่ 
 
 
 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวชิดดานขาง ไป-กลับ 
กาวไขวดานขาง ไป-กลับ 
 
กาวไขวดานขาง ไป-กลับ 
 
 

 
 
พับแขนขึ้นลง 
 
ชกสองมือดานหนา 
 
ชกมือเดียวดานหนา 
 
ดึงศอกกางแขน 
 
 
 
 
มือทาวสะเอว 
หมุนแขนเหมือนกระโดด
เชือก 
ยกศอกสลับขึ้น-ลง ดานหนา 
สลับขึ้น-ลง ดานหนา 
 
 
 
มือทาวสะเอว 
พับแขนขึ้นลงดานหนา 
ยกศอกขึ้นดันมือจากคางลง 
ตั้งศอกขางหนาเหยียดแขน 
ยกศอกทั้งสองขึ้นระดับไหล 
 
ยกมือเหนือศีรษะ-ดึงศอก 
 

 
 
180-
turn  
180-
turn 
180-
turn 
180-
turn 
 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
OTS 
 
 
 
R.L. 
 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
2 
 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
 
2 
 
 
 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 
(3 นาที) 
กระโดดสไตรด 2 จังหวะ
(Stride) 
กระโดดสตาร (Star Jump) 
กระโดดสตาร (Star Jump) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลด (Slide) 
กระโดดสไลดกาวแตะ 
3 จังหวะ(Slide Step touch 3) 
กระโดดสไลดยกเขาสลับ 
3 จังหวะ(Slide Knee Lift 3) 
กระโดดสไลดยกสนเทาสลับ 
3 จังหวะ(Slide Leg Curl 3) 
กระโดดสไลดบิดตัวเปนรูปตัว 
L ยกเขาสลับ3 จังหวะ 
(Slide Knee Lift L3) 
กระโดดสไลดบิดตัวเปนรูปตัว 
L ยกสนเทาสลับ3 จังหวะ
(Slide Leg Curl L3) 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(1 นาที) 
เดินหนา-ถอยหลัง 
(Walk forward -backward) 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 
เดินหนา-ถอยหลัง 
เตะหนา 

 
 
กระโดดแยกขาหนา-หลัง 
2 จังหวะ 
กระโดดแยกขา ถายน้ําหนักตัว 
กระโดดแยกขา ถายน้ําหนักตัว 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวา 
กระโดดสไลดซาย-ขวากาวแตะ
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวายกเขา
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวายกสนเทา
สลับ 3 ครั้ง 
กระโดดสไลดซาย-ขวาบิดตัวเปน
รูปตัว L ยกเขาสลับ 3 ครั้ง 
 
กระโดดสไลดซาย-ขวาบิดตัวเปน
รูปตัว L ยกสนเทาสลับ 3 ครั้ง 
 
 
 
เดินหนา-ถอยหลัง 
 
เดินหนา 3 แลว เตะ 
ถอยหลัง 3 แลว เตะ 
เดินหนา 3 แลวยกเขาขางหนา 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาขางหนา 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานหนา 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานหนา 
เดินหนา 3 แลวยกเขาดานขาง 
ถอยหลัง 3 แลวยกเขาดานขาง 

 
 
งอแขนยกศอกขึ้นลง 
 
เหยียด-งอแขน สลับขาง 
เหยียดแขน ตั้งศอก สลับขาง 
งอ-เหยียดแขนทอนลาง 
กางแขนทั้งสองขาง 
ยกมือแขนแนบศีรษะ 
งอ-เหยียดแขนทอนลาง 
 
กางแขนลดศอกลงหาเขา 
 
ตั้งศอกกางแขนระดับไหล 
 
ชกหมัดทั้งสองขึ้นดานบน
แขนทั้งสองแนบขางศีรษะ 
 
เหยียดแขนขึ้นดานบน งอ
ศอกระดับไหล 
 
 
 
พับแขนขึ้น-ลงดานหนา 
 
ชกสองมือขางหนา 
 
ชกสองมือขางหนา 
 
ชกสองมือเหนือศีรษะ 
 
ดึงศอกลงหาเขา 

 
 
OTS 
 
OTS 
OTS 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
R.L. 
 
R.L. 
 
R.L. 
 
R.L. 
 
 
R.L. 
 
 
 
 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
Fwd-
Bwd 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
 
1 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 

บริหารเฉพาะสวน  10 นาท ี
( Floor work )  
บริหารกลามเนื้อขาและสะโพก 
1.เตะขาขึ้นลงที่ละขาง 
2.เตะขาขึ้นลงสลับขวา-ซาย 
3.ทาปนจักรยาน 
 
4.นอนตะแคงยกขาดานบน
สลับขวา-ซาย 
5.นอนตะแคงยกขาดานลาง
สลับขวา-ซาย 
บริหารกลามเนื้อหนาทอง 
1.นอนหงายมือแตะเขา 
2.นอนหงายมือซายแตะเขา
ขวามือขวาแตะเขาซาย 
3.นอนหงายยกขาทั้งสองขาง
ยกศีรษะเขาใกลเขา 
4.นอนหงายตั้งเขายกศอกแตะ
เขาสลับขาง 
5.นอนตะแคงงอขายกไหล 
สลับขวา ซาย 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
(Stretch) 
 
บริหารความออนตัวแบบ
เคล่ือนที่ (Dynamic Stretch) 
1.นั่งกมแตะปลายเทาแลวยก
มือเหนือศีรษะ 
2.นั่งกมแตะปลายเทากางแขน 
 
3.นั่งกมแตะปลายเทายกแขน
บิดตัว 

 
 
 
เหยียดขาเตะขึ้นลงอีกขางตั้งเขา 
เหยียดขาเตะขึ้นลงสลับขวาซาย 
ดึงเขาเขาหาอกพับขาแลวเหยียด
ออก สลับซาย-ขวา 
ขาลางงอเขาขาบนเหยียดยกขึ้น
ลง 
ขาลางเหยียดยกขึ้นลง ขาบน 
ตั้งเขาหลังขาลาง 
 
ตั้งเขาทั้งสองขาง 
ตั้งเขาทั้งสองขาง 
 
ยกขาทั้งสองขางขึ้นดานบนงอ
เขาเล็กนอย 
ตั้งเขาขางหนึ่งขาอีกขางบริเวณ
ขอเทาวางบนเขาที่ตั้ง 
งอขาทั้งสองขาง 
 
 
 
 
 
 
ขาทั้งสองขางเหยียดไปขางหนา 
 
ขาทั้งสองขางเหยียดไปขางหนา 
 
ขาทั้งสองขางเหยียดไปขางหนา 
 
 

 
 
 
นั่งเอนตัวไปดานหลังศอกวาง
กับพื้นขางลําตัว 
 
 
แขนดานลางเหยียดขึ้นเหนือ
ศีรษะ 
แขนดานลางเหยียดขึ้นเหนือ
ศีรษะ 
 
เหยียดแขนทั้งสองเหนือทอง 
ยกตัวมือขวาแตะเขาซายมือ
ซายแตะเขาขวา 
กางศอกมือทั้งสองแตะที่ทาย
ทอย 
แขนขางหนึ่งเหยียดออกอีก
ขางกางศอกมือแตะทายทอย 
งอแขนทั้งสองเขาหาอก 
 
 
 
 
 
 
มือทั้งสองแตะปลายเทาแลว
ยกขึ้นเหนือศีรษะ 
มือทั้งสองแตะปลายเทาแลง
กางแขนระดับไหล 
มือทั้งสองแตะปลายเทาแลว
ยกระดับคาง บิดตัว 

 
 
 
OTS 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
OTS 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
 
 
 
 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
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เซท                ชื่อทา การเคลื่อนไหวของขา การเคลื่อนไหวของแขน ทิศ 
ทาง 

 
 
1 
 
1 
 
1 
 
1 
 

บริหารความออนตัวแบบไม
เคล่ือนที่(Static Stretch) 
1.นั่งเหยียดขาดานขาง งอขา 
เอียงตัวสลับขวา-ซาย 
2.นั่งเหยียดขาขางหนางอเขา
บิดตัว 
3.ยืนเหยียดขา  งอขา  สลับ 
 
4.ยืนยกสนเทา 
 

 
 
ขาหนึ่งขางเหยียดออก อีกขางงอ
เขาหาตัว 
ขาหนึ่งขางเหยียดออก อีกขางงอ
ไขว เขาหาตัวบิดตัวไปดานเขางอ 
ขาหนึ่งขางเหยียดไปขางหนาเปด
ฝาเทา อีกหนึ่งขางงอ 
เทาทั้งสองขางเกือบชิดกันยกสัน
เทาขึ้นลง ยืนดวยปลายเทา 

 
 
มือขางขาเหยียดจับปลาย
เทามือขางขางอเหยียดแขน
ชิดหู 
มือทั้งสองขางวางกับพื้นดาน
เขาที่งอ 
มือทั้งสองขางวางเบนเขาที่
งอ 
 
มือทั้งสองประสานกัน 
เหนือศีรษะ 

 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 
OTS 
 

 
หมายเหต ุ การเพิ่มความหนกัของงาน (Intensity) โดยการเพิ่มระยะเวลาในชวงแอโรบิก 

    แบบแรงกระแทกสงู  และเพิ่มความเร็วของจังหวะดนตรี 
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รูปภาพประกอบ 
 
แสดงทาเตนแอโรบิก 
 
ขั้นอบอุนรางกาย  (Warm up) 
1. ยืดกลามเนื้อหัวไหลและกลามเนื้อขางลาํตัว 

ยืนแยกขาเทากับชวงไหลมือประสานกันเหนือศีรษะ 

 
2. กมคอ 

ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล มือทาวสะเอวกมคอแลวเงยกลับสูทาเดิม 

 
3.  เอียงคอไปดานซาย-ขวา 
 ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล มือทาวสะเอว เอียงคอไปดานซายขวา 
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4.ยกไหล 
 ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล แขนอยูขางลําตัวยกไหล มืออีกขางทาวสะเอว 

 
 
5.หมนุไหล 
 ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล ยกไหลทั้งสองขึ้นหมุนไปดานหลังแลวยกหมนุมาดานหนา 

 
6. ยอเขายืดกลามเนื้อขางลาํตัว 
 แยกเทาทัง้สองขางหางกนัมากกวาชวงไหล  ยอเขาซาย แขนขวายกแนบขางศีรษะ 
แขนซายแนบขางลําตวั  (รูปภาพที ่1) 
 แยกเทาทัง้สองขางหางกนัมากกวาชวงไหล  ยอเขาขวา แขนซายยกแนบขางศีรษะ 
แขนขวาแนบขางลําตวั  (รูปภาพที ่2) 

                                 รูปภาพที ่1           รูปภาพที2่ 
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7. ยอเขากมตัว 
แยกขาทัง้สองขางมากกวาชวงไหล  ยอเขากนสูงกวาเขา กมตัวไมต่ํากวาเอว  
กางแขนทัง้สองขางระดับไหล 

 
8. ยอเขากดไหลไปขางหนา 

ยืนแยกขาทัง้สองขางหางกนัมากกวาชวงไหล ยอเขาทัง้สองขางกนไมต่ํากวาเขา มือวางท ี
ตนขา (รูปภาพที1่) กดไหลซายไปขางหนา (รูปภาพที่ 2)  กลับทาเดมิ (รูปภาพที ่1) 
กดไหลขวาไปขางหนา(รูปภาพที่ 3) 
 

    รูปภาพที่ 1        รูปภาพที ่2     รูปภาพที ่3 
 
9. ยอยืด  (Plee’) 

ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล  มือทาวสะเอว  จงัหวะที่ 1 ยอเขากนไมต่ํากวาเอว 
(รูปภาพที่ 1) จังหวะที่ 2 กลบัสูทาเตรียม (รูปภาพที ่2) 

     รูปภาพที ่1               รูปภาพที่ 2 
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10.  ยอยืดพับแขนขึ้น-ลง (Plee’) 
 ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล  จงัหวะที่ 1 ยอเขากนไมต่ํากวาเอว เหยยีดแขนทอนลางทั้ง
สองขาง(รูปภาพที่ 1) จังหวะที่ 2 ยืดเขาพบัแขนทอนลางทัง้สองขางเขาใกลอก (รูปภาพที่ 2) 

