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สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ

สรุปผลก ารว ิจ ัย

การวิจัยคร้ังน้ี มี'วัตถุประสงค์เพ่ึอเปรยบเทียบผลของการเดินแบบปกติและการเดินแบบ 
ทิศทาง ท่ีมีต่อสุขสมรรถนะในสตรีวัยทำงาน กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากรสตรีในสำนักงานจังหวัด 
เลย อายุระหว่าง 30-45 ปี โดยมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ตังน้ี คือ มีสุขภาพแข็งแรง และมีความ 
พร้อมท่ีจะออกกำลังกาย โดยประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพท่ัวใปและแบบประเมิน
ความพร้อมก่อนออกกำลังกาย รวมท่ังสมัครใจในการเข้าร่วมโครงการ ท่ังน้ีมีกลุ่มตัวอย่างสนใจใน 
การเข้าร่วมโครงการและคุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีกำหนด จำนวน 41 คน และออกจากการทดลอง 
ในระหว่างการทดลอง จำนวน 2 คน เน่ืองจากไม่สะดวกในการเข้าร่วมการทดลอง ทำให้เหลือ 
กลุ่มตัวอย่างท่ังสิน 39 คน โดยกลุ่มเดินแบบปกติ จำนวน 19 คน และกลุ่มเดินแบบทิศทาง 
จำนวน 20 คน

กลุ่มตัวอย่างได้รีบการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีเลือกแบบเจาะจง
(Purposive selection) คือ กลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง ท่ัง 2 กลุ่ม เดิน 126 ก้าว/ 
นาที ใช้เวลาเดิน 30 นาที/วัน 3วัน/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดยในสัปดาห์ท่ี 1-3 ใช้ 
เคร่ึองจังหวะในการกำหนดจังหวะในการก้าวเดิน และในสัปดาห์ท่ี 4-10 ใข้เลืยงดนตรีในการให้ 
จังหวะในการก้าวเดิน ตลอดระยะเวลาในการทดลอง 10 สัปดาห์ ได้มีการจัดกิจกรรมให้ความรู้ 
การสร้างแรงจูงใจ การสัมมนากลุ่มย่อยเก่ียวกับรูปแบบของการเดินออกกำสังกาย การให้
คำปรกษาเก่ียวกับการเดินออกกำสังกาย และการป้องกันการบาดเจ็บจากการเดินออกกำสังกาย 
ทุก 2 สัปดาห์

ผูวิจัยทำการทดสอบสุขสมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเซิงช้อนต่อเลืยงและการใช้ 
พลังงานขณะพักของกลุ่มตัวอย่าง 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 5 และ 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 โดยการช่ังน้ําหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย สัตราการเต้นของหัวใจ 
ขณะพัก ความตันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
เปอริเข็นต์ไฃมัน เปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน มวลกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความ 
แข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเซิงช้อนต่อเลืยง และการใช้พลังงาน 
ขณะพัก นำผลท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) วิเคราะห์ความแปรรวนทางเดียวแบบวัดช้ํา ภายในกลุ่มเดินแบบปกติและ
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กลุ่มเดินแบบทิศทาง เม่ือพบความแตกต่างวิเคราะห์ความแตกต่างแบบรายคู่โดยวิธีแอลเอสดี
และวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ระหว่างกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง ของซ้อมูล 
สุขสมรรถนะ การทรงต้ว เวลาปฏิกิริยาเซิงช้อนต่อเสียง และการใช้พลังงานขณะพัก ก่อนการ 
ทดลอง หลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 5 และหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10

ผ ล ก า ร ว ิจ ัย

1. หลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 พบว่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด อัตราการ 
เต้นของหัวใจขณะพัก ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา และการทรงตัว ของ 
กลุ่มเดินแบบทิศทางดีกว่า กลุ่มเดินแบบปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05

2. การเปรยบเทียบพัฒนาการหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ของกลุ่มเดินแบบปกติ
พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เปอร์เซ็นต์ไขมัน
เปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน มวลกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและอดทนของ 
กล้ามเน้ือขา การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาเซิงช้อนต่อเสียง และการใช้พลังงานขณะพัก แตกต่างกับ 
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระตับ .05

