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กติติกรรมประกาศ 
 

การค้นคว้าแบบอิสระฉบับน้ีส าเร็จลุล่วงจนส าเร็จมาได้ด้วยดี ผู ้ศึกษาต้องขอกราบ
ขอบพระคุณ คุณตาชั้น คลังทัพ ท่ีสละก าลังทรัพย์ ในส่วนของค่าเล่าเรียน รวมถึงทุกคนใน
ครอบครัวท่ีไดช่้วยเป็นก าลงัใจในการเรียน และใหค้  าปรึกษาท่ีดีตลอดมา 

ขอขอบพระคุณ ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร.ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล อาจารย์ท่ีปรึกษา และ
คณะกรรมการท่ีปรึกษาการค้นควา้แบบอิสระท่ีได้ให้ค  าปรึกษาแนะน า และตรวจสอบแก้ไข
ขอ้บกพร่องต่างๆ จนท าใหก้ารคน้ควา้แบบอิสระมีความถูกตอ้ง และเกิดความสมบูรณ์มากยิง่ข้ึน  

ขอขอบพระคุณคณาจารย์สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ทุกท่าน     
ท่ีไดอ้บรมสั่งสอน ประสิทธิประศาสตร์วชิาความรู้ใหแ้ก่ศิษยม์าโดยตลอด 

ขอขอบคุณพี่ๆ เพื่อนๆ น้องๆ สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ทุกท่าน ท่ีไดใ้ห้
ความร่วมมือ ช่วยเหลือในการศึกษาคร้ังน้ี ใหส้ าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดีเป็นอยา่งยิง่ 

สุดท้ายน้ี คุณค่าและคุณประโยชน์การค้นควา้แบบอิสระฉบับน้ี ผูศึ้กษาขอมอบแด่ผูมี้
พระคุณทุกๆท่าน 

 
 

ธนัวา  พิศดาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ง 
  

หัวข้อการค้นคว้าแบบอสิระ ผลของโปรแกรมการฝึกลีลาศจงัหวะแซมบา้ในความถ่ีของ     
การออกก าลงักายท่ีต่างกนัต่อการใชอ้อกซิเจนสูงสุดและ
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย 
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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. 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของกำรศึกษำ 

การออกก าลังกายท่ีจะให้ผลดี ต่อระบบหัวใจ และการไหลเวียนโลหิตควรเป็น                
การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) ซ่ึงหมายถึง การออกก าลงักายชนิดใดก็ได้ท่ี   
จะกระตุ้นให้หัวใจและปอดท างานมากข้ึนถึงจุดหน่ึงด้วยระยะเวลานานพอท่ีจะท าให้เกิด                 
การเปล่ียนแปลงท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายได้  จุดมุ่งหมายส าคญัของการออกก าลังกายแบบ         
แอโรบิก  คือท าให้ร่างกายไดใ้ชอ้อกซิเจนมากท่ีสุดเท่าท่ีร่างกายจะใชไ้ดใ้นเวลาท่ีก าหนดและส่วน
ต่างๆ ของร่างกายท่ีปรับให้ทนักนั คือระบบหายใจตอ้งเร็วและแรงมากข้ึน เพื่อไดน้ าออกซิเจนเขา้สู่
ร่างกายไดม้ากข้ึน หวัใจจะตอ้งเตน้เร็วและแรงข้ึน เพื่อสูบฉีดโลหิตไดม้ากข้ึน หลอดเลือดทั้งใหญ่
และเล็กจะต้องขยายตวัเพื่อน าเลือดไปยงัส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ด ารง      
กิจกุศล, 2535)  การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นการออกก าลังกายท่ีต่อเน่ืองติดต่อกันเป็น
เวลานานพอท่ีร่างกายจะใช้พลงังานจากการเผาผลาญโดยใช้ออกซิเจนเพิ่มข้ึน จนกระตุน้ให้เกิด   
การพฒันาการท างานของหัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนเลือด ขอ้ต่อ กลา้มเน้ือ และกระดูก (จกัรกริช     
กลา้ผจญ, 2549)  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด แบบแอโรบิก 
(Aerobic cardiovascular endurance exercise) เป็นการออกก าลงักายท่ีใช้กล้ามเน้ือกลุ่มใหญ่อย่าง
ต่อเน่ืองและเป็นจงัหวะ ท าให้กล้ามเน้ือมีการใช้ออกซิเจนในระบบของการใช้พลงังานส่งผลให้
ปอด หัวใจ และหลอดเลือดท างานเพิ่มข้ึน เพื่อให้ออกซิเจนไปท่ีกลา้มเน้ือนั้น มีปริมาณเพียงพอ     
(ปิยะภัทร เดชพระธรรม, 2549) จะเห็นว่าการออกก าลังกายแบบน้ีเป็นการฝึกให้ปอด หัวใจ       
และหลอดเลือดท างานได้ดีข้ึนปรับตวัให้รับงานได้เป็นเวลานานๆ ซ่ึงจะเป็นผลท าให้ทุกส่วน
ท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและสุขภาพดี การออกก าลงักายวธีิน้ีสามารถเลือกไดห้ลายแบบ เช่น  
การวิง่เหยาะๆ การเตน้แอโรบิก การวา่ยน ้า สเตป็แอโรบิก กรรเชียงเรือ การป่ันจกัรยาน เป็นตน้ 

การลีลาศเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นลกัษณะของการออกก าลงักายท่ีไม่มีแรงกระแทก      
ท่ีทุกส่วนของร่างกายมีการเคล่ือนไหว ในลกัษณะการท างานของกล้ามเน้ือมดัใหญ่โดยเฉพาะ
กล้ามเน้ือส่วนขาท่ีใช้ตลอดเพื่อให้สัมพันธ์กัน ซ่ึงการลีลาศจะมีจังหวะและเสียงเพลงเข้ามา
เก่ียวขอ้งท าให้การออกก าลงักายชนิดน้ีไม่น่าเบ่ือและสนุกสนาน ลดความเครียด เสริมบุคลิกภาพ
ในการเขา้สังคม (ถนอมศรี ไชยชนะ, 2545)  
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ในปัจจุบนัการลีลาศได้รับความนิยมเป็นอย่างสูง โดยเฉพาะในประเภทลาตินอเมริกัน    
ซ่ึงเป็นจงัหวะท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกาย  ท่ีเต็มไปด้วยความมีชีวิตชีวา เร้าใจ และสนุกสนาน       
โดยเนน้การใชก้ลา้มเน้ือในแต่ละส่วน เช่น ล าตวั แขน ขา สะโพก เอว ไหล่ และศีรษะ ตามจงัหวะ
ดนตรี หากท าต่อเน่ืองกันโดยใช้ความหนัก และความนานท่ี เพียงพอก็สามารถท่ีจะเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิตได ้ซ่ึงถนอมศรี ไชยชนะ (2545) 
ได้ศึกษาผลการออกก าลังกายด้วยจงัหวะลาตินอเมริกันต่ออัตราการเต้นของหัวใจและการใช้
ออกซิเจนสูงสุดในวยัรุ่นหญิงอายรุะหวา่ง 16 – 18 ปี จ  านวน 20 คน พบวา่หลงัการฝึกออกก าลงักาย
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัลดลง  และการใชอ้อกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.001 และ พชันี ภูศรี (2531) ไดท้  าการวิจยัเร่ือง ผลการฝึกแอโรบิกดานซ์ใน
ระดบัความถ่ีท่ีต่างกนัท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจยัพบว่าหลัง   
การฝึกออกก าลงักายเป็นเวลา 8 สัปดาห์สมรรถภาพทางกายของกลุ่มฝึกแอโรบิกดานซ์ 3 วนั  และ 
5 วนัต่อสัปดาห์ ในการทดสอบหลงัฝึกไม่แตกต่างกนั นอกจากน้ี ทิพานันท์ จินดา (2546) ยงัได้
ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกในระดับความถ่ี 3 และ 5 คร้ังต่อสัปดาห์ ต่อ
ความอดทนของระบบไหวเวียนโลหิต และเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย ในเพศหญิง อายุระหวา่ง 
25 – 42 ปี จ  านวน 20 คน โดยก าหนดความหนกัของงานท่ี 60 – 70% ของอตัราการเตน้ของชีพจร
สูงสุด เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าความถ่ีของการออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิก   
เป็นเวลา 3 วนั และ 5 วนัต่อสัปดาห์ ไม่แตกต่างกนั  

ซ่ึง จารุณี ศุภมาศมงคล (2541) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการลีลาศ
ประเภทลาติน อเมริกัน ประกอบด้วยจงัหวะบีกิน ชา ชา ช่า อเมริกันรุมบ้า กัวราช่า และไจฟ์        
ต่อสมรรถภาพทางกาย โดยให้ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 40 นาที ก าหนดความหนกัโดย
ควบคุมอตัราการเตน้ของชีพจร 60 – 70 % ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ผลการวิจยัพบว่าโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อพฒันาความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั และลดเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของนเรศ ใจหาญ (2543) พบวา่การฝึก
ลีลาศเป็นเวลา 8 สัปดาห์มีผลดีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และปริมาณไขมนัของ
ร่างกาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 การออกก าลังกายโดยการเต้นลีลาศในจงัหวะแซมบ้าเป็นการเคล่ือนไหวโดยใช้ความ
ยืดหยุ่นของร่างกายในทุกส่วน เพื่อท าให้เกิดความสมดุลในการใช้ร่างกายเต้นเข้ากับจงัหวะ         
ซ่ึงจะท าให้ผูเ้ตน้มีความสนุกสนานเพลิดเพลินไปกบัเสียงดนตรีของจงัหวะน้ีท่ีเร้าใจ มีความเร็วต่อ
นาทีอยูท่ี่ 50 – 52 บาร์ต่อนาที หรือ 150 กา้วต่อนาที ช่วยให้ผูท่ี้ออกก าลงักายสามารถออกก าลงักาย
ไดต่้อเน่ืองเป็นระยะเวลานานมากข้ึน  
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แต่อยา่งไรก็ตามการออกก าลงักายโดยการเตน้ในจงัหวะแซมบา้ยงัไม่มีการศึกษาถึงความถ่ี
ท่ีเหมาะสมท่ีจะท าให้เกิดการพฒันาสมรรถภาพร่างกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและไม่ก่อให้เกิด
การบาดเจ็บแก่ผู ้ท่ีออกก าลังกายในอนาคต นอกจากนั้ นยงัไม่มีรายงานผลการตอบสนอง            
ของการออกก าลังกายโดยการเต้นลีลาศจังหวะแซมบ้าว่าเร่ิมมีการปรับสภาพ (Adaptation)                
เม่ือฝึกออกก าลงักายไปนานเท่าไร ดงันั้นผูว้ิจยัจึงตอ้งการท่ีจะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกลีลาศ
จงัหวะแซมบา้ในความถ่ีของการออกก าลงักายท่ีต่างกนัท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในการใชอ้อกซิเจน
สูงสุดและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย 
 
วตัถุประสงค์กำรศึกษำ 

1. เปรียบเทียบการใชอ้อกซิเจนสูงสุด ก่อนและระหวา่งการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ 
2. เปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ก่อนและระหว่างการฝึก 2 , 4 , 6 และ              

8 สัปดาห์ 
3. เปรียบเทียบการใช้ออกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายระหว่างความถ่ี 5 

และ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ก่อนและระหวา่งการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ 
 
สมมุติฐำนกำรศึกษำ 
 1. การออกก าลงักายด้วยจงัหวะแซมบ้า 5 คร้ังต่อสัปดาห์ และ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ท่ีมีต่อ
ประสิทธิภาพในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด ระหวา่งการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ แตกต่างกนั  

2. การออกก าลงักายด้วยจงัหวะแซมบ้า 5 คร้ังต่อสัปดาห์ และ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ท่ีมีต่อ
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย ระหวา่งการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ แตกต่างกนั 
 
