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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
 
ความสําคัญและที่มาของปญหาการวิจัย  
 

กิจกรรมทางกาย (Physical activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายที่เกดิจาก
การทํางานของกลามเนื้อลาย  ซ่ึงทําใหเกดิการใชพลังงานเพิ่มจากภาวะปกติ  กิจกรรมทางกายสําหรบั
แตละวยัขึ้นอยูกับสมรรถภาพเริ่มตน  ภาวะสุขภาพ  อายุ  ความตองการ  และความสนใจของแตละ
บุคคล  จากการสํารวจพฤติกรรมที่มีตอการเกิดโรคไมตดิตอของประชาชนไทย  พบวา  ผูที่อยูในกลุม
อายุ 35-59 ป ออกกําลังกายเพยีงรอยละ 32.1 ต่ํากวากลุมอายุ 15-35  ปที่ออกกําลังกายรอยละ 50.7 
เหตุผลสําคัญของการไมออกกําลังกายคือ ไมมีเวลาและไมมีสถานที่สําหรับออกกําลังกาย (ฉายศรี สุพร
ศิลปชัย, 2539)ในป พ.ศ. 2535 สมาคมเเพทยโรคหัวใจของสหรัฐอเมริกา ไดจดัใหการเคลื่อนไหวออก
กําลังกายนอย หรือมีชีวิตสบายๆไมตองออกแรงกาย เปนปจจยัเส่ียงพื้นฐานทีก่อใหเกิดโรคหวัใจและ
หลอดเลือด (Cardiovascular  disease) (Fletcher,et al., 1996)  
 
 สํานักงานสถิติแหงชาติ ไดแบงชวงชีวิตประชากรของประเทศเปนดงันี้ วัยเด็ก  (6-14 ป)  
เยาวชน (15-24 ป) วัยทํางาน (25-59 ป) และวยัสูงอายุ (60ปขึ้นไป)ประชากรวัยทํางานนับเปนประชากร
ที่มีความสําคัญยิ่งตอการพฒันาประเทศ โดยเฉพาะการพัฒนาทางดานเศรษฐกจิ ที่ตองอาศัยคนกลุมนี้
เปนฐานกําลังสําคัญ   ดังนั้น   การมีสุขภาพอนามยัทีพ่ึงประสงคของกลุมคนวัยทํางาน  ยอมกอใหเกดิ
การพัฒนาประเทศ และมีความมั่นคงไดอีกทางหนึ่งอยางไรก็ตาม จากสภาพสังคมในสมัยโลกาภวิัฒน  
สงผลใหการทํางานในทกุสาขาวิชาชีพตองทํางานแขงขันกันมากขึ้น ทําใหประชาชนวัยทํางานสวน
ใหญมีการเคลือ่นไหวทางกายลดลง  และไมใหความสนใจตอสุขภาพตนเองมากนกั  เปนผลทาํใหมี
ปญหาสุขภาพเปนจํานวนมาก  ซ่ึงจะกอใหเกิดผลเสีย  คือ ขาดประสทิธิภาพของการปฏิบัติงาน  เกิด
ทุพพลภาพเมือ่อายุมากขึ้น  และเกดิโรคหัวใจ และหลอดเลือด  ซ่ึงเปนสาเหตุการตายอันดับหนึง่ของ
ประเทศ  (ไกรศร  วิวฒันพฒันากุล, 2543)   
    

การเคลื่อนไหวออกกําลังกายของคนวยัทํางาน  ตองพจิารณาถึงลักษณะอาชีพเขามาเกี่ยวของ
ดวย นอกเหนอืจากสภาวะสขุภาพ  ความตองการและความสนใจ  จึงไดแบงวัยทํางานออกเปน 2 กลุม  
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กลุมแรก  คอืกลุมที่ทํางานสบายออกแรงเพียงเล็กนอยยืน หรือนั่งทํางานไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย
มาก เชน  คนที่ทํางานในสํานักงาน  คนทีน่ั่งทํางานในโรงงานอุตสาหกรรม ฯลฯ  กลุมที่สอง  คือกลุมที่
ออกแรงกายทาํงานมีการเคลื่อนไหวรางกายมาก เพื่อออกแรงทํางานในอาชีพ เชนกรรมกร ชาวนา 
ชาวไร (กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข, 2543)    

                                                                                   
 กระทรวงสาธารณสุข  ตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย  ซ่ึงนอกจากมีผลดีตอ
บุคคลแลว ยังมีผลดีตอประเทศชาติ ในดานการประหยัดงบประมาณการรักษาพยาบาลอีกดวย จึงได
กําหนดเปาหมายในแผนพัฒนาสาธารณสุขแหงชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545-2549) วารอยละ 60 ของ
ประชาชนไทยที่มีอายุ 6 ปขึ้นไปตองมีการออกกําลังกายอยางเพียงพอ แตจากการสํารวจในเขต
กรุงเทพมหานคร ป พ.ศ.2546 พบวามีเพียงรอยละ 44 ของประชากรเทานั้นที่มีการออกกําลังกาย โดย
อีกรอยละ 56 ไมมีการออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยทํางาน ซ่ึงเปนวัยที่เร่ิมหรือมีความเสี่ยงตอ
โรคตางๆ ดังกลาวขางตน (บุษบา  สงวนประสิทธิ์, 2546) 
 
 ในปพ.ศ.2539 คณะผูเชีย่วชาญของสหรัฐอเมริกา จากสมาคมวิชาชีพและสถาบันตางๆที่
เกี่ยวของภายใตการอํานวยการของสมาคมศัลยแพทย  ศูนยควบคุมปองกันโรคและวิทยาลัยเวชศาสตร
การกีฬาแหงสหรัฐอเมริกาไดประชุมสัมมนา และจัดทาํรายงานสิ่งตพีิมพ เร่ืองกจิกรรมทางกายและ
สุขภาพ(Physical Activity and Health)โดยมีประเด็นที่สําคัญคือ กิจกรรม การเคลื่อนไหวทางกายดวย
ความแรงในระดับปานกลางไมวาจะเปนงานบาน งานอาชีพ หรือการออกกําลังกายที่เปนเรื่องเปนราว
ชวงสั้นๆ ประมาณ 8–10 นาที สะสมทั้งวันเปนเวลา 30 นาที หรือมากกวา ทําแบบตอเนื่องหรือไม
ตอเนื่องก็ได โดยกระทําทุกวนัหรือเกือบทกุวันก็มีประโยชนตอสุขภาพ ความสําคัญของการเคลื่อนไหว
รางกายกับสุขภาพ ไดมีการรวบรวมงานวิจัยที่ผานมาในอดีตและตีพมิพเปนครั้งแรก โดยพบวาคนที่
เคลื่อนไหวออกกําลังกายนอย (Inactive) สามารถทําใหสุขภาพดีขึ้นไดนั้น ไมจําเปนตองออกกําลังกาย
แบบหนกั  แคระดับปานกลางเปนประจาํก็เพียงพอ  และประโยชนที่มีตอสุขภาพนั้นจะเพิ่มขึ้นเมื่อมี
การเพิ่มปริมาณการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย (ระยะเวลา  ความเร็ว และความรุนแรง) มากขึ้น ที่นา
สังเกตคือปญหาชุมชน เปนปญหาระดับชาติที่เกี่ยวของกับคนจํานวนมาก  จึงเปนการทาทายทางดาน
สาธารณสุขที่จะลดดังปญหากลาว เพื่อปองกันการเจบ็ปวยและการตายกอนวัยอันควร ในรายงาน
นอกจากจะกลาวถึงผลดีของการออกกําลังกายที่รวบรวมไดจากงานวจิยัในอดีต ยังไดเสนอแนะ
กิจกรรมตางๆ ที่สามารถเลือกไปปฏิบัติเพื่อเพิ่มการเคลื่อนไหวรางกาย ไมวาจะเปนแบบเบาๆ  และใช
เวลานาน หรือแบบหนกัที่ใชเวลาสั้น นอกจากนี้ยังมีขอเสนอแนะ ขอควรระวัง ในการที่จะปองกนัการ
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บาดเจ็บหรือความปวดเมื่อยที่เล่ียงได  โดยใหเร่ิมชาๆ  คอยๆ เพิ่มเวลาและปรมิาณตามความพอใจ 
(U.S. Department of  health and human services, 1996) กิจกรรมทางกายเปนพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวทางรางกาย มคีวามเกีย่วเนื่องกับสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เนื่องจาก
สมรรถภาพทางกาย เปนผลของกิจกรรมทางกายในการปฏิบัติภารกิจประจําวนัไดอยางกระฉับกระเฉง 
และตื่นตวัโดยไมออนลา และยังมีกําลังเหลือพอ หรือพลังงานเพียงพอที่จะทํากิจกรรมในเวลาวางและ
เผชิญกับสถานการณที่คับขนั  สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 2 สวนคือ สมรรถภาพทางกายเกีย่วกับ
สุขภาพ (Health – related  physical fitness) และสมรรถภาพเกี่ยวกบัทักษะ (Skill–related fitness) 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  ชวยสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค  สวน
สมรรถภาพทางทักษะ จาํเปนสําหรับการแขงขันกฬีา แตมีความสําคัญคอนขางนอย สําหรับการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน หรือสุขภาพของคนทั่วไป (Corbin and Linbsey, 1997) 

   
               จากการที่คนวยัทํางานขาดการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน อันเนื่องมาจาก

การอางวาไมมีเวลา ดังนั้น ผูวจิัยจึงสนใจที่จะทําการศกึษาถึงรูปแบบการเดินออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับบุคคลวัยทาํงานที่มีอายุระหวาง 25-59 ป (สํานกังานสถิติแหงชาติ, 2542) ดวยเหตุนี ้ “การเดนิ” ซ่ึง
เปนการออกกาํลังกายที่มีความปลอดภัยสูง สะดวก เหมาะกับทุกเพศ ทุกวัย ทําไดทุกสถานที่ และไม
ตองใชวัสดุอุปกรณ โดยมุงเนนเปรียบเทียบผลของการเดินแบบตอเนื่อง และแบบสะสมวาจะมี
ประโยชนตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางานแตกตางกันหรือไม 

 

คําถามของการวิจัย  
  การเดินแบบสะสมและการเดินแบบตอเนือ่ง มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ ของ

หญิงวัยทํางานแตกตางกันหรือไม  
 

สมมุติฐานของการวิจัย  
 การเดินแบบสะสมและการเดินแบบตอเนือ่ง มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสขุภาพ  ไม

แตกตางกัน 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบผลของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่อง ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
เกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางาน 
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 ขอบเขตของการวิจัย 

1. กลุมควบคุม ที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนบุคลากรกระทรวงสาธารณสุข เพศหญิง อายุระหวาง 
45-59 ป มีสุขภาพแข็งแรง ดําเนินชวีิตประจําวันปกติ    

2. ตัวแปรในการวิจัย ศกึษาเปรียบเทียบความแตกตางของผลการเดินแบบสะสมและ
แบบตอเนื่องตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพ  จําแนกไดดังนี ้

 1. ตัวแปรตน(Independent variables) คือโปรแกรมการเดินแบบสะสมโดยกําหนด
ความหนกัของงาน 65-75 %ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (DeBusk ,et al., 1990) 

     สัปดาหที่ 1- 2 
  ความหนกัของงานประมาณ  65% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  
     สัปดาหที่ 3 - 6 
  ความหนกัของงานประมาณ  70% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
     สัปดาหที่ 7 - 10 
  ความหนกัของงานประมาณ  75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
 
 2. ตัวแปรตาม (Dependent  variables)    

- สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
- อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจร 
- ความดนัโลหิต 
- ความออนตวั 
- เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
- ดัชนีมวลกาย  
- ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

 
ขอตกลงเบื้องตน  
  

1. ผูรับการทดลองครั้งนี้เปนบุคลากร กระทรวงสาธารณสุข เพศหญิง อายุ  45-59 ป ที่มีสุขภาพ
สมบูรณแข็งแรง   และสมัครใจเขารวมการวิจัย 
 2. ผูรับการทดลองทุกคนไดรับการกระตุนและจูงใจใหมกีารเดินตามโปรแกรมอยางสม่ําเสมอ 
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 3. ตลอดระยะเวลาการฝก 10 สัปดาห  ผูรับการทดลองเดินตามโปรแกรมการฝกและมกีาร
ดําเนินชวีิตประจําวันตามปกติ 
 4. ในการฝกทกุครั้ง  ผูเขารับการทดลองแตงกายดวยชุดทีส่ะดวกในการออกกําลังกายอยูใน
สภาพแวดลอมคลายคลึงกัน  เชน  สภาพภมูิอากาศ  และความหนกัในการออกกําลังกาย 
 5. เครื่องมือที่ใชในการวัด มีความแมนตรง  และเชื่อถือได    
 6. ระยะเวลาทีใ่ชในการฝก 10 สัปดาหๆ ละ 3 วนั โดยใชเวลารวมทั้งหมด  30 นาทตีอวัน  โดย
แบงเปน    

กลุมที่ 1 ดําเนนิชีวิตประจําวนัตามปกติ เปนเวลา 10 สัปดาห 
กลุมที่ 2 ไดรับการฝกเดินแบบสะสมบนสายพาน ดวยความหนกัของงาน 65-75% 

ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (DeBusk,et al., 1990) โดยเดินเปนชวงๆ ละ10 นาที แบงเปน 3 ชวง 
ชวงเชา10 นาที  ชวงกลางวนั10 นาที และชวงเย็น 10 นาที สะสม30 นาทีตอวัน (ทั้งนี้ไมรวมระยะเวลา
ในการอบอุนรางกายและผอนคลาย)  เปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ3วัน  

กลุมที่ 3 ไดรับการฝกเดินแบบตอเนื่องบนสายพาน ดวยความหนกัของงาน 65-75% 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (DeBusk,et al., 1990) วันละ 30 นาที (ทั้งนี้ไมรวมระยะเวลาในการ
อบอุนรางกายและผอนคลาย) เปนเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน 

   
                           สถานที่ฝก  คือ ศูนยปฏิบัติการและวิจยัออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อาคาร 6  ช้ัน 2   
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 
 
ขอจํากัดของการวิจัย   
 

1. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมชีวิตประจําวนัของผูเขารับการทดลองใหเหมือนกันไดทุกวัน  
2. ผูเขารับการทดลองไดรับการคัดเลือกแบบเจาะจง(Purposive sampling)เนื่องจากมีขอจํากัด

เร่ืองเวลา ขอบเขตหนาที่ความรับผิดชอบในการปฏิบัติหนาที่แตกตางกนั  
  
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness)  คือ การที่รางกายสามารถประกอบกิจกรรมหรือการ
งานตางๆ ไดด ีมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลายาวนานโดยไมเหนื่อยงายและเลกิงานแลวรางกายจะหาย
เหนื่อย  สามารถกลับคืนสูสภาวะปกตไิดเร็วกวาผูที่ไมคอยออกกําลังกาย  ซ่ึงเกี่ยวของกับการทํางาน
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ของระบบหัวใจและหลอดเลือดในการนําออกซิเจนไปสนัดาปใหเกดิพลังงานขณะทีอ่อกกําลังกาย  
ดังนั้น สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดจงึเปนตัวสําคัญที่จะบงชี้ระดบัสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health - related physical fitness) หมายถึง ความสามารถ
ในการปฏิบัตภิารกิจประจําวันอยางตอเนือ่งดวยความกระฉับกระเฉงและตืน่ตวั รวมถึงชวยปองกนั
โรคภยัไขเจบ็ เชน โรคหลอดเลือดหวัใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง  โรคปวดหลงั  ตลอดจนปญหา
สุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย โดยมอีงคประกอบ 4 ดาน คือ  ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเนื้อ  
และองคประกอบของรางกาย   

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory endurance) หมายถึง 
ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ในการประกอบกจิกรรมซ้ําๆไดเปนระยะเวลานาน
แตเหนื่อยนอย และเมื่อหยุดกจ็ะหายเหนื่อยเร็ว ในการวิจยัคร้ังนี ้ ใชคาความสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) 

สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) หมายถึง ความสามารถของ
รางกายที่จะนาํออกซิเจนไปใชใหเพียงพอ ในระหวางทีร่างกายออกกําลังกายอยางเตม็ที่ มีหนวยวดัเปน
คาเปรียบเทียบกับน้ําหนักของรางกาย (มลิลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)   

ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular strength and endurance) ความแข็งแรง
หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงใหมากที่สุดในการหดตวัของกลามเนื้อหนึ่งครั้ง และ
ความอดทนหมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะออกแรงทํางานอยางตอเนื่องในระยะเวลาจํากัด 
ซ่ึงในการวจิัยครั้งนี้ไดแบงเปน 2 สวน คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  และความอดทนของ
กลามเนื้อแขน 

ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ชวงของการเคลื่อนไหวซ่ึงเกดิขึ้นที่ขอตอ ในการวิจัยคร้ังนี้
ใชชวงการเคลือ่นไหวขอตอกระดกูสันหลังสวนลางและขอตอกระดูกสะโพกที่งอตวัไดมากที่สุด 

องคประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึงปริมาณของกลามเนื้อ ไขมัน กระดูก 
และสวนประกอบที่สําคัญอื่นๆ ของรางกาย ในการวิจยัคร้ังนี้ใชคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายทั้งหมด  

หญิงวัยทํางาน (Working – women) เปนวัยที่มีอายุระหวาง 25-55 ป (วิศาล คันธารัตนกุล, 
2543) สํานักงานสถิติแหงชาติไดแบงชวงชวีิต ดังนี้  วัยเดก็ (6-14 ป)  เยาวชน(15-24 ป) วัยทํางาน (25-
59 ป) วยัสูงอายุ (60ปขึ้นไป)  
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 ความหนักของงาน (Intensity) หมายถึง อัตราการเตนของชีพจร ซ่ึงอัตราการเตนของชีพจร
เปนตัวบอกถึงระดับการใชพลังงานของรางกาย ตลอดจนชี้ถึงปริมาณการใชออกซิเจนขณะนั้น  ซ่ึง
ความหนกัของงานใช 65-75 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เปนตวักําหนด 

อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุ (Maximum heart rate หรือ MHR) หมายถึง อัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุดตอนาทีที่หัวใจสามารถทําได คือ 220– อายุ โดยคํานวณจากสูตรของนายฟอกซและคณะ 
(Fox. et al., 1971)   

ระยะเวลาในการฝก หมายถงึ ระยะเวลาทีใ่ชออกกําลังกายอยางตอเนื่องกันตั้งแตเร่ิมตนจนถึง
ส้ินสุดการออกกําลังกาย สามารถแบงเปนชวง(Intermittent) ชวงละ 10 นาที แบงเปนเชา กลางวนัและ
เย็นหรือออกกาํลังกายอยางตอเนื่อง (Continuous) เปนเวลา 30 นาทีตามขอแนะนําของวิทยาลยัเวช
ศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา (The American college of sports medicine)   

 ความถี่ในการฝก  ชวงแรกควรออกกําลังกายวนัเวนวนั สูงสุด 3-4 วันตอสัปดาห  หลังจาก 
 6 สัปดาหแรก ก็ควรเพิ่มความถี่เปน 4-5 วันตอสัปดาห สูงสุด 5 วันตอสัปดาห เวลาที่เหลือสําหรับการ 
พักฟนทําใหลดการบาดเจ็บ ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ใชความถี่ในการฝก 3 วันตอสัปดาห 
 
ประโยชนท่ีจะไดรับ 
   
 1.ทําใหทราบองคความรูเกี่ยวกับผลของการเดินแบบสะสมและการเดนิแบบตอเนื่องที่มีผลตอ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 

 2.เปนแนวทางในการใหขอแนะนําการออกกําลังกายดวยการเดินทีจ่ะเกดิประโยชนตอสุขภาพ 
และเหมาะสมกับบริบทของคนไทย 

 3.เปนแนวทางในการจดัโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมและเกดิประโยชนสูงสุดของ
แตละบุคคล 
 4.สงเสริมและสนับสนุนใหคนไทยมีการเคลื่อนไหวทางรางกายดวยการเดินอยางสม่ําเสมอ 
 5.เปนแนวทางในการศึกษาคนควาวจิัยเกี่ยวกับผลของการเดินที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเกี่ยวกับสขุภาพ ในรูปแบบหรือวิธีการที่แตกตางตอไป   
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การวิจยัเร่ือง “การเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพของหญิงวัยทํางาน” ผูวิจัยไดศกึษาคนควา และรวบรวมขอมลูตางๆ จากเอกสาร  
ตํารา  งานวิจยัที่เกี่ยวของ  เพือ่นํามาประกอบและเปนแนวทางในการศกึษา ซ่ึงไดเรียบเรียงไวดังนี้  

ก. เอกสาร วารสาร ตํารา ที่เกี่ยวของ 
1. กิจกรรมทางกาย 
2. สุขภาพ ความสมบูรณแข็งแรงและสมรรถภาพ 
3. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 
4. องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 
5. การเดิน 

 ข.   งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
  1.  งานวิจยัในประเทศ 
  2.  งานวิจยัตางประเทศ 
  
กิจกรรมทางกาย (Physical  activity) 
 ความหมายของกิจกรรมทางกาย (อางถึงเอกสารอัดสําเนา ของกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
กรมอนามัย ในการประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อเสริมสรางศักยภาพ และสรางเครือขายบุคลากรงานออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพวันที่ 25-28 มกราคม 2548 ณโรงแรมบางกอกกอลฟสปารีสอรท จังหวดัปทุมธานี) 
  กิจกรรมทางกาย  (Physical activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายที่
เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อลาย ซ่ึงทําใหเกิดการใชพลังงานเพิ่มจากภาวะปกต ิ สามารถแบงตาม
บริบทที่เกิดขึน้เปน  4  ประเภท  ไดแก    

  1. การทํางานประกอบอาชพี (Occupational  activity)  เชน  หาบขนมขาย  ขนของ  
ปนสามลอ เกี่ยวขาว ฯลฯ  

  2. การทํางานบาน/งานสวน/งานสนาม (Household  activity)  เชน  เช็ดถูกระจก ลาง
ขัดพื้น ถูบาน  เก็บเกีย่วผลไม/ ดอกไม/ผัก  ขุดดิน  ตัดแตงกิ่งไม  ดายหญา ฯลฯ 
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  3. การเดินทางจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง(Transportation  activity) เชน เดินไปทํางาน 
ปนจักรยาน ไปทํางาน  เดินไปทําธุระ  เดนิขึ้นบันได ฯลฯ 

  4. การทํากิจกรรมในเวลาวาง (Leisure time activity)  สามารถแบงยอยไดเปน  3  
ประเภท  ไดแก 

    4.1 การทํากิจกรรมนันทนาการ(Recreational  activity) เชน  เดนิเลน เดิน
ทางไกล ปนเขา   ปนจักรยาน   วายน้ํา  ลีลาศ  รํามวยจนี  เลนโยคะ ฯลฯ 

4.2  การแขงขันกฬีา(Competitive  sports) เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล  
วอลเลยบอล ฯลฯ 
   4.3 การออกกาํลังกายหรือการฝกฝนรางกาย (Exercise/Exercise training) คือ 
การเคลื่อนไหวรางกายที่ถูกสรางขึ้นอยางมีแบบแผน กระทําซ้ําๆ  และมีวัตถุประสงคเพื่อยกระดับหรือ
คงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกายอยางใดอยางหนึ่งหรือมากกวา เชน การเดนิจ้ํา วิ่ง  ถีบจกัรยาน  เตนแอโรบิก  
วายน้ํา  กระโดดเชือก  กรรเชียงเรือ  เลนกฬีาประเภทฝกความอดทน ฯลฯ 

เมื่อพิจารณารูปแบบของกิจกรรม  จะพบวามีความซ้ําซอนกัน  เชน  การเดิน หรือ  การปน
จักรยาน  อาจถูกจัดเปนไดตั้งแต  การออกแรงทํางานประกอบอาชีพ  การเดินทาง  การทํากิจกรรม
นันทนาการหรือการออกกําลังกาย  ทั้งนี้  ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและขอบเขตที่กระทํากิจกรรมนั้นๆ   

คําวา  “การออกกําลังกาย”  หรือ  “การเลนกีฬา”  ที่สํานักงานสถิติแหงชาติใชในการสํารวจนั้น 
หมายถึง  การกระทําใดๆ  ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพ  เพื่อ
ความสนุกสนาน  เพื่อสังคม  โดยใชกิจกรรมงายๆ  หรือมีกฎกติกาการแขงขันงายๆ  เชน  เดิน  วิ่ง  
กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย  การยกน้ําหนัก  รวมทั้งการเลนกีฬาตางๆ เปนตน  ทั้งนี้ไมรวมถึง
การเคลื่อนไหวออกแรงในการประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน  ซ่ึงสรุปความหมายไดตรงกับคําวา  
“การทํากิจกรรมในเวลาวาง”   

สรุปไดวา “กิจกรรมทางกาย” หมายถึง  การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย ที่มีการใช
พลังงานเพิ่มขึน้กวาภาวะปกติ 

 
 ความหนักของกิจกรรมทางกาย 

 กิจกรรมทางกายระดับหนกั (Vigorous physical activity) หมายถึง การทํากิจกรรมที่
จะตองออกแรง/ออกกําลังมาก ซ่ึงทําใหรูสึกเหนื่อยหรือเหนื่อยมาก หายใจแรงและเร็วหรือหอบ มีเหงื่อ
ออก หรือขณะออกแรง/ออกกําลัง ไมสามารถพูดคุยกบัคนขางเคียงไดจนจบประโยค หากพิจารณาใน
ดานการใชพลังงานจะใชพลังงานมากกวา 6 เทาของขณะพัก (Resting  metabolic  rate)  หรือมากกวา 6 
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เมท (MET) เชน การยกของหนักๆ การขุดดิน การวิ่ง การวายน้ํา การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง
หรือแบบเร็ว  

 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate physical activity) หมายถึง การทํา
กิจกรรมที่จะตองออกแรง/ออกกําลังพอประมาณ  ซ่ึงทําใหรูสึกคอนขางเหนื่อย  โดยหายใจเร็วกวาปกติ
เล็กนอย หรือหายใจกระชัน้ขึ้น  มีเหงื่อซึม หรือขณะออกแรง/ออกกําลังยังสามารถพูดคุยกบัคน
ขางเคียงไดจนจบประโยค รูเร่ือง หากพิจารณาในดานการใชพลังงานจะใชพลังงานประมาณ 3-6 เทา
ของขณะพกั หรือ 3-6 เมท (MET)เชน การเดินเร็ว(5 – 6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง) ปนจกัรยานความเรว็ไม
เกิน 16 กิโลเมตรตอช่ัวโมง  การถูพื้น  การเลนกับลูกอยางกระฉับกระเฉง  การซอมแซมบาน  การตัด
หญา ฯลฯ  แตมีงานบานหลายชนิดคอนขางเบาไมถึงระดับปานกลาง  เชน  การลางจาน  การประกอบ
อาหาร  การรีดผา  การซักผา  การเลี้ยงสัตว  การจายตลาด  การจัดทีน่อน  การรดน้ํา  เปนตน 

 
 หลักการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย 

  หลักการฝกเกิน (Overload  principle)    
   เปนพื้นฐานสําหรับการสงเสริมสุขภาพ และความสมบูรณแข็งแรงเพื่อให
กลามเนื้อรวมทั้งกลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง  โดยตองใหกลามเนื้อนั้นทํางานหรือยกน้ําหนักมากขึ้น
กวาปกติธรรมดา เพื่อเพิ่มความออนตัวกลามเนื้อตองถูกยืดเหยียดใหยาวมากขึ้นกวาปกติ  เพื่อเพิ่มความ
ทนทานของกลามเนื้อก็ตองทําใหกลามเนื้อทํางานซ้ําๆ  กัน เปนเวลานานกวาปกติ  ดังนั้น การ
เคล่ือนไหวออกกําลังกายที่จะเกิดประโยชนตอสุขภาพ หรือความสมบูรณแข็งแรงตองใหรางกาย
เคล่ือนไหวในปริมาณที่มากขึ้น  หรือหนักขึ้นจากภาวะปกติ  (Overload)  มากหรือนอยข้ึนอยูกับความ
แข็งแรงของแตละบุคคล  และปริมาณการเคลื่อนไหวออกกําลังกายตามปกติ  จะชวยดํารงไวซ่ึงสุขภาพ 
และความสมบูรณแข็งแรงดี   

  หลักการจําเพาะ (Principle  of specificity)   
   ในการพัฒนาความสมบูรณแข็งแรงขององคประกอบตางๆ นั้น มีลักษณะ
คอนขางจําเพาะ กลาวคือ ถาจะพัฒนาองคประกอบใดของสุขภาพ ก็ตองใชหลักการฝกเดินจําเพาะ 
สําหรับองคประกอบนั้นๆ เชน  การออกกําลังกายเพิ่มเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนอาจจะมี
ผลตอการพัฒนาความทนทานของหัวใจและปอดเล็กนอย  การฝกความออนตัวไมคอยมีผลตอสัดสวน
รางกาย  เปนตน  
   การเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อความสมบูรณแข็งแรงของแตละสวนของ
รางกาย ก็มีลักษณะจําเพาะเชนกัน  โดยเฉพาะการฝกความแข็งแรง ทนทาน และความออนตัวของ
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กลามเนื้อ ถาฝกฝนออกกําลังหรือใชงานขามาก ขาจะแข็งแรง ถาฝกหรือใชแขนมาก แขนก็จะแข็งแรง
เชนกัน  ดวยเหตุนี้ จึงพบวานักกีฬาหรือผูที่ออกกําลังกายบางคน มีรูปรางที่ไมไดสัดสวน เชน นักกีฬา
ยมินาสติก จะมีรางกายสวนบนแข็งแรงแตขาไดรับการพัฒนานอย  นักวิ่งระยะสั้นจะมีกลามเนื้อกนที่
แข็งแรง จึงมักพบวากนจะงอน ขณะที่นักวิ่งระยะไกลกนแฟบ ดังนั้น ในการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ ถาเปนไปไดควรใชทุกสวนของรางกาย 

  หลักการความกาวหนา  (Principle  of progression)   
   เปนผลตอเนื่องจากหลักการฝกเกินเมื่อคอยๆ เพิ่มแรงตานหรือน้ําหนักหรือ
ปริมาณของการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย รางกายจะมีการปรับตัวกาวหนาขึ้นเรื่อยๆ  จนถึงระดับที่
ตองการหรือสุขภาพที่พอเหมาะ  หลักการความกาวหนา ชี้ใหเห็นวา การฝกเกินนั้นไมควรเพิ่มขึ้นชา
เกินไป  หรือเร็วเกินไป  และเปนพื้นฐานของแนวคิดเกี่ยวกับขั้นต่ําของการฝก  และชวงเปาหมายของ
การฝก  (Threshold of training and fitness target zone)  ผูที่เร่ิมตนอาจเริ่มจากระดับที่ใกลขั้นต่ําของ
การฝก แลวคอยๆ เพิ่มความถี่ (frequency)  ระยะเวลา  (time)  และความแรง (intensity) ภายในชวง
เปาหมายของการฝก  การเคลื่อนไหวอกกําลังกายมากเกินไป หรือเหนือกวาชวงเปาหมายของการฝก  
นอกจากจะไมเกิดประโยชนเพิ่มขึ้น  ยังเกิดอันตรายได 

  หลักการคืนกลับ  (Reversibility  Principle) 
   เมื่อลดหรือหยุดการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย รางกายจะมีการปรับตัวสู
สถานะดั้งเดิมกอนการออกกําลังกายหลังการหยุดการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อความทนทานของ
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตจะเริ่มเห็นการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญภายหลังการหยุด 2 สัปดาห และ
สมรรถภาพเกือบเทาตอนเริ่มแรก ภายหลังจากการหยุดออกกําลังกายเปนระยะเวลา 10 สัปดาห ถึง 8 
เดือน สวนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น ถาหยุดการฝกจะลดลงชากวา ในชวง 4 –6 สัปดาห
แรกภายหลังการหยุดจะไมเห็นการเปลี่ยนแปลง แตภายหลัง 12 สัปดาห ถายังคงมีการออกกําลังกายใน
ระดับปานกลาง ความแข็งแรงเกือบครึ่งหนึ่งยังคงอยู 

 
สุขภาพ ความสมบูรณแข็งแรงและสมรรถภาพ (Health, fitness and performance benefits)(กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข, 2543) 
 กิจกรรมทางกายนั้น ตองหนักพอจนถึงระดับขั้นต่ําของการฝก จึงจะเกิดผลประโยชนตอความ
สมบูรณแข็งแรงและสมรรถภาพ (Fitness and  performance  benefits) โดยอาจจะเกดิผลเฉพาะหรอืทุก
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health – related  physical  fitness) ปจจุบันมี
หลักฐานใหมๆ  ที่แสดงใหเห็นวากิจกรรมทางกายที่เกิดประโยชนตอสุขภาพนั้นไมจําเปนตองหนกัหรือ
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มากเทากับกิจกรรมทางกายเพื่อสมรรถภาพ  ตวัอยางเชน  ความแรงของกิจกรรมทางกายที่ลดความเสี่ยง
ของโรคหัวใจนั้นนอยกวาระดับขั้นต่ําของการฝกเพื่อความสมบูรณแข็งแรงและสมรรถภาพ  ดังรูปที่1 
มีหลักฐานยืนยันวาการทําสวน การเดนิ และกิจกรรมการเคลื่อนไหวอ่ืนๆในวิถีชีวิตที่มีความแรง
เทาๆกัน เมื่อทําดวยระยะเวลาพอสมควรอยางสม่ําเสมอจะเปนประโยชนสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับขั้นตํ่าสําหรับความสมบูรณแข็งแรงและสมรรถภาพ 

 
     ระดับขั้นตํ่าสําหรับสุขภาพ 
            เคลื่อนไหวปกติทั่วไป 
            ไมคอยเคลื่อนไหว 
 

( ที่มา  : Corbin  and Lindsey ,1997 )  
 

รูปท่ี 1 แสดงขั้นต่ําของกิจกรรมทางกายที่มีประโยชนตอสุขภาพและสมรรถภาพ 
 

ความหมายของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  (Health – related  physical fitness)  
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) เปนความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวันได

อยางกระฉับกระเฉงและตืน่ตัวโดยไมออนลาและยังมพีละกําลังเหลือพอ หรือพลังงานเพียงพอทีจ่ะทํา
กิจกรรมในเวลาวาง  และเผชิญกับสถานการณที่คับขัน ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายประกอบดวย 
2 สวน  คือ สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health – related  physical fitness) และสมรรถภาพ
เกี่ยวกับทกัษะ(Skill – related fitness) องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ ชวย
สงเสริมสุขภาพและปองกนัโรค สวนสมรรถภาพเกี่ยวกับทักษะ จําเปนสําหรับการแขงขันกีฬา แตมี
ความสําคัญคอนขางนอยสําหรับการดําเนนิชีวิตประจําวนั หรือสุขภาพของคนทั่วไป                     

ชวงเปาหมาย 
สําหรับ 

ความสมบูรณ 
แข็งแรงและ 
สมรรถภาพ 

ชวงเปาหมาย 
สําหรับ 
สุขภาพ 
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 มิลเลอร (Miller, 1969) กลาวถึงสมรรถภาพวา สมรรถภาพทางกายคือ ความสามารถในการใช
ความแข็งแรง  ความเร็ว  ความอดทน  และกําลังในการทํางานโดยไมเหน็ดเหนื่อย  และยังสามารถเขา
รวมกิจกรรมการออกกําลังกายในเวลาวางไดอีกดวย 

 
เพสโตเลซี่และเบคเคอร (Pestolesi  and Baker, 1991)ไดสรุปความเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ

สมรรถภาพทางกายนัน้จะพิจารณาเปน 2 สวนคือ  สวนที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  และสวนของ
ความสามารถที่ใชทักษะในการปฏิบัติ   สวนที่เกีย่วของกับสุขภาพ  คือองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกบัการพฒันารางกายใหสามารถปองกันโรคได เชน โรคที่เกีย่วกับเสนเลือดหัวใจ 
และโรคที่เกี่ยวกับความอวน  สวนสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับการปฏิบัติหมายถึง การพัฒนา
องคประกอบที่จําเปนสําหรบัสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา   และกจิกรรมอื่นที่ตองใชสมรรถภาพทาง
กายสูง  ซ่ึงประกอบไปดวยความอดทน  ความแข็งแรง  ความเร็ว  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ทั้ง 2 ประเภทนี้ มีลักษณะใกลเคยีงกันมากในองคประกอบที่เกี่ยวของกับระบบอวัยวะภายในรางกาย  
แตระดับความตองการนั้นแตกตางออกไป  ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละคน   
 
 สมรรถภาพทางกายที่ดเีปนสิง่สําคัญยิ่งในการชวยเสริมสรางใหบุคคลดาํรงชีวิตอยูอยางมี
ประสิทธิภาพ รวมทั้งยังทําใหบุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และมีความแข็งแรงของรางกายที่จะสงผล
ไปถึงเรื่องของจิตใจอกีดวย  ในเรื่องของสุขภาพ ความสมบูรณของรางกายมีความเกีย่วของกนัอยาง
ใกลชิดกับสมรรถภาพทางกาย  หรืออาจกลาวไดวา  สมรรถภาพทางกายมีรากฐานมาจากการมีสุขภาพดี 
ถารางกายออนแอสุขภาพไมสมบูรณ ความสามารถในการประกอบภารกิจตางๆ ยอมลดลงดวย  (กรม
พลศึกษา, 2543) 

  
สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ  และการเตนราํแหงสหรัฐอเมริกา ( อางถึงในถนอม

วงศ กฤษณเพชร, 2531) ไดกลาวไววา   องคประกอบทีสํ่าคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อการมีสุขภาพ
ที่ดีประกอบดวย  

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. องคประกอบของรางกาย  
3. ความออนตวั 
4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
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โฮเกอร (Hoeger 1989 อางถึงในวิบูลย ชลานันท 2540) ไดแบงองคประกอบสมรรถภาพทาง
กายเปน 2 ประเภท คือ 

1. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพ (Health – related  physical  fitness) 
ประกอบดวย 4  องคประกอบ  ดังนี ้ 

                1)  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
              2)  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
              3)  ความออนตวั 

                                         4)  องคประกอบของรางกาย 
2. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกบัทักษะ (Skill – related  physical  fitness) องคประกอบ

ตางๆ เหลานี้ เปนสิ่งจําเปนสาํหรับสมรรถภาพทางกายทีส่งผลใหนักกฬีาประสบผลสําเร็จ   แตไมเปน
องคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพดี ประกอบดวย 

 1)  ความอดทนของระบบเลือดและหวัใจ 
 2)  ความอดทนและความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 3)  ความออนตัว 
 4)  องคประกอบของรางกาย 
 5)  ความคลองตัว 
 6)  การทรงตัวที่สมดุลย 
 7)  การทํางานที่ประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 8)  กําลัง 
 9)  ปฏิกริยาตอบสนอง 
 10)  ความเรว็              
                                                                                                                                                                    

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health – related  physical  fitness components)  

 ในป ค.ศ. 1998  บารนาด (Barnard, 1998) ไดใหความหมายขององคประกอบสมรรถภาพทาง
กายเกี่ยวกับสขุภาพ  ดังนี้คือ 

  1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
เปนความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและระบบหายใจที่จะนําเชื้อเพลิง โดยเฉพาะ
ออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อ รวมถึงความสามารถของกลามเนื้อที่จะใชออกซิเจนอยางมีประสิทธิภาพ  ผู
ที่มีความสมบูรณแข็งแรง  จะสามารถเคลื่อนไหวออกกําลังกายไดคอนขางยาวนาน โดยไมเหนื่อยลา



 15 

งาย ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต  เปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดของสุขภาพที่
แข็งแรง เนือ่งจากมีคุณคาอยางมากในการตอสูปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด ความดนัโลหิตสูง  
ความเครียด และยังมีความสาํคัญตอการทํางานหลายๆ อยางในชวีิตประจําวัน  การเลนและกจิกรรมทาง
กีฬา  
 
  2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular  strength  and  endurance)  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  หมายถึงแรงสูงสุดที่เกิดขึน้จากการหดตวัหรือเกร็งของกลามเนื้อมัดหนึ่ง
มัดใดหรือกลุมกลามเนื้อ ซ่ึงจําเปนในการออกแรงดึง ดนั ยก หิ้ว แบกหามสิ่งของ  สวนความอดทน
ของกลามเนื้อ  หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อมัดหนึ่งมัดใด  หรือกลุมกลามเนื้อเมื่อหดตวัซํ้ากัน
เปนระยะเวลานาน  จําเปนในการออกแรงทํางานในทาซ้ําๆ  กันถากลามเนือ้มีความแข็งแรงและ
ทนทานไมเพยีงพอผูนั้นจะไมสามารถทํากิจกรรมตางๆ ไดตามตองการ 
 