3. การเปรียบเทียบพัฒนาการหลังการทดลองสัปดาห์ที' 10 ของกลุ่มเดินแบบทิศทาง
พบว,าน้ําหนัก อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความตันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เปอร์เซ็นต์ไขมัน เปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน มวล 
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา 
เซิงช้อนต่อเสียง การใช้พลังงานขณะพัก แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ระดับ .05

4. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นของหัวใจขณะเดิน ใน 
สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, 8 และ 10 ระหว่างเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่าซิวงอบอุ่น 
ร่างกาย 5 นาที เดินนาทีท่ี 5, 10, 15, 20, 25, 30 และซิวงผ่อนหยุด 5 นาที ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05

5. หสังการทดลอง 10 สัปดาห์ กลุ่มเดินแบบปกติ ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจกับ
รูปแบบการเดินออกกำลังกายมาก มีความเห็นว่าความหนักของการเดินมีความเหมาะลมมาก มี 
ความเห็นว่าระยะเวลาในการเดินมีความเหมาะสมมาก มีความเห็นว่าความเม่ือหน่ายจากการเดิน 
ออกกำลังกายรูสีกเฉย มีความเห็นว่าความเพลิดเพลินจากการเดินปานกลาง มีความเห็นว่า
จังหวะท่ีกำหนดในการเดินมีความเหมาะสมมาก มีความเห็นว่าความปวดเม่ือยซ่ึงเกิดจากการเดิน
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น้อย รองลงมาปานกลาง กลุ่มเดินแบบทิศทาง ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจกับรูปแบบการเดินออก 
กำลังกายมาก มีความเห็นว่าความหนักของการเดินมีความเหมาะสมปานกลาง มีความเห็นว่า 
ระยะเวลาในการเดินมีความเหมาะลมมาก มีความเห็นว่าความเบ่ือหน่ายจากการเดินออกกำลัง 
กายP กเฉย มีความเห็นว่าความเพลิดเพลินจากการเดินปานกลาง มีความเห็นว่าจังหวะท่ีกำหนด 
ในการเดินมีความเหมาะสมปานกลาง มีความเห็นว่าความปวดเม่ือยซ่ึงเกิดจากการเดินน้อย

อภิปรายผลการวิจ ้อ

จากสมมติฐานการ่วิจัยต้ังไว้ว่า การเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทางมีผลต่อสุข
สมรรถนะไม่แตกต่างกัน

ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ท้ังกลุ่มเดินแบบปกติ และกลุ่มเดินแบบ 
ท ิศทาง มีลุฃสมรรถนะส่วนใหญ่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .0 5  ได้แก่ น้ําหนัก 
ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบคัวและคลายตัวขณะพัก เปอร์เช็นตไขมัน เปอร์เซ็นต์ 
มวลร่างกายปราศจากไขมัน มวลกล้ามเน้ือ เวลาปฏิกิริยาเชิงซ้อนต่อเสืยง และการใช้พลังงาน 
ขณะพัก ซ่ึงสอดคล้องกับสมมติฐานการวิจัยที,ว่า การเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทางมีผล 
ต่อสุขสมรรถนะไม่แตกต่างกัน ยกเว้น สมรรถภาพการใช้ออกชิเจนสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจ 
ขณะพัก ความอ่อนคัว ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือชาและการทรงคัว ของกลุ่ม เดินแบบ 
ท ิศทางมีการพัฒนาดีกว่ากลุ่มเดินแบบปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .0 5  ซ่ึงอภิปรายผล 
ดังรายละเอียดต่อไปน้ื