รูปภาพที ่1        รูปภาพที่ 2 
 
11.  ยอยืดยกศอกขึ้น-ลง  (Plee’) 
 ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล  จงัหวะที่ 1 ยอเขากนไมต่ํากวาเอว แขนทั้งสองขางเหยียด
คว่ํามือ (รูปภาพที่ 1)  จังหวะที ่2 ยกศอกขึ้นระดับไหลมืออยูใกลคาง (รูปภาพที ่2) 

    รูปภาพที ่1       รูปภาพที2่   
12.ยอยืดยกแขน (Plee’) 
 ยืนแยกเทาหางเทากับชวงไหล จงัหวะที1่  ยอเขาเหยยีดแขน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขายกแขนทั้งสองขางขึน้ดานหนาระดับไหล 

       รูปภาพที่ 1   รูปภาพที ่2  
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13. ยอยืดยกมือเหนือศีรษะ (Plee’) 
  จังหวะที1่ ยอเขากํามือหลวมๆ ยกขึน้ดานขางระดับศีรษะ(รูปภาพที ่1) 

จังหวะที2่ ยืดเขายกมือข้ึนเหนือศีรษะแขนทั้งสองขางแนบขางศีรษะ (รูปภาพที2่) 

    รูปภาพที1่        รูปภาพที2่ 
 
14. ยอยืดยกศอก (Plee’) 

จังหวะที1่ ยอเขาแขนทั้งสองขางอยูขางลําตัว  (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่  ยืดเขายกศอกทั้งสองขางขึน้ระกับไหล  (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที1่             รูปภาพที2่ 
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15. แตะปลายเทายอยืดสลับซายขวา (Toe tap)
จังหวะที่1,3  ยอเขาทั้งสองขางกนไมต่ํากวาเขา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่1)
จังหวะที่2  ยืดเขาเอยีงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้น (รูปภาพที่ 2)
จังหวะที่3  ยืดเขาเอยีงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้น (รูปภาพที่ 3)

      รูปภาพที่ 1 รูปภาพที่ 2      รูปภาพที่ 3

16. แตะปลายเทายอยืดสลับซายขวา งอศอก (Toe tap)
จังวะที่1,3 ยอเขาทั้งสองขางแขนทั้งสองขางเหยียดอยูขางลําตัว (รูปภาพที่1)

       จังหวะที่2 ยืดเขาเอยีงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นงอศอกทั้งสองขาง (รูปภาพที่2)
       จังหวะที่4 ยืดเขาเอยีงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นงอศอกทั้งสองขาง (รูปภาพที่3)

 รูปภาพที่ 1        รูปภาพที่ 2           รูปภาพที่3
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17. แตะปลายเทายอยืด-กางแขน (Toe tap) 
จังหวะที1่,3 ยอเขาทั้งสองขางกนไมต่ํากวากวาเขา แขนทั้งสองขางอยูขางลําตวั(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นกางแขนทัง้สองขาง(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นกางแขนทัง้สองขาง(รูปภาพที3่) 

 
              รูปภาพที่ 1       รูปภาพที ่2         รูปภาพที ่3 

18. แตะปลายเทายอยืด ยกมือเหนือศีรษะ (Toe tap) 
จังหวะที1่,3 ยอเขากนไมต่ํากวาเขายกมือทั้งสองขางไปดานขางระดับศีรษะ (รูปภาพที1่) 
จังหวะที่ 2  ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นยกมือทั้งสองขางขึน้เหนือศีรษะ 

แขนทั้งสองขางแนบขางศีรษะ (รูปภาพที2่) 
        จังหวะที4่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นยกมือทั้งสองขางขึน้เหนือศีรษะ 
แขนทั้งสองขางแนบขางศีรษะ (รูปภาพที3่) 

                รูปภาพที ่1  รูปภาพที ่2  รูปภาพที ่3 
19. แตะปลายเทายอยืด ชกเหนอืศีรษะ (Toe tap) 

จังหวะที1่,3 ยอเขากนไมต่ํากวาเขาแขนทัง้สองขางอยูขางลําตวั (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้น ชกหมัดขวาขึ้นเหนือศีรษะ  

แขนซายอยูขางลําตัว (รูปภาพที2่) 
        จังหวะที ่4 ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้น ชกหมัดซายขึ้นเหนือศีรษะ  
แขนขวาอยูขางลําตัว (รูปภาพที3่) 
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    รูปภาพที ่1        รูปภาพที่ 2   รูปภาพที ่3 
20. แตะปลายเทายอยืด ยกแขนระดับไหล (Toe tap) 

จังหวะที1่,3 ยอเขากนไมต่ํากวาเขา แขนทัง้สองขางอยูขางลําตวั (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นยกมือทั้งสองขางขึน้ดานซาย 

ระดับไหล (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นยกมือทั้งสองขางขึน้ดานขวา 
ระดับไหล (รูปภาพที3่) 

  รูปภาพที ่1          รูปภาพที ่2          รูปภาพที่ 3 
21. แตะปลายเทายอยืด ชกดานขาง  (Toe tap) 

จังหวะที1่,3  ยอเขากนไมต่ํากวาเขา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้น ชกมัดขวาไปดานซายระดับไหล 

มือซายอยูขางลําตัว (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้น ชกหมัดซายไปดานขวาระดับไหล 
มือซายอยูขางลําตัว (รูปภาพที3่) 

  รูปภาพที ่1  รูปภาพที ่2    รูปภาพที ่3 
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22. แตะปลายเทายอยืด เหยียดแขนยกศอก (Toe tap) 
จังหวะที1่,3 ยอเขากนไมต่ํากวาเขามือทัง้สองขางอยูขางลําตัว  (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้นเหยยีดแขนซายไปดานซาย 

ยกศอกขวาขึน้ดานขวาระดบัไหล (รูปภาพที2่) 
        จังหวะที4่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวาปลายเทาซายแตะพื้นเหยียดแขนขวาไปดานขาง 
ยกศอกซายขึ้นดานซายระดบัไหล (รูปภาพที3่) 

     รูปภาพที่ 1        รูปภาพที่ 2           รูปภาพที่ 3 
 
23. แตะปลายเทายอยืด งอแขน (Toe tap) 

จังหวะที1่,3 ยอเขา กนไมต่ํากวาเขาแขนทัง้สองขางอยูขางลําตวั 
จังหวะที2่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานซายปลายเทาขวาแตะพื้น งอแขนทั้งสองขางไปดานซาย 

(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยืดเขาเอียงตัวไปดานขวา ปลายเทาซายแตะพื้น งอแขนทั้งสองขางไปดานขวา 
(รูปภาพที3่) 

   
รูปภาพที ่1        รูปภาพที่ 2   รูปภาพที ่3 
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แสดงทาแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่าํ 
 
1. สนเทาแตะพืน้ดานหนา  (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3   ยืนแยกเทาเขางอเล็กนอยมอืทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายไปแตะพื้นขางหนา เขาขวางอ(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาไปแตะพื้นขางหนามือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

          รูปภาพที่ 1  รูปภาพที ่2              รูปภาพที่ 3 
 
2. สนเทาแตะพืน้ดานหนา เหยียดแขน (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3ยกเทาซายกลับในระดับเดียวกับเทาขวา งอแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที่ 2 ยกสนเทาซายแตะดานหนา งอเขาขวา แขนทัง้สองขางเหยยีด (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกสนเทาขวาไปแตะพื้นดานหนางอเขาซาย แขนทั้งสองขางเหยียด (รูปภาพที3่) 

   รูปภาพที ่1  รูปภาพที ่2     รูปภาพที่ 3 
 

3. สนเทาแตะพืน้ดานหนา ยกแขนเหยยีด (Heel Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนยอเขาเลก็นอย แขนทัง้สองยกขึน้ดานหนา งอแขน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นขางหนางอเขาขวา เหยยีดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานหนางอเขาซาย เหยียดแขนทัง้สองขาง (รูปภาพที3่) 
(รูปภาพอยูหนาถัดไป) 
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    รูปภาพที ่1      รูปภาพที่ 2     รูปภาพที่ 3 
4. สนเทาแตะพืน้ดานหนา ยกศอกเหยยีดแขน (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดกนังอเขาเล็กนอย ยกศอกขึ้นดานขางมือเขาใกลคาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานหนางอเขาขวา เหยียดแขนทัง้สองขางไปดานหนา  

(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพืน้ดานหนางอเขาซาย เหยยีดแขนทัง้สองขางไปดานหนา 
(รูปภาพที3่) 

      รูปภาพที่ 1         รูปภาพที ่2                 รูปภาพที ่3  
5. สนเทาแตะพืน้ดานหนา งอแขนสลับซายขวา (Heel Touch) 

จังหวะที1่ ยืนเทาชิดกนังอเขาเล็กนอย แขนทัง้สองขางงอเขาหาอก (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานหนางอเขาขวา  เหยียดแขนขวา งอแขนซาย (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ดึงเทาซายกลับที่เดิม  แขนขวางอ แขนซายเหยียด (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานหนา งอเขาซาย แขนขวาเหยยีด แขนซายงอ (รูปภาพที4่) 

    รูปภาพที1่  รูปภาพที2่          รูปภาพที3่   รูปภาพ 
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6. สนเทาแตะพืน้ดานหนา งอแขนยกขึ้นลงสลับ (Heel Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดกนัยอเขาเล็กนอยงอแขน แขนซายอยูระดับคาง แขนขวาอยูทีท่อง 

(รูปภาพที1่) 
      จังหวะที2่  ยกเทาซายแตะพื้นดานหนา งอเขาขวา ยกแขนขวาขึ้นชดิคางแขนซายอยูที่ทอง 
(รูปภาพที2่) 
      จังหวะที4่  ยกเทาขวาแตะพื้นดานหนา งอเขาซาย ยกแขนขวาขึน้ชิดคางแขนซายอยูที่ทอง 
(รูปภาพที่ 3) 
 

         รูปภาพที่ 1    รูปภาพที ่2         รูปภาพที ่3  
 
7. สนเทาแตะพืน้ดานหนา ยกแขนขึ้นลงสลบั (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนทั้งสองขางไปดานหนา แขนซายอยูบน แขน 
ขวาอยูลาง  (รูปภาพที1่) 
      จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานหนางอเขาขวาแขนขวาเหยยีดอยูดานบนแขนซายอยูลาง 
(รูปภาพที2่) 
      จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานหนางอเขาซาย แขนขวาเหยียดอยูดานบนแขนซาย 
อยูลาง(รูปภาพที3่) 

         รูปภาพที่ 1   รูปภาพที ่2        รูปภาพที ่3 
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8. สนเทาแตะพืน้ดานขาง มือทาวสะเอว (Heel Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย  มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 

จังกวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซาย งอเขาขวา มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวา  งอเขาซาย มอืทาวสะเอว  (รูปภาพที3่) 

    รูปภาพที่ 1              รูปภาพที ่2      รูปภาพที่ 3 
9. สนเทาแตะพืน้ดานขาง งอศอกเปดแขน (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย มือทัง้สองขางแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดายซาย เปดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวา เปดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที3่) 

 รูปภาพที่ 1               รูปภาพที ่2        รูปภาพที ่3 
10. สนเทาแตะพืน้ดานขาง ยกศอกดึงหนาหลัง (Heel Touch) 

จังหวะท1ี,3 ยืนเทาทัง้สองชดิกันงอเขาเลก็นอย ยกแขนทั้งสองขึ้นขางหนางอแขนวางซอนกัน 
ระดับคาง (รูปภาพที1่) 
      จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซาย ดงึศอกมาดานหลงัระดับไหล (รูปภาพที2่) 
      จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวา ดงึศอกมาดานหลงัระดับไหล (รูปภาพที3่) 

            รูปภาพที ่1                    รูปภาพที ่2                     รูปภาพที่ 3 
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11. สนเทาแตะพืน้ดานขางตัง้ศอกเปดแขน (Heel Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดยอเขาเล็กนอย ยกแขนศอกอยูระดับไหลงอแขน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา เหยียดแขนระดับไหล (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย เหยยีดแขนระดับไหล (รูปภาพที3่) 

       รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที่ 2                       รูปภาพที ่3 
12. สนเทาแตะพืน้ดานหนา เหยียดแขน (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดยอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนทั้งสองขางยกขึ้นดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซายดึงแขนทัง้สองขางมาดานหลังระดับไหล(รูปภาพที ่2) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวาดึงแขนทัง้สองขางมาดานหลังระดับไหล(รูปภาพที ่3)  

     รูปภาพที ่1                   รูปภาพที ่2                     รูปภาพที ่3 
13. สนเทาแตะพืน้ดานขาง ดึงศอกเหยยีดแขนสลับ (Heel Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกแขนทั้งสองขางขึ้นดานหนาระดับคาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา เหยียดแขนซายงอแขนขวา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย เหยยีดแขนขวางอแขนซาย (รูปภาพที3่) 

  รูปภาพที ่1                    รูปภาพที ่2                     รูปภาพที ่3 
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14. ปลายเทาแตะพื้นดานหลัง มือทาวสะเอว (Toe Touch) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดกนัยอเขาเล็กนอย  มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานหลัง เขาขวางอ มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานหลัง เขาซายงอ มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

                     รูปภาพที ่1                     รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
15. ปลายเทาแตะพื้นดานหลัง ตั้งศอก (Toe Touch) 

จังหวะที1่,3  ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกศอกขึ้นดานหนาตั้งแขน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานหลังงอเขาขวา ดึงศอกทัง้สองขางไปดานหลงั 
ระดับไหล(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานหลังงอเขาซาย ดึงศอกทัง้สองขางไปดานหลงั 
ระดับไหล(รูปภาพที2่) 

                       รูปภาพที ่1                       รูปภาพที ่2                        รูปภาพที ่3 
16. ปลายเทาแตะพื้นดานหลัง ยกมือเหนือศีรษะดึงงอศอก (Toe Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมอืทั้งสองขางเหนือศีรษะแขนแนบขางศีรษะ 
(รูปภาพที1่) 

จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานหลังงอเขาขวา ดึงศอกทัง้สองขางไปดานหลงั 
ระดับไหล(รูปภาพที2่) 

จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานหลังงอเขาซาย ดึงศอกทัง้สองขางไปดานหลงั 
ระดับไหล(รูปภาพที2่) 
       (ดูรูปภาพหนาถัดไป) 
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                    รูปภาพที ่1                         รูปภาพที ่2                         รูปภาพที ่3 
 
17.  ปลายเทาแตะพื้นดานหลัง ยกมือเหนือศีรษะปลอยแขนเหยียดลงระดับไหล (Toe Touch) 

 จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองขางเหนือศีรษะแขนแนบขางศีรษะ 
(รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานหลัง งอเขาขวา ปลอยแขนลงระดับไหล (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานหลัง งอเขาซาย ปลอยแขนลงระดับไหล (รูปภาพที3่) 

                            รูปภาพที ่1                     รูปภาพที่ 2                        รูปภาพที ่3 
 
18.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง มือทาวสะเอว (Toe Touch) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซาย งอเขาขวา มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวา งอเขาซาย มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

                      รูปภาพที่ 1                      รูปภาพที ่2                     รูปภาพที ่3  
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19.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง วางแขนขางลําตวั (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซาย เหยยีดแขนทั้งสองขางลาํตัว (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวา เหยยีดแขนทั้งสองขางลาํตัว (รูปภาพที2่) 

           รูปภาพที่ 1                     รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที่ 3 
20.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง ชกหมัดดานขาง (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซาย งอเขาขวา ชกหมัดซายไปดานขวา (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวา งอเขาซาย ชกหมัดขวาไปดานซาย (รูปภาพที3่) 

            รูปภาพที ่1                       รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
21.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง ชกสองหมัดดานขาง (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา ชกหมัดทั้งสองไปดานขวา(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย ชกหมัดทั้งสองไปดานซาย(รูปภาพที2่) 

           รูปภาพที่ 1                        รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
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22.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง ยกสองมอืเหนือศีรษะ (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา ยกมือทัง้สองขึ้นเหนือศีรษะ 
แขนแนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย ยกมือทัง้สองขึ้นเหนือศีรษะ 
แขนแนบศีรษะ(รูปภาพที3่) 

                       รูปภาพที ่1                        รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
23. ปลายเทาแตะพื้นดานขาง ยกมือเหนือศีรษะที่ละขาง (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกมือทัง้สองชิดคางยกศอก (รูปภาพที1่) 

จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวา ยกมือซายขึ้นเหนือศีรษะ(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย ยกมือขวาขึ้นเหนือศีรษะ(รูปภาพที3่) 

 รูปภาพที่ 1                     รูปภาพที ่2                      รูปภาพที ่3 
24.  ปลายเทาแตะพื้นดานขาง บิดตัวงอแขน (Toe Touch) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย แขนแนบลาํตัว (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกปลายเทาซายแตะพื้นดานซายงอเขาขวาบิดตัวงอแขนทั้งสองไปดานขวา  
(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกปลายเทาขวาแตะพื้นดานขวางอเขาซาย บิดตัวงอแขนทั้งสองไปดานซาย  
(รูปภาพที3่) 

           รูปภาพที ่1                        รูปภาพที ่2                      รูปภาพที่ 3 
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25.  กาวชิด มือทาวสะเอว (Step Touch) 
จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานซาย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ กาวเทาขวาไปดานขวา มือทาวสะเอว  (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ กาวเทาซายชิดเทาขวาดวยปลายเทา มือทาวสะเอว (รูปภาพที4่)  

  รูปภาพที ่1                 รูปภาพที ่2                   รูปภาพที ่3                   รูปภาพที่ 4 
26.  กาวชิด งอแขน-เหยียดแขน (Step Touch) 
       จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานซาย งอแขนทั้งสองขางเขาใกลอก (รูปภาพที1่) 

 จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ กาวเทาขวาไปดานขวา งอแขนทั้งสองขางเขาใกลอก (รูปภาพที3่) 
       จังหวะที4่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขน (รูปภาพที4่) 

    รูปภาพที่ 1                  รูปภาพที ่2                   รูปภาพที่ 3                   รูปภาพที่ 4 
27.  กาวชิด ยกศอกขางหนางอ-เหยียด (Step Touch) 
       จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานซาย ยกศอกขึ้นดานหนา งอแขน (รูปภาพที1่) 

 จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ กาวเทาขวาไปดานขวา  ยกศอกขึ้นดานหนา งอแขน (รูปภาพที3่) 

 จังหวะที4่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขน (รูปภาพที4่)  

         รูปภาพที่ 1                รูปภาพที่ 2                รูปภาพที่ 3                รูปภาพที ่4 
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28.  กาวชิด ยกมือเหนือศีรษะ (Step Touch) 
       จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานซาย ยกศอกขึ้นระดบัไหล งอแขน (รูปภาพที1่) 

 จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซายดวยปลายเทา เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่ กาวเทาขวาไปดานขวา  ยกศอกขึ้นระดบัไหลงอแขน (รูปภาพที3่) 

 จังหวะที4่ กาวเทาซายชิดเทาขวาดวยปลายเทา เหยียดแขนขึ้นเหนอืศีรษะ (รูปภาพที4่) 

       รูปภาพที ่1                  รูปภาพที ่2                   รูปภาพที ่3                  รูปภาพที่ 4 
29. กาวชิดไปหนา-ถอยหลงั มือทาวสะเอว (Step Touch Forward-Backward) 

จังหวะที1่,5 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียงดานซาย  มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,6 กาวเทาขวาชิดเทาซาย มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่,7 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียงดานขวา  มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่,8 กาวเทาซายชิดเทาขวา มือทาวสะเอว (รูปภาพที4่) 
จังหวะที9่,13 กาวเทาซายถอยหลังเฉียงดานซาย  มือทาวสะเอว (รูปภาพที5่) 
จังหวะที1่0,14 กาวเทาขวาชิดเทาซาย มอืทาวสะเอว (รูปภาพที6่) 
จังหวะที1่1,15 กาวเทาขวาถอยหลงัเฉียงดานขวา  มือทาวสะเอว (รูปภาพที7่) 

 จังหวะที1่2,16 กาวเทาซายชิดเทาขวา มอืทาวสะเอว (รูปภาพที8่)  

        รูปภาพที่ 1                  รูปภาพที่ 2               รูปภาพที่ 3              รูปภาพที่ 4 

      รูปภาพที่ 5                  รูปภาพที ่6                รูปภาพที ่7               รูปภาพที ่8 
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30. กาวชิดไปหนา-ถอยหลงั ยกศอกขึ้นระดับไหล (Step Touch Forward-Backward) 
จังหวะที1่,5 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียงดานซาย  ยกศอกซาย (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,6 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่,7 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียงดานขวา  ยกศอกขวา (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่,8 กาวเทาซายชิดเทาขวา แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที4่) 
จังหวะที9่,13 กาวเทาซายถอยหลังเฉียงดานซาย  ยกศอกทั้งสองขาง (รูปภาพที5่) 
จังหวะที1่0,14 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที6่) 
จังหวะที1่1,15 กาวเทาขวาถอยหลงัเฉียงดานขวา  ยกศอกทั้งสองขาง (รูปภาพที7่) 
 จังหวะที1่2,16 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที6่) 

   

           รูปภาพที ่1                  รูปภาพที ่2                    รูปภาพที่ 3                 รูปภาพที่ 4 

     รูปภาพที ่5                  รูปภาพที ่6                   รูปภาพที ่7                    รูปภาพที ่8 
31. กาวชิดไปหนา-ถอยหลัง ยกแขนแนบเหนือศีรษะ (Step Touch Forward-Backward) 

จังหวะที1่,5 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียงดานซาย  ยกแขนซายแนบศีรษะ (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,6 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่,7 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียงดานขวา  ยกแขนขวาแนบศีรษะ (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่,8 กาวเทาซายชิดเทาขวา แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที4่) 
จังหวะที9่,13 กาวเทาซายถอยหลังเฉียงดานซาย  ยกแขนทัง้สองขางแนบศีรษะ (รูปภาพที5่) 
จังหวะที1่0,14 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที6่) 
จังหวะที1่1,15 กาวเทาขวาถอยหลงัเฉียงดานขวา  ยกแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ (รูปภาพที7่) 
จังหวะที1่2,16 กาวเทาขวาชิดเทาซาย แขนสองขางแนบลําตัว (รูปภาพที6่) 
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  รูปภาพที่ 1                  รูปภาพที ่2                  รูปภาพที3่                     รูปภาพที4่ 

      รูปภาพที่ 5                    รูปภาพที่ 6                   รูปภาพที ่7                    รูปภาพที ่8 
31. ยกเขา มือทาวสะเอว (Knees Lift) 

จังหวะที1่,3 ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกเขาซาย ยอเขาขวาเล็กนอย (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกเขาขวา ยอเขาซายเล็กนอย  (รูปภาพที3่) 

               รูปภาพที่ 1                        รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
33.  ยกเขา เขาใกลศอก ยกเขา มือทาวสะเอว (Knees Lift) 

จังหวะที1่,3 ยืนแยกขาหางเทากับชวงไหล ยกศอกทั้งสองขางยกระดับไหล (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกเขาซายเขาใกลศอกขวา ยอเขาขวาเลก็นอย  ลดแขนซายลงลง(รูปภาพที2่) 

       จังหวะที4่ ยกเขาขวาเขาใกลศอกซาย ยอเขาซายเล็กนอย ลดแขนขวาลงลง(รูปภาพที3่)  

                         รูปภาพที่ 1                         รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที่ 3 
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34.  ยกเขาเหยียดแขนขางหนา  (Knees Lift) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดยอเขาเล็กนอย ยกศอกทั้งสองขางยกระดับไหล (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกเขาซาย ยอเขาขวาเล็กนอย  เหยียดแขนทั้งสองขางไปดานหนา(รูปภาพที2่) 

       จังหวะที4่ ยกเขาขวา ยอเขาซายเลก็นอย  เหยยีดแขนทั้งสองขางไปดานหนา(รูปภาพที2่) 