  3. ความออนตัวของกลามเนื้อ (Muscular flexibility) หมายถึง ชวงกวางการ
เคลื่อนไหวของขอตอหรือกลุมขอตอ ปจจัยที่มีผลตอความออนตวัคือกระดูก และกระดูกออนบริเวณ
ขอตอ ความยาวและความยดืหยุนของกลามเนื้อ เสนเอน็บริเวณรอบขอตอ ความออนตัวของกลามเนื้อ
เปนองคประกอบที่มักจะถูกละเลยหรือมองขามมากที่สุดการยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching exercise) 
บอยๆจะสงเสริมความออนตัว ลดความตงึเครียดของกลามเนื้อ และผอนคลายความเจ็บปวด ทําใหการ
เคลื่อนไหวกระชับขึ้น 
  
  4. องคประกอบของรางกาย (Body composition) หมายถึงองคประกอบที่มีอยูใน
รางกายแบงเปน 2 สวน คือ 1) เนื้อแทหรือน้ําหนกัรางกายปลอดไขมัน (Lean  body  mass) เปนเนื้อเยื่อ
ไมมีไขมันไดแก  น้ํา  แรธาตุ  กระดูกและกลามเนื้อ  เปนตน และ 2) ไขมันและเนื้อเยื่อไขมัน(Body  
fat)เปนไขมันสวนใหญ  ไดแก  เลซิทีนและฟอสโฟลิปดและสวนทีไ่มใชไขมัน (กระดูก  กลามเนื้อและ
เนื้อเยื่ออ่ืน)  ผูที่มีสุขภาพแข็งแรง (ยกเวนคนอวน) จะมีสัดสวนของไขมันต่ํา แตกไ็มต่ําเกินไป การวัด
องคประกอบของรางกายมกัใชจากการประมาณคาเปอรเซ็นตของไขมัน  
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          ดังนั้น  กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพจะเนนหนักไปในทางการเคลื่อนไหวออกกําลัง
กายเพื่อสงเสรมิพัฒนาองคประกอบทั้งสี่ของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพ  ผูวิจัยมีความคิดเห็น
วา การเดินแบบสะสมและตอเนื่อง ซ่ึงเปนกิจกรรมทางกายชนิดหนึ่ง นาจะมีผลตอสมรรถภาพทางกาย
เกี่ยวกับสุขภาพเชนกนั  ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและขอบเขตที่กระทํากิจกรรมนัน้ๆ   
 

  ระดับขั้นต่าํและชวงเปาหมายของการฝก(Threshold of training and fitness target zone) 
  การเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ในแตละองคประกอบนั้นจะมีขั้นต่ําของการ
ฝก และชวงเปาหมายของการฝกที่แตกตางกันไป 
  ขั้นต่ําของการฝก  หมายถึง  ปริมาณการเคลื่อนไหวออกกําลังกายที่นอยที่สุดที่จําเปน
ตอการพัฒนาความสมบูรณแข็งแรง  หากเคลื่อนไหวนอยหรือต่ํากวานี้ หรือเคลื่อนไหวตามปกติ 
(Normal  activity)  ทั่วไปอาจไมเพยีงพอที่จะเกิดประโยชน ดังรูปที่ 2  
 

  สูง             มากเกินไป 

        
 
          ระดับที่เหมาะสม 

 
              ปริมาณเคลื่อนไหวของ 
    การออกกําลังกาย                                   ระดับขั้นตํ่าของการฝก 
 
                                       ไมเพียงพอ 
                                                                                “เคลื่อนไหวปกติทั่วไป” 

 
                

                                  ตํ่า         ไมคอยเคลื่อนไหว 
( ที่มา Corbin and Linbsey,1997) 

 

รูปท่ี 2 แสดงขั้นต่ําและชวงเปาหมายของการฝก 
 

ชวงเปาหมายของการฝก เปนชวงของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายที่เกิดประโยชนพอเหมาะ 
(Optimal  benefit) ตอความสมบูรณแข็งแรงทางรางกายโดยเริ่มตนจากขั้นต่ําของการฝก ไปจนถงึจุดที่

ชวง         
เปาหมาย
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เร่ิมเกิดโทษหรือเปนอันตรายระดับขัน้ต่ําและชวงเปาหมายของการฝก ขึ้นอยูกับความสมบูรณ    
แข็งแรงทางรางกายและปริมาณการเคลื่อนไหวในปจจุบนัของแตละคน หลังจากเคลื่อนไหวออกกําลัง
กายไปสักระยะหนึ่ง ระดับขั้นต่ําและชวงเปาหมายการฝกจะเปลี่ยนไป  ถาหยุดหรือเคลื่อนไหวนอยลง 
ระดับขั้นต่ําและชวงเปาหมายการฝกจะลดลง ความบอยของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายทีจ่ําเปน
สําหรับการคงสภาวะความสมบูรณแข็งแรงทางรางกาย อาจไมจําเปนตองเทากับในชวงระยะเริ่มตนฝก
เพื่อเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงทางรางกาย  และทีสํ่าคัญคือตองใชเวลาระยะหนึ่ง (ประมาณ 6 
สัปดาห)  จึงจะเห็นการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่ชัดเจน  ดังนั้น ตองไมคาดหวังสูง และทํามาก
เกินไป เพื่อใหเห็นผลเร็วๆ แทนที่จะไดรับประโยชนอาจเกิดการบาดเจ็บได กุญแจที่สําคัญคือเริ่มตน
อยางชาๆทําอยางมีความสุข และยนืหยัดทาํอยางเสมอตนเสมอปลาย  

 
การเดิน  (Walking) 
 การเดินเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่นยิมกันกวางขวาง  เนื่องจากไมจําเปนตองใช
ทักษะความชํานาญพิเศษใดๆ ทั้งปลอดภัยและไมบาดเจ็บงายๆ  สามารถเดินไดทกุที่  ทุกเวลา และ
คาใชจายต่ํามากหรือไมมี คนจํานวนมากเลือกที่จะเดนิมากกวาวิ่งเหยาะ เพราะมีแรงกระแทกตอขอ
สะโพก เขา และขอเทานอยกวา จึงลดการบาดเจ็บ  นอกจากนีย้ังเปนวธีิการในการลดน้ําหนักและไขมัน
ในรางกาย 
  หากแบงการเดินตามความเร็ว  จะแบงออกเปน  4  แบบ  คือ 
  1. เดินทอดนอง (Normal walking) 
  2. เดินเร็ว (Brisk walking) หรือกระฉับกระเฉง 
  3. เดินสาวเทา (Striding)   
  4. เดินทน (Race walking) 
 เดินทอดนอง  เปนการเดินแบบสบายๆ  ที่เดินอยูทุกวัน อาจจะไมหนักเพียงพอตอการ
เสริมสรางสมรรถภาพของระบบหายใจ  และไหลเวยีนโลหิต แตถาเดนิอยางสม่ําเสมอเกือบทุกวนั และ
นานพอใหเกดิการเผาผลาญพลังงานประมาณ 150 แคลอรีตอวัน จะชวยลดความสี่ยงตอการเกิด
โรคหัวใจ และหลอดเลือดได 
 เดินเรว็  เปนการเดินที่กระฉับกระเฉงขึ้น และกาวยาวกวาการเดนิทอดนอง ใชความเร็วเพิ่มขึ้น
เปนประมาณ 4.8-5.6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง  เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ชวยเสรมิสราง
สมรรถภาพของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต  ผูสูงอายุจะไดประโยชนมากจากการเดินเรว็  รวมทั้ง
ผูที่ตองการลดน้ําหนกัหรือตองการออกกําลังกายแบบปานกลาง 
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 เดินสาวเทา    เปนการเดินเร็วขึ้นไปอีกเปน 5.6 – 8.8  กิโลเมตรตอช่ัวโมง (3.5-5.5ไมลตอ
ชั่วโมง)  สาวเทากาวยาวไปขางหนาพรอมเหวีย่งแขนอยางแรงไปขางหลังเพื่อเพิ่มความหนกั ถือวาเปน
การออกกําลังกายแบบรนุแรง  อาจถือน้ําหนักประมาณ 1 กิโลกรัม (1-3 ปอนด) ไปดวย หรือสะพาย
หลังดวยน้ําหนักประมาณ  3-6 กิโลกรัม (6-12 ปอนด)  เพื่อเพิม่การเผาผลาญพลังงาน และเพิ่ม
สมรรถภาพแกระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต 
 เดินทน  แตกตางจากการเดนิที่กลาวมาทั้ง 3 แบบขางตน  โดยทุกสวนของรางกายมีบทบาทใน
การเคลื่อนไหวไมวาจะเปนกลามเนื้อบริเวณไหล  แขน ลําตัวและขา ความเร็วประมาณ  8-14.4  
กิโลเมตรตอช่ัวโมง (5-9 ไมลตอช่ัวโมง)  การเดินทนหรอืเดินแขงนั้น ไมเพียงแตเหนือกวาการเดนิเร็ว 
หรือเดินสาวเทา หากยังเทากับการวิ่ง ที่ความเร็วประมาณ 8.8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง สามารถเผาผลาญ
พลังงานเทากบัการวิ่งเหยาะที่ความเร็ว 8.8-9.6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง  ตอไปนี้เปนขอแนะนําบางประการ
ในการเดิน 
 ระยะเวลา (Duration) ชวงเริ่มตน  อาจเดินดวยความเร็วที่สบายๆ ประมาณ 10-15 นาที 
หลังจากนัน้ 1-2 สัปดาหคอยเพิ่มเวลาเปน 30 นาทีตอคร้ัง  แลวคงที่ในระดับนีไ้ปอยางนอยประมาณ 4 
สัปดาห  เพื่อใหรางกายปรับตัวและลดการบาดเจ็บประมาณหลัง 6 สัปดาห  ทานก็สามารถเพิ่มเวลาการ
เดินเปน 45 นาที หรือกาวหนาขึ้นไปอีกถึง 60 นาทีตอคร้ัง  
 ความหนกั (Intensity) ในการออกกําลังกาย เร่ิมตนอาจใชชวงเปาหมายการเตนหวัใจ ที่ระดับ 
50-60 เปอรเซน็ต เมื่อกาวหนาขึ้น เดินได 30 นาทีตอคร้ัง ก็เพิ่มความแรงเปน 60-65 เปอรเซ็นต ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  และเมื่อกาวหนาถึง 45-60 นาที  กใ็หพยายามรกัษาใหอัตราการเตนของ
หัวใจอยูในชวงเปาหมาย  การใชอัตราการเตนของหัวใจวัดความแรงดีกวาการใชความเร็วของการเดิน 
ผูที่เร่ิมใหมๆ อาจจับชีพจรตวัเองทุกๆ 5 นาที โดยจับชีพจรประมาณ 10 วินาที  แลวนําคาที่นับไดคูณ
ดวย 6 จะเปนอัตราการเตนของหัวใจตอนาที ถาเดินดวยความเรว็แบบสบายๆ อัตราการเตนของหัวใจ
ควรลดลงมาต่ํากวา 100 คร้ังตอนาที ภายใน 10 นาที ของชวงผอนคลาย 

การประเมินความหนกัอาจใช “Talk  Test”  นั่นหมายความวา  ถาทานไมสามารถพูดคุยกับคน
ขางเคียงได แสดงวาการเดนินั้นหนักหรือเร็วไป  หรืออาจพิจารณาจากความถี่ของการหายใจ โดยถา
หายใจเขา 1 คร้ัง เดิน 3 กาว หายใจออก 1 คร้ัง เดินอีก 3 กาว แสดงวาไมหนัก แตถาหายใจเขาหรือออก
ทุกๆ  2 กาวแสดงวาทานออกกําลังกายเกินชวงเปาหมายของการเตนของหัวใจ  ดังนัน้ควรชลอความเร็ว
ลง พึงระลึกไววา ความแรงแปรผกผันกับระยะเวลา ถาอัตราการเตนของหัวใจสูงไป ทานจะเหนือ่ยเร็ว
และเวลาในการออกําลังกายก็ส้ันลงและมคีวามเสี่ยงตอการบาดเจ็บเพิม่ขึ้น การออกกําลังกายควรสนุก
และผอนคลาย  
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ความกาวหนา (Rate of progression) ถาไมเห็นการเปลีย่นแปลงในทนัที โดยเฉพาะถายังไมได
ออกกําลังกายเปนประจํา ตองคอยเพิ่มระยะทางดวยความเร็วชาๆใน 2-3 สัปดาห จากนั้นคอยเพิ่ม
ความเร็ว เพือ่ใหเวลาแกรางกายในการปรับตัวและลดการบาดเจ็บจะดีมาก ถาเพิ่มเวลาของการออก
กําลังกายไมเกนิ 10 เปอรเซน็ต ตอสัปดาห คนสวนใหญจะใชพลังงานประมาณ 90-150 แคลอรีตอการ
เดิน 30 นาที ในระยะทาง 1.5 ไมล (2.4 กิโลเมตร)  เมื่อทาํไดถึงขั้นนี้ ทานก็สามารถยกระดับตนเองไปสู
การเดินทีห่นักมากขึ้นได  

  
  การเดินท่ีถูกตองและเหมาะสม 

 วสุวัฒน   กิตติสมประยูรกุล  (2547)ไดกลาวถึงทาเดินที่ถูกตองและ เหมาะสม คือ 
ศีรษะและลําตัวตรง คางอยูในแนวขนานพืน้ ตามองไปขางหนาประมาณ 10-15 ฟุต เพื่อหลีกเลี่ยงการ
เดินชนผูคนสิง่ของ  หลีกเลี่ยงการเดินกมหนาหรือเอยีงตัวไปขางหนามากกวา 5 องศา  เพื่อปองกัน
อาการปวดคอและหลังจากการบาดเจ็บของกลามเนื้อ (Muscle strain) และกลุมอาการปวดจากพังผืด
และกลามเนื้อ (Myofascial  pain syndrome)  ขณะเดนิไมควรเกร็งไหล ขอศอกงอประมาณ 90 องศา
และกํามือหลวมๆ เพื่อลดการเกร็งที่กลามเนื้อ  ควรเดนิแกวงแขน แตไมควรแกวงแรงไปและไมควร
แกวงแขนขามแนวกลางลําตัว  เพราะอาจทําใหกลามเนือ้บริเวณหลังและไหลเกดิการบาดเจ็บ  แตหาก
ไมแกวงแขนเลย การเดินอาจไมไดผลเทาที่ควร  เพราะการแกวงแขน ขา สลับกัน ชวยเพิ่มการทรงตัว
และความเรว็ในการเดินทําใหการเดนิมีประสิทธิภาพมากขึ้น  การกาวเดนิควรใชแรงเหวีย่งจากสะโพก
กาวเทาไปขางหนา ลงน้ําหนักที่สนเทากอนแลวถายน้ําหนักลงเต็มฝาเทา  ยกสนเทาขึ้นถายน้ําหนักสู
ปลายเทากอนยกเทากาวไปรองเทา  สําหรับเดินก็มีความสําคัญ ควรมีการยืดหยุน กระชับกับเทาและ
น้ําหนกัเบา เพื่อปองกันการบาดเจ็บหากตองการเดินใหเร็วขึ้นไมควรสวมรองเทายาวเกินกวากาวปกติ
ใหเดนิเทาเทาปกติแตเพิ่มความถี่ของการกาวใหมากขึ้นเพราะการเดนิกาวเทายาวเกนิไปจะทําใหเกิด
การบาดเจ็บทีส่ะโพกหรือขาได 
 
 ขั้นตอนของการเดินออกกําลังกาย 
  ปกติการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ประกอบดวย 3 ระยะ คือ 
  1. การอบอุนรางกาย (Warm up) ประมาณ 5-10 นาท ี
  2. การออกกําลัง (Exercise) ประมาณ 20-30 นาที 
  3. การผอนคลาย (Cool down) ประมาณ 5-10 นาที   
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 สําหรับการเดนิในชวีิตประจําวันในคนทีเ่คลื่อนไหวออกกําลังกายนอยรวมแลวประมาณ 
5,000-6,000 กาวตอวัน และเปนการเดินที่ไมตอเนื่องกนันานๆ อยางนี้ไมจําเปนตองอบอุนรางกายกอน
เดิน  แตถาเปนการเดินเพื่อออกกําลังกายซึ่งที่นิยม คือ เดินเพิ่มอกีวนัละ 30 นาทีตอเนื่องกัน  ซ่ึงจะได
จํานวนตองเพิม่ขึ้นอีก 3,000-4,000 กาว ทําใหกาวเดินรวมตอวนัเทากับ 10,000 กาว  ซ่ึงมีผลในการ
ปองกันโรคตางๆ เชน  โรคหัวใจขาดเลือด โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง  
เปนตน ก็ควรตองทําทั้ง 3 ระยะดังกลาวขางตน 
  ในการอบอุนรางกาย ประกอบดวย 3  ขั้นตอน คือ 
  1. การออกกําลังทั่วไป (General exercise) 
  2. การยืดกลามเนื้อ (Stretching) 
  3. การออกกําลังเฉพาะ (Sport specific exercise) 
สําหรับการเดนิ   ในขั้นตอนที่ 1 ไดแก  การเดนิชาๆ เพื่อกระตุนใหรางกายมีการปรับตัว 
  ในขั้นตอนที่ 2 ไดแก  การยดืเหยยีดกลามเนื้อขา ตนขาและกลามเนื้อหลัง 
  ในขั้นตอนที่ 3 ไดแก  การเดนิออกกําลังโดยเรงความเรว็จนไดหนกัระดับปานกลาง 
 ในชวงทีเ่ปนการออกกําลัง ถาตองการใหถึงการออกกําลังแบบแอโรบิก ตองเดินตอเนื่องกัน
โดยมีการใชพลังงานเพิ่มขึ้นมากกวาขณะพัก และใชเวลาประมาณ 20-30 นาที หรือเดินแบบสะสมก็ได 
เชน แบงเดินเปนชวงๆ ละประมาณ 10 นาที รวมทั้งวนัได 30 นาที ก็ไดผลดานสขุภาพเหมือนกัน  แต
หากเดนิตอเนือ่งนอยกวา 10 นาท ี จะไมมีประโยชนเพราะระบบแอโรบิกยังทํางานไมเต็มที่ จากนั้นจึง
เปนการผอนคลาย คอยๆ เดนิชาลงและตามดวยการเหยยีดกลามเนื้ออีกครั้ง 
 ในการออกกําลังกายแตละครั้ง เมื่อส้ินสุดชวงการออกกําลังกายแลว ไมควรหยุดทันที ทั้งนี้
เพราะเวลาออกกําลังใดๆ เลือดจะถูกสูบฉดีไปเลี้ยงตามกลามเนื้อสวนที่ใชออกแรง เชน แขน ขา การ
หยุดออกกําลังทันทีเหมือนการเบรกรถอยางกระทันหัน  เลือดถูกสูบกลับมาที่หัวใจและสมองนอย  อาจ
เกิดอาการเวยีนศีรษะ หนามืดเปนลมได การผอนหยุดจะทําใหเลือดไมไปสะสมที่อวัยวะสวนปลาย
(Peripheral organ) ทําใหเลือดไหลกลับสูหวัใจ และไปอวัยวะตางๆไดตามปกต ิ
 
 ภาสกร  วัธนธาดา (2547) กลาวถึงการอบอุนรางกาย ไมควรเริ่มดวยการยืดเหยยีด (Stretching)  
เพราะการอบอุนรางกายเปนการทําใหกลามเนื้อรอนขึ้น หากกลามเนื้อยังไมรอนหรือยังไมพรอม 
กลามเนื้ออาจมีการฉีกขาดได การอบอุนรางกายจะทําใหเลือดไหลเวียนมาบรเิวณทีใ่ชงานมากขึ้น
อุณหภูมิสูงขึ้นและกลามเนือ้มีความยืดหยุนมากขึ้นจากนั้นจึงตามดวยการยืดเหยยีด ก็จะลดปญหา
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บาดเจ็บจากการฉีกขาดของกลามเนื้อ จะยืดเหยยีดสวนไหนอยูที่ใชกลามเนื้อสวนไหนมาก หากเปน
การเดิน กลามเนื้อขาใชงานมาก ดังนัน้ ก็เนนการยดืเหยยีดสวนขาเปนหลัก 
 ขณะออกกําลังกาย กลามเนือ้ที่ใชงานมาก จะมีเลือดมาเลี้ยงสวนนัน้มาก เมื่อหยดุออกกําลังกาย
และไมมีการผอนคลายเพื่อไลเลือดกลับมาสูหัวใจ อาจทําใหเกิดอาการหนามืด นี่เองที่เปนเหตุผลวา
ทําไมจึงตองมกีารผอนคลายหลังการออกกาํลัง ทั้งนี้เพื่อใหกลามเนื้อทาํงานนอยลง และมีการบีบตัวไล
เลือดกลับสูระบบปกต ิ    
 ในการวิจัย เลือกนักเลนกอลฟที่มีปญหาสุขภาพ  จํานวน 20 คน ลวนเปนโรคกลามเนื้อหวัใจ
ตายจําเปนตองมีการสวนเสนเลือดหรือมีการผาตัดมาแลว  และใหคนกลุมนี้มาเลนกอลฟออกกําลังกาย
พรอมติดเครื่องมือวัดคลื่นไฟฟาหวัใจ  ทําการวัดตดิตอกันนาน 24 ชั่วโมง  หลังจากตีกอลฟไปแลว  
ผลการวิจัย พบวาไมมใีครที่มีคล่ืนไฟฟาหัวใจที่ผิดปกติเลย  ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการเดินไมทําใหเกิด
โอกาสเสี่ยงจากการเปนโรคหัวใจ  ขณะเดยีวกัน นําคนกลุมนี้ไปออกแรงทํางานบาน เชน ถูบาน ซ่ึงใช
พลังงานประมาณ 4-5 เมท (MET) ผลกลับพบวา มคีล่ืนไฟฟาหวัใจที่ผิดปกติบางจังหวะภายใน 24 
ช่ัวโมง หลังทําการทดลอง ผลการวิจัยนีจ้ึงยืนยันไดวา การเดินมีประโยชนและเปนกิจกรรมที่มีความ
เสี่ยงต่ําแตทั้งนี้ตองสามารถเดินไดความหนักเพยีงพอ 
 ตัวอยางงานวจิัยเพื่อใหชัดเจนเปนการทดลองโดยใหนักกฬีาแบกเปเดนิทางไกลขึ้นเขาเขาไป
ในปาแลววดัประสิทธิภาพของนักกฬีาดวยคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ปรากฏวาการเดิน
ไมไดทําใหนกักีฬาเหลานี้มคีาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ดีขึ้นนั่นคือหากตองการฝกฝนเพื่อ
เปนนักกีฬาการเดนิไมใชวิธีที่เหมาะแตสําหรับคนทัว่ไปที่ตองการมีสุขภาพดกีารเดนินาจะเหมาะสมกวา 
 สําหรับการเดนิและแบกเปไปพรอมกัน ถาจะใหเกดิผลดีแกสุขภาพของหัวใจ น้ําหนักเปควร
อยูที่ประมาณ 2.5-6  กิโลกรัม และถาสามารถเดินไดถึงวันละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห กจ็ะชวยเพิ่ม
ความฟตได  แตมีขอแนะนํา คือไมวาคนแบกจะมีรูปรางอยางไร น้ําหนกัของเปก็ไมควรเกนิ 15 
กิโลกรัม เพราะอาจทําใหเกดิปญหาปวดหลังได 
 
 วสุวัฒน  กติติสมประยูรกลุ (2547) กลาววา สําหรับผูเปนโรคหัวใจ การออกกําลังกายที่ใช
กลามเนื้อมัดใหญๆ เชน การเดิน เปนวิธีที่เหมาะสมแตตองระวังเรื่องการยกน้ําหนกั  ไมควรยกหรือทํา
อะไรที่ทําใหเกิดการเกร็งมากเกินไปในคนสูงอายุ  ในผูสูงอายุ 60-70 ป  การเดินดวยความเร็ว 2-3 ไมล
ตอช่ัวโมง ก็จะเปนการออกกําลังกายแบบ “Moderate  aerobic  exercise” แตหากใชอัตราความเร็ว
ขนาดนี้ในคนหนุมสาว อาจไมไดความหนักถึง “Moderate exercise” ตองเพิ่มความเร็วเปน 5 ไมลตอ
ช่ัวโมง 
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 สําหรับการเดนิในน้ํา  เหมาะกับพวกที่มีอาการปวด เพราะแรงพยุงของน้ําจะชวยลดแรงกระทํา
ตอขอตอ จะชวยใหผูมีปญหาสามารถออกกําลังกายแบบแอโรบิกไดโดยไมเจ็บปวดมากเกินไป 

 

 ภาสกร  วัธนธาดา (2547) กลาววางานวิจยัที่นาสนใจอกีชิ้นหนึ่งคือการที่ ผูสูงอายุที่มีอายุ 75 ป
ขึ้น มาออกกําลังกายดวยการเดินแลวใหตดิเครื่องนับกาวโดยตดิตั้งแต 6 โมงเชาถึง 2 ทุม เมื่อนบักาว
การเดินไดประมาณ 35,000 กาวตอสัปดาห  หรือเฉลี่ยวันละประมาณ 5,000 กาวตอวัน  ซ่ึงเชือ่วาการ
เดินขนาดนี้จะสามารถชวยชะลอการสูญเสียมวลกระดูกได  แตอยางไรก็ตาม การเดินที่จะทําใหคุณภาพ
กระดกูดีขึ้นตองมีความเร็วในระดับหนึ่ง คอื 15 นาที  เดนิไดประมาณ  1  กิโลเมตร 

 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
จากการศึกษาคนควาเอกสาร  และงานวจิยัที่เกีย่วของกบัการวิจยัทั้งภายในประเทศและ

ตางประเทศ  สรุปดังนี้ 
 
งานวิจัยในประเทศ 

 
ในป พ.ศ. 2540 ธงชัย ทวิชาชาติและคณะ ไดศึกษาวิจยัเร่ือง พฤติกรรมการออกกําลัง

กายและการรบัรูถึงความสัมพันธของการออกกําลังกายและสุขภาพจิต ของขาราชการ เจาหนาที่
กระทรวงสาธารณสุข  จํานวน 742 คน โดยตารางสุมตัวอยางที่ระดบัความเชื่อมั่น 99% โดยแยกเปน
กลุมขาราชการ ลูกจางประจํา ลูกจางชัว่คราว  ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยแบบสอบถาม พบวา 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ไมออกกําลังกายถึง 430 คน (58.0%) ออกกําลังกาย 1-2 
คร้ังตอสัปดาห จํานวน 180 คน (24.3%) ออกกําลังกาย 3-4  คร้ังตอสัปดาห จํานวน 65 คน (8.8%) และ
ออกกําลังกายมากกวา 4 คร้ังตอสัปดาห จาํนวน 67 คน (9.0%) ในกลุมที่ไมออกกาํลังกายเลย คอื 287 
คน (66.7%) อางวาไมมีเวลา  และในกลุมที่ออกกําลังกาย พบวาสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกาย 
คร้ังละมากกวา 30 นาที ปจจัยที่สงผลตอการออกกําลังกาย ไดแก ปจจัยนําเรื่องความรูเร่ืองการออก
กําลังกาย สวนใหญมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง  ปจจัยนําเรื่องความเชื่อในการออกกําลังกาย สวน
ใหญมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง  ยกเวนกลุมตัวอยางจากกรมวิทยาศาสตรการแพทย  และสํานกังาน
คณะกรรมการอาหารและยา ที่อยูในระดบัต่ํา    ปจจัยนําดานทัศนคติและคานยิมของกลุมตัวอยาง   
สวนใหญมีคาเฉลี่ยอยูในระดบัปานกลาง  ยกเวนกลุมตัวอยางจากสํานกังานคณะกรรมการอาหารและยา 
ที่อยูในระดับต่ํา  การรับรูความสัมพันธของการออกกาํลังกายและสขุภาพจิต จากทุกสังกัดอยูในระดับ



 23 

ปานกลาง  ความสัมพันธระหวางปจจัยนํา  ปจจยัเสริม  ปจจัยสนับสนนุ  และพฤติกรรมการออกกําลัง
กายพบวา มีเพียง 2 ปจจัยคือ ปจจัยนําดานทัศนคติและคานิยม  และปจจยันําโดยรวม มีความสมัพันธ
กับการออกกําลังกาย อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ 

 
ในปพ.ศ. 2540 วีรจิต เรืองสวัสดิ์  ไดศึกษาวิจยัเกีย่วกับผลของการเดินเรว็ตอ

สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ จากชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลอินทรบุรี เพศชาย 30 คน หญิง 30 คน  
โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางโปรแกรมและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ กอนและหลัง
ฝกตามโปรแกรมการเดิน 12 สัปดาหๆละ 3 วัน  พบวา กอนการเดินเร็ว 1 ไมล เพศชายมีชีพจรลดลง แต
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ชีพจรหลังการเดินเร็ว 1 ไมล ผลการทดสอบดนัพื้น 
นั่งกมตังไปขางหนา และน้ําหนักตวั แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนเพศหญิง ชีพ
จรหลังการเดนิเร็ว 1 ไมล  นั่งกมตวัไปขางหนา  น้ําหนกัตัว  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ชีพจรปกติกอนออกกําลังกาย เวลาในการเดนิ 1 ไมล และผลการทดสอบดันพื้น แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
   
  ในป พ.ศ. 2546 จากการสํารวจความตองการออกกําลังกายดวยการเดินและการถีบ       
จักรยานอยูกับที่ของประชาชนอายุ 25-60 ป ที่ไมมีการออกกําลังกายในเขตกรุงเทพมหานคร โดย 
บุษบา สงวนประสิทธิ์  พบวากลุมที่ไมออกกําลังกายสวนใหญเปนเพศหญิง อายุเฉล่ีย 35ป  มีสถานภาพ
โสด และสมรสอยูกับคูสมรสเปนสวนใหญ (รอยละประมาณ 49.8 และ 42.9 ตามลาํดับ) ประมาณ 1 ใน 
3 จบการศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป สวนใหญมีอาชพีรับราชการ/รัฐวิสาหกจิ และงานบริษัท สวน
กลุมที่ออกกําลังกายโดยการเดินมากกวาครึ่งหนึ่งเปนเพศชาย อายุเฉลี่ยของกลุม 42 ป สวนใหญมี
สถานภาพโสด  และสมรสแลวและยังอยูกับคูสมรส (รอยละ 51.9 และ 38.5 ตามลําดับ)   
  เหตุผลที่ไมออกกําลังกายของกลุมนี้สวนใหญระบุวาไมมีเวลา (รอยละ 79.1) 
รองลงมาคือ ทํางานหนกัอยูแลวเลยคิดวาไมจําเปนตองออกกําลังกาย ไมมีสถานที่ออกกําลังกายและไม
มีกลุมหรือเพือ่นในการออกกําลังกาย (รอยละ 39, รอยละ 38.5 และรอยละ 32 ตามลําดับ)  ซ่ึงขอมูลนี้
สอดคลองกับขอมูลที่ไดจากการสนทนากลุม  นอกจากนี้ยังมเีหตุผลที่สําคัญของการไมออกกําลังกาย
จากการสนทนากลุม คือ ความรูสึกวาตนเองยังแข็งแรง สุขภาพดี ไมจําเปนตองออกกําลังกายแมวารอย
ละ 92 ของกลุมตัวอยางจะทราบประโยชนการออกกําลังกายก็ตาม 
  กลุมตัวอยางทีเ่ลือกจะใชวิธีการเดินเพื่อเปนการออกกําลังกาย และใหขอคิดเห็นตอ
การเดินเพื่อออกกําลังกายวา เปนวิธีที่สะดวกในเรื่องสถานที่ เหมาะกับทุกเพศทกุวัยและไมมีคาใชจาย 
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แตกลุมที่ไมเลือกการเดินเพือ่ออกกําลังกายใหเหตุผลวาการเดินอยางเดียวไมพอสําหรับการออกกําลัง
กายใหมีสุขภาพดี  และเสียเวลามาก  ซ่ึงขอมูลนี้สอดคลองกับขอมูลจากการสนทนากลุม 
  สวนใหญของกลุมเห็นวา  สถานที่ที่เหมาะสมในการเดนิเพื่อออกกําลังกายคือ
สวนสาธารณะ และตองการการเดินเปนกลุมมากกวาการเดินตามลําพงั จํานวนผูที่ตองการเดินในชวง
เย็น สูงกวาการเดินในชวงเชา ปญหาที่เกีย่วกับการเดนิเพื่อออกกําลังกายที่พูดมากทีสุ่ด คือ ไมมีที่เดิน
ใกลบาน 
  ในการสัมภาษณ และการสนทนากลุมผูที่เดนิออกกําลังกายพบวา เหตจุูงใจในการออก
กําลังกาย คือ การไดมีโอกาสสังสรรคกับเพื่อนๆ เพื่อสุขภาพ  เพื่อผอนคลายความเครียด การตระหนกั
วารางกายเริ่มมีปญหาสุขภาพ เพื่อควบคุม / ลดน้ําหนกัและจากการสนทนากลุมพบวา กลุมที่ออกกําลัง
กายมีประสบการณที่ดจีากการออกกําลังกาย เพราะรูสึกวาตัวเองสุขภาพดีขึ้น การเจ็บปวยลดนอยลง 
นอนหลับดีขึน้ น้ําหนักลด จึงเปนเหตุจูงใจใหออกกําลังกายอยางตอเนือ่ง 
  อยางไรก็ตามการวิเคราะหการเดินเพื่อออกกําลังกายของกลุมที่เดินโดยใชเกณฑการ
เดินที่เพยีงพอ คือคร้ังละอยางนอย 30 นาที สัปดาหและอยางนอย 5 คร้ัง และแตละครั้งออกแรงจน
เหนื่อยหอบ ปรากฎวามีผูทีเ่ดินออกกําลังกายในระดับทีเ่พียงพอรอยละ 11.3 ซ่ึงเปนการออกกําลงกาย
ในระดบัปานกลางและเพื่อเสริมสรางสุขภาพและปองกนัโรค จึงจําเปนตองมีการใหความรู ความเขาใจ
แก กลุมเปาหมายถึงวิธีการเดินเพื่อการออกกําลังกายที่ถูกตอง  รวมถึงระยะเวลาในการเดินแตละครั้ง
และความถี่ที่ตองการ  
 
  ในป พ.ศ. 2547 จิตราภรณ  ธุรี  ไดศึกษาวจิัยเร่ือง ผลของการออกกําลังกายโดยวิธีการ
เดินเรว็และการเตนแอโรบิกตอความดันโลหิตของผูที่มีความดันโลหติสูง ที่เขารับการรักษาทีแ่ผนก
ผูปวยนอก  โรงพยาบาลหรภิุญชัยเมโมเรยีล  ลําพูน โดยเลือกกลุมตวัอยางแบบเจาะจง จํานวน 30 ราย  
โดยแบงเปนกลุมออกกําลังกายดวยวิธีการเดินเร็ว 15 ราย  และกลุมออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก 
15 ราย พบวา คาความดันโลหิตเฉลี่ยภายหลังการออกกาํลังกายดวยวธีิการเดินเร็วและการเตนแอโรบิก 
ลดลงจากกอนออกกําลังกาย อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาความดนัโลหิตเฉลี่ยภายหลัง
การออกกําลังกายดวยวิธีการเดินเร็วและการเตนแอโรบิก สามารถลดความดันโลหิตในผูที่มีความดัน
โลหิตสูงไดไมแตกตางกัน  
 
  ในป พ.ศ. 2547 พิมพใจ  ฉุนจะโปะ ไดศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการเดินออกกําลังกายตอ
ความสามารถในการทําหนาที่ของรางกายในผูที่มีภาวะหวัใจลมเหลว ที่คลินิกโรคหัวใจและหลอดเลอด 
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แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา โดยวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง จํานวน 30 
รายแบงเปน กลุมควบคุม 15 ราย ไดรับการพยาบาลตามปกติ  กลุมทดลอง 15 ราย ไดรับโปรแกรมการ
เดินออกกําลังกาย เครื่องมือที่ใชในการวจิัยประกอบดวย โปรแกรมการเดินที่ผัวจิัยพัฒนาขึ้น โดยใช
กรอบแนวคิดของสมาคมโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา (2003) แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล แบบ
ประเมินความสามารถในการทํางานของรางกาย (The Veterans specific activity questionaire[VSAQ]) 
และระยะทางที่สามารถเดินไดบนพืน้ราบที่เดินได ในเวลา 6 นาที  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถใน
การทําหนาที่ของรางกายจากประเมินดวยแบบ VSAQ และระยะทางทีส่ามารถเดินไดบนพื้นราบทีเ่ดิน
ไดในเวลา 6 นาที ของกลุมทดลองเพิ่มขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ ความสามารถใน
การทําหนาที่ของรางกายจากประเมินดวยแบบ VSAQ และระยะทางทีส่ามารถเดินไดบนพื้นราบทีเ่ดิน
ไดในเวลา 6 นาที ของกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายสูงกวากลุมควบคุม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .001    
 

งานวิจัยในตางประเทศ 
 

  เบเนดกิและคาเพนเตอร (Benedict and Carpenter, 1910) พบวากิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกาย(Physicalactivity)ทําใหมีอัตราการเผาผลาญสารอาหารในรางกายขณะพกัเพิ่มขึน้ 
11.1 เปอรเซ็นต โดยศึกษาจากอาสาสมัครจํานวน 2 คน ใชเครื่องมือวัดการเผาผลาญพลังงานขณะ
เคลื่อนไหวรางกาย (Respiratory calorimeter) 7-13 ชั่วโมง และใชเครื่องมือวัดหลังการออกกําลังกาย
อยางหนกั  ทําใหสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  การศกึษาหา
ปริมาณการใชออกซิเจนเพื่อเปนเกณฑพื้นฐานกอนการเริม่ออกกําลังกาย  นยิมวดัหลังจากตื่นนอนตอน
เชา ประมาณ 30 นาที ซ่ึงรางกายไดรับการพักผอนอยางเต็มที ่ เพื่อเปรียบเทียบกับสภาวะการใช
ออกซิเจนหลังออกกําลังกาย ผลของระยะเวลาและความหนักในการวิ่ง 3.2 กิโลเมตร ในเวลา 30 นาที 
ดวยความหนกัของงาน  80 เปอรเซ็นต ของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดขณะออกกําลังกาย  
พบวา สภาวะการใชออกซิเจนในรางกายเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  เชนเดียวกับการปนจกัรยาน 
10-30 นาที ดวยความหนกัของงานเทากนั เชนเดียวการศึกษาวจิัยของแอลและคณะ (Elliot,et al., 1988) 
และกลุมที่ออกกําลังกายระดับหนกัในระยะเวลาสั้น จะมีสภาวะการใชออกซิเจนหลังออกกําลังกายสูง
กวากลุมที่ออกกําลังกายระดับเบาและระยะเวลานาน แสดงวาความหนกัในการออกกําลังกายมีสวน
สําคัญที่ทําใหมีปริมาณการใชออกซิเจนหลังออกกําลังกายเพิ่มขึ้น และรางกายจะมีสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นดวย 
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  ฮิลและคณะ (Hill,et al., 1924) ไดทําการวิจัยพบวา หลังการออกกําลังกายสมรรถภาพ
ในการใชออกซิเจนในรางกายเพิ่มขึ้นเหมือนกับทฤษฎีการใชหนี้ออกซิเจน ซ่ึงสอดคลองกับการ
ศึกษาวจิัยของมากาเรียและคณะ(Margaria,et al., 1933) พบวาการออกกําลังกายแบบสะสม หรือออก
กําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ มีผลตอขบวนการเผาผลาญสารอาหารของรางกายในขณะพัก ทําให
สมรรถภาพการใชออกซิเจนในรางกายเพิ่มมากขึ้นเชนกนั   
  ในป ค.ศ. 1972 วอรแซม (Worsham, 1972) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของความถี่ของการ
ฝกที่มีตอสมรรถภาพทางกายบางดานของนักศึกษาชาย  ผูเขารับการทดลองเปนนักศกึษาชาย จํานวน  
42  คน  อายุระหวาง  18-24  ป  แบงเปน 3 กลุม  กลุมควบคุม  1  กลุม  และกลุมทดลอง  2  กลุม 

-  กลุมที่ 1  กลุมควบคุม  ไมไดรับการฝก 
-  กลุมที่  2  กลุมทดลองออกกําลังกาย  คร้ังละ 10  นาที  4  คร้ังตอสัปดาห  
-  กลุมที่  3  กลุมทดลองออกกําลังกาย  คร้ังละ 20  นาที  2  คร้ังตอสัปดาห   

กลุมทดลองทั้งสามกลุมออกกาํลังกายโดยการขี่จักรยานใหอัตราชีพจรเทากับ 75 เปอรเซ็นของผลตาง
ของอัตราชีพจรขณะพกั และอัตราชีพจรสูงสุด  ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห  ผลปรากฏวาการออก
กําลังกายโดยใหชีพจรอยูระดับ 75 เปอรเซ็นต  ของผลตางระหวางอตัราชีพจรขณะพักและอัตราชีพจร
สูงสุดครั้งละ  20 นาที 2 คร้ังตอสัปดาห และครั้งละ 10 นาที 4 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห เพียง
พอที่จะกอใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular fitness) 
และพบวาโปรแกรมการฝกทัง้สองแบบนี้ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ   
   