1. ด ้วแปรท ี่เป ็นไปดามสมมติฐานท ี่ต ั้งไว้ได ้แก ่

1.1 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบคัวและคลายคัวขณะพัก

จากการเปรยบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่าค่าเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจคลายคัวและบีบคัวขณะพักๆ )อง 
ท้ังกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางมีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 สอดคล้องกับสมมติฐานท่ีคังไว้ เน่ืองจากการเดินเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกซ่ึงจะทำ 
ให้ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดดีข้ึน ความต้านทานของหลอดเลือดส่วนปลายลดลง จึงส่งผลให้ 
ระดับความดันโลหิตลดลง (เลก อักษรานุเคราะห์, 2534) ลอดคล้องกับการดีกษาของคูเปอร์และ 
คณะ (Cooper, et al., 2000) ได้ดีกษาการออกกำลังกายโดยวิธีเดินเร็วในผู้ท่ีมีความดันโลหิตสูงท่ี 
มีอายุ 25-63 ปี เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่าท้ังความดันโลหิตขณะบีบคัวและคลายคัวมีค่า
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ลดลง และการดีกษาของ ปฐมรัตน์ คักด๋ึศรี (2544) พบว่าภายหลังการเต้นแอโรบิกฌ่ึอเปรึยบ 
เทียบระหว่างก่อนและหลังการ?เก พบว่าความดันโลหิตลดลงอย่างมีน์ยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.อร

1.2 เปอรีเช็นต์ไขมันของร่างกาย

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่าค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายของท้ังกลุ่มเดินแบบปกติ
และกลุ่มเดินแบบทิศทางมีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับ 
สมมติฐานท่ีต้ังไว้ สอดคล้องกับ นงพะงา ดีวานุ,วัฒน์ (2548) ซ่ึงได้ทำการดีกษาผลของการเดิน 
แบบต่อเน่ืองและแบบทิศทางท่ีมีผลต่อสุขสมรรถนะ พบว่าท้ังกลุ่มเดินแบบต่อเน่ืองและเดินแบบ 
ทิศทางมีค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลง สอดคล้องกับการดีกษาของเพลลาดและคณะ 
(Paillard et al., 2004) ไต้ทำการวิจัยเร่ืองผลของการเดินเร็วท่ีมีต่อสมรรถภาพการใช้ออกชิเจน
องค์ประกอบของร่างกาย ในผู้สูงอายุชาย อายุระหว่าง 63 -  72 ปี พบว่ากลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์ 
ไขมันของร่างกายลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และจากการดีกษาของ ทอมป็ลัน 
(Thompson et al., 2004) และ ศดิภา จิ'นาร้ิน (2550) พบว่าการเดินแบบสะสม สามารถลด 
เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายไต้

1.3 มวลกล้ามเน้ือ

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่าค่าเฉล่ียมวลกล้ามเน้ือของท้ังกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบ 
ทิศทางมีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05 สอดคล้องกับสมมติฐานท่ีต้ังไว้ 
ลอดคล้องกับ เพรียลท์ (Priest, 1983) ซ่ึงกล่าวว่าการออกกำลังกายอาจจะทำให้มีการเพ่ิมน้ําหนัก 
ของกล้ามเน้ือ เน่ืองจากการออกกำลังกายลามารถทำไห้เล้นใยกล้ามเน้ือหนาข้ึน แข็งแรงข้ึน

1.4 เวลาปฎิถิร็ยาเชิงช้อนต่อเลียง

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่าเวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเลียงของท้ังกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่ม 
เดินแบบทิศทางมีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ลอดคล้องกับสมมติฐาน 
ท่ีต้ังไว้ เน่ืองจากท้ังกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางขณะ?!กไต้ฟังเพลงและเดินดาม
จังหวะเพลงท่ี 126 ก้าว/นาที ร่างกายจีงมีการปรับคัวตอบสนองต่อเลียงได้ดีข้ึน ลอดคล้องกับ 
การดีกษาของ ธีระคักด้ิ อาภาวัฒนาสกุล (2526) ได้ทำการดีกษาผลของการ?เกเต้นรำท่ีมีต่อเวลา 
ปฏิกิริยา โดยทำการ?!กเต้นรำวันละ 1 ช่ัวโมง 3 วัน/ลัปดาห์ เป็นเวลา 9 ลัปดาห์ พบว่าหลังการ?!ก