                            รูปภาพที ่1                    รูปภาพที ่2                      รูปภาพที ่3 
35.  ยกเขา แขนแนบศีรษะ  (Knees Lift) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดยอเขาเล็กนอย ตัง้ศอกทั้งสองขางยกระดับไหล (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่ ยกเขาซาย ยอเขาขวาเลก็นอย  เหยียดแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 
       จังหวะที4่ ยกเขาขวา ยอเขาซายเลก็นอย  เหยยีดแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 

                            รูปภาพที ่1                      รูปภาพที่ 2                     รูปภาพที ่3 
36. ยกสนเทา  มือทาวสะเอว (Leg Curl) 

จังหวะที1่,3 ยืนแยกเทาเทากับชวงไหล มอืทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซาย งอเขาขวาเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวา งอเขาซายเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

    รูปภาพที่ 1                      รูปภาพที่ 2                     รูปภาพที ่3 
 



 160

37.  ยกสนเทา ตั้งศอกศอก (Leg Curl) 
จังหวะที1่,3 ยืนแยกเทาเทากับชวงไหล ยกแขนงอศอกดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสนเทาซาย งอเขาขวาเลก็นอย ดึงศอกไปดานหลังระดับไหล (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกสนเทาขวา งอเขาซายเลก็นอย ดึงศอกไปดานหลังระดบัไหล (รูปภาพที2่) 

   รูปภาพที่ 1                      รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
38.  ยกเขาเดนิไปขางหนา ยกสนเทาถอยหลัง (Knee Lift  forward Leg Curl backward) 
       จังหวะที1่,5 กาวทาวซายไปดานหนาเฉียงดานซาย ยกศอกระดับไหล (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 ยกเขาขวาเขาใกลศอกซาย งอเขาซายเล็กนอย ลดศอกซายลง (รูปภาพที2่) 
       จังหวะที3่,7 กาวทาวขวาไปดานหนาเฉียงดานขวา ยกศอกระดับไหล (รูปภาพที3่) 
       จังหวะที4่,8 ยกเขาซายเขาใกลศอกขวา งอเขาขวาเล็กนอย ลดศอกขวาลง (รูปภาพที4่) 
       จังหวะที9่,13 กาวเทาขวาถอยหลังเฉียงขางขวา  ยกแขนแนบศรีษะ (รูปภาพที5่) 
       จังหวะที1่0,14 ยกสนเทาซาย ลดศอกลงระดับไหล (รูปภาพที6่) 
       จังหวะที1่1,15 กาวเทาซายถอยหลังเฉียงขางซาย  ยกแขนแนบศีรษะ (รูปภาพที7่) 
       จังหวะที1่2,16 ยกสนเทาขวา ลดศอกลงระดับไหล (รูปภาพที8่) 

       รูปภาพที่ 1               รูปภาพที ่2                รูปภาพที่ 3                รูปภาพที่ 4  

                   รูปภาพที ่5               รูปภาพที่ 6                รูปภาพที่ 7              รูปภาพที ่8  
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39. การเดินแบบรปูตัววี  ยกแขนระดับไหล(V-Step) 
จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานหนาเฉียงดานซาย ยกแขนซายระดับไหล(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาแยกไปดานขวาระดับเดียวกับเทาซาย แขนทัง้สองยกระดับไหล 
(รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ กาวเทาซายไปดานหลัง มือซายแตะที่ทอง แขนขวาอยูระดบัไหล (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ ถอยเทาขวาชิดเทาซาย มือทัง้สองแตะทีท่อง(รูปภาพที4่) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาไปดานหนาเฉียงดานขวา ยกแขนขวาระดับไหล(รูปภาพที5่) 
จังหวะที6่ กาวเทาซายแยกไปดานขวาระดับเดียวกับเทาขวา แขนทัง้สองขางอยูระดับไหล 
(รูปภาพที6่) 
จังหวะที7่ กาวเทาขวาไปดานหลัง มือขวาแตะทอง แขนซายอยูระดบัไหล(รูปภาพที7่) 
จังหวะที8่ ถอยเทาซายชิดเทาขวา มือทัง้สองแตะทีท่อง (รูปภาพที8่) 

  รูปภาพที1่                  รูปภาพที่ 2                  รูปภาพที ่3                   รูปภาพที่ 4 

       รูปภาพที ่5                  รูปภาพที ่6                  รูปภาพที่ 7                   รูปภาพที่ 8 
  หมายเหต ุ การเดินแบบรูปตัววี (V-Step) สามารถ ทาํไดทีละขางและยกแขนไดหลายแบบ 
      และสามารถหมนุเปน ยเูทิรน (U - Turn) ได 
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40. การกาว-ชิดออกดานขาง 4 จังหวะ งอแขน (Grapevine) 
จังหวะที1่,3 กาวเทาซายไปดานซาย งอแขน (รูปภาพที1่,3) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพท2ี) 
จังหวะที4่ กาวเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพท4ี) 
จังหวะที5่,7 กาวเทาขวาไปดานขวา งอแขน (รูปภาพที5่,7) 
จังหวะที6่ กาวทาวซายชิดเทาขวา (รูปภาพที6่) 
จังหวะที8่ กาวทาวซายชิดเทาขวา (รูปภาพที8่) 

       รูปภาพที1่                รูปภาพที ่2                 รูปภาพที ่3              รูปภาพที่ 4 

   รูปภาพที ่8               รูปภาพที่ 7                รูปภาพที ่6               รูปภาพที ่5 
41. การกาว-ชิดออกดานขาง 3 จังหวะยกเขา งอแขน (Grapevine) 

จังหวะที่1,3 กาวเทาซายไปดานซาย งอแขน  (ตั้งศอก)(รูปภาพที่1,3) 
จังหวะที่2 กาวเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพที่2) 
จังหวะที่4 กาวเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขนแนบขางศีรษะ (รูปภาพที่4) 
จังหวะที่5,7 กาวเทาขวาไปดานขวา งอแขน (ตั้งศอก)(รูปภาพที่5,7) 
จังหวะที่6 กาวทาวซายชิดเทาขวา เหยียดแขน (รูปภาพที่6) 
จังหวะที่8 ยกเขาซาย ยกแขนทั้งสองขึ้นแนบขางศีรษะ (รูปภาพที่8) 

      รูปภาพที่ 1                รูปภาพที่ 2                รูปภาพที่ 3                รูปภาพที่ 4    

      รูปภาพที่ 8                รูปภาพที ่7                รูปภาพที่ 6                รูปภาพที่ 5 
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42. เดินหนา-ถอยหลัง   มือทาวสะเอว (Walk Forward-Backward) 
จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 1) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 2) 
จังหวะที3่ กาวเทาซายไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 3) 
จังหวะที4่ กาวเทาขวาแตะชิดเทาซาย มอืทาวสะเอว (รูปภาพที4่ ) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 5) 
จังหวะที2่ กาวเทาซายถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 6) 
จังหวะที3่ กาวเทาขวาถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 7) 
จังหวะที4่ กาวเทาซายแตะชิดเทาขวา มอืทาวสะเอว (รูปภาพที ่8) 

         รูปภาพที่ 1              รูปภาพที ่2              รูปภาพที่ 3             รูปภาพที ่4    

         รูปภาพที่ 8              รูปภาพที ่7            รูปภาพที่ 6              รูปภาพที ่5 
 

43. เดินหนา-ถอยหลัง ยกเขา มอืทาวสะเอว เหยียดแขน (Walk Forward-Backward) 
จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 1) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที ่2) 
จังหวะที3่ กาวเทาซายไปดานหนา ยกแขนขวา (รูปภาพที ่3) 
จังหวะที4่ ยกเขาขวาขึ้นดานขาง ลดศอกลงหาเขา (รูปภาพที4่ ) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 5) 
จังหวะที2่ กาวเทาซายถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 6) 
จังหวะที3่ กาวเทาขวาถอยหลัง ยกแขนซาย (รูปภาพที ่7) 
จังหวะที4่ ยกเขาซายขึน้ดานขาง ลดศอกลงหาเขา (รูปภาพที8่ ) 

 
(รูปภาพอยูหนาถัดไป) 
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          รูปภาพที่ 1               รูปภาพที ่2                รูปภาพที ่3                รูปภาพที่ 4    

         รูปภาพที่ 8                 รูปภาพที ่7                รูปภาพที่ 6              รูปภาพที่ 5 
44. เดินหนา-ถอยหลัง ยกเขา มอืทาวสะเอว กางแขน (Walk Forward-Backward) 

จังหวะที1่ กาวเทาซายไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 1) 
จังหวะที2่ กาวเทาขวาไปดานหนา มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 2) 
จังหวะที3่ กาวเทาซายไปดานหนา ยกศอกขวาระดับไหล (รูปภาพที ่3) 
จังหวะที4่ ยกเขาขวาขึ้นดานขาง กางแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที4่ ) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 5) 
จังหวะที2่ กาวเทาซายถอยหลัง มือทาวสะเอว (รูปภาพที่ 6) 
จังหวะที3่ กาวเทาขวาถอยหลัง ยกศอกซายระดับไหล (รูปภาพที ่7) 
จังหวะที4่ ยกเขาซายขึน้ดานขาง กางแขนทัง้สองขาง (รูปภาพที8่ ) 

              รูปภาพที่ 1             รูปภาพที ่2              รูปภาพที ่3                    รูปภาพที ่4 

             รูปภาพที่ 8                        รูปภาพที่ 7              รูปภาพที่ 6              รูปภาพที่ 5 
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ทาเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง (High  Impact) 
1. วิ่งอยูกับที ่ทากระโดดเชือก (Jogging) 

จังหวะที1่,3 วางเทาซายงอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลังงอแขนหมุนขอมือ (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 วางเทาขวางอเขาเล็กนอย ยกเทาซายขึ้นดานหลังงอแขนหมุนขอมือ (รูปภาพที2่) 

                                  รูปภาพที่ 1                               รูปภาพที ่2 
2.  วิ่งอยูกับที ่ยกแขนงอศอกขึ้นลงสลับ (Jogging) 

จังหวะที1่,3 วางเทาซายงอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง งอศอก แขนซายอยูดานบน 
แขนขวาอยูดานลาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 วางเทาขวางอเขาเล็กนอย ยกเทาซายขึ้นดานหลัง งอศอก แขนขวาอยูดานบน 
แขนซายอยูดานลาง (รูปภาพที2่) 

                                         รูปภาพที ่1                                 รูปภาพที่ 2 
3.  วิ่งอยูกับที ่ยกแขนขึ้นลงสลับ (Jogging) 

จังหวะที1่,3 วางเทาซายงอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง เหยียดแขนซายอยูดานบน 
แขนขวาอยูดานลาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 วางเทาขวางอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง เหยียดแขนขวาอยูดานบน 
แขนซายอยูดานลาง (รูปภาพที2่) 

       รูปภาพที ่1                                   รูปภาพที ่2 
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4.  วิ่งอยูกับที ่ยกแขนขึ้นลง (Jogging) 
จังหวะที1่,3 วางเทาซายงอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง เหยียดแขนทั้งสองขางที่หนา
ขา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 วางเทาขวางอเขาเล็กนอย ยกเทาขวาขึน้ดานหลัง เหยียดแขนทั้งสองขางขึ้น 
ระดับไหล (รูปภาพที2่) 

                                     รูปภาพที ่1                                     รูปภาพที่ 2 
5. กระโดดเตะขาดานหนา มือทาวสะเอว (Forward Kick) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาทัง้สองขางชิดกนังอเขาเล็กนอย เปดสนเทา มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะขาซายไปดานหนา งอเขาขวาเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเตะขาขวาไปดานหนา งอเขาซายเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

   รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที่ 2                        รูปภาพที ่3 
6. กระโดดเตะขาดานหนา เหยยีดแขนดานหนา (Forward Kick) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาทัง้สองขางชิดกนังอเขาเล็กนอย เปดสนเทา ยกศอกงอแขนมืออยูใกลคาง 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่, กระโดดเตะขาซายไปดานหนางอเขาขวาเลก็นอยเหยยีดแขนทั้งสองขางไปขางหนา 
ระดับไหล (รูปภาพที2่)  จังหวะที4่  กระโดดเตะขาซายไปดานหนา งอเขาขวาเลก็นอย เหยียด
แขนทั้งสองขางไปดานหนา (รูปภาพที3่) 

