
สรุปผลการ'วิจัอ อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยเรื่อง ผลของการเต้นแอโรบิกที่พ ัฒนาจากทักษะกีฬาประจำชาติไทยต่อ 
สมรรถภาพทางกาย มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาทักษะกีฬาประจำชาติไทย ให้เป็นการเต้นแอโรบิก 
ที่มีคุณค่า ด้านสมรรถภาพทางกาย มีความถูกต้อง เหมาะสม ตามองค์ประกอบของการเต้น 
แอโรบก และเพื่อเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกที่พัฒนาจากทักษะกีฬาประจำชาติไทยต่อ 
สมรรถภาพทางกาย ในด้านนํ้าหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต 
ขณะพัก เปอร์เซ็นต็ใฃมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือขา ความจุปอด ความอ่อนตัว และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กลุ่มตัวอย่างใน 
การวิจัยแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มตัวอย่างช่วงการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำ 
ชาติไทย และกลุ่มตัวอย่างช่วงการสืกษาผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ซึ่งทั้ง 
สองกลุ่มเป็นอาสาสมัครเพศหญิง ของตำบลซะอวด อำ๓ อซะอวด จังหวัดนครศรีธรรมราช ปี 
พ.ศ. 2548 ที่มีอายุระหว่าง 40 — 50 ปี จำนวนกลุ่มละ 20 คน ซึ่งมีสุขภาพดี และไม่เคยออก 
กำลังกายด้วยการแกอื่นใดมาก่อนในช่วง 3 เดือนก่อนการดำเนินการทดลอง เฉพาะกลุ่ม 
ตัวอย่างช่วงการการคืกษาผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย จะได้รับการคัดเลือก 
เป็นกลุ่มตัวอย่างเมื่อเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แล้วมีค่าเฉลี่ยของ 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงลุดที่ใกล้เคียงกันกับค่าเฉลี่ยของกลุ่ม จำนวน 20 คน การ 
ดำเนินการวิจัยแบ่งเป็น 2 ข้ันตอน ขั้นตอนการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติ 
ไทย โดยการสร้างเครื่องมือการวิจัยซึ่งประกอบด้วย ชุดรูปแบบการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำ 
ชาติไทย แบบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติ 
ไทย และแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมเต้นที่มีต่อการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำ 
ชาติไทย และนำไปให้กลุ่มผู้เชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ พร้อมทั้ง 
ประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรปีก และนำไปให้กลุ่มตัวอย่างทดลอง 
ใช้เพื่อวัดระดับความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ขั้นตอนการคืกษา 
ผลของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ผู้วิจัยทำการทดสอบสมรรถภาพของผู้เข้าร่วม
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การทดลอง 4 ระยะคือ ก่อนดำเนินการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการ 
ทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ประกอบด้วย การชั่งน้ําหนัก การวัดอัตรา 
การเต้นของหัวใจขณะพัก การวัดความดันโลหิตขณะพัก การวัดเปอร์เซ็นต็ไขมันของร่างกาย 
การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การวัดความจุปอด 
การวัดความอ่อนตัว การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ทำการแกเต้นแอโรบิกสัปดาห์ละ 
3 วัน วันละ 45 นาที ในเวลาใกล้เคียงกัน และนำผลที่ไต้จากการทดลองมาวิเคราะห์ดังนื้

หาค่าเฉลี่ย ล้วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า 
(One -  way analysis of variance with repeated measure) ของการแกเต้นแอโรบิกแบบ 
กีฬาประจำชาติไทย ในซิวงก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ และเปรียบเทียบเป็นรายคู่ โดยใซ็วิธีของตูกี (เอ)

ผลการวิจัยพบว่า
1. การพัฒนาทักษะกีฬาประจำชาติไทย ให้เป็นการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติ 

ไทย ที่มีความเหมาะสมตามองค์ประกอบการเต้นแอโรบิกสามารถทำไต้ โดยการจัดองค์ประกอบ 
ต่าง  ๆอย่างเหมาะสม และมีหลักการ ดังต่อไปน้ื

1.1 เลือกท่าทางการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาประจำชาติไทยจากทั้งสามประเภท 
กีฬา คือ กีฬากระบี่กระบอง กีฬามวยไทย และกีฬาตะกร้อ ที่จัดอยู่ในกลุ่มท่าเต้นแอโรบิกแบบ 
แรงกระแทกต่ํา และเหมาะสมกับเพศและวัยของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบ 
กีฬาประจำชาติไทย ประกอบด้วยท่าเต้นทั้งสินจำนวน 99 ท่า แบ่งเป็นท่าเต้นแบบกีฬากระบี่ 
กระบองจำนวน 14ท่า คิดเป็นร้อยละ 14.14 ท่าเต้นกีฬามวยไทยจำนวน 4 3 ท่า คิดเป็นร้อย 
ละ 43.43 ท่าเต้นกีฬาตะกร้อจำนวน 28 ท่า คิดเป็นร้อยละ 28.28 และท่าเต้นแอโรบิกแบบแรง 
กระแทกตํ่าทั้วไปจำนวน 14 ท่า คิดเป็นร้อยละ 14.14 นำมาจัดเรียงลำดับท่าเต้นตามขั้นตอน 
การเต้นแอโรบิก

1.2 จัดหาเพลงประกอบและจังหวะดนตรีที'มีเนื้อหาของเพลงเหมาะสมกับท่าเต้น 
แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยและดัดเลือกเพลงและจังหวะดนตรีที่มีความเร็วเหมาะสมกับการ 
เต้นแอโรปีกแบบแรงกระแทกต่ํา

1.3 วัดความเที่ยงตรงเซิงเนื้อหาของชุดการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย 
โดยหาค่าร้อยละของความสอดคล้องของการประเมินความตรงเซิงเนื้อหาซองชุดการเต้นแอโรบิก 
แบบกีฬาประจำชาติไทย โดยกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ คร้ังท่ี 1 รวมต้านท่าเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็น 
สอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 66.67 รวมต้านขั้นตอนการเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็น
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สอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป ็นร้อยละ 75.00 รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะ 
ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นลอดคล้องกันว่าเหมาะลมคิดเป็นร้อยละ 73.33 รวมด้านผู้นำเต้น 
ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 76.67 รวมทุกด้าน ผู้เช่ียวชาญ 
มีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 73.04 ลำหรับค่าร้อยละชองความสอดคล้อง 
ของการประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของชุดการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ประเมินโดย 
กลุ่มผู้เชี่ยวชาญ คร้ังท่ี 2 รวมด้านท่าเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นลอดคล้องกันว่าเหมาะลมคิด 
เป็นร้อยละ 100 รวมด้านขั้นตอนการเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะลมคิด 
เป็นร้อยละ 100 รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่า 
เหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 100 รวมด้านผู้นำเต้นผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสม 
คิดเป็นร้อยละ 100 รวมทุกด้านผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 
100

1.4 หาความเชื่อมั่นของชุดการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย โดยนำชุดการ 
เต้นแอโรปีกไปทำการทดลองแกกลุ่มตัวอย่าง และทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่ม 
ตัวอย่าง 4 คร้ัง คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่าทำให้สมรรถภาพทางกายของผู้เข้ารับการทดลองเพิ่มขึ้น 
ทุกรายการ ประกอบด้วย นํ้าหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความตันโลหิต 
เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขา ความจุปอด 
ความอ่อนตัว และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด โดยสมรรถภาพทางกายทุกรายการพบว่ามี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.5 การวัดระดับความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมเต้นที่มีต่อการเต้นแอโรปีกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย และการวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาและความเชื่อถือได้ของเคร่ืองมือการวิจัย