91

กลุ่มท่ี!!เกเต้นรำมีการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาของมือท่ีมีต่อเสียง และเท้าท่ีมีต่อเสียง ดีข้ึนมากกว่า 
ก่อน'!!เกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับการสืกษ,าฃอง รุคสั และคณะ (Rooks 
et al., 1997) พบว่าไม่เพียงแต่การ!!เกแบบแรงต้านท่ีมีผลดีต่อเวลาปฏิกิริยา แต่พบว่าการเดินออก 
กำลังกายเป็นระยะเวลา 10 เดือน ลามารถพัฒนาเวลาปฏิกิริยาให้ดีข้ึนไต้และเพสย่นดร์ ทิพรส 
(2542) ทำการสืกษาผลซองการ!!เกโดยวิธีเก้าจัตุรัสท่ีระดับความเร็ว 120 และ 130 คร้ัง/นาที เป็น 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าท้ังกลุ่ม'ฝืกเก้าจัตุรัสท่ี 120 คร้ัง/นาที และกลุ่มท่ี!!เกเก้าจัตุรัสท่ี 130 
คร้ัง/นาที มีค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาแตกต่างกับก่อนการ!!เกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

1.5 การไซ้พลังงานขณะพัก

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่าการไซ้พลังงานขณะพักของท้ังกลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบ 
ทิศทางมีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ลอดคล้องกับสมมติฐานท่ีต้ังไว้
ลอดคล้องกับการสืกษาของเลมเมอร์ และคณะ (Lemmer et al., 2001) พบ'ว่าหลังการ'รกค1วาม 
แข็งแรงเป็นระยะเวลา 24 สัปดาห์ ลามารถเพ่ิมอ้ตราการไซ้พลังงานพ้ืนฐานและมีความสัมพันธ์ 
กับการเพ่ิมข้ึนของมวลร่างกายปราศจากไขม้น โดยท่ีค่าอัตราการเผาผลาญพลังงานไนขณะพัก 
เพ่ิมข้ึนและไม่มีความแตกต่างกันระหว่างอายุ ซ่ึงสอดคล้องกับ แคชและแมคอาเดิล (Katch and 
McArdle, 2007) ท่ีกล่าวไว้ว่า การเปล่ียนแปลงขององค์ประกอบของร่างกาย เข็น การลดลงของ 
มวลร่างกายปราศจากไขมันหรือการเพ่ิมข้ึนของไขนันร่างกาย มักเป็นปัจจัยสำคัญของการลดลง 
ของการไซ้พลังงานขณะพักของร่างกาย แต่อย่างไรก็ตามพบว่าการออกกำลังกายแบบแอโรปัก
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ไนผู้ลูงอายุสามารถเพ่ิมการใช้พลังงานขณะพักรองร่างกายไต้อีก 10% 
โดยท่ีมวลร่างกายปราศจากไขมันไม่มีการเปล่ียนแปลง

