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ง

น ันทพร ภาษ ิต : การเปรียบเท ียบผลของการ?เกการเด ินแบบปกต ิและการเด ินแบบท ิศทางท ี่ม ีผลต ่อส ุข 
สมรรถนะในสตรีว ัยทำงาน. (A COM PARISON BETW EEN THE EFFECTS OF CONVENTIONAL 
W ALKING AND DIRECTIO NAL W ALKING ON HEALTH -  RELATED PH YSIC AL FITNESS IN 
W ORKING W OM EN) อ.ท ี่ปรกษาวิทยาน ิพนธ์หล ัก: รศ. ดร. ถน อม วงค ์กถ ุษ ณ ์เพ ็ชร ์, 145 หน้า.

การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ีอศึกษาเปรียบเทียบผลของการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทางท่ี 
มีผลต่อสุขมรรสนะในสตรีวัยทำงาน อาสาสมัครเข้าร่วมในการวิจัยคร้ังน้ีเป็นสตรีวัยทำงาน อายุระหว่าง 30 - 
45 ปี จำนวน 39 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive selection) เป็น 2 กลุ่มทดลอง 
กลุ่มเดินแบบปกติ จำนวน 19 คน และกลุ่มเดินแบบทิศทาง จำนวน 20 คน ท้ังสองกลุ่มใช้เวลาเดิน 30 นาที/วัน 
3 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ท่ีจำนวนก้าว 126 ก้าว/นาที ทำการวัดสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 นำผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ํา 
และการเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีแอลเอสดี ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05

ผลการวิจัยพบว่า
1. หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ กลุ่มเดินแบบทิศทาง มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการ 

ใช้ออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา และการทรงตัว ดีกว่ากลุ่มเดินแบบ 
ปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05

2. หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ กลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง มีอัตราการเต้นของหัวใจ 
ขณะพัก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เปอร์เช็นตํใฃมัน เปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน มวล 
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและอดทนชองกล้ามเน้ือขา การทรงตัว เวลาปฎิกเยาเซิง1ซ้อนต่อเสืยง 
และการใช้พลังงานขณะพัก พัฒนาการดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05

สรุปผลการวิจัย การ?เกเดินแบบปกติและการปีกเดินแบบทิศทางส่งผลต่อการพัฒนาสุขสมรรถนะใน
สตรีวัยทำงาน แต่อย่างไรก็ตามการเดินแบบทิศทางมีผลทำให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการ 
ใช้ออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา และการทรงตัว ดีข้ึนมากกว่าเดิน
แบบปกติ
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The purpose of this investigation was to compare the effects of conventional walking and 
directional walking on health - related fitness in working women. Thirty-nine volunteered females (ages 
30-45) participated in this investigation. The subjects were divided by purposive selection into 2 groups: 
the conventional walking group (ท=19): the directional walking group (ท=20). Both groups exercised for 
30 minutes/day, 3 days/week for 10 weeks by using 126 steps. The health - related physical fitness test 
was assessed before the experiment, of the 5tfl, and 10m week of the experiment. The obtained data were 
analyzed in terms of means and standard deviation, one way analysis of covariance, one way analysis of 
variance with repeated measure and multiple comparison by using Least Significant Difference (LSD). 
The experiment was employed to determine the significant difference at the .05 level.

The results were as follows :
1. After 10 week of training, resting heart rate, maximal oxygen consumption, flexibility, leg 

muscular strength and endurance and balance in the directional walking group were more significantly 
better than those of the conventional walking group at the .05 level.

2. Before and after 10 week of training, resting heart rate, maximal oxygen consumption, percent 
body fat, percent fat free mass, muscle mass, flexibility, leg muscular strength and endurance, balance, 
choice reaction time and resting metabolic rate of the conventional walking group and the directional 
walking group were significantly improved at the .05 level.

Conclusion: The experiment demonstrates the effects of both the conventional walking and the 
directional walking in improvement of health - related physical fitness in working women. However, the 
directional walking has been shown to better in resting heart rate, maximal oxygen consumption, 
flexibility, leg muscular strength and endurance and balance when compare to the conventional walking.
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