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เอกสารและงานวิจ ัอที่เก ี่รวข้อง

เอกสารและงาบวิจ ัยท ี่เก ี่ยวข ้อง

ผู้วิจัยได้ทำการคืกษ•ารวบรวมเอกสาร ตำราและงานวิจัยท้ังไนและต่างประเทศท่ีเก่ียวข้อง 
กับการ่วิจัยคร้ังน้ี โดยได้นำเสนอแยกเป็นหัวข้อหลักด้งต่อไปน้ี 

ก. เอกสาร วารสาร ตำรา ท่ีเก่ียวข้อง
1. การออกกำลังกายเพ่ีอสุขภาพ
2. การเดิน
3. สมรรถภาพทางกาย
4. องค์ประกอบของลุขมรรถนะ 

ข. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง
1. งานวิจัยไนประเทศ
2. งานวิจัยต่างประเทศ

การออกกำลังกายเพ ี่อส ุขภาพ

การออกกำลังกายอย่างสม่ําเสมอจะๆ !วยลดปัจจัยเส่ียงชองการเกิดโรคและทำให้สุขภาพ 
ร่างกายและสุขภาพจิตดีข้ึน ซ่ึงจุดมุ่งหมายของการออกกำลังกายจะแตกต่างกันตามแต่ละบุคคล 
หรือแต่ละกลุ่ม อย่างไรก็ตามจุดมุ่งหมายท่ีสำด้ญฃองการออกกำลังกายก็เพ่ีอท่ีจะพ้ฒนาหรือคงไข้ 
ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2006)
ประเภทของการออกกำลังกาย

ปฐมรัตน์ ด้กด๋ีศรี (2544) ได้แบ่งการออกกำลังกายเป็น 3 ประ๓ท คือ
1. การออกกำลังการท่ีเพ่ิมความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเน้ีอ (Muscular

strength and muscular endurance exercise) ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่
1.1 การออกกำลังกายท่ีความยาวของกล้ามเน้ีอคงท่ี (Isometric exercise) เป็น 

การออกกำลังกายอยู่กับท่ี (Static) ใยกล้ามเน้ือมีการเปล่ียนแปลงความยาวเพียงเล็กน้อย แต่มี 
ความตึงตัวของกล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึน เช่น การจับยึดส่ีงต่างๆ  อยู่กับท่ี ด้วยการเกร็งกล้ามเน้ือ หรือห้อย 
โหน หมุนข้อ บิดสำตัว ต้นคอ เอว และข้อต่างๆ  การยกของ การด้นของหนัก และการออกแรงตึงซ่ึง 
ขณะท่ีมีการออกกำลังกายอยู่น้ันจะมีการยับย้ังการทำงานรองประสาทเวกัส (Vagus nerve) จึง
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ทำให้ลัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึน เพ่ิมแรงต้านทานในหลอดเลือดท่ัวร่างกายและทำไหัความดัน 
โลหิตเพ่ิมข้ึนจาการท่ีมีแรงต้านทานไนหลอดเลือด และเพ่ิมแรงต้านทานของหลอดเลือดหัวใจด้วย 
ดังน้ันหัวใจจึงมีความต้องการใช้ออกซิเจนเพ่ิมข้ึน การออกกำลังกายแบบน้ีจึงไม่เหมาะสมกับผู้ท่ี 
เป็นโรคกล้ามเน้ือหัวใจตาย

1.2 การออกกำลังกายชนิดท่ีกล้ามเน้ือมีการเปล่ียนแปลงความยาว (Isotonic
exercise) จึงทำให้เกิดการเคล่ือนไหว (Dynamic exercise) ขณะเดียวกันแรงตึงตัวในกล้ามเน้ือ 
เองเปล่ียนเล็กน้อย การออกกำลังกายแบบน้ีจะๆ เวยใหัมีการใช้ออกซิเจนและมีการขนส่งออกซิเจน 
เพ่ิมข้ึน ลือเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) การออกกำลังกายแบบน้ีเป็น 
วิธีท่ๆี เวยใหัมีการเผาผลาญสารอาหารและสร้างพลังงานแบบใช้ออกซิเจน เๆวยให้มีการ'ขนส่ง
ออกซิเจนเพ่ิมข้ึน เรเน การเดิน ว่ายน้ํา เต้นแอโรบิก การออกกำลังกายแบบน้ืจึงเหมาะสมกับผู้มี 
ความดันโลหิตสูง ผู้ท่ีเป็นโรคกล้ามเน้ือหัวใจตาย

2. การออกกำลังกายเพ่ิอเพ่ิมสมรรถภาพของหัวใจและปอด
2.1 การออกกำลังกายท่ีต้องใช้ออกซิเจนจำนวนมาก โดยฝึม่ําเสมอและติดต่อกันท่ี 

เรียกว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) เป็นการออกกำลังกายท่ีจะทำให้ 
ระบบหัวใจและหลอดเลือดทำหน้าท่ีไต้ดีข้ึน เหมาะลำหรับผู้ท่ีมีความดันโลหิตสูง ซ่ึงประกอบไป 
ด้วยกิจกรรมท่ีทำให้มีระดับของความยืดหยุ่นและเพ่ิมความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือเป็นการออกกำลัง 
กายท่ีเหมาะลำหรับความต้องการมีสุภาพท่ีดี (Fitness) เน่ืองจากลามารถเพ่ิมสมรรถภาพการ 
ทำงานของระบบการหายใจ การไหลเวียนของโลหิต ทำให้เกิดความแข็งแรงและความทนทานของ 
กล้ามเน้ือเกิดความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวท่ีดีข้ึน กิจกรรมการออกกำลังกายชนิดน้ี เๆ !น 
การเดินเร็ว การว่ิงเหยาะๆ  การว่ายน้ํา การข่ีจักรยาน เต้นแอโรบิค การเดินบนสายพานเล่ือน ข่ี 
จักรยานอยู่กับท่ี เป็นต้น การออกกำลังกายชนิดน้ๆี เวยลดปัจจัยเล่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือด 
หัวใจไต้ ถ้ามีการกระทำอย่างต่อเน่ือง อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ และใช้เวลาอย่างน้อย 20 นาที 
และไม่เกิน 90 นาทีต่อวัน โดยมีการออกกำลังกายตามแบบแผนคือ มีๆ เวงอบอุ่นร่างกาย (Warm 
up) !ๆวงการออกกำลังกาย (Exercise) และๆ !วงผ่อนคลาย (Cool down)

2.2 การออกกำลังกายท่ีไม่ใต้ใช้ออกซิเจนอย่างลม่ําเสมอ หรือใช้แต่น้อย จะใช้มา 
เป็นพักๆ  (Anaerobic exercise) ไต้แก่ การว่ิงระยะลันๆ  การเล่นฟุตบอล เทนนิสหรือแบดมินตัน 
ซ่ึงเป็นกีฬาท่ีใช้ความเร็วทันทีทันใด การออกกำลังกายชนิดน้ีต้องออกแรงมาก ทำหัวใจและปอด 
ทำหน้าท่ีเพ่ิมข้ึน จึงเป็นลันตรายต่อผู้ท่ีเป็นโรคความดันโลหิตสูงหรือโรคหัวใจ

3. การออกกำลังกายเพ่ีอเพ่ิมความยืดหยุ่นและการผ่อนคลาย (Flexibility and 
relaxation activity) เป็นการออกกำลังกายท่ีกระทำช้ําๆ กันคล้ายการยืด (Stretching) กล้ามเน้ือ
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และเอ็น เพ่ีอให้สามารถเคล่ือนไหวข้อต่าง ไๆด้เต็มท่ี ถือว่าเป็นส่วนหน๋ึงของการออกกำลังกายใน 
ระยะอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลาย การออกกำลังกายชนิดนีได้แก่ การออกกำลังกายแบบ 
โยคะ ไทชิ