  บอรเชมและบาร (Borsheim and Bahr, 2003) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง  ผลของ
ระยะเวลา  ความหนกั  และรูปแบบในการออกกําลังกาย ที่มีตอสภาวะการใชออกซิเจนในรางกายของ
คนที่มีสุขภาพดีพบวา หลังจากออกกําลังกายในชวงระยะฟนฟู (recovery  period) รางกายจะมีปริมาณ
การใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น การเพิ่มขึ้นหรือลดลงของปริมาณการใชออกซิเจนนั้น  ขึ้นอยูกับความหนัก
และระยะเวลาในการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายประเภทนั้นๆ  การศึกษาในกลุมทดลองฝกออก
กําลังกาย  พบวาหลังออกกําลังกายสภาวะการใชออกซิเจนในรางกายลดลงสูระดับพัก (resting  level) 
อยางรวดเรว็ เปนผลมาจากขณะออกกําลังกายรางกายมีอุณหภูมิเพิ่มสูงขึ้น ระบบไหลเวียนโลหิต และ
หายใจมีการทาํงานเพิ่มมากขึ้น รางกายมีการเผาผลาญอาหารเพื่อใหเกิดพลังงาน โดยใชปริมาณ
ออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น หลังจากออกกําลังกายสมรรถภาพในการใชออกซิเจนขณะนั้นลดลงแตไมถึง
ระดับพักทําใหรางกายมีปริมาณออกซิเจนเพิ่มขึ้น และสมรรถภาพในการใชออกซเิจนสูงสุดเพิ่มขึ้นดวย  
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  ผลของการเดนิแบบตอเนื่องและการเดินเปนชวงสั้นๆ  แบบสะสมที่มีตอสุขภาพ 
 ดีบุสตและคณะ (DeBusk,et al., 1990) ไดทําการศึกษาวิจยัเกีย่วกับผลของการเดิน

แบบตอเนื่องและการเดินเปนชวงสั้นๆแบบสะสมในเพศชายที่มีสุขภาพด ีอายุระหวาง 45-57 ป จํานวน
ทั้งสิ้น 18 คนใชโปรแกรมการฝกเปนระยะเวลานาน  8 สัปดาห โดยแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม  กลุมที่
หนึ่ง  ฝกออกกําลังกายดวยการเดินบนสายพาน  เปนชวงสั้นๆ 10 นาที  ฝกเดินหางกันอยางนอยครั้งละ 
4 ช่ัวโมง สะสมใหได 30 นาทีตอวัน ดวยความหนัก 65 – 75 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด  
กลุมที่สอง  ฝกการเดนิออกกําลังกายดวยการเดินบนสายพาน โดยกระทําอยางตอเนื่อง 30 นาทตีอวัน 
ดวยความหนกัระดับปานกลาง  พบวา ผลของการเดินบนสายพานแบบตอเนื่อง  และการเดินเปนชวงๆ  
แบบสะสมมีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพไมแตกตางกัน 
 
  จากิชิก  และคณะ(Jakicic,et al., 1995) ไดทําการศึกษาวิจยัเกีย่วกับผลของการเดิน
แบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ ในหญิงวยักลางคนที่น้ําหนัก
เกิน และมกีิจกรรมทางกายนอย จํานวน 56 คน โดยกลุมทดลองที่หนึ่ง เดินแบบตอเนือ่ง 20- 40 นาทีตอ
วัน 5 วันตอสัปดาห ดวยความหนักของงาน 65 เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดของรางกายในการ
ใชออกซิเจนขณะออกกําลังกาย  นาน 20 สัปดาห กลุมทดลองที่สอง เดินแบบสะสม 10 นาที 3-4 คร้ัง
ตอวัน 5 วันตอสัปดาห ดวยความหนกัของงาน 65 เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดของรางกายใน
การใชออกซิเจนขณะออกกาํลังกาย  นาน 20 สัปดาหเชนกัน  พบวาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสงูสุด
ในกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องและกลุมทดลองเดินแบบสะสมเพิ่มขึ้นไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.05 คาดัชนีมวลกาย และความดันโลหติทั้งสองกลุมทดลองไมแตกตางกัน ทั้งนี้กลุม
ตัวอยางทั้งสองกลุม มกีารควบคุมเรื่องพฤตกิรรมการบริโภคอาหารไขมนัต่ํา (Low energy , low fat diet) 
 
  เมอรฟและฮาดแมน (Murphy and Hardman, 1998) ไดศึกษาวิจยัเกีย่วกับผลของการ
เดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ  ในกลุมหญิงวัยกลางคน 
จํานวน 47 คน โดยกลุมทดลองที่หนึ่ง เดินแบบสะสม คร้ังละ 10 นาที 3 คร้ังตอวัน 5 วันตอสัปดาห 
ดวยความหนกัของงาน 66 เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดของรางกายในการใชออกซิเจนขณะออก
กําลังกาย  กลุมทดลองที่สอง เดินแบบตอเนื่อง คร้ังละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห ดวยความหนัก66 
เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดของรางกายในการใชออกซิเจนขณะออกกําลังกาย  ระยะเวลาใน
การทดลอง 10 สัปดาหพบวาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายในกลุมทดลองเดินแบบ
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สะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง เพิ่มขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องมีคาดัชนมีวลกายลดลงมากกวากลุมทดลองเดินแบบสะสม   
 
  วูฟเมล และคณะ(Woof – May,et al., 1999)ไดศึกษาวจิัยเกีย่วกับผลของการเดินเรว็
อยางตอเนื่อง และการเดินเปนชวงสั้นๆ ดวยความหนกัของงาน 70-75 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพการ
ใชออกซิเจนสงูสุด  ในกลุมอายุระหวาง 40 – 60 ป  แบงเปนเพศชาย 19 คน  เพศหญงิ 37 คน  ซ่ึงใช
ระยะเวลาศึกษาวิจยัทั้งสิ้น 18  สัปดาห   แบงกลุมการทดลอง  ไดดังนี ้ 

กลุมที่  1  กลุมควบคุม ไมไดรับการฝก 
                      กลุมที่  2  กลุมทดลอง  ใหเดินเร็วตอเนื่องกัน 20 – 40 นาทีตอคร้ัง 
                          กลุมที่  3  กลุมทดลอง ใหเดินเร็วแบงเปนชวงๆละ 10 – 15 นาทีตอคร้ัง โดยเดินไม
เกินวันละ 3 คร้ัง ระยะเวลาในการเดินหางกันครั้งละไมนอยกวา 2 ชั่วโมง   
                        กลุมที่  4  กลุมทดลอง  ใหเดินเร็วแบงเปนชวงๆละ 5 – 10 นาทีตอคร้ัง โดยเดนิไมเกิน
วันละ 4 คร้ัง ระยะเวลาในการเดินหางกันครั้งละไมนอยกวา 2 ชั่วโมง   

  การทดลองพบวา ผลของการเดินออกกาํลังกายอยางตอเนื่อง ดวยความหนกั 70-75 
เปอรเซ็นต  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และการเดินออกกําลังกายเปนชวงๆ สะสมได 20– 40 
นาทีตอวัน มีผลทําใหระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิตดขีึ้น อัตราการเตนของหัวใจลดลงแตการเดินเร็ว
อยางตอเนื่อง มีผลทําใหลดระดับไขมันในเลือดมีประสิทธิภาพมากกวาการเดนิเปนชวงๆ แบบสะสม 

 
 จากขอแนะนําของวิทยาลัยเวชศาสาตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกาในวารสาร

วิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกายทางการแพทย ในป ค.ศ.1999 ไดชีแ้นะวา กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางรางกายสามารถสะสมเปนชวงสั้นๆ 10 นาทีตอคร้ัง หรือฝกอยางนอย 40– 50 เปอรเซ็นต 
ของอัตราการเตนหวัใจสํารอง 2 - 3 วนัตอสัปดาห มีผลทําใหการพฒันาและคงไวซ่ึงระบบหายใจและ
ไหลเวยีนโลหติ   

                             
 วายและคณะ (Wilde,et al., 2001) และวีคและคณะ (Welk,et al., 2001)  พบวาการเดนิ

ตอเนื่องกัน 30 นาที  และเดินดวยความหนักในระดบัปานกลางสะสมใหได 10,000  กาวตอวัน
กอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพรางกายไมแตกตางกัน 
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 สมิทและคณะ (Schmidt,et al., 2001) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลการเดินแบบตอเนือ่ง
และเดนิเปนชวงๆแบบสะสม ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและการลดน้ําหนักในหญิงที่น้ําหนักเกนิ 
จํานวน  38 คน พบวาผลของการออกกาํลังกายแบบตอเนื่องในหญิงน้ําหนกัเกนิ ที่มีคาดัชนีมวลกาย
มากกวาหรือเทากับ  28  กิโลกรัมตอตารางเมตรโดยการเดินออกกําลังกายเปนชวงสัน้ๆ 3-4  คร้ังตอวัน 
และเดนิออกกาํลังกายแบบตอเนื่อง ในระยะเวลา 12 สัปดาห ดวยความหนัก  75 เปอรเซ็นตของอัตรา
การเตนหวัใจสํารอง โดยแบงกลุมทดลองออกเปน  4  กลุม  ไดแก  
         กลุมควบคุม   จํานวน  8  คน  ไมไดรับการฝก  

           กลุมทดลอง   กลุมที่ 1  จํานวน  12 คน โดยฝกการเดนิอยางตอเนื่อง  30  นาที 
            กลุมทดลอง   กลุมที่ 2  จํานวน  10 คน โดยฝกการเดนิครั้งละ 15  นาที  2  คร้ัง/วัน  
            กลุมทดลอง   กลุมที่ 3  จาํนวน  8 คน โดยฝกการเดินครัง้ละ 10 นาที  3 คร้ัง/วัน  
 ผลการทดลองพบวาหญิงที่มนี้ําหนกัเกนิมคีวามทนทานของระบบหายใจและ

ไหลเวยีนดีขึน้  และน้ําหนักตัวลดลงไมแตกตางกัน  
 

   เมอรูและคณะ (Moreau,et al., 2001) พบวาการเดินวันละ 9,700  กาว  ในหญิงวยัหมด
ระดู โดยใชระยะเวลานาน 24  สัปดาหสามารถลดความดันโลหิตได (11มิลลิเมตรปรอท )  และลด
น้ําหนกัได 1.3  กิโลกรัม 
 
   สวัต และทอมปสัน (Swarts and Thompson., 2002)ไดศกึษาวจิัยถึงผลของการเดินวนั
ละ10,000 กาวตอวนั ในหญิงน้ําหนักเกนิและในหญิงที่เคลื่อนไหวออกกําลังกายนอย ที่มีประวัตคินใน
ครอบครัวหรือกรรมพันธุเปนโรคเบาหวานชนิดที่ 2 การเดินในระยะเวลา 2สัปดาห สามารถควบคุม
ระดับน้ําตาลในกระแสเลือด ใหอยูในระดบัที่ดีขึ้น แตไมมีการเปลี่ยนแปลงปริมาณเปอรเซ็นตไขมันใต
ผิวหนังและน้าํหนักตวั 
 
   สุจิราและคณะ(Sugiura,et al., 2002)ไดทําการศึกษาวจิัยในหญิงอายรุะหวาง 40–60ป 
จํานวน 32 คน พบวาการเดินเพิ่มขึ้นอยางต่ําวันละ 2,000 – 3,000 กาวตอวนัในระยะเวลา 2 ป ซ่ึงโดย
เฉลี่ยผูรับการทดลองเดินวันละประมาณ  6,500 กาวตอวันโดยเพิ่มการเดินเปนวันละประมาณ 9,000  
กาวตอวัน สามารถลดระดับคลอเลสเตอรอลในกระแสเลือด  และทําใหระดับ เอส  ดี  แอล  สูงขึ้น   
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  เมอรฟและคณะ (Murphy,et al., 2002) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองการเดินแบบสะสมที่มี
ผลตอสมรรถภาพทางกาย  การลดปจจัยเสี่ยงในการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือด  และภาวะสุขภาพจิต
ใจโดยมวีัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการเดินตอความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกาย  
ปจจัยเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด  และภาวะสุขภาพจิต  โดยทําการศกึษาในกลุมผูใหญที่
มีการเคลื่อนไหวทางกายนอยหรือไมคอยออกกําลังกาย  จํานวน 21 คน แบงเปนเพศหญิง 14 คน  เพศ
ชาย 7 คน  กลุมทดลองที่ 1 เดินออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 30 นาทีตอวัน 5 วันตอสัปดาห ดวยความ
หนักของงาน 70-80 เปอรเซน็ต ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด   เปนระยะเวลานาน 6 สัปดาห กลุม
ทดลองที่ 2 เดินออกกําลังกายแบบสะสม คร้ังละ10 นาที3 คร้ังตอวัน 5 วันตอสัปดาหดวยความหนัก
ของงาน 70-80 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหวัใจสูงสดุ   เปนระยะเวลานาน 6 สัปดาห  ผลการทดลอง
พบวา การเดนิแบบสะสมมผีลตอสมรรถภาพทางกายคอื  เพิ่มปริมาณไขมันสวนที่ดี (HDL) ไตรกลี
เซอรไรดในเลอืดลดลง  ดัชนีมวลกายไมเปล่ียนแปลง สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น และ
สุขภาพจิตใจดขีึ้น ไมแตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  โรเบริดและคณะ(Robert,et al., 2003)ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ืองการตอบสนองของ
รางกายขณะทีข่ับขี่ยานพาหนะในการเดนิทางโดยติดเครื่องนับกาว (Pedometer) ซ่ึงมีอาสาสมัครรวม
ทั้งสิ้น15คน แบงเปน เพศชาย 10 คน อายุเฉลี่ย 34 ป ดัชนีมวลกายเฉลี่ย  24  กิโลกรัมตอตารางเมตร  
เพศหญิง 5 คน  อายุเฉลี่ย 32  ป ดัชนีมวลกายเฉลีย่ 23 กิโลกรัมตอตารางเมตร  กลุมทดลองที่ 1 ติด
เครื่องนับกาว(Pedometer) รุน “Yamax LS-2100” ขณะขับขี่ยานพาหนะในเมือง ดวยความเร็วเฉลี่ย 40 
กิโลเมตรตอช่ัวโมง (25 ไมลตอช่ัวโมง) กลุมทดลองที่ 2  ติดเครื่องนับกาว (Pedometer) รุน “Yamax 
LS-2100” ขณะขับขีย่านพาหนะนอกเมือง ดวยความเร็วเฉลี่ย 81 กิโลเมตรตอช่ัวโมง (50 ไมลตอ
ช่ัวโมง)  โดยทั้งสองกลุมขับขี่ยานพาหนะรวมระยะทางทั้งสิ้น 32.2 กิโลเมตร ผลการวิจยัพบวา กอน
การทดลองโดยเฉลี่ยแลวกลุมตัวอยางจะมกีารเคลื่อนไหวตามปกต ิประมาณ 4000 กาวตอวนั และเมื่อมี
การเคลื่อนไหวทางกายโดยมีกิจกรรมการเดินทางดวยการขับขี่ยานพาหนะทําใหมกีารเคลื่อนไหว
เพิ่มขึ้นเปน 7000 กาวตอวนั  หรือนับจํานวนกาวเพิ่มขึน้โดยเฉลี่ย 87 กาวตอกิโลเมตร ดังนั้นการเพิ่ม
กิจกรรมทางกาย (Physical activity)โดยการเดินทางโดยเพิ่มความเรว็ในการเคลื่อนไหวรางกาย  หรือ
เพิ่มจํานวนกาวในการเดนิทางแทนการใชยานพาหนะ โดยถือเปนสวนหนึ่งในชวีิตประจําวนั ซ่ึงการ
เพิ่มกิจกรรมทางกายอยางนอย 10,000  กาวตอวันกจ็ะเกิดประโยชนตอสุขภาพ  
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  แพลลาดและคณะ (Paillard,et al., 2004) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการเดินเรว็ที่
มีตอสมรรถภาพการใชออกซิเจน และองคประกอบของรางกาย  ในผูสูงอายุ  เพศชายที่มีสุขภาพดี  อายุ
ระหวาง 63-72 ป  แบงออกเปน 2 กลุม  กลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมทดลองจํานวน 11 คน ฝก
โปรแกรมการเดินนาน 12 สัปดาห  พบวา กลุมทดลองมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุม
ควบคุม  และปริมาณไขมันในรางกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 ทอมปสันและคณะ (Thompson,et al., 2004) ไดทําการศกึษาวจิัยในบุคคลเพศหญิง วยั
กลางคน (Middle – aged women) อายุระหวาง 44–56 ปจํานวน 80 คนโดยฝกออกกําลังกาย ดวยการ
เดินแบบสะสมซึ่งใชเครื่องนับกาวตอวัน เพื่อหาความสัมพันธเกี่ยวกับสัดสวนของรางกายไดแก  
น้ําหนกัตัว   สวนสูง   เปอรเซ็นตไขมันไตผิวหนัง  เสนรอบเอว  รอบสะโพก  พบวาการเดนิสะสมใน
หญิงวัยกลางคน  สามารถลดเปอรเซ็นตไขมันในรางกายได  แสดงถงึผลดีของการออกกําลังกายแบบ
สะสมที่มีตอสุขภาพ     
                        
         จากการศึกษาเรื่อง การเดินเทาไรจึงจะเพยีงพอกับสุขภาพนั้น โยชิโร  ฮาตาโน 
(Yoshiro  Hatano) จากมหาวิทยาลัยเยาชู ไดตีพิมพบทความทางวิชาการเรื่อง “How  many  steps  Are  
Enough? ” ในการประชุมของ  วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงสหรัฐอเมริกา เมื่อป  ค.ศ. 2001 โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อใหประชาชนชาวญี่ปุนไดมีการเคลื่อนไหวรางกายเพิม่ขึ้น  คือเดินวันละ 10,000 กาว  
ซ่ึงเปรียบเทากบัการเคลื่อนไหวรางกาย ทีม่ีการใชพลังงานระหวาง 300 - 400 กิโลแคลลอรี่ตอวัน  หรือ
ถาเปรียบเทียบกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายดวยความแรงระดับปานกลางนาน 30 นาที เปรียบเทากับ 
รางกายที่มีการใชพลังงาน 150 กิโลแคลลอรี่   
 
             มาชัว  และคณะ (Masurier,et al., 2003) ไดทําการศึกษาวิจยัเกี่ยวกบัผลของการเดิน
แบบสะสม 10,000 กาวตอวนัโดยการตดิเครื่องนับกาวและเครื่องวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบติดตัว 
ในหญิงอายุระหวาง 20–65 ป จํานวน 59 คนโดยเปรียบเทียบการมีกจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกายดวย
ความหนกัระดับปานกลางนาน 30 นาทีตอวัน พบวามีประโยชนตอสุขภาพรางกายไมแตกตางกัน 
 
           ทูเดอร  และคณะ (Tudor – Locke,et al., 2004)ไดทําการศึกษาวิจยัดวยการประเมิน
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายดวยการเดินขณะติดเครื่องนับกาวโดยมีวัตถุประสงคเพื่อหา
ความสัมพันธของกิจกรรมการเดินวามีผลตอสุขภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพอยางไร  ผลการวิจยัพบวา 
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การเดินวันละ 10,000  กาว ไมสามารถกระทําไดในผูสูงอายุและผูที่มปีญหาเกี่ยวกับสุขภาพ   สําหรับ
เด็กและคนอวนการเดินวันละ10,000 กาวไมเพยีงพอทีจ่ะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย
เกี่ยวกับสุขภาพ  ดังนั้น  กจิกรรมการเดนิตอวันสามารถนํามาประเมินและแบงระดับการออกกาํลังกาย
ได  ดังนี้คือ 

การเดินนอยกวาวนัละ 5,000  กาวตอวัน จดัเปนกลุมเคลือ่นไหวออกกาํลังกายนอย  
การเดิน  5,000  - 7,499  กาวตอวนั จัดเปนกลุมเคลื่อนไหว ออกกําลังกายคอนขางต่าํ 
การเดิน 7,500  - 9,999   กาวตอวัน จัดเปนกลุมเคลื่อนไหว ออกกําลังกายระดับปานกลาง 
การเดินมากกวาหรือเทากับ  10,000   กาวตอวัน  จัดเปนกลุมเคลื่อนไหว ออกกําลังกายระดับด ี 
การเดินมากกวา  12,500  กาวตอวนั  จัดเปนกลุมเคลื่อนไหวออกกําลังกายระดับดีมาก 
 

      คารทีน ทูเดอร และคณะ (Catrine Tudor,et al., 2004)ไดทําการทบทวนวรรณกรรม  
หลักการและเหตผุลทั้งทางทฤษฎีและหลักวิชาการ ในเรื่อง “ How  Many  Steps / Day  Are  enough? ” 
เปนการศึกษาการนับกาวโดยใช  เครื่องนบักาว  ซ่ึงเปนขอมูลพื้นฐานในการสงเสริมและสนับสนุนให
ประชาชนมีการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ทั้งยังเปนการปองกนัโรคไมติดตอที่จะ
เกิดขึ้นไดแก โรคอวน โรคความดันโลหติสูง โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน  เปนตน 
 
           เชอรลินและคณะ (Cherilyn,et al., 2005) ไดทําการศกึษาวิจยัเปรียบ เทียบการออก
กําลังกายดวยการเดินแบบสะสม ในหญิงที่ขาดการออกกําลังกาย โดยการใชเครื่องนับกาว  ทําการ
คัดเลือกหญิงที่มีการเดินนอยกวาหรือเทากับ 7,000 กาวตอวัน จํานวน 58 คน แบงเปน 2 กลุม  คือ  กลุม
ที่หนึ่ง ติดเครื่องนับกาวรุน “NL-2000” แลวฝกการออกกําลังกายดวยการเดินเรว็แบบตอเนื่องนาน 30 
นาทีตอวัน  กลุมที่ สองติดเครื่องนับกาวรุน “Yamax  Digiwalker” ฝกเดินวนัละ 10,000  กาวเปน
เวลานาน 4  สัปดาห  พบวาการเปรียบเทียบการเดนิเร็วในหญิงที่ขาดการออกกําลังกายในกลุมที่เดิน
ติดตอกัน 30 นาทีตอวัน และกลุมที่เดนิสะสม 10,000  กาวตอวันแสดงถึงผลดีตอสุขภาพไมแตกตางกัน 
 

 ทูดอร  ลอรคและคณะ (Tudor-Locke,et al., 2005) ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ืองกจิกรรม
ทางกายกับการเดินทางเปนชวงๆ แบบสะสม และการออกกําลังกายที่มีผลตอสุขภาพ ในกลุมอาชีพ
ทํางานบาน  แบงเปนเพศชาย 3,471 คน เพศหญิง 3,776 คน พบวากจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกายดวย
การเดินเปนชวงๆ แบบสะสม และการเดินออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มีประโยชนตอสุขภาพไมแตกตาง
กัน  
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ตารางที่ 1 การศึกษาผลของการเดินแบบตอเนื่องและการเดินแบบสะสม  ท่ีมีตอสุขภาพ 

 
คณะผูวิจัย ป  คศ. ช่ือเรื่อง กิจกรรม จํานวนผูเขา

รับการทดลอง 
ความหนัก / 
ความนาน 

1.Worsham, et al 1972 ผลของความถี่ในการฝก
ทีมีตอสมรรถภาพทาง
กายของ นศ.ชาย 

การขี่จักรยาน 
กลุมควบคุม1 กลุม 
กลุมทดลอง2 กลุม 

42 คน 
อายุ 18-24 ป 

75%of MHR  
6 สัปดาห 

2.DuBusk, et al 1990 ผลของการเดินบบตอ
เนื่องและเปนชวงๆแบบ
สะสมของเพศชายที่มี
สุขภาพดี 

การเดิน 
กลุมทดลอง2 กลุม 

18  คน 
อายุ 45-57 ป 

65-75%of vo2 
peak trademill 
heart  rate 
8 สัปดาห 

3. Jakicic,et  al 1995 ผลของการเดินแบบ
สะสมและแบบตอเนื่อง
ที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายเกี่ยวกับสุขภาพ 

การเดิน 
กลุมทดลอง 2 กลุม 

56  คน 
หญิงวัย
กลางคน 

65 %of vo2 
max  
20 สัปดาห 

4. Murphy  and  
Hardman 

1998 ผลของการเดินแบบ
สะสมและแบบตอเนื่อง
ที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายเกี่ยวกับสุขภาพ 

การเดิน 
กลุมทดลอง 2 กลุม 

47  คน 66 %of vo2 
max  
10 สัปดาห 

5.Woof- May, et al 
 
 
 

1999 ผลของการเดินเร็วอยาง
ตอเนื่องและการเดิน
เปนชวงๆในบุคคลที่มี
สุขภาพดี 

การเดิน 
กลุมควบคุม1 กลุม 
กลุมทดลอง 3กลุม 
 

56 คน 
อายุ 40-60 ป 
ชาย 19 คน 
หญิง 37 คน 

70-75% of vo2 
max 
18 สัปดาห 

6. Schmidt, et al 2001 ผลของการเดิน
แบบตอเนื่องและเปน
ชวงๆแบบสะสมที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายและ
การลดน้ําหนักในหญิง
น้ําหนักเกิน 

การเดิน 
กลุมควบคุม1 กลุม 
กลุมทดลอง 3 กลุม 
  
 

38 คน 
BMI มากกวา
หรือเทากับ 28 

75% of  HRR 
12 สัปดาห 
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ตารางที่ 1 การศึกษาผลของการเดินแบบตอเนื่องและการเดินแบบสะสม  ท่ีมีตอสุขภาพ (ตอ)                   

 
คณะผูวิจัย ป  คศ. ช่ือเรื่อง กิจกรรม จํานวนผูเขา

รับการทดลอง 
ความหนัก / 
ความนาน 

7 Murphy,et  al 2002 ผลของการเดินแบบ
สะสมและแบบตอเนื่อง
ที่มีตอการลดปจจัยเสี่ยง
ในการเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือดและ
ภาวะสุขภาพจิต 

การเดิน 
- กลุมทดลองที่ 1 เดิน
แบบสะสม 
- กลุมทดลองที่ 2 เดิน
แบบตอเนื่อง 
 
 

21  คน 70 – 80 % of 
MHR  
6 สัปดาห 

8. Robert,et  al 2003 การตอบสนองของ
รางกายในการขับขี่
ยานพาหนะในการ
เดินทางโดยติดเครื่อง
นับกาว 

ขับขี่ยานพาหนะ 
- ติด Yamax รุน  
LS – 2100 

15  คน ความเร็วในการ
ขับขี่ 
- 40 ก.ม./ช.ม. 
- 81 ก.ม./ช.ม. 

9 Paillard,et  al 2004 ผลของการเดินเร็วที่มี
ตอสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนและ
องคประกอบของ
รางกาย 

การเดิน 
กลุมทดลอง 2 กลุม 

21  คน 
63 – 67 ป 

12 สัปดาห 

 10.Thompson, et al 
 
 
 
  

2004 
 
 
 
 

ผลของการเดินแบบ
สะสมที่มีผลตอสัดสวน
ของรางกาย 
 
 

การเดิน 
โดยใชเครื่องนับกาว 
 
 
 

80 คน 
อายุ 44-56 ป 
 
 
 

10,000 กาวตอ
วัน 

11 Cherilyn,  et al 2005 การเปรียบเทียบผลการ
เดินแบบสะสมและการ
เดินเร็วอยางตอเนื่องใน
หญิงที่ขาดการออก
กําลังกาย 

การเดิน 
-กลุมที่ 1 ติดเครื่องนับ
กาวฝกการเดินเร็ว
แบบตอเนื่อง 
-กลุมที่ 2 ติดเครื่องนับ
กาวเดินแบบสะสม 

58  คน 4 สัปดาห 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ผูหญิงวัยทํางานมักขาดการออกกําลังกาย จงึมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง กอใหเกิดโรค
ตางๆ ตามมาได ผูวิจยัจึงมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาถึงผลของการออกกําลังกาย ดวยรูปแบบการเดนิอยาง
ตอเนื่อง 30 นาทีและการเดนิเปนชวงๆ สะสมใหได 30 นาทีตอวนั ดวยความหนกัระดับปานกลาง 
65-75 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด (DeBusk,et al., 1990) วามีผลอยางไรตอ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ในบคุลากรกระทรวงสาธารณสุข เพศหญิง อายรุะหวาง 45-59 ป  
(ดังแสดงในรปูที่ 3 ) 
 
 
 

 
  
 

 
 

                เคล่ือนไหวออกกําลังกายนอย          
 
 
 
 

                                                       --------->      สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ<------ 
 

 
 

 
 

รูปท่ี 3 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 

 

การเดิน 
แบบสะสม 

? การเดิน
แบบตอเนื่อง 

? 

หญิงวัยทํางาน 
(45-59 ป) 
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

1. ประชากร ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ บุคลากรกระทรวงสาธารณสุข เพศหญิง  อายุ
ระหวาง  45-59 ป 

2. กลุมตัวอยาง กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัยเปนบุคลากรกระทรวงสาธารณสุข เพศหญิง อายุ
ระหวาง  45-59 ป ไมเคยไดรับการฝกหรือออกกําลังกายมากอนอยางนอย 1 เดือน สมัครใจเขารวมใน
การวิจยั โดยมคีุณสมบัติตามเกณฑดังตอไปนี้  
  1. มีสุขภาพทีแ่ข็งแรง โดยการประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปกอนเขา
รวมกิจกรรมออกกําลังกาย ซ่ึงจะตองตอบวา “ไมใช” ในขอ 1.1 ถึง 1.13 จึงจะถือวาผานเกณฑ 
  2.  มีความพรอมที่จะออกกาํลังกาย โดยการประเมินจากแบบประเมนิความพรอมกอน 
การออกกําลังกาย ซ่ึงจะตองตอบวา “ไมเคย” หรือ “ไมม”ี ทุกขอจึงจะถือวาผานเกณฑ 
  3. มีกิจกรรมทางกาย  อยูในระดับเคลื่อนไหวออกกําลังกายนอย (Inactivity) โดยการ
ประเมินจากแบบประเมินการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกาํลังกาย (IPAQ) ซ่ึงเปนเครื่องมือมาตรฐานที่
ใชในการเฝาระวังและประเมินระดับการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายทั่วประเทศ (กรมอนามัย, 
2547) 
  4. อาสาสมัครใชเครื่องวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบตดิตัว (Actigraph) รุน “CSA 
model 7164” ในเวลาทําการตั้งแต 8.30 - 16.30 น.โดยใชระยะเวลาติดเครื่องมือดังกลาว 2 วันๆละ 8 
ช่ัวโมง  และอยูในเกณฑเคลือ่นไหวออกกาํลังกายนอย  
 
ขั้นตอนการคดัเลือกกลุมตัวอยาง 
 1. ผูวิจัยทําการคัดเลือกกลุมตวัอยางตามคณุสมบัติที่กําหนดไวขางตน 
 2. กําหนดกลุมตัวอยางเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) (ยุทธ ไกยวรรณ, 2546) ซ่ึงเปนการศึกษาแบบสามกลุม ไดแก กลุม
ควบคุม 1 กลุม และกลุมทดลอง 2 กลุม มีการจัดสมาชิกเขากลุมโดยมกีารทดสอบกอนและหลังการ
ทดลองทั้งสามกลุม (The Pretest-Posttest Control Group Design) (บญุเรียง  ขจรศิลป, 2537)   
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 3. การกําหนดกลุมตัวอยางประชากรกลุมทดลองและกลุมควบคุมกระทําดังนี้คือ คัดเลือก
อาสาสมัครที่เปนบุคลากร กระทรวงสาธารณสุข  เพศหญิง  อายุระหวาง 45-59 ป ที่อยูในระดับ
เคลื่อนไหวออกกําลังกายนอย (Inactivity) สมัครใจเขารวมในการวิจยั มีสุขภาพดีและในชวีิตประจาํวัน
มีกิจกรรมทางกายใกลเคียงกนัเพื่อเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางาน โดยแบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม ไดแก 
กลุมควบคุม 1 กลุม และกลุมทดลอง 2 กลุม ดังนี ้

กลุมควบคุม : อาสาสมัครดําเนินชวีิตประจาํวันปกติ ไมไดรับการฝกใดๆ  
กลุมทดลองที่ 1 : อาสาสมัครไดรับการฝกดวยการเดนิแบบสะสม โดยใหเดินเปนชวง

ชวงละ 10 นาที วันละ 3 ชวง ระยะเวลาหางกัน ชวงละไมนอยกวา  2  ชั่วโมง เปนเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 
3 วัน (ชวงเชา 10 นาที ชวงกลางวัน 10 นาที และชวงเย็น 10 นาที)    
   กลุมทดลองที่ 2 : อาสาสมัครไดรับการฝกดวยการเดนิแบบตอเนื่อง 30 นาทีตอวนั 
เปนเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน  
  ทั้งนี้  โปรแกรมการเดิน ดังแสดงรายละเอียดในตารางที่ 2 

  สถานที่ที่ทําการศึกษาวจิัย คอื ศูนยปฏิบัตกิารและวิจัยออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ 
อาคาร 6  ชั้น 2  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข   
_____________________________________________________________________________________________ 
กลุมทดลอง          สัปดาหที่        วัน/สัปดาห        ครั้ง/วัน             นาที/ครั้ง                ความหนัก               นาที/วัน  

กลุมทดลองที่ 1   (กลุมทดลองเดินแบบสะสม) 
3 x10 นาที               1-2                      3                       3                      10                         65%                       30 
                                3-6                      3                       3                      10                         70%                       30 
                                7-10                    3                       3                      10                         75%                       30    

กลุมทดลองที่ 2  (กลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง) 
1 x 30 นาที              1-2                      3                       1                      30                         65%                       30 
                                3-6                      3                       1                      30                         70%                       30 
                                7-10                    3                       1                      30                         75%                       30 
_____________________________________________________________________________________________ 
 

ตารางที่ 2 โปรแกรมการเดิน 
 

( หมายเหตุ  การเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่อง ใชเวลา 10  และ 30 นาที ทั้งนี้ ไมรวมระยะเวลาในการอบอุนรางกาย
และผอนหยุด ดวยความหนักของงาน 65–75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด )  
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เคร่ืองมือท่ีใชในงานวิจัย  
 
 1. เคร่ืองมือท่ีใชในการเลือกกลุมตัวอยาง  ประกอบดวย 
              1. แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย (รายละเอียดดูในภาคผนวก ก)  
              2. แบบสอบถามประวัติสุขภาพทัว่ไป (รายละเอยีดดใูนภาคผนวก ข)  
              3. แบบประเมินการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย (รายละเอียดดภูาคผนวก ค) 
  4. การใชเครื่องวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบตดิตัว (Actigraph)   
 
 2. เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง   ไดแก  
  1. เครื่องวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสงูสุด  ยี่หอ Cortex จากประเทศเยอรมันน ี
  2. เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงมาตรฐาน (Weight and height scale) 
  3. เครื่องวัดความดันโลหิต (Sphygmomanometer)   
  4. เครื่องตรวจฟง (Stethoscope)   
  5. นาฬิกาจับเวลา (Stop  watch) 
  6. เครื่องวัดเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง (Bioelectical impedance analyser)  
ยี่หอ Maltron จากประเทศองักฤษ 
  7. เครื่องวัดความออนตัว (Sit  and  reach test box) 
  8. เครื่องวัดความจุปอด (Dry  spirometer) 
  9. เครื่องวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Weight machine ที่มี Leg press station)  
ยี่หอ Hoist  รุน H 4400  จากประเทศสหรฐัอเมริกา 
                           10.เคร่ืองวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบติดตัว (Actigraph) รุน “CSA model 7164 ”
จากประเทศสหรัฐอเมริกา  
 
 3. เคร่ืองมือท่ีใชในการบนัทึกขอมูล มี 1 ชุด ประกอบดวย 2 สวน ดงันี้  
  สวนที่ 1 แบบบันทึกขอมูลพืน้ฐานทางสรีรวิทยาของบุคลากรกระทรวงสาธารณสุข
ประกอบดวยขอมูลเกี่ยวกับ  เพศ  อายุ  สวนสูง  น้ําหนกั  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  และความดัน
โลหิต  
  สวนที่ 2 แบบประเมินสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ประกอบดวยการประเมนิ 4 
องคประกอบ ซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี ้
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   2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ไดแก การวัดความจุ
ปอด  มีหนวยเปนลูกบาศกเซน็ติเมตร  การวัดสมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุดมีหนวยเปน  มิลลิลิตร/
กิโลกรัม/นาท ี
   2.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ไดแก การวัดความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเนือ้ขา  มีหนวยเปนกิโลกรัมตอน้ําหนกัตัวและจํานวนครั้ง 
   2.3 ความออนตัวของกลามเนื้อ  แบบทดสอบ ไดแก  การนั่งงอตัวไปขางหนา  
 มีหนวยเปนเซ็นติเมตร    
   2.4 องคประกอบของรางกาย แบบทดสอบไดแก การวดัดัชนีมวลกาย (BMI)  
มีหนวยเปนกโิลกรัม/ตารางเมตร และการวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง มีหนวยเปนเปอรเซ็นต      
 

 
รูปแบบของการวิจัย 
  
  การทดลองครั้งนี้ เปนการวจิัยเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองที่มีการแบงกลุมตัวอยาง
โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) มีกลุมควบคุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (Experimental 
research designs) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของผลการเดินแบบสะสม และแบบตอเนือ่งที่มี
ตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก  อัตราการเตนของหวัใจในขณะพัก  ความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตวัในขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะพัก  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  
ดัชนีมวลกาย  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตวัและสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด กอนการฝกและสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 10  
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ผูวิจัยแบงขั้นตอนในการทําวิจัยออกเปน  3  ขั้นตอน 
 
 ขั้นตอนที่ 1 กอนการทดลอง 
 

1. ผูวิจัยไดทําหนังสือขออนญุาต  กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุข  เพื่อขออนุญาตใชสถานที่และเครือ่งมือในการวจิัย  ตลอดจนขอความรวมมือใน
การเก็บขอมูลการทดลอง  
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2. ผูวิจัยคัดเลือกผูชวยในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ โดยอธิบาย
ช้ีแจงวิธีการปฏิบัติและรายละเอียดตางๆ ในการทดสอบและการเก็บรวบรวมขอมูลใหเขาใจตรงกนั 

3. ผูวิจัยจดัทําแฟมบันทกึขอมูลประจําตัวอาสาสมัครเปนรายบุคคล  โดยแบงเปน  3  
กลุมคือแฟมบนัทึกขอมูลประจําตวัอาสาสมัครกลุมควบคุม  แฟมบันทกึขอมูลประจําตัวอาสาสมัคร
กลุมทดลองเดนิแบบสะสมและแฟมบันทกึขอมูลประจําตัวอาสาสมัครกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง   

4. ใชผลการทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (Exercise testing) และการ
ตอบรับความรวมมือจากอาสาสมัครเปนเกณฑในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยการเลือก
กลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling)  

5. อาสาสมัครไดรับการปฐมนิเทศกอนเขารวมโครงการ เพื่อใหอาสาสมัครไดรับ
คําอธิบายเกี่ยวกับวัตถุประสงค  การดําเนนิงาน  การทดสอบ  วิธีการฝกเดินบนสายพาน รวมทั้ง  วัน  
เวลาทดสอบ ตลอดจนขอปฏิบัติในการทดลอง  

6. กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ และ
การทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสงูสุด (Exercise testing) กอนการทดลอง 

 
 ขั้นตอนที่ 2  ขณะทําการทดลอง 

 
1. โปรแกรมการฝกเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่อง  เร่ิมตั้งแตวนัที่ 10 ตุลาคม 2548 

ถึงวันที่ 16 ธันวาคม 2548 รวมทั้งสิ้น 10 สัปดาหๆละ 3 วัน ทั้งนี้ การเดินแบบสะสม และแบบตอเนื่อง
ใชเวลา 10 และ 30 นาที ทั้งนี้ไมรวมชวงอบอุนรางกาย (Warm up) และชวงผอนคลาย (Cool down) 
สถานที่ที่ใชคือ ศูนยปฏิบัติการและวิจัยออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ ชั้น2  อาคาร 6 กรมอนามัย  กระทรวง
สาธารณสุข 

2. วัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของผูเขารับการทดลอง  เพื่อนํามากําหนดความ
หนักของงาน โดยคํานวณจากสูตรของนายฟอกซและคณะ (Fox,et al., 1971) คือวัดอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุดเทากับ 220 – อายุ  เร่ิมจากสปัดาหที่  1-2  ความหนักของงาน 65% ของอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุด  สัปดาหที่  3–6  ความหนกัของงาน 70% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  สัปดาหที่ 7-10 
ความหนกัของงาน 75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (DeBusk,et al., 1990) ในขณะเดินบน
สายพานใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจโพลา (Polar)   
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 ขั้นตอนที่ 3  หลังการทดลอง 
 
  ทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพกอนการทดลองและหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 10  ผูเขารับการทดลองทุกคน ตองไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเหมือนกนั ดังนี้ 

1.น้ําหนกัและสวนสูง วดัโดยแตงกายในชุดกีฬา เสื้อยดื กางเกงวอรม และไมสวม
รองเทาน้ําหนกัมีหนวยเปนกิโลกรัม  สวนสูงมีหนวยเปนเซนติเมตร                                                     
               2. อัตราการเตนของหัวใจในขณะพัก ใหผูเขารับการทดลองนั่งพักเปนเวลา 5 นาที 
แลวจึงจับชพีจรเปนเวลา 1 นาที  มีหนวยเปนจํานวนครั้งตอนาที 
  3.ความดันโลหิตวดัในขณะที่นั่งพักวัดทั้งความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวขณะพัก
(Systolic blood pressure) และความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก (Diastolic blood pressure) มี
หนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
  4. เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย (Percent of body fat) วดัโดยเครื่องวัดเปอรเซ็นต
ไขมันใตผิวหนัง  ยี่หอมาลทรอน (Maltron) มีหนวยเปนเปอรเซ็นต  
  5. สมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) โดยใช “Bruce 
treadmill  protocol” ดวยเครื่องวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ยีห่อคอรแท็ก (Cortex) 
  6. ความออนตัว (Flexibility) โดยใชการทดสอบนั่งกมแตะ (Sit-and-reach test) โดย
การนั่งเหยียดขาเทายันกลองไว แลวเหยยีดแขนใหเลยปลายเทา แลวจึงวัดความยาวของปลายนิว้ที่เกนิ
ออกมา มีหนวยวัดเปนเซนตเิมตร 
  7. ความอดทนของกลามเนือ้แขน  โดยการดันพืน้ (Push up) นับจํานวนครั้งที่ทํา
ไดมากที่สุด 
  8. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) ใชเครือ่งมือวัดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา (weight  machine  ที่มี  leg  press station) โดยการหา 1 RM มีหนวยวัดเปนกิโลกรัมตอ
น้ําหนกัตัว 
  9. วัดความจุปอด (Vital capacity)โดยใชเครื่องมือวัดความจุปอด (Dry spirometer) มี
หนวยวัดเปนลูกบาศกเซนตเิมตร 
  10. อัตราการเตนของหัวใจขณะเดินบนสายพาน โดยใชเครื่องเดินสายพานยีห่อควิน
ตัน (Quinton) รุน “ST 55” และเครื่องวิเคราะห “รุน Q 4500 ” และเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ
แบบโพลา (Polar) มีหนวยวดัเปนครั้งตอนาที และการทดสอบสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ ได
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กระทําการทดสอบ ณ หองปฏิบัติการวิจัย   กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   อาคาร 7 ช้ัน 7  ตึกกรม
อนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 
  
วิธีดําเนินการทดลอง 
  
  อาสาสมัครเซ็นใบยนิยอมเขารวมการวจิัย และกรอกแบบประเมนิความพรอมกอนการออก
กําลังกาย (Physical activity  readiness questionaire = PAR-Q) และแบบประเมินการเคลื่อนไหวออก
แรง/ออกกําลังกาย (IPAQ) กอนทําการทดลอง  การศึกษาทดลองมีขั้นตอนดังนี ้

1.กอนเริ่มโปรแกรมการออกกําลังกาย ผูเขารับการทดลองไดรับเอกสาร และการ
ปฐมนิเทศเกีย่วกับวัตถุประสงค การดําเนินงาน การทดสอบสมรรถภาพทางกายและการเตรียมตัวกอน
เขารับการทดสอบ                                                                                                       

2. คัดเลือกกลุมตัวอยาง โดยการใชเครื่องวดัความเคลื่อนไหวรางกายแบบติดตัว
(Actigraph) รุน “CSA model 7164 ” และวดัคาสมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุดที่ไมแตกตางกัน 
ดําเนินการแบงกลุมโดยวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling)(ยทุธ  ไกยวรรณ, 
2546) จําแนกเปน 3 กลุม  

3. เก็บขอมูลกอนการทดลอง (Pre-test) ในหัวขอตอไปนี ้
3.1 ขอมูลพื้นฐานทางสรีรวทิยา (Physiological characteristics) ไดแก เพศ อายุ 

น้ําหนกั  สวนสูง  อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  และความดันโลหติ 
3.2 สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health-related physical fitness)ไดแก 

เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตวั และ
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด              

4.ทําการทดลอง (ดังแสดงในรูปที่ 4) ดังนี ้    
           กลุมที่ 1 ดําเนินชวีิตประจําวนัตามปกติ เปนเวลา 10 สัปดาห 

  กลุมที่ 2 ไดรับการฝกเดินแบบสะสมบนสายพาน ดวยความหนกัของงาน 
  65-75% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดโดยเดินเปนชวงๆ ละ10 นาที แบงเปน 3 ชวงชวงเชา 10 
นาที  ชวงกลางวัน 10 นาที และชวงเย็น 10  นาที สะสม 30 นาทีตอวัน เปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ3วัน 

           กลุมที่ 3 ไดรับการฝกเดินแบบตอเนื่องบนสายพาน ดวยความหนักของงาน  
 65-75 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด วันละ 30 นาที เปนเวลา10 สัปดาห ๆ ละ3วัน      

 5.เก็บขอมูลหลังการทดลอง (Post-test) เชนเดียวกับกอนการทดลอง (ขอ 3)  
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รูปท่ี  4  แสดงขั้นตอนการทดลอง   

 
 
การวิเคราะหทางสถิต ิ
 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหและคํานวณดวยเครื่องคอมพิวเตอร 
โปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส พี ซี ฟอร วินโดว รุน11 (SPSS:Statistical package for the social 
sciences for window version 11) โดยคาตางๆดังนี้ 
 1. คามัชฌิมเลขคณิต (Mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของน้ําหนกั 
สวนสูง อัตราการเตนของหวัใจขณะพัก ความดันโลหติ สมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุด   ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา   ความอดทนของกลามเนื้อแขน  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ความออนตัว 
จากการทดสอบ กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 10 สัปดาห ทั้ง 3 กลุม  

                               

ผูรับการทดลอง 

                               

       เคลื่อนไหวออกกําลังกายนอย               
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ? 