1.5.1 แบบประเมินความเหมาะลมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรปีกแบบ 
กีฬาประจำชาติไทย การหาค่าร้อยละของความสอดคล้องของความตรงเชิงเนื้อหาของแบบ 
ประเมินความเหมาะลมตามองค์ประกอบของเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ประเมินโดย 
กลุ่มผู้เชี่ยวชาญ รวมด้านท่าเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นลอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อย 
ละ 97.92 รวมด้านขั้นตอนการเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็น 
ร้อยละ 97.92 รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่า 
เหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 93.33 รวมด้านผู้นำเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่า 
เหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 100 รวมทุกด้าน ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะลมคิด 
เป็นร้อยละ 97.55 และเมื่อนำคะแนนการประเมินความเหมาะลมตามองค์ประกอบของการเต้น



แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ไปหาความเชื่อมั่นของแบบประเมิน 
โดยใช้เทคนิคการวัดความสอดคล้องภายในแบบวัดครั้งเดียวโดยวิธีส้มประสิทธิ้ Cronbach ‘ ร 
Alpha พบว่ามีค่าเท่ากับ .8429 ซ่ึงถือว่า แบบประเมินดังกล่าวมีความเชื่อถือได้

1.5.2 แบบสอบถามความพึงพอใจที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติ 
ไทย การหาค่าร้อยละชองความสอดคล้องของความตรงเซิงเนื้อหาของแบบลอบถามความพึง 
พอใจของผู้เช ้าร่วมเต้นที่ม ีต ่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ประเมินโดยกลุ่ม 
ผู้เชี่ยวชาญ รวมด้านท่าเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 
97.62 รวมด้านขั้นตอนการเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ
98.33 รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นลอดคล้องกันว่า 
เหมาะลมคิดเป็นร้อยละ 93.33 รวมด้านผู้นำเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่า 
เหมาะสมคิดเป็นร้อยละ100 รวมด้านปัจจัยที่เกี่ยวช้องอื่นๆ ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้อง 
กันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 100 รวมทุกด้าน ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่า 
เหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 98.04 และเมื่อนำคะแนนความพึงพอใจของผู้เช้าร่วมเต้นที่มีต่อการ 
เต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ไปหาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม โดยใช้เทคนิคการวัด 
ความสอดคล้องภายในแบบวัดครั้งเดียวโดยวิธีส้มประสิทธิ้ Cronbach ‘ ร Alpha พบว่ามีค่า 
เท่ากับ .9239 ซึ่งถือว่าแบบสอบถามดังกล่าวมีความเชื่อถือได้ และการวัดระดับความพึงพอใจ 
ของผู้เข้าร่วมเต้นที่มีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยของกลุ่มตัวอย่างพบว่า ความ 
พึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างช่วงการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย มี 
ค่าเฉลี่ยรวมคือ 3.81 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างช่วงการ 
ดำเนินการวิจัย มีค่าเฉลี่ยรวมคือ 3.75 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก

1.6 การประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก โดยกลุ่ม 
ผู้เชี่ยวชาญ ผลการประเมินครั้งที่ 1 ค่าเฉลี่ยรวมคือ 2.83 อยู่ในเกณฑ์ระดับดี ผลการ 
ประเมินคร้ังที่ 2 ค่าเฉลี่ยรวมคือ 3.54 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก สรุปว่า ความเหมาะสมตาม 
อง ค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกมีการพัฒนาท่ี ดีข้ึน

2. การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าระหว่าง ก่อนการทดลอง หลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มแก 
เต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ในด้านนํ้าหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก เปอร์เซ็นต์ 
ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความจุปอด
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ความอ่อนตัว และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวเริ่มพบตั้งแต่สัปดาห์ที่ 4 ของการทดลอง

อภิปรายผลการวิจัย

1. จากสมมุติฐานการวิจัยข้อที่หนึ่ง การพัฒนาทักษะกีฬาประจำชาติไทย ให้เป็นการ 
เต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ที่มีความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก

ผลการวิจัยพบว่า
1.1 การนำทักษะกีฬาประจำชาติไทยมาพัฒนาเป็นท่าเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำ 

ชาติไทยในแบบแรงกระแทกตํ่า ลามารถทำได้อย่างเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้น 
แอโรปีก ชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ประกอบด้วยท่าเต้นทั้งสิ้นจำนวน 
9 9 ท่า ซึ่งเป็นท่าเต้นแบบกีฬาประจำชาติไทยถึง 85 ท่า คิดเป็นร้อยละ 85.85 เป็นท่าเต้นแบบ 
แรงกระแทกตํ่าทั่วไปเพียง 14.14 คิดเป็นร้อยละ 14,14 โดยแบ่งเป็นท่าเต้นแบบกีฬากระบี่ 
กระบองจำนวน14ท่า คิดเป็นร้อยละ 14.14 ท่าเต้นกีฬามวยไทยจำนวน 4 3 ท่า คิดเป็นร้อยละ 
43.43 ท่าเต้นกีฬาตะกร้อจำนวน 28 ท่า คิดเป็นร้อยละ 28.28 และท่าเต้นแอโรบิกแบบแรง 
กระแทกตํ่าท่ัวไปจำนวน 14ท่า คิดเป็นร้อยละ 14.14 แสดงว่าท่าทางการเคลื่อนไหวและทักษะ 
กีฬาประจำชาติไทยสามารถพัฒนาเป็นท่าเต้นแอโรบิกได้ โดยมีการจัดเรียงลำดับท่าเต้นที่ถูกต้อง 
ตามข้ันตอนการเต้นแอโรบิก

1.2 มีการคัดเลือกเพลงประกอบและจังหวะดนตรีอย่างเหมาะสมกับท่าเต้นแอโรบิก 
แบบกีฬาประจำชาติไทย ความเร็วของจังหวะดนตรีตั้งแต่ 100 — 148 จังหวะต่อนาที และมีการ 
จัดเรียงลำดับความเร็วของเพลงและจังหวะดนตรีตามข้ันตอนการเต้นแอโรบิก

1.3 วัดค่าความเที่ยงตรงเซิงเนื้อหาของชุดการเต้นแอโรบิก แบบกีฬาประจำชาติไทย 
โดยหาค่าร้อยละของความสอดคล้องของการประเมินความตรงเซิงเนื้อหาของชุดการเต้นแอโรบิก 
แบบกีฬาประจำชาติไทย โดยกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ คร้ังท่ี 1 รวมด้านท่าเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็น 
สอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 66.67 รวมด้านขั้นตอนการเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็น 
ลอดคล้องกันว่าเหมาะลมคิดเป็นร้อยละ 75.00 รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะผู้เชี่ยวชาญมี 
ความเห็นลอดคล้องกันว่าเหมาะลมคิดเป็นร้อยละ 73.33 รวมด้านผู้นำเต้น ผู้เชี่ยวชาญมี 
ความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 76.67 รวมทุกด้าน ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็น 
สอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 73.04 สำหรับค่าร้อยละของความสอดคล้องของการ 
ประเมินความตรงเซิงเนื้อหาของชุดการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ประเมินโดยกลุ่ม



ผู้เชียวชาญ ครังที 2 รวมด้านท่าเต้น ผู้เชียวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะลมคิด 
เป็นร้อยละ 100 รวมด้านขั้นตอนการเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิด 
เป็นร้อยละ 100 รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่า 
เหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 100 รวมด้านผู้นำเต้นผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสม 
คิดเป็นร้อยละ 100 รวมทุกด้านผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะลมคิดเป็นร้อยละ 
100 จากการประเมินชุดการเต้นแอโรบิก แบบกีฬาประจำชาติไทย ครั้งที่ 2 จะเห็นว่า กลุ่ม 
ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องตรงกันว่า ชุดรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยมี 
ความเหมาะสมตรงตามเนื้อหา โดยมีความเห็นตรงกันถึงร้อยละ 100 และผลสรุปรวมด้านความ 
เหมาะลมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรปีก โดยกลุ่มผู้เชี่ยวชาญมีค่าเฉลี่ย 3.54 อยู่ใน 
เกณฑ์ระดับดีมาก แสดงให้เห็นว่าการสร้างชุดรูปแบบการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย 
เป็นที่ยอมรับของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญว่ามีความตรงเซิงเนื้อหาและมีความถูกต้องเหมาะสมตาม 
องค์ประกอบการเต้นแอโรปีก