การเด ิน  (W alk ing)

การเดินเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกท่ีนิยมกันกว้างขวาง เน่ืองจากไม่จำเป็นต้อง 
ไข้ทักษะความชำนาญพิเศษใด  ๆ ท้ังปลอดภัยและไม่บาดเจ็บง่าย สามารถเดินได้ทุกท่ี ทุกเวลา 
และค่าไข้จ่ายต่ํามากหรือไม่มีเลย คนจำนวนมากเลือกท่ีจะเดินมากกว่าว่ิงเหยาะ เพราะมีแรง 
กระแทกต่อข้อละโพก เข่า และข้อเท้าน้อยกว่า จึงลดการบาดเจ็บ นอกจากน้ียังเป็นวิธีการในการ 
ลดน้ําหนักและไขมันในร่างกาย

กระทรวงลาธารณสุข (2541) ได้แบ่งการเดินตามความเร็วได้ 4 แบบ คือ
1. เดินทอดน่อง (Normal walking)
2. เดินเร็ว (Brisk walking) หรือเดินกระฉับกระเฉง
3. เดินสาวเท้า (Stride walking)
4. เดินทน (Race walking)

เดินทอดน่อง เป็นการเดินแบบสบาย  ๆท่ีเดินอยู่ทุกวัน อาจจะไม่หนักพอต่อการเสริมสร้าง 
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ แต่ถ้าเดินสม่ําเสมอเกือบทุกวัน และนานพอให้ 
เกิดการเผาผลาญพลังงานประมาณ 150 แคลอร่ีต่อวัน จะข่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจ 
และหลอดเลือดได้

เดินเร็ว เป็นการเดินท่ีกระฉับกระเฉงข้ึน และก้าวยาวกว่าการเดินทอดน่อง ไข้ความเร็ว 
เพ่ิมข้ึนเป็นประมาณ 4.8-5.6 กิโลเมตรต่อ'ช่ัวโมง เป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ข่วย 
เสริมสร้างสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ผู้ลูงอายุจะได้ร้บประโยชน์มากจาก
การเดินเร็ว รวมท้ังผู้ท่ีต้องการลดน้ําหนักหรือต้องการออกกำลังกายแบบปานกลาง

เดินลาวเท้า เป็นการเดินเร็วข้ึนไปอีกเป็น 5.6-8.8 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง (3.5-5.5 ไมล์ต่อ 
ช่ัวโมง) ลาวเท้าก้าวยาวไปข้างหน้าพร้อมเหว่ียงแขนอย่างแรงไปข้างหลังเพ่ีอเพ่ิมความหนัก ถือว่า 
เป็นการออกกำลังกายแบบรุนแรง อาจถือน้ําหนักประมาณ 1 กิโลกร้ม่(1-3 ปอนด์) ไปด้วย หรือ 
สะพายหลังด้วยน้ําหนักประมาณ 3-6 กิโลกรัม (6-12 ปอนด์) เพ่ีอเพ่ิมการเผาผลาญพลังงาน และ 
เพ่ิมสมรรถภาพแก่ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ
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เดินทน แตกต่างจากการเดินท่ีกล่าวมาท้ัง 3 แบบข้างต้น โดยทุกล่วนของร่างกายมี 
บทบาทในการเคล่ือนไหว ไม่ว่าจะเป็นกล้ามเน้ือบริเวณไหล่ แขน ลำตัว และขา ความเร็ว 
ประมาณ 8-14.4 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง (5-9 ไมล์ต่อช่ัวโมง) การเดินทนหรือเดินแข่งน้ัน ไม่เพียงแต่ 
เหนือกว่าการเดินเร็วหรือเดินลาวเท้า หากยังเท่ากับการว่ิงท่ีความเร็วประมาณ 8.8 กิโลฌตรต่อ 
ช่ัวโมง ลามารถเผาผลาญพลังงานเท่ากับการ่ว่ิงเหยาะท่ีความเร็ว 8.8-9.6 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง

เทคน ิคการเด ิน

กรมอนามัย (2548) กล่าวว่าเทคนิคการเดินท่ีใข้ไต้กับการเดินทุกประ๓ ท ท้ังเดินบนถนน 
ทางเท้า หรือลู่ว่ิง เราจะได้เรียนรู้ต้ังแต่ท่วงท่าการเดิน การเคล่ือนไหวแขน ขา ซ่ึงเทคนิคเหล่าน้ี จะ 
ข่วยให้การเดินมีประสิทธิภาพมากข้ึน
1. ท ่วงท ่าใน การเด ิน  การจัดลำตัวเป็นสิงสำคัญ ท่ีทำให้เดินลบาย การม ีท ่วงท่าที่ดี จะทำให้ 
หายใจได้สะดวก และไม่มีอาการปวดหลัง

- ลำตัวต้ังตรง ยืดตัวให้เต็มท่ี ไม่งอหลัง
- ไม่โน้มตัวไปด้านหน้า หรือเอนไปด้านหลัง เพราะจะทำให้กล้ามเน้ือหลังปวดตึง
- ตามองตรงไปข้างหน้า ระยะลายตา ประมาณ 20 ฌตร
- หน้าเชิด คางขนานกับพ้ืน ช่วยลดการปวดตึงท่ีคอ และหลัง
- ยกไหล่ข้ึน และปล่อยลงตามลบาย ไม่ห่อไหล่ ให้ไหล่ผายออก ค่อนไปทางข้างหลัง
- แขม่วท้องเวลาเดิน

2. การแกว ่งแขน  การแกว่งแขน ช่วยให้การเดินม ีการเผาผลาญพลังงานมากข้ึน ประมาณร้อยละ 
5-10 และช่วยในการทรงตัว

- งอข้อศอกประมาณ 90 องศา
- กำมือหลวม  ๆไม่เกร็งหรือกำหมัด เพราะจะทำให้ความตันโลหิตเพ่ิมข้ึนได้
- ขณะเดินแต่ละก้าว ให้แกว่งแขนในทิศทางตรงข้ามกับขา
- การแกว่งแขนไปข้างหน้า และกลับให้อยู่ในแนวตรงด้านหลัง ไม่ใช่ทแยง
- พยายามให้ข้อศอกอยู่ชิดลำตัวมากท่ีสุด ไม่กางแขนออกเป็นปีกไก่
-ขณะท่ีแกว่งแขนไปข้างหน้า มือต้องไม่ข้ามก่ึงกลางลำตัว และไม่ยกสูงเกินกว่ากระดูก

หน้าอก
- การตีแขนข้ึน-ลง ในอากาศสูง  ๆ เป็นท่าแก่วงแขนท่ีไม่ถูกต้อง และไม่ได้ช่วยให้การพา 

ตัวไปข้างหน้าเร็วข้ึน หรือดีข้ึนกว่าเดิม



11

- สำหรับนักเดินท่ีเพ่ิงเร่ิมต้น การแกแกว่งแขนในช่วงแรก  ๆ อาจร้สีกไม่ถนัด และเหน่ือย 
ล้า'ให้แกทำอย่างค่อยเป็นค่อย'ไป คือ ทำคร้ังละ 5-10 นาที ก็พอ และพักแขนตามสบาย เม่ึอเร่ิม 
เคยชินจึงเพ่ิมเวลาร้ืน จนทำเป็นนิสัย
3.จ ังหวะการก ้าวย ่าง จังหวะการก้าวย่างของการเดิน คือ การเคล่ือนเท้าแบบหมุนวนเป็นรอบ 
ดังน้ี