2. ต ัวแปรท ี่ไม ่เป ็นไปตามสมมติฐานท ี่ต ั้งไว้ได ้แก ่

2.1 สมรรถภาพการไซ้ออกซิเจนสูงสุด

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่ากลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพ 
การไซ้ออกซิเจนสูงสุดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่ากลุ่มเดินแบบ 
ทิศทางมีการพัฒนาของสมรรถภาพการไซ้ออกซิเจนสูงสุดมากกว่ากลุ่มเดินแบบปกติ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงการสืกษาฃอง อลิชาเบทและราด (Elizabet and Roald, 2003) 
เร่ืองผลของระยะเวลา ความหนัก และรูปแบบในการออกกำลังกายท่ีมีต่อสภาวะการไซ้ออกซิเจน
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ของร่างกาย พบว่า หลังการออกกำลังกายในช่วงระยะพ่ินฟู (recovery period) ร่างกายมีการใช้ 
ออกซิเจนเพ่ิมข้ึน และจะลดลงล่ระดับพัก (resting level) อย่างรวดเร็ว เน่ีองจากขณะออกกำลัง 
กายร่างกายมีอุณหภูมิเพ่ิมสูงข้ึน ระบบไหลเวียนโลหิตนละหายใจมีการทำงานเพ่ิมมากข้ึน มีการ 
เผาผลาญเพ่ีอให้เกิดพลังงานโดยใช้ออกซิเจนเพ่ิมมากข้ึน ทำให้ร่างกายมีปรมาณออกซิเจนเพ่ิมข้ึน 
และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนด้วย ดังท่ี ชูดักด เวชแพทย์ (2536) กล่าวว่า 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดน้ันลามารถเป็นเคร่ีองบ่งข้ึให้เห็นถึงความสามารถของหัวใจใน 
การสูบฉีดเลือดเล้ียงล่วนต่างๆ ของร่างกาย ปอดสามารถ!บอากาศได้มาก เซลล์กล้ามเน้ือสามารถ 
ร้บออกซิเจนไปสร้างเป็นพลังงานและกำจัดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ได้เป็นอย่างดี ถึงแม้ว่าเม่ือดู
ความหนักของงานจากอัตราการเต้นของหัวใจขณะเดินท้ังสองรูปแบบการเดินจะไม่แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่เน่ืองจากรูปแบบการเดินแบบทิศทางน้ันมีการเคล่ือนไหวในหลาย
ทิศทางจึงมีการทำงานของกล้ามเน้ือท่ีมากกว่า ก่อให้เกิดความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา 
ท่ีมากกว่าการเดินแบบปกติ จึงมีความเป็นไปได้ว่าการท่ีกลุ่มเดินแบบทิศทางมีการพัฒนา
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดท่ีมากกว่ากลุ่มเดินแบบปกติล่วนหน่ึงอาจเป็นเพราะมีการพัฒนา 
ของกล้ามเน้ือทำให้มีความลามารถในการรับออกซิเจนไปสร้างเป็นพลังงานได้ดีกว่า ซ่ึงสอดคล้อง 
กับ สคุล ลอยล่อง (2537) ได้ทำการดีกษาผลของการออกกำลังกายโดยวิธีเก้าจัตุรัสกับการข่ี 
จักรยานอยู่กับท่ี เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าท้ังสองกลุ่มมีการพัฒนาของสมรรถภาพการใช้ 
ออกซิเจนสูงสุดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เพลยันดร ทิพรส (2542) ได้ทำการดีกษา 
ผลของการ'ร ก โดยวิธีเก้าจัตุรัสท่ีระดับความเร็ว 120 และ 130 คร้ัง/นาที ต่อความอดทนของระบบ 
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มร ก เก้าจัตุรัสท่ี 120 
ก้าว/นาที กลุ่มร ก เก้าจัตุรัสท่ี 130 ก้าว/นาที และกลุ่มควบคุม หลังการร ก  8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มท่ี 
ร ก เก้าจัตุรัสท้ังสองกลุ่ม มีค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2.2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่ากลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางมีค่าเฉล่ียอัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพักแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่ากลุ่มเดินแบบ 
ทิศทางมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงมากกว่ากลุ่มเดินแบบปกติ อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับการดีกษาของ วารุณี วรคักด่ีเสนีย์ (2538) บุญเลิศ ตันติกัลยาภรณ์ 
(2539) นงพะงา ดีวานุวัฒน์ (2548) ดีรพร ดีเกาญจนโกวิท (2549) และศดีภา จินาจน (2550) 
พบว่าการเดินออกกำลังกายมีผลทำให้ค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง อย่างมี
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ลดลง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงลอดคล้องกับผลๆ ]องการปีกซ้อมท่ีมีผลต่อการ 
ปรับคัวทางสรีรวิทยา คังท่ี 1ฮวารัด (Heyward, 1991) และ ถนอมวงคั กๆ ษณ์เพ็ชรั และกุลธิดา 
เชิงฉลาด (2544) กล่าวว่าผลของการปีกซ้อม (Training effect) คือการปรับคัวทางสรีรวิทยามี 
แนวโน้มท่ีทำให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง ท้ังน้ีเน่ืองจากร่างกายมีการปรับคัว
(Adaptation) คือ กล้ามเน้ีอหัวใจมีขนาดโตข้ึน พร้อมกับมีการเพ่ิมขนาดของกล้ามเน้ือ
(Hypertrophy) ทำให้ปรมาณเลือดท่ีหัวใจบีบคัวแต่ละคร้ังเพ่ิมข้ึน อัตราการเต้นของหัวใจจึงลดลง