      กอนการทดลอง                       
(10 สัปดาห)  

     หลังการทดลอง 

- อัตราการเตนของหัวใจ 
- ความดันโลหิต 
- สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  
 
              

- อัตราการเตนของหัวใจ 
- ความดันโลหิต 
- สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 

การทดลองเดินแบบสะสม    
จํานวน 11 คน 

การทดลองเดินแบบตอเนื่อง 
จํานวน 14  คน   กลุมควบคุม 

  จํานวน 15 คน  

(65-75% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด) 
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 2.วิเคราะหความแตกตางแบบคู (Paired t-test) ดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร เอส พี เอส เอส เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกอน และหลังสิ้นสุดการฝกสัปดาหที่ 10 ของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทาง
กายเกี่ยวกับสขุภาพ ในแตละกลุมการทดลอง   

3.วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One–way analysis of variance) ดวยโปรแกรม
คอมพิวเตอร เอส พี เอส เอส เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ
สุขภาพ ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม     

4.วิเคราะหความแตกตางรายคู (Post Hoc Test) ดวยวิธี แอล  เอส  ด ีหากพบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม ถาไมพบความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จะไมมีการวิเคราะหความแตกตางรายคู     
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บทท่ี 4  
 

 ผลการวิเคราะหขอมูล  
 

การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่
มีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางาน กอนการทดลอง และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 10 ของทั้งสามกลุม มาวิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบ ความเรียงและแผนภูมิ แบงการ
นําเสนอเปน  3  ตอน ดังนี ้

 
ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) ระหวาง

กลุมควบคุม   กลุมทดลองเดนิแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง และเปรยีบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู  ตามวิธีของ แอล  เอส  ดี  ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติ .05 

 
 ตอนที่ 2  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพืน้ฐานทางสรีรวิทยาและผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  กอนการทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห ของกลุมควบคุม  
กลุมทดลองเดนิแบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  โดยใชคา  “ ที ” ( t – test ) 

 
ตอนที่ 3  แสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงพื้นฐานทางสรีรวิทยาและผลการสมรรถภาพ

ทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพ  กอนการทดลองและหลังการทดลองสปัดาหที่ 10 ของกลุมควบคุม  กลุม
ทดลองเดินแบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  
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ตอนที่  1  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของคาเฉลี่ยพื้นฐานทางสรีรวิทยาและการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (One-way analysis of variance) และเปรียบเทยีบความ
แตกตางเปนรายคู  ตามวิธีของ  แอล เอส ดี อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ตารางที่  3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของคาเฉลี่ยพื้นฐานทางสรีรวิทยาและการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพกอนการทดลอง  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  
และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง 
 

กอนการทดลอง 
กลุมควบคุม กลุมทดลองเดิน

แบบสะสม 
กลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง 

 
ตัวแปร 

⎯X SD ⎯X SD ⎯ X SD 

F p 

1.พื้นฐานทางสรีรวิทยา (สุขภาพทั่วไป) 
1.1น้ําหนักของรางกาย (กิโลกรัม) 
1.2 ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
1.3 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 
1.4 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ
พัก(มิลลิเมตรปรอท) 
1.5 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
1.6 ความจุปอด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม) 
2. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 
2.1 ความออนตัว (เซนติเมตร) 
2.2 ความอดทนของกลามเนื้อแขน (ครั้ง) 
2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 
2.4 เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
2.5 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
 

 
56.98 
24.58 

 
78.13 

 
119.07 

 
78.93 
29.23 

 
5.53 
21.27 

 
0.67 
31.58 

 
22.60 

 
9.05 
4.39 

 
6.69 

 
11.20 

 
8.44 
7.84 

 
9.41 

11.15 
 

0.23 
7.30 

 
2.84 

 
58.21 
24.92 

 
74.00 

 
116.36 

 
75.82 
25.81 

 
6.27 
12.55 

 
0.68 
33.60 

 
22.64 

 
4.30 
1.96 

 
8.57 

 
8.38 

 
6.66 
5.49 

 
7.81 
4.00 

 
0.17 
3.61 

 
1.85 

 
61.94 
25.50 

 
76.43 

 
119.57 

 
76.43 
27.43 

 
8.50 
19.29 

 
0.82 
33.91 

 
24.07 

 
15.34 
4.82 

 
7.93 

 
10.61 

 
9.28 
7.03 

 
5.34 
5.23 

 
0.22 
8.11 

 
5.07 

 
.795 
.185 

 
.920 

 
.335 

 
.537 
.711 

 
.562 
4.17 

 
1.99 
.487 

 
.739 

 
.46 
.83 

 
.41 

 
.72 

 
.59 
.47 

 
.58  

.02* 
 

.15 

.62 
 

.48 

*P<.05 (.05 F2,37 = 3.320)  
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 จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา กอนการทดลอง  ทั้งกลุมควบคุม กลุมทดลองเดินแบบสะสม 
และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  มีพืน้ฐานทางสรีรวิทยา และผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เกี่ยวกับสุขภาพทุกตัวแปร โดยเฉพาะสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน ยกเวนความ
อดทนของกลามเนื้อแขน ซ่ึงพบวาคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขนกอนการทดลองของกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยพื้นฐานทางสรีรวิทยาและการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพหลังการทดลอง  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  
และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง 
 

หลังการทดลอง 
กลุมควบคุม กลุมทดลองเดิน

แบบสะสม 
กลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง 

 
ตัวแปร 

X SD X SD X SD 

F p 

1. พื้นฐานทางสรีรวิทยา (สุขภาพทั่วไป) 
1.1 น้ําหนักของรางกาย (กิโลกรัม) 
1.2 ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
1.3 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 
1.4 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ
พัก(มิลลิเมตรปรอท) 
1.5 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
1.6 ความจุปอด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม) 
2. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 
2.1 ความออนตัว (เซนติเมตร) 
2.2 ความอดทนของกลามเนื้อแขน (ครั้ง) 
2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
(กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 
2.4 เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
2.5 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
 

 
56.56 
25.99 
 
78.13 
 
123.20 
 
80.80 
26.70 
 
5.13 
17.73 
 
0.65 
32.79 
 
21.00 

 
8.96 
4.22 
 
5.42 
 
10.94 
 
10.33 
7.76 
 
9.20 
11.29 
 
0.21 
7.27 
 
3.57 

 
57.80 
22.93 
 
68.00 
 
108.64 
 
69.27 
33.33 
 
10.45 
18.73 
 
0.86 
30.53 
 
24.18 

 
3.95 
2.01 
 
8.05 
 
5.93 
 
3.13 
6.63 
 
6.87 
6.38 
 
0.17 
3.43 
 
1.60 

 
61.55 
23.14 
 
70.07 
 
116.57 
 
75.00 
32.92 
 
12.50 
28.07 
 
0.88 
31.30 
 
26.21 

 
14.31 
4.87 
 
8.17 
 
9.87 
 
9.27 
6.74 
 
5.37 
9.50 
 
0.21 
7.96 
 
4.50 

 
0.896 
2.513 
 
7.494 
 
7.561 
 
5.808 
3.800 
 
3.800 
4.948 
 
5.861 
0.385 
 
8.870 

 
.42 
.10 
 
.00* 
 
.00* 
 
.01* 
.03* 
 
.03* 
.01* 
 
.01* 
.68 
 
.00* 
 

 
*P<.05 (.05 F2,37 = 3.320) 

 
 



 49 

 จากตารางที่  4   แสดงใหเหน็วา หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ทั้งกลุมควบคุม กลุมทดลองเดิน
แบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง มีอัตราการเตนของหวัใจขณะพกั  ความดันโลหิต ความจุ
ปอด  ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  และสมรรถภาพการ
ใชออกซิเจนสงูสุดแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนน้ําหนักของรางกาย  ดัชนี
มวลกาย และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ของกลุมควบคุม  และกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงทีไ่ม
แตกตางกัน   
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ตารางที่  5   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยน้ําหนักตวัของรางกาย ระหวางกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง หลังการทดลอง 
 
___________________________________________________ 
แหลงความแปรปรวน                   df                 SS             MS   F         p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม    37       3942      106       
ระหวางกลุม    2       191                    95.52 .896      .417 
รวมทั้งหมด   39       4133 
___________________________________________________ 
 
*P>.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
 
 จากตารางที่  5  แสดงวาคาเฉลี่ยน้ําหนกัตวัของรางกาย  ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดิน
แบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ไมมีความแตกตางกนัอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนหลังการทดลอง
คือ .896 นอยกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ทีร่ะดับนยัสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ย
น้ําหนกัตัวของรางกาย   กอนการทดลองไมแตกตางจากหลังการทดลองเชนกัน 
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ตารางที่  6   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมควบคุม  
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง หลังการทดลอง 
 
___________________________________________________ 
แหลงความแปรปรวน                   df                 SS             MS   F         p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม    37       598.778      16.183       
ระหวางกลุม    2       81.325       40.663    2.513      .095 
รวมทั้งหมด   39       680.103 
___________________________________________________ 
 
*P>.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
 
 จากตารางที่  6   แสดงวาคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบ
สะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนหลังการทดลองคือ 2.513 
นอยกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
กอนการทดลองไมแตกตางจากหลังการทดลองเชนกัน 
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ตารางที่  7   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  โดยการวัดคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ
ในขณะพัก  ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง หลัง
การทดลอง 
 
___________________________________________________ 
แหลงความแปรปรวน                   df                 SS        MS  F         p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม   37       1928   52           
ระหวางกลุม   2                 781   390  7.49      .002*  
รวมทั้งหมด    39          2709        
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)  
 
 
 จากตารางที่  7  แสดงวาคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจในขณะพัก ระหวางกลุมควบคุม  กลุม
ทดลองเดินแบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 มีความแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนหลังการ
ทดลองคือ 7.49 มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวา
คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจในขณะพัก กอนการทดลองแตกตางจากหลังการทดลองอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 เชนกัน ดังนั้น เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ย จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู 
โดยวิธีของ  แอล  เอส  ดี  ปรากฏผลดังตารางที่ 8   
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ตารางที่  8  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจในขณะพกั  
เพื่อดูความแตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง  ดวยวิธีของ  แอล เอส ดี  
 
___________________________________________________ 
การทดลอง                               กลุมควบคุม      กลุมทดลองเดิน     กลุมทดลองเดิน 

                แบบสะสม      แบบตอเนือ่ง                         

⎯X          78.13             68.00             70.07 
___________________________________________________ 
กลุมควบคุม                         78.13                    -                 10.13*                 8.06* 
           (p=.001)          (p=.005) 
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม      68.00                                 -              2.07  
                  (p=.481) 
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง    70.07                                        -  
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)  
 
  
 จากตารางที่ 8 แสดงวาคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจในขณะพกั ระหวางกลุมควบคมุ  กลุม
ทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10  พบวากลุม
ควบคุมมีอัตราการเตนของหัวใจในขณะพัก แตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลอง
เดินแบบตอเนือ่ง  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจในขณะพกั

ของกลุมควบคุม (⎯X = 78.13  คร้ัง/นาที ) สูงกวากลุมทดลองเดินแบบสะสม (⎯X = 68.00  คร้ัง/นาที ) 

และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง (⎯X = 70.07  คร้ัง/นาที )  
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะ
พัก ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง หลังการทดลอง 
 
___________________________________________________ 
แหลงความแปรปรวน                    df               SS          MS  F        p  
___________________________________________________ 
 
ภายในกลุม      37             3298      89.15             
ระหวางกลุม     2               1348                 674            7.56      .002*  
รวมทั้งหมด    39     4646 
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)  
 
 
 จากตารางที่  9  แสดงวาคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ระหวางกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความ
แปรปรวนหลังการทดลองคือ7.56 มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ 
.05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพกักอนการทดลอง แตกตางจากหลังการ
ทดลองดังนั้นเพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ย จึงทําการเปรียบเทยีบเปนรายคูโดยวิธีของ แอล  เอส  
ดี  ปรากฏผลดังตารางที่ 10  
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ตารางที่  10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัว
ขณะพกั เพื่อดูความแตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุม
ทดลองเดินแบบตอเนื่อง  ดวยวิธีของ  แอล  เอส  ดี  
 
___________________________________________________ 
การทดลอง                               กลุมควบคุม      กลุมทดลองเดิน     กลุมทดลองเดิน 

                แบบสะสม      แบบตอเนือ่ง                         

⎯X          123.20           108.64             116.57 
___________________________________________________ 
กลุมควบคุม                        123.20                   -                14.56*                 6.63 
                                                                                     (p=.000)                  (p=.067) 
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม      108.64                                     -              7.93*  
                                                                                                                                  (p=.044) 
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง    116.57                                              -  
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
 
 จากตารางที ่ 10 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ระหวางกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10  
พบวากลุมควบคุม มีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะพกั แตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบสะสม 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของกลุม

ควบคุม  ( ⎯X = 123.20 มิลลิเมตรปรอท ) สูงกวากลุมทดลองเดินแบบสะสม ( ⎯X = 108.64 มิลลิเมตร
ปรอท )  และคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะพกั  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10  ระหวาง
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม  ตางจากกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง    โดยคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะ

หัวใจบีบตวัขณะพกัของกลุมทดลองเดินแบบสะสม ( ⎯X = 108.64 มิลลิเมตรปรอท ) ต่ํากวากลุม

ทดลองเดินแบบตอเนื่อง  ( ⎯X = 116.57 มิลลิเมตรปรอท )   
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ตารางที่  11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัว
ขณะพกั  ระหวางกลุมควบคมุ  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการ
ทดลอง 
 
___________________________________________________ 
 แหลงความแปรปรวน                  df                 SS                  MS   F        p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม                37               2710.58  73.26   
ระหวางกลุม    2                 851.02  425.51  5.81      .006*  
รวมทั้งหมด   39      3561.60 
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
 
 จากตารางที่ 11 แสดงวาคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพัก ระหวางกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความ
แปรปรวนหลังการทดลองคือ 5.81 มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ 
.05 แสดงวาคาเฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก กอนการทดลอง แตกตางจากหลงัการ
ทดลอง ดังนัน้ เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ย จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของ  แอล  
เอส  ดี  ปรากฏผลดังตารางที่ 12 
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ตารางที่  12  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหวัใจคลาย
ตัวขณะพัก เพื่อดูความแตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุม
ทดลองเดินแบบตอเนื่อง  ดวยวิธีของ  แอล  เอส  ดี  
   
___________________________________________________ 
การทดลอง                               กลุมควบคุม      กลุมทดลองเดิน     กลุมทดลองเดิน 

                แบบสะสม      แบบตอเนือ่ง                         

⎯X          80.80           69.27           75.00 
___________________________________________________ 
กลุมควบคุม                          80.80          -                11.53*               5.80 
                                                                                                 (p=.002)                   (p=.076) 
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม       69.27                                     -             5.73 
                                                                                                                                  (p=.105)  
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง     75.00                                                         -  
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)    
 
  
 จากตารางที่ 12 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวัขณะพกั ระหวางกลุม 
ควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง     หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 
พบวา กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัขณะพัก แตกตางจากกลุมทดลอง
เดินแบบสะสม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัว

ขณะพกัของกลุมควบคุม (⎯X = 80.80 มิลลิเมตรปรอท ) สูงกวากลุมทดลองเดินแบบสะสม (⎯X = 
69.27 มิลลิเมตรปรอท )  
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ตารางที่  13   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยความจุปอด  ระหวางกลุมควบคุม  
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลอง 
 
________________________________________________         
แหลงความแปรปรวน                   df               SS         MS          F                  p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม   37     1873               50 
ระหวางกลุม    2               384       192               3.80    .032* 
รวมทั้งหมด   39     2257 
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
 
 จากตารางที่  13  แสดงวาคาเฉลี่ยของความจุปอด ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบ
สะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนหลังการทดลองคือ 
3.80 มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความ
จุปอด กอนการทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง ดังนั้น เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ย จึงทํา
การเปรียบเทยีบเปนรายคู   โดยวิธีของ  แอล  เอส  ดี  ปรากฏผลดังตารางที่  14 
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ตารางที่  14  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยความจุปอด  เพือ่ดูความแตกตางเปน
รายคู ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดนิแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  ดวยวิธีของ  
แอล เอส ดี  
 
___________________________________________________ 
การทดลอง                               กลุมควบคุม      กลุมทดลองเดิน     กลุมทดลองเดิน 

                แบบสะสม      แบบตอเนือ่ง                         

⎯X            26.70           33.33          32.92 
___________________________________________________ 
กลุมควบคุม                          26.70          -                6.63*              6.22* 
          (p=.024)                   (p=.024) 
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม       33.33    -           0.41 
                  (p=.887)  
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง      32.92                       -  
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)    
 
 
 จากตารางที่  14 แสดงคาเฉลี่ยของความจปุอด  ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบ
สะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 พบวากลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
ความจุปอด  แตกตางจากกลุมทดลองเดนิแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยของความจุปอดของกลุมควบคุม (⎯X = 26.70 มิลลิลิตร ) ต่ํา

กวากลุมทดลองเดินแบบสะสม (⎯X = 33.33 มิลลิลิตร )และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง (⎯X = 32.92 
มิลลิลิตร ) 
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ตารางที่  15   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยความออนตวั  ระหวางกลุมควบคุม  
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลอง 
 
___________________________________________________ 
 แหลงความแปรปรวน             df                  SS                     MS             F        p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม          37                2033.96             54.97   
ระหวางกลุม          2                417.82             208.91              3.80    .032*  
รวมทั้งหมด          39    2451.78  
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
 
 จากตารางที่  15   แสดงวาคาเฉลี่ยของความออนตัว ระหวางกลุมควบคมุ  กลุมทดลองเดินแบบ
สะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนหลังการทดลองคือ 
3.80 มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยความออน
ตัว กอนการทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง ดังนั้น เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ย จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคู   โดยวธีิของ  แอล  เอส  ดี  ปรากฏผลดังตารางที่ 16 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 61 

ตารางที่  16  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  ของคาเฉลี่ยความออนตวั เพื่อดูความแตกตาง
เปนรายคู ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  ดวยวิธี
ของ  แอล เอส ดี  
 
___________________________________________________ 
การทดลอง                               กลุมควบคุม      กลุมทดลองเดิน     กลุมทดลองเดิน 

                แบบสะสม      แบบตอเนือ่ง                         

⎯X           5.13            10.45                      12.50 
___________________________________________________ 
กลุมควบคุม                           5.13          -                5.32               7.37* 
                      (p=.079)                  (p=.011)                  
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม         10.45                                    -            2.05 
                            (p=.498)                   
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง      12.50                                                                -  
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)    
 
  
 จากตารางที่ 16  แสดงคาเฉลี่ยของความออนตัว ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบ
สะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10  พบวากลุมควบคุม มีความออน
ตัว แตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความ

ออนตัว ของกลุมควบคุม (⎯X =  5.13 ) ต่ํากวากลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง (⎯X =  12.50 ) 
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ตารางที่  17   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขน
ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง หลังการทดลอง 
 
___________________________________________________ 
 แหลงความแปรปรวน                     df                   SS            MS   F         p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม                   37                3370.04     91.082  
ระหวางกลุม       2                  901.34     450.67 4.95       .012* 
รวมทั้งหมด     39       4271.38 
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
 
 จากตารางที่  17   แสดงวาคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขน ระหวางกลุมควบคุม  กลุม
ทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 มีความแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนหลังการ
ทดลองคือ 4.95 มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวา
คาเฉลี่ย ความอดทนของกลามเนื้อแขนกอนการทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง ดังนั้น เพื่อทราบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ย  จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู  โดยวิธีของ  แอล  เอส  ดี  ปรากฏผลดัง
ตารางที่ 18  
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ตารางที่  18  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขน เพื่อ
ดูความแตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง  ดวยวิธีของ  แอล เอส ดี   
 
___________________________________________________ 
การทดลอง                               กลุมควบคุม      กลุมทดลองเดิน     กลุมทดลองเดิน 

                แบบสะสม      แบบตอเนือ่ง                         

⎯X           17.74         18.73                       28.07 
___________________________________________________ 
กลุมควบคุม                          17.74          -                .99               10.33* 
                                                           (p=.794)                  (p=.006)                   
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม       18.73                                    -            9.34*  
                                                                                                                    (p=.020)                   
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง      28.07                                                        -  
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
  
 จากตารางที่ 18  แสดงคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขน  ระหวางกลุมควบคุม  กลุม
ทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10  พบวากลุม
ควบคุมมีความอดทนของกลามเนื้อแขน แตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง อยางมีนัยสําคญัทาง

สถิติที่ระดับ.05 โดยคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขนของกลุมควบคุม (⎯X = 17.73 คร้ัง ) ต่ํากวา

กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง (⎯X = 28.07 คร้ัง ) และคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขนหลังการ

ทดลอง 10 สัปดาห  ระหวางกลุมทดลองเดินแบบสะสม (⎯X = 18.73 คร้ัง )  ต่ํากวากลุมทดลองเดิน

แบบตอเนื่อง  (⎯X = 28.07 คร้ัง )   
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ตารางที่  19   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง หลังการทดลอง 
 
___________________________________________________ 
แหลงความแปรปรวน                   df                 SS             MS   F         p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม    37       1.538      .042       
ระหวางกลุม    2       .487                    .244    5.86      .006* 
รวมทั้งหมด   39       2.025 
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
 
 จากตารางที่  19   แสดงวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ระหวางกลุมควบคุม  กลุม
ทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 มีความแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนหลังการ
ทดลองคือ 5.86 มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวา
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง ดังนั้น เพื่อทราบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ย  จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู  โดยวิธีของ  แอล  เอส  ดี  ปรากฏผลดัง
ตารางที่ 20 
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ตารางที่  20  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา เพื่อดู
ความแตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง  ดวยวิธีของ  แอล เอส ดี   
 
___________________________________________________ 
การทดลอง                               กลุมควบคุม      กลุมทดลองเดิน     กลุมทดลองเดิน 

                แบบสะสม      แบบตอเนือ่ง                         

⎯X          0.65        0.86                         0.88 
___________________________________________________ 
กลุมควบคุม                          0.65          -                0.21*               0.23* 
          (p=.013)                 (p=.003) 
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม       0.86                                   -            0.02  
                                                                                                                     (p=.748)                           
กลุมทดลองเดนิ             0.88                                                             -  
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
  
 จากตารางที่ 20  แสดงคาเฉลี่ยความแขง็แรงของกลามเนื้อขา  ระหวางกลุมควบคุม  กลุม
ทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 พบวากลุม
ควบคุม มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  แตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุม
ทดลองเดินแบบตอเนื่อง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ขาของกลุมควบคุม (⎯X =  84.66 ปอนด )  ต่ํากวากลุมทดลองเดินแบบสะสม (⎯X =  109.09 ปอนด )    
และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง (⎯X =  122.14 ปอนด )   
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ตารางที่  21   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง หลังการทดลอง 
 
___________________________________________________ 
แหลงความแปรปรวน                   df                 SS             MS   F         p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม    37       1683      45.513       
ระหวางกลุม    2       35.053                17.527  .385      .683 
รวมทั้งหมด   39       1719 
___________________________________________________ 
 
*P>.05 (0.05 F2,37 = 3.320)   
 
 
 จากตารางที่  21  แสดงวาคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ระหวางกลุมควบคมุ  กลุม
ทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ไมมคีวาม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ(F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน
หลังการทดลองคือ .385 นอยกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320  ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติที่ .05  แสดง
วาคาเฉลี่ย เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  กอนการทดลองไมแตกตางจากหลังการทดลองเชนกัน 
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ตารางที่  22   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซเิจน
สูงสุด ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองเดินแบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการ
ทดลอง 
 
___________________________________________________ 
แหลงความแปรปรวน                            df       SS              MS   F        p  
___________________________________________________ 
ภายในกลุม                           37  418       11.29        
ระหวางกลุม           2  200       100.20 8.87   .001*   
รวมทั้งหมด           39  618   
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320) 

 
 
 จากตารางที่  22  พบวาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมควบคุม  
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องหลังการทดลอง 10 สัปดาห มคีวาม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน
หลังการทดลองคือ 8.87 มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.320 ที่ระดับนยัสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดง
วาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมแตกตางกนั ดังนั้น เพื่อทราบความ
แตกตางคาเฉลี่ย จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู  โดยวธีิของ  แอล  เอส  ดี  ปรากฏผลดังตารางที่ 5 
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ตารางที่  23  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว ของคาเฉลี่ยสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
เพื่อดูความแตกตางเปนรายคู ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง  ดวยวิธีของ  แอล  เอส  ดี  
 
___________________________________________________ 
การทดลอง                              กลุมควบคุม      กลุมทดลองเดิน     กลุมทดลองเดิน 

                แบบสะสม      แบบตอเนือ่ง                             

⎯X         21.00             24.18             26.21 
___________________________________________________ 
กลุมควบคุม                          21.00                  -                 3.18*                 5.21* 
             (p=.022)          (p=.000) 
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม       24.18                                         -                           2.03  
               (p=.142) 
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง     26.21                                          -  
___________________________________________________ 
 
*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320) 

 
  
 จากตารางที่ 23 แสดงคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  ระหวางกลุมควบคุม  
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  หลังการทดลอง 10 สัปดาห  พบวากลุม
ควบคุมมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด แตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลอง
เดินแบบตอเนือ่ง  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซเิจน

สูงสุดของกลุมควบคุม (⎯X = 21.80   มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ) ต่ํากวากลุมทดลองเดินแบบสะสม(⎯X 

= 24.18   มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ) และกลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง (⎯X = 26.21 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/
นาที )   สําหรับคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  ระหวาง
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  ไมแตกตางกัน  ซ่ึงแสดงใหเห็นวากลุม
ทดลองที่เดินออกกําลังกายแบบสะสม และแบบตอเนื่อง มีการพัฒนาดานสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ
สุขภาพ โดยเฉพาะสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ไมแตกตางกัน  
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 ตอนที่  2  หาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานพืน้ฐานทางสรีรวิทยา และผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  ของกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง  โดยใชคา “ ที ” ( t – test ) 
 
ตารางที่ 24  คาเฉลี่ย  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน พื้นฐานทางสรีรวิทยาและผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพ  ของกลุมควบคุม  กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง ตัวแปร 
⎯X SD ⎯X SD 

t p 

1.พื้นฐานทางสรีรวิทยา (สุขภาพทั่วไป) 
1.1 น้ําหนักของรางกาย (กิโลกรัม) 
1.2 ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
1.3 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 
1.4 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ 
พัก (มิลลิเมตรปรอท) 
1.5 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะ
พัก (มิลลิเมตรปรอท) 
1.6 ความจุปอด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม) 
2.สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 
2.1 ความออนตัว (เซนติเมตร) 
2.2 ความอดทนของกลามเนื้อแขน (ครั้ง) 
2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  
(กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 
2.4 เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
2.5 สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 
56.98      
24.58 

 
78.13 

 
119.07 

 
78.93      
29.23 

 
5.53       
21.27 

 
0.67 
31.58 

 
22.60 

 
9.05 
4.39 

 
6.69 

 
11.20 

 
8.44 
7.84 

 
9.41 
11.15 

 
0.23 
7.30 

 
2.84 

 
56.56 
25.99 

 
78.13 

 
123.20 

 
80.80 
26.70 

 
5.13 
17.73 

 
0.65 
32.79 

 
21.00 

 
8.96 
4.22 

 
5.42 

 
10.94 

 
10.33 
7.76 

 
9.20 
11.29 

 
0.22 
7.27 

 
3.57 

 
2.454 
5.682 

 
0.000 

 
1.744 

 
1.273 
4.642 

 
2.499 
2.208 

 
2.157 
6.885 

 
1.048 

 
.02* 
.00* 

 
1.00 

 
.10 

 
.22 

.00* 
 

.03* 

.04* 
 

.04* 

.00* 
 

.31 
 

*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)  
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  จากตารางที่ 24  แสดงใหเหน็วา คาเฉลี่ยพื้นฐานทางสรีรวิทยาและผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพ กอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ของกลุมควบคุม พบวา  
น้ําหนกัตัว  ดชันีมวลกาย  เปอรเซ็นตไขมัน  ความจุปอด  ความออนตัว  ความอดทน ของกลามเนื้อ
แขน  และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
คาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย  เปอรเซ็นตไขมัน  ความดันโลหิต  มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น  สวนความจุปอด  ความออน
ตัว   ความอดทนของกลามเนื้อแขน   และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   น้ําหนักตวั มีคาเฉลี่ยลดลง  

เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด กอนการทดลอง
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ไมพบความแตกตาง 
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ตารางที่ 25   คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน พื้นฐานทางสรีรวิทยาและผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพ  ของกลุมทดลองเดินแบบสะสม  กอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 10 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง ตัวแปร 
⎯ X SD ⎯X SD 

t 

 
p 

 
1.พื้นฐานทางสรีรวิทยา (สุขภาพทั่วไป) 
1.1.น้ําหนักของรางกาย (กิโลกรัม) 
1.2.ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
1.3.อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 
1.4.ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ 
พัก (มิลลิเมตรปรอท) 
1.5.ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะ
พัก (มิลลิเมตรปรอท) 
1.6.ความจุปอด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม) 
2.สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 
2.1.ความออนตัว (เซนติเมตร) 
2.2.ความอดทนของกลามเนื้อแขน (ครั้ง) 
2.3.ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  
(กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 
2.4.เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
2.5.สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

    
58.21 

   24.92      
      
   74.00      
 
   116.36    
 
   75.82      
   25.81      
 
   6.27    
  12.55       
 
   0.68        
  33.60       

 
  22.64       

       
4.30       
1.96 

 
8.57 

 
8.38 

 
6.66       
5.49 

 
7.81       
4.00 

 
0.17       
3.61 

 
1.85 

 
57.80 

   22.93      
 
   68.00      
 
   108.64    
 
   69.27      
   33.33      
 
   10.45  
   18.73      
 
   0.86        
   30.53      
     
   24.18      

 
3.85       
2.01 

 
8.05 

 
5.93 

 
3.13       
6.63 

 
6.87       
6.38 

 
0.17       
3.43 

 
1.60 

 
1.957 
8.273 

 
2.236 

 
3.540 

 
3.396 
8.004 

 
5.880 
5.978 

 
3.450 
9.376 

 
2.751 

    
.07 

.00* 
 

.04* 
 

.00* 
 

.00* 

.00* 
 

.00* 

.00* 
 

.01* 

.00* 
 

   .02*   

*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)  
จากตารางที่ 25  พบวาคาเฉลี่ยพื้นฐานทางสรีรวิทยาและผลสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ

กอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองเดนิแบบสะสม มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนน้ําหนักตวั ซ่ึงแสดงใหเหน็วา  การเดินแบบสะสม  มีผลตอ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ โดยคาเฉลี่ยความดันโลหิต  อัตราการเตนของหัวใจ
ในขณะพัก  น้ําหนกัตัว  ดัชนีมวลกาย และเปอรเซ็นตไขมันลดลง สวนคาความจุปอด ความออนตัว 
ความอดทนของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด มี
คาเฉลี่ยเพิ่มขึน้ 
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ตารางที่  26  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพื้นฐานทางสรีรวทิยาและผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพ  ของกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  กอนการทดลองและหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 10 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง ตัวแปร 
⎯X SD ⎯X SD 

t 

 
p 

1.พื้นฐานทางสรีรวิทยา (สุขภาพทั่วไป) 
1.1 น้ําหนักของรางกาย (กิโลกรัม) 
1.2 ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
1.3 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 
1.4 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก
(มิลลิเมตรปรอท) 
1.5 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะ
พัก (มิลลิเมตรปรอท) 
1.6 ความจุปอด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม) 
2.สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 
2.1 ความออนตัว (เซนติเมตร) 
2.2 ความอดทนของกลามเนื้อแขน(ครั้ง) 
2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 (กิโลกรัม/น้ําหนักตัว) 
2.4 เปอรเซ็นตไขมัน (เปอรเซ็นต) 
2.5สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

 
61.94 
25.50 

 
76.43 

 
119.57 

 
76.43 
27.47 

 
8.50 

19.29 
 

0.82 
33.91 

 
24.07 

 
15.34      
4.82 

 
7.93 

 
10.61 

 
9.28       
7.03 

 
5.34       
5.23 

 
0.22       
8.11 

 
5.07 

 
61.55 
23.14 

 
70.07 

 
116.57 

 
75.00 
32.92 

 
12.50 
28.07 

 
0.88 
31.30 

 
26.21 

 
14.31      
4.87 

 
8.17 

 
9.87 

 
9.27       
6.74 

 
5.37       
9.50 

 
0.21       
7.96 

 
4.50 

 
.891 
10.40 

 
4.27 

 
.83 

 
.41 

7.44 
 

4.52 
3.19 

 
1.53 
7.14 

 
3.51 

 
.38 

.00* 
 

.00* 
 

.42 
 

.68 
.00* 

 
.00* 
.01* 

 
.14 

.00* 
 

.00* 

*P<.05 (0.05 F2,37 = 3.320)  
จากตารางที่ 26 พบวาคาเฉลีย่พื้นฐานทางสรีรวิทยาและผลสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 

กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ของกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง เกือบทุกตวัแปรมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนความแข็งแรงของกลามเนื้อขา น้ําหนักตวั 
และความดันโลหิต ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการเดินแบบตอเนื่อง มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เกี่ยวกับสุขภาพ  โดยคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจในขณะพกั  ความดันโลหิต  ดชันีมวลกาย  และ
เปอรเซ็นตไขมันลดลง  สวนความจุปอด  ความออนตัว  ความอดทนของกลามเนื้อแขน  และ
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น  



 73 

ตอนที่  3  แสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงพืน้ฐานทางสรีรวิทยาและผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  กอนการทดลอง  และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  ของกลุม
ควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง  
 

 แผนภูมิท่ี 1  กราฟแสดงคาเฉลี่ยสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด กอนการทดลอง  
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง    

 
 
 
 

 

20

21

22

23
24

25

26
27

ค
าเ
ฉ
ลี่ย
สม
รร
ถ
ภ
าพ
ก
าร

ใช
อ
อก
ซิ
เจ
น
สูง
สุด

( มิ
ลลิ
ลิต
ร/
กิ
โล
ก
รัม

/น
าท
ี)

กลุมควบคุม กลุมทดลองเดินแบบสะสม กลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง
กอนการทดลอง หลังการทดลอง

22.60 22.64

24.0724.18

26.21

21.00

 
 
 
 
 
 

* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยการพัฒนาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด กอนการทดลอง  
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดนิแบบสะสมและกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง  

 
 
 
 
 

22.60

21.00

22.64

24.1824.07

26.21

20.00

21.00

22.00

23.00

24.00

25.00

26.00

27.00

28.00

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

ค
าเ
ฉ
ลี่ย
สม
รร
ถ
ภ
าพ
ก
าร
ใช
ออ
ก
ซิ
เจ
น
สูง
สุด

( ม
ิลลิ
ลิต
ร/
ก
ิโล
ก
รัม

/น
าที

)