- ลงแตะพ้ืนคร้ังแรกด้วยล้นเท้า
- หมุนจากล้นเท้าไปอังอุ้งเท้า และปลายเท้า
- ส่งเท้าออกพันพ้ืนด้วยปลายเท้า
- ดึงขาหสังก้าวไปข้างหน้า และลงพ้ืนด้วยล้นเท้ารอบใหม่
- การสวมใส่รองเท้าท่ีมีความยืดหยุ่น จะช่วยให้การหมุนเท้าตามก้าวย่างดีร้ืน
- ถ้ารู้สิกว่าการยกเท้าหมุนยก ทำได้ยาก แสดงว่า รองเท้าท่ีสวมใส่แข็งเกินไป
- เม่ือเร่ิมต้นห้ดก้าวย่าง อาจรู้สืกเจ็บ และเม่ือยล้าท่ีกล้ามเน้ือหน้าแข้งบ้าง ขอให้อดทน 

แกไปอีกสักพัก จนกล้ามเน้ือแข็งแรงร้ืน อาการเจ็บล้าจะค่อยหายไป

การเดินเร็ว เป็นการออกกำสังกายท่ีลามารถปฏิบัติได้เกือบทุกพ้ืนท่ี ทุกเวลา แต่ไม่ควร 
ปฏิบัติหลังจากรับประทานอาหารท้นที หรือเม่ือสภาพอากาศร้อนจัด เพราะทำไห้ระบบไหลเวียน 
ทำงานหนัก ร่างกายสูญเสียเกลือแร่และน้ืาในร่างกายมากเกินไป ซ่ึงอาจจะเกิดอันตรายได้ ใน 
ระยะแรก  ๆ หรือสัปดาห์แรกของการเดินเร็ว ควรปฏิบัติอย่างเบา  ๆ ไม่หักโหมโดยไข้เวลาในการ 
เดินเร็ว ประมาณ 10 ถึง 15 นาที ควรเดินในพ้ืนราบ หลีกเล่ียงบริเวณท่ีเป็นเนินสูงหรือร้ืนบันได 
และไนสัปดาห์ต่อมาควรเดินไนสักษณะเช่นเดียวก้น แต่ควรเพ่ิมความเร็ว และระยะเวลามากร้ืน 
หลังจากน้ันเพ่ิมระยะเวลาเป็น 20 ถึง 30 นาทีต่อคร้ัง และสัปดาห์ละ 3 ถึง 4 คร้ัง ส่งผลทำให้ 
ร่างกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรง และควรหยุดเดินเม่ือร้สีกเหน่ือยมาก หลังจากท่ีน้ังพักและอังไม่หาย 
เหน่ือย การหายไจอังไม่เป็นปกติ ร้สีกวิงเวียน คล่ืนไล้อาเจียน อาจต้องเล่ือนระยะเวลาไนการเพ่ิม 
ความเร็วไนการเดิน หรือระยะทางในการเดินให้เป็นไปทีละน้อย  ๆ ค่อยเป็นค่อยไป เพ่ีอให้ 
เหมาะสมกับร่างกายของแต่ละบุคคล รองเท้าสำหรับเดิน เป็นสิงท่ีไม่ควรละเลย เพราะอาจ 
ก่อไห้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย เช่น ก่อให้เกิดการพุพอง ผิวหนังด้านเป็นไต ล้าสวมใส่รองเท้าท่ีไม่ 
สบาย รองเท้าท่ีสวมควรเป็นรองเท้าท่ีนุ่ม มีโค้งท่ีรองรับส่วนเว้าดามภาพเท้า (Arch Support) มี 
ล้นสูงประมาณ 1.27 หรือ 1.90 เซนติเมตร ควรมีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นขา (Hamstring) ก่อน 
และหสังการเดินทุกคร้ัง (สถาบันการพลคืกษา1 2551)
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ก่อนและหลังการเดินควรปฏิบัติ ดังน้ี

ก. ก ่อนการเด ินควรอบอ ุ่น ร ่างกาย  ก่อนการเดินควรจะอบอุ่นร่างกาย การเดินจำเป็น 
ท่ีจะต้องอบอุ่นร่างกาย โดยเฉพาะกล้ามเน้ือส่วนต่าง  ๆ ท่ียังไม่พร้อมท่ีจะทำงานหนัก การอบอุ่น 
ร่างกายอาจจะทำด้วยการเหยียดกล้ามเน้ือ หรือการเร่ิมเดินช้า  ๆ การเดินตามสบาย  ๆ เดินไป 
เรื่อยๆช้าๆประมาณ5 ถ ึง10นาที

ข. ร{วงขณ ะเด ิน  หลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว ควรเร่ิมเร่งฝืเท้าให ้เร็วข้ึนตามลำดับ โดย 
เร่งความเร็วทีละน้อยจนกระท่ังไห้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเร่งได้ตามความสามารถชองแต่ละบุคคล ให้คง 
ความเร็วไว้อย่างลม่ําเสมอ จนถึงจุดหน่ึงจึงผ่อนคลายความเร็วลง เดินไปอีก 5 นาที จึงเร่ิมเร่ง 
ความเร็วไหม่เป็นระยะทางหน่ึงจึงผ่อนคลายลงอีก เดินจนถึงเวลา 10 นาที ก็เร่ิมเร่งUเท้าอีกคร้ัง 
ทำเช่นน้ีสลับกันไปจนกว่าจะเลกเดิน

ค. ระยะการเด ินส ุดท ้ายก ่อนห ย ุด เด ิน  เม่ือเดินไปได้ระยะทางท่ีกำหนดหรือเวลาท่ี
ต้องการแล้ว ไม่ควรจะหยุดทันทีท้นใด ให้เดินสบาย  ๆ ช ้าๆ ลดความเร็วลงไปเร่ือย  ๆ เพ่ีอไห้ 
ร่างกายปรันสภาพ อัตราการเต้นของหัวใจและไหลเวียน การสูบฉีดโลหิตให้กลับส่ปกติ ถ้าหยุด 
เดินอย่างทันทีทันใดหรือหยุดน่ังลงท่ีพ้ืนทันที จะทำให้เลีอดไหลเวียนอยู่ท่ีกล้ามเน้ือขาค่ังค้างอยู่ 
ไม่ลามารถไหลเวียนกลับส่หัวไจได้เร็ว จึงทำให้เกิดอาการหน้ามีด เป็นลมวิงเวียนสืรษะข้ึนได้

ง. ก ารผ ่อนคลายกล ้าม เนอหล ังการเด ิน  เม่ือร่างกายกลับเช้าส่ลภาพปกติแล้วให ้ผ่อน 
คลายกล้ามเน้ือส่วนต่าง  ๆ เช่น บริเวณคอ ขา ไหล่ สะโพกและส่วนอ่ืน  ๆ ด้วยการยืดเหยียด 
กล้ามเน้ือ (Stretching) หรือทำโยคะก็ได้

ป ระโยชน ์จากการเด ิน เพ ี่อส ุขภาพ  เจริญ กระบวนรัตน์ (2549) ได้กล่าวไว้ มีดังน้ี

1. การเดินออกกำลังกายวันละ 1.5 -  2.5 กิโลเมตรช่วยรักษาสุขภาพร่างกายโดยท่ัวไป 
ให้แข็งแรงเป็นปกติ

2. การเดินออกกำลังกายวันละ 2.5 -  4.5 กิโลเมตรด้วยอัตราความเร็วเฉล่ีย 7 - 8  
กิโลเมตรต่อนาที ช่วยป้องกันและลดอัตราเล่ียงของการเกิด โรคหัวใจ โรคไขมันอุดดันในหลอด 
เลือดและโรคเบาหวาน เป็นต้น