2.3 ความอ่อนคัว

จากการเปรยบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่ากลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางมีค่าเฉล่ียความอ่อน 
คัวแดกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05 โดยพบว่ากลุ่มเดินแบบทิศทางมีการพัฒนา 
ของความอ่อนคัวมากกว่ากลุ่มเดินแบบปกติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05 เน่ืองจากการ 
ปีกเดินแบบทิศทางมีการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยเฉพาะท่ีฃาท่ีหลากหลายท้ังก้าวใปข้างหน้า 
ก้าวถอยหลัง ก้าวไปต้านข้าง จึงทำให้กล้ามเน้ือ เอ็นข้อต่อต่าง  ๆมีการทำงานและมีการปรับคัวได้ 
มากกว่าการปีกเดินแบบปกติ ท่ีก้าวไปข้างหน้าเพียงทิศทางเดียวเท่าน้ัน ดังท่ีขูคักด้ิ เวชแพศย์ 
(2536) กล่าวว่าการออกกำลังกายเป็นประจำจะทำให้มีความอ่อนคัวท่ีดีข้ึน ซ่ึงสอดคล้อง
กระทรวงสาธารณสุข (2541 อ้างถึงใน คัรพร ดิริกาญจนโกวิท 2549) กล่าวถึงประโยชน์ของความ 
อ่อนคัวไว้ว่า การปีกความอ่อนคัวจะๆ เวยลดอาการเล่ียงต่อการได้รับการบาดเจ็บ ทำให้กล้ามเน้ือ 
ทำงานได้ดีข้ึน ร่างกายมีความกระฉับกระเฉงและคล่องแคล่วว่องไว รๆวยทำให้กล้ามเน้ือมีการผ่อน 
คลายและๆ รวยให้การไหลเวียนโลหิตดีข้ึน รๆวยผ่อนคลายความตึงเครียด ป้องกันการติดยึดของข้อ 
ต่อขณะเคล่ือนไหว และป้องกันการบาดเจ็บจากข้ออักเสบ อีกท้ังๆ เวยให้ข้อต่อทำงานได้มุมกว้าง 
ข้ึน

2.4 ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขา

จากการเปรยบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองลัปดาหัท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบ 
ปกติ และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่ากลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางมีค่าเฉล่ียความ 
แข็งแรงและอดทนชองกล้ามเน้ือขาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่า 
กลุ่มเดินแบบทิศทางมีการพัฒนาของความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขามากกว่ากลุ่มเดิน 
แบบปกติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เน่ืองจากกลุ่มเดินแบบทิศทางมีลักษณะของการ 
เคล่ือนไหวของร่างกายโดยเฉพาะท่ีขามากกว่ากลุ่มเดินแบบปกติ เพราะมีท้ังเดินข้างหน้า เดินถอย 
หลัง เดินไปด้านข้าง จึงมีการทำงานของกล้ามเน้ือขามากกว่ากลุ่มเดินแบบปกติ ซ่ึงเดินไปข้างหน้า
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เพียงทิศทางIดียว การสืกษาของนงพะงา ติวานุวัฒน์ (2548) พบว่าการ'รกเดินแบบสะสมและการ 
รกเดินแบบต่อเน่ือง มีการพัฒนาความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือขามากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากการติกษาของ ติริพร ติริกาญจนโกวิท (2549) กลุ่ม 
ทดลองเดินแบบหนักสดับเบาและกลุ่มทดลองเดินแบบต่อเน่ือง มีค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือขาเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05 สอดคล้องกับ ยามาอุชิ และคณะ 
(Yamauchi et al, 2005) ได้ทำการ่วิจัยเก่ียวกับผลของการออกกำดังกายท่ีบ้านท่ีมีต่อสมรรถภาพ 
ทางกายของผู้สูงอายุ จำนวน 40 คน กลุ่มทดลองได้ริบการรกเดินออกกำดังกายด้วยความหนัก 
70 -  80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองมีความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเพ่ิมข้ึนโดยจำนวนคร้ังไนการทดสอบลุก-น่ัง เก้าอ้ี30 วินาที มีค่าเพ่ิมข้ึน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05