                            รูปภาพที ่1                       รูปภาพที ่2                        รูปภาพที ่3 
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7. กระโดดเตะขาดานหนา ยกแขนแนบศรีษะ (Forward Kick) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาทัง้สองขางชิดกนังอเขาเล็กนอย เปดสนเทา ยกศอกงอแขนระดับไหล 
 (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ เตะขาซายไปดานหนางอเขาขวาเล็กนอย ยกแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 

      จังหวะที4่ เตะขาขวาไปดานหนางอเขาซายเล็กนอย ยกแขนทั้งสองขางแนบศีรษะ(รูปภาพที3่) 

     รูปภาพที ่1                       รูปภาพที่ 2                        รูปภาพที่ 3 
8.   กระโดดเตะขาดานขาง มือทาวสะเอว( Side Kick ) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเตะเทาขวาไปดานขวางอเขาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที3่) 

    รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
9.  กระโดดเตะขาดานขาง ดึงศอกไปดานขางระดับไหล ( Side Kick) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอยเปดสนเทาเล็กนอย ยกศอกงอแขนดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย ดึงศอกไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเตะเทาขวาไปดานขวา งอเขาเลก็นอย ดึงศอกไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที3่) 

                            รูปภาพที ่1                     รูปภาพที่ 2                     รูปภาพที ่3 
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10.  กระโดดเตะขาดานขาง ตั้งศอก ( Side Kick) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอยเปดสนเทาเล็กนอย ตั้งศอกดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย ดึงศอกไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย ดึงศอกไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที3่) 

     รูปภาพที ่1                       รูปภาพที่ 2                       รูปภาพที ่3 
11.  กระโดดเตะขาดานขาง เหยียดแขน ( Side Kick) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอยเปดสนเทาเล็กนอย งอศอกดานหนา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย เหยียดแขนไปดานขางระดับไหล  
 (รูปภาพที2่) 

     จังหวะที4่ กระโดดเตะเทาซายไปดานซาย งอเขาเลก็นอย เหยยีดแขนไปดานขางระดับไหล 
        (รูปภาพที3่) 

               รูปภาพที ่1                       รูปภาพที ่2                                  รูปภาพที ่3 
12. กระโดดเหวีย่งขาไปดานขางซาย-ขวา มือทาวสะเอว (Pendulum) 

จังหวะที1่,3 กระโดดเหวี่ยงขาซายไปดานซาย งอเขาขวาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดเหวี่ยงขาขวาไปดานขวา งอเขาซายเลก็นอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที)่ 

      รูปภาพที่ 1                            รูปภาพที่ 2 
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13. กระโดดเหวีย่งขาไปดานขางซาย-ขวา แกวงแขน (Pendulum) 
จังหวะที1่,3 กระโดดเหวี่ยงขาซายไปดานซาย งอเขาขวาเล็กนอย แกวงแขน (รูปภาพที1่) 

       จังหวะที2่,4 กระโดดเหวี่ยงขาซายไปดานซาย งอเขาขวาเลก็นอย แกวงแขน (รูปภาพที2่) 

   รูปภาพที่ 1                                  รูปภาพที ่2 
14. กระโดดยกเขา ยกศอก (Hops) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาทัง้สองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทา แขนทั้งสองอยูขางลําตัว 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดยกเขาซาย ยกศอกระดับไหล มือชิดคาง (รูปภาพที2่) 

       จังหวะที4่ กระโดดยกเขาขวา ยกศอกระดับไหล มอืชิดคาง (รูปภาพที3่) 

                           รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที่ 2                        รูปภาพที่ 3 
15. 15.กระโดดยกเขา แขนแนบศีรษะ (Hops) 

จังหวะที1่ยืนเทาทั้งสองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาซาย ยกศอกทัง้สองขึ้นระดับ
ไหล  (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดยกเขาซาย เหยยีดแขนทัง้สองขางขึน้แนบศีรษะ(รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ยืนเทาทั้งสองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาซาย ยกศอกทัง้สองขึ้นระดับ
ไหล  (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ กระโดดยกเขาขวา เหยียดแขนทัง้สองขางขึน้แนบศีรษะ(รูปภาพที4่) 

                   รูปภาพที ่1                รูปภาพที่ 2               รูปภาพที ่3                  รูปภาพที4่ 



 170

16.  กระโดดยกเขา ยกแขนขางเดียวกับเขา (Hops) 
จังหวะที1่ยืนเทาทั้งสองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาซาย ยกศอกซายขึน้ระดับไหล  
งอแขน  มือขวาทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดยกเขาซาย เหยยีดแขนซายขึ้นแนบศีรษะมือขวาทาวสะเอว(รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ยืนเทาทั้งสองเกือบชิดกันงอเขาเล็กนอย เปดสนเทาขวา ยกศอกขวาขึ้นระดับไหล  
งอแขนมือซายทาวสะเอว(รูปภาพที3่) 

       จังหวะที4่ กระโดดยกเขาขวา เหยยีดแขนขวาขึ้นแนบศีรษะมือซายทาวสะเอว(รูปภาพที4่) 

                   รูปภาพที ่1                รูปภาพที่ 2               รูปภาพที ่3                  รูปภาพที่ 4 
17.  กระโดดยกเขาไขว 2 จังหวะ ยกแขนไขว (Hops) 
       จังหวะที1่ ยืนเทาเกือบชิดกันเทาซายอยูดานหนาเปดสนเทา กางแขนซาย มือขวาทาวสะเอว 
        (รูปภาพที1่) 
        จังหวะที2่,4 กระโดดยกเขาซาย เหยียดแขนซายขึน้แนบศีรษะมอืขวาทาวสะเอว(รูปภาพที2่) 
        จังหวะที3่ ไขวขาซายไปดานขวา ทาวแตะพื้น แขนซายไขวไปดานขวา มือขวาทาวสะเอว 
         (รูปภาพที3่) 
        จังหวะที5่ ยืนเทาเกือบชิดกันเทาขวาอยูดานหนาเปดสนเทา กางแขนขวา มือซายทาวสะเอว 
        (รูปภาพที4่) 
        จังหวะที6่,8 กระโดดยกเขาขวา เหยยีดแขนขวาขึน้แนบศีรษะมอืซายทาวสะเอว(รูปภาพที5่) 
        จังหวะที3่ ไขวขาขวาไปดานซาย ทาวแตะพื้น แขนขวาไขวไปดานซาย มือซายทาวสะเอว 
         (รูปภาพที6่) 

     รูปภาพที ่1       รูปภาพที2่      รูปภาพที ่3         รูปภาพที ่4     รูปภาพที ่5       รูปภาพที่ 6 
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18. กระโดดแยกขา มือทาวสะเอว (Jumping jack) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย มือทาวสะเอว (รูปภาพที1่) 

       จังหวะที2่,4 กระโดดแยกขา งอเขาเล็กนอย (รูปภาพที2่) 

 รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที ่2 
 

19.  กระโดดแยกขา ยกศอก (Jumping jack) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ศอกแนบลาํตัว งอแขน (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดแยกขา ยกศอกขึ้นระดับไหล (รูปภาพที2่) 

      รูปภาพที่ 1                           รูปภาพที่ 2 
 

20.  กระโดดแยกขา กางแขน  (Jumping jack) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย แขนทั้งสองขางแนบลาํตัว  (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดแยกขา กางแขนทัง้สองขางขึน้ระดับไหล (รูปภาพที2่) 

     รูปภาพที ่1                           รูปภาพที่ 2 
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21.  กระโดดแยกขา ยกแขนแนบศีรษะ  (Jumping jack) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกศอกยกขึน้ระดับไหล  (รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดแยกขา ยกแขนทั้งสองขางขึน้แนบขางศีรษะ (รูปภาพที2่) 

      รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2 
 
22. กระโดดวางเทาดานขาง เหยยีดแขน (Star Jump) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกศอกยกขึน้ระดับไหล  (รูปภาพที1่) 

จังหวะที2่ กระโดดยกเทาซาย ไปดานซาย งอเขาขวา เหยียดแขนซายงอแขนขวา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดยกเทาขวา ไปดานขวา งอเขาซาย เหยียดแขนขวางอแขนซาย (รูปภาพที4่) 

รูปภาพที ่1                       รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
23.  กระโดดวางเทาดานขาง เหยียดแขน (Star Jump) 
       จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิดงอเขาเล็กนอย ยกศอกยกขึน้ระดับไหล  (รูปภาพที1่) 

จังหวะที2่ กระโดดยกเทาซาย ไปดานซาย งอเขาขวา เหยียดแขนซายตั้งศอกขวา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดยกเทาขวา ไปดานขวา งอเขาซาย เหยียดแขนขวาตั้งศอกซาย (รูปภาพที4่) 

 รูปภาพที่ 1                       รูปภาพที ่2                       รูปภาพที ่3 
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23. กระโดดแยกขาหนาหลัง ยกศอกงอแขน (Stride) 
จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิด งอเขาเล็กนอย งอแขนยกขางหนึ่งขึ้นระดับศีรษะ แขนอีกขางอยูทีท่อง 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเทาซายไปขางหนา เทาขวาไปดานหลัง ยกแขนขึ้นลงสลับ (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กระโดดเทาขวาไปขางหนา เทาซายไปดานหลัง ยกแขนขึ้นลงสลับ (รูปภาพที3่) 

      รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที่ 2                      รูปภาพที ่3 
24. 24. กระโดดแยกขาหนาหลงั ยกเหยียดแขนขึ้นดานหนา (Stride) 

จังหวะที1่,3 ยืนเทาชิด งอเขาเล็กนอย ยกแขนเหยยีดขางหนึ่งขึน้ระไหล แขนอีกขาง 
แนบลําตัว(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กระโดดเทาซายไปขางหนา เทาขวาไปดานหลัง ยกแขนขึ้นลงสลับ (รูปภาพที2่) 

       จังหวะที4่ กระโดดเทาขวาไปขางหนา เทาซายไปดานหลัง ยกแขนขึ้นลงสลับ (รูปภาพที3่) 

       รูปภาพที ่1                    รูปภาพที ่2                      รูปภาพที ่3 
25. กระโดดเทาคูซายขวา ยกศอกงอ-เหยียดแขน (Ski Jump) 

จังหวะที1่,3 กระโดดเทาคูไปดานซายงอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนซาย งอแขนขวา(รูปภาพที1่) 
       จังหวะที2่,4 กระโดดเทาคูไปดานขวางอเขาเลก็นอย เหยียดแขนขวา งอแขนซาย(รูปภาพที2่) 

                                             รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที ่2 
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26. กระโดดเทาคูซายขวา ตั้งศอกงอ-เหยียดแขน (Ski Jump) 
จังหวะที1่,3 กระโดดเทาคูไปดานซายงอเขาเล็กนอย เหยยีดแขนซาย งอแขนขวา(รูปภาพที1่) 

       จังหวะที2่,4 กระโดดเทาคูไปดานขวางอเขาเลก็นอย เหยียดแขนขวา งอแขนซาย(รูปภาพที2่) 

              รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที่ 2 
27. กระโดดบิดสะโพก ตั้งศอกระดับไหล (Twist) 

จังหวะที1่,3 กระโดดเปดสนเทาทั้งสองไปดานซาย บิดสะโพกไปดานซาย ตั้งศอกระดบัไหล 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 กระโดดเปดสนเทาทั้งสองไปดานขวา บิดสะโพกไปดานขวา ตั้งศอกระดบัไหล 
(รูปภาพที2่) 

   รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที ่2 
28. กระโดดบิดสะโพก เหยียดแขนขึ้นขางศีรษะ (Twist) 

จังหวะที1่,3 กระโดดเปดสนเทาทั้งสองไปดานซาย บิดสะโพกไปดานซาย เหยียดแขนขึ้น 
ขางศีรษะ(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่,4 กระโดดเปดสนเทาทั้งสองไปดานขวา บิดสะโพกไปดานขวา เหยียดแขนขึ้นขาง
ศีรษะ(รูปภาพที2่) 