3. การเดินออกกำลังกายวันละ 4.5 -  6.5 กิโลเมตรด้วยอัตราความเร็วเฉล่ีย 9 - 1 0  
กิโลเมตรต่อนาที จะช่วยท้ฒนาความอดทนของกล้ามเน้ือระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต 
นอกจากน้ืยังช่วยลดไขมันท่ีสะสมอยู่ในร่างกาย ช่วยป้องกันโรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรค 
ภูมิแพ้ โรคเครียด ฯลฯ เป็นต้น
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ท้ังน้ีวิทยาลัยIวชศาสตf การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2006) ได้แนะนำว่า การเดิน 
เร็วท่ี 3-4 ไมล์ต่อช่ัวโมง (4.8 -  6.4 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง) ยังอยู่ไนกิจกรรมทางกายท่ีมีระดิบความ 
หนักปานกลาง สำหรับในวัยผู้ใหญ่ท่ีมีสุขภาพดีอีกด้วย

ผลของการเด ิน เพ ี่อส ุขภาพ ท ี่ม ีต ่อร ่างกาอ  แบ ่งออกไดเป ็นฟวน  ๆ ด ังน ี้

1. ผลท่ีเกิดข้ึนกับกล้ามเน้ีอ เอ็นกล้ามเน้ือ และเอ็นข้อต่อส่วนท่ีเก่ียวข้อง หรือใช้ 
เคล่ือนไหวโดยตรง ได้แก่ กล้ามเน้ือต้นขาและสะโพก กล้ามเน้ือน่อง กล้ามเน้ือหน้าแข้ง ข้อเท้า 
ข้อละโพก เอ็นฝ่าเท้า เอ็นร้อยหวาย ฯลฯ จะได้รับการพัฒนาความแข็งแรงอดทนเพ่ิมข้ึน รวมท้ัง 
กล้ามเน้ือหัวไหล่ ต้นแขนและสำตัว

2. ผลท่ีเกิดข้ึนกับระบบหายใจ ได้แก่ ปอด ถุงลม หลอดลม จะได้รับการพัฒนาทางด้าน 
ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นตัวเพ่ิมข้ึนจากปกติ ช่วยให้ระบบทางเดินหายใจสามารถทำงาน 
หรือถ่ายเทหมุนเวียนอากาศ ให้เข้าออกร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยลดและป้องกันโรคท่ี 
เก่ียวข้องกับระบบทางเดินหายไจต่าง  ๆและโรคภูมิแพ้

3. ผลท่ีเกิดข้ึนกับระบบไหลเวียนเลือด ได้แก่ หัวใจ เลือด หลอดเลือด ความตัน ซ่ึงจะทำ 
ให้มีมีเลือด1ไหลเวียน'ไปเล้ียงตามส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายต่อนาทีทีมีปริมาณเพ่ิมข้ึน หัวใจและ 
หลอดเลือดมีความแข็งแรงและยืดหยุ่นตัวดีข้ึน ช่วยลดและป้องกันโรคท่ีเก่ียวข้องกับหัวไจ หลอด 
เลือดและความตันเป็นต้น

4. ผลท่ีเกิดข้ึนกับระบบประสาท ทำให้ปฏิกิริยาการรับรู้และลังงานของระบบประสาท
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยพัฒนาเซลล์ประสาทและหน่วยควบคุมการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายเพ่ีอให้ทำงานได้อย่างลัมพันธ์กัน เป็นผลให้เกิดความสมดุลในการเคล่ือนไหวและการทรง 
ตัว

5. ผลท่ีเกิดข้ึนกับระบบโครงสร้าง ได้แก่ กระดูก กล้ามเน้ือ ข้อต่อ เอ็น พังผืด เป็นต้น มี 
การพัฒนาท้ังขนาดและความแข็งแรง โดยเฉพาะกระดูกมีการสะสมแคลเซียมเพ่ิมมากข้ึน ช่วย 
ป้องกันโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน โรคข้อติด และโรคข้อต่อเล่ือมสภาพเร็วกว่าวัยอันควร ช่วย 
พัฒนาบุคลิกและความม่ันไจไนการเคล่ือนไหว

6. ผลท่ีเกิดข้ึนกับระบบขับถ่าย และขบวนการเผาผลาญผลิตพลังงานของร่างกาย ทำให้ 
เกิดการหล่ังเหง่ือระบายความร้อน และการถ่ายเทของเลืยออกจากร่างกายเป็นปกติ ร่างกายไข้

ไขมันเป็นพลังงานเพ่ิมมากข้ึนกว่าปกติ ทำให้รูปร่างทรวดทรง กระขับแลดูได้ลัดส่วนสวยงามไม่ 
อ้วน
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การออกกำลังกายด้วยการเดินเพ่ีอสุขภาพน้ันสามารถพัฒนาความแข็งแรงและโครงสร้าง 
พ้ืนฐานของร่างกาย !ๆวยเสริมสร้างและกระตุ้นระบบการทำงานของอวัยวะต่าง  ๆภายในร่างกาย 
ให้มีสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการทำงานเพ่ีมมากข้ึน ช่วยป้องกันรวมท้ังลดปัญหาการเกิด 
โรคใขมันอุดตันในหลอดเลือด โรคอ้วน โรคหัวใจและภูมิแพ้ ทำให้สามารถประกอบภารกิจและ 
ดำรงชีวิตใด้เป็นปกติสุข มีสุขภาพแข็งแรง อายุยีนยาว

สมรรถภาพ ทางกาย (Physica l fitness)

เป็นความสามารถในการปฎิปัติภารกิจประจำวันใด้อย่างกระฉับกระเฉงและต่ืนตัวโดยใม, 
อ่อนล้าและย้งมีพละกำลังเหลือพอ หรือพลังงานเพียงพอท่ีจะทำกิจกรรมในเวลาว่าง และเผชิญ 
กับสถานการณ์ท่ีตับขัน ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ สุขสมรรถนะ 
และเก่ียวกับทักษะ ทางด้านสุขภาพน้ันช่วยส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค ส่วนทักษะจำเป็น 
สำหรับการแช่งขันกีฬา แต่มีความสำตัญค่อนข้างน้อยสำหรับการดำเนินชีวิตประจำวัน หรือ
สุขภาพคนท่ัวใป

บาร์นาด (Barnard, 1998) กล่าวถึง สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการใช้ 
ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน และกำลังในการทำงานโดยไม่เหน็ดเหน่ือย และยังลามารถ 
เข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายในเวลาว่างใดํอีกด้วย

สมรรถภาพทางกายที,ดีเป็นสิ,งสำคัญย่ิงในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลดำรงชีวิตอยู่อย่างมี 
ประสิทธิภาพ รวมท้ังยังทำให้บุคคลปราศจากโรคกัยไข้เจ็บและมีความแข็งแรงของร่างกายท่ีจะ
ส่งผลไปถึงเร่ืองของจิตใจด้วย ในเร่ืองของสุขภาพ ความสมบูรณ์ของร่างกายมีความสัมพันธ์อย่าง 
ใกล้ชิดกับสมรรถภาพทางกาย หรืออาจกล่าวใด้ว่า สมรรถภาพทางกายมีรากฐานมาจากการมี 
สุขภาพดี ถ้าร่างกายอ่อนแอสุขภาพไม่ลมบูรณ์ ความลามารถการประกอบกิจกรรมต่าง  ๆ ย่อม 
ลดลงด้วย (กรมพลคืกษ ,ๆ 2543)