2.5 การทรงตัว

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ของกลุ่มเดินแบบปกติ 
และกลุ่มเดินแบบทิศทาง พบว่ากลุ่มเดินแบบปกติและกลุ่มเดินแบบทิศทางมีค่าเฉล่ียการทรงตัว 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่ากลุ่มเดินแบบทิศทางมีการพัฒนาของ 
การทรงตัวมากกว่ากลุ่มเดินแบบปกติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 เน่ืองจากการเดินแบบ 
ทิศทางมีลักษณะท่ีเคล่ีอนไหวในหลายทิศทางจึงต้องอาคัยการทำงานของกล้ามเน้ือขาในการทรง 
ตัวและพยุงร่างกายให้อยู่ไนจุดสมดุล เพ่ีอไม่ให้เกิดล้มหรือเซไปมา ร่วมกับการประสานงานของ 
ระบบประสาทท่ีทำหน้าท่ีควบคุมการทำงานของกล้ามเน้ือ เล้นเอ็นตามข้อต่าง  ๆ ดีข้ึน รวมท้ังมี 
การปรับระดับสายตา จึงทำให้ให้การt lกเดินแบบทิศทางมีการพัฒนาของการทรงตัวท่ีมากกว่าการ 
'รกเดินแบบปกติท่ีใข้งานกล้ามเน้ือในการก้าวไปข้างหน้าเพียงทิศทางเดียว สอดคล้องกับการ
ติกษาของ จัดจ์ (J u d e  e t al., 1993) ซ่ึงพบว่าการเดินออกกำดังกาย 3 วัน/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 
6 เดือน ในผู้หญิงสูงอายุ มีการพัฒนาของการทรงตัวที,ดีข้ึน

จากผลการวิจัยพบว่า การเดินออกกำดังกายมีผลดีต่อสุขภาพ การเพ่ิมกิจกรรมทางกาย 
ด้วยการเดินในคนวัยทำงานท่ีไม่ค่อยมีเวลาออกกำดังกาย หรือสถานท่ีในการออกกำดังกาย เป็น 
ส่ิงท่ีง่าย ทำได้ทุกสถานท่ี ทุกเวลา ประหกัดและปลอดกัย การเดินออกกำดังกายลามารถท่ีจะ 
พัฒนาสมรรถภาพการใข้ออกซิเจนสูงสุด เพลลาด และคณะ (Paillard et al., 2004) และลามารถ 
ข้วยลดความดัน'โลหิต'ไนผู้ท่ีมีความดัน'โลหิตสูง'ได้ เมอรู และคณะ (Moreau et al-, 2001) (จิตรา 
ภรณ์ ธุ่รื, 2547) ในผู้ท่ีไม,สะดวกท่ีจะเดินต่อเน่ืองหรือไม่สามารถเดินต่อเน่ืองได้การเดินสะสมก็ 
เป็นอีกทางเลือกหน่ึงโดยพบว่าการเดินสะสม 10,000 ก้าวต่อวัน ให้ประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกาย



95

ไม่แตกต่างกับการออกกำลังกายด้วยความหนักปานกลาง 30 นาที มารัว และคณะ (Masurtier et 
al., 2003) เชอร์ลิน และคณะ (Cherilyn, et al., 2005) และพบว่าการเดินสะสมสามารถลด 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้ในหญิงวัยกลางคน ทอมป็ลัน และคณะ (Thompson, et al., 2004) 
นอกจากน้ีการเดินสะสมท่ีความหนักปานกลางลามารถแบ่งเป็น ช่วงเรัา กลางวัน เย็น ช่วงละ 10 
นาที รวม 30 นาที ไห้ผลต่อสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูง«3ดไม่แตกต่างกับการเดินต่อเน่ืองด้วย 
ความหนักปานกลาง 30 นาที (นงพะงา ดิวานุวัฒน์, 2548) สรุปได้ว่าในการวิจัยท่ีผ่านมารูปแบบ 
การเดินออกกำลังกายท่ีทำการคืกษาวิจัยน้ัน เป็นรูปแบบการเดินแบบปกติ น้ันคีอมีการเดินไป 
ช้างหน้าเท่าน้ัน จากการดิกษาวิจัยในคร้ังน้ี พบว่าการเดินแบบทิศทางท่ี 126 ก้าว/นาที มีผลต่อ 
การพัฒนาของตัวแปรด้านสุขสมรรถนะ แตกต่างกับก่อนทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี?ะตับ 
.05 และท้ังท่ีท้ังลองกลุ่มการเดินใช้จำนวนก้าวในการเดิน 126 ก้าว/นาที ระยะเวลา 30 นาที/วัน 3 
วัน/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์เท่ากัน อีกท้ังเม่ือพิจารณาความหนักของการเดินจากอัตรา 
การเต้นของหัวใจขณะเดินพบว่าท้ังลองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่
กลับพบว่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงและ 
อดทนของกล้ามเน้ือขา ความอ่อนตัว และการทรงตัว มีพัฒนาการมากกว่ากลุ่มท่ีเดินปกติอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 ประกอบกับการสนทนากับกลุ่มตัวอย่างท่ีออกกำลังกายด้วยการ 
เดินท้ังสองแบบ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นตรงกันว่า การเดิน'น้ันง่ายต่อการปฏินัติ อีกท้ัง 
การวิจัยน้ีไนช่วงสัปดาห์ท่ี 4-10 ได้ใช้เลืยงเพลงเป็นจังหวะในการก้าวเดิน ทำให้เกิดความ 
เพลิดเพลิน และในกลุ่มเดินแบบทิศทางกลุ่มตัวอย่างได้มีความคิดเห็นตรงกันว่าการเดินแบบ
ทิศทางมีท่วงท่าท่ีหลากหลาย ทำไห้ไม่น่าเบ่ือและยังลามารถนำไปใช้ได้ในที,  ๆ มีพ้ืนท่ีจำกัด เช่น 
ในสำนักงาน หรือภายในบ้าน ก้าหากไม่สามารถไปออกกำลังกายภายนอกได้