1.4 การหาค่าความเช่ือม่ันของชุดการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย โดยนำ 
ชุดการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทยไปทำการทดลองแกกลุ่มตัวอย่าง และทำการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง 4 คร้ัง คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่าทำให้สมรรถภาพทางกาย 
ของผู้เข้ารับการทดลองเพ่ิมข้ึนทุกรายการ ประกอบด้วย น้ําหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของ 
หัวใจขณะพัก ความดันโลหิต เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและ 
กล้ามเน้ือขา ความจุปอด ความอ่อนตัว และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด โดยสมรรถภาพ 
ทางกายทุกรายการพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่า ชุด 
การเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทยมีความเท่ียงตรง ลามารถทำให้สมรรถภาพทางกายของ 
ผู้เข้าร่วมเต้นเพ่ิมข้ึนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายท้ัง 4 คร้ัง

1.5 การวัดระดับความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมเต้นท่ีมีต่อการเต้นแอโรปีกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย และการวิเคราะห์ความตรงเชิงเน้ือหาและความเช่ือถือได้ของเคร่ืองมือการวิจัย

1.5.1 แบประเมินความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย แบบลอบถามความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมเต้นท่ีมืต่อการเต้นแอโรปีกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย การหาค่าร้อยละของความสอดคล้องของความตรงเซิงเน้ือหาของแบบประเมิน 
ความเหมาะสมตามองค์ประกอบของเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ประเมินโดยกลุ่ม 
ผู้เช่ียวชาญ รวมด้านท่าเต้น ผู้เช่ียวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ
97.92 รวมด้านข้ันตอนการเต้น ผู้เช่ียวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ



97.92 รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่า 
เหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 93.33 รวมด้านผู้นำเต้น ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่า 
เหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 100 รวมทุกด้าน ผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นลอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิด 
เป็นร้อยละ 97.55 และเมื่อนำคะแนนการประเมินความเหมาะลมตามองค์ประกอบของการเต้น 
แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ไปหาความเชื่อมั่นของแบบประเมินโดยใต้ 
เทคนิคการกัดความสอดคล้องภายในแบบกัดครั้งเดียวโดยวิธีสัมประสิทธ Cronbach 1 ร Alpha 
พบว่ามีค่าเท่ากับ .8429 แสดงให้เห็นว่าแบบประเมินความเหมาะลมตามองค์ประกอบของการ 
เต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีความเชื่อถือได้ค่อนข้างสูงและมีความตรง 
เชิงเนื้อหาเป็นที่ยอมรับของกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ

1.5.2 แบบสอบถามความพึงพอใจท่ีมีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติ 
ไทย การหาค่าร้อยละของความสอดคล้องของความตรงเชิงเน้ือหาของแบบสอบถามความพึง 
พอใจของผู้เข้าร่วมเต้นท่ีมีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ประเมินโดยกลุ่ม 
ผู้เช่ียวชาญ รวมด้านท่าเต้น ผู้เช่ียวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ 
97.62 รวมด้านข้ันตอนการเต้น ผู้เช่ียวชาญมีความเห็นลอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็นร้อยละ
98.33 รวมด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรี ผู้เช่ียวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสม 
คิดเป็นร้อยละ 93.33 รวมด้านผู้นำเต้น ผู้เช่ียวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิดเป็น 
ร้อยละ100 รวมด้านปัจจัยที,เก่ียวข้องอ่ืนๆ  ผู้เช่ียวชาญมีความเห็นลอดคล้องกันว่าเหมาะสมคิด 
เป็นร้อยละ 100 รวมทุกด้าน ผู้เช่ียวชาญมีความเห็นสอดคล้องกันว่าเหมาะลมคิดเป็นร้อยละ
98.04 และเม่ือนำคะแนนความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมเต้นท่ีมีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำ 
ชาติไทย ไปหาความเช่ือม่ันของแบบลอบถาม โดยใช้เทคนิคการกัดความสอดคล้องภายในแบบ 
กัดคร้ังเดียวโดยวิธีส์มประสิทธ้ี Cronbach ' ร Alpha พบว่ามีค่าเท่ากับ .9239 แสดงให้เห็นว่า 
แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมเต้นท่ีมีต่อการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยท่ี 
ผู้วิจัยสร้างข้ึนมีความเช่ือถือได้ค่อนข้างสูงและมีความตรงเชิงเน้ือหาเป็นท่ียอมรับของกลุ่ม 
ผู้เช่ียวชาญ

1.5.2.1 การกัดระดับความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมเต้นท่ีมีต่อการเต้น แอโรบิก 
แบบกีฬาประจำชาติไทย พบว่า ผลการกัดระดับความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มคือ 
กลุ่มตัวอย่างช่วงการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย คร้ังท่ี 1 มีค่าเฉล่ีย 
ความพึงพอใจโดยรวม 3.58 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก และเม่ือพิจารณาแต่ละด้านพบว่า 
ค่าเฉล่ียด้านท่าเต้นคือ 3.48 อยู่ในเกณฑ์ระดับดี ค่าเฉล่ียด้านข้ันตอนการเต้นคือ 3.65 อยู่ใน 
เกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉล่ียด้านเพลงประกอบและจังหวะดนตรีคือ 3.51 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก
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ค่าเฉลี่ยด้านผู้นำเต้นคือ 3.61 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉลี่ยด้านปัจจัยที่เกี่ยวข้องอ่ืน  ๆ
คือ 3.66 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก การวัดระดับความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างช่วงการสร้าง 
รูปแบบการเต้นแอโรบึกแบบกีฬาประจำชาติใทย คร้ังท่ี 2 มีค่าเฉลี่ยความพึงพอใจโดยรวม 3.80 
อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก และเมื่อพิจารณาแต่ละด้านพบว่า ค่าเฉลี่ยด้านท่าเต้นคือ 3.62 อยู่ใน 
เกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉลี่ยด้านขั้นตอนการเต้นคือ 3.89 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉลี่ยด้าน 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรีคือ 3.75 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉลี่ยด้านผู้นำเต้นคือ 3.84 
อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค ่า เฉลี่ยด้านปัจจัยที่เกี่ยวข้องอื่นๆคือ 3.89 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก 
สรุปว่ากลุ่มตัวอย่างช่วงการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบึก มีความพึงพอใจต่อการเต้นแอโรบึก 
แบบกีฬาประจำชาติไทยอยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก

1.5.2.2 การวัดระดับความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างช่วงการคืกษาผลของ 
การเต้นแอโรบึกแบบกีฬาประจำชาติไทย คร้ังท่ี 1 มีค่าเฉล่ียความพึงพอใจโดยรวมคือ 3.60 
อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก และเม่ือพิจารณาแต่ละด้านพบว่า ค่าเฉล่ียด้านท่าเต้นคือ 3.51 อยู่ใน 
เกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉล่ียด้านข้ันตอนการเต้นคือ 3.68 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉล่ียด้าน 
เพลงประกอบและจังหวะดนตรีคือ 3.56 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉล่ียรวมด้านผู้นำเต้นคือ 
3.68 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉล่ียรวมด้านปัจจัยที,เก่ียวข้องคือ 3.55 อยู่ในเกณฑ์ระดับดี 
มาก การวัดระดับความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างช่วงคืกษาผลของการเต้นแอโรบึกแบบกีฬา 
ประจำชาติไทย คร้ังท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความพึงพอใจโดยรวมคือ 3.74 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก 
และเม่ือพิจารณาแต่ละด้านพบว่า ค่าเฉล่ียด้านท่าเต้นคือ 3.68 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก 
ค่าเฉล่ียด้านข้ันตอนการเต้นคือ 3.84 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉล่ียด้านเพลงประกอบและ 
จังหวะดนตรีคือ 3.77 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก ค่าเฉล่ียรวมด้านผู้นำเต้นคือ 3.77 อยู่ในเกณฑ์ 
ระดับดีมาก ค่าเฉล่ียรวมด้านปัจจัยท่ีเก่ียวข้องอ่ืน  ๆคือ 3.64 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก สรุปว่า 
กลุ่มตัวอย่างช่วงศึกษาผลของการเต้นแอโรบึกแบบกีฬาประจำชาติไทยอยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก

สรุปได้ว่า การเต้นแอโรบึกแบบกีฬาประจำชาติไทยเป็นรูปแบบการเต้นแอโรบึกที่ 
ผู้เข้าร่วมเต้นมีความพึงพอใจ
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หากพิจารณาแต่ละองค์ประกอบของการเต้นแอโรบึกแบบกีฬาประจำชาติไทย จะเห็น 
ว่า เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที,ทรงคุณค่าอย่างย่ิง เหมาะกับทุกเพศทุกวัย เพราะเป็นรูปแบบ 
ท่ีง่าย ไม่มีความซับซ้อนในการปฏิบัติ สามารถมองเห็นท่าทางและทักษะของการเต้นได้ท่ัวไปใน 
ชีวิตประจำวัน เน่ืองจากเป็นทักษะพ้ืนฐานของกีฬาประจำชาติ ซ่ึงคนไทยนิยมเล่นกันเป็นประจำ 
ในยามว่าง ลำหรับลันทนาการ การออกกำลังกาย การแข่งขัน หรือตามเทศกาลต่าง  ๆความ
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หนักของการออกกำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง คือ 60 — 75 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น 
ของหัวใจสูงสุด เป็นการเต้นแอโรบิก แบบแรงกระแทกตํ่า ไม่มีการกระโดด กระแทก จึงไม่เป็น 
อันตรายต่ออวัยวะของร่างกายส่วนใด เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่มีประโยชน์และส่งผลดีต่อ 
สมรรถภาพทางกายในหลาย  ๆ ด้าน และเหนือสิ่งอ่ืนใด คือ การจรรโลงไว้ซึ่งเอกลักษณ์แห่งมรดก 
ไทย ให้ดำรงสืบต่อไป

2. จากลมมุติฐานการวิจัยข้อท่ีสอง ภายหลังเสร็จส้ินการทดลอง 4 สัปดาห์ 8 
สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ จะเกิดผลต่อการเปล่ียนแปลงด้านสมรรถภาพทางกายท่ีเพ่ิมข้ึน

ผลวิจัยพบว่า การเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยทำให้สมรรถภาพทางกาย 
เพ่ิมข้ึนเร่ิมต้ังแต่สัปดาห์ท่ี 4 และเพ่ิมข้ึนเป็นลำดับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 12 ได้แก่ น้ําหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันของ 
ร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความจุปอด ความอ่อน 
ตัว สมรรถภาพการจับออกชิเจนสูงสุด ซ่ึงลอดคล้องกับสมมุติฐานข้อท่ีสอง เพราะการออกกำลัง 
กายแบบแอโรบิกเป็นการออกกำลังกายแบบต่อเน่ือง ทำให้มีการเผาผลาญไขมันในร่างกาย เพ่ิม 
ประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจและปอด ช่วยในการเสริมสร้างประสิทธิภาพการทำงานของ 
ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ ทำให้กล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดี 
ปริมาณไขมันในเล้นเลือดลดลง ช่วยลดปริมาณ LDL (Low density lipoprotein cholesterol) 
โคเลสเตอรอลชนิดไม่ดีต่อร่างกาย เพิม HDL (High density lipoprotein cholesterol) 
โคเลสเตอรอลชนิดดีต่อร่างกาย ช่วยทำให้ความดันเลือดลดลง นอกจากน้ืยังทำให้ปอดและถุงลม 
ในปอดทำงานใด้ดีข้ึน กระดูกและกล้ามเน้ือแข็งแรง การออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซั ช่วย 
ให้มีการแลกเปล่ียนออกซิเจนในเลือดและเซลล์กล้ามเน้ือมากข้ึนและดีข้ึน หัวใจทำงานเบาลง 
อัตราการเต้นของหัวใจระยะพักลดลง และระดับความดันโลหิตลดลงกว่าปกติ เพ่ิมปริมาณการ 
เผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง ร่างกายได้ลัดส่วนและกล้ามเน้ือท่ัวร่างกายกระซับมากข้ึน ร่างกายมี 
ความอ่อนตัว กล้ามเนือมีความยืดหยุ่นมากข้ึน ทำให้ลดการบาดเจ็บในการปฏิบัติกิจวัตร 
ประจำวันและขณะออกกำลังกายได้ (สุกัญญา พานิชเจริญนาม, 2545) ลอดคล้องกับ ชิดพงษ์ 
ไชยวลุ (2528) ซ่ึงได้กล่าวถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในขณะและภายหลังการออกกำลังกาย 
แบบแอโรปีก ภายหลังออกกำลังกายระยะหน่ึงแล้ว ชีพจรขณะพักจะข้าลง ปริมาณโลหิตเพ่ิม 
มากข้ึน เล้นโลหิตฝอยท่ีไปเล้ียงกล้ามเน้ือและเน้ือเย่ือต่าง  ๆ เพ่ิมปริมาณข้ึน วุฒิชัย 
เพ่ิมคืริวาณิชย์ (2547) ได้กล่าวถึงเป้าหมายของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกก็เพ่ือลดโอกาส
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การเกิดหลอดเลือดหัวใจตีบตัน ช่วยควบคุมนํ้าหนักตัว ป้องกันโรคความตันโลหิตสูง รวมท้ัง 
ลดความตันในกลุ่มผู้ป่วยโรคความตันโลหิตสูง ลดระตับไขมันในเล้นเลือด และถ้าออกกำลังกาย 
แบบแอโรบิก เป็นระยะเวลานานอย่างน้อย 6 -1 2  สัปดาห์ ระตับสมรรถภาพการลับออกซิเจน 
สูงสุดจะเพิ่มขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักตํ่าลง ปริมาตรอากาศที่หายใจต่อครั้งได้ปริมาตร 
มากขึ้น การแลกเปลี่ยนก๊าซดีขึ้น มีความสามารถในการใช้ไขมันเป็นแหล่งของพลังงานเพิ่มขึ้น 
และพบว่าลัดล่วนของกล้ามเนื้อ type I (Slow -  twitch fibers) เพิ่มขึ้น ความทนทานต่อการล้า 
ของกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น และการปรับตัวของร่างกายเพื่อรักษาอุณหภูมิของร่างกายดีขึ้น

ผลจากการวิลัย ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายมีการพัฒนาที่ดีขึ้นเป็นลำตับ ตัง 
รายละเอียดต่อ,ไปน้ี