   รูปภาพที่ 1                    รูปภาพที ่2 
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29. สไลด ซายขวา พบัแขน (Slide) 
จังหวะที1่,3,5,7 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย งอแขน (รูปภาพที1่,3,5,7) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ วางเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพที4่) 
จังหวะที6่ สไลดไปดานขวา เหยียดแขน (รูปภาพที6่) 
จังหวะที8่ วางเทาซายชิดเทาขวา เหยียดแขน (รูปภาพที8่) 

       รูปภาพที่ 1             รูปภาพที ่2              รูปภาพที3่              รูปภาพที ่4 

           รูปภาพที ่8             รูปภาพที ่7             รูปภาพที่ 6              รูปภาพที ่5 
30. สไลด ซายขวา กางแขน (Slide) 

จังหวะที1่,3,5,7 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย ยกศอกระดับไหล (รูปภาพที1่,3,5,7) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ วางเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพที4่) 
จังหวะที6่ สไลดไปดานขวา เหยียดแขน (รูปภาพที6่) 
จังหวะที8่ วางเทาวายชิดเทาขวา เหยียดแขน (รูปภาพที8่) 

           รูปภาพที ่1              รูปภาพที่ 2             รูปภาพที่ 3             รูปภาพที4่ 

            รูปภาพที ่8             รูปภาพที ่7             รูปภาพที่ 6              รูปภาพที ่5 
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31. สไลด ซายขวา ยกแขนแนบศีรษะ (Slide) 
จังหวะที1่,3,5,7 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย ตั้งศอกระดบัไหล (รูปภาพที1่,3,5,7) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน แนบขางศีรษะ(รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ วางเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขนแนบศีรษะ (รูปภาพที4่) 
จังหวะที6่ สไลดไปดานขวา เหยียดแขนแนบศีรษะ (รูปภาพที6่) 
จังหวะที8่ วางเทาซายชิดเทาขวา เหยียดแขนแนบศีรษะ (รูปภาพที8่) 

            รูปภาพที ่1              รูปภาพที่ 2             รูปภาพที่ 3             รูปภาพที4่ 

            รูปภาพที ่8             รูปภาพที ่7              รูปภาพที่ 6              รูปภาพที ่5 
32.  สไลดซาย-ขวา แตะสลบั (Slide Step touch 3) 

จังหวะที1่,3,5,7 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย งอแขน (รูปภาพที1่,3,5,7) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่,8 วางเทาขวาชิดเทาซาย เหยียดแขน (รูปภาพที4่,8) 
จังหวะที6่ กาวเทาซายชิดเทาขวา (รูปภาพที6่) 
จังหวะที9่,11,13,15 ยืนแยกขา งอเขาเล็กนอย งอแขน (รูปภาพที9่,11,13,15) 
จังหวะที1่0 สไลดไปดานซาย เหยียดแขน(รูปภาพที1่0) 
จังหวะที1่2,16 วางเทาซายชิดเทาขวา เหยียดแขน (รูปภาพที1่2,16) 
จังหวะที1่4 กาวเทาขวาชิดเทาซาย (รูปภาพที1่4) 
 

     รูปภาพที่1    รูปภาพที่2     รูปภาพที่ 3   รูปภาพที่4     รูปภาพที่ 5   รูปภาพที่ 6   รูปภาพที่ 7    รูปภาพที่ 8 
(รูปภาพมีตอหนาถัดไป) 
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    รูปภาพที่16    รูปภาพที่15  รูปภาพที่ 14  รูปภาพที่13  รูปภาพที่ 12 รูปภาพที่ 11 รูปภาพที่ 10   รูปภาพที่ 9 
32. สไลด ทําเปนรูปตัวแอล  ยกเขา (Slide L3) 

จังหวะที1่,3,9,11 ยืนแยกขา งอเขาเลก็นอย งอแขน (รูปภาพที1่,3,9,11) 
จังหวะที2่ สไลดไปดานซาย เหยียดแขน (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่, ยกเขาขวาขึ้นดานหนา เอาศอกลงหาเขา (รูปภาพที4่,) 
จังหวะที5่ กาวเทาขวาไปดานหนา บิดตัวหันหนาออกดานนอก (รูปตัว L)(รูปภาพที5่) 
จังหวะที6่ ยกเขาซายขึน้ดานหนา ศอกลงหาเขา(รูปภาพที6่) 
จังหวะที7่ วางเทาซายลง เหมือนจงัหวะที5่ (รูปภาพที7่) 
จังหวะที8่ ยกเขาขวาขึ้นดานหนาพรอมกับบิดตัวมาดานขวา (รูปภาพที8่) 
จังหวะที1่0 สไลดไปดานขวา เหยียดแขน (รูปภาพที1่0) 
จังหวะที1่2, ยกเขาซายขึ้นดานหนา ศอกลงหาเขา (รูปภาพที1่2) 
จังหวะที1่3 วางเทาซายไปดานหนา บิดตัวหันหนาออกดานนอก (รูปตัว L)(รูปภาพที1่3) 
จังหวะที1่4 ยกเขาขวาขึน้ดานหนา (รูปภาพที1่4) 
จังหวะที1่5 วางเทาขวาลง เหมือนจังหวะที5่ (รูปภาพที1่5) 
จังหวะที1่6 ยกเขาซายขึ้นดานหนาพรอมกับบิดตัวมาดานขวา (รูปภาพที1่6) 
 

รูปภาพที่1    รูปภาพที่2     รูปภาพที่ 3   รูปภาพที่4     รูปภาพที่ 5   รูปภาพที่ 6   รูปภาพที่ 7    รูปภาพที่ 8 

รูปภาพที่16     รูปภาพที่15  รูปภาพที่ 14  รูปภาพที่13  รูปภาพที่ 12 รูปภาพที่ 11 รูปภาพที่ 10   รูปภาพที่ 9 
 

 หมายเหต ุการทําสไลดเปนรูปตัว L สามารถยกสนเทาและเปลี่ยนยกแขนเปนแบบตางๆ ได 
 



 178

การบรหิารเฉพาะสวน (Floor work) 
 
บริหารกลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อขา  
1. นั่งเอนตัวไปดานหลังศอกวางกับพืน้ เตะขาขึ้นลงทีละขาง 

จังหวะที1่ นั่งเอนตัวไปดานหลัง ศอกวางกับพืน้ ตั้งเขาขวา เหยยีดขาซาย (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ เตะขาซายขึน้ (รูปภาพที2่) 

                                     รูปภาพที ่1                             รูปภาพที2่ 
        จังหวะที1่  เอนตัวไปดานหลังศอกวางกับพืน้ ตั้งเขาซาย เหยียดขาขวา (รูปภาพที ่3) 
        จังหวะท2ี  เตะขาขวาขึ้น (รูปภาพที่ 4) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที2่ 
2. นั่งเอนตัวไปดานหลังศอกวางกับพืน้ ยกเหยียดขาทาปนจักรยาน สลับซายขวา 

จังหวะที1่ เหยยีดขาซาย งอขาขวา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ เหยยีดขาขวา งอขาซาย (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที2่ 
3. นั่งเอนตัวไปดานหลังศอกวางกับพืน้ เหยียดขาเตะขึ้นลง สลับซายขวา 

จังหวะที1่ เตะขาซายขึน้ ลดขาขวาลง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ เตะขาขวาขึ้น ลดขาซายลง (รูปภาพที2่) 

                               รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2 
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4. นอนหงายตั้งเขายกสะโพก 
จังหวะที1่ นอนหงายตั้งเขาทั้งสองขาง มอืวางขางลาํตัว(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกสะโพกขมิบกน (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
5. นอนหงาย ขาชิด-ขาแยก 

จังหวะที1่ นอนหงาย ยกเหยียดขาทัง้สองขาง มือทัง้สองรองบริเวณกน (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ แยกขา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
บริหารกลามเนื้อหนาทอง 

6. นอนหงายตั้งเขา ยกหลงัมือแตะเขา 
จังหวะที1่ นอนหงายหลงัชดิพื้น (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังมือแตะเขา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
7. นอนหงายตั้งเขา ยกหลงัมือขวาแตะเขาซายมือซายแตะเขาขวา 

จังหวะที1่,3 นอนหงายตั้งเขา (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังมือซายแตะเขาขวา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกหลังมือขวาแตะเขาซาย (รูปภาพที4่) 

    รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2                             รูปภาพที่ 3 
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8. นอนหงายตั้งเขา เหยียดขายกหลงัมือแตะขอเทา 
จังกวะที1่ นอนหงายตั้งเขาขวา เหยยีดขาซาย เหยียดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลัง มือแตะทีข่อเทาซาย (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
จังกวะที1่ นอนหงายตั้งเขาซาย เหยียดขาขวา เหยียดแขนทั้งสองขาง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลัง มือแตะทีข่อเทาขวา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
9. นอนหงาย ยกขา ยกหลงั 

จังหวะที1่ นอนหงายยกเหยยีดขาทัง้สองขึน้ มือทั้งสองขางแตะทีท่ายทอย(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังขึน้ ศีรษะเขาใกลเขา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
10. นอนหงาย ยกขา ยกหลงั ศอกแตะเขา 

จังหวะที1่ นอนหงายยกขาทั้งสองขึ้น มือทั้งสองขางแตะที่ทายทอย (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังบิดตัวศอกซายแตะเขา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกหลังบิดตัวศอกขวาแตะเขา (รูปภาพที3่) 

    รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2                             รูปภาพที่ 3 
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11. นอนหงาย ตั้งเขา ไขวหาง ยกหลังศอกแตะเขา 
จังหวะที1่ นอนหงายตั้งเขาขวา ขาซายวางบนเขาขวา เหยียดแขนซาย มือขวาแตะทายทอย 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังบิดตัวศอกขวาแตะเขาซาย (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
จังหวะที1่ นอนหงายตั้งเขาซาย ขาขวาวางบนเขาซาย เหยียดแขนขวา มือซายแตะทายทอย 
(รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกหลังบิดตัวศอกซายแตะเขาขวา (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
12. นอนตะแคง ยกไหล 

จังหวะที1่ นอนตะแคงดานซาย มือทัง้สองวางที่หนาอก (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกไหล (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
จังหวะที1่ นอนตะแคงดานขวา มือทัง้สองวางที่หนาอก (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ ยกไหล (รูปภาพที2่) 

รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
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บริหารความออนตัว (Stretch) 
 
กลุมบริหารความออนตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Stretch) 
13. นั่งเหยยีดขา ยกแขน 

จังหวะที1่,3 นัง่เหยียดขาทั้งสองไปดานหนา มือทัง้สองแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กมเอามือแตะปลายเทา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ ยกแขนทั้งสองขางแนบขางศีรษะ (รูปภาพที3่) 

     รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2                            รูปภาพที่ 3 
14. นั่งเหยยีดขา  กางแขนระดับไหล 

จังหวะที1่,3 นัง่เหยียดขาทั้งสองไปดานหนา มือทัง้สองแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กมเอามือแตะปลายเทา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที4่ กางแขนทัง้สองขางระดับไหล (รูปภาพที3่) 

          รูปภาพที่ 1                             รูปภาพที่ 2                            รูปภาพที ่3 
15.  นั่งเหยียดขา  ยกศอกบิดตัว 

จังหวะที1่ นั่งเหยียดขาทั้งสองไปดานหนา มือทัง้สองแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กมเอามือแตะปลายเทา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกศอกมือทั้งสองอยูใกลคาง (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ บิดตัวไปดานซาย (รูปภาพที4่) 

     รูปภาพที ่1                  รูปภาพที ่2                   รูปภาพที ่3                 รูปภาพที่ 4 
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( 15.ตอ )นั่งเหยียดขา  ยกศอกบิดตัว 
จังหวะที1่ นั่งเหยียดขาทั้งสองไปดานหนา มือทัง้สองแตะที่ทอง (รูปภาพที1่) 
จังหวะที2่ กมเอามือแตะปลายเทา (รูปภาพที2่) 
จังหวะที3่ ยกศอกมือทั้งสองอยูใกลคาง (รูปภาพที3่) 
จังหวะที4่ บิดตัวไปดานขวา (รูปภาพที4่) 