ขอบเขตกำรศึกษำ 
 ขอบเขตเนื้อหำ ท าการศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยจงัหวะแซมบา้ 5 คร้ังต่อสัปดาห์          
และ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ มีผลต่อประสิทธิภาพในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และมีผลต่อเปอร์เซ็นตไ์ขมนั          
ของร่างกาย โดยก าหนด 
 ตวัแปรอิสระ คือ  
  กลุ่มท่ี 1 ออกก าลงักายดว้ยจงัหวะแซมบา้ 5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
  กลุ่มท่ี 2 ออกก าลงักายดว้ยจงัหวะแซมบา้ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 ตวัแปรตาม คือ 
  - การใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
  - เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย 
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 ขอบเขตประชำกร กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการทดลองคร้ังน้ีเป็นนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์      
การกีฬาและสุขภาพ  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่  อายุ 20 – 25 ปี จ  านวน 24 คน     
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 จังหวะแซมบ้ำ (Samba) หมายถึง โปรแกรมการลีลาศประเภทลาตินอเมริกันท่ี มี           
การเคล่ือนไหวแบบซิกแซก ใช้ความยืดหยุ่นของร่างกาย ในการเคล่ือนไหวโดยการย่อและ         
การเหยียดของเข่าและขอ้เทา้ ซ่ึงในการศึกษาน้ีใช้ลีลาศแซมบา้ในท่าพื้นฐาน โดยมีจงัหวะบงัคบั
ดว้ยความเร็ว 50 – 52 บาร์ต่อนาที หรือ 150 กา้วต่อนาที 
 กำรใช้ออกซิ เจนสูงสุด (Oxygen Consumption : VO2max) หมายถึง ปริมาณการใช้
ออกซิเจนใน 1 นาที ซ่ึงมีหน่วยเป็น มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที 
 เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่ำงกำย (Body Fat) หมายถึง ส่วนท่ีเป็นปริมาณไขมนัของร่างกายต่อ
น ้าหนกัตวัเป็นร้อยละ 
 อัตรำกำรเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate : MHR) หมายถึง อตัราการเต้น
ของหวัใจสูงสุด ซ่ึงปกติจะมีค่าประมาณ 220 – อาย ุมีหน่วยเป็นคร้ังต่อนาที 
 ควำมถี่หรือควำมบ่อย (Frequencies) หมายถึง ความถ่ีในการออกก าลังกาย 5 และ 3      
คร้ังต่อสัปดาห์ 
 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรศึกษำ 
 1. ไดท้ราบขอ้มูลเก่ียวกบัผลของการออกก าลงักายดว้ยจงัหวะแซมบา้ ต่อการเปล่ียนแปลง
ของดา้นความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย 
 2. ผลการวิจัยในคร้ังน้ีการออกก าลังด้วยจังหวะแซมบ้าด้วยความถ่ี 3 วนัต่อสัปดาห์ 
สามารถพฒันาประสิทธิภาพการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และลดเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายได ้
 3. ผลจากการวิจัยน้ี เป็นแนวทางให้ผูท่ี้ออกก าลังกายสามารถออกก าลังกายได้อย่าง
เหมาะสม และเกิดประสิทธิภาพสูงสุดแก่ร่างกาย 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและรวบรวมน ามาเสนอ
ดงัต่อไปน้ี 
  1. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
  2. ผลทางสรีรวทิยาของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
  3. การออกก าลงักายดว้ยการลีลาศ 
  4. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
 การออกก าลงักายแบบแอโรบิก คือการออกก าลงักายนานาชนิดท่ีท าติดต่อกนัเป็นเวลา  
นานพอ ท่ีจะกระตุน้ให้ร่างกายใช้พลงังานจากกระบวนการสันดาปออกซิเจนเพิ่มข้ึนกว่าสภาวะ
ปกติจนสามารถกระตุน้ให้เกิดการพฒันาในอวยัวะต่างๆ ท่ีใช้ในการด ารงชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข 
ไดแ้ก่ หลอดเลือด ปอด  ขอ้ต่อ กระดูก และกล้ามเน้ือ เป็นตน้ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2540)    
ซ่ึงการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ประกอบดว้ย 

1. ชนิดของการออกก าลงักาย (Type of Exercise) ชนิดของการออกก าลงกายแบบแอโรบิก
อาศัยความสัมพนัธ์ท่ีต่อเน่ืองในการท างานร่วมกันของกลุ่มกล้ามเน้ือมัดใหญ่ เช่น กล้ามเน้ือ
สะโพก กล้ามเน้ือขา (ทิพานันท์ จินดา, 2546) เช่น  การเดิน  การวิ่งเหยาะๆ  การป่ันจักรยาน       
การเต้นแอโรบิก หรือการเต้นลีลาศ เป็นต้น ล้วนเป็นกิจกรรมท่ีท าให้ร่างกายท างานโดยใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่รวมกนั 
 2. ความหนกัในการออกก าลงักาย (Intensity of Exercise) การออกก าลงักายแบบแอโรบิก
ให้ไดป้ระสิทธิภาพ ตอ้งมีการกระตุน้ให้ร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลงการท างานของขบวนการผลิต
พลังงานในการท างานแบบใช้ออกซิเจน ความหนักของการออกก าลังกายท่ีสามารถท าให้เกิด     
การปรับสภาพร่างกายนั้นอยู่ระหว่าง 60 – 90 % ของอตัราการเต้นของชีพจรสูงสุด ในการให้
ค  าแนะน าโปรแกรมการออกก าลงักายควรมีการค านวณชีพจรเป้าหมาย เพื่อน ามาเป็นเกณฑ์ก าหนด
ความหนักของการออกก าลังกายซ่ึงสามารถค านวณจาก อัตราการเต้นชีพจรสูงสุด(220-อายุ) 
(ACSM, 2000) เช่น ผูมี้อายุ 30 ปี ตอ้งการออกก าลงักายท่ีความหนกั 60-80% ของอตัราการเตน้ของ
ชีพจรสูงสุด จะสามารถค านวณหาชีพจรเป้าหมายไดร้ะหวา่ง 144 – 152 คร้ังต่อนาที เป็นตน้ 
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 3. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (Duration of Exercise) การออกก าลังกายแบบใช้
ออกซิเจน จะให้ผลดีควรใชเ้วลาในแต่ละวนัอยา่งนอ้ย 15 – 20 นาที และถา้จะให้ไดผ้ลดีในการลด
ไขมนัของร่างกายควรใช้เวลา 45 – 90 นาที (ทิพานันท์ จินดา, 2546) เน่ืองจากการออกก าลงักาย
แบบใช้ออกซิเจน มีความสัมพนัธ์ต่อค่าออกซิเจนท่ีใช้ในแต่ละกิจกรรมนอกจากน้ียงัเก่ียวขอ้งกบั
ความหนกัและความนานในการฝึกออกก าลงักายโดย 
  1.) ระหว่างการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ระดบัต ่าถึงปานกลาง ร่างกายจะใช้
คาร์โบไฮเดรตและไขมนัในสัดส่วนพอๆ กนัเป็นแหล่งพลงังาน 
  2.) ระหว่างการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ระดบัปานกลางมากกว่า 1 ชั่วโมง 
ร่างกายจะใชไ้ขมนัเป็นแหล่งพลงังานหลกั 
  3.) ระหว่างการอออกก าลงักายแบบแอโรบิก ระดบัหนักถึงหนักมาก มากกว่า 1 
ชัว่โมง ร่างกายจะใชค้าร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลงังานหลกั (Giam, 1988) 
  4.) ความ ถ่ีในการออกก าลังกาย  (Frequency of Exercise)  สัดส่วนในการ        
ออกก าลังกายนอกจากจะต้องกระท าโดยใช้ระดับความหนักท่ีเหมาะสมแล้วมีระยะเวลาใน          
การออกก าลงักายท่ียาวนานเพียงพอแลว้ หากจะให้การออกก าลงักายแบบแอโรบิกให้ไดผ้ลดีเป็นท่ี
น่าพอใจ ควรมีเวลาในการออกก าลังกายอย่างน้อย 3 วนัต่อสัปดาห์ ในระยะเร่ิมแรกต่อจากนั้น      
จึงค่อยปรับเพิ่มความบ่อยคร้ังเป็น 5 วนัต่อสัปดาห์ จะให้ไดผ้ลดีท่ีสุด ขณะเดียวกนัจะตอ้งมีเวลา
พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ เพื่อการพกัฟ้ืนสภาพร่างกาย และป้องกนัปัญหาการฝึกซอ้มมากเกินไป (Over 
Training) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 
 
ผลทางสรีรวทิยาของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 
 การออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายมีการปรับตัวของระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบ
กลา้มเน้ือและระบบการท างานของอวยัวะต่างๆ ให้เขา้กบัภาวะท่ีตอ้งใช้ในการออกก าลงักายมาก
ข้ึน ซ่ึงหมายถึงภาวะท่ีร่างกายตอ้งการออกซิเจนมากข้ึน การเปล่ียนแปลงท่ีพบไดจ้ากการฝึกหรือ          
ออกก าลงักายมี 2 อยา่ง คือ การเปล่ียนแปลงในระยะสั้นและการเปล่ียนแปลงในระยะยาว 
 การเปล่ียนแปลงในระยะสั้น (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2534) คือ 
 1. มีการหมุนเวยีนของเลือดในเส้นเลือดฝอยในกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน 
 2. เลือดฉีดออกจากหัวใจเพิ่มข้ึน เพราะชีพจรเตน้เร็ว ปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแต่ละคร้ังจึง
เพิ่มข้ึน อาจจะถึง 4 – 5 เท่าของภาวะปกติ 
 3. ความดันโลหิตตัวบน (Systolic) สู งข้ึน และตัวล่าง (Diastolic) ต ่ าลง ซ่ึงเกิดจาก         
การขยายตวัและปรับตวัของเส้นเลือดในร่างกาย 
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 4. มีการสร้างความพร้อมในร่างกายมากจึงมีการระบายความร้อนโดยเส้นเลือดท่ีผิวหนัง 
จะขยายตวั 
 การเปล่ียนแปลงในระยะยาว (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2534) คือ 
 1. ชีพจรจะเตน้ชา้ลงทั้งขณะพกัและออกก าลงักาย 
 2. ผนงัหวัใจหนาข้ึนทั้งขนาดและปริมาตรท าใหสู้บฉีดเลือดไดม้ากข้ึน 
 3. ความดนัโลหิตตวับนจะลดลง 
 4. เลือดไหลไปเล้ียงกลา้มเน้ือหวัใจไดดี้ข้ึน 
 5. การสูบฉีดเลือดออกจากหวัใจจะไดค้ร้ังละมากข้ึนกวา่ปกติ และขณะออกก าลงักายจะมี
เลือดฉีดมากข้ึนโดยเลือดจะฉีดไปเล้ียงส่วนต่างๆ ขณะออกก าลงักายดงัน้ี 
  - กลา้มเน้ือขณะปกติจะมีเลือดไปเล้ียงเพิ่มข้ึน 15 – 50 % ขณะออกก าลงักาย 80 %  
  - ไตมีเลือดไปเล้ียง ไม่เพิ่มข้ึน 
  - หวัใจมีเลือดไปเล้ียง เพิ่มข้ึนเล็กนอ้ย 
  - สมองมีเลือดไปเล้ียง ไม่เพิ่มข้ึน 
  - กระดูกมีเลือดไปเล้ียง เพิ่มข้ึนเล็กนอ้ย 
 6. การแขง็ตวัของเส้นเลือดซ่ึงท าใหเ้ส้นเลือดเปราะไดจ้ะเกิดชา้ลง 
 7. เพิ่มระดบัไขมนัชนิด HDL ซ่ึงเป็นผลดีในการป้องกนัโรคหวัใจและยงัสามารถลดไขมนั
ของร่างกายได ้โดยการลดไขมนัของร่างกาย ลดได ้2 แบบ คือ ลดจ านวนเซลล์ไขมนัและลดขนาด
เซลล์ไขมนัซ่ึงขนาดของเซลล์ไขมนัเอง ก็มีความส าคญัเป็นอย่างยิ่ง กล่าวคือ ถา้ขนาดของเซลล์
ไขมนัอยูใ่นช่วงจ ากดัหน่ึงท่ีพอเหมาะ น ้ าหนกัตวัจะคงท่ี แต่ถา้มากกวา่ขอบเขตจ ากดัน้ี น ้ าหนกัตวั
จะเปล่ียนแปลง การออกก าลงักายจะท าให้ขนาดของเซลลไ์ขมนัลดลงเท่านั้น ไม่ท าใหจ้  านวนเซลล์
ลดลงแต่ประการใด Bjorntorpและคณะ  ในปี 1972 และ 1975 (อา้งใน เสก อกัษรานุเคราะห์, 2527) 
พบวา่การออกก าลงักายอยา่งหนกัคราวละ 1 ชัว่โมง อาทิตยล์ะ 3 คร้ัง เป็นเวลา 6 อาทิตย ์ไขมนัของ
ร่างกายจะลดลงเพียงประมาณ 1 กิโลกรัมเท่านั้น  แต่ในการออกก าลังกายเบาๆ เช่น ในคนไข้
โรคหวัใจ คราวละ 30 นาที อาทิตยล์ะ 3 คร้ัง เป็นเวลา 9 เดือน   จะท าใหไ้ขมนัของร่างกายลดลงได้
ถึงประมาณ 7 กิโลกรัม ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ 40 % ของไขมนัเดิมของร่างกาย สรุปไดว้า่การออกก าลงั
กายมากนอ้ยไม่ส าคญัเท่ากบัการออกก าลงักายเป็นประจ านานพอสมควร (2 เดือนข้ึนไป) จึงจะลด
ขนาดของเซลล์ไขมนัของร่างกายได ้การลดไขมนัหรือน ้ าหนกัในระยะแรกของการออกก าลงักาย
เป็นอยูพ่กัหน่ึง จากนั้นการออกก าลงักายเท่าเดิมจะท าให้น ้ าหนกัตวัคงท่ีเท่านั้น คนท่ีออกก าลงักาย
เป็นประจ า (ประมาณ 8 เดือน) จะพบว่าน ้ าหนักตัวเม่ืออายุ 50 ปี  จะเท่ากับเม่ืออายุ 20 ปี              
เป็นส่วนใหญ่ 
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 8. ระบบหายใจ เน่ืองจากการฝึกฝนท าให้การหายใจไม่ตอ้งใช้พลงังานมากแต่ไดป้ริมาณ
การถ่ายเทอากาศหายใจเท่ากนัการใชอ้อกซิเจนจะคงระดบัอยูไ่ดถ้า้ฝึกอยา่งสม ่าเสมอ 
 9. การเปล่ียนแปลงของระบบต่อมไร้ท่อท าให้ประจ าเดือนมาไม่สม ่าเสมอ หรือมีน้อยลง 
ถา้ฝึกหนกั ขนาดของต่อมหมวกไตใหญ่ข้ึน และถา้เป็นผูป่้วยเบาหวานจะท าให้ฮอร์โมนอินซูลิน
ออกฤทธ์ิไดดี้ข้ึน โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในผูป่้วยเบาหวานท่ีอว้น ซ่ึงท าให้ตอ้งการปริมาณยานอ้ยลงได ้
แต่ในผูป่้วยท่ีผอมและควบคุมเบาหวานยงัไม่ดีอาจจะเป็นอนัตรายไดถ้า้ออกก าลงักายมาก 
 10. ระบบทางเดินอาหาร อาจจะพบวา่มีความผดิปกติของการท างานของตบัเล็กนอ้ยแต่ไม่
เป็นปัญหาต่อการออกก าลงักาย 
 11. ระบบขบัถ่ายปัสสาวะ ถ้าออกก าลังกายมาก เช่น นักวิ่งระยะทางไกล อาจพบว่ามี      
ไข่ขาวในปัสสาวะ  เมด็เลือดแดงในปัสสาวะ และฮีโมโกลบลินในปัสสาวะได ้และมกัจะหายไปใน  
24 – 46  ชัว่โมง ปัสสาวะมีลกัษณะเขม้ขน้หลงัออกก าลงักาย แพทยจึ์งแนะน าให้ด่ืมน ้ ามากๆ หลงั
ออกก าลงักายหนกั (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2534) 
 