กลุมควบคุม กลุมทดลองเดินแบบสะสม กลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง
 

 
 
 
 

* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยน้ําหนกัตวัของรางกาย กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  

 
 
 

 
 
 
 

56.98
56.56

58.21 57.80

61.94 61.55

55
56
57
58
59
60
61
62
63
64

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

ค
าเ
ฉ
ลี่ย
น
้ําห
น
ัก
ต
ัว 

( ก
ิโล
ก
รัม

)

กลุมควบคุม กลุมทดลองเดินแบบสะสม กลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง
 

 
 
 
 
 
 

* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 4  กราฟแสดงคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  

 
 
 
 
 
 
 

78.13 78.13

74.00

68.00

76.43

70.07

67

69

71

73

75

77

79

81

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

ค
าเ
ฉ
ลี่ย
อัต
รา
ก
าร
เต
น
ข
อง
หั
วใ
จ

ใน
ข
ณ
ะพั
ก

( ค
รั้ง

/น
าที

)

กลุมควบคุม กลุมทดลองเดินแบบสะสม กลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง
 

 
 

 
 
 
 

* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  5  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะพกั  กอนการทดลอง 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดนิแบบสะสมและกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง  
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* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  6  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพกั  กอนการทดลอง 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดนิแบบสะสมและกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง  
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* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  7  กราฟแสดงคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย  กอนการทดลอง และหลังการทดลอง   สัปดาห
ที่ 10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง  
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* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  8  กราฟแสดงคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  

 
 
 
 
 
 

31.58

32.79

30.53

33.60

31.30

33.91

29

30

31

32

33

34

35

36

กอนการทดลอง หลังการทดลอง

   
  ค
าเ
ฉ
ลี่ย
เป
อร
เซ็
น
ต
ไข
ม
ัน

   
  ข
อง
รา
งก
าย

( เป
อร
เซ็
น
ต
)

กลุมควบคุม กลุมทดลองเดินแบบสะสม กลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง
 

 
 
 
 
 
 

* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  9  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความจปุอด กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 
10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  
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* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  10  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความออนตัว กอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 
10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  
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* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  11  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขน กอนการทดลอง และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 10  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง  
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* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี  12  กราฟแสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 10 ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง  
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* คือ แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 5  
 

สรุปผลการวิจัย  อภิปราย  ขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี ้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทยีบผลของการเดินแบบสะสม และ
แบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัเปนบุคลากร  กรม
อนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  เพศหญิง  อายุระหวาง 45-59 ป ไมเคยไดรับการฝกหรือออกกําลังกาย
มากอน  อยางนอย 1 เดือน  สมัครใจเขารวมโครงการ  โดยมีคุณสมบตัิตามเกณฑดงันี้ คือ มีสุขภาพที่
แข็งแรง  และมีความพรอมที่จะออกกําลังกายโดยการประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป  
และการประเมินความพรอมกอนออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางใชเครือ่งวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบ
ติดตัว (Actigraph) ในเวลาทําการตั้งแต 8.30-16.30 น. ติด 2 วันๆละ 8 ชั่วโมง  และอยูในเกณฑ
เคลื่อนไหวออกกําลังกายนอย (Inactivity) โดยการประเมินจากแบบประเมินการเคลือ่นไหวออกแรง/
ออกกําลังกาย ซ่ึงเปนเครื่องมือมาตรฐานใชในการเฝาระวังและประเมินระดับการเคลื่อนไหวออกแรง/
ออกกําลังกายทั่วประเทศ (กรมอนามัย, 2547) ทั้งนี้อาสาสมัครเขารวมโครงการทั้งสิ้น 60 คน และมี
คุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด 40 คน  กลุมตัวอยางที่คัดออกจากโครงการ เนื่องจากแบบสอบถาม
ประวัติสุขภาพทั่วไป และการประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกายในชวง 6 เดือนที่ผานมา พบวา
เปนโรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวานตองรับประทานยาตามแพทยส่ัง จํานวน 6 คน โรคความ
ดันโลหิตสูง จาํนวน 3 คน  และขอเทาเสื่อม จํานวน 2 คน มีประวัติเกีย่วกับโรคหัวใจ  เชน เจ็บหนาอก  
แนนหนาอก 2 คน  แพทยแนะนําไมใหออกกําลังกาย 1 คน และจากการประมวลผลการเคลื่อนไหว
ออกแรง/ออกกําลังกาย พบวาอยูในเกณฑเคลื่อนไหวพอเพียง (กลุม 3)จํานวน 4 คน และในขณะทาํการ
ทดลอง ผูเขารับการทดลองไดรับการผาตัดเนื้องอกที่มดลูกจํานวน 1 คน และหลังการทดลองไม
สามารถทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพหลังการทดลอง เนื่องจากติดราชการตางจังหวดั 
จํานวน 1 คน อาสาสมัครที่เขารับการทดลอง  ไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง 
โดยนําผลการทดสอบสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดมาใชเปนเกณฑในการแบงกลุมตัวอยางโดย
วิธีการเลือกแบบเจาะจงแบงเปนสามกลุมไดแก กลุมควบคุมหนึ่งกลุมดําเนินชวีิตประจําวันปกต ิ ไมได
รับการฝกใดๆ และกลุมทดลองสองกลุม คือ กลุมทดลองเดินแบบสะสม  อาสาสมัครไดรับการฝกดวย
การเดินแบบสะสม โดยใหเดินเปนชวงชวงละ 10 นาท ีวันละ 3 ชวง ระยะเวลาหางกัน ชวงละไมนอย
กวา  2  ชั่วโมง เปนเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน (ชวงเชา 10 นาที ชวงกลางวัน 10 นาที และชวงเยน็ 10 
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นาที) และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  อาสาสมัครไดรับการฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง 30 นาทีตอ
วัน เปนเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน การวดัอัตราการเตนของหัวใจขณะพกัของผูเขารับการทดลอง  เพื่อ
นํามากําหนดความหนกัของงานโดยคํานวณจากสูตรของนายฟอกซและคณะ(Fox. et al., 1971)คือวัด
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 220– อายุ เร่ิมจากสปัดาหที่ 1-2 ความหนกัของงาน 65% ของอตัรา
การเตนของหวัใจสูงสุด  สัปดาหที่  3 – 6  ความหนกัของงาน 70% ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด  
สัปดาหที่  7-10 ความหนกัของงาน 75 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (DeBusk,et al., 1990) 
สถานที่ที่ทําการศึกษาวจิัย คือ ศูนยปฏิบัติการและวิจยัออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ชั้น 2 อาคาร 6 กรม
อนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 
 ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ ของผูเขารับการทดลอง 2 ระยะคือ  
กอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 10โดยการชั่งน้ําหนกั  วัดสวนสูง  ดัชนีมวลกาย  วัดอัตราการเตน
ของหัวใจขณะพัก ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพกั  
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  ความจุปอด  ความออนตัว  ความอดทนของกลานเนื้อแขน  ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา  นําผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะห ดังนี ้  
 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลอง
เดินแบบสะสม   และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง   กอนการทดลอง   และหลังการทดลอง 10 สัปดาห 
และวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (One–way analysis of variance) หากพบความแตกตางก็นํามา
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคู (Post Hoc Test) ดวยวิธีของ   แอล   เอส   ดี  

 
ผลการวิจัยพบวา  
 
1.จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูพบวา

คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ไดแก สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  ความออนตัว  
ความอดทนของกลามเนื้อแขน  ความแขง็แรงของกลามเนื้อขา  ระหวางกลุมควบคมุ  กลุมทดลองเดิน
แบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 10  มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และหลังจากการเปรียบเทยีบรายคูพบวา กลุมทดลองเดินแบบสะสม และ
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่องมีการพัฒนาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดสูงกวากลุมควบคุม  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองเดินแบบสะสมมีการพัฒนาสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุดไมแตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  
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2. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ระหวาง
กลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  พบวาหลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 10 ทั้งกลุมควบคมุ  กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  มีพื้นฐาน
ทางสรีรวิทยา ไดแก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพกั ความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตวัขณะพัก  ความจุปอด   แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวน 
น้ําหนกัของรางกาย  ดัชนีมวลกาย  และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
มีการเปลี่ยนแปลงที่ไมแตกตางกัน 

 
3. การวิเคราะหคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของพืน้ฐานทางสรีรวิทยาและการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสขุภาพ กอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที ่ 10 พบวากลุม
ควบคุม มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุดไมแตกตางกัน  สวนคาเฉลี่ยน้าํหนักตวั  ดัชนมีวล
กาย  เปอรเซ็นตไขมัน  ความจุปอด  ความออนตัว  ความอดทน ของกลามเนื้อแขน  และความแขง็แรง
ของกลามเนื้อขา   มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองเดินแบบสะสม 
มีการพัฒนาพืน้ฐานทางสรีรวิทยา (สุขภาพทั่วไป) โดยคาเฉลี่ยความดันโลหิต  อัตราการเตนของหัวใจ
ในขณะพัก  น้าํหนักตวั  ดัชนีมวลกาย และเปอรเซ็นตไขมันลดลง สวนคาความจุปอด มีคาเฉลี่ยเพิม่ขึ้น 
สวนคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสขุภาพ โดยคาเฉลี่ยความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ
แขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น กลุม
ทดลองเดินแบบตอเนื่องเกือบทุกตัวแปรมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ยกเวน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  น้ําหนักตัว  และความดันโลหิต  
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 

จากสมมุติฐานการวจิัยวา   การเดินออกกาํลังกายแบบสะสมและการเดินแบบตอเนือ่ง  มีผลตอ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  ไมแตกตางกัน 

 
ผลการวิจัยพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  สมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ ไดแก  

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและหายใจ  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความ
ออนตัวของกลามเนื้อ  และองคประกอบของรางกาย  ของกลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลอง
เดินแบบตอเนือ่งมีการพัฒนามากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุม
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ทดลองเดินแบบสะสมมีการพัฒนาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางจากกลุมทดลองเดนิ
แบบตอเนื่องเปนไปตามสมมุติฐานของการวิจัย  ดังรายละเอียดตอไปนี ้

 
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ   
 1.1 สมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุด 

                           จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคู 
พบวาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุด  ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  
และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องหลังการทดลองสัปดาหที่ 10มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 และหลังจากการเปรียบเทียบรายคู พบวา กลุมทดลองเดินแบบสะสมและกลุมทดลอง
เดินแบบตอเนือ่งมีการพัฒนาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุมควบคมุที่มีกิจกรรมทาง
กาย/ออกกําลังกายในวิถีชวีิตตามปกติ และกลุมทดลองเดินแบบสะสมมีการพัฒนาสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  ซ่ึงกลุมทดลองทั้งสองกลุมมีคาเฉลี่ย
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น  ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑปานกลาง (ฝายวิทยาศาสตร
การกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543)เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพการใช
ออกซเิจนสูงสุดลดลง  ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑต่ํา  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของวอรแซม 
(Worsham, 1972) เร่ืองผลของความถี่ของการฝกที่มีตอสมรรถภาพทางกายบางดานของนักศึกษาชาย
พบวา กลุมปนจักรยานแบบสะสมและตอเนื่องมีการพัฒนาสมรรถภาพของระบบหัวใจและไหลเวียน
โลหิต(Cardiovascular fitness) และพบวาโปรแกรมการฝกทั้งสองแบบนี้ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับการศึกษาของดีบุสตและคณะ (DeBusk,et al., 1990) เกี่ยวกับผลของ
การเดินแบบตอเนื่องและการเดินเปนชวงสั้นๆ  แบบสะสม ในเพศชายที่มีสุขภาพดี  อายุระหวาง 45 – 
57 ป จํานวนทั้งสิ้น 18  คนใชโปรแกรมการฝกเปนระยะเวลานาน  8 สัปดาห พบวาผลของการเดินบน
สายพานแบบตอเนื่องและการเดินเปนชวงๆ  แบบสะสมมีผลตอสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพไม
แตกตางกัน และสอดคลองกับการศึกษาของจากิชิกและคณะ(Jakicic,et al., 1995)ไดทําการศึกษาวิจัย
เกี่ยวกับผลของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มตีอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ในหญิง
วัยกลางคนทีน่้ําหนกัเกนิ และมีกิจกรรมทางกายนอย จาํนวน 56 คน พบวาสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุดในกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องและกลุมทดลองเดนิแบบสะสมเพิ่มขึ้นไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับการศึกษาของ เมอรฟและคณะ (Murphy,et al., 2002) ได
ทําการศึกษาวจิัยเร่ือง การเดินแบบสะสมที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย การลดปจจัยเส่ียงในการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือดและภาวะสุขภาพจิตใจ มวีตัถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการเดินตอ
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ความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกาย  ปจจยัเส่ียงในการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือด  และภาวะ
สุขภาพจิต  โดยทําการศึกษาในกลุมผูใหญที่มีการเคลื่อนไหวทางกายนอย หรือไมคอยออกกําลังกาย  
จํานวน 21 คน ผลการทดลองพบวา การเดินแบบสะสมมีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพคือ 
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ไมแตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่งอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดยีวกับการศึกษาของ อลิซาเบท บอรเชมและราด บาร (Elisabet Borsheim 
and Roald Bahr, 2003) เร่ืองผลของระยะเวลา  ความหนัก  และรูปแบบในการออกกําลังกาย ที่มีตอ
สภาวะการใชออกซิเจนในรางกายพบวา หลังจากออกกาํลังกายในชวงระยะฟนฟ ู (recovery period)
รางกายจะมีปริมาณการใชออกซิเจนเพิ่มขึน้ การเพิ่มขึ้นหรือลดลงของปริมาณการใชออกซิเจนขึ้นอยู
กับความหนักและระยะเวลาในการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายประเภทนั้นๆ  การศึกษาในกลุม
ทดลองฝกออกกําลังกาย  พบวา หลังออกกําลังกายสภาวะการใชออกซิเจนในรางกายลดลงสูระดับพกั
(resting  level) อยางรวดเรว็เปนผลมาจากขณะออกกําลังกายรางกายมีอุณหภูมเิพิ่มสูงขึ้น ระบบ
ไหลเวยีนโลหติและหายใจมกีารทํางานเพิม่มากขึ้น รางกายมีการเผาผลาญอาหารเพื่อใหเกิดพลังงาน
โดยใชปริมาณออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น หลังจากออกกําลังกายสมรรถภาพในการใชออกซิเจนขณะนั้น
ลดลงแตไมถึงระดับพัก ทําใหรางกายมีปริมาณออกซิเจนเพิ่มขึ้น และสมรรถภาพในการใชออกซเิจน
สูงสุดเพิ่มขึ้นดวย 

1.2 อัตราการเตนของหัวใจในขณะพัก 
                                 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวโดยการวดัคาเฉลี่ยอัตราการเตนของ
หัวใจในขณะพัก ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง
หลังการทดลองสัปดาหที ่ 10 พบวามีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
หลังจากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา กลุมทดลองเดินแบบสะสมและกลุม
ทดลองเดินแบบตอเนื่องมีการพัฒนาอัตราการเตนของหวัใจในขณะพกัดีกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองเดินแบบสะสมมีการพัฒนาอตัราการเตนของหัวใจ
ในขณะพักไมแตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  และพบวาหลังการทดลอง 10 สัปดาหกลุม
ทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องมคีาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง  
ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑดี (YMCA.Y,S Way to Fitness, 1989) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่มี
วิถีชีวิตประจําวันตามปกต ิ คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพกัเพิ่มขึ้น ระดบัสมรรถภาพอยูใน
เกณฑต่ํา  สอดคลองกับการศึกษาของวฟูเมล  และคณะ (Woof – May,et al., 1999)ไดศึกษาวิจยัเกีย่วกับ
ผลของการเดินเร็วอยางตอเนื่อง และการเดินเปนชวงสัน้ๆ ดวยความหนักของงาน 70-75 เปอรเซ็นต
ของสมรรถภาพการใชออกซเิจนสูงสุดในกลุมอายุระหวาง 40 – 60 ป  แบงเปนเพศชาย 19 คน  เพศ
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หญิง 37 คน  ซ่ึงใชระยะเวลาศึกษาวิจัยทั้งสิ้น 18  สัปดาห   ผลการทดลองพบวาการเดินออกกําลังกาย
อยางตอเนื่อง และการเดินออกกําลังกายเปนชวงๆ สะสมใหได 20– 40  นาทีตอวนั มีผลทําใหระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิตดขีึ้น  อัตราการเตนของหัวใจลดลง ซ่ึงสอดคลองกับผลของการฝกซอมที่มี
ผลตอการปรับตัวทางสรีรวทิยา ดังที่ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  และกุลธิดา  เชิงฉลาด (2544) รวมถึง 
 เฮวารด (Heyward, 1991) กลาววาผลของการฝกซอม (Training effect) คือการปรับตัวทางสรีรวิทยา มี
แนวโนมที่ทําใหอัตราการเตนของหัวใจในขณะพกัลดลง ดังที่ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2544)  กลาววา
เมื่อมีการออกกําลังกายครั้งเดียว  ซ่ึงเรียกวา ซิงเกิ้ล (Single) หรือการออกกําลังกายแบบทันททีันใด 
(Acute  exercise)  จะทําใหมีการตอบสนอง (Responses) ของรางกายซึ่งเกิดขึ้นทันที เชนอัตราการเตน
ของหัวใจเพิ่มขึ้น  ความดนัโลหิตเพิ่มขึน้  การหายใจเพิ่มขึ้น  เนือ่งจากการออกกําลังกายทําใหภาวะ
ธํารงดุล (Homeostasis)หรือสมดุลของสิ่งแวดลอมถูกรบกวน เมื่อมกีารออกกําลังกายซ้ําๆ กัน ซ่ึงอาจ
เรียกวา Repeated  หรือ Chronic exercise  หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา การฝก  (Training) ซ่ึงทําใหรางกาย
มีการตอบสนองเปลี่ยนแปลงไป  คือ อัตราการเตนของหัวใจชาลงกวาเดิมเมื่อออกกําลังกายดวยความ
หนักเทาเดิม  ทั้งนี้เนื่องจากหัวใจมีการปรบัตัว (Adaptation) เชนผนังหนาขึ้น  บีบตวัไดแรงขึ้นเปนตน  
ดังเชนอุดม  ทิพยมนตรี (2540)  กลาวถึงกลไกทางสรีรวิทยาของระบบไหลเวยีนโลหิตขณะออกกําลัง
กายจะดีมากนอยอยางไรอยูที่ความสามารถในการนําเลือดไปเลี้ยง  (Blood  supply) ไดแก  กลามเนื้อ 
และสวนทีเ่กีย่วของกับการออกกําลังกาย  เชน  หวัใจ  ผิวหนัง  เปนตน  ซ่ึงก็คืออัตราการไหลของเลือด
ที่ออกจากหัวใจใน 1 นาท ี (Cardiac  output) นัน่เอง  แตการวัดอัตราการไหลเวยีนของเลือดยุงยาก  จึง
นิยมวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximum O2 consumption) แทน อัตราการเตนของหัวใจ
เปนปจจยัที่สําคัญที่สุดในการเพิ่มอัตราการไหลของเลือดออกจากหัวใจใน 1 นาท ีอัตราการเพิ่มขึน้ของ
อัตราการเตนของหัวใจจะแปรผันตรงกับน้ําหนกัของกลามเนื้อที่กําลังทํางาน (Mass of  active  muscle) 
เมื่อมีการฝกระยะยาวจะมีการเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนเลือดคือ กลามเนื้อหัวใจมีขนาดโตขึ้น
พรอมกับมีการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ (Hypertrophy) ทําใหปริมาณเลือดที่หวัใจบีบออกแตละครั้ง
เพิ่มขึ้น อัตราการเตนของหวัใจลดลง สอดคลองกับการศึกษาของบุชเชอร (Bucher, 1963) ไดกลาววา  
การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอระบบไหลเวียนเลือดและการทํางานของระบบหายใจ คือการออก
กําลังกายประเภทอดทน (Endurance exercise) มีแนวโนมที่จะทําใหอัตราการเตนของหัวใจแตละครั้ง 
(Stroke volume) เพิ่มขึ้นระหวางการออกกาํลังกาย 

1.3 ความดันโลหิตของหัวใจบีบตัว/คลายตัวขณะพัก  
                    จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวโดยการวัดคาความดันโลหิตของหัวใจ

บีบตัว/คลายตวัขณะพัก ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดิน
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แบบตอเนื่องหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
และหลังจากการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา กลุมทดลองเดินแบบสะสมมี
การพัฒนาความดันโลหิตของหัวใจบีบตวั/คลายตัวขณะพักดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และพบวา กลุมทดลองเดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง มีคาเฉลี่ยของ
ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวขณะพัก (Systolic blood pressure)  และความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย
ตัวขณะพัก(Diastolic blood pressure) ลดลง  ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑเหมาะสม (ACSM ,s 
Guiedlines  for  Exercise  Testing and  Prescription, 2000) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม คาเฉลี่ย
ของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพกั และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักเพิม่ขึ้น 
ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑปกติ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจยัของจากการศึกษาของวูฟเมล และคณะ
(Woof – May,et al., 1999)ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผลของการเดินเรว็อยางตอเนื่อง และการเดินเปนชวง
ส้ันๆ ดวยความหนักของงาน 70-75 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสงูสุด  ในกลุมอายุ
ระหวาง 40 – 60 ป แบงเปนเพศชาย 19 คน  เพศหญิง 37 คน  ซ่ึงใชระยะเวลาศึกษาวิจยัทั้งสิ้น 18  
สัปดาห พบวาผลของการเดินออกกําลังกายอยางตอเนื่อง และการเดินออกกําลังกายเปนชวงๆ สะสมให
ได 20– 40  นาทีตอวนั มีผลทําใหระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิตดีขึ้น  ความดันโลหติลดลง   
เชนเดยีวกับการศึกษาวจิัยของเมอรูและคณะ (Moreau,et al., 2001) พบวาการเดนิวนัละ 9,700  กาว  ใน
หญิงวัยหมดระดู โดยใชระยะเวลานาน 24  สัปดาหสามารถลดความดันโลหิตได (11มิลลิเมตรปรอท )  
และลดน้ําหนกัได 1.3  กิโลกรัม  นั่นแสดงวา ขณะออกกําลังกายคาความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัว
ในขณะพัก คากลางของความดันโลหิต (Mean) และผลตางของความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวในขณะ
พักและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวัในขณะพัก เพิม่ขึ้นแตเพยีงเล็กนอยเทานัน้  ถามีการออกกําลัง
กายอยางตอเนือ่ง จะชวยลดระดับแรงดนัเลือด ทั้งคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัในขณะพัก ความ
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวัในขณะพัก  และคากลางของความดันโลหติ จะลดลงต่ํากวาคนปกติ  (อุดม  
ทิพยมนตร,ี 2540) ซ่ึงสรุปไดวา  การเดนิออกกําลังกายแบบสะสมและแบบตอเนือ่ง  ถือเปนการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกและเปนปจจยัหนึ่งที่ทําใหความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัว/คลายตัวลดลง 

1.4 ความจุปอด 
                                 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวโดยการวดัคาเฉลี่ยความจุปอด ระหวาง
กลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องหลังการทดลองสัปดาหที ่
10 พบวามีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังจากการเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา กลุมทดลองเดินแบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องมกีาร
พัฒนาความจปุอดมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองเดินแบบ
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สะสมมีการพัฒนาความจุปอดไมแตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  และพบวากลุมทดลองเดิน
แบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่งมีคาเฉลี่ยของความจุปอดเพิ่มขึ้นระดับสมรรถภาพอยูใน
เกณฑปานกลาง (ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย, 2543) เมื่อเปรียบเทียบกบักลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยของความจปุอดลดลง   ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑต่ํา  สอดคลองกับการศึกษาของ  
สมิท  และคณะ (Schmidt,et al., 2001)ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ืองผลการเดินแบบตอเนื่องและเดินเปน
ชวงๆแบบสะสมที่มีตอสมรรถภาพทางกายและการลดน้าํหนัก  ในหญิงที่น้ําหนกัเกิน  จํานวน  38 คน 
พบวาผลของการออกกําลังกายแบบตอเนือ่งในหญิงน้ําหนักเกิน ที่มคีาดัชนีมวลกายมากกวาหรือเทากับ  
28  กิโลกรัมตอตารางเมตร โดยการเดินออกกําลังกายเปนชวงสั้นๆ 3-4  คร้ังตอวัน และเดนิออกกาํลัง
กายแบบตอเนือ่ง ในระยะเวลา 12 สัปดาห ผลการทดลองพบวา หญิงทีม่ีน้ําหนกัเกนิมีความทนทานของ
ระบบหายใจและไหลเวยีนดขีึ้น   เชนเดยีวกับการศกึษาของอลิซาเบท บอรเชมและราด บาร (Elisabet 
Borsheim and Roald Bahr, 2003) เร่ือง  ผลของระยะเวลา  ความหนัก  และรูปแบบในการออกกําลังกาย 
ที่มีตอสภาวะการใชออกซิเจนในรางกายพบวา หลังจากออกกําลังกายในชวงระยะฟนฟู (recovery  
period) รางกายจะมีปริมาณการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น การเพิ่มขึ้นหรือลดลงของปริมาณการใชออกซิเจน
ขึ้นอยูกับความหนักและระยะเวลาในการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายประเภทนั้นๆ  การศกึษาใน
กลุมทดลองฝกออกกําลังกาย  พบวาหลังออกกําลังกายสภาวะการใชออกซิเจนในรางกายลดลงสูระดับ
พัก (resting  level) อยางรวดเรว็ เปนผลมาจากขณะออกกําลังกายรางกายมีอุณหภมูเิพิ่มสูงขึ้น ระบบ
ไหลเวยีนโลหติและหายใจมกีารทํางานเพิม่มากขึ้น รางกายมีการเผาผลาญอาหารเพื่อใหเกิดพลังงาน
โดยใชปริมาณออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น หลังจากออกกําลังกายสมรรถภาพในการใชออกซิเจนขณะนั้น
ลดลงแตไมถึงระดับพักทําใหรางกายมีปริมาณออกซิเจนเพิ่มขึ้น และสมรรถภาพในการใชออกซิเจน
สูงสุดเพิ่มขึ้นดวย  ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงดงักลาวตรงกับ ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และดรุณวรรณ  จักร
พันธุ (2544)กลาววา การที่เซลลทํางานเพิ่มขึ้นระหวางการออกกําลังกาย โดยใชเมตตาบอริซึมแบบแอ
โรบิกเพิ่มขึ้น (อัตราการใชออกซิเจนและเกดิคารบอนไดออกไซดเพิม่ขึ้น) ทําใหจําเปนตองเพิม่การ
ทํางานของระบบหายใจและไหลเวยีนเลือดเพื่อขนสงออกซิเจนไปใหพอกับความตองการของเมตาบอริ
ซึมในขณะนั้น  สําหรับการเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจคือ  การเพิ่มความลึกและอัตราการหายใจ 
(เพิ่มการระบายอากาศ) เพิ่มการไหลที่เลือดไปสูปอด และเพิ่มอัตราการแพรของก็าซระหวางถุงลมและ
หลอดเลือดฝอย  ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์  เวชแพศย (2536) กลาวคือ  ผูที่ไดรับการฝกจะมกีารหายใจที่
ไดประโยชนมากกวาผูที่ไมไดรับการฝก  และในการออกกําลังกายอยางเดยีวกันจะตองการอากาศนอย
กวา  เพราะสามารถใชออกซิเจนไดมากกวาและปริมาตรตางๆของปอดเพิ่มขึ้น  ภายหลังการฝกทาํให



 93 

ความจุปอดในกลุมทดลองเดนิแบบสะสมและแบบตอเนือ่งมีการพัฒนาความจุปอดมากกวากลุม
ควบคุมที่ดําเนนิชีวิตประจําวนัตามปกต ิ

 
  2 ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ   

2.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  
                   จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวโดยการวดัคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่องหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 10 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังจากการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวา กลุมทดลองเดนิแบบสะสมและกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่องมกีารพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และกลุมทดลองเดินแบบสะสมมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนือ้ขาไมแตกตางจาก
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่อง  และพบวากลุมทดลองเดินแบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่งมี
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิม่ขึ้น  ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑปานกลาง (Advanced 
Fitness Assessment and Exercise Prescription , 1998) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความ
อดทนของกลามเนื้อแขนลดลง  ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑต่ํา  เเสดงใหเห็นวาการเดินออกกําลังกาย
แบบสะสมและแบบตอเนื่องมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสอดคลองกับอิดเนอร 
(Eidner,1993) ไดทําการวจิยัเร่ือง การปรับตัวของฮอรโมนและกลามเนื้อตอการฝกแบบระยะเวลานาน
ตอเนื่องและแบบชวงเวลา  ในผูสูงอายุ โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาความแข็งแรง  ความอดทน  และ
โครงสรางของกลามเนื้อ  หลังการฝก  12  สัปดาห  ผลการวิจยัพบวา  ความแข็งแรงของกลามเนือ้ทุก
มัดเพิ่มขึ้น  ขนาดเสนใยกลามเนื้อสีแดงเพิ่มขึ้น  แตกลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงความแขง็แรง  
และขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  แสดงใหเห็นวา  การออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อขาบอยครัง้ชวง
เวลานานพอจะทําใหความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดังเชนเจริญ  
กระบวนรัตน  (2544)  ไดกลาวสรุปไววาความสมัพันธระหวางความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อโดยเฉพาะก็ตามแตความสามารถทั้งสองดานมีความสัมพันธกัน  กลาวคือ  ความอดทนของ
กลามเนื้อจะเปลี่ยนแปลงไปตามความแขง็แรงของกลามเนื้อ  ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น  
ความอดทนของกลามเนื้อกจ็ะเพิ่มขึน้ตามไปดวย   

 2.2 ความอดทนของกลามเนือ้แขน 
                    จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวโดยการวัดคาเฉลี่ยความอดทนของ

กลามเนื้อแขนระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องหลัง
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การทดลองสัปดาหที่ 10 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังจากการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวากลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่องมีการพัฒนาความ
อดทนของกลามเนื้อแขนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่องมกีารพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อแขนมากกวากลุมทดลองเดินแบบสะสม และพบวา
กลุมทดลองเดนิแบบสะสมและกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องมีคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขน
เพิ่มขึ้น ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑดี (ACSM. Fitness  Book, 1998) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม
มีคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเนื้อแขนลดลง  ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑพอใช  ดังชูศักดิ ์  เวช
แพศย  และกนัยา  ปาละวิรัชน (2536)  กลาววา  การออกกําลังกายซ้าํๆกัน หรือเรยีกอีกอยางหนึ่งวาการ
ฝก (Training) ทําใหรางกายมีการปรับตัว คือ กลามเนื้อแขน ขา แข็งแรงและทนทานขึ้นจากการแบกรับ
น้ําหนกัตัว  แมนวากจิกรรมการเคลื่อนไหวออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะมีประสิทธิภาพในการพฒันา
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและหายใจ  แตก็มีผลเพียงเล็กนอยตอความแข็งแรงและความ
อดทนของกลามเนื้อ  โดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเนื้อสวนบนของรางกาย  การทํากิจกรรมทุกอยางรวมทั้ง
กิจวัตรประจําวันตองใชความแข็งแรง  และความอดทนของกลามเนือ้พอสมควร  ซ่ึงเปนองคประกอบ
ของสุขภาพที่แข็งแรงและการมีคุณภาพชวีิตที่ด ี

 
  3. ความออนตัวของกลามเนื้อ   
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวโดยการวัดคาเฉลี่ยความออนตัวระหวาง

กลุมควบคุม  กลุมทดลองเดนิแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องหลังการทดลองสัปดาห ที่ 
10พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังจากการเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู พบวากลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องมกีารพัฒนาความออนตัวมากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่องมีการพัฒนาความ
ออนตัวไมแตกตางจากกลุมทดลองเดินแบบสะสม  นอกจากนี้พบวากลุมทดลองเดินแบบสะสมและ
กลุมทดลองเดนิแบบตอเนื่องมีคาเฉลี่ยของความออนตัวเพิ่มขึ้นระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑด ี (ฝาย
วิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย, 2543) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ
ความออนตัวลดลง ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑปานกลาง การศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวา กลุม
ทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่งมีการพัฒนาความออนตัวเพิ่มขึ้นเกดิจากการ
เดินประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือการอบอุนรางกาย (Warm  up) ประมาณ 3-5 นาที  การออกกําลังกาย 
(Exercise) ประมาณ 20-30 นาที และผอนหยดุ ประมาณ 5-10 นาที ในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้การเดิน
ประกอบดวย  3  ขั้นตอนคือ 1) การเดินออกกําลังกาย (General  exercise) เพื่อกระตุนใหรางกายมีการ
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ปรับตัว  2) การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) ไดแก การยืดเหยียดกลามเนื้อขา  ตนขา  กลามเนื้อหลัง 
3) การออกกําลังกาย (Sport  specific  exercise) ไดแก การเดินออกกําลังกายโดยเรงความเร็วจนไดความ
หนักระดับปานกลาง  การอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเนื้อ  ลดอาการตึงและกลับสูสภาพ
ปกติ ดังที่ชูศกัดิ์  เวชแพศย (2536) กลาววาการออกกําลังกายเปนประจาํจะทําใหความออนตัวที่มากกวา
ปกติสามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดยการออกาํลังกายเฉพาะอยาง  และจรวยพร  ธรณินทร (2531) ได
กลาวถึงประโยชนของความออนตัวไววา การฝกความออนตัวจะชวยลดอาการเสี่ยงตอการไดรับการ
บาดเจ็บ  ทําใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึน้ รางกายมีความกระฉับกระเฉงและคลองแคลววองไว  ชวยทํา
ใหกลามเนื้อมกีารผอนคลายและชวยใหการไหลเวยีนของโลหิตดีขึ้น  ชวยผอนคลายความตึงเครียด  
ปองกันการตดิยึดของขอตอขณะเคลื่อนไหว  และปองกันการบาดเจบ็จากขออักเสบ  หรือกลามเนื้อถูก
ดึงอยางรุนแรง  อีกทั้งชวยใหขอตอทํางานไดมุมกวางขึน้  ซ่ึงสอดคลองกับวิลมอร (Willmore, 1978  
อางในวิริยา  บุญชวย, 1984)      

 
4. องคประกอบของรางกาย   

4.1 น้ําหนกัของรางกาย 
      หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยน้ําหนักของรางกายในกลุมควบคุม  กลุม

ทดลองเดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  ซ่ึงคาเฉลี่ยน้ําหนักของรางกายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง  56.98 กิโลกรัม  หลังการ
ทดลอง  56.56 กิโลกรัม   คาเฉลี่ยน้ําหนกัของรางกายในกลุมทดลองเดินแบบสะสม   กอนการทดลอง  
58.21 กิโลกรัม  หลังการทดลอง  57.80 กิโลกรัม  และคาเฉลี่ยน้ําหนักของรางกายในกลุมทดลองเดิน
แบบตอเนื่อง  กอนการทดลอง  61.94  กิโลกรัม  หลังการทดลอง  61.55  กิโลกรัม  ซ่ึงทั้งสามกลุมการ
ทดลองมีคาเฉลี่ยน้ําหนกัของรางกายที่เหมาะสม (เอกสารเผยแพรกองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข)  ดังที่ เพรียสท (Priest, 1983) วาการออกกาํลังกายอาจไมทําใหน้ําหนกัของ
รางกายลดลง  และอาจจะมีการเพิ่มน้ําหนกัของกลามเนื้อ  เนื่องจากการออกกําลังกายสามารถทําใหเสน
ใยของกลามเนื้อหนาขึ้น  แข็งแรงขึ้น  สวนน้ําหนกัของรางกายอาจะลดลงบางในสวนที่เปนไขมนัของ
รางกาย อยางไรก็ตามคาเฉลี่ยน้ําหนกัของรางกาย  ลดลงทั้งสามกลุม  ซ่ึงไมสามารถสรุปไดวา  การเดิน
ออกกําลังกายแบบสะสม  และแบบตอเนื่องสามารถทําใหน้ําหนกัของรางกายลดลงอยางแตกตางกัน
เนื่องจากไมสามารถควบคุมเรื่องอาหารอาจทําใหน้ําหนกัเพิ่มขึ้น                     

4.2 ดัชนีมวลกาย 
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         หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในกลุมควบคุม  กลุมทดลอง
เดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ซ่ึงคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง  24.58 กิโลกรัม  หลังการทดลอง  25.99 
กิโลกรัม   คาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในกลุมทดลองเดินแบบสะสม   กอนการทดลอง  24.92 กิโลกรัม  หลัง
การทดลอง  22.93 กิโลกรัม  และคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายในกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  กอนการ
ทดลอง  25.50  กิโลกรัม  หลังการทดลอง  23.14  กโิลกรัม  และพบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 
กลุมทดลองเดนิแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องมีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายลดลง  ระดับ
สมรรถภาพอยูในเกณฑปกติ (ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription, 2000) เมื่อ
เปรียบเทียบกบักลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายเพิ่มขึ้น ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑน้ําหนักเกิน
สอดคลองกับการศึกษาของจากิชิกและคณะ(Jakicic,etal., 1995) ไดทําการศึกษาวจิัยเกีย่วกับผลของการ
เดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ ในหญิงวยักลางคนที่
น้ําหนกัเกนิ และมีกิจกรรมทางกายนอย จํานวน 56 คน ผลการทดลองพบวา คาดัชนีมวลกายทั้งสอง
กลุมทดลองไมแตกตางกัน ทั้งนี้กลุมตวัอยางทั้งสองกลุม มีการควบคุมเรื่องพฤติกรรมการบริโภค
อาหารไขมันต่าํ (low energy , low fat diet) สอดคลองกับการศึกษาของ เมอรฟและคณะ (Murphy,et 
al., 2002) ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ืองการเดนิแบบสะสมที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพ การ
ลดปจจัยเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด และภาวะสุขภาพจิตใจ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
เปรียบเทียบผลของการเดินตอความแตกตางระหวางสมรรถภาพทางกาย ปจจัยเส่ียงในการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือด และภาวะสุขภาพจิต โดยทําการศึกษาในกลุมผูใหญที่มกีารเคลื่อนไหวทาง
กายนอย หรือไมคอยออกกําลังกาย  จํานวน 21 คน ผลการทดลองพบวา การเดนิแบบสะสมมีผลตอ
สมรรถภาพทางกายคือ  เพิ่มปริมาณไขมันสวนที่ดี (HDL) ไตรกลีเซอรไรดในเลือดลดลง  ดัชนีมวลกาย
ไมเปล่ียนแปลง  

4.3 เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  
                     หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในกลุมควบคุม  

กลุมทดลองเดนิแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  ซ่ึงคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในกลุมควบคุม กอนการทดลอง  31.58 เปอรเซ็นต  
หลังการทดลอง  32.76  เปอรเซ็นต คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในกลุมทดลองเดินแบบสะสม   
กอนการทดลอง  33.60 เปอรเซ็นต หลังการทดลอง  30.53 เปอรเซ็นต และคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมัน
ของรางกายในกลุมทดลองเดินแบบตอเนือ่ง  กอนการทดลอง  33.91 เปอรเซ็นต หลังการทดลอง  31.30 
เปอรเซ็นต และพบวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห  กลุมทดลองเดนิแบบสะสม และกลุมทดลองเดิน
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แบบตอเนื่อง มีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลง ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑดีมาก (ฝาย
วิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย
เปอรเซ็นตไขมันของรางกายเพิ่มขึ้น ระดับสมรรถภาพอยูในเกณฑดี สอดคลองกับแพลลาดและคณะ 
(Paillard,etal., 2004)ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลของการเดินเร็วที่มีตอสมรรถภาพการใชออกซิเจน องคประกอบ
ของรางกาย  ในผูสูงอายุ  เพศชายที่มีสุขภาพดี  อายุระหวาง 63-72 ป  พบวากลุมทดลองมสีมรรถภาพ
การใชออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุมควบคุม  และปริมาณไขมันในรางกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และจากการศึกษาของทอมปสันและคณะ (Thompson,et al., 2004) ไดทําการศึกษาวิจัย
ในบุคคลเพศหญิง วัยกลางคน (middle – aged women) อายุระหวาง 44–56 ป จํานวน 80 คนโดยฝก
ออกกําลังกายดวยการเดนิแบบสะสมซึ่งใชเครื่องนับกาวตอวนั เพือ่หาความสัมพันธเกี่ยวกับสัดสวน
ของรางกายไดแก  น้ําหนักตวั   สวนสูง   เปอรเซ็นตไขมันไตผิวหนัง  เสนรอบเอว  รอบสะโพก  พบวา
การเดินสะสมในหญิงวัยกลางคน  สามารถลดเปอรเซ็นตไขมันในรางกายไดแสดงถึงผลดีของการออก
กําลังกายแบบสะสมที่มีตอสุขภาพ  สอดคลองกับคํากลาวของ ปทุม มวงมี (2527) วาการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกายอยางตอเนื่องในระยะเวลานานพอ เกิดจากการสังเคราะหสาร
พลังงานขึ้นใหมโดยการดึงเอาปริมาณไขมันที่สะสมอยูมาใช  เปนสาเหตุที่ทําให เปอรเซ็นตของไขมัน
ลดลง  รวมถึงน้ําหนักตวัเกิดการเปลี่ยนแปลง  ผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีไขมันนอยกวาผูที่ไม
ออกกําลังกาย  แสดงใหเห็นวา  การเดินออกกําลังกายแบบสะสมและแบบตอเนือ่งทําใหเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกายนอยกวากลุมควบคุมที่เคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายตามปกต ิ การควบคุมอาหาร
หรือพลังงาน จะทําใหน้าํหนักลดลงอยางมาก  เมื่อเปรียบเทียบกับการออกกําลังกายอยางเดยีว  
เนื่องจากสามารถลดพลังงานไดมากและงายกวา  การออกกําลังกายเพยีงอยางเดียวโดยไมควบคุม
อาหารทําใหมวลของรางกายทั้งหมดและไขมันลดลงเพียงเล็กนอย (Katch  and  MaArdle, 1993) 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