โฮเกอร์ ( Hoeger, 2007) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบ 3 ประกา? คือ
1. สุขสมรรถนะ (Health -  related physical fitness) ประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 

องค์ประกอบตังน้ี
1 ) ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด
2) ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
3) ความอ่อนตัว
4) องค์ประกอบของร่างกาย
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2. ทักษะสมรรถนะ (Skill -  related physical fitness) องค์ประกอบต่าง เๆหล่านี เป็น 
สิงจำเป็นสำหรับสมรรถภาพทางกายท่ีล่งผลให้นักกีฬาประสบผลสำเร็จ แต่ไม่เป็นองค์ประกอบท่ี 
สำคัญสำหรับการมีสุฃภาพดี ประกอบด้วย

1) ความอดทนรองระบบหัวใจและหลอดเลือด
2) ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
3) ความอ่อนตัว
4) องค์ประกอบของร่างกาย
5) ความคล่องตัว
6) การทรงตัวท่ีสมดุล
7) การทำงานท่ีประสานคันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ
8) กำลัง
9) ปฏิกิริยาตอบสนอง

10) ความเร็ว
3. สมรรถภาพทางกายเก่ียวคับสรีระ (Physiologic fitness) องค์ประกอบต่าง  ๆ เหล่าน้ี 

กล่าวถึงทางด้านการแพทย์ท่ีนำไปอ้างอิงถึงระบบชีววิทยา ท่ีเก่ียวข้องคับกิจกรรมทางกายและการ 
ป้องคันโรค ประกอบด้วย

1) สมรรถภาพด้านการเผาผลาญพลังงาน (Metabolic fitness)
2) สมรรถภาพด้านรูปร่างของร่างกาย (Morphologic fitness)
3) ความแข็งแรงของกระดูก (Bone integrity)

องค ์ประกอบของส ุขสมรรถนะ (Health-related physical fitness components)
ในปี ค.ศ. 1998 บารี'นาด (Barnard, 1998) ได้ให้ความหมายเก่ียวคับองค์ประกอบของ 

สรรถภาพภาพทางกายเก่ียวคับสุขภาพ คือ
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 

เป็นความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือด และระบบหายใจท่ีจะนำออกซิเจนไปเล้ียง 
กล้ามเน้ือ รวมถึงความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีจะใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพ ผู้ท่ีมีความ 
สมบูรณ์แข็งแรงจะสามารถเคล่ือนไหวออกกำลังกายได้ค่อนข้างยาวนานโดยไม่เหนือยล้าง่าย 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ เป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญท่ีลุดของสุขภาพท่ี
แข็งแรง เน่ืองจากมีคุณค่าอย่างมากในการต่อล้ป้องคันโรคหัวใจและหลอดเลือด ความตันโลหิตสูง
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ความเครียด และยังมีความสำคัญต่อการทำงานหลาย  ๆ อย่างในชีวิตประจำวัน การเล่นและ 
กิจกรรมทางกีฬา

2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ (Muscular strength and endurance) 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง แรงสูงสุดท่ีเกิดข้ึนจากการหดคัวหรือเกร็งของกล้ามเน้ือมัด 
หน่ึงมัดใดหรือกลุ่มกล้ามเน้ือซ่ึงจำเป็นในการออกแรงดึง คัน ยก ห้ิว แบกหามสิงของ ล่วนความ 
อดทนของกล้ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือมัดหน่ึงมัดใด หรือกลุ่มกล้ามเน้ือเม่ึอ 
หดคัวซ้ํากันเป็นระยะเวลานาน จำเป็นในการออกแรงทำงานในท่าซ้ํา  ๆ กัน ถ้ากล้ามเน้ือมีความ 
แข็งแรงและอดทนใม่เพียงพอ จะไม่สามารถทำกิจกรรมต่าง  ๆใด้ตามต้องการ

3. ความอ่อนคัวของกล้ามเน้ือ (Muscular flexibility) หมายถึง เๆวงกว้างการเคล่ือนไหว 
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ ปัจจัยท่ีมีผลต่อความอ่อนคัวคือ กระดูก และกระดูกอ่อนบริเวณข้อต่อ 
ความยาว และความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ เล้นเอ็นบริเวณรอบข้อต่อ ความอ่อนคัวของกล้ามเน้ือ 
เป็นองค์ประกอบท่ีมักจะถูกละเลยหรือมองข้ามมากท่ีสุด การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (stretching 
exercise) บ่อยๆ  จะล่งเสริมความอ่อนคัว ลดความตึงเครียดของกล้ามเน้ือ และผ่อนคลายความ 
เจ็บปวด ทำให้การเคล่ือนไหวกระชับข้ึน

4. องค์ประกอบร่างกาย (Body composition) หมายถึง องค์ประกอบท่ีมีอยู่ในร่างกาย 
แบ่งเป็น 2 ล่วน คือ

1. เน้ือแท้หรือน้ําหมักร่างกายปลอดไขมัน (Lean body mass) เป็นเน้ือเย่ือ'ใม่มี 
ไขมัน ได้แก่น้ํา แร่ธาตุ กระดูก และกล้ามเน้ือ เป็นต้น

2. ไขมันและเน้ือเย่ือไขมัน (Body fat) เป็นไขมันล่วนใหญ่ ได้แก่ เลชิทีน
ฟอสโฟลิปิด ผู้ท่ีมีสุขภาพแข็งแรง (ยกเว้นคนอ้วน) จะมีล้ดล่วนของไขมันต่ํา แต่ไม่ต่ําเกินไป การ 
วัดองค์ประกอบของร่างกายมักไข้จากการประมาณค่า เปอรืเข็นตํไขมัน

คังน้ันกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพจะเน้นหมักไปทางการเคล่ือนไหวออกกำลังกายเพ่ีอ 
ล่งเสริมพัฒนาองค์ประกอบท้ังล่ืของสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพ

การกำหน ดโป รแกรมการออกกำล ้งกาย  (Exercise prescription) วิทยาลัยเวชศาสตร์ 
การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2006)
1. ชนิดหรือรูปแบบของการออกกำลังกาย (Exercise modality)

ชนิดหรือรูปแบบของการออกกำลังกายม่งหวังเพ่ือเพ่ิมความอดทนของระบบไหลเวียน 
โลหิตและหายใจนั้น มีลักษณะสำคัญดังต่อไปน้ี
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1 ) เป็นการออกกำลังกายท่ีเก่ียวฟันกับการใช้มวลกล้ามเน้ือท้ังหมดเป็นส่วนไหญ,
2) พยายามใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่  ๆให้มากท่ีสุด
3) เลึอกออกกำลังกายท่ีใช้การหดตัวของกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนท่ีมากท่ีสุด
4) ในการออกกำลังกาย ควรมีการหดตัวของกล้ามเน้ืออย่างเป็นจังหวะ มีๆ !วงกล้ามเน้ือ 

คลายตัวสลับกับการหดตัวเป็น !ๆวงๅ
5) ให้หัวใจทำงานเพียงพอ ท่ีสามารถก่อให้เกิดประโยชน์หรือผลดีจากการออกกำลังกาย 

(Training effect)
6) การออกกำลังกายมากหรือน้อย ให้ยึดเกณฑ์ความหนักของการออกกำลังกายเป็น

สำคัญ
จากลักษณะการออกกำลังกายช้างต้น จะเห็นว่ารูปแบบหรือชนิดของการออกกำลังกายท่ี 

มีลักษณะตังกล่าว ใต้แก่ การเดิน การว่ิงเหยาะ การว่ายน้ืา การป่นจักรยาน การเต้นรำ การพาย 
เรือ เป็นต้น การเดินเป็นการออกกำลังกายท่ีง่าย สะดวก และมีความคุ้นเคยดี จากรายงาน 
การคืกษาในคนวัยกลางคนและผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพค่อนช้างดี หรือใม่เคยออกกำลังกายมาก่อน 
พบว่าการเดินลามารถเพ่ิมสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้มากอย่างช้ดเจน