การออกก าลงักายด้วยการลลีาศ 
 การลีลาศ เร่ิมเป็นท่ีรู้จกัตั้งแต่สมยัพระบาทสมเด็จพระจอมเกลา้เจา้อยู่หัว ซ่ึงไดรั้บความ
นิยมในหมู่เจา้นายชั้นสูงเท่านั้นแต่ในปัจจุบนัการลีลาศไดก้ลบัมาเป็นท่ีสนใจของคนทัว่ๆไป อีกทั้ง
สถานศึกษาในหลายๆแห่งยงับรรจุอยู่ในการเรียนการสอนด้วย ทั้งน้ีนอกจากลีลาศจะให้ความ
สนุกสนานเพลิดเพลินในการเตน้ร าเขา้กบัจงัหวะเสียงเพลงแล้ว ยงัเป็นการออกก าลงักายท่ีดีอีก
ชนิดหน่ึง เพราะท่าเตน้ต่างๆไดรั้บการพฒันามากข้ึนมีการน าเทคนิคของการเตน้บลัเล่ต ์แจ๊ส หรือ
แมแ้ต่ยิมนาสติกเขา้มาผสมผสาน จึงตอ้งใชก้ลา้มเน้ือแทบทุกส่วนของร่างกายไม่วา่จะเป็นแขน ขา 
เอว และหลงั เป็นกิจกรรมท่ีไม่จ  ากดัอายแุละเพศ เพราะมีจงัหวะท่ีหลากหลายทั้งชา้และเร็วให้เลือก
ตามความเหมาะสมของร่างกาย ช่วยเสริมสร้างบุคลิกลักษณะและเสริมสร้างสุขภาพร่างกาย        
(สมเจตน์ สุขดี, 2549) 
 ลีลาศท่ีเป็นมาตรฐานสากล ท่ีทัว่โลกใช้เป็นกิจกรรมทางสังคมและใช้ในการแข่งขนันั้น
แบ่งเป็น 2 ประเภท (ธงชยั เจริญทรัพยม์ณี, 2542) คือ 
 1. ประเภทสแตนดาร์ด (Standard) แบ่งเป็น 5 จงัหวะ คือ 
  1.) วอลซ์ (Waltz) 
  2.) แทงโก ้(Tango) 
  3.) เวยีนนิสวอลซ์ (Viennese Waltz) 
  4.) สโลว ์ฟอกซ์ทรอท (Slow Foxtrot) 
  5.) ควิก๊สเตป็ (Quick Step) 
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 2. ประเภทลาตินอเมริกนั (Latin American) แบ่งเป็น 5 จงัหวะ คือ 
  1.) แซมบา้ (Samba) 
  2.) ชา ชา ช่า (Cha Cha Cha) 
  3.) รุมบา้ (Rumba) 
  4.) พาโซโดเบล ้(Paso Doble) 
  5.) ไจวฟ์ (Jive) 
 จงัหวะแซมบ้ามีตน้ก าเนิดมาจากอฟัริกา แต่ได้รับการพฒันามากท่ีสุดท่ีประเทศบราซิล    
ซ่ึงจะปรากฏให้เห็นในงานเทศกาลร่ืนเริง และตามโรงเรียนสอนจงัหวะแซมบา้ในประเทศบราซิล 
ปี ค.ศ.1925 จงัหวะแซมบา้ได้เร่ิมแพร่หลายเขา้สู่ทวีปยุโรป ถึงแมว้่าแซมบา้จะไดรั้บการยอมรับ
เป็นจงัหวะหน่ึงท่ีใชใ้นการแข่งขนัก็ตาม แต่การบุกเบิกคร้ังส าคญัของจงัหวะแซมบา้ไดเ้กิดข้ึนเม่ือ
ปี ค.ศ.1939 ในงานมหกรรม  การแสดงระดบัโลกในนครนิวยอร์ก จงัหวะแซมบา้ไดถู้กยอมรับ
อย่างแท้จริงในปี ค.ศ.1948 – 1949 ผูท่ี้ได้พฒันาจงัหวะแซมบ้ามากท่ีสุดคือ Walter Laird และ 
Lorraine ซ่ึงทั้งสองเป็นอดีตแชมป์เป้ียนโลกของการเตน้ร าแบบลาตินอเมริกนั ท่ีมีช่ือเสียงโด่งดงั
ในยุคนั้ น  เอกลักษณ์ เฉพาะของจังหวะคือ ความเบิกบาน มีชีวิตชีวา และความพึงพอใจมี             
การเคล่ือนไหวแบบซิกแซก ห้องดนตรี 2/4 ความเร็วต่อนาที 50 – 52 บาร์ต่อนาที (สมาคมกีฬา
ลีลาศแห่งประเทศไทย, 2546) 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 งานวจัิยในประเทศ 

ผลของการออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกในระดบัความถ่ีท่ีต่างกนัท่ีมีผลต่อความอดทน
ของระบบไหลเวยีนโลหิต และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย หลงัออกก าลงักายท่ี 4 สัปดาห์ กบัท่ี 8 
สัปดาห์ในเพศหญิงอายุระหวา่ง 25 – 42 ปี จ  านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มท่ี 
1 ออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ กลุ่มท่ี 2 ออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิก     
5 คร้ังต่อสัปดาห์ การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต Astrand Ryhmong Test และ
เปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายใช้เคร่ือง Tanita Body Composition Analiyzer TBF – 310 ท าการวดั
ก่อนฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัฝึก 8 สัปดาห์ การออกก าลงักายในสัปดาห์แรกและสัปดาห์ท่ี 2 ใชเ้วลา 
60 นาที และเพิ่มอีก 5 นาที ในทุกๆ ช่วง 2 สัปดาห์ จนถึงสัปดาห์ท่ี 8 โดยก าหนดความหนัก       
ของงาน 60 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด และเม่ือส้ินสุดการฝึกน าขอ้มูลท่ี
ไดม้าวเิคราะห์ โดยใชส้ถิติ  Repeated Measurement ANOVA  ผลการศึกษาพบวา่ ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05และเปอร์เซ็นต์ไขมนัของ
ร่างกายลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05 ทั้ งกลุ่ม 3 คร้ังต่อสัปดาห์ และ 5 คร้ังต่อ
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สัปดาห์  แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างทั้ ง 2 กลุ่ม การศึกษาคร้ังน้ีสรุปได้ว่าความถ่ีของ             
การออกก าลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกเป็นเวลา 3 คร้ังต่อสัปดาห์ สามารถพฒันาประสิทธิภาพ      
การท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและลดเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายได้ (ทิพานันท์ จินดา, 
2546) 
 ผลของการออกก าลงักายดว้ยจงัหวะลาติน อเมริกนัต่ออตัราการเตน้ของหัวใจและการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ก่อนและหลงัการออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ ในกลุ่มวยัรุ่นหญิง อายุระหวา่ง 16 – 18 
ปี จ  านวน 20 คน ซ่ึงเป็นผูท่ี้เคยมีประสบการณ์ในการลีลาศด้วยจงัหวะลาติน อเมริกนัมาก่อนแต่
มิได้ออกก าลังกายสม ่ าเสมอ ท าการทดสอบการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยใช้แบบทดสอบของ 
Astrand Ryhming Test และหาอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัโดยการนบัอตัราชีพจรตลอดเวลาใน  
1 นาที  ทั้งก่อนและหลงัการทดลองให้ผูท้ดสอบฝึกออกก าลงักายตามโปรแกรมในการฝึกลีลาศ
จงัหวะลาติน อเมริกนั วนัละ 30 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ น าขอ้มูลท่ี
ไดม้าวิเคราะห์ผล สถิติท่ีใช้  Paired T – Test โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส ารวจรูป เอส พี เอส 
เอส (SPSS. Statistical Package for Socience, Version X) พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.001 และการใชอ้อกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ี 0.001 (ถนอมศรี ไชยชนะ, 2545) 
 ผลการฝึกลีลาศท่ีมีต่อสมรรถภาพกลไก ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและปริมาณ
ไขมนัของร่างกาย กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนักศึกษาระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพชั้นสูง   
ชั้ น ปี ท่ี  1  จ านวน  40 คน  เป็นชาย 20 คน และหญิง 20 คน  ท่ี ผ่านการเรียน ลีลาศระดับ
ประกาศนียบตัรมาแลว้และไม่เป็นนกักีฬา ซ่ึงไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง มาท าการฝึกลีลาศตาม
โปรแกรมท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนก่อนและหลงัการฝึกท าการทดสอบสมรรถภาพกลไก ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต และหาปริมาณไขมันของร่างกาย  และท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูปการวิจยัทางสังคมศาสตร์ ผลการวิจยัพบว่าสมรรถภาพกลไกในการทดสอบ  
การยืนกระโดดไกล การทุ่มลูกเมดิซินบอล การวิ่งซิกแซก  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
และปริมาณไขมนัของร่างกาย ก่อนและหลงัการฝึกลีลาศของนกัศึกษาทั้งชายและหญิงแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (นเรศ ใจหาญ, 2543) 
 ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยลีลาศท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้
เป็นขา้ราชการท่ีปฏิบติัราชการในศาลากลางจงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มผูช้าย      
ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี 10 คน  สมรรถภาพทางกายต ่ า 10 คน และผู ้หญิงท่ีมีสมรรถภาพ           
ทางกายดี 10 คน สมรรถภาพทางกายต ่า  10  คน ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ก่อนและหลงั                  
การออกก าลงักายตามโปรแกรมการออกก าลงักาย  ซ่ึงใชเ้วลา 10 สัปดาห์ ๆ  ละ 3 วนั  คือ วนัจนัทร์ 
ว ันพุธและวันศุกร์ วิ เคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป  SPSS for Windows  พบว่า
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ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเน้ือ 
และความอ่อนตวัเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.01 ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมนัของ
ร่างกายลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 (จารุณี ศุภมาศมงคล, 2541) 
 