จากการวิจัยพบวา การออกกําลังกายดวยการเดินแบบสะสม และการเดินแบบตอเนือ่ง มีการ
พัฒนาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน หรือการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจไมแตกตางกัน  ซ่ึงผลการศึกษาดังกลาวชวยเพิ่มเติมขอแนะนําที่ผานมาใหมคีวามสมบูรณยิ่งขึ้น 
โดยทําใหผูคนมีทางเลือกมากขึ้นในการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย  จากเดิมทีเ่ขาใจวาตองออกกาํลังกาย
แบบหนกัหรือเปนแบบแผนแตเพยีงอยางเดียว ไปสูการออกกําลังกายในระดับที่เบากวา  สูการ
เคลื่อนไหวในวิถีชีวิตที่ไมตองเปนแบบแผนก็ได  จะทําแบบสะสมเปนชวงๆ หรือตอเนื่องแลวแต
ความชอบและความจําเปน  จากสรุปและขอแนะนําดังกลาว สามารถจัดโปรแกรมการออกกําลังกายให
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เหมาะสมกับกลุมวัยโดยเฉพาะอยางยิ่ง สําหรับวัยสูงอายหุรือผูที่มีปญหาเรื่องสุขภาพ  หรือมีขอจํากัด
ในการออกกําลังกาย  โดยประยุกตใชตามความเหมาะสม 

 หญิงวัยทํางานที่มีวิถีชีวิตประจําวนัตามปกติ หรือมีกจิกรรมทางกายนอย (Inactive) ถา
พิจารณาสถานการณที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย พบวามแีนวโนมที่ทําใหเกิดโรคหรือปจจัย
เสี่ยงที่ทําใหเกดิโรคอันเนื่องมาจากการไมมี หรือไมเคลื่อนไหวออกกาํลังกายได ดงันั้น หนวยงานใน
ความรับผิดชอบ ควรสงเสริมและสนับสนุน ใหมีโครงการออกกําลังกายในสํานักงาน โครงการออก
กําลังกายแบบสะสม  การจดัโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับผูปวยเฉพาะโรค เชนโรคหัวใจ  โรค
ความดันโลหติสูง  โรคเบาหวาน  เปนตน ทั้งนี้ตองอาศัยความรวมมอืระหวางหนวยงานอื่นที่เกี่ยวของ 
ไดแก กรมการแพทย  สถาบันการแพทยแผนไทย  สถาบันสิรินทรเพื่อการฟนฟสูมรรถภาพทางการ
แพทยแหงชาติ   ทั้งนี้เพื่อปองกัน  สงเสรมิ  ฟนฟูสมรรถภาพรางกาย  และเพื่อดํารงไวซ่ึงการมีคุณภาพ
ชีวิตที่ด ี
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

  1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสม และแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกบัสุขภาพของบุคคลวัยตางๆ  โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูสูงอายุ  หรือผูมปีญหาเรื่องสุขภาพ 
เพื่อเปนประโยชนในการจดัโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสมกับอายุ เพศ วยั และ
สภาพรางกาย  ตลอดจนขอจาํกัดของบุคคลนั้นๆ 
 2. ในการประเมินกิจกรรมทางกาย ดวยเครือ่งวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบติดตวั (Actigraph   
รุน CSA model 7164) ควรมีการประเมินในภาคสนามที่มีกําหนดระยะเวลามากกวานี้ โดยการหาความ
เที่ยงและความนาเชื่อถือของขอมูล  ซ่ึงนํามาสูการศึกษาวิจัย เพื่อพัฒนาองคความรูตอไป 
 3. ควรกําหนดระยะเวลาในการศึกษาวจิัยใหมากขึ้น เพื่อศึกษาเปรียบเทียบการออกกําลังกาย
แบบสะสมและแบบตอเนื่อง  ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงขององคประกอบของรางกาย  และสารชีวเคมี
ของรางกาย 
 4. ควรมีการศกึษารูปแบบกจิกรรมการออกกําลังกายอยางอื่น นอกเหนอืจากการเดนิ  เพื่อนํามา
ประยุกตใชตามความเหมาะสม 
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ภาคผนวก ก 
 

แบบประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย  (Physical   Activity  Readiness  Questionaire = 
PAR-Q) 

(สําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมีอายุระหวาง  15 – 69  ป) 
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนผลดีตอสุขภาพและมีความสนกุสนาน  ประชาชนจํานวน

มากเริ่มสนใจที่จะเขารวมออกกําลังกายมากขึ้นทุกวันโดยทัว่ไปการออกกําลังกายหนักปานกลาง
คอนขางปลอดภัยสําหรับคนสวนใหญ  อยางไรก็ตามอาจมีบางคนทีจ่ําเปนตองไดรับการตรวจรางกาย
จากแพทยกอนที่จะเขารวมการออก   กําลังกายที่หนักขึน้ 

ถาทานมแีผนการที่จะออกกําลังกายหนกัปานกลางมากกวาที่เปนอยูในปจจุบนั กรณุาตอบคําถาม
ทั้ง  7  ขอ  ขางลางนี้ ถาทานมีอายุระหวาง 15 – 69  ป  การตอบคําถามในแบบประเมินจะชวยบอกวา
ทานสมควรเขารับการตรวจรางกายจากแพทยกอนทีท่านจะเริ่มตนออกกําลังหรือไม   

โปรดอานอยางละเอียดและตอบคําถามเหลานี้ตามความเปนจริงวา  มี / เคย  หรือ  ไมมี / ไมเคย 
ในชวง  6  เดือน ที่ผานมา  
 
           เคย                         ไมเคย 1.  แพทยที่ตรวจรักษาทานเคยบอกหรือไมวา  ทานมีความผิดปกติ 
             ของหัวใจและควรออกกําลังกาย  ภายใตคําแนะนําของแพทย 

     เทานั้น ? 
เคย      มี                            ไมมี 2.   ทานมีความรูสึกเจ็บปวดหรือแนนบริเวณหนาอก  ขณะที่ทาน 
              ออกกําลังกายหรือไม ? 
           เคย                         ไมเคย 3.  ในรอบเดือนที่ผานมา  ทานเคยมีอาการเจ็บแนนหนาอก  ในขณะ 

      ที่อยูเฉย ๆ โดยไมไดออกกําลังกายหรือไม ?      
           มี            ไมมี              4.   ทานมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ)  เนื่องมาจาก 

      อาการวิงเวียนศีรษะหรือไม ?  หรือทานเคยเปนลมหมดสติ 
       หรือไม ? 

            มี           ไมมี 5.   ทานมีปญหาที่กระดูกหรือขอตอ  ซ่ึงจะมีอาการแยลง  ถาทาน 
      ออกกําลังกายหรือไม ? 
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           มี                            ไมมี 6.   แพทยที่ตรวจรักษาทาน  มีการสั่งยารักษาโรคความดันโลหิตสูง   

       หรือความผิดปกติของหัวใจใหทานหรือไม ? 
             มี                            ไมมี   7.   เทาที่ทานทราบ  ยังมีเหตุผลอ่ืน ๆ  อีก ที่ทําใหทานไมสามารถ 

       ออกกําลังกายไดหรือไม ? 
                                      
ท่ีมา  :  (ACSM , 1994) 
 
  ขาพเจาไดอานไดทําความเขาใจและกรอกแบบ  PAR – Q  ทุกคําถามดวยความเต็มใจ 
 
ลงชื่อ...................................................................... ผูเขารวมกิจกรรม   วันที่.................. /............../.............. 
          (................................................................) 
 
ลายเซ็น .................................................................................          
                (นางนงพะงา  ศิวานุวัฒน) 
                      ผูทําการวิจัย  
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ภาคผนวก ข 
  

แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปกอนเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย 
 

โปรดเขียนหรือเติมคําลงในชองวางและทาํเครื่องหมาย    ลงใน  ( )  ที่กําหนดไว 
ชื่อ..........................................................................นามสกุล  ................................................................... 
 
ทานประเมินสขุภาพทั่วไปของทานอยางไร 
 (  )  ดีเลิศ  (  )  ดีมาก    (  )  ด ี  (  )  พอใช (  )  ต่ํา 
 
1.  ทานเคยมีหรือมีอาการบางอยางในประวัติทางการแพทย 
 ใช ไมใช 
(....)  (....) 1.1   มีประวัติปญหาเกี่ยวกับหัวใจ หรือแพทยบอกวามีปญหาเกี่ยวกับหัวใจ   เชน    

        เจ็บหนาอก  แนนหนาอก    หลอดเลือดอุดตัน 
(....)  (....) 1.2   ความดันโลหิตสูงและไมรับประทานยาลดความดันโลหิต(มากกวา 140 / 90 มม. /ปรอท) 
(....)  (....) 1.3   มีความจํากัดในการเขารวมกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายหรือออกกําลังกาย 
(....)  (....) 1.4   แพทยแนะนําไมใหออกกําลังกาย 
(....)  (....) 1.5   เพิ่งรับการผาตัดใหญ (ภายใน 12 เดือน ที่ผานมา  เชน  ผาตัดหวัใจ) 
(....)  (....) 1.6   ตั้งครรภ  (ในขณะนี้หรือ  6  เดือนที่ผานมา) 
(....)  (....) 1.7   มีประวัตปิญหาการหายใจหรือปอด  เชน  หายใจตดิขัด   หายใจไมเต็มปอด 
(....)  (....) 1.8   มีปญหากลามเนื้อ   ขอตอ  และ/หรือ  หลัง 
(....)  (....) 1.9   มีอาการหรือภาวะเบาหวานหรือไทยรอยด 
(....)  (....) 1.10  มีอาการหรือภาวะไสเล่ือนอาจทําใหมีอาการรุนแรงขึ้นจากการออกกําลังกาย 
(....)  (....) 1.11  ทานมีอาการหรือสภาพที่จํากัดการเคลื่อนไหว 
(....)  (....) 1.12  ทานเปนหอบหืด 
(....)  (....) 1.13  ทานมีโรคประจําตัว  เชน  โรคลมบาหมู    อาการสั่นอยางรุนแรง   หรืออาการชัก  
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กรณีตอบ  ใช  โปรดอธิบาย....................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 
 
ใช ไมใช 
(....)  (....) 2.   ทานมีปญหาการรักษาทางยาซึ่งทานไมสามารถเขารวมโปรแกรมออกกําลังกายถา
ตอบ ใช  
โปรดบรรยายปญหา...................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
 
ใช ไมใช 
(....)  (....) 3.   โปรดระบุยาทุกชนิดที่ทานใชอยูในปจจุบันเปนประจํา  เชน  ยาลดความดันโลหิตสูง   

        ยาควบคุมคอเลสเตอรอล   วิตามิน   และอาหารเสริมตาง ๆ   
  ยา/อาหารเสริม      เหตุผลที่ตองกิน 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
 
ใช ไมใช 
(....)  (....) 4. ทานดื่มไวน  เบียร   หรือสุรา 
  5. ถาตอบใช  ทานดื่มมากเทาไร(กี่แกวหรือขวดตอคร้ัง).............................................. 
  6.ถาตอบใชทานดื่มบอยครั้งแคไหน(กี่คร้ัง ตอเดือน หรือคร้ังตอสัปดาห).................... 
     
ใช ไมใช 
(....)  (....) 7.   ทานเคยไดรับการผาตัดมดลูก 
(....)  (....) 8.   ทานมีประจําเดือนปกติ  (ถาไมมีประจําเดือนแลวไมตองตอบขอนี้) 
(....)  (....) 9.   ทานไมไดออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําในรอบหนึ่งเดือนที่ผานมา 
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(....)  (....)       10. ทานมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวันมาก เชน เดินขึ้นลงบันไดแทนการ 
             ขึ้นลงลิฟทและหรือทํางานบาน 
 
 ขาพเจาขอรับรองวาขอมูลที่เขียนไวทั้งหมดขางตนนี้เปนความจริง   เพราะไดพิจารณาดวย
ความไตรตรองแลวทุกประการตามความรูความสามารถของขาพเจา 
 
 
     ลงชื่อ..............................................................ผูที่เขารวมกจิกรรม 

(............................................................) 
                  ............/.........../ 48 
 
 

 
 

เรียบเรียงโดย  รศ. ดร. ถนอมวงศ   กฤษณเพ็ชร   และอาจารยสิทธา   พงษพิบูลย 
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ค 
 

แบบสัมภาษณเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย 
 

คําชี้แจง : ดวยขาพเจา นางนงพะงา  ศวิานวุัฒน นิสิตปริญญาโท สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มีความสนใจเกี่ยวกับประเภทของกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/
ออกกําลัง  ที่ทานปฏิบัติในชีวติประจาํวัน จึงไดจดัทําแบบสัมภาษณขึ้น โดยจะถามทาน
เกี่ยวกับเวลาทีท่านไดใชไปในการปฏิบัติกจิกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย
ประเภทตางๆ ในชวง 7 วันทีผ่านมา 

 : ขอความกรุณาทานตอบคําถามทุกขอ ถึงแมนวาทานจะรูสึกวาตนเองไมไดเคลื่อนไหวออก
แรง/ออกกําลังอยางกระฉับกระเฉงนัก โดยโปรดคิดถึงกจิกรรมการเคลื่อนไหวที่ทานปฏิบัติอยู
ที่ทํางาน หรือขณะทํางาน การทํางานบาน  งานสนาม  การเดินทางไป- กลับ ระหวางสถานที่
ตางๆและการใชเวลาวางเพือ่ทํากิจกรรมพักผอยหยอนใจ  หรือนันทนาการ  การออกกําลังกาย
หรือการเลนกฬีา 

 : ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณนี้ จะถูกเกบ็ไวเปนความลับ และนํามาประมวลผลเปนภาพรวม
ของการศึกษาวิจัย เพื่อใชเปนขอมูลพื้นฐาน และเปนองคความรูในการปฏิบัติงานดานการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพตอไป 

 
ขอมูลท่ัวไป 
1. เพศ  ( )  ชาย  ( )  หญิง 
2. อายุ .............   ป ( นับอายุเต็มปถึงครบรอบวันเกิดครั้งสุดทาย ) 
3. สถานภาพสมรส ( )  โสด   ( )  คู   ( )  หมาย/หยา/แยก 
4. การศึกษาสงูสุด ( )  ไมเคยเขาโรงเรียน      ( )  ประถมศึกษา  ( )  มัธยมศกึษา 
   ( )  มัธยมปลาย/ปวช. ( )  ปวส./อนุปริญญา ( )  ปริญญาตรี 
   ( )  ปริญญาโท  ( )  กําลังเรียน  ................................................ 
   ( )  อ่ืนๆ ระบ ุ
5. ลักษณะอาชีพ  ( )  ขาราชการ  ระดับ  ......... ตําแหนง  ........................................... 
   ( )  ลูกจาง 
   ( )  หนวยงาน  ระบุ  ................................................................................ 
   ( )  อ่ืนๆ  ระบ ุ ......................................................................................... 
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ขอมูลการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย 
 ชวงแรกใหทานคิดถึงกิจกรรมทุกประเภทที่ตองใชกําลังมากกําลังมากหรือหนัก และทํา
ติดตอกันอยางนอย  10  นาทีขึ้นไป  ซ่ึงทานไดทําในชวง  7  วนัท่ีผานมา  การเคลื่อนไหวออกแรง/ออก
กําลังระดับหนัก  หมายถึง การทํากิจกรรมที่ตองออกแรง/ออกกําลังมาก  และทําใหทานรูสึกเหนือ่ยหรือ
เหนื่อยมาก  โดยหายใจแรงและเร็ว  หรือหอบ  หรือขณะออกแรง/ออกกําลัง  ไมสามารถพูดคุยกับคน
ขางเคียงไดจนจบประโยค 
6. ชวง 7 วันท่ีผานมา  ทานเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับหนัก  ยกตวัอยาง เชน การยกของหนักๆ  
ขุดดิน  เตนแอโรบิก  การวิ่งเหยาะ  การวายน้ํา  การเลนกีฬา  หรือถีบจักรยานเร็วๆ  เปนเวลากี่วนั   
.......................................  วันตอสัปดาห 

 ( )  ไมไดเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับหนกัเลย   (ขามไปตอบขอ 8) 
7.ในแตละวนัที่ทานตอบวาทานไดใชเวลาสําหรับการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับหนัก 
ติดตอกัน  อยางนอย 10 นาทีตอคร้ัง นั้น  โดยทานใชเวลารวมทั้งสิ้นเปนระยะเวลานานเทาไรตอวัน  
.....................  ช่ัวโมง  ................................  นาที  ตอวัน  
( )  ไมทราบ/ไมแนใจ 
 
 ขอตอไปนี้ใหทานคิดถึงกิจกรรมทุกประเภทที่ตองใชกําลังปานกลาง  และทําติดตอกันอยาง
นอย  10  นาทีขึ้นไป  ซ่ึงทานไดทําในชวง  7  วันที่ผานมา  การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับปาน
กลาง  หมายถึง การทํากิจกรรมที่ตองออกแรง/ออกกาํลังพอประมาณ  และทําใหทานรูสึกคอนขาง
เหนื่อยหรือเหนื่อยกวาปกตพิอควร  โดยหายใจเร็วกวาปกติเล็กนอยหรือหายใจกระชั้นขึ้น  หรือขณะ
ออกแรง/ออกกําลังยังสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจนจบประโยคและรูเร่ือง 
8. ชวง 7 วันที่ผานมา  ทานเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับปานกลาง  ยกตวัอยาง เชน  ยกของที่
น้ําหนกัเบา  ถีบจักรยานไปเรื่อยๆ  หรือเลนเทนนิสคู  เปนเวลากีว่ัน  ไมรวมเรื่องของการเดิน 
.................................  วันตอสัปดาห 
( )  ไมไดเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับปานกลางเลย   (ขามไปตอบขอ 10) 
9.ในแตละวนัที่ทานตอบวาทานไดใชเวลาสําหรับการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับปานกลาง
ติดตอกัน อยางนอย  10  นาทีตอคร้ัง นั้น  โดยทานใชเวลารวมทั้งสิ้นเปนระยะเวลานานเทาไรตอวัน  
.....................  ชั่วโมง  ................................  นาที  ตอวัน  
( )  ไมทราบ/ไมแนใจ 
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   ขอตอไปนี้ใหทานคิดถึงเวลาที่ใชสําหรับการเดินในชวง  7  วันที่ผานมา  โดยนับรวมทั้งหมด
ตั้งแตชวงที่ทํางาน  หรือขณะทํางาน  อยูที่บาน  การเดนิจากทีห่นึ่งไปยังอีกที่หนึ่งและการเดินอืน่ๆ ที่
ทานปฏิบัติเพือ่การพักผอนหยอนใจ  เพื่อการออกกําลัง  เพื่อกีฬา  หรือเดินยามวาง 
10. ชวง 7 วันที่ผานมา  ทานไดเดินตดิตอกันนาน อยางนอย  10  นาที  ในแตละครัง้  เปนเวลากีว่นั 
..............................  วันตอสัปดาห 
( )  ไมไดเดนิติดตอกันนาน  10  นาทีเลย  (ขามไปตอบขอ  12) 
11. ในแตละวนัที่ทานตอบวาทานไดใชเวลาสําหรับ การเดินติดตอกันนาน อยางนอย  10  นาทีตอคร้ัง
นั้น โดยปกตทิานใชเวลาสําหรับการเดินรวมทั้งสิ้นแลว  เปนระยะเวลานานเทาไรตอวนั 
( )  ไมทราบ/ไมแนใจ 
 ขอตอไปนี้ใหทานคิดถึงเวลาที่ใชสําหรับ การนั่ง ระหวางวันธรรมดา (จันทร-ศุกร) ในชวง 7 
วันท่ีผานมา  โดยรวมเวลาที่นั่งในขณะอยูที่ทํางาน  ที่บาน  ขณะเรยีนหนังสือ และเวลาพักผอนหยอน
ใจ  รวมทั้งเวลาที่ใชไปสําหรบัการนั่งที่โตะ  นั่งคุยกับเพื่อนๆ  นั่งอานหนังสือ  นั่งหรอืนอนดูโทรทศัน 
12. ชวง 7 วันที่ผานมา  ทานใชเวลาสําหรับการนั่งในวนัธรรมดา  รวมแลวเปนระยะเวลานานเทาไรตอ
วัน  .............................. ช่ัวโมง .................................  นาที ตอวัน 
( )  ไมทราบ/ไมแนใจ 
 
 คําถามตอไปนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสัมภาษณกิจกรรมการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชวงเวลา
วางอยางเปนเรื่องเปนราว  โดยใหทานคดิถึงเวลาเฉพาะที่ตั้งใจออกกาํลังกายหรือเลนกีฬาเทานั้น  ซ่ึง
อาจจะมวีัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสขุภาพ  เพื่อความสนุกสนาน  เพือ่สังคม  เพื่อการแขงขัน  ทั้งนี้

เปนกิจกรรมที่ทานไดทําตดิตอกันอยางนอย  10  นาที  ยกเวน  กิจกรรมที่เปนการออกแรงในการ

ทํางานอาชีพ  งานบาน  หรือการเคลื่อนไหวทัว่ไปในชวีิตประจําวัน  และการเลนกฬีาบางชนิดซึ่งสวน
ใหญเปนการนั่งหรือยืน  เชน  การเลนหมากลุก  หมากกระดาน  ปาเปา 
13. ชวง 7 วันที่ผานมา ทานตั้งใจออกกําลังกาย  หรือเลนกีฬาในชวงเวลาวาง  อยางเปนเรื่องเปนราว  
เปนเวลากีว่ัน ..........................  วันตอสัปดาห  ทําแบบนีม้านาน  .............ป ........................ เดิอน   
( )  ไมไดทํา  ไมไดทํามานาน  ............................  ป  ........................  เดือน   (ขามไปตอบขอ16) 
14. ในแตละวันที่ทานตอบวาตั้งใจออกกาํลังกายหรือเลนกีฬาอยางเปนเรื่องเปนราวตามขอ  13 นั้น  
โดยปกติทานใชเวลารวมทั้งสิ้นแลว  เปนระยะเวลานานเทาไรตอวัน  (ไมรวมระยะเวลาของการเปลี่ยน
เสื้อผา  การเดินทาง)   ............................  ชั่วโมง  ..............................  นาที ตอวัน 
( )  ไมทราบ/ไมแนใจ 
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15. ทานมีความรูสึกเหนื่อยมากนอยเพียงใด ในการออกกําลังกายหรอืเลนกีฬา ที่ทานไดตอบ 
ในขอ 13  (ไมใชรูสึกเมื่อย) 
( )  เหนื่อยหรือเหนื่อยมาก  โดยหายใจเร็วและแรง  เหงื่อออกมาก 
( )  คอนขางเหนื่อยหรือเหนือ่ยปานกลาง  โดยหายใจกระชั้นขึ้น  หรือเหงื่อซึม 
( )  เหนื่อยเล็กนอย 
( )  ปกต ิ
16. ในชวง7วันที่ผานมา  ทานไดออกกําลังเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว  
ยกตวัอยางเชน การยกน้ําหนัก  การวิดพืน้  การดึงขอ  การซิตอัพ  การเลนบาร  การดึงยางยดืหรือดึง 
ขดสปริง  เปนเวลากีว่ัน 
.................................  วันตอสัปดาห 
( )  ไมไดทํา 
17. ในชวง7วนัที่ผานมา ทานไดบริหารรางกายโดยยืดเหยยีดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว  
ยกตวัอยางเชน  การยนืหรอืนั่งกมแตะปลายเทา  เอียง/กมคอ  เหยียดหลัง  แขน  ขา  ซ่ึงอาจทํากอนหรือ
หลังการออกกาํลังกาย  ในชวงเวลาอื่นๆ  รวมทั้งการรํามวยจนี  ฝกโยคะ  เปนเวลากีว่นั 
.................................  วันตอสัปดาห 
 ( )  ไมไดทํา 
 
 
 
 
                            ........................................... 
 
 
 
 
 
 
 

( ที่มา : กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข) 
เอกสารอางอิง : Short Last 7 Days Self-Administered  Version of the IPAQ 
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ภาคผนวก ง 
 

คูมือแบบสัมภาษณการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย 
:  คําอธิบายการใชแบบสัมภาษณ  แนวทางการจัดการและการวเิคราะหขอมูล 

 
บทนํา 

แตเดิมเราเชื่อวาผูที่มีความฟตเทานั้นจึงจะมีสุขภาพที่แข็งแรง  ทั้งนี้การออกกําลังกายแบบแอ
โรบิกที่      คอนขางหนักเปนแบบเปนแผน  จึงจะทําใหเกิดความฟตของหัวใจ  หลอดเลือดและปอด  
ในระยะ  10  ปที่ผานมามีงานวิจัยจํานวนมากชี้ใหเห็นถึงการเคลื่อนไหวรางกายในวิถีชีวิต  อาทิ  การ
เดิน  การทํางานบาน งานสวน       แมกระทั่งการออกแรงทํางานประกอบอาชีพ  กอใหเกิดประโยชนตอ
สุขภาพที่สําคัญไดเชนกัน  โดยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ  หลอดเลือดสมองแตกหรือตีบ  
ความดันโลหิตสูง  เบาหวาน  ความอวนและมะเร็ง        บางอยาง  แตอาจจะไมกอใหเกิดความฟต
เทาที่ควร  มีงานวิจัยสนับสนุนใหเห็นวา  ผูที่แตเดิมไมคอยเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง  หากออก
กําลังเพิ่มขึ้น  เพียงแคความแรงระดับปานกลาง  แมจะมีระดับความฟตเพิ่มขึ้นอีกเล็กนอยจากระดับ
ต่ําสุด  แตมีอัตราการตายจากทุกสาเหตุ รวมทั้งโรคหัวใจขาดเลือดลดลงอยางชัดเจน  เมื่อ เปรียบเทียบ
กับผูที่มีระดับความฟตต่ําสุด  โดยที่ความฟตของคนเหลานั้นยังไมถึงระดับดีหรือดีที่สุด  นอกจากนี้การ
ออกกําลังกายยังไมจําเปนตองทําอยางตอเนื่องถึง  20 – 30  นาที  หากแตทําเปนชวงๆ  ชวงละ  8 – 10  
นาที    ก็สามารถกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพและความฟตได  เทากับหรืออาจดีกวาการทําอยาง
ตอเนื่อง 
 ดังนั้นขอแนะนําการเคลื่อนไหวรางกาย  เพื่อกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพที่สําคัญหรือลด
ความเสี่ยง ตอการเกิดโรค  ที่เสนอแนะตอสาธารณชนตั้งแต  ป  พ.ศ.  2538  จึงคอนขางยืดหยุนกวา
ขอแนะนําดั้งเดิม  ซ่ึง   มุงเนนเพื่อสรางความฟตเปนหลัก และยังเปนการขยายความขอแนะนาํดัง้เดมิให
มีความสมบูรณยิ่งขึ้น  ขอแนะนําของการเคลื่อนไหวรางกายและหรือการออกกําลังกาย  มีดังนี้ 
1. ขอแนะนําดั้งเดิมเพื่อความฟตและสุขภาพ  :  ควรออกกําลังกายแบบแอโรบิก  โดยใชกลามเนื้อมัด

ใหญๆ  อยางตอเนื่อง  เปนจงัหวะซ้ําๆ  ดวยความแรงระดับปานกลางถงึหนัก  อยางนอยครั้งละ  20  
นาที  อยางนอย  3 – 5  คร้ัง (วัน) ตอสัปดาห  หรือ 

2. ขอเสนอแนะใหมเพื่อสุขภาพหรือลดความเสี่ยง  :  ควรเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง  ดวยความ
แรงระดับปานกลางทุกวันหรืออยางนอยสัปดาหละ  5  วนั  สะสมใหไดอยางนอยวนัละ  30  นาที   
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อนึ่งขอแนะนําที่กระทรวงสาธารณสุขเสนอแนะใหคนไทย  “ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาห
ละ  3  วัน  อยางนอยวันละ  30  นาที”  นั้นคอนขางเนนหนักไปทางดานพฤติกรรมเปนพื้นฐานมากกวา
เชิงคุณภาพ  ทั้งนี้เนื่องจากประเทศไทยยังไมมีขอมูลเกี่ยวกับความแรงของการออกกําลังกายเลย   

 
กิจกรรมทางกาย  (Physical  Activity)  หมายถึง   การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย  ที่

เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อลาย  ทําใหมีการใชพลังงานเพิ่มขึ้นจากภาวะปกติ  การเคลื่อนไหว
รางกายแบงออกเปน  4  ประเภท  ตามขอบเขตของกิจกรรมที่เกิดขึ้น  ไดแก   การออกแรงทํางาน
ประกอบอาชีพ (Occupational  activity) การออกแรงทํางานบาน/งานสวน(Household  activity)  การ
เดินทาง (Transportation  activity) และการทํากิจกรรมในเวลาวาง (Leisure  time  activity)  สําหรับการ
ทํากิจกรรมในเวลาวาง ยังแบงยอยออกเปน 3 ประเภทยอย  ไดแก  การทํากิจกรรมนันทนาการ
(Recreational  activity) การแขงขันกีฬา (Competitive  sports) และการออกกําลังกายหรือการฝกฝน
รางกาย(Exercise/Exercise  training)  เมื่อพิจารณารูปแบบของกิจกรรม  จะพบวามีความซ้ําซอนกัน  
เชน  การเดินหรือ       การถีบจักรยาน  อาจถูกจัดเปนไดตั้งแต  การออกแรงทาํงานประกอบอาชีพ  การ
เดินทาง  การทํากิจกรรมนันทนาการหรือการออกกําลังกาย  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและขอบเขตที่
กระทํากิจกรรมนั้นๆ   

คําวา  “การออกกําลังกาย”  หรือ  “การเลนกีฬา”  ที่สํานักงานสถิติแหงชาติใชในการสํารวจ
นั้น หมายถึง  การกระทําใดๆ  ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพ  
เพื่อความสนุกสนาน  เพื่อสังคม  โดยใชกิจกรรมงายๆ  หรือมีกฎกติกาการแขงขันงายๆ  เชน  เดิน  วิ่ง  
กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย  การยกน้ําหนัก  รวมทั้งการเลนกีฬาตางๆ เปนตน  ทั้งนี้ไมรวมถึง
การเคลื่อนไหวออกแรงในการประกอบอาชีพและกิจวัตรประจําวัน  ซ่ึงสรุปความหมายไดตรงกับคําวา  
“การทํากิจกรรมในเวลาวาง”   

สําหรับการสํารวจสถานการณการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  โดยเฉพาะในผูที่มีอายุ
ตั้งแต  15  ปขึ้นไป  จะสัมภาษณการทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายครอบคลุมทั้ง  4  ประเภท  
สําหรับเด็กสวนใหญแลว  กิจกรรมที่กระทําจะเปนการทํากิจกรรมในเวลาวาง  ซ่ึงไมไดเปนการ
ประกอบอาชีพหรือทํางานบาน  ดังนั้นการสัมภาษณจะมุงเนนเฉพาะกิจกรรมในเวลาวาง  และการ
เดินทาง 
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วัตถุประสงค 
         ในการดาํเนินงานเพื่อสงเสริมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายนัน้ มีความจําเปนที่จะตอง
ทราบถึงสถานการณการเคลือ่นไหวออกแรง/ออกกําลังกายของประชากรเปาหมาย   

กรมอนามัยโดยกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ จึงไดจดัทาํแบบสัมภาษณการเคลื่อนไหวออกแรง / 
ออกกําลังกายสําหรับคนไทยที่มีอายุ  6  ปขึ้นไป  มีวัตถุประสงคเพื่อ 

 เปนเครื่องมือมาตรฐานที่ใชในการเฝาระวัง และประเมินระดับการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง
กาย          ทั่วประเทศในทุกระดับ 

 ใชศึกษาเปรียบเทียบในแตละชวงเวลาและระหวางพื้นที่รวมถึงในระดับสากลได 
 

ลักษณะแบบสัมภาษณ 
 

 แบบสัมภาษณการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  มีทั้งหมด  3  ชุด  โดยแบงตามชวงอายุ  
3  ชวง  คือ  ชวงอายุ  6 – 9  ป,  ชวงอายุ  10 – 14  ป  และอายุ  15  ปขึ้นไป  สําหรับอายุ  15  ปขึ้นไปนั้น  
หากตองการแบงชวงอายุในการวิเคราะหขอมูลออกเปนชวง  อาทิ  ชวงอายุ  15 – 17  ป  อาย ุ 18 – 24  
ป,  อายุ  25 – 44  ป     อายุ  45 – 60  ป และ  60  ปขึ้นไป  ก็สามารถทําไดโดยใชแบบสัมภาษณชุด
เดียวกัน  แตในการสุมตัวอยาง     ตองสุมตัวอยางใหสามารถเปนตัวแทนของชวงอายุนั้นได     
 แบบสัมภาษณการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  เดก็ท่ีมีอายุ  6 – 9  ป  เปนแบบสัมภาษณ
ที่ถูกพัฒนาดดัแปลงมาจาก  Youth  Risk  Behavior  Survey (YRBS) และแบบสัมภาษณฟอรม 1 ของ
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2546 (แบบสํารวจการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายเดก็อายุ 6 – 
14 ป)  โดยการสัมภาษณเฉพาะกิจกรรมการเดินทางไปและกลับจากโรงเรียน และพฤติกรรมการเลน
ของเด็กหรือการทํากิจกรรมในเวลาวาง  เนื่องจากพฤติกรรมการเลนของเด็กมกัจะมีลักษณะเปนชวงๆ  
ไมตอเนื่องเปนเวลานานแบบเด็กโต หรือผูใหญจึงไมไดกําหนดวากจิกรรมที่ทํานัน้จะตองเปน
ระยะเวลาอยางนอย10นาทีขึ้นไป รวมทั้งไมไดเนนในเรื่องของความหนักหรือความแรงของกิจกรรม    

        แบบสัมภาษณการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย เด็กท่ีมีอายุ  10 – 14 ป  เปนแบบ
สัมภาษณที่ถูกพัฒนา     ดัดแปลงมาจาก  Youth  Risk  Behavior  Survey (YRBS) และแบบสัมภาษณ
ฟอรม  1  ของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  ป  2546  (แบบสํารวจการเคลื่อนไหวออกแรง/ออก
กําลังกายเด็กอายุ   

 6 – 14 ป) แบบสัมภาษณนี้ใชสัมภาษณตัวเด็กโดยตรงโดยใหเด็กประเมินพฤตกิรรมตัวเอง เฉพาะ
กิจกรรมการเดินทางไปและกลับจากโรงเรียน  และกิจกรรมในเวลาวางซึ่งครอบคลุมรวมถึง  การเลน
ทั่วไป,  การออกกําลังกายและการเลนกฬีาตางๆ  ในการสัมภาษณกิจกรรมในเวลาวาง  แบบสัมภาษณนี้
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ไดสัมภาษณถึงจํานวนวนัที่ไดทํา กจิกรรมดวยความแรงหรือความเหนื่อยระดับปานกลางและระดับ
หนักแยกออกจากกนั นอกจากนี้ยัง       สอบถามถึงการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝกยืด
เหยยีดกลามเนื้อดวย   
 แบบสัมภาษณการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกายประชาชนที่มีอายุ  15  ปขึ้นไป  แปลและ
เรียบเรียงจากInternational  Physical  Activity  Questionnaires (IPAQ)  ฉบับ  Short  Last  7  Days  Self 
– Administered  Format  (จากทั้งหมด  4  ฉบับ)  แบบสัมภาษณนี้ไดรับการพัฒนาโดยผูเชี่ยวชาญ  ซ่ึง
สนับสนุนโดยองคการอนามัยโลก ใชสําหรับสัมภาษณผูใหญที่มีอายุ 15 – 69  ป  แตกองออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ  ไดกําหนดใหใชกับผูสูงอายุที่มีอายุ  70  ปขึ้นไปไดดวย  ซ่ึงอาจมีความคลาดเคลื่อนใน
เร่ืองความแรงหรือความเหนื่อยของกิจกรรมที่กระทํา  แบบสัมภาษณของ  IPAQ  เปนการสัมภาษณการ
เคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกายในภาพรวมทั้งหมด (Overall  Physical  Activity)  เกี่ยวกับการทํา
กิจกรรมตามบริบทที่เกิดขึ้นทั้ง  4  บริบท  ดังไดกลาวแลว  แตในแบบสัมภาษณฉบับสั้น (Short 
Format) จะประเมินการทํากิจกรรมในลักษณะของการเดิน  การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับ
ปานกลางและ  ระดับหนกั  ความถี่ของการทํากิจกรรม (วันตอสัปดาห)  และระยะเวลาที่     ทํากิจกรรม 
(จํานวนเวลาตอวัน)  โดยสัมภาษณและเก็บขอมูลแตละลักษณะแยกจากกัน สําหรับระยะเวลาการทํา
กิจกรรมจะนับเฉพาะกิจกรรมที่ทําติดตอกันอยางนอย  10  นาทีเทานั้น  เนื่องจาก  IPAQ  ฉบับสั้นไมได
แยกใหเห็นถึงรายละเอียดของการทํากิจกรรมตาง ๆ  ยกเวน  การเดิน  จึงทําใหไมทราบรายละเอียดของ
การทํา       กิจกรรมในเวลาวาง  ซ่ึงมีความสําคัญ  กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจึงไดเพิ่มเติมคําถามใน
สวนนี้  โดยสัมภาษณถึงการออกกําลังกายในเวลาวาง  ความถี่และระยะเวลาของการทํากิจกรรม  ความ
แรงหรือความเหนื่อย  แตความแรงหรือความเหนื่อยของการทํากิจกรรมนั้นใหผูตอบเลือกตอบอยางใด
อยางหนึ่ง โดยไมไดแยกคําถาม  เปนความแรงระดับปานกลาง(คอนขางเหนื่อย) และระดับหนกั(เหนือ่ย
หรือเหนื่อยหอบ)   ท้ังนี้เพราะสวนใหญของผูท่ีทํากิจกรรมออกกําลังกายในเวลาวาง  มักทําดวยความ
แรงหรือความเหนื่อย   ระดับใดระดับหนึ่ง  นอกจากนั้นยังสอบถามถึงการฝกความแข็งของกลามเนื้อ
และการฝกยดืเหยียดกลามเนื้อเพื่อความออนตัวดวย 
 

  แบบสัมภาษณท้ัง 3 ชุด เปนการสอบถามการทํากิจกรรมในชวง 7 วันท่ีผานมาเทานั้น(last 7 
days) ซ่ึงผูถูกสัมภาษณสามารถนึกทบทวนยอนหลังไดงายกวา โดยไมจําเปนตองสอบถามการทํา
กิจกรรมในแตละสัปดาหโดยทั่วไปหรือโดยเฉลี่ย(usual week)  เพราะจะใหคําตอบเชนเดียวกับในชวง 
7 วันที่ผานมา ดังที่ IPAQ    แนะนํา  การสอบถามยอนหลังในชวง  7  วันท่ีผานมา  หมายความวา  ถาผู
สัมภาษณลงพื้นท่ีออกสัมภาษณในวันใด ก็ใหผูถูกสัมภาษณคิดยอนกลับไป 7 วัน นับตั้งแตวันกอน
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สัมภาษณ  เชน สัมภาษณวันพุธ ใหผูถูกสัมภาษณคิดยอนถึงการทํากิจกรรมที่เกิดขึ้น  ตั้งแตวันพุธใน
สัปดาหที่ผานมาจนถึงวันอังคารเมื่อวานนี้  ในการสํารวจสถานการณการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง
กายนี้ ใหใชวิธีการสํารวจดวยวิธีการสัมภาษณ  เพื่อลดความผิดพลาดจากการสื่อสารในบริบทของ
ขอความที่เปนคําถาม  เพื่อใหประเด็นของคําตอบที่ไดจากแบบสัมภาษณ  ตรงตามประเด็นและ
วัตถุประสงคบริบทแบบสัมภาษณ  พบวาผลท่ีไดจากการทดสอบ   เครื่องมือสํารวจสถานการณการ
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  โดยการสัมภาษณเปรียบเทียบกับใหผูถูกสํารวจอานแบบสอบถาม
แลวใหตอบแบบสอบถามดวยตนเอง  พบวาขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามดวยวิธีการสัมภาษณเที่ยงตรง
มากกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
 