2. ระยะเวลาของการออกกำลังกาย (Exercise duration) (ACSM, 2006)
ระยะเวลาของการออกกำลังกายแต่ละคร้ัง อย่างน้อยท่ีลุดควรออกกำลังกายนาน 15 

นาที จึงจะเพียงพอท่ีจะเกิดผลดีจากการออกกำลังกาย ถ้าจะให้ดีท่ีสุดควรใช้เวลาประมาณ 30 
นาที แต่ในผู้ท่ีใม่เคยออกกำลังกายมาก่อน ให้เร่ิมจากน้อยไปมาก ถ้านานเกินไป จะเพ่ิมโอกาส 
เกิดการบาดเจ็บของระบบกล้ามเน้ือและกระดูก

3. ความก่ีของการออกกำลังกาย (Exercise frequency)
ความก่ีของการออกกำลังกาย จากการสืกษาพบว่าถ้าออกกำลังกาย 3-5 วัน/ลัปดาห์ จะ 

ทำให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็วแต่ถ้าออกกำลังกายถ่ีกว่าน้ี เๆ !น 
ลัปดาห์ละ 5-6 วัน/ลัปดาหั จะพบการบาดเจ็บเพ่ิมข้ึนอย่างมาก ตังน้ันความก่ีของการออกกำลัง 
กายท่ีเหมาะสม คือ อย่างน้อย 3 วัน/ลัปดาห์
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4. ความหนักชองการออกกำลังกาย (Exercise intensity) (ACSM, 2006)
ความหนักของการออกกำลังกายเป็นส่วนสำคัญท่ีสุด ท่ี เๆวยกำหนดการตอบสนองของ

ร่างกาย รวมถงความปลอดภัยในการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกาย โดยพิจารณาการ
ตอบลนองต่อความหนักของการออกกำลังกายจากอัตราการเต้นของหัวใจ ซ่ึงแบ่งเป็น 2 แบบ คือ

1) ร้อยละของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (% Maximum heart rate)
โดยอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดคำนวณจากสูตรดังน้ี
Target HR = (Age -  220) X percent intensity
Target HR = อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด มีหน่วยเป็น คร้ังต่อนาที
2) ร้อยละของอัตราการเต้นของหัวใจสำรอง (% Heart rate reserve)
อัตราการเต้นของหัวใจสำรอง มีความลัมพันธ์ท่ีดีต่อสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด

เช่น 50% ของอัตราการเต้นของหัวใจสำรอง มีค่าประมาณ 50% ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 
สูงสุด และมีค่าประมาณ 60% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด โดยอัตราการเต้นของหัวใจ 
สำรองคำนวณจากสูตรดังน้ี

Target HR range = [(HRmax -  HRrest) X percent intensity] + HRrest
HRR (Target HR rang) = อัตราการเต้นของหัวใจสำรอง (Heart rate reserve) 

มีหน่วยเป็น คร้ังต่อนาที
HRmax = อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate) ท่ีจากการ 

ทดสอบเดินบนสายพาน มีหน่วยเป็นคร้ังต่อนาที
HRrest = อัตราการเต้นของหัวใจขณะพก (Resting heart rate) มีหน่วยเป็นคร้ัง

ต่อนาที
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งานว ิจ ัยท ี่เก ี่ย วข ้อ ง

จากการคืกษาค้นคว้าเอกลาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการวิจัยท้ังภายในประเทศ และ 
ต่างประเทศ ลเปดังน้ี

งานว ิจ ัย ในป ระเท ศ

ธงชัย ทวิชาติและคณะ (2540) ไต้คืกษาวิจัยเร่ือง พฤติกรรมการออกกำล้งกายและการ 
รับรู้ถึงความสัมพันธ์ชองการออกกำลังกายและสุขภาพจิต ของข้าราชการ เจ้าหน้าท่ีกระทรวง 
ลาธารณสุข จำนวน 742 คน โดยตารางลุ่มตัวอย่างท่ีระดับความเช่ือม่ัน 99% โดยแยก 
เป็นกลุ่มข้าราชการ ลูกจ้างประจำ ลูกจ้างช่ัวคราว ทำการเก็บข้อมูลโดยแบบสอบถาม พบว่า 
พฤติกรรมการออกกำลังกายของกลุ่มตัวอย่าง ไม่ออกกำลังกายถึง 430 คน (58%) ออกกำลังกาย 
1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ จำนวน 180 คน (24.3%) ออกกำสังกาย 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์ จำนวน 65 คน 
(8.8%) และออกกำสังกายมากกว่า 4 คร้ังต่อสัปดาห์ จำนวน 67 คน (9%) ในกลุ่มท่ีไม่ออกกำลัง 
กายเลย คือ 287 คน (66.7%) อ้างว่าไม่มีเวลา และในกลุ่มท่ีออกกำลังกาย พบว่าส่วนใหญ่ไข้ 
เวลาในการออกกำลังกายคร้ังละมากกว่า 30 นาที

วีรจิต เรืองลวัสด้ิ (2540) ได้คืกษาวิจัยเก่ียวกับผลของการเดินเร็วต่อสมรรถภาพทางกาย 
ของผู้ลูงอายุ จาก'ชมรมผู้สูงอายุ โรงพยาบาลอินทร์บุรี เพศชาย 30 คน หญิง 30 คน โดย'สิกตาม 
โปรแกรมการเดิน 12 สัปดาห์  ๆละ 3 วัน พบว่า เพศชาย หลังการเดินเร็ว 1 ไมล์ ผลการทดสอบ 
ดันพ้ืน น่ังก้มตัวไปข้างหน้า และน้ําหนักตัว แตกต่างกันอย่างมีนัยสำดัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วน 
เพศหญิง ชีพจรปกติก่อนออกกำลังกาย เวลาในการเดิน 1 ไมล์ และผลการทดสอบการดันพ้ืน 
แตกต่างกันอย่างมีนัยลำดัญทางสถิติท่ีระดับ .05

เพลยันดร์ ทิพรส (2542) ทำการคืกษาผลของการ‘รกโดยวิธีเก้าจัตุรัสท่ีระดับความเร็ว 
120 และ 130 คร้ังต่อนาที ต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ โดยทำการคืกษา 
ในเพศหญิง อายุระหว่าง 19-21 ปี และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม กลุ่ม 
ทดลองท่ี 1 รกเก้าจัตุรัสท่ีระดับความเร็วจังหวะ 120 คร้ังต่อนาที และกลุ่มทดลองท่ี 2 รกเก้า 
จัตุรัสท่ีระดับความเร็วจังหวะ 130 คร้ังต่อนาที กลุ่มทดลองท้ังสองกลุ่ม จะทำการรกก้าวเต้น 6 
นาทีต่อเชต จำนวน 1 เชตต่อวัน จำนวน 3 วันต่อสัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการรกสัปดาห์ท่ี 8 
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แตกต่างกับ 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 มีค่าไม่ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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กาญจนา ขันทอง (2546) ทำการคืกษาวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการเต้นลเต็ปแอ 
โรบิกนละแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตในสตรีขัยทอง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นสตรีอายุระหว่าง 45-55 ปี จำนวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 ปีกเต้นส 
เต็ปแอโรบิค และกลุ่มท่ี 2 ปีกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา โดยทำการปีก 8 สัปดาห์ ๅ ละ 3 ขัน 
 ๆ ละ 45 นาที ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดภายในกลุ่มเต้นลเต็ปแอโรบิค 