     รูปภาพที ่1                  รูปภาพที ่2                   รูปภาพที ่3                 รูปภาพที่ 4 
 

กลุมบริหารความออนตัวแบบไมเคลือ่นที่ (Static Stretch) 
16.  ยืดกลามเนื้อ ดานขางลําตัว หวัไหล 

นั่งเหยยีดขาซายออกดานขาง งอขาขวา ยกแขนขวาแนบลําตัว (รูปภาพที1่) 
นั่งเหยยีดขาขวาออกดานขาง งอขาซาย ยกแขนซายแนบลําตัว (รูปภาพที2่) 

  รูปภาพที ่1                           รูปภาพที่ 2 
17. ยืดเหยยีดกลามเนื้อหัวไหล 

นั่งขัดสมาธิ มอืขวาจับศอกซาย ดงึไปดานขวา (รูปภาพที1่) 
นั่งขัดสมาธิ มอืซายจับศอกขวา ดงึไปดานซาย (รูปภาพที2่) 
นั่งขัดสมาธิ ยกศอกซายไวหลังศีรษะ มือขวาดึงศอกซาย (รูปภาพที3่) 
นั่งขัดสมาธิ ยกศอกขวาไวหลังศีรษะ มือซายดึงศอกขวา (รูปภาพที4่) 
 

         รูปภาพที่ 1                 รูปภาพที ่2                         รูปภาพที ่3                 รูปภาพที ่4 
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18. ยืดเหยยีดกลามเนื้อขางลําตวั กลามเนื้อตนขา 
นั่งเหยยีดขาขวา ยกขาซายไขวขาขวา บิดตัวไปดานซาย มือวางกับพืน้ (รูปภาพที1่) 
นั่งเหยยีดขาซาย ยกขาขวาไขวขาซาย บิดตัวไปดานขวา มือวางกับพืน้ (รูปภาพที2่) 

  รูปภาพที ่1                             รูปภาพที่ 2 
นั่งเหยยีดขาขวา ยกขาซายไขวขาขวา ดึงเขาซายเขาหาตัว (รูปภาพที1่) 
นั่งเหยยีดขาซาย ยกขาขวาไขวขาซาย ดึงเขาขวาเขาหาตัว (รูปภาพที)่ 

รูปภาพที ่1                              รูปภาพที ่2 
19. ยืนยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อนอง 

ยืนเหยียดขาซายไปดานหนายกปลายเทา งอเขาขวา มอืซายจับปลายเทาซาย มือขวาวางที่
เขาขวา (รูปภาพท1ี) 
ยืนเหยียดขาขวาไปดานหนายกปลายเทา งอเขาซาย มือขวาจับปลายเทาขวา มือซายวางที่
เขาขวา (รูปภาพที2่) 

 รูปภาพที่ 1                              รูปภาพที่ 2 
 
 
 

 
 

 
 
 



ภาคผนวก ค 
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชในการวิจยั 
 

1.  การชั่งน้ําหนกัตัว    (Body Weight) 

 
อุปกรณ 
เคร่ืองชั่งน้าํหนัก 
วิธีการชั่ง 

            ใหผูถูกวัดเหยียบบนเครื่องชั่งทัง้สองเทา ยืนตรงธรรมดา โดยสวมชุดฝกซอม ไมสวมรองเทา 
การบันทึก 
บันทกึน้ําหนักตัว หนวยเปนกิโลกรัม 
 

2.  การวัดอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก 
อุปกรณ 
1. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบโพลา  ฟตวอชท  (Polar fitwatch) 
2.  อุปกรณวัดอตัราการเตนของหวัใจ (Heart rate monitor) 
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วิธีการวัด  
1.   ใหผูถูกทดลองสวม เครื่องวัดอัตราการเตนของหวัใจแบบโพลา ฟตวอชท  (Polar fitwatch) 

และเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate monitor) 
2.  ใหผูถูกทดสอบนั่งเกาอ้ีหรือนอนในทาสบายอยางนอย 10 นาท ี

 การบันทึก 
 อานคาจากอปุกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ  บนัทกึ  หนวยเปนครัง้ตอนาท ี
 
3.  การวัดความดันเลือด ( Blood pressure) 

อุปกรณ 
1.  เครื่องวัดความดนัโลหิต 
2.  เครื่องตรวจฟง 
3.  โตะ เกาอ้ี  

 
วิธีการวัด 
1.  ใหผูเขารับการทดลองนัง่พัก 10 นาท ี
2.  จับแขนขวาเหยียดเล็กนอยไมพับ ตนแขนอยูระดับเดียวกับหัวใจ  พัน Arm cuff   รอบ  

ตนแขนในลักษณะที่ไมคับหรือหลวมเกนิไป  คลําหา Brachial artery  เสร็จแลวสวมปลายหูฟงของ
เครื่องตรวจฟงเขาทีห่ทูั้งสองขางของผูทดลอง พรอมทัง้วางหวัของเครื่องตรวจฟงลงบน  Anticubital 
space เหนือ Brachial artery  ที่คลําไดในน้าํหนักที่พอดีเพื่อชวยใหคาความดันเลือดที่วัดไดคาถกูตอง 

3.เม่ือวางหัวเครื่องตรวจฟงในตําแหนงทีถู่กตอง เริ่มบีบ Cuff ไปเร่ือย ๆ ลมจะเขาสูชองวางใน
Arm cuff ปรอทในเครื่องความดันจะคอย ๆ สูงข้ึน จนกระทั่งถึงระดับ 100-150 มิลลิเมตรปรอทหรอื 
จนไมไดยินเสยีงอะไร ปลอยความดนัใน Arm cuff อยางชา ๆ พรอมทัง้สังเกตปรอทในเครื่องวัดความ
ดัน และเมื่อไดัยินเสียงดังครั้งแรกใหอานคาจากระดับปรอทที่เคร่ืองวัดความดนัทนัท ีเสียงดังที่เกิดขึ้น
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คือความดัน  ซีสโตลิค  ความดันเกิดเนื่องจากหัวใจบีบตัว ขณะเดียวกันยงัคงคลายปุมน้ีไปเร่ือย ๆ โดย
คาความดนัคอย ๆ ลดลงจนกระทั่งไดยนิเสียงดังคร้ังสดุทาย เสียงดังครั้งสุดทายที่ไดยิน  เรียกวา 
ความดันไดแอสโตลิค ความดันที่เกิดจากหัวใจคลายตัว 

การบันทึก 
บันทกึเสียงดังคร้ังแรกเปนคาซีสโตลิค หรือคาความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และเสียงดัง 

คร้ังสุดทายเปนคา ไดแอสโตลิค หรือคาความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัว มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
ซ่ึงคาเฉลี่ยความดันโลหิตปกติประมาณ 120/80 มิลิเมตรปรอท 
 
4.  การวัดเปอรเซ็นตของไขมันของรางกาย (Skinfolds technique) 

อุปกรณ 
เคร่ืองวัดความหนาของผวิหนงัพับ (Skinfolds caliper) ที่สามารถวัดความหนาของไขมัน 

ใตผิวหนงัไดตั้งแต 1-60 มิลลิเมตร 
วิธีการวัด 
เปนวธิีการที่ไมยุงยาก  โดยยึดหลักวาประมาณครึ่งหนึง่ของไขมันในรางกายจะอยูในบริเวณ

ใตผิวหนงั แตไขมันใตผิวหนงัสวนตาง ๆ ของรางกายนัน้ มีจํานวนมากนอยตางกนั จุดที่นิยมวัดทํา
เพียง 4 จุด คือ ตนแขนดานหนา ตนแขนดานหลัง ใตสะบักและเหนือเชิงกราน เมื่อรวมคาทั้ง 4 จุด 
แลวนํามาเทียบคาในตาราง (ภาคผนวก ง) วิธวีัดที่แมนตรงคือ 

1.  วัดความหนาผวิหนังโดยตรงไมวัดผานเสื้อผา 
2.  หนีบและดึงความหนาผวิหนงัดวยมือขางหนึง่ มือหนึง่ถือ เครื่องวัดความหนาไขมันใต

ผิวหนัง (Skinfolds caliper) 
3.  วัดความหนาผวิหนัง 3 ครั้ง ในแตละตําแหนง 
ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
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1.  วัดกึ่งกลางของตนแขนดานหลัง แขนปลอยตามสบาย 
3. ใชนิ้วหัวแมมอืและนิ้วชีห้ยบิความหนาผวิหนังดวยมือซายตามแนวขนานกับความยาว 

ของแขน 
3.  ใชที่หนีบความหนาของผวิหนังไว 
4.  ปลอยนิว้มอืท่ีกดอานคาโดยเร็วกอนที่เข็มจะลดลง 
ตนแขนดานหนา  (Biceps)  

 

 
 

วัดกึ่งกลางตนแขนดานหนา ตรงขามกับหัวนม ปลอยแขนตามสบาย หยิบความหนาผิวหนัง
ตามแนวขนานกับความยาวของแขน 

สะบัก (Subscapular) 

  
 

วัดใตปลายลางของกระดูกสะบักหลงัตําแหนงทีว่ัดประมาณ 1 เซนติเมตร จากมุมลางของ
กระดูก หยิบความหนาของผวิหนังตามแนวธรรมชาติของผิวหนงั 
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เหนือเชิงกราน 

 
 

วัดที่สะโพกแนวตั้งเหนือ Iliac crest ใน Mid-axillary line หยิบความหนาผิวหนงัตามแนวนอน 
 

การบันทึก 
รวมความหนาของไขมันทัง้ 4 จุด แลวนาํไปเทียบคาเปอรเซ็นตไขมันในตารางในภาคผนวก ง 

เปอรเซ็นตไขมันของรางกายใชในการตัดสินวาอวนหรือไม เมื่อเทียบกบัคาปกติที่ควรจะมีโดยยอมให
แปรผันได 5% ตัวออยางเชน  ในผูชายวัยหนุมควรมีไขมนัเฉลี่ย  15%  ถามีไขมันเกนิ  20%  จึงถือวา
เริ่มอวน  สวนผูชายที่อายมุากใหคาเฉลี่ยประมาณ  25%  ดังนั้นถาไขมันเกิน  30% ถือวาอวน 
สําหรับผูหญิงที่มีอายุ  17-27  ป ถาไขมันเกิน 30% ถือวาอวน และเม่ืออายุมากขึ้นเปน  27-51  ป  
ตองมีไขมันเกนิ  37%  ถือวาอวน อยางไรก็ดี เมื่อกลาวโดยทั่วไปสําหรบัผูใหญชายและหญิงที่มีอายุ 
ยังไมมาก จะอวนเมื่อมีไขมันเกนิ  20%  ในผูชาย และ  30%  ในผูหญิง (ชูศักดิ์ เวชแพศย 2536) 
5. วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength test) 

อุปกรณ 
เคร่ืองวัดแรงบบีมือ(Hand grip dynamometer) 

 



 190

วิธีการวัด 
1. จับเครื่องวัดในทาที่เหมาะใหอยูในเสนตรงแนวเดยีวกบัแขนทอนลาง โดยใหขอนิว้ทีส่อง 

รับน้ําหนักของเครื่องวัด ยืนตรง  ปลอยแขนลงขางลําตวัใหแขนหางจากลําตัวเลก็นอย 
2.  ออกแรงบีบเครื่องวัดเต็มที่ ระหวางออกแรงบีบหามใหมือหรือเครื่องวัดถูกสวนใดสวนหนึง่

ของลําตัวและหามเหวี่ยงแขน ใหทดสอบ  2  ครั้ง 
การบันทึกผล 
บันทกึผลการทดสอบเปนกิโลกรัม และเลอืกคาที่ดทีี่สุดของผลการทดสอบ 

6.  วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   (Leg strength test) 
 

 
อุปกรณ 
เคร่ืองวัดแรงเหยียดหลังและขา (Back and leg dynamometer) 
วิธีการวัด 
ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องยอเขาลงและแยกออก ลําตัวและแขนตรง 

มือจับท่ีดึงในทาคว่าํมือระหวางเขาทัง้สอง  จัดโซที่ใชดึงใหพอเหมาะโดยใหเขางอประมาณ  
55-60 องศา แลวออกแรงเหยียดเขาใหเต็มที ่