1.1 น้ําหนักของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที' 
ระดับ .05 ค่าเฉล่ียของน้ําหนักของร่างกายลดลงตามลำดับ คือ ก่อนการทดลอง 59.00 
กิโลกรัม หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 58.40 กิโลกรัม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 58.21 
กิโลกรัม และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 57.69 กิโลกรัม ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิลัยของ พัชนี 
ภูศรี (2531) ได้ทำการวิลัยเร่ืองผลการแกแอโรบิกดานซไนระตับความถ่ีท่ีต่างกัน ท่ีมีผลต่อการ 
เปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย ผลการวิลัยพบว่า น้ําหนักของร่างกายกลุ่มแก 3 วัน ใน 
การทดสอบก่อนการแกและหลังการแก 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระตับ .05 
เรืองเดช เชิดพุทธ (2531) ได้คืกษ ผๆลการแกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่ออัตราการเต้นของหัวใจ น้ําหนัก 
ตัว ความตันเลือด และไขมันในเลือด ผลการวิลัยพบว่า น้ําหนักตัวหลังจากการแก 6 สัปดาห์ 
มีค่าลดลงกว่าก่อนการแกแอโรบิกดานซ์ ดำรง กิจกุล (2537) ได้รายงานข้อค้นพบจากงานวิลัย 
สรุปคุณประโยชน์ของการออกกำลังกายไว้คือ การออกกำลังกายจะทำให้รูปร่างดีข้ึน เป็นการลด 
ความอ้วนและควบคุมน้ําหนักตัวท่ีได้ผลดีที,สุด นลินี ชุณหสิริ (2536) ทำการวิลัยเร่ืองผลการออก 
กำลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีต่อองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในหญิงสูงอายุ ผลการวิลัย 
พบว่าค่าเฉล่ียน้ําหนักของร่างกายก่อนการออกกำลังกายและหลังการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิกดานซ์ 10 สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 ผู้เช่ียวชาญ 
ทางด้านเวชศาสตร์การกีฬาและวงการแพทย์ (อ้างถึงใน วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร, 2537) ต่างก็ 
ยอมรับแล้วว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ลามารถลดความอ้วนได้ผลดี การออกกำลังกายท่ีมี 
ความมุ่งหมายเพ่ีอให้ร่างกายเผาผลาญไขมันและอาหารท่ีสะสมอยู่ในร่างกายให้หมดไปมากย่ิงข้ึน 
และจะทำให้ระบบต่าง  ๆในร่างกายทำงานได้ดีข้ึน อนันต์ อัตซู (2520) กล่าวว่า การออกกำลัง 
กายร่วมกับการควบคุมการรับประทานอาหารควบคู่กันไปจะทำให้การลดน้ําหนักได้ผลดีย่ิงข้ึน มี



ข้อที่น่าคิดจากการคืกษาและรวบรวมการวิจัยของ OSCI พบว่า การออกกำจังกายไม่ทำให้ 
เกิดการอยากอาหารแต่อย่างใด กลับเป็นการลดนํ้าหนักได้จริงอีกด้วยซํ้าไป การออกกำลังกายที 
ละน้อยและไข้เวลานาน  ๆ เหมาะแก่การควบคุมนํ้าหนักตัวและยังคงทำให้ร่างกายแข็งแรงและ 
ทนทานอีกด้วย

1.2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงตามลำดับ คือ ก่อนการ 
ทดลอง 74.40 คร้ัง/นาที หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 72.45 คร้ัง/นาที หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ 71.10 คร้ัง/นาที และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 69.30 คร้ัง/นาที ซ่ึงสอดคล้องกับ 
งานวิจัยของ ไวท์(White, 1981) ได้ทำการ่วิจัยเร่ืองผลของการแกการเดินและการแกแอโรบิกดานช์ 
ที'มีต่อระบบโครงร่างและระบบไหลเวียนโลหิตในหญิงท่ีหมดระดูแล้ว ผลการวิจัยพบว่า อัตราการ 
เต้นของหัวใจลดลง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ ดาวด้ี (Dowdy, 1983) ทำการวิจัย 
เร่ืองผลของการเต้นแอโรบิกดานซ์ต่อความสามารถในการทำงานของร่างกาย ระบบไหลเวียน 
โลหิตและลัดสํวนของร่างกายของหญิงวัยผู้ใหญ่ พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง 
อย่างมีนัยสำคัญ ลามารถ บุตรานนท์ (2527) ได้ทำการวิจัยเร่ืองผลของการแก แอโรบิกดานช์ท่ี 
มีต่อสมรรถภาพร่างกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ผลวิจัยพบว่า อัตรา ชีพจรขณะพัก 
ลดลงประมาณ 4 -5  คร้ัง/นาที จตุพร ณ นคร และคณะ(2528) ทำการวิจัยเร่ืองผลของการ 
แกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงทางลรีรเคมีของหญิงไทยวัยผู้ใหญ่อายุระหว่าง 25-45 
ปี พบว่า ชีพจรขณะพักลดลงอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 สุดา กาญจนะวณิชย์ (2543) ได้ทำ 
การ่วิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบผลของการแกเต้นแอโรบิกแบบคิลปะมวยไทยและการแกเต้นแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของกลุ่มแก 
เต้นแอ'โรปีกแบบแรงกระแทกต่ํา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ประทุม 
ม่วงมี (2527) กล่าวว่า อัตราการเต้นของหัวใจท้ังขณะพักผ่อนหริอภายหลังการออกกำลังกาย 
ส้ินสุดลง ของผู้ท่ีได้รับการแกออกกำลังกายอยู่เสมอจะมีค่าต่ํากว่าผู้ท่ีไม่ค่อยได้ออกกำลังกาย 
ชิดพงษ์ ไชยวสุ (2528) กล่าวถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในขณะและภายหลังการออกกำลัง 
กายแบบแอโรบิกว่า ภายหลังการออกกำลังกายระยะหน่ึงแล้ว ชีพจรขณะพักจะช้าลง จรวยพร 
ธรณินทร์ และวิชิต คนึงสุขเกษม (2530) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิกดานซ์ว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ ช่วยให้มีการแลกเปล่ียนออกซิเจนใน 
หลอดเลือดและเซลล์กล้ามเน้ือมากข้ึนและดีข้ึน เพ่ิมปริมาณเลือดท่ีหล่อเล้ียงกล้ามเน้ือมากข้ึน 
ทำให้ทำงานได้หนักและนานมากกว่า ทำให้กล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรงข้ึน หัวใจลามารถล่งผ่าน
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ปริมาณเลือดล่ล่1วนต่าง  ๆของร่างกายได้ดีฃ้ึน อัตราการเต้นของหัวใจระยะพักลดลง ชูดักด้ิ 
เวชแพศย์ (2536) กล่าวว่า ผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกทำให้อัตราการเต้นของชีพจร 
ในขณะพักช้าลง รวมท้ังอัตราการเต้นของชีพจรขณะออกกำลังกายต่ํากว่าระดับสูงสุดก็ช้าลงด้วย 
สุกัญญา พานิซเจริญนาม (2545) กล่าวว่า การเต้นแอโรบิกมีประโยชน์ทำให้ กล้ามเน้ือหัวใจ 
แข็งแรง สามารถล่งผ่านปริมาณเลือดล่ล่วนต่าง  ๆของร่างกายได้ดีข้ึน หัวใจทำงานเบาลง อัตรา 
การเต้นของหัวใจระยะพักลดลง