และกลุ่มเต้นแอโรบิคแบบแรงกระแทกต่ํา ก่อนและหลังการปีกครบ 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 แต่ระหว่างกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระคับ .05 เม่ือพิจารณาการเปล่ียนแปลงชองค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่ม 
ตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม พบว่ามีอัตราการเพ่ิมข้ึน

บุษบา สงวนประสิทธ้ิ (2546) ไต้สำรวจความต้องการออกกำลังกายด้วยการเดินและการ 
ถีบจักรยานอยู่กับที,ของประซาขนอายุ 25-60 ปี ที,ไม่มีการออกกำลังกายในเขตกเงเทพมหานคร 
พบว่ากลุ่มท่ีไม่ออกกำลังกายส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุเฉล่ีย 35 ปี ส่วนกลุ่มท่ีออกกำลังกายโดย 
การเดินมากกว่าคร่ึงหน่ึงเป็นเพศชาย อายุเฉล่ีย 42 ปี เหตุผลของการไม่ออกกำลังกายในคนกลุ่ม 
น่ีส่วนใหญ่ระบุว่าไม่มีเวลา (79.1%) รองลงมา คือ ทำงานหนักอยู่แล้วเลยคิดว่าไม่จำเป็นต้องออก 
กำลังกาย ไม่มีสถานท่ีออกกำลังกายและไม่มีกลุ่มหรือเพ่ีอนในการออกกำลังกาย (39% 1 38.5% 1 
42.9% ตามลำคับ) กลุ่มตัวอย่างท่ีเลือกการเดินเพ่ีอการออกกำลังกาย และให้ข้อคิดเห็นต่อการ 
เดินเพ่ีอออกกำลังกายว่า เป็นวิธีท่ีสะดวกในเร่ืองสถานท่ี เหมาะกับทุกเพศทุกขัยและไม่มี
ค่าใช้จ่าย

จิตราภรณ์ ธุรี (2547) ไต้คืกษาวิจัยเร่ือง ผลของการออกกำลังกายโดยวิธีการเดินเร็วและ 
การเต้นแอโรบิกต่อความคันโลหิตของผู้ท่ีมีความคันโลหิต โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง
จำนวน 30 ราย โดยแบ่งกลุ่มออกกำลังกายด้วยวิธีเดินเร็ว 15 ราย และกลุ่มออกกำลังกายด้วย 
การเต้นแอโรบิกลดลงจากก่อนออกกำลังกาย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05 และค่าความ 
คันโลหิตเฉล่ียภายหลังการออกกำลังกายด้วยวิธีการเดินเร็วและการเต้นแอโรบิก ลามารถลดความ 
คันโลหิต'ไนผู้ท่ีมีความคัน'โลหิตสูง'ได้ไม่แตกต่างกัน

พิมพ์ใจ ฉุนจะโปะ (2547) ได้คืกษาวิจัยเร่ือง ผลของการเดินออกกำลังกายต่อ
ความลามารถในการทำหน้าท่ีของร่างกายในผู้ท่ีมีภาวะห์วใจล้มเหลว ท่ีเช้ารับการรักษาท่ีคลินิก 
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
จำนวน 30 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม 
ทดลองมีค่าระยะทางท่ีลามารถเดินได้บนพ้ืนราบในเวลา 6 นาทีเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง
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มีนัยสำคัญทางสถิติผลการดิกษาแสดงให้เห็นว่าการเดินออกกำสังกายลามารถเพ่ิมความสามารถ 
ในการทำหน้าท่ีชองร่างกายในผู้ท่ีมีภาวะหัวใจล้มเหลวได้

นงพะงา ดิวานุวัฒนั (2548) ใต้ทำการดิกใ!ทวิสัยเร่ือง การเปรียบเทียบผลซองการเดิน 
แบบละลมและแบบต่อเน่ีองท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุซภาพชองหญิงวัยทำงาน 
จำนวน 40 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุม จำนวน 15 คน กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มเดิน 
แบบละสม จำนวน 11 คน โดยเดินช่วงเช้า 10 นาที ช่วงกลางวัน 10 นาที และช่วงเย็น 10 นาที 
สะสม 30 ทีต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มเดินแบบต่อเน่ือง จำนวน 14 คน เดินต่อเน่ือง 
30 นาทีต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ กลุ่มท่ี 2 และ 3 เดินบนสายพานด้วยความหนักของงาน 65-75% 
ชองสัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ใช้เวลาในการทดสอบ 10 สัปดาห์ ผลการ่วิสัยพบว่า ท้ัง 3 กลุ่ม 
มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด สัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความคันโลหิต ความจุปอด 
ความอ่อนคัว ความอดทนของกล้ามเน้ือแขน และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา แตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า กลุ่มท่ี 1 มี 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดแตกต่างจากกลุ่มท่ี 2 และ 3 ท้ังน้ืสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 
สูงสุดระหว่างกลุ่มท่ี 2 และ 3 ไม่แตกต่างกัน

ดิรพร กาญจนโกวิท (2549) ได้ทำการวิสัยเร่ือง การดิกษาเปรียบเทียบผลของการเดิน 
แบบหนักลสับเบาและแบบต่อเน่ืองท่ีมีต่อลุฃสมรรถนะของหญิงวัยสูงอายุ โดยอาสาสมัครคร้ังน้ี 
อายุ 55-60 ปี จำนวน 30 คน แบ่งกลุ่มคัวอย่างโดยวิธีลุ่มแบบง่าย แบ่งเป็น 2 กลุ่มทดลอง กลุ่มท่ี 
1 มี 15 คน เดินแบบหนักสลับเบาบนลายพาน ลสับช่วงระหว่าง ช่วงของการออกกำสังกายท่ีความ 
หนักสูงเท่ากับ 80-90%ของสัตราการเต้นซองหัวใจสำรอง ช่วงละ 3 นาที และช่วงความหนักของ 
การออกกำสังกายต่ําเท่ากับ 30-40% ของสัตราการเต้นหัวใจสำรอง ช่วงละ 3 นาที และกลุ่มท่ี 2 
มี 15 คน เดินแบบต่อเน่ืองบนสายพาน ด้วยความหนักของงานเท่ากับ 60-70% ของสัตราการเต้น 
ของหัวใจสำรอง ท้ัง 2 กลุ่มใช้เวลา 30 นาที/วัน 3 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลา 10 สัปดาห์ พบว่า กลุ่ม 
ทดลองเดินแบบหนักลสับเบามีค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มทด ลอง 
เดินแบบต่อเน่ืองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05

ศดิภา จินาจ้ิน (2550) ได้ทำการ่วิสัยเร่ือง ผลของการเดินท่ีมีต่อสุขสมรรถนะของกลุ่มวัย 
ทำงานท่ีมีภาวะน้ืาหนักเกิน โดยอาสาสมัครเป็นบุคคลวัยทำงาน อายุ 30-59 ปี เพศชายและหญิง 
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน แบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่มด้วยวิธีลุ่มแบบง่าย คือ กลุ่มท่ี 1 เดินตามปกติใน 
ชีวิตประจำวัน 18 คน และ กลุ่มท่ี 2 เดินตามจำนวนก้าวท่ีกำหนด 7,500 -  9,000 ก้าวต่อวัน เป็น 
ระยะเวลา 1 2 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มท่ีเดินตามจำนวนก้าวท่ีกำหนด 7 ,500 -9 ,000 ก้าวต่อวันมีการ
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การพัฒนาของตัวแปรด้านสุขสมรรถนะ ดีกว่ากลุ่มท่ีเดินดามปกติในชีวิตประจำวันอย่างมีนัย
สำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05