งานวจัิยต่างประเทศ 
 ผลของการเตน้ร าต่อตวัแปรทางร่างกายใช้ผูรั้บการทดลองเป็นหญิง จ านวน 62 คน ท่ีมี
ทกัษะใน  การเตน้โมเดิร์นดานซ์ บลัเลย ์และแจ๊สขั้นพื้นฐาน  โดยให้ฝึกเตน้แอโรบิกดานซ์ เป็น
เวลา 12 สัปดาห์ๆละ 2 คร้ังๆละ 40 – 45 นาที พบวา่การเตน้ร ามีผลต่อตวัแปรทางร่างกายทั้ง 4 ดา้น 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 คือ เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย ความอ่อนตวั การกระโดดสูง 
ระบบไหลเวยีนโลหิต (Balaine, 1981) 
 ผลของแอโรบิกดานซ์และโฟล์คดานซ์ 6 สัปดาห์ กบัผลของการวิ่งเหยาะ 6 สัปดาห์ท่ีมีต่อ
ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายของหญิงวยัรุ่น ผูเ้ขา้รับ            
การทดลองเป็นนกัศึกษาหญิงท่ีก าลงัเรียนวชิาพลศึกษา จ านวน 76 คน ท าการทดสอบประสิทธิภาพ
ของระบบไหลเวยีนโลหิตโดยการเดินบนลู่กล (Treadmill) และวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายดว้ย
การวดัความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนัง แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มเตน้ร า กลุ่มวิ่ง
เหยาะและกลุ่มควบคุมการฝึก 5 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบว่า การฝึก         
แอโรบิกดานซ์และโฟร์คดานซ์ 6 สัปดาห์ มีผลท าให้ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต
เพิ่มข้ึน และลดเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายไดเ้ช่นกนั เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกทั้ง 2 ท่ีมีต่อ
การเพิ่มประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายว่าไม่ มี          
ความแตกต่างกนั (Maureen, 1979) 
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บทที ่3 

วธิีด ำเนินกำรศึกษำ 
 

การวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาถึงความถ่ีของการออกก าลงักายดว้ยจงัหวะแซมบา้
ท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ผูว้ิจยัได้
ด าเนินการวจิยัตามล าดบัดงัต่อไปน้ี 
 
กลุ่มตัวอย่ำง 
 อาสาสมัครในการศึกษาคร้ังน้ีค านวณมาจากกลุ่มตัวอย่างท่ีได้จากการศึกษาก่อนหน้า 
(Cheung, 2003) ซ่ึงท าการศึกษาผลของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดในกลุ่มอาสาสมัครสุขภาพดี 
จ านวน 30 คน เพื่อท าการค านวณโดยใชโ้ปรแกรม G*Power 3.1  ส าหรับประมาณขนาดกลุ่มตวัอยา่ง
โดยก าหนด  Power  เท่ากบั 0.95, alpha level เท่ากบั 0.05 จากการค านวณขนาด  กลุ่มตวัอยา่งประมาณ
ได้ว่าอาสาสมคัรท่ีเข้าร่วมการศึกษาในคร้ังน้ีควรมีจ านวนทั้ งส้ินไม่น้อยกว่า10 คนในแต่ละกลุ่ม 
(effect size = 1.185) และเพื่อเป็นการชดเชยภาวะ drop out ผูว้ิจยัจึงเพิ่มอาสาสมคัรอีก 10% (2 คน) 
รวมเป็น 12 คน ในแต่ละกลุ่มดงันั้นจึงตอ้งมีอาสาสมคัรรวมทั้งหมด 24 คน แบ่งเป็นกลุ่มละ 12 คน 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี 
เกณฑค์ดัเขา้ 

- เป็นนกัศึกษาคณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบนัการพลศึกษา  
วทิยาเขตเชียงใหม่ เพศชาย 

- อายรุะหวา่ง 20 – 25 ปี 
  - เคยฝึกการเตน้ลีลาศในจงัหวะแซมบา้มาแลว้ 
  - ลงทะเบียนเรียนในเทอม 2 ปีการศึกษา 2557 
 เกณฑค์ดัออก 
  - เป็นผูท่ี้ออกก าลงักายสม ่าเสมอมากกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์ 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 
 1. โปรแกรมกำรออกก ำลงักำยด้วยจังหวะแซมบ้ำทีค่วำมถี่ 2 ระดับ คือ 
  - การออกก าลงักายดว้ยจงัหวะแซมบา้ 5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
  - การออกก าลงักายดว้ยจงัหวะแซมบา้ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
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 2. อุปกรณ์กำรฝึกและกำรทดลอง 
  - แบบฟอร์มขอ้มูลส่วนตวั 
  - จกัรยานทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Monark) 
  - เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของชีพจรแบบสายคาดหนา้อก (Polar)  
  - นาฬิกาจบัเวลา 
  - เคร่ืองวเิคราะห์องคป์ระกอบของร่างกาย รุ่น Inbody 220 
  - ซีดีเพลงในจงัหวะแซมบา้ ความเร็วของดนตรีอยูท่ี่ 50 – 52 บาร์ต่อนาที 
  - เคร่ืองขยายเสียง 
 3. สถำนที ่ 

อาคารศูนยว์ทิยาศาสตร์การกีฬา สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 
 