1.3 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4
สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความ แตกต่างกันอย่าง 
มีน์ยสำดัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักลดลงหลัง 
การทดลอง 4 สัปดาห์ และเพ่ิมข้ึนเล็กน้อยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง12 
สัปดาห์คือ ก่อนการทดลอง 113.05 มิลลิเมตรปรอท หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 105.65 
มิลลิเมตรปรอท หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 106.55 มิลลิเมตรปรอท และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ 107.20 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงลอดคล้องกับงานวิจัยของ ไวท์ (White, 1981) ได้ทำการ 
วิจัยเร่ืองผลของการแกการเดินและการt เกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อระบบโครงร่างและระบบไหลเวียน 
โลหิตในหญิงท่ีหมดระดูแล้ว พบว่า สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเพ่ิมข้ึน ความดันโลหิตลดลง 
ดาวด้ี (Dowdy, 1983) ทำการวิจัยเร่ืองผลของแอโรบิกดานซ์ต่อความสามารถในการทำงานของ 
ร่างกาย ระบบไหลเวียนโลหิตและลัดล่วนของร่างกายของหญิงวัยผู้ใหญ่ พบว่า ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจบีบตัวลดลงอย่างมีนัยสำคัญ คือลดลง 6 มิลลิเมตรปรอทตามลำดับ เรืองเดช 
เชิดพุทธ (2531) ได้คืกษาถึงผลการแกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่ออัตราการเต้นของหัวใจ น้ําหนักตัว 
ความดันเลือด และไขมันในเลือด พบว่า ความดันเลือดและไขมันในเลือดหลังการแก 6 สัปดาห์ 
มีค่าลดลงกว่าก่อนแกแอโรบิกดานซ์ ประเวศ ปิยะฐากูรกานต์(2531) ได้รายงานผลการแก 
แอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและความรู้สึกวิตกกังวลของนิสิตจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย พบว่า หลังการแกแอโรบิกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทำให้ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ 
ตัวขณะพักมีการพัฒนาอย่างมีนัยสำคัญ นลินี ซุณหสิริ (2536) วิจัยเร่ือง ผลการออกกำลังกาย 
แบบแอโรบิกท่ีมีต่อองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในผู้หญิงสูงอายุ พบว่า ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจบีบตัว ก่อนออกกำลังกายและหลังการออกกำลังกาย 10 สัปดาห์ มีความแตกต่าง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เลาวภา เทียมศรี (2539) คืกษาผลของการเต้นแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยนำหนักท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ พบว่า การเต้น 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําและแบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนัก ทำให้ความดันโลหิตขณะ 
หัวใจบีบตัวลดลง สุดา กาญจนะวณิชย์ (2543) ทำการวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบผลของการแก
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เต้นแอโรปีกแบบศิลปะมวยไทยและการปีกเต้นแอโรปีกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อสมรรถภาพ 
ทางกาย ระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มแกเต้นแอโรบิก แบบศิลปะ 
มวยไทยมีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
จรวยพร ธรณินทร์ (2537) กล่าวว่า การเต้นแอ,โรบิกมีผลทำ1ให้ระบบ1ไหลเวียนโลหิตดี'ข้ึน 
ชูดักด้ิ เวชแพศย์(2536) กล่าวว่า การออกกำลังกายมีผลต่อระบบไหลเวียนโลหิต ทำให้ความ 
ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวต่ําลง

1.4 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความ แตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักลดลง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และเพ่ิมข้ึนเล็กน้อยหลังการทดลอง 
12สัปดาห์ คือ ก่อนการทดลอง 75.05 มิลลิเมตรปรอทหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 71.25 
มิลลิเมตรปรอท หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 69.85 มิลลิเมตรปรอท และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ 70.15 มิลลิเมตรปรอท ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ จตุพร ณ นคร และคณะ (2528) 
ได้ทำการวิจัยเร่ืองผลของการแกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงทางสรีรเคมีของหญิงไทยวัย 
ผู้ใหญ่อายุระหว่าง 25-45 ปี ผลการวิจัยพบว่า ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก 
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เสาวภา เทียมศรี (2539) คืกษาผลของการเต้น 
แอโรปีกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนักที'มีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ พบว่า การ 
เต้นแอโรปีกแบบแรงกระแทกต่ําและแบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนัก ทำให้ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพักลดลง จรวยพร ธรณินทร์ และวิชิต คนึงสุขเกษม (2530) ได้กล่าวถึง 
ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบแอโรปีกดานซ์ว่า ทำให้ความดันโลหิตต่ําลงกว่าปกติ ชูดักด้ิ 
เวชแพศย์ (2536) กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรปีกความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
ขณะพักลดต่ําลง วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร (2537) การออกกำลังกายแบบแอโรปีกมีผลทำให้การ 
ไหลเวียนเลือดในร่างกายดีข้ึน สุกัญญา พานิซเจริญนาม (2545) กล่าวถึงประโยชน์ของการเต้น 
แอโรปีกว่า ทำให้ระดับความดันโลหิตลดต่ําลงกว่าปกติ วุฒิชัย เพ่ิมศิริวาณิชย์ (2547) กล่าวว่า 
การออกกำลังกายแบบแอโรปีกอย่างสม่ําเสมอและต่อเน่ือง ช่วยลดความดันโลหิต

1.5 เปอร์เซ็นต้ไขมันของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลงตามลำดับ คือ ก่อนการ 
ทดลอง 35.54 เปอร์เซ็นต์หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 34.59 เปอร์เซ็นต์ หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ 34.40 เปอร์เซ็นต์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 33.62 เปอร์เซ็นต์ ซ่ึงสอดคล้อง



กับงานวิจัยของ ไวท์ (White, 1981) ได้ทำการวิจัยเร่ืองผลของการแกการเดินและการ‘รก 
แอโรบิกดานช์ท่ีมีต่อระบบโครงร่างและระบบไหลเวียนในหญิงท่ีหมดระดูแล้ว พบว่า กลุ่มเต้น 
แอโรบิกดานซ์มีเปอร์เซ็นต่ไขมันของร่างกายลดลง และพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
เมทเทอร์นิซ (Metternich, 1982) ทำการวิจัยเร่ืองผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ท่ีมี 
ต่อไขมันและส่วนประกอบของไขมันกับโปรตีนในโลหิต ความสามารถของร่างกายและลัดส่วนของ 
ร่างกายในหญิงวัยผู้ใหญ่ พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลง เพรียสท์ (Priest, 1983) ได้ 
เปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกกับการออกกำลังกายแบบแอโรปีก พบว่า กลุ่มเต้นแอโรปีกมี 
ไขมันของร่างกายลดลง แมคคอร์ด และคณะ (McCord et al., 1988) ทำการวิจัยเร่ืองผลของ 
การแกแอโรปีกดานซ์แบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต อัตราการ 
เต้นของหัวใจและลัดส่วนของร่างกายของนักสืกษาหญิงระดับวิทยาลัย พบว่า ไขมันลดลงจาก 
25±6.3 เปอร์เซ็นต์ เป็น 21±6.3 เปอร์เซ็นต์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 จตุพร 
ณ นคร และคณะ (2528) ทำการวิจัยเร่ืองผลของการแกแอโรปีกดานซ์ท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลง 
ทางสรีรเคมีของหญิงไทยวัยผู้ใหญ่อายุระหว่าง 25-45 ปี ผลวิจัยพบว่า ความหนาของไขมันใต้ 
ผิวหนังบริเวณใต้รักแร้และขาลดลงอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 ประเวศ ปิยะฐากูรกานต์ (2531) 
ได้รายงานผลการแกแอโรปีกดานซ์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและความรู้สึกวิตกกังวลของนิสิต 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบว่า หลังการแกแอโรปีกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีผลพัฒนาเปอร์เซ็นต์ 
ไขมันของร่างกายอย่างมีนัยสำคัญ นสินี ชุณหสิริ (2536) วิจัยเร่ือง ผลการออกกำลังกายแบบ 
แอโรปิกท่ีมีต่อองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในผู้หญิงสูงอายุ ผลวิจัยพบว่า เปอร์เซ็นต์ 
ไขมันในร่างกายก่อนออกกำลังกายแบบแอโรปีกและหลังการออกกำลังกายแบบแอโรปีก 10 สัปดาห์ 
มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เลาวภา เทียมศรี (2539) สึกษาผลของ 
การเต้นแอโรปีกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
พบว่า การออกกำลังกายแบบแรงกระแทกต่ําทำให้เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนังลดลง สุดา 
กาญจนะวณิชย์ (2543) ได้ทำการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการแกเต้นแอโรปีกแบบศิลปะ 
มวยไทยและการแกเต้นแอโรปีก แบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า ระหว่าง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ของกลุ่มที'เต้น 
แอโรปีกแบบศิลปะมวยไทยมีเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 ชูคักด้ี เวชแพศย์ (2536) ได้กล่าวถึงผลของการออกกำลังกายแบบแอโรปีกว่า ทำให้ 
ร่างกายมีไขมันน้อยลง นพมาศ อุ้งพระ (2545) กล่าวว่า การออกกำลังกายอย่างสม่ําเสมอจะ 
ทำให้ HDL หรือสารลดคอเลลเทอรอลในเลือดเพ่ิมข้ึน ลดไขมันตามตัวและลดน้ําหนัก สุกัญญา 
พานิชเจริญนาม (2545) กล่าวถึงประโยชน์ของแอโรปีกดานซ์คือ เพ่ิมปริมาณการเผาผลาญไขมัน
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ใต้ผิวหนัง ร่างกายได้สัดส่วนและกล้ามเน้ือท่ัวร่างกายกระซับมากข้ึน หากมีการออกกำลัง 
กายควบคู่กับการควบคุมอาหารจะช่วยในการลดน้ําหนักได้ด้วย