ตังน้ันจึงสรุปได้ว่า การเดินแบบทิศทางเม่ือเปรียบเทียบกับการเดินแบบปกติน้ัน ใช้เวลา 
ในการเดินเท่ากัน มีความหนักท่ีเท่ากัน แต่ให้ผลต่อสุขสมรรถนะท่ีดีกว่า คือ อัตราการเต้นของ 
หัวใจขณะพัก สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือรา ความ 
อ่อนตัว และการทรงตัวมีการพัฒนามากกว่าการเดินแบบปกติ เพราะฉะน้ันการเดินแบบทิศทางจึง 
เป็นทางเลือกท่ีสำคัญท่ีควรนำไปใช้อีกทางเลือกหน่ึงในการออกกำลังกายเพ่ีอพัฒนาสุขลมรรถนะ 
เพราะเป็นรูปแบบการออกกำลังกายท่ีให้คุณค่า อีกท้ังลามารถนำไปใช้ออกกำลังกายได้ทุกสถานท่ี
และทุกเวลา
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ข ้อ เส น อ แ น ะ จ า ก ก า ร ว ิจ ัย

1. การเดินแบบทิศทาง มีผลต่อการเปล่ียนแปลงสุขสมรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา 
เชิงซ้อนต่อเสียง และการใช้พลังงานขณะพัก ท่ีดีข้ึนในสตรีวัยทำงาน

2. หน่วยงานหรือองค์กรควรมีการลัดกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ การให้ความเด้านการ 
ส่งเสริมสุขภาพ รวมท้ังเป็นกิจกรรมท่ีนำใปใช้ใด้จริงและเข้าถึงความต้องการของบุคลากร

3. การสร้างแรงจูง'ใจ และการวางเป้าหมายในการออกกำลังกาย มีส่วนช่วยในการ 
กระตุ้นให้มีการออกกำลังกายเพ่ิมมากข้ึน

4. ควรมีการประชาลัมพันธ์ข่าวสารของหน่วยงานด้านกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพอย่าง 
กว้างขวาง

ข ้อ เส น อ แ น ะ ท ำ ห ร ้บ ก า ร ท ำ ว ิจ ัย ค ร ั้ง ต ่อ ไ ป

1. ควรมีการสีกษาเปรียบเทียบผลของการเดินแบบทิศทางในกลุ่มอายุอ่ืน โดยเฉพาะ 
อย่างย่ิงการนำใช้ก้บผู้สูงอายุ

2. ควรกำหนดระยะเวลาการสีกษาให้มากข้ึน และควรมีการเพ่ิมจำนวนก้าวของการ 
เดิน เพ่ีอสีกษาเปรียบเทียบผลของการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทางท่ีมีผลต่อตัวแปรด้าน 
สุขสรรถนะ การทรงตัว เวลาปฏิกิริยาต่อเสียง การใช้พลังงานขณะเดิน และการใช้พลังงานขณะ 
พักของร่างกาย
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