
 

ง 
  

หัวข้อการค้นคว้าแบบอสิระ ผลของโปรแกรมการฝึกลีลาศจงัหวะแซมบา้ในความถ่ีของ     
การออกก าลงักายท่ีต่างกนัต่อการใชอ้อกซิเจนสูงสุดและ
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย 

ผู้เขียน    นายธนัวา  พิศดาร 
ปริญญา    วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต (วทิยาศาสตร์การกีฬา) 
อาจารย์ทีป่รึกษา   ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล 
 

บทคดัย่อ 
การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกลีลาศจงัหวะแซมบา้ในความถ่ี

ของการออกก าลังกายท่ีต่างกันต่อการใช้ออกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย             
ในเพศชาย อายุระหว่าง 20 – 25 ปี จ  านวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน กลุ่มท่ี 1         
ฝึกโปรแกรมลีลาศจงัหวะแซมบ้า 5 คร้ังต่อสัปดาห์ กลุ่มท่ี 2 ฝึกโปรแกรมลีลาศจงัหวะแซมบา้ 3 
ค ร้ังต่อสัปดาห์  การทดสอบอัตราการใช้ออกซิ เจนสู งสุด  โดยวิ ธี  Astrand Rythming Test             
และเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายโดยใช้เคร่ืองวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย (Inbody 220)      
ท าการวดัการก่อนฝึก และระหว่าง การฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ โดยก าหนดความหนกัของงาน  
70 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด และเม่ือส้ินสุดการฝึกน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ 
โดยใชส้ถิติ Two-way repeated measures ANOVA ผลการศึกษาพบวา่ การเปรียบเทียบอตัราการใช้
ออกซิเจนสูงสุดหลังการฝึกมีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ p < 0.001 โดยเพิ่มข้ึนอย่างมี
นยัส าคญัตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 2 เป็นตน้ไป และการเปรียบเทียบเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายหลงัการฝึก
มีค่าลดลงอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั p < 0.001 โดยลดลงอยา่งมีนยัส าคญัตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4 เป็นตน้ไป 
ซ่ึงการเปล่ียนแปลงไปในทางเดียวกันทั้ งสองกลุ่ม และไม่พบความแตกต่างระหว่างสองกลุ่ม 
การศึกษาคร้ังน้ีสรุปไดว้า่ความถ่ีของการลีลาศจงัหวะแซมบา้ท่ีต่างกนัไม่มีผลต่อการตอบสนองของ
การใชอ้อกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย ดงันั้นการฝึกลีลาศจงัหวะแซมบา้อยา่งนอ้ย 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดและลดเปอร์เซ็นตไ์ขมนั    
ของร่างกายได ้
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Abstract 
 The purposes of this study were to compare the effect of samba dance sport training 
program in different frequencies of exercise on maximum oxygen consumption and percentage    
of body fat. Twenty – four males with age between 20 – 25 years old were participated in this 
study. They were divided into two group; Samba dance sport training program 5 times per week 
and Samba dance sport training program 3 times per week.  They were measured maximum 
oxygen consumption by Astrand Rythming Test and measured percentage of body fat by using 
Inbody 220. Oxygen consumption and body fat were analyzed before and after 2, 4, 6 and 8 week 
of training using Two-way repeated measures ANOVA. The results were shown that maximum 
oxygen consumption was significantly increase after the second week of training (p<0.001)       
and percentage of body fat was significantly decrease after the fourth week of training (p<0.001) 
both groups.  However,  these changes were not significant difference between two groups.           
In conclusion, frequency of Samba dance sport training were not influence the maximum oxygen 
consumption and percentage of body fat. Thus, Samba dance sport training for 3 times per week 
could improved the maximum oxygen consumption and decreased percentage of body fat. 
 
 
 
 

 
 
 