1.6 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความ แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนเพ่ิมข้ึนเป็นลำดับ คือ 
ก่อนการทดลอง .427 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ .439 กิโลกรัม/น้ําหนัก 
ตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ .458 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
.471 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ซ่ึงลอดคล้องกับงานวิจัยของ พัชนี ภูศรี(2531) ได้ทำการวิจัยเร่ืองผล 
การแกแอโรบิกดานซํในระดับความถ่ีท่ีต่างกัน ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย 
ผลการวิจัยพบว่า ความแข็งแรงของแขนของกลุ่มแก 3 วันในการทดสอบก่อนและหลังการแก 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 เสาวภา เทียมศรี (2539) คืกษาผลของการเต้น 
แอโรบิก แบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้ลูงอายุ พบว่า การ 
ออกกำลังกายแบบแรงกระแทกต่ําทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนเพ่ิมข้ึน สุดา 
กาญจนะวณิชย์ (2543) ได้ทำการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการแกเต้นแอโรบิกแบบคืลปะ 
มวยไทยและการแกเต้นแอโรบิก แบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า ระหว่าง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ของกลุ่มท่ีเต้น 
แอโรบิกแบบคืลปะมวยไทยมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05 ชูคักด้ิ เวชแพศย์ (2536) ได้กล่าวถึงผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกว่า 
ลามารถเพ่ิมพลังของกล้ามเน้ือ วัดได้โดยการให้กล้ามเน้ือหดตัวเต็มท่ีคร้ังเดียว สุกัญญา 
พานิซเจริญนาม (2545) กล่าวถึงประโยชน์ของการเต้นแอโรบิกว่า ลามารถเพ่ิมขนาดเล้นใยและ 
มัดกล้ามเน้ือเป็นการสร้างความแข็งแรง ทำให้ทำงานได้หนักและนานข้ึน วุฒิซัย เพ่ิมศรวาณิชย์ 
(2547) กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิกอย่างลม่ําเสมอและต่อเน่ือง จะเพ่ิมความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือและเพ่ิมขนาดของกล้ามเน้ือ

1.7 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนเพ่ิมข้ึนเป็นลำดับ คือ ก่อนการ 
ทดลอง 1.03 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 1.18 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว หลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ 1.27 กิโลกรัม/น้ําหนักตัว และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 1.35 
กิโลกรัม/น้ําหนักตัว ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ พัชนี ภูศรี(2531) ได้ทำการวิจัยเร่ืองผลการ 
แกแอโรบิกดานซัไนระดับความถ่ีท่ีต่างกัน ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย
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ผลการวิจัยพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาของกลุ่มแก 3 วัน ในการทดสอบก่อนและ 
หลังการแก แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 เสาวภา เทียมศรี (2539) คืกษาผลของ 
การเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
พบว่า การออกกำลังกายแบบแรงกระแทกต่ําทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเพ่ิมข้ึน สุดา 
กาญจนะวณิชย์ (2543) ไต้ทำการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการแกเต้นแอโรบิกแบบคิลปะ 
มวยไทยและการแกเต้นแอโรบิก แบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า ระหว่าง 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 ลัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 ลัปดาห์ ของกลุ่มท่ีเต้น 
แอโรบิกแบบคิลปะมวยไทยมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 วุฒิชัย เพ่ิมคัรวาณิชย์ (2547) กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิกอย่าง 
สม่ําเสมอและต่อเน่ือง จะเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและเพ่ิมขนาดของกล้ามเน้ือ

1.8 ความจุปอด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ค่าเฉล่ียของความจุปอดเพ่ิมข้ึนเป็นลำดับ คือ ก่อนการทดลอง 34.37 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 36.99 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 37.07 
มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 41.01 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว ซ่ึงลอดคล้อง 
กับงานวิจัยของ จตุพร ณ นคร และคณะ (2528) ทำการวิจัยเร่ืองผลของการแกแอโรบิกดานชัท่ี 
มีต่อการเปล่ียนแปลงทางลรีรเคมีของหญิงไทยวัยผู้ใหญ่อายุระหว่าง 25-45 ปี ผลวิจัยพบว่า 
ความจุปอดเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 พัชนี ภูศรี(2531) ได้ทำการวิจัยเร่ืองผลการแก 
แอโรบิกดานซในระดับความถ่ีท่ีต่างกัน ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย 
ผลการวิจัยพบว่า ความจุปอดของกลุ่มแก 3 วัน ในการทดสอบก่อนและหลังการแก แตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 สุดา กาญจนะวณิชย์ (2543) ได้ทำการวิจัยเร่ืองการ 
เปรียบเทียบผลของการแกเต้นแอโรบิกแบบคืลปะมวยไทยและการแกเต้นแอโรบิก แบบแรง 
กระแทกต่ําท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ของกลุ่มท่ีเต้นแอโรบิกแบบคืลปะมวยไทย 
ความจุปอด มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ชูคักด้ิ เวชแพศย์ (2536) 
ได้กล่าวถึงผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกว่า ทำให้ความจุชีพเพ่ิมข้ึน ค่าน้ืเป็นจำนวนของ 
อากาศท่ีสามารถหายใจเข้าไปได้เต็มท่ีในการหายใจ ค่าน้ืคิดปริมาณท่ีเร่ิมจากเม่ือหายใจออก 
เต็มท่ี

1.9 ความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ
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.05 ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึนตามลำดับ คือ ก่อนการทดลอง 11.25 เซนติเมตร 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 12.70 เซนติเมตร หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 13.75 เซนติเมตร 
และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 15.35 เซนติเมตร ซ่ึงลอดคล้องกับงานวิจัยของ เพรียสท์ 
(Priest, 1983) ได้เปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ท่ีมีต่อ 
ความอ่อนตัว อัตราชีพจร น้ําหนักร่างกาย ไขมัน ตลอดจนสภาวะทางกายโดยท่ัวไป ผลการ 
ทดลองพบว่า กลุ่มท่ีออกกำลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกายให้มากข้ึน 
โรสแม่ร่ี (Rosemary, 1987) ได้ทำการวิจัยเร่ือง ผลของการแกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกสูง 
ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย การวิจัยน้ีเพ่ีอเปรียบเทียบผลของการแกแอโรบิกดานช์แบบแรง 
กระแทกต่ํา และแอโรบิก แบบแรงกระแทกสูง ท่ีมีต่อการใข้ออกซิเจนสูงสุด เปอร์เซ็นต์ไขมันของ 
ร่างกาย และความอ่อนตัว ผลการคืกษาพบว่า กลุ่มแกแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา มีค่าความ 
อ่อนตัวเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 พัชนี ภูศรี(2531) ได้ทำการวิจัยเร่ืองผลการแก 
แอโรบิกดานซิในระดับความถ่ีท่ีต่างกัน ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย 
ผลการวิจัยพบว่า ความอ่อนตัวของกลุ่มแก 3 วัน ในการทดสอบก่อนและหลังการแก แตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 เสาวภา เทียมศรี(2539) คืกษาผลของการเต้นแอโรบิกแบบ 
แรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ พบว่า การออกกำลัง 
กายแบบแรงกระแทกต่ําทำให้ความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึน สุดา กาญจนะวณิชย์ (2543) ได้ทำการวิจัย 
เร่ืองการเปรียบเทียบผลของการแกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการแกเต้นแอโรบิก แบบ 
แรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ของกลุ่มท่ีเต้นแอโรบิกแรงกระแทกต่ํา ความอ่อนตัว 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จรวยพร ธรณินทร์ และวิชิต 
คนีงสุขเกษม (2530) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ว่า ทำให้ 
กล้ามเน้ือข้อต่อมีการเคล่ือนท่ีได้มากข้ึน ทำให้มีความอ่อนตัว และยืดหยุ่นดี สุกัญญา
พานิชเจริญนาม (2545) กล่าวถึงประโยชน์ของการเต้นแอโรบิกว่า ทำให้ร่างกายมีความอ่อนตัว 
กล้ามเน้ือมีความยืดหยุ่นมากข้ึน ซ่ึงทำให้ลดการบาดเจ็บในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันและขณะ 
ออกกำลังกายได้