การบันทึก 
บันทกึผลการทดสอบเปนกิโลกรัมและเลือกคาที่ดทีี่สุดของผลการทดสอบ 2 ครั้ง 
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7.  การวัดความออนตัว  (Flexibility) 

 
อุปกรณ 
มาวัดความออนตัว (Sit-and-reach test)  1 ตัว  (มีที่ยนัเทาและมาตรวัดระยะทางเปนบวก

และลบถึง 30 เซ็นติเมตร จุด  0  อยูตรงที่ยนัเทา) 
วิธีการวัด 
1. ใหผูเขารับการทดสอบนัง่เหยียดขาตรง สอดเทาเขาใตมา โดยเทาตั้งฉากกับพื้นและ 

ชิดติดกัน ฝาเทาจรดแนบกบัที่ยนัเทา แขนเหยียดตรงขนานกับพื้น 
  2.  คอย ๆ กมไปขางหนาใหมืออยูบนมาวดั จนไมสามารถกมตอไปได 

3.  ใหปลายมือเสมอกันและรักษาระยะไว 2 วินาทีข้ึนไป (หามโยกตัว) 
การบันทึก 

 อานคาระยะจากจุด  0  ถึงปลายมือ บันทกึเปนเซน็ติเมตร ถาเหยียดเลยปลายเทาบันทกึคา
เปนบวก ถาไมถึงปลาบเทาคาเปนลบ 
8.  การวัดความจุปอด  (Measurement of vital capacity) 
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อุปกรณ 
เคร่ืองวัดความจุปอดแบบน้าํ  ( Spirometer) 
วิธีการวัด 
1.ใสน้ําใหไดระดับ เลื่อนเข็มบนเครื่องวัดใหอยูที่ระดับอุณหภูมิหอง 
2.ใหผูเขารับการทดลองยนืตัวตรงหนาเครื่อง จับยางครอบหลอดเปาใหชิดกับปากเพื่อไมให

ลมออกดานขาง หายใจเขาเต็มที่ แลวปลอยลมออกทางปากใหมากทีสุ่ดเทาที่จะทําได  (ระวังอยาให
ตัวงอ หรือใชแขนบีบหนาอก) 

การบันทึก 
บันทกึคาที่ไดมีหนวยเปนลกูบาศกเซ็นติเมตร จากเข็มที่ช้ีบนสเกล  ทดสอบ 2 ครั้ง  

เลือกคาที่ดทีีสุ่ด 
9. การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด  (Maximum oxygen uptake) 

โดยการใชวธิขีอง Astrand และ  Ryhming (The Astrand - Ryhming bicycle test) 

 
 

อุปกรณ 
1.  ใชจักยานวัดงาน (Bicycle ergometer) ยี่หอ MONARK  E 818 

   2.  เครื่องวัดอัตราการเตนของหวัใจแบบโพลา ฟตวอซท (Polar fitwatch) 
3.  ตารางสาํหรับเทียบคาการจับออกซิเจน (ภาคผนวก ง) 
4. อุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart  rate monitor) 
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วิธีการวัด 
1. ผูเขารับการทดลองนั่งบนอานจกัรยาน โดยจัดอานใหเหมาะกับสวนสูงของผูเขารบัการ 

ทดสอบ 
2. จังหวะในการปน 50 รอบตอนาที และเลอืกน้ําหนักถวง 1.5 ปอนด  การทดสอบ 

ใชเวลา 6 นาท ี
3.  จับเวลาทีถู่กทดสอบรักษาความเร็วตามความถีท่ี่กาํหนดให 
การบันทึก 
1.  บันทกึการเตนของหัวใจทุก 1 นาท ี(ชวง  10 วินาทสุีดทายของนาท)ี โดยใชโพลาฟตวอซท 

นําอัตราของชีพจรนาททีี่  5   และนาทีที ่ 6  มาหาคาเฉลี่ยแลวนาํมาเทียบกับตารางการจับออกชเิจน
สูงสุดของผูหญิง (ลิตร/นาท)ี 

2.  นําเอาออกชิเจนจากขอ 1.  คูณดวยคาคงที ่ที่ระดับอายุตามตารางการปรับคากบัอายุของ
ผูทดสอบ (ภาคผนวก  ง) 

3.  นําคาที่อานเปนจํานวนลิตรไปเทียบกบัตารางเพื่อแปลงเปนลิตร/น้ําหนกัตัว 
หนวยเปนมิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาท ีโดยใชสูตรตอไปนี้ 
ความสามารถของการใชออกชิเจนสงูสุด =ลิตร/นาท(ีจากตาราง)Xปจจัยอาย(ุจากตาราง)X1000 
                                                                                     น้าํหนักตัว 
                                                              =มิลลิลิตร/  กิโลกรัม / นาที 
10.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 

 
 อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. เบาะรองหลัง  
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วิธีการวัด 
1. ผูรับการทดลองนัง่ตั้งเขา  มือทั้งสองวางที่ทายทอย  มีคนกดปลายเทา 
2. เมื่อเริ่มจับเวลา ผูรับการทดลองนอนลงหลังแตะพืน้  แลวกลับข้ึนมาในทาเริ่มนับหนึ่ง  

ใหทาํใหมากครั้งที่สุดในเวลา  30  วินาท ี
 การบันทึก 
 จํานวนครั้งทีท่าํไดในเวลา  30  วินาท ี
 
สูตรการหาชพีจรเปาหมายของคาโวเนน (Karvonen Formula) 
 
  ชีพจรเปาหมาย =  [(MHR-RHR) x HRR] + RHR 
 
 -อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุของบุคคลนั้น MHR ( Maximum Heart Rate) =  220 - อาย ุ
 -อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก RHR (Resting Heart Rate) 
 -อัตราการเตนหัวใจสะสม HRR (Heart Rate Reserve)  

=ความหนักของงานที่ตองการ  .60 - .80 ( 60-80  เปอรเซ็นต) 
   
 
 
 
 
 



ภาคผนวก  ง 
ตารางที่  1  ผลรวมของความหนาผิวหนัง  4 ตําแหนงของเพศหญิง 
ความหนาผิวหนัง(มม.)           อายุ 16-29 ป        อายุ  30-39 ป          อายุ  40-49 ป       อายุ  50 ปขึ้นไป 
  15   10.5    -    -    - 
  20   14.1  17.0  19.8  21.4 
  25   16.8  19.4  22.2  24.0 
   30   19.5  21.8  24.5  26.6 
  35   21.5  23.7  26.4  28.5 
  40   23.4  25.5  28.2  30.3 
  45   25.0  26.9  29.6  31.9 
  50   26.5  28.2  31.0  33.4 
  55   27.8  29.4  32.1  34.6 
  60   29.1  30.6  33.2  35.7 
  65   30.2  31.6  34.1  36.7 
  70   31.2  32.5  35.0  37.7 
  75   32.2  33.4  35.9  38.7 
  80   33.1  34.3  36.7  39.6 
  85   34.0  35.1  37.5  40.4 
  90   34.8  35.8  38.3  41.2 

100   36.4  37.2  39.7  42.6 
105   37.1  37.9  40.4  43.3 
110   37.8  38.6  41.0  43.9 
115   38.4  39.1  41.5  44.5 
120   39.0  39.6  42.0  45.1 
125   39.6  40.1  42.5  45.7 
130   40.2  40.6  43.0  46.2 
135   40.8  41.1  43.5  46.7 
140   41.3  41.6  44.0  47.2 
145   41.8  42.1  44.5  47.7 
150   42.3  42.6  45.0  48.2 
155   42.8  43.1  45.4  48.7 
160   43.3  43.6  45.8  49.2 
165   43.7  44.0  46.2  49.6 
170   44.1  44.4  46.6  50.0 
175     -   44.8  47.0  50.4 
180     -  45.2  47.4  50.8 
185     -  45.6  47.8  51.2 
190     -  45.9  48.2  51.6 
200     -  46.2  48.8  52.4 
205     -    -  49.1  52.7 
210     -    -  49.4  53.0  

แหลงที่มา : คูมือการใชเครื่องวัดความหนาของผวิหนงัของ “ Lange Skinfold Caliper Operator’s    
Manual, 1985.”          
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ตารางที ่2   คาการจับออกซเิจนสูงสุดของผูหญิง 
 

Max  VO2  ( L/min)    Max  VO2  ( L/min)  
Heart 300 450 600 750 900 Heart 300 450 600 750 900 
Rate kpm kpm kpm kpm kpm Rate kpm kpm kpm kpm kpm 
120 2.6 3.4 4.1 4.8  146 1.6 2.2 2.6 3.2 3.7
  
121 2.5 3.3 4.0 4.8  147 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6 
122 2.5 3.2 3.9 4.7  148 1.6 2.1 2.6 3.1 3.6 
123 2.4 3.1 3.9 4.6  149  2.1 2.6 3.0 3.5 
124 2.4 3.1 3.8 4.5  150  2.0 2.5 3.0 3.5 
125 2.3 3.0 3.7 4.4  151  2.0 2.5 3.0 3.5 
126 2.3 3.0 3.0 4.3  152  2.0 2.5 3.0 3.4
  
127 2.2 2.9 3.5 4.2  153  2.0 2.4 2.9 3.3 
128 2.2 2.8 3.5 4.2 4.8 154  2.0 2.4 2.8 3.3 
129 2.2 2.8 3.4 4.1 4.8 155  1.9 2.4 2.8 3.2 
130 2.1 2.7 3.4 4.0 4.7 156  1.9 2.3 2.8 3.2 
131 2.1 2.7 3.4 4.0 4.6 157  1.9 2.3 2.8 3.2 
132 2.0 2.7 3.3 3.9 4.5 158  1.8 2.3 2.7 3.1 
133 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 158  1.8 2.2 2.7 3.1 
134 2.0 2.6 3.2 3.8 4.4 159  1.8 2.2 2.7 3.1 
135 2.0 2.6 3.1 3.7 4.3 160   1.8 2.2 2.6 3.0 
136 1.9 2.5 3.1 3.6 4.2 162  1.8 2.2 2.6 3.0 
137 1.9 2.5 3.0 3.6 4.2 163  1.7 2.2 2.6 2.9 
138 1.8 2.4 3.0 3.5 4.1 164  1.7 2.1 2.5 2.9 
139 1.8 2.4 2.9 3.5 4.0 165  1.7 2.1 2.5 2.9 
140 1.8 2.4 2.8 3.4 4.0 166  1.7 2.1 2.5 2.8 
141 1.8 2.3 2.8 3.4 3.9 167  1.6 2.1 2.4 2.8 
142 1.7 2.3 2.8 3.3 3.9 168  1.6 2.0 2.4 2.8 
143 1.7 2.2 2.7 3.3 3.8 169  1.6 2.0 2.4 2.8 
144 1.7 2.2 2.7 3.2 3.8 170  1.6 2.0 2.4 2.7 
145 1.6 2.2 2.7 3.2 3.7      

  
แหลงที่มา  :  Astrand, P.O. , 1985 
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ตารางที่  3   การปรับคากับอายุของผูทดสอบ  (Age  Correction Factor) 
 
Age  factor  Age   factor  Age  factor  
 
 
10 1.12 
 
11  1.116   31  0.948  51  0.742 
12  1.112  32  0.906  52  0.734 
13  1.108  33  0.894  53  0.726 
14  1.104  34  1.882  54  0.718 
15  1.10  35  0.870  55  0.710 
 
16  1.08  36  0.862  56  0.704 
17  1.06  37  0.854  57  0.698 
18  1.04  38  0.846  58  0.692 
19  1.02  39  0.838  59  0.686 
20  1.00  40  0.83  60  0.680 
 
21  1.00  41  0.82  61  0.674 
22  1.00  42  0.81  62  0.687 
23  1.00  43  0.80  63  0.662 
24  1.00  44  0.79  64  0.656 
25  1.00  45  0.78  65  0.650 
 
26 0.986  46  0.774  66  0.684 
27 0.972  47  0.768  67  0.664 
28 0.958  48  0.762  68  0.644 
29 0.944  49  0.756  69  0.642 
30 0.93  50  0.75  70  0.640 
 
แหลงที่มา :  Astrand , P.O.,  1985 
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