ความหมายและบริบทของแบบสัมภาษณ 
 แบบสัมภาษณผูท่ีมีอายุ  15 ปขึ้นไป  แบบสัมภาษณนี้สวนหนึ่งถูกแปลและเรียบเรียงจาก  
International  Physical  Activity  Questionnaires (IPAQ)  ฉบับ  Short  Last  7  Days  Self – 
Administered  Format  มีท้ังหมด  7  ขอคําถาม (คือคําถามขอท่ี  6 – 12  ของแบบสัมภาษณ)  ซ่ึงจะถาม
รวมทั้งหมดถึงการทํา กิจกรรมที่เกิดขึ้น  ดวยความแรงระดับหนัก  ระดับปานกลาง  การเดินและการนั่ง  
ซ่ึงไมไดแยกใหเห็นถึง   กิจกรรมการออกกําลังกายในเวลาวาง  ท่ีตั้งใจทําอยางเปนเร่ืองเปนราว  ดังนั้น
แบบสัมภาษณนี้อีกสวนหนึ่ง     กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจึงไดเพิ่มคําถามขอ  13– 17 เพื่อสอบถาม
เก่ียวกับกิจกรรมการออกกําลังกายยามวาง  จํานวนวัน ระยะเวลา และความแรงหรือความเหนื่อยของ
การออกกําลัง การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อ  รายละเอียดแบบ
สัมภาษณอยูในภาคผนวก   

• คําถามขอท่ี  6, 7  ตองการทราบวาในชวง  7  วันที่ผานมานั้น  ผูถูกสัมภาษณมีการ
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังในระดับหนักมาก  ซ่ึงหมายถึง  การทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/
ออกกําลังทั้งหมด ไดแก  งานบาน  งานสวน  กจิกรรมจากการทํางาน  กิจกรรมจากการเดินทาง  และ
การออกกําลังกายในเวลาวาง  โดยมีการออกแรง/ออกกําลังมาก  จนทําใหรูสึกเหนื่อย หรือเหนื่อยมาก 
โดยหายใจแรงและเร็ว  หรือหอบ  มีเหงื่อออก  หรือขณะออกแรง/ออกกําลังไมสามารถพูดคุยกับคน
ขางเคียงจนจบประโยคได  ซ่ึงกิจกรรมดังกลาว  ผูถูกสัมภาษณตองใชเวลาทําติดตอกันอยางนอย  10  
นาทตีอคร้ัง  รวมแลวใชเวลาทั้งสิ้นตอวันนานเทาไร  และเปนเวลากีว่ันตอสัปดาห ควรพยายามเนนย้ํา
ใหผูถูกสัมภาษณนกึทบทวนเฉพาะการออกแรง/ออกกําลังระดับหนกั ติดตอกนั    อยางนอย  10  นาที
ในชวง 7 วันทีผ่านมา  รวมเวลาทั้งสิ้นเปนเวลากี่ชั่วโมงหรือกี่นาทีตอวนั  หาก 



 120 

จําไมไดจริงๆ  ใหทําเครื่องหมาย  3ใน    หนาขอความวา  ไมทราบ/ไมแนใจ  หากผูถูกสัมภาษณ

ไมได    เคล่ือนไหวออกกําลังอยางหนักเลย  ใหทําเครื่องหมาย  3ใน    หนาขอความวา ไมได
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับหนักเลย           

• คําถามขอท่ี  8,  9   ตองการทราบวาในชวง  7  วันที่ผานมานั้น  ผูถูกสัมภาษณมีการ
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังในระดับปานกลาง  ซ่ึงหมายถึง  การทําการกิจกรรมการเคลื่อนไหวออก
แรง/ออกกําลังทั้งหมด  ไดแก  งานบาน  งานสวน  กิจกรรมจากการทํางาน  กิจกรรมจากการเดินทาง  
(เชนการถีบจักรยานไปเรื่อยๆ  แตไมนับรวมเร่ืองของการเดิน)  และการออกกําลังกายในเวลาวาง  โดย
มีการออกแรง/ ออกกําลังระดับปานกลาง  ทําใหรูสึกคอนขางเหนื่อย  หรือเหนื่อยกวาปกติพอควร  โดย
หายใจเร็วกวาปกติเล็กนอย  หรือหายใจกระชั้นขึ้น  มีเหงื่อซึม  หรือขณะออกแรง/ออกกําลังยังสามารถ
พูดคุยกับคนขางเคียงไดจนจบประโยคและรูเร่ือง  กิจกรรมดังกลาว  ผูถูกสัมภาษณตองใชเวลาทํา
ติดตอกันอยางนอย  10  นาทีตอคร้ัง  รวมแลวใชเวลาทั้งส้ินตอวันนานเทาไร  และเปนเวลากี่วันตอ
สัปดาห  ควรพยายามเนนย้ําใหผูถูกสัมภาษณนึกทบทวนเฉพาะการออกแรง/ออกกําลังระดับปานกลาง   
ติดตอกันอยางนอย  10  นาที  ในชวง 7 วันที่ผานมา  รวมเวลาทั้งสิ้นเปนเวลากี่ชั่วโมงหรือกี่นาทีตอวัน  

หากจําไมไดจริงๆ  ใหทําเครื่องหมาย  3ใน    หนาขอความวา  ไมทราบ/ไมแนใจ         หากผูถูก

สัมภาษณไมไดเคล่ือนไหวออกกําลังระดับปานกลางเลย ใหทําเครื่องหมาย  3ใน   หนาขอความวา
ไมไดเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับปานกลางเลย    

• คําถามขอท่ี  10, 11  เพื่อใหครบทุกบริบทของการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง 
คําถามในขอนี้จึงไดแยกถาม  เนนถึงบริบทของการเดินโดยเฉพาะในชวง  7  วันที่ผานมานั้น  ผูถูก
สัมภาษณไดใชเวลาสําหรับการเดิน  โดยนับรวมทั้งหมดตั้งแตชวงอยูที่ทํางาน  หรือขณะทํางาน  อยูที่
บาน  การเดินจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง และการเดินอื่นๆ  ที่ผูถูกสัมภาษณปฏิบัติเพื่อการพักผอนหยอน
ใจ เพื่อการออกกําลังกาย  เพื่อการกีฬา หรือการเดินยามวาง  โดยแตละคร้ังของการทํากิจกรรมการเดิน  
จะตองเดินติดตอกันในแตละคร้ังนานอยางนอย  10  นาที  เปนเวลากี่วัน  และรวมเวลาทั้งหมดตอวัน
นานกี่ชั่วโมงหรือกี่นาที  ควรพยายามเนนย้ําใหผูถูกสัมภาษณนึก       ทบทวนเฉพาะการเดินติดตอกัน
อยางนอยครั้งละ  10  นาที ในชวง 7 วันที่ผานมา รวมเวลาทั้งส้ินเปนเวลากี่ชั่วโมงหรือกี่นาทีตอวัน  

หากจําไมไดจริงๆ ใหทําเครื่องหมาย 3ใน  หนาขอความวา ไมทราบ/ไมแนใจ  หากผูถูกสัมภาษณ

ไมไดเดินติดตอกันนาน 10 นาทีเลย ใหทําเครื่องหมาย 3ใน  หนาขอความวา ไมไดเดินติดตอกันนาน  
10 นาทีเลย 

• คําถามขอท่ี 12 จุดประสงคของการถามขอมูลเกี่ยวกับการนั่งหรือการไมคอย
เคลื่อนไหวรางกาย  เพื่อตองการทราบวาในชวง  7  วันที่ผานมานั้น  ผูถูกสัมภาษณใชเวลาสําหรับการ
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นั่งในวันธรรมดา (จันทร-ศุกร) โดยรวมเวลาที่นั่งในขณะอยูที่ทํางาน  ที่บาน  ขณะเรียนหนังสือ  และ
ระหวางเวลาพักผอนหยอนใจ รวมทั้งเวลาที่ใชไปสําหรับการนั่งที่โตะ นั่งคุยกับเพื่อนๆ  นั่งอาน
หนังสือ นั่งหรือนอนดูโทรทัศน รวมแลวเปนระยะเวลา    นานเทาไรตอวัน  ซ่ึงคําตอบที่ไดจากคําถาม
ในขอนี้จะไมถูกนําไปวิเคราะหเปนสวนหนึ่งของการเคลื่อนไหว  ออกแรง/ออกกําลัง  หากจําไมได

จริงๆ  ใหทําเครื่องหมาย  3ใน   หนาขอความวา  ไมทราบ/ไมแนใจ        
ขอสังเกต  คําถามในขอ 7, 9, 11 หากผูถูกสัมภาษณไมสามารถระบุระยะเวลาเฉลี่ยตอวันได

แนนอน   ใหผูถูกสัมภาษณคิดถึงเวลารวมทั้งหมดที่ใชในการทํากิจกรรมนั้น ๆ ในชวง 7 วันท่ีผานมา 
แลวหารเฉลี่ยดวยจํานวนวันท่ีทํากิจกรรมนั้น      

• คําถามขอท่ี  13, 14, 15  จากจุดประสงคของแบบสอบถามนี้    ที่ถูกพัฒนาเพิ่มเติม
เพื่อใหทราบถึงบริบทของการออกกําลังกายในเวลาวางดวย  จึงไดมีการเพิ่มคําถามขอท่ี  13 – 15  ขึ้น  
เพื่อตองการทราบวาในชวง 7 วันที่ผานมานั้น  ผูถูกสัมภาษณมีกิจกรรมการออกกําลังกาย  หรือเลนกฬีา
ในชวงเวลาวางอยางเปนเรื่อง เปนราว  โดยกิจกรรมดังกลาวจะตองเปนกิจกรรมที่ตั้งใจออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาเทานั้น  ซ่ึงอาจจะมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ  เพื่อความสนุกสนาน  เพื่อสังคม  
เพื่อการแขงขัน  ซ่ึงยกเวน  กิจกรรมที่เปนการออกแรงในการทํางานอาชีพ  งานบาน  หรือการ
เคล่ือนไหวทั่วไปในชีวิตประจําวัน  และการเลนกีฬา        บางชนิดซึ่งสวนใหญเปนการนั่งหรือยืน  
โดยการออกกําลังกายในเวลาวางดังกลาวจะตองทําติดตอกันอยางนอย   คร้ังละ 10  นาที  หากไมถึง
หรือไมครบใหถือวาไมนับรวมหรือวาไมเขาเกณฑ  ถามวาชวง 7 วันที่ผานมา ผูถูกสัมภาษณมีกิจกรรม
การออกกําลังกายในเวลาวางอยางเปนเรื่องเปนราว  เปนเวลากี่วันตอสัปดาห  และเมื่อทําแลวมีความ
เหนื่อยอยูในระดับใด  ใชเวลาตอครั้งนานเทาไร  และเคยทํามานานกี่ปหรือกี่เดือนแลว  ควรระบุใหได
วาหากผูถูกสัมภาษณมีกิจกรรมการออกกําลังกายในเวลาวางอยางเปนเรื่องเปนราวนั้น  โดยปกติหรือ
โดยเฉลี่ยแลวใชเวลาออกกําลังกายตอวันนานกี่ชั่วโมงหรือกี่นาทีในชวง 7 วันที่ผานมา  เพราะในความ
เปนจริงของ กิจกรรมการออกกําลังกายในเวลาวางอยางเปนเรื่องเปนราว มักเปนกจิกรรมที่ตองมีความ
ตั้งใจในการทํากิจกรรมนั้นๆ  ซ่ึงควรจะตองประมาณใหไดวามีการออกกําลังกายตอวันนานเทาไร  ไม
ควรตอบวา  ไมทราบ/ไมแนใจ  เพราะคําตอบที่ไดมาจะไมสามารถนํามาวิเคราะหอะไรไดเลย  
นอกจากนั้นคําตอบที่ไดจากคําถามนี้สามารถประเมินไดถึงระดับหรือความแรงของการทํากิจกรรม 
การออกกําลังกายนั้น  และระยะเวลาจากการทํากิจกรรม ดังกลาวนี้ทํามานานตั้งแตเมื่อไร  ซ่ึงอาจ
วิเคราะหวามีปจจัยใดที่สนับสนุนใหผูถูกสัมภาษณเร่ิมทํากิจกรรม       ดังกลาวเรื่อยมา  หรือหากไมมี

กิจกรรมการออกกําลังกายในเวลาวางเลย  ใหทําเครื่องหมาย  3 ใน   หนาขอความวา  ไมไดทํา  และ
ตองระบุดวยวาไมไดทํามานานเทาไร  กี่ปหรือกี่เดือน   
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• คําถามขอท่ี  16,  17  จุดประสงคของการถาม  เพื่อตองการทราบวาในชวง 7 วันที่ผาน
มานั้น             ผูถูกสัมภาษณมีกิจกรรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว  เชน  
การยกน้ําหนัก การวิดพื้น การดึงขอ การซิตอัพ การเลนบาร การดึงยางยืด หรือไดบริหารรางกายโดย
ยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่อง    เปนราว  เชน  การยืนหรือนั่งกมแตะปลายเทา  เอียง/กมคอ  เหยียด
หลัง  เหยียดแขน  ขา  ซ่ึงอาจทํากอนหรือ   หลังการออกกําลังกาย  หรือในชวงเวลาอื่นๆ รวมทั้งการรํา
มวยจีน ฝกโยคะ  เปนเวลากี่วันตอสัปดาห  ขอมูล  ท้ังสองชนิดนี้  ยังไมเคยมีการสํารวจในประเทศไทย
เลย  การฝกความแข็งแรงและความออนตัวหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประโยชนตอสุขภาพ
เชนกัน  โดยมีขอแนะนําใหทําอยางนอย 3 วันตอสัปดาห  ทั้งนี้ในเรื่องระยะเวลาจะไมมีการสัมภาษณ  
เพราะอาจทําใหเกิดความสับสนและยังไมมีความจําเปนตองทราบ  หากไมมีการฝกออกกําลังกลามเนื้อ
เพื่อความแข็งแรงหรือทํากายบริหารยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวเลย ใหทํา เครื่องหมาย  

3ใน    หนาขอความวา  ไมไดทํา 
 
แนวทางการจดัการและวิเคราะหขอมูล แบบสัมภาษณผูใหญอายุ  15  ปขึ้นไป 
 
การวิเคราะหขอมูล 
             การวิเคราะหผลขอมูล  คําถามขอที่ 6 – 12 จะวเิคราะหการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง
ทั้งหมดตามแนวทางของ   IPAQ  สวนขอมูลขอ  13 – 17  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา
ในชวงเวลาวาง อยางเปนเรื่องเปนราว กองออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ ไดกาํหนดแนวทางในการ
วิเคราะหใหเปนมาตรฐานเดยีวกัน  เพื่อใหสามารถเปรียบเทียบกนัได 

วิเคราะหขอมูลคําถามขอท่ี  6 – 12  (แบบ  IPAQ)   
คณะกรรมการ IPAQไดเสนอแนะแนวทางการวิเคราะหและแสดงผลขอมูลการ

เคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังเปน 2 แบบ คือ แบบการจัดเขากลุม (Categorical  score)  และแบบไม
จัดเขากลุมหรือตอเนื่อง (Continuous  score)   

 แบบการจัดเขากลุม   
ประเด็นสําคัญของการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  ท่ีเกิดประโยชนตอสุขภาพ  

ในบริบทของการสาธารณสุข  คือ  ความสม่ําเสมอของการเคลื่อนไหว  ดังนัน้ปริมาณทั้งหมด (Total  
volume)  และจํานวนวันหรือคร้ังของการเคลื่อนไหวจะถูกนํามาวิเคราะหทั้งหมด และจะจัดกลุมการ
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  เปน  4  ระดับหรือกลุม  คือ  1) ไมคอยเคลื่อนไหว (Inactive) , 2) 
เคลื่อนไหวไมพอเพียง (Insufficiently  active),  3)  เคลื่อนไหวพอเพยีง (Sufficiently  active)   และ  4)  
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เคลื่อนไหวมาก (High active) (IPAQ  จัดเปน  3  กลุม  โดยรวมกลุมไมคอยเคลื่อนไหวและเคลื่อนไหว
ไมพอเพียงเปนกลุมเดยีวกัน)  เกณฑสําหรบัแตละกลุมมดีังนี้     

 
1.)  ไมคอยเคล่ือนไหว (กลุม  1) 

  เปนกลุมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายต่ําสุด คือไมมีรายงานหรือไมไดทาํการเคลื่อนไหว
ออกแรง/ออกกําลังระดับหนัก  หรือระดบัปานกลาง  หรือการเดินเลย 
 

2.)  เคล่ือนไหวไมพอเพียง (กลุม  2) 
  เปนกลุมที่มีการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับหนักหรือระดับปานกลางหรือ
การเดิน  แตไมครบตามเกณฑที่กําหนด  ของกลุม  3  หรือ  4 
 

3.)  เคล่ือนไหวพอเพียง (กลุม  3)  
เปนกลุมที่มีการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง  อยางนอยตามขอหนึง่ขอใดในเกณฑ

สามขอตอไปนี้ 
   3.1  เคลื่อนไหวระดับหนักอยางนอยวันละ 20 นาที  เทากับหรือมากกวา 3 วันตอ

สัปดาห  หรือ 
   3.2  เคลื่อนไหวระดับปานกลางหรือเดินอยางนอยวันละ  30  นาท ี  เทากับหรือมากกวา  

5  วันตอสัปดาห หรือ 
3.3  เคลื่อนไหวทั้งการเดิน,  ระดับปานกลาง  หรือระดบัหนัก  เทากบัหรือมากกวา  5  

วันตอสัปดาห  และมี  การใชพลังงานอยางนอย  600  MET-mins  ตอสัปดาห 
*** ถาบุคคลใดเคลื่อนไหวรางกายไดอยางนอย  1  ขอ  ตามเกณฑที่กลาวมา  จะถูกจดัอยูใน

กลุม “เคล่ือนไหวพอเพียง” ซ่ึงคอนขางมีการเคลื่อนไหวมากกวาขอแนะนาํขั้นต่ําสําหรับผูใหญในการ
เคลื่อนไหวรางกายที่เปนประโยชนตอสุขภาพ 
 
4.)  เคล่ือนไหวมาก (กลุม 4) 
 เปนกลุมที่มีการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังคอนขางหนัก  และมากกวาขอแนะนําขั้นต่ํา                 
ทางสาธารณสุขที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกาย  ขอมูลนี้จะเปนดัชนีที่มีประโยชน  เพราะเปนที่ทราบ
กันวา     ย่ิงเคลื่อนไหวรางกายมากขึ้นหรือหนักขึ้น  ก็จะไดรับประโยชนตอสุขภาพเพิ่มขึ้นดวย  ความ
จริงยังไมมีขอตกลง (Consensus)  ถึงปริมาณการเคลื่อนไหวที่แนนอน  ที่จะกอใหเกิดประโยชนสูงสุด  
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กลุม  International  Coordination  Group  ไดกําหนดเกณฑวา ควรเคลื่อนไหวอยางนอยที่สุดดวยความ
แรงปานกลาง  อยางนอยวันละ 1 ชั่วโมงหรือมากกวา  การกําหนดใหมีกลุม  4  เปนสิ่งท่ีจําเปน  เพราะ
ในประชากรบางกลุม  คนสวนใหญของประชากรกลุมนั้นอาจถูกจัดใหเปนกลุมท่ี  “เคล่ือนไหว
พอเพียง”  (กลุม  3)  ท้ังนี้เพราะแบบสัมภาษณ  IPAQ ประเมินกิจกรรมทุกบริบทจึงอาจใหภาพที่เกิน
จริงได  กลุม  4  ซ่ึงมีระดับกิจกรรมสูงกวาจะชวยแยกใหเห็นความแตกตางในประชากรบางกลุมได  
อยางไรก็ตาม  หากนําขอมูลกลุม  3  รวมกับกลุม  4  ผลที่ได  คือ  จํานวนประชากรที่เคล่ือนไหว
พอเพียง 
  

เกณฑที่จะกําหนดวาเปนกลุม “เคลื่อนไหวมาก”   มี  2  ขอ  ตามขอหนึ่งขอใด  ดังนี ้
4.1 เคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับหนัก อยางนอย 3 วัน และมีการใชพลังงานอยาง    
      นอย 1,500 MET-mins  ตอสัปดาหหรือ 
4.2 จํานวนวนัที่ใชในการเคลื่อนไหวดวยการเดิน  รวมกบัออกแรง/ออกกําลังระดับปาน

กลาง หรือ        ระดับหนัก  รวมกันอยางนอย  7  วัน  และมกีารใชพลังงานอยางนอย  
1,500  MET-mins  ตอสัปดาห      

  
 แบบไมจัดเขากลุมหรือตอเนื่อง 

ขอมูลที่เก็บไดตามแบบสัมภาษณของ  IPAQ  สามารถแสดงผลในลักษณะที่เปนคา
ตอเนื่อง  และแสดงผลเปนคา  มัธยฐานของ  MET-mins หรือคามัธยฐานของเวลา  การคํานวณคามัธย
ฐาน MET-mins  สําหรับการเดิน  การออกแรง/ออกกําลังระดับปานกลาง  และระดับหนกั  สามารถใช
สูตรดังนี้ 
การเดิน  :  MET-mins  ตอสัปดาห  =  3.3  x  เวลา(นาที)ที่ใชในการเดิน  x  จํานวนวันที่ทํา 

ระดับปานกลาง : MET-mins ตอสัปดาห = 4.0 x เวลา(นาที)ที่ออกแรงระดับปานกลาง x 
จํานวนวนัที่ทาํ 

ระดับหนัก : MET-mins  ตอสัปดาห =  8.0  x เวลา(นาที)ที่ออกแรงระดับหนกั  x  จํานวนวันที่
ทํา 
 **  ถานําคา  MET-mins  ของทั้ง  3  กรณมีารวมกัน  จะไดคา MET-mins  ของการเคลื่อนไหว
ออกแรง/  ออกกําลังทั้งหมด (Overall/Total  physical  activity) 
 **  เนื่องจากยังไมมกีารกาํหนดคาขั้นต่าํของ MET-mins คณะกรรมการวิจัย IPAQ ได
กําหนดใหแสดงขอมูลเหลานี้เปรียบเทยีบกันระหวางประชากรโดยใชคามัธยฐานหรอืชวงควอไทล 



 125 

 **  สําหรับการเดินสามารถแสดงผลเปนคามัธยฐานของเวลาที่ใชในการเดิน หรือแสดงผลเปน
รอยละตามชวงระยะเวลา 10 - < 30 นาที,  30 – 60 นาที  และ > 60 นาทีตอวัน   
 **  สําหรับขอมูลการนั่งนั้นเปนตัวแปรชี้วัดที่เพิ่มเติมเขาไป  แตไมไดใชในการคํานวณ
คะแนนของการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง  สามารถแสดงขอมูลการนั่ง  ในลักษณะของคามัธยฐาน
และชวงควอไทลได   
 
วิเคราะหขอมูลคําถามขอท่ี  13 - 17 

ขอมูลสวนนี้เปนขอมูลการออกกําลังกายในชวงเวลาวางเทานั้น  ไมรวมการออกแรงทํางาน
อาชีพ  งานบาน  และการเดนิทาง  โดยจดักลุมออกเปน  3  ระดับ  คือ  1)  ไมคอยออกกําลังกาย 
(Inactive) 2)  ออกกําลังกายไมพอเพียง (Insufficiently active)  และ  3)  ออกกําลังกายพอเพยีง 
(Sufficiently  active)    เกณฑสําหรับแตละกลุมมีดังนี ้

1)  ไมคอยออกกําลังกาย (กลุม1)  เปนกลุมที่รายงานวาไมไดทําหรือไมไดออกกําลัง 
กายเลยในชวง 7 วันที่ผานมา 

2)  ออกกําลังกายไมพอเพียง (กลุม 2)เปนกลุมที่มีการออกกําลังกายแตไมครบตาม 
เกณฑของกลุม 3 

3)  ออกกําลังกายพอเพียง (กลุม 3)เปนกลุมที่มีการออกกําลังกายตามเกณฑขอใดขอ 
หนึ่ง ใน2 ขอนี้ 

-  ออกกําลังกายระดับหนัก (เหนื่อยหรือเหนื่อยมาก) อยางนอย 3 วันตอ 
สัปดาห อยางนอยวนัละ 20 นาที หรือ 

-  ออกกําลังกายระดับปานกลาง (คอนขางเหนื่อยหรือเหนื่อยปานกลางหรือ 
เหนื่อยเล็กนอย)  อยางนอย  5  วันตอสัปดาห  อยางนอยวันละ  30  นาที 
 กรณีท่ีตอบวาออกกําลังกาย  ขอมูลท่ีถามวาทํามานานแลวเทาไร  สามารถแสดงผลในรูปรอย

ละ  โดย  แจกแจงตามเวลา  ≤  1  ป,  ≤  2  ป,  ≤  3  ป,  ≤  4  ป,  >  4  ป  ชวยชี้ใหเห็นถึงผลกระทบ
ของการดําเนินนโยบายการออกกําลังกายในชวง  3  ปท่ีผานมาได 
 
 
 
 



 126 

สําหรับกรณีท่ีตอบวา  “ไมไดทํา”  และถามตอไปวา  ไมไดทํามานานเทาไรนั้น  หากตอบวา  
“นานกวา 1  เดือนขึ้นไป”  ถูกจัดวาเปนผูท่ี  “ไมมีการออกกําลังกายในเวลาวาง”  (no leisure time 
physical activity)  
  สําหรับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ (คําถามขอ 16) และการฝกความออนตัวดวยการ
บริหาร รางกายยืดเหยียดกลามเนื้อ (คําถามขอ 17) ใหทาํการวิเคราะหแยกกัน  โดยมีหลักเกณฑคือ ควร
มีการฝกความ  แข็งแรงของกลามเนื้อ  หรือฝกความออนตัวอยางนอย 3 วันตอสัปดาห  โดยวเิคราะห
และแสดงผลในรูปของ  รอยละของกลุมที่ฝกความแข็งแรงหรือออนตัว  อยางนอย  3  วนัตอสัปดาห  
1-2  วันตอสัปดาหและกลุมไมไดทํา 
 

***โดยสรุปการจะประมวลผลการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย ตามเกณฑมาตรฐาน
แบบสัมภาษณท่ีแปลและเรียบเรียงจาก  International  Physical  Activity  Questionnaires (IPAQ)  
ฉบับ  Short  Last  7  Days  Self – Administered  Format  โดยกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ให
ประมวลผลตามแผนภูมิท่ี 13 
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ไมใช 

ใช 

ใช 

ไมใช 

ไมใช 

ไมใช 

ใช 

ไมใช 

ไมใช 

ใช 

ใช 

ไมไดทํา 
ไมไดทํา 

แผนภูมิท่ี 13 
 
 

จุดเริ่มพิจารณาการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  ผูใหญอายุ  15  ปขึ้นไป  
 

 
                             
 
 
 
                 
 
 
 
 
               
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
 
 

 
 
 

เคลื่อนไหวระดับหนัก 
  ≥  3 วันตอสัปดาห ใช ≥  20 นาทีตอวัน ใช 

จํานวนวันของการเคลื่อนไหวระดับ             

ปานกลาง  + จํานวนวันของการเดิน       

เคลื่อนไหวระดับหนัก ≥  3 วัน 
และคา MET mins รวม ≥ 1,500 

ใช 

พอเพียง 

(กลุม 3) 

ไมใช 

จํานวนวันของการเดิน + ระดับปานกลาง +ระดับหนัก> 

5 วันและคา MET mins รวม ≥ 600 

ไมคอยเคล่ือนไหว 

(กลุม 1) 

เวลาของระดับปานกลาง +           

การเดิน  รวม  ≥ 30 นาทีตอวัน 

เคล่ือนไหวมาก 

(กลุม  4) 

จํานวนวันการเดิน + ระดับปานกลาง      
+ ระดับหนัก ≥ 7 วัน 

 และคา MET mins รวม ≥ 1,500 

ไมพอเพียง 
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บทสรุป  
 

แบบสัมภาษณชุดนี้ทั้งหมด  โดยเฉพาะแบบสัมภาษณผูใหญที่มีชวงอายุตั้งแต  15  ปขึ้นไป                 
กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ไดพัฒนาและปรับปรุงตามเกณฑการพจิารณาและประมวลผลตามเกณฑ
มาตรฐานของ  IPAQ  ซ่ึงแบบสัมภาษณดงักลาว  ควรจะไดมกีารพัฒนาตอไปเพื่อยนืยันวา  คาที่ไดจาก
การใช  แบบสัมภาษณนี้ตรงตามความเปนจริง  ตัวอยางเชน  ระบขุอมูลวามีการเคลื่อนไหวในระดับ
มาก  หรือในระดับปานกลาง  ก็ควรจะมีเครื่องมือในการทดสอบระดับการเคลื่อนไหวจริง  เชน  
เครื่องมือ Accelerometer เพื่อทดสอบหรือยืนยนัวาขอมลูที่ไดมามีความเชื่อมั่นหรือถูกตองตามจริง   
 อยางไรก็ตามแบบสัมภาษณชุดนี้สามารถใชเปนเครื่องมือที่ใชในการเฝาระวัง และประเมิน
ระดับการเคลือ่นไหวออกแรง/ออกกําลังกาย  ของคนไทยทั่วประเทศในทุกระดับได  รวมทั้งใชศึกษา
เปรียบเทียบในแตละชวงเวลาและระหวางพื้นที่รวมถึงในระดับสากล  ซ่ึงหากมีขอแนะนําปรับปรุง
ประการใด  กองออกกาํลังกาย   เพื่อสุขภาพ     กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  ยินดีไดรับการชี้แนะ  
พรอมการพัฒนาและปรับปรุง  ใหเปน เครื่องมือที่เชื่อถือและเปนมาตรฐานสูงขึ้นตอไปในอนาคต  จาก
ผูที่มีความสนใจและมีสวนรวมในแบบสัมภาษณ  ดังกลาว     

     
 

******************************************** 
 

กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข 
โทรศัพท 02-5904587-90  โทรสาร 02-5904584 
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ภาคผนวก จ 
แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีตอการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางาน 
คําชี้แจง    - ขอใหทานแสดงความคิดเห็นตอการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่ทานเขารวมอยูในขณะนี้        
โปรดกาเครื่องหมาย [ ]  ลงในชองวางใหตรงกับสภาพความเปนจริงที่สุด ระดับความพึงพอใจ แบงเปน 4 ระดับคือ 
  ระดับ 4   หมายถึง   มากที่สุด  ระดับ 2   หมายถึง   นอย 
  ระดับ 3   หมายถึง   มาก  ระดับ 1   หมายถึง   นอยที่สุด   
1. ทานอยูในกลุมเดินแบบ   [ ]  สะสม                  [ ]  แบบตอเนื่อง  
    และอยูในกลุมอายุใด  [ ]  30-40 ป    [ ]   41- 50  ป           [ ]   51-60  ป 
2. เหตุผลขอใดตรงกับความตองการของทานมากที่สุดสําหรับการเขารวมเดินแบบสะสมและตอเนื่องในครั้งนี้ 
 [ ] 1. สงเสริมสุขภาพ   [ ] 5. ผอนคลายความเครียด   
 [ ] 2. เพิ่มสมรรถภาพทางกาย  [ ] 6. เพิ่มพูนทักษะและความรูในการเดิน 
 [ ] 3. รักษารูปราง  ทรวดทรงใหสวยงาม   [ ] 7. เพื่อฟนฟูสมรรถภาพ เพิ่มภูมิตานทานโรค 
 [ ] 4. ควบคุมน้ําหนัก  ลดความอวน  [ ] 8. อื่นๆ .......................................................... 

ระดับความพึงพอใจ 3. ความพึงพอใจตอการเดินแบบสะสมหรือแบบตอเนื่อง 
4 3 2 1 

3.1 ทานพึงพอใจในการเขารวมเดินแบบสะสมหรือแบบตอเนื่อง ........... ........... ........... ..........
3.2 การเดินแบบสะสมหรือแบบตอเนื่องเหมาะกับการออกกําลังกายใน
กลุมอายุนี้ 

 
...........

 
........... 

 
........... 

 
..........

3.3 การเดินแบบสะสมหรือแบบตอเนื่องทําไดงายและมีลําดับขั้นตอนของ
การเดินสัมพันธกันดี 

 
...........

 
........... 

 
........... 

 
..........

3.4 การอบอุนรางกายและการผอนหยุดมีการกําหนดความเร็วและความ
ชันตอเนื่องกันดี 

 
...........

 
.......... 

 
.......... 

 
..........

3.5 เวลาในการเดินแบบสะสมหรือแบบตอเนื่องเหมาะสมดี .......... .......... .......... ..........
3.6 ความบอยในการเดินแบบสะสมหรือแบบตอเนื่อง 3 วันตอสัปดาห 
เพียงพอที่จะทําใหเกิดประโยชนตอสุขภาพ 

 
.......... 

 
.......... 

 
.......... 

 
..........

3.7 การเดินบนลูกลที่มีเพลงประกอบและมีผูใหคําแนะนําการเดินอยาง
ถูกตองและเหมาะสม 

 
.......... 

 
.......... 

 
.......... 

 
..........

3.8 การเดินแบบสะสมเหมาะสําหรับผูเริ่มออกกําลังกาย หรือผูที่มีขอจํากัด  
หรือมีปญหาเรื่องสุขภาพ 

 
.......... 

 
.......... 

 
.......... 

 
..........

3.9 การเดินแบบสะสมหรือแบบตอเนื่องท่ีเดินอยูขณะนี้ ไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ .......... .......... .......... ..........

3.10 ถาคุณมีเวลาเลือกในการเดินออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คุณจะเลือก 
                [ ]  การเดินแบบสะสม         [ ]  การเดินแบบตอเนื่อง           

 
.......... 

 
.......... 

 
.......... 

 
......... 

ขอเสนอแนะเพิ่มเติม   ...............................................................................................................................................   
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ภาคผนวก ฉ 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing) 
จุดประสงคของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

1. เพื่อใหการศึกษาแกผูทดสอบ ถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง โดยเปรียบเทยีบ
กับ คามาตรฐานทางสุขภาพ ที่จําแนกตามอายุและเพศ  

2. ทําใหไดขอมูลที่เปนประโยชนตอการแนะนําการออกกาํลังกายในทกุดานของ
สมรรถภาพ  

3. ทําใหสามารถติดตามและประเมินผลความกาวหนาของผูทดสอบ  
4. เพื่อกระตุนใหผูทดสอบ ตั้งเปาหมายระดับสมรรถภาพทางกายที่ตองการบรรลุ  
5. เพื่อจัดระดับชัน้ความเสี่ยงของผูทดสอบ  

การเตรียมผูทดสอบ  

1. ใหผูทดสอบกรอกแบบสอบถามประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย  
2. อธิบายรายละเอียดการทดสอบประเภทตาง ๆ ใหผูทดสอบไดรับทราบกอน  
3. ผูทดสอบควรไดรับคําแนะนําใหปฏิบัติดงันี้ 

- สวมใสเสื้อผาที่สบาย หลวม และเหมาะสมกับการทดสอบ  
- ตลอดชวง 1 วันกอนการทดสอบ ใหดื่มน้ําใหพอเพียง 
- ใหงดอาหาร บุหร่ี สุราหรือกาแฟกอนทดสอบ อยางนอยที่สุด 3 ช่ัวโมง 
- ในวันที่ทําการทดสอบใหงดการออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวทีท่ําให เหน็ด   
เหนื่อยมาก  
- ในคืนกอนการทดสอบ นอนหลับใหพอเพียง (ประมาณ 6-8 ชั่วโมง)  

ลําดับการทดสอบ  

1. กอนที่จะใหบริการทดสอบสมรรถภาพตองเตรียมตัวใหพรอม ดังนี้  
- แบบฟอรมตาง ๆ  
- ปรับหรือตั้งเครื่องมือใหไดมาตรฐาน : เครื่องวัดความจปุอด   เครื่องวดั      
เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  เครื่องวัดความออนตัว 
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2.  จัดเรียงเครื่องมือตามลําดับการทดสอบ  
3. ถาตองทดสอบสมรรถภาพหลายประเภทควรเรียงลําดับการทดสอบ ดงันี้  

- วัดชพีจร หรือฟงหัวใจเตน วัดความดันโลหิต ขณะพัก  
- วัดสวนสูงและชั่งน้ําหนกั  
- ตรวจวัดไขมนั  
- ทดสอบความอดทนของหวัใจและปอด ระบบหายใจ  
- ทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ  
- ทดสอบความออนตัว 

4. การทดสอบความอดทนของหัวใจและปอด โดยเฉพาะการทดสอบแบบ Maximal จะ
มีความคลาดเคลื่อนได ถาทําภายหลังการทดสอบความแข็งแรงและอดทนของ
กลามเนื้อ เพราะการทดสอบสมรรถภาพของกลามเนื้อทาํใหอัตราการเตนของหัวใจ
สูงขึ้นแลว และเชนเดียวกนั การวัดไขมนัหลังการทดสอบความอดทนของหัวใจและ
ปอด ก็จะมีความคลาดเคลื่อน เนื่องจากรางกายมีการสูญเสียน้ํา โดยเฉพาะอยางยิ่งการ
วัดโดยใชกระแสไฟฟา (BIA) และการทีม่ีเหงื่อออกมาก จะทําใหผิวหนังบวมน้ําและ
ล่ืน ทําใหการวัดไขมันมีความคลาดเคลื่อน  

สภาพแวดลอมการทดสอบ  

1. ตองเงียบและเปนสวนตวั  
2. มีที่นั่งสบาย และโตะสําหรับการวัดความดนัโลหิตและชพีจร  
3. เครื่องมือมาตรฐานมีความพรอม  
4. การทดสอบตองไมเรงรีบ และทุกขั้นตอนผูทดสอบไดรับการอธิบายโดยละเอยีด 

ผูท่ีมีภาวะหรอืโรคตอไปนี ้หามทดสอบสมรรถภาพดวยการออกกําลังกายอยางเดด็ขาด  

1. มีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟาหวัใจทีบ่งบอกวามภีาวะหัวใจขาดเลือด, กลามเนือ้
หัวใจตาย (ภายใน 2 วัน) หรือภาวะผิดปกติเฉียบพลันของหัวใจ  

2. มีอาการเจ็บหวัใจ (เจ็บแนนหนาอก) แบบไมคงที่  
3. ภาวะหวัใจเตนผิดปกติที่ไมสามารถควบคุมได จนมีอาการแสดง  
4. ภาวะล้ินหวัใจ Aortic ตีบอยางรุนแรง  
5. ภาวะหวัใจวายที่ควบคุมไมได  
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6. ภาวะเสนเลือดปอดถูกอุดกั้นอยางเฉียบพลันหรือเนื้อปอดตาย  
7. กลามเนื้อหวัใจหรือเยื่อหุมหวัใจอกัเสบเฉียบพลัน  
8. สงสัยหรือมีภาวะหลอดเลือดแดงใหญโปงพอง  
9. ภาวะติดเชื้ออยางเฉียบพลัน  

ขอบงชีใ้นการหยุดทดสอบสมรรถภาพดวยการออกกําลังกายสําหรับผูใหญท่ีมีความเสี่ยงต่าํ  

1. เร่ิมมีอาการเจบ็แนนหนาอก  
2. ความดันเลือด Systolic ลดลงมากกวา 20 มม.ปรอท หรือความดัน Systolic ไมเพิ่มขึน้

เมื่อเพิ่มความหนักหรือความแรงของการออกกําลังกาย  
3. ความดันเลือด Systolic สูงเกินไป คือมากกวา 260 มม.ปรอท หรือ Diastolic มากกวา 

115 มม.ปรอท  
4. มีอาการของเลือดไปเลี้ยงไมเพียงพอ เชน รูสึกจะเปนลมหนามืด  สับสน อาการเซ 

หนาซีดเขยีว  คล่ืนไส  หรือผิวหนังเย็นชดื  
5. อัตราการเตนหัวใจไมเพิ่มขึ้น ตามความแรงหรือความหนักของการออกกําลังกาย  
6. จังหวะการเตนของหัวใจมกีารเปลี่ยนแปลงผิดปกติ ชัดเจน  
7. ผูทดสอบรองขอหยุดการทดสอบ  
8. รางกายหรือเสยีงของผูทดสอบ แสดงใหเห็นถึงความเหนื่อยลาอยางทีสุ่ด  
9. เครื่องมือทดสอบมีปญหา  

ที่มา : American College of Sports Medicine. ACSM's Guidelines for Exercise Testing and 
Prescription. 6th ed. Philadelphia. Lippincott Williams and Wilkins: 2000. 
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1. การวัดสัญาณชีพ 

 

 1.1 การวัดอัตราการเตนหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate) 
 

จุดประสงค : เพื่อประเมินการทํางานของระบบหวัใจและหลอดเลือด 
 
เครื่องมือ : เครื่องชวยหฟูง (ไมมีก็ได) 

 
วิธีการ 

1. ใหผูรับการทดสอบนั่งพักอยางนอย 5 - 10 นาที 
2. ใชนิ้วปลายชี้และนิ้วกลาง ขางที่ถนัดสัมผัสตนคอดานขาง ณ บริเวณ Carotid artery 

หรือ Radial artery ที่ดานหนาขอมือตรงนิ้วหัวแมมือดานนอกหางจากขอพับ ประมาณ 
1- 2 ซม. หรือใชหูฟงวางที่ตาํแหนง Apex ฟงอัตราการเตนของหัวใจ  

3. บันทึกจํานวนครั้งที่หัวใจเตน หรือชีพจรเตน (คร้ังตอนาที)  
4. เปรียบเทียบคามาตรฐานในการประเมินผลจากตาราง 

การแปลผลและคามาตรฐาน 
คามาตรฐานอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (คร้ังตอนาที)  
ชาย  

ระดับสมรรถภาพ อายุ 

  18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65 

ดีเย่ียม 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55 

ดีมาก 57-61 57-61 60-62 59-63 59-61 58-61 

ดี 63-65 62-65 64-66 64-67 64-67 62-65 

ปานกลาง 67-69 66-70 68-70 68-71 68-71 66-69 

พอใช 71-73 72-74 73-76 73-76 72-75 70-73 

ต่ํา 76-81 77-81 77-82 79-83 76-81 75-79 

ต่ํามาก 84-95 84-94 86-96 85-97 84-94 83-98 
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หญิง  

ระดับสมรรถภาพ อายุ 

  18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65 

ดีเย่ียม 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59 

ดีมาก 61-65 60-64 62-64 61-65 61-64 60-64 

ดี 66-69 66-68 66-69 66-69 67-69 66-68 

ปานกลาง 70-73 69-71 70-72 70-73 71-73 70-72 

พอใช 74-78 72-76 74-78 74-77 75-77 73-76 

ต่ํา 80-84 78-82 79-82 78-84 79-81 79-84 

ต่ํามาก 86-100 84-94 84-92 85-96 85-96 88-96 
 

ที่มา : YMCA. Y'S Way to Fitness. 3rd edition. Champaign, Illinois: Human Kinetics Publishers, Inc., 1989.  