1.10 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีความ แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนเป็นลำดับ 
คือ ก่อนการทดลอง 31.06 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 32.66 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 34.78 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และหลังการ



ทดลอง 12 สัปดาห์ 37.11 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงลอดคล้องกับงานวิจัยของ แวคคาโร 
และคลินตัน (Vaccaro and Clinton, 1981) ได้ทำการวิจัยเร่ือง ผลของการแกแอโรบิกท่ีมีต่อ 
สัดลิวนของร่างกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดในนักคืกษาหญิง พบว่า สมรรถภาพ 
การจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญท่ีระตับ .05 ดาวด้ี (Dowdy, 1983) ได้ทำการวิจัย 
เร่ือง ผลของแอโรบิกดานช์ต่อความสามารถในการทำงานของร่างกาย ระบบไหลเวียนโลหิตและ 
สัดลิวนของร่างกายของหญิงวัยผู้ใหญ่ พบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ.05 โรสแม่ร่ี (Rosemary, 1987) ได้ทำการวิจัยเร่ืองผลของการ 
แกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกสูงและแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย และความอ่อนตัว ผลการวิจัยพบว่า การเต้นแอโรบิกดานซ์แบบแรง 
กระแทกต่ํามีผลต่อการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน จตุพร ณ นคร และคณะ (2528) ทำการวิจัย 
เร่ืองผลของการแกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงทางสรีรเคมีของหญิงไทยวัยผู้ใหญ่อายุ 
ระหว่าง 25-45 ปี ผลวิจัยพบว่า สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญท่ี 
ระตับ.05 พัชนี ภูศรี(2531) ได้ทำการวิจัยเร่ืองผลการแกแอโรบิกดานซ็ในระดับความถ่ีที, 
ต่างกัน ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพการจับ 
ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มแก 3 วัน ในการทดสอบก่อนและหลังการแก แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญท่ีระดับ .05 ชัยเวช สุวรรณวงคั(2531) ได้รายงานผลของการคืกษาการออกกำลัง 
กาย การว่ิงเหยาะ และการแกแอโรบิกดานช์ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับ 
มัธยมคืกษ'าตอนปลาย พบว่า นักเรียนท่ีได้รับการแกกิจกรรมแอโรบิกดานซ์มีการพัฒนา 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดดีข้ึน เสาวภา เทียมศรี (2539) สืกษาผลของการเต้นแอโรบิก 
แบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ พบว่า การออก 
กำลังกายแบบแรงกระแทกต่ําทำให้สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน สุดา กาญจนะวณิชย์
(2543) ได้ทำการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการแกเต้นแอโรบิกแบบดีลปะมวยไทยและการ 
แกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า ระหว่างก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ของกลุ่มท่ีเต้นแอโรบิกแบบดีลปะ 
มวยไทย สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 'เคักด้ิ เวชแพศย์ (2536) ได้กล่าวถึงผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกว่า ทำให้ 
ความสามารถทางการจับออกซิเจนสูงสุดของร่างกายมีค่าเพ่ิมข้ึน ค่าน้ีคือ ดัชนีท่ีดีท่ีสุดของ 
ความลามารถทางแอโรบิกของร่างกาย ซ่ึงหมายถึง ความแข็งแรงของระบบหัวใจและการหายใจ
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

จากการวิจัยผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังน้ี
1. การสร้างศรัทธา การมีมนุษยสัมพันธ์ และความจริงใจเป็นส่ิงสำคัญ ผู้วิจัยจะต้องมี 

และแสดงให้ผู้เข้ารับการทดลองเห็นในส่ิงเหล่าน้ี เพ่ือเป็นแรงดึงดูดใจให้ผู้เข้ารับการทดลอง อยู่ 
ร่วมงานวิจัยกับเราอย่างเต็มใจจนถึงส้ินสุดการทดลอง โดยไม่เกิดการสูญหาย

2. การควบคุมดูแลการทดลองเป็นส่ิงสำคัญ ผู้วิจัยต้องคอยดูแล ควบคุม รวมถึงให้ 
คำแนะนำผู้เข้ารับการทดลองอย่างใกล้ชิด และต้องควบคุมการทดลอง ประเมินผล ปรับปรุง 
แก้ไขในทุกส่ิงอย่างเป็นปัจจุบัน เพ่ือให้ผลการทดลองดำเนินไปอย่างถูกต้องและตรงตาม 
เป้าหมายที,วางไว้ในทุกระยะ

3. การแจ้งผลย้อนกลับไปยังผู้เข้ารับการทดลองอย่างสม่ําเสมอเป็นส่ิงจำเป็น และมี 
ความสำคัญ เพราะเป็นส่ิงกระตุ้นให้ผู้เข้ารับการทดลองมีความกระตือรือร้นในการทดลอง และ 
ทำการทดลองอย่างเต็มความลามารถ

4. การเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย เป็นรูปแบบการเต้นแอโรบิกท่ีมีความหนัก 
ของการเต้นปานกลาง แต่มีความเหน่ือยมาก และมีการใช้พลังงานของร่างกายค่อนข้างสูง ซ่ึง 
จากการวัดการใช้พลังงานขณะเต้นของผู้วิจัย ลามารถใช้พลังงานได้เกินกว่า 500 กิโลแคลอรีต่อ 
การเต้นในเวลา 45 นาที ด้วยความหนักของการเต้น 70 — 75 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของ 
หัวใจสูงสุด โดยไม่เกิดการบาดเจ็บหรืออันตรายกับอวัยวะล่วนใดของร่างกาย จึงเหมาะสำหรับ 
นำไปใข้ออกกำลังกาย โดยเฉพาะในวัยผู้ใหญ่ ซ่ึงจะไม่พบการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือหรือข้อต่อ 
ของร่างกาย ภายหลังจากเสร็จส้ินการ‘รก

5. ควรมีการสำรวจและสอบถามเก่ียวกับลภาวะสุขภาพของผู้เข้ารับการทดลอง ก่อน 
การทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง เพ่ือจะได้ทราบถึงการเปล่ียนแปลงหรือผลท่ี 
เกิดข้ึนระหว่างการดำเนินการทดลอง เพ่ือเป็นข้อมูลประกอบการวิเคราะห์ผลท่ีเกิดข้ึนของ 
งานวิจัย ซ่ึงเป็นประโยชน์อย่างมาก
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1. ควรมีการเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายระหว่างแอโรบิกแบบกีฬาประจำ 
ชาติไทยกับแอโรบิกรูปแบบอ่ืน ๆ  ท่ีกำลังเป็นท่ีนิยม

2. ควรมีการสำรวจความคิดเห็นเก่ียวกับประเภทของการเต้นแอโรบิก เซ่น การเต้น
แอโรบิกแบบใดท่ีผู้เต้นมีความพึงพอใจมากที,สุด หรือแอโรบิกแบบใดท่ีผู้เต้นต้องการเข้าร่วมมาก 
ท่ีสุด

3. ควรมีการทดลองนำการเต้นแอโรบิกไปใช้เพ่ือแกสมรรถภาพทางกายบางด้านให้ 
นักกีฬา โดยอาจปรับเพ่ิมความหนัก ระยะเวลา ความถ่ีของการแก ท่าทางการเคล่ือนไหวหรือ 
ทักษะ ท่าเต้น ท่ีสอดคล้องเหมาะลมกับชนิดของกีฬาน้ันๆ
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