งานวิจัยต่างประเทศ
เมอรู และคณะ (Moreau et al., 2001) ได้ทำการวิจัยเร่ือง ผลของการเดินเร็วท่ีมีต่อความ 

คันโลหิตของหญิงวัยหมดประจำเดือน โดยใช้เวลานาน 24 สัปดาห์ ผลการ่วิจัยพบว่าสามารถลด 
ความคันโลหิตลงได้ (11 มิลลิฌตรปรอท) และลดน้ําหนักของร่างกายได้1.3 กิโลกรัม

มาๆ โว และคณะ (Masurier, et al., 2003) ได้ทำการคืกษาวิจัยเก่ียวกับผลของการเดิน 
แบบสะสม 10,000 ก้าวต่อวัน โดยการติดเคร่ืองนับก้าวและเคร่ืองวัดความเคล่ือนไหวร่างกาย 
แบบติดตัวไนหญิงอายุระหว่าง 20 -  65 ปี จำนวน 59 คน โดยเปรยบเทียบการมีกิจกรรมการ 
เคล่ือนไหวทางกายด้วยความหนักระตับปานกลางนาน 30 นาทีต่อวัน พบว่ามีประโยชน์ต่อ 
สุขภาพร่างกายไม,แตกต่างกัน

อลิซาเบท และราสัด (Elizabet and Roald, 2003) ได้ทำการวิจัยเร่ือง ผลของระยะเวลา 
ความหนัก และรูปแบบของการออกกำสังกายท่ีมีต่อสภาวะการใช้ออกซิเจนของร่างกาย พบว่า 
หสังจากการออกกำสังกาย ร่างกายจะมีปริมาณการใช้ออกซิเจนเพ่ิมข้ึน จะมากน้อยเพียงใด 
ข้ึนอยู่กับความหนักและระยะเวลาของการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือออกกำสังกายประ๓ ทน้ันๆ
โดยพบว่ากลุ่มท่ีออกกำสังกายระตับหนักในระยะเวลาอันสัน จะมีการใช้ออกซิเจนหสังออกกำสัง 
กายสูงกว่ากลุ่มท่ีออกกำสังกายด้วยระตับเบาในระยะเวลานาน แสดงให้เห็นว่าความหนักของการ 
ออกกำสังกายมีส่วนสำคัญท่ีทำให้มีปริมาณการใช้ออกซิเจนหลังออกกำสังกายเพ่ิมข้ึน และ
ร่างกายมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนด้วย

เพลลาด และคณะ (Paillard et al., 2004) ได้ทำการวิจัยเร่ือง ผลของการเดินเร็วท่ีมีต่อ 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนและองค์ประกอบของร่างกายของผู้สูงอายุ เพศชาย อายุระหว่าง 63- 
72 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม จำนวน 10 คน และกลุ่มทดลอง จำนวน 11 คน ปีก 
โปรแกรมการเดิน เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพการใช้ 
ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุม และปริมาณไขมันของร่างกายลดลงมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที,ระตับ .05

ทอมป๋สัน และคณะ (Thompson, et al., 2004) ได้ทำการ่วิจัยในบุคคลเพศหญิง วัย 
กลางคน (Middle -  aged women) อายุระหว่าง 44 -  56 ปี จำนวน 80 คน โดยปีกออกกำสังกาย 
ด้วยการเดินแบบสะสมซ่ึงใช้เคร่ืองนับก้าวต่อวัน เพ่ีอหาความสัมพันธ์เก่ียวกับสัดส่วนของร่างกาย 
ได้แก่ น้ําหนักตัว ส่วนสูง เปอริเซ็นenไขมันใต้ผิวหนัง เสันรอบเอว รอบสะโพก พบว่าการเดินสะสม



23

ในหญิงวัยกลางคน ลามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้ แสดงถึงผลดีของการออกกำลังกาย 
แบบสะสมท่ีมีต่อสุขภาพ

เชอร์สิน และคณะ (Cherilyn, et al., 2005) ได้ทำการคืกษาวิจัยเปรียบเทียบการออก 
กำลังกายด้วยการเดินแบบสะสม ในหญิงท่ีขาดการออกกำลังกาย โดยการใช้เคร่ืองนับก้าว ทำการ 
คัดเลือกหญิงท่ีมีการเดินน้อยกว่าหรือเท่ากับ 7,000 ก้าวต่อวัน จำนวน 58 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มท่ี 1 ติดเคร่ืองนับก้าวรุ่น “NL -  2000" แล้ว'ฝืกการออกกำลังกายด้วยการเดินเร็วแบบต่อเน่ือง 
นาน 30 นาทีต่อวัน กลุ่มท่ี 2 ติดเคร่ืองนับก้าวรุ่น “Yamax Digiwalker” t l กเดิน,วันละ 10,000 
ก้าวเป็นเวลานาน 4 สัปดาห์ พบว่าการเปรียบเทียบการเดินเร็วในหญิงท่ีขาดการออกกำลังกายใน 
กลุ่มท่ีเดินติดต่อกัน 30 นาทีต่อวัน และกลุ่มท่ีเดินสะสม 10,000 ก้าวต่อวันแสดงถึงผลดีต่อ 
สุขภาพไม่แตกต่างกัน

ยามาอุชิ และคณะ (Yamauchi et al., 2005) ได้ทำการวิจัยเร่ือง ผลของการออกกำลัง 
กายท่ีบ้านท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ จำนวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม 
จำนวน 17 คน และกลุ่มทดลอง จำนวน 23 คน ได้รับการ'ฝืกเดินออกกำลังกายด้วยความหนัก 
เท่ากับ 70-80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด สัปดาห์ละ 3 วันๆ  ละ 37 นาที ใช้เวลาท้ังสิน 12 
สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเพ่ิมข้ึน โดยจำนวนคร้ังของ 
การทดสอบลุก-น่ังเก้าอ้ี 30 วินาที มีค่าเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05 ซ่ึงไม่พบการ 
เปล่ียนแปลงดังกล่าวในกลุ่มควบคุม
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ประซากรในกลุ่มวัยทำงาน มีภาวะเสียงในการ๓ ดโรคต่าง  ๆ เพ่ิมข้ึน สาเหตุหน่ึงมาจาก 
การราดการออกกำลังกาย รวมท้ังรูปแบบการทำงานท่ีทำให้การเคล่ือนใหวร่างกายน้อยลงการ
เดินเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบกท่ีได้รับความนิยมมากกิจกรรมหน่ึง เพราะง่ายและสะดวก 
ลามารถกระทำใด้ทุกสถานท่ี ค่าใช้จ่ายน้อย โดยเฉพาะการเดินแบบทิศทางมีความเหมาะลมกับ 
สภาพภูมิอากาศของประเทศไทย ท่ีมีฝนตกชุกและมีฤดูร้อนยาวนานข้ึน รวมท้ังการเดินแบบ
ทิศทางใม่ด้องใช้บริเวณหรือสถานท่ีกว้างมากนัก ผู้วิจัยจึงต้องการสืกษารูปแบบการเดินแบบ
ทิศทางให้มีความน่าสนใจ ไม่น่าเบ่ือ และนำไปใช้ได้จริง ดังน้ันผู้วิจัยจึงต้องการสืกษาโดย
เปรยบเทียบผลซองการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทาง ท่ีส่งผลต่อการพัฒนาสุขสมรรถนะ 
ในลตรืวัยทำงาน

แผนภูมิท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย
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