 1.2 การวัดความดันโลหิต ( Blood Plassure ) 

 

 
 
 

จุดประสงค เพื่อตรวจหาและประเมนิความเสี่ยงจากความดันโลหิตสูง 
 
เคร่ืองมือ 

1. เครื่องวัดความดันโลหิตแบบปรอท  
2. เครื่องชวยหฟูง  
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วิธีการ 

1. ใหผูทดสอบนัง่สบาย ๆ เปนเวลาอยางนอย 5 นาทีกอนทําการวัด และงดสูบบุหร่ีหรือ 
ดื่มกาแฟกอนวัด อยางนอย 30 นาที  

2. ใช arm cuff ซ่ึงมีถุงลมขนาด 12-13 ซม. x 35 ซม. และใช arm cuff ที่ใหญขึ้น หาก
แขนผูทดสอบมีขนาดใหญ  

3. พัน arm cuff ที่แขนเหนือขอศอกในระดบัเดียวกับหัวใจ ไมวาผูทดสอบจะอยูในทาใด
ก็ตาม โดยวาง arm cuff บริเวณที่มีขดีใหตรงกับหลอดเลอืด Brachial  

4. บีบลมเขาใน cuff ใหปรอทสูงกวาคาความดัน Systolic ที่คาดไวประมาณ 20 มม.
ปรอท  

5. คอย ๆลดแรงดันหรือปลอยลมออก ดวยอัตรา 2-3 มม.ปรอท/วินาที และฟงเสียง 
Korotkoff phase 1 (เสียงแรก) เปนคาความดัน Systolic  

6. ใชเสียง Korotkoff phase 5 (เสียงหาย) เปนคาความดัน Diastolic  

คามาตรฐาน 
คามาตรฐานความดันโลหิตจัดแบงตามความรุนแรงในผูใหญที่มีอายุตัง้แต 18 ปขึ้นไป  

ระดับ 
Systolic BP  
(มม.ปรอท) 

  
Diastolic BP  
(มม.ปรอท) 

ปกติเหมาะสม (optimal) < 120 และ < 80 

ปกต ิ 120-129 และ 80-84 

ปกติคอนไปทางสูง 130-139 หรือ 85-89 

สูง       

เล็กนอย (stage1) 140-159 หรือ 90-99 

ปานกลาง (stage2) 160-179 หรือ 100-109 

มาก (stage3) 180 หรือ 110 
 

ที่มา :  1. American College of Sports Medicine. ACSM"s Guidelines for Exercise testing and  
               Prescription 6th ed. Philadelphia. Lippincott Wiltiams and Wickins: 2000. 

            2. ราชวิทยาลัยอายุรแพทยแหงประเทศไทยและที่เกี่ยวของ. แนวทางในการดูแลรักษาความดันโลหิตสูง 
               ในเวชปฏิบัติทั่วไป 
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2. การวัดสัดสวนรางกาย  

2.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
เครื่องมือ  

1. เครื่องชั่งน้ําหนัก 
2. ที่วัดสวนสูง 

วิธีการ  

1. ทําการชั่งน้ําหนักของผูทดสอบ มีหนวยเปนกิโลกรัม  
2. ทําการวัดสวนสูงของผูทดสอบ มีหนวยเปนเซนติเมตร และแปลงคาเปนเมตร  
3. ขอควรระวัง ในการประเมนิสมรรถภาพทางกาย อยาประเมินปริมาณไขมันในรางกาย

ดวย  คาดัชนีมวลกาย เนื่องจากมีความคลาดเคลื่อนสูง ( 5%) และผูที่มีกลามเนื้อลํ่า
สัน ถาใชคาดัชนีมวลกายวดัจะถูกแปรผลวาอวนได 

การคํานวณ  

 
ดัชนีมวลกาย = น้ําหนักเปนกิโลกรัม  หารดวย (สวนสูงเปนเมตร)2 
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คาน้ําหนกัที่เหมาะสมเทียบกบัความสูงของรางกาย 
 
โดยคํานวนจากคาดัชนีมวลกาย ( BMI = Body Mass Index ) 

 
 

ความสูง 
( ซม.) 

น้ําหนัก (กก.) 
ท่ีเหมาะสม  

น้ําหนักอันตราย 
ตั้งแต  

ความสูง 
( ซม.) 

น้ําหนัก (กก.) 
ท่ีเหมาะสม 

น้ําหนักอันตราย 
ตั้งแต  

145 38.9 - 52.4 63.1 166 51.0 - 68.6 82.7 

146 39.4 - 53.1 63.9 167 51.6 - 69.4 83.7 

147 40.0 - 53.8 64.8 168 52.2 - 70.3 84.7 

148 40.5 - 54.5 65.7 169 52.8 - 71.1 85.7 

149 41.1 - 55.3 66.6 170 53.5 - 72.0 86.7 

150 41.6 - 56.0 67.5 171 54.1 - 72.8 87.7 

151 42.2 - 56.8 68.4 172 54.7 - 73.7 88.8 

152 42.7 - 57.5 69.3 173 55.4 - 74.5 89.8 

153 43.3 - 58.3 70.2 174 56.0 - 75.4 90.8 

154 43.9 - 59.1 71.1 175 56.7 - 76.3 91.9 

155 44.4 - 59.8 72.1 176 57.3 - 77.1 92.9 

156 45.0 - 60.6 73.0 177 58.0 - 78.0 94.0 

157 45.6 - 61.4 73.9 178 58.6 - 78.9 95.1 

158 46.2 - 62.2 74.9 179 59.3 - 79.8 96.1 

159 46.8 - 62.9 75.8 180 59.9 - 80.7 97.2 

160 47.4 - 63.7 76.8 181 60.6 - 81.6 98.3 

161 48.0 - 64.5 77.8 182 61.3 - 82.5 99.4 

162 48.6 - 65.3 78.7 183 62.0 - 83.4 100.5 

163 49.2 - 66.2 79.7 184 62.6 - 84.3 101.6 

164 49.8 - 67.0 80.7 185 63.3 - 85.2 102.7 

165 50.4 - 67.8 81.7 186 64.0 - 86.1 103.8 
 

 

ที่มา : เอกสารเผยแพรกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
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การวัดเปอรเซน็ตไขมันของรางกายโดยใช Marltron 

              
 
 
 
 
 
 

3. การวัดความจุปอด (Vital Capacity) 

                    
 
 
 

จุดประสงค เพื่อประเมินปริมาตรความจขุองปอด  
 
เครื่องมือ : Spirometer 

 
วิธีการ 
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1. ตั้งระดับเข็มบนสเกลใหอยูทีศู่นย (0)  
2. ใหผูทดสอบยนืตัวตรงหนาเครื่อง จับหลอดเปาอยูระดับปาก  
3. หายใจเขาเต็มที่สุด และเปาลมเขาในหลอดใหมากที่สุดเทาที่จะทําได (ระวังอยาใหตวั

งอ หรือแขนบบีหนาอก)  
4. ทดสอบ 2 คร้ัง ใชคาที่มาก  
5. ผลการทดสอบวัดเปนมิลลิลิตร นําผลที่ไดมาหารดวยน้าํหนักตวัผูทดสอบเปรียบเทียบ

กับ คามาตรฐาน  

คามาตรฐานความจุปอด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม นน.ตัว) ของประชาชนไทย  
ชาย  

ความจุปอดตอน้ําหนักตัว อายุ 

(มล./นน.ตัว) 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก 61.9 60.3  57.2  53.2  47.6  43.3  

ดี 57.7-61.8 56.1-60.2 52.5-57.1 48.1-52.2 43.4-47.5 39.2-43.2 

ปานกลาง 49.2-57.6 47.6-56.0 43.0-52.4 39.6-48.0 34.9-43.3 30.9-39.1 

ตํ่า 45.0-49.1 43.4-47.5 38.3-42.9 35.4-39.5 30.7-34.8 26.8-30.8 

ตํ่ามาก 44.9 43.3  38.2  35.3  30.6  26.7  
 

  หญิง  
 

ความจุปอดตอน้ําหนักตัว อายุ 

(มล./นน.ตัว) 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก 49.3 49.0  45.1  42.1  37.8  35.2  

ดี 45.7-49.2 45.3-48.9 41.3-45.0 38.1-42.0 34.4-37.7 31.2-35.1 

ปานกลาง 38.4-45.6 37.8-45.2 33.8-41.2 30.0-38.0 27.5-34.3 23.1-31.1 

ตํ่า 34.8-38.3 34.1-37.7 30.1-33.7 26.0-29.9 24.1-27.4 19.1-23.0 

ตํ่ามาก 34.7  34.0  30.0 25.9  24.0  19.0  
 

ที่มา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 2543. 
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การวัดความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Fitness)  

            
คามาตรฐานปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดของประชาชนไทย (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)  
 

ชาย  

สมรรถภาพการใชออกซิเจน อายุ 

(มล./กก./นาที) 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก 55.5  51.6  43.3  37.4  33.9  30.7  

ดี 50.6-55.4 47.1-51.5 39.4-43.2 34.1-37.3 30.7-33.8 27.9-30.6 

ปานกลาง 40.7-50.5 38.0-47.0 31.5-39.3 27.4-34.0 24.2-30.6 22.2-27.8 

ตํ่า 35.8-40.6 33.5-37.9 27.6-31.4 24.1-27.3 21.0-24.1 19.4-22.1 

ตํ่ามาก 35.7 33.4  27.5  24.0 20.9  19.3  
 

หญิง  

สมรรถภาพการใชออกซิเจน อายุ 

(มล./กก./นาที) 17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก 48.0  45.8  40.2  35.8  30.9  30.8  

ดี 43.9-47.9 41.9-45.7 36.9-40.1 32.4-35.7 28.3-30.8 27.8-30.7 

ปานกลาง 35.6-43.8 34.0-41.8 28.7-36.8 25.5-32.3 23.0-28.2 21.7-27.7 

ตํ่า 31.5-35.5 30.1-33.9 24.9-28.6 22.1-25.4 20.4-22.9 18.7-21.6 

ตํ่ามาก 31.4  30.0  24.8  22.0  20.3  18.6  
 

ที่มา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย.2543  
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5. การวัดสมรรถภาพกลามเนื้อ 
 
 5.1 การทดสอบแรงเหยียดขา (Leg Press) 
 

 
 

จุดประสงค เพื่อประเมินความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps)และกลามเนื้อ
กน ที่เหยียดสะโพก  
 
เครื่องมือ Weight Machine ที่มี Leg Press Station  

 
วิธีการ 

1. ใชวิธีการทดสอบชนิดมีแรงตานแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Strength Testing) เพื่อหาคา 
น้ําหนกัที่ยกไดมากที่สุดครัง้เดียว หรือ 1-Repetition Maximum (1-RM)  

2. ใหผูทดสอบขึ้นนั่งบน Leg Press Station  
3. อบอุนรางกายดวยการใชขาออกแรงดันน้ําหนักเบา ๆ (ประมาณ 40-60% ของน้ําหนกั 

1RM ที่คาดคะเน โดยดูจากตารางคามาตรฐาน) ประมาณ 5-10 คร้ัง  
4. หยุดพัก 1 นาที ดวยการยดืเหยยีดกลามเนือ้ หลังจากนัน้ใชขาออกแรงดันน้ําหนักหรือ 

แรงตาน 60-80% ของน้ําหนกั 1RM ที่คาดคะเน ประมาณ 3-5 คร้ัง  
5. ในการออกแรงดัน คร้ังที่ 2 ผูทดสอบนาจะออกแรงเกือบถึง 1RM แลว คอย ๆ เพิ่ม 

น้ําหนกัเขาไปจนกระทั่งสามารถออกแรงยกน้ําหนักไดเพียงครั้งเดยีว และไมสามารถ
ยก คร้ังตอไปได จึงใหหยุด จากนั้นใหผูทดสอบหยุดพัก 3-5 นาท ีและยืดเหยยีด
กลามเนื้อ โดยทั่วไปการหา 1RM จะใชความพยายามสูงสุดประมาณ 3-5 คร้ัง  
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6. คา 1RM คือน้ําหนักมากที่สุดที่ยกครั้งสุดทายไดเพียงคร้ังเดียว (ถาเปนปอนดใหแปลง 
เปนกิโลกรัม) นําคา 1RM นีม้าหารดวยน้ําหนักตวัผูทดสอบ แลวเปรียบเทียบกับ
ตาราง ตามเพศและอาย ุ 

คามาตรฐานและการแปลผล 
คามาตรฐานแรงเหยยีดขา (1-RM Leg Press) 
 
ชาย  

ระดับสมรรถภาพ อายุ 

  นอยกวา 20 20-29 30-39 40-49 50-59 60 ป 

ดีเลิศ 2.28 2.13 1.93 1.82 1.71 1.62 

ดีมาก 2.05-2.27 1.98-2.12 1.78-1.92 1.69-1.81 1.59-1.70 1.50-1.61 

ดี 1.91-2.04 1.84-1.97 1.66-1.77 1.58-1.68 1.47-1.58 1.39-1.49 

ปานกลาง 1.71-1.90 1.64-1.83 1.53-1.65 1.45-1.57 1.33-1.46 1.26-1.38 

ตํ่า 1.70 1.63 1.52 1.44 1.32 1.25 
 

 
หญิง  

ระดับสมรรถภาพ อายุ 

  นอยกวา 20 20-29 30-39 40-49 50-59 60 ป 

ดีเลิศ 1.71 1.68 1.47 1.37 1.25 1.18 

ดีมาก 1.60-1.70 1.51-1.67 1.34-1.46 1.24-1.36 1.11-1.24 1.05-1.17 

ดี 1.39-1.59 1.38-1.50 1.22-1.33 1.14-1.23 1.00-1.10 0.94-1.04 

ปานกลาง 1.23-1.38 1.23-1.37 1.10-1.21 1.03-1.13 0.89-0.99 0.86-0.93 

ตํ่า 1.22 1.22 1.09 1.02 0.88 0.85 
 

 
ที่มา : The Physical Fitness Specialist Certification Manual, The Cooper Institute for Aerobics Research, Dallas, TX, 
revised. 1997. อางใน Heyward, VH. Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription. 3rd ed. 
Champaign,IL. Human Kinetics, 1998.  



 143 

 5.2 การทดสอบวิดพืน้ (Push - Ups) 
 

 
 
จุดประสงค เพื่อประเมินความอดทนของกลามเนื้อหนาอกและตนแขน 
เครื่องมือ นาฬกิาจับเวลา  
วิธีการ 

1. ผูทดสอบ 
ชาย : คว่ําตัวลงกับพื้น ฝามือทั้งสองขางยันพื้น หางกันเทากับชวงกวางของไหล 
เหยยีดแขนตรง ปลายเทาตั้งกับพื้น ขาและหลังเหยยีดตรงเปนแนวเดียวกัน กนไมโดง 
ศีรษะตั้ง 
หญิง : คว่ําตัวลงกับพื้น ฝามือทั้งสองขางยันพื้น หางกันเทากับชวงกวางของไหล 
เหยยีดแขนตรง เขาทั้งสองขางสัมผัสพื้น (modified "knee push up") ตนขา กนและ
หลังเปนแนวตรง ศีรษะตั้ง ขาทอนลางสัมผัสกับพื้น เหยียด ขอเทาหรอืกระดกขาทอน
ลางขึ้น ไขวกนัใหเขางอเปนมุมฉาก  

2. ใหผูทดสอบงอศอก ลดลําตัวลง จนคางสมัผัสกับพื้น โดยที่ทอง ไมควรสัมผัสพื้น 
แลวกลับขึ้นสูทาเดิม เหยียดแขนดันตัวขึ้นจนแขนตรง ใหหลังเหยียดตรงตลอดเวลา 
ขณะที่ทํา  

3. นับจํานวนครัง้ที่ทําไดติดตอกันไดมากทีสุ่ดโดยไมหยดุ เปรียบเทยีบกับตารางตามเพศ 
และอาย ุ 
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คามาตรฐานจาํนวนครั้งของการวิดพืน้ที่ทาํไดมากที่สุด 
ชาย 

 

อายุ 
ระดับสมรรถภาพ 

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

ดี 29-35 22-29 17-21 13-20 11-17 

ปานกลาง 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10 

พอใช 17-21 12-16 10-12 7-9 5-7 

ตํ่า 16 11 9 6 4 

 
 
หญิง 

 

อายุ  
 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

ดี 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16 

ปานกลาง 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11 

พอใช 10-14 8-12 5-10 2-6 1-4 

ตํ่า 9 7 4 1 1 
 
 

 

ที่มา : American  College  of  Sports  Medicine. ACSM  Fitness  Book. 2 nd ed. IL. 1998 
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6.การวัดความออนตัว (Flexibility Testing)  
 

 
 
การทดสอบนัง่งอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
 
จุดประสงค เพื่อประเมินความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังระดับเอว และกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

 
เครื่องมือ 

1. มาวัดความออนตัว 1 ตัว มีทีย่ันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. หรือ +35 ซม. 
และ -30 ซม. จุด "0" อยูตรงที่ยันเทา  

2. เสื่อ หรือพรม หรือกระดาน สําหรับรองพื้นนั่ง  

         วิธีการ 

1. กอนการทดสอบ ใหผูทดสอบอบอุนรางกายกอน  
2. ใหผูทดสอบถอดรองเทาและนั่งเหยยีดขาตรงสอดเขาใตมาวัด ฝาเทาตั้งฉากกับพื้น 

และจรดแนบกับที่ยันเทาของมาวัด เทาชดิกัน  
3. เหยยีดแขนตรงไปขางหนาแลวกมตัวไปขางหนา มือวางอยูบนมาวดัคอย ๆ กมตัวลง

ใหมือเคลื่อนดนัไมบรรทัดอยางนุมนวลไปบนมาวัดใหไกลที่สุด  
4. หามโยกตวัหรืองอตัวแรง ๆ กระแทกไมบรรทัด ขณะกมตัว เขาตองตึง  
5. วัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจุด "0" ถึงปลายนิ้วมือ ถาปลายนิ้วมือเหยียดเลย ปลาย

เทาหรือจุดศนูย บันทึกคาเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาคาเปนลบ  
6. ทําการทดสอบ 3 คร้ัง ใชคาที่ดีที่สุด  
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คามาตรฐานการนั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร) ของประชาชนไทย  

ชาย  

ระดับสมรรถภาพ อายุ 

   17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก 21  20  19  17  17  14  

ดี 17-20 17-19 15-18 13-16 13-16 10-13 

ปานกลาง 18-16 9-16 6-14 5-12 4-12 2-9 

ตํ่า 4-7 6-8 2-5 1-4 0-3 (-2)-1 

ตํ่ามาก 3  5  1  0  (-1)  (-3)  
 

                  
 
  หญิง  
 

ระดับสมรรถภาพ อายุ 

   17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดีมาก 19  20  21  20  18  18  

ดี 16-18 17-19 17-20 16-19 15-17 15-17 

ปานกลาง 9-15 10-16 8-16 8-15 8-14 8-14 

ตํ่า 6-8 7-9 4-7 4-7 5-7 5-7 

ตํ่ามาก 5 6  3  3  4  4  
 

 
 
ที่มา : ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย.2543  
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ภาคผนวก ช 
 

กราฟแสดงคาเฉลี่ยกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย ดวยเครื่องวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบ
ติดตัว (Actigraph)  กอนการทดลอง  2  สัปดาห 

 
 แผนภูมิท่ี 13 กราฟแสดงคาเฉลี่ยกจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย ดวยเครื่องวัดความ
เคลื่อนไหวรางกายแบบติดตวั (Actigraph)   กอนการทดลอง  2  สัปดาห ในชวงเวลาทําการ  2  วัน  
ระหวางเวลา 
  8.30 น.- 16.30 น.   
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 จากแผนภูมิที่  13  แสดงใหเห็นวาอาสาสมัครจํานวน  40  คน จากกลุมควบคุม  กลุมทดลอง
เดินแบบสะสม และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย กอนการทดลอง 
อยูในระดับต่ํา (light activity) โดยคาเฉลี่ยของภาวะการใชออกซิเจนในการเคลื่อนไหวทางกาย (epoch) 
อยูในเกณฑต่ําเชนกัน  
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 แผนภูมิท่ี 14  กราฟแสดงคาเฉลี่ยกจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย ดวยเครื่องวัดความ
เคลื่อนไหวรางกายแบบติดตวั (Actigraph)  ชวง  peak count  กอนการทดลอง  2  สัปดาห ในเวลาทํา
การ  2  วัน  ระหวางเวลา  8.30 น. – 16.30 น.  
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 จากแผนภูมิที่  14  แสดงใหเห็นวาอาสาสมคัรจํานวน  40  คน จากกลุมควบคุม  กลุมทดลอง
เดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย  ชวง  peak count  
กอนการทดลอง  อยูในระดบัต่ํา ( light activity)  
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 แผนภูมิท่ี 15  กราฟแสดงคาเฉลี่ยกจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย ดวยเครื่องวัดความ
เคลื่อนไหวรางกายแบบติดตวั (Actigraph)  ชวง  average  count  กอนการทดลอง  2  สัปดาห ในเวลา
ทําการ  2  วัน  ระหวางเวลา  8.30 น. – 16.30 น.   
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 จากแผนภูมิที่  15  แสดงใหเห็นวาอาสาสมคัรจํานวน  40  คน จากกลุมควบคุม  กลุมทดลอง
เดินแบบสะสม  และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่อง มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย  ชวง  adverage  
count  กอนการทดลอง  อยูในระดับต่ํา ( light activity)  
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    เครื่องวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบติดตวั (Actigraph   รุน  CSA  model  7164)  
เปนชุดอุปกรณติดตามตวัขนาดเล็กกะทัดรัด  ควบคุมการทํางานดวยเครื่องคอมพิวเตอร สามารถวัดการ
เคลื่อนไหวของรางกายไดตอเนื่องตลอดวนั ใชงาย และสะดวกในการพกพา  ทั้งนี้ การศึกษาวิจัย
เปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสม  และแบบตอเนือ่งที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกีย่วกับสุขภาพของ
หญิงวัยทํางาน  ไดกําหนดใหอาสาสมัครติดเครื่องมือดงักลาวไวที่เอว แนวกึ่งกลางหนาขา (midline  of 
thigh) เปนระยะเวลา 2 วัน ตั้งแตเวลา 8.30 – 16.30 น. แลวจึงนําขอมูลที่ถูกบันทึกในเครื่องวดัความ
เคลื่อนไหวรางกายแบบติดตวั มาประเมินกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง / ออกกําลังกาย  โดย
คัดเลือกกลุมตวัอยางที่มกีารเคลื่อนไหวรางกายอยูในระดบัต่ํา (light activity) เขารวมการศึกษาวิจยั ซ่ึง
เปนเกณฑในการคัดเลือกอาสาสมัครเขารวมการศึกษาวจิัย  (inclusion  criteria) ในครั้งนี้ดวย   
 
  เครื่องวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบติดตวั (Actigraph)  มีคล่ืนความถี่ 0.25 – 2.5 
เฮิรต  สามารถวัดการเคลื่อนไหวของมนษุยไดตามแนวดิ่ง  คาที่รวบรวมไดเปนคาสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนหลังการออกกําลังกาย จะถูกบันทึกไวในหนวยความจําไดนาน 4000 ช่ัวโมง หรือ 22 วัน 
ใชไดกับแบตเตอรี่ลิเธียม ขอมูลในเครื่องวัดความเคลื่อนไหวรางกายแบบติดตวั  จะบอกถึงระดบัความ
หนักในการเคลื่อนไหวรางกาย / ออกกําลังกาย  ดังนี ้
 
  Light  activity  - 1952  counts (< 2.99 MET) 
  Moderate  activity -  1953 – 5724 counts (3 – 5.99 MET) 
  Hard  activity  -  5725 – 9498 counts (6 – 8.99 MET) 
  Very  hard  activity -  9499 counts  (> 9 MET) 
 

การรายงานผลของขอมูล มีความไกลเคยีงกบัอัตราการเผาผลาญพลังงานจาก
สารอาหารในรางกาย (energy  expenditure) ขณะมกีิจกรรมทางกาย (physical  activity) 
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ภาคผนวก  ซ 
 

บันทึกขอความ 
สวนราชการ      กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กลุมงานวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย โทร. 02-590-4591 
ท่ี  สธ 0910.03/                วันที่                  สิงหาคม     2548 
เร่ือง     ขอเชิญเขารวมการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องในหญิงวัยทํางาน 
 
เรียน      อธิบดีกรมอนามัย 
 

เนื่องดวยนางนงพะงา  ศิวานุวัฒน นักวิชาการสาธารณสุข 7 กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไดรับ
อนุมัติใหลาศึกษาตอหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวชิาสรีรวิทยาการกีฬา ณ สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  และไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเรื่อง  การเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสมและ
แบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางานโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผล
ของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางาน โดยมีรอง
ศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  เปนอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ และผูชวยศาสตราจารย ดร.ดรุณวรรณ  
จักรพันธุ  เปนอาจารยที่ปรึกษารวม ทั้งนี้ไดผานการพิจารณาและคัดกรองงานวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมใน
มนุษยและการใชสัตวทดลองในการวิจัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เปนที่เรียบรอยแลว 
   ในการนี้ กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ โดยนางนงพะงา ศิวานุวัฒน ใครขอความรวมมือการเก็บ
รวบรวมขอมูลการเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ      
ในกลุมสตรีวัยทํางานอายุระหวาง 40–55 ป  จํานวน  90  คน (แบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุมๆละ 30 คน และกลุมควบคุม  
1 กลุม จํานวน 30 คน) ที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาไมเปนประจําและไมมีประวัติเกี่ยวกับโรคหัวใจหรือไมมีโรค
ประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายและเปนบุคลากรสาธารณสุขที่สมัครใจเขารวมการศึกษาวิจัย ณ ศูนย
ปฏิบัติการวิจัยเพื่อสุขภาพ  ช้ัน2   ตึกสํานักสงเสริมสุขภาพ  และกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ในระหวางเดือนสิงหาคม  
-  ธันวาคม 2548   จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุญาตในการทําวิจัยและลงนามบันทึกถึงผูอํานวยการกองตางๆ      
ที่แนบมาพรอมนี้ดวย   จะเปนพระคุณ 
 
 
       (นายสมชาย  ลี่ทองอิน) 
      ผูอํานวยการกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
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บันทึกขอความ 
สวนราชการ   กรมอนามัย     กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  โทร. 02-5904591 
ท่ี  สธ 0910.03/                    วันที่           สิงหาคม      2548 
เร่ือง     ขอเชิญเขารวมการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องในหญิงวัยทํางาน 
 
เรียน    ผูอํานวยการสํานักที่ปรึกษา   ผูอํานวยการสํานักสงเสริมสุขภาพ    ผูอํานวยการสํานักอนามัยสิ่งแวดลอม 
             ผูอํานวยการกองทุกกอง    เลขานุการกรมอนามัย   ผูอํานวยการศูนยบริหารกฎหมายสาธารณสุข   
            ผูอํานวยการศูนยหองปฏิบัติการกรมอนามัย   หัวหนากลุมตรวจสอบภายใน  หัวหนากลุมพัฒนาระบบบริหาร 
 

ดวย  นางนงพะงา  ศิวานุวัฒน  นักวิชาการสาธารณสุข 7  กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไดรับ
อนุมัติใหลาศึกษาตอหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสรีรวิทยา  ณ  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
จุฬาลงกรณ-มหาวิทยาลัย  และไดรับอนุมัติหัวขอวิทยานิพนธเรื่อง  การเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสมและ
แบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางาน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบ
ผลของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางาน ทั้งนี้ไดผาน
การพิจารณาและ         คัดกรองงานวิจัย  จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในมนุษยและการใชสัตวทดลองในการ
วิจัย   จุฬาลงกรณ-มหาวิทยาลัย  เปนที่เรียบรอยแลว 
   ในการนี้ กรมอนามัยใครขอความรวมมือการเก็บรวบรวมขอมูล การเปรียบเทียบผลของการเดิน
แบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ  ในกลุมสตรีวัยทํางานอายุระหวาง 40–55 ป   
จํานวน    90  คน (แบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุมๆละ 30 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 30 คน) ที่ออกกําลังกายหรือ
เลนกีฬา       ไมเปนประจําและไมมีประวัติเกี่ยวกับโรคหัวใจหรือไมมีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย
และเปนบุคลากรสาธารณสุขที่สมัครใจเขารวมการศึกษาวิจัย  ณ  ศูนยปฏิบัติการวิจัยเพื่อสุขภาพ   ช้ัน 2   ตึกสํานัก
สงเสริมสุขภาพ                         และกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย  ในระหวางเดือนสิงหาคม - ธันวาคม  2548 
 ทั้งนี้ หากบุคลากรในหนวยงานของทาน มีความสนใจการออกกําลังกายแบบสะสมและแบบตอเนื่อง ขอ
ความกรุณาทานจัดเวลาไวสําหรับเขารวมการออกกําลังกาย 3 วันตอสัปดาห  ทุกวันจันทร  พุธ  และศุกร ตามวัน       
เวลา และสถานที่ดังกลาวอยางสม่ําเสมอเพื่อประโยชนสําหรับการพัฒนาสุขภาพของบุคลากร  โดยเริ่มกิจกรรมต้ังแต
เดือนกันยายน  2548  เปนตนไป รวมระยะเวลาทั้งสิ้น  10 สัปดาห หรือ 30  ครั้ง   หากทานแบงปนเวลาเพื่อสราง
สุขภาพของทานไดกรุณาตอบรับการเขารวมการออกกําลังกาย แลวสงมายังกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ภายในวัน
จันทรท่ี   29  สิงหาคม  2548 เพื่อการนัดหมายตรวจสุขภาพกอนเขารวมโครงการตอไป 
 
  จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาและขอขอบคุณในความรวมมือจากทานเปนอยางสูง 
 
        (นายประเสริฐ  หลุยเจริญ) 
       รองอธิบดีกรมอนามัย  ปฏิบัติราชการแทน 
        อธิบดีกรมอนามัย 
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รายชื่อผูเขารวมโครงการวิจัยเร่ือง 
“การเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ 

สุขภาพของหญิงวัยทํางาน” 
ลําดับที่ ช่ือ – สกุล เบอรโทรศัพท 

หนวยงาน/มือถือ 
โปรแกรมการเดินบนสายพาน 
กลุมที่1     กลุมที่2     กลุมที่3 

 สํานักงานเลขานุการกรม   
1 นส.วิกันดา  พันธสวัสดิ์ (46)  01-6185340 √ 
2 นางบังอร  บุญเหมือน (40) 06-8499444 √ 
3 นส.อัชรี  เกตุกลาง (48) 4095 √ 
 กองทันตสาธารณสุข   

1 ทพ.เมธินี  คุปพิทยานันท(49) 06-0344416                           √ 
 กองสุขาภิบาลอาหารและน้ํา 4177  

1 คุณอังคณา  คงกัน (40) 4604  / 09-7864663 √  
 กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   

1 นางนันทยา  เสาหงษ (50) 4582 √ 
2 นส.ปรางวไล  เลงระบํา (44) 4587 √ 
3 นางสุดารัตน  พืชไพบูลย (49) 07-0003892  
4 นางศศิกาญจน  ปญญาวัฒนานนท (54) 4591 / 09-8212218 √ 
5 นางศรีสุดา  สุรเกียรติ (47) 4591  / 09-4929226                                              √ 
6 นส.อํานวย  ภูภัทรพงศ (45) 09-8818754 √ 
7 นางดุษฎี  สัตยะยุกต (47) 09-3136668 √ 
8 นางนิภาพรรณ  ศรินทรวนิช (53) 09-5221708 √                                           

สํานักสงเสริมสุขภาพ 
1 คุณสมร  ไชยศิรินทร (57) 4456 / 06-9704402 √ 
2 คุณเพลิน  สาทอง (59) 4456 / 09-4568390             √ 
3 คุณกุณฑรี  ศักดิ์พาณิชกุล (52) 4452                         √ 
4 นางสําลี  นาสืบ (47) 4452 / 04-0552992 √ 
5 นางพิศมัย  เวลารัชกร (57) 4456 / 06-9051197 √ 
6 นางชฎาพร  จันทรินทรากร (56) 4456 / 01-7742848 √ 

  
  
 



 154 

ลําดับที่ ช่ือ - สกุล เบอรโทรศัพท 
หนวยงาน/มือถือ 

โปรแกรมการเดินบนสายพาน 
กลุมที่1     กลุมที่2     กลุมที่3 

 - กลุมอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน   
1 นางปราณี  กล่ําคํา (54)  4478 / 01-1025917                       √ 
2 นางนพรัตน  ผลิตากุล (54) 4487 / 01-7029286 √ 
3 นางจงจิต  เรืองดํารงค (52) 4495 / 01-5604862                        √ 
 - กลุมอนามัยวัยทํางาน   

1 นางสิริรัตน  จําป (50) 4522 / 01-2587169 √ 
2 นส.พรพิมล  วัฒนารุงนนท (45) 4522 / 09-7677235 √ 
3 นส.รัตนา  เอมทอง (47) 4528 / 09-3101534 √ 
4 นส.พิมพา  โพธิ์กลางดอน (59) 4582 / 07-0844850 √ 
5 นางศิรินันท  บุญยก (54) 4513 / 06-0279289                                    √ 
6 นางนวพร  ทาวมะลิ  (41 ) 4528-9 √  

 - กลุมอนามัยผูสูงอายุ   
1 นางอัจฉราพร  นาหวย (48) 01-1984119                                       √ 
2 นส.พวงเพ็ญ  ช้ันประเสริฐ (48) 4508 √ 
3 นางผกามาศ  กมลพรวิจตร (45) 4508                                      √ 
 - กลุมสนับสนุนวิชาการ   
1 คุณเยาวลักษณ  อัคนิบุตร (50) 4522 √ 

 - หนวยประสานศูนยอนามัยและกิจการพิเศษ   
1 นางสวิต  นองเนือง (54) 4430 √ 
 กองการเจาหนาที่   

1 คุณจริยา  จริเจษฎาพร (48) 4083 √ 
 - กลุมสรางเสริมศักยภาพเพื่อการ

สงเสริมสุขภาพ 
  

1 นางวิมล  กาญจนภาส (53) 4534 √ 
2 นางกัลยา  สุดเมือง (48) 4534 √ 
3 นางวีนัส  บัวเพ็ชร (48) 4543 √
4 นางลําดวน  อัตตะชีวะ (42) 4534                         √ 
5 นางนิภาวรรณ  ปรางคนนท (52) 4536 √ 
6 นางจารุณี  คําวรรณ (48) 4532 √
7 นางดรรชนีย  ธนวิบูลย (58) 4532 √
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ลําดับที่ ช่ือ - สกุล เบอรโทรศัพท 
หนวยงาน/มือถือ 

โปรแกรมการเดินบนสายพาน
กลุมที่1     กลุมที่2     กลุมที่3 

 กลุมพัฒนาระบบบริหาร   
1 นางนิตยา  อาจฟก (46) 4232 / 01-8204366 √ 
 กองอนามัยเจริญพันธ   

1 นส.ฟองจันทร  คุปตธรณี (42) 06-3004941 √  
2 นส.สุวพร  ทวีสิทธ (50) 05-0458063 √
3 นส.พิมลพรรณ  ทรงมวง (45) 01-7012337 √ 
4 นส.วราภรณ  กลารอญ (42) 05-1431310 √ 
 กองคลัง   

1 คุณจารุพา  เตชะสวัสดิ์ศิลป (48) 4449 √
 กลุมตรวจสอบภายใน   

1 นางดารณี  เนตรทิพย (44)  4102 √ 
2 นางพิมพรรณ  เสมียนชัย (51) 4102 √
3 นางปริฉัฐ  ถิระวัฒน (43) 4102 √ 
4 นส.พิมพวดี  ศรีจันทร (41) 4102 √ 
5 นส.ณัฐวรรณ  พรหมณเรศ (56) 4102                          √
6 นางอุษา  วิฒิฐานนท (56) 4102 √ 
7 นางกลอยใจ  แสงดอกไม (49) 4102 √ 
8 นส.อรุณี  มนตรีประณีต (33) 4102 √ 
9 นส.อรวรรณ  ศรีสงคราม (31) 4102 √ 
10 นางมณฑกาญจน สวางศรี (58) 4102 √ 
11 นางระวีวรรณ  ประโมทยกุล (50) 4102 √ 
 สํานักอนามัยสิ่งแวดลอม   

1 นส.นงลักษณ   ชวาลไพบูลย (52) 4254 √ 
2 นส.พัชรินทร  สุทธทิม (49) 4254 √

 
 

หมายเหตุ   โปรแกรมการเดินบนสายพาน   
กลุมที่ 1  การเดินแบบตอเนื่องบนสายพาน 30 นาที/วัน 3 วัน/สัปดาห                
กลุมที่ 2  การเดินแบบสะสมบนสายพานครั้งละ 10 นาที 3 ครั้ง/วัน หางกันไมนอยกวา 2 ช่ัวโมง  3  วัน/สัปดาห 
กลุมที่ 3  กลุมควบคุม (ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ) 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
ชื่อ   :   นางนงพะงา   ศิวานวุัฒน  
เกิดวันที ่  :  8 สิงหาคม   พ.ศ.2507  
สถานที่เกิด  : อําเภอเมือง   จงัหวัดขอนแกน  
สถานที่อยูปจจุบัน : 105 หมู 8 ซอยสังคม1 แขวงลาดพราว เขตลาดพราว   
    กรุงเทพมหานคร 10230 
ประวัติการศึกษา  : สําเร็จการศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรและผดุงครรภช้ันสูง   
    จากวิทยาลัยพยาบาลนครราชสีมา เมื่อป พ.ศ.2529 และเขารับ 
    ราชการในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพ 3 ประจําโรงพยาบาลศูนย 
    ขอนแกน จังหวัดขอนแกน ตอมาปพ.ศ. 2534 ยายมาชวยราชการ 
    ที่กองสาธารณสุขภูมิภาค  สํานักงานปลัดกระทรวง  กระทรวง 
    สาธารณสุข  เมื่อป พ.ศ.2537 ดํารงตําแหนงเปนนักวิชาการ  
    สงเสริมสุขภาพ 5 ประจําฝายสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อ  
    สุขภาพ  กองอนามัยโรงเรียน  กรมอนามัย  ปจจุบันดํารง  
    ตําแหนงเปน นักวิชาการสาธารณสุข 7 ประจํากองออกกาํลังกาย 
    เพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข ตอมาในปพ.ศ. 
    2547  ไดรับอนุมัติใหลาศึกษาตอหลักสูตรวิทยาศาสตร  
    มหาบัณฑติ  ณ สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา  จฬุาลงกรณ  
    มหาวิทยาลัย  
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