ขั้นตอนกำรด ำเนินงำน 
 1. จดัท าโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยจงัหวะแซมบา้พื้นฐาน และใหผู้ท้รงคุณวฒิุ 2 ท่าน
ตรวจสอบโปรแกรมการออกก าลงักาย และน าขอ้เสนอแนะมาปรับปรุงโปรแกรมการออกก าลงักาย 
จากนั้นน าโปรแกรมการออกก าลังกายมาทดลองใช้ในอาสาสมคัรเพื่อประเมินความหนักของ       
การออกก าลงักายตามท่ีก าหนดก่อนการเก็บขอ้มูลจริง 
 2. ประกาศรับสมคัรผูเ้ขา้ทดลอง จ านวน 24 คน โดยการประชาสัมพนัธ์และใบสมคัร 
 3. อธิบายรายละเอียด วตัถุประสงค์ วิธีการทดสอบและวิธีการฝึก 8 สัปดาห์ โดยให้ใช้
ชีวติประจ าวนัตามปกติ 
 4. น าผลการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิ เจนสูงสุด และผลการทดสอบ
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายท่ีไดจ้ากการทดสอบก่อนท าการทดลองมาเรียงล าดบัจากค่ามากไปหา
น้อย เพื่อจัดเข้ากลุ่ม 2 กลุ่ม เท่าๆกัน โดยให้แต่ละกลุ่มมีค่าเฉล่ียไม่แตกต่างกัน เพื่อฝึกตาม
โปรแกรมการออกก าลงักาย 
 5. จดักลุ่มทดลองเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกด้วยจงัหวะแซมบ้า 5 คร้ังต่อ
สัปดาห์ (จนัทร์ , องัคาร , พุธ , พฤหัสบดี , ศุกร์) กลุ่มท่ี 2 ฝึกดว้ยจงัหวะแซมบา้ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
(จนัทร์ , พุธ , ศุกร์) 
 6. ท าการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนัของ
ร่างกายระหวา่งการฝึก  2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ 
  7. รวบรวมขอ้มูลท่ีไดเ้พื่อวเิคราะห์ผล 
 8. สรุปผลการทดลอง 
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วธีิการทดสอบ 
 1. ให้ผูท้ดลองท าการทดสอบวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย ทั้งก่อนและระหว่างการฝึก   
2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ 
 อุปกรณ์ 
  - เคร่ืองวเิคราะห์องคป์ระกอบของร่างกาย รุ่น Inbody 220 
 วธีิด าเนินการทดสอบ 
  1.) ใหก้ลุ่มทดลองถอดเส้ือผา้และเคร่ืองประดบัท่ีมีน ้าหนกัมากออก 
  2.) ข้ึนยืนบนเคร่ืองด้วยเท้าเปล่าด้วยอิริยาบถท่ีสบายขณะข้ึนวดั ทั้ งฝาเท้าและ    
ส้นเทา้วางบนจุด Foot electrode อยา่เกร็งกลา้มเน้ือ 
  3.) ผูท้ดสอบใช้มือจบัเคร่ืองโดยให้ให้วางน้ิวหัวแม่มือและน้ิวทั้ง 4 ตรง Hand 
electrode กางแขนจากล าตวัประมาณ 15 องศา 
  4.) ให้ผูท้ดสอบยืนน่ิงๆ จนกระทัง่เคร่ืองประมวลผลองค์ประกอบของร่างกาย
เสร็จสมบูรณ์ 
 2. ท าการตรวจวดัอตัราการเตน้ของชีพจรขณะพกั (HR) และอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) เพื่อเปรียบเทียบประเมินผลของการฝึกทั้ งก่อนและระหว่างการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 
สัปดาห์ 
  - HR ท าการวดัโดยให้กลุ่มทดลองใส่เคร่ืองมือวดัอตัราการเตน้ของชีพจรแบบสาย
คาดหนา้อก (Polar) ให้นัง่อยูน่ิ่งๆ ในท่ีปราศจากเสียงรบกวนเป็นเวลา 3 นาที บนัทึกอตัราการเตน้
ของชีพจรขณะพกั 
  - VO2max ท าการวดัโดยใชแ้บบทดสอบของ Astrand Ryhming Test 

อุปกรณ์ 
  - จกัรยานวดังาน Monark Ergomedic 828 E 

- นาฬิกาจบัเวลา 
- เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของชีพจรแบบสายคาดหนา้อก (Polar)  

 วธีิด าเนินการทดสอบ 
  1.) ให้กลุ่มทดลองอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 5 นาที โดยการยืดกล้ามเน้ือมดัใหญ่ 
โดยทัว่ไป ก่อนท าการทดสอบ 
  2.) ปรับระดบัท่ีนัง่ของจกัรายานใหพ้อดีกบัผูท้ดสอบ ใหข้ายดืสุดเข่างอเล็กนอ้ย 
  3.) ตั้งความเร็วของการป่ันจกัรยาน 50 รอบ/นาที 
  4.) ตั้งระดบัของงานส าหรับผูท่ี้ไดรั้บการฝึกฝนปานกลาง ผูช้ายท่ี 100 – 150 W 
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  5.) ใหป่ั้นจกัรยานดว้ยน ้ าหนกัท่ีตั้งไว ้6 นาที นบัอตัราการเตน้ของชีพจรในนาทีท่ี 
5 และนาทีท่ี 6  
  6.) ถ้าชีพจรนาทีท่ี 5 และ 6 ต่างกันไม่เกิน 5 คร้ังต่อนาที และค่าเฉล่ียชีพจรได้
ประมาณ 120 – 150 คร้ังต่อนาที ใหส้ิ้นสุดการทดสอบ 
  7.) ถ้าค่าเฉล่ียชีพจรน้อยกว่า 120 คร้ังต่อนาที ควรเพิ่มน ้ าหนักถ่วงข้ึนคร้ังละ       
25 W (0.5 kg) และทดสอบต่ออีก 6 นาที 
  8.) ถ้าชีพจรในนาทีท่ี 5 และนาทีท่ี 6 ต่างกันมากว่า 5 คร้ังต่อนาที ควรท าการ
ทดสอบต่อจนกระทั้งไดค้่าเฉล่ียของอตัราการเตน้ของชีพจร 2 นาทีต่างกนัไม่เกิน 5 คร้ังต่อนาที 
  9.) เม่ือท าการทดสอบส้ินสุดให้ลดน ้ าหนักถ่วง และให้ผูท้ดสอบป่ันจกัรยานต่อ
อีก 3 – 5 นาที น าค่าอตัราการเตน้ของชีพจร ค่าน ้ าหนกัถ่วงท่ีได ้และอายุของผูท้ดสอบมาอ่านค่า
การใชอ้อกซิเจนสูงสุดในตาราง 
 วธีิการค านวณ 
  อ่านค่าน ้ าหนักถ่วงและอตัราชีพจร จะได้เท่าไหร่คิดค่าออกมาเป็นมิลลิลิตรต่อ
นาทีคูณด้วยดัชนีของอายุผูท้ดสอบ และหารด้วยน ้ าหนักตวัเป็นกิโลกรัม จะได้ค่าของการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) มีหน่วยเป็น มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที 
 

VO2max =
? (ml/min) × Age Factor

𝐵𝑜𝑑𝑦 𝑊𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 (𝑘𝑔)
 

  
 โปรแกรมการฝึกการออกก าลงักายดว้ยจงัหวะแซมบา้ 8 สัปดาห์ 

สัปดำห์ที ่1 - 8 
  - อบอุ่นร่างกาย 5 นาที โดยการเตน้ลีลาศพื้นฐานและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
  - ช่วงแอโรบิก 20 นาที โดยการลีลาศในรูปแบบต่างๆ เพื่อให้ความหนกัของงาน
อยู่ท่ีประมาณ 70 %  ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด (MHR)  ด้วยรูปแบบของการลีลาศใน
จงัหวะแซมบา้ดงัน้ี 

1. เบสิค มูฟเมนท ์(Basic Movement)  
2. วสิค ์(Whisks)  
3. โวลตา้ มูฟเมนท ์(Volta Movement) 

  - ช่วงคลายอุ่น 5 นาที โดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมดัใหญ่โดยทัว่ไป 
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รูปแบบการลีลาศในจงัหวะแซมบา้ 
การเตน้ลีลาศในจงัหวะแซมบา้ ห้องดนตรีจะเป็น 2/4 การนบัจงัหวะจะเป็น 1 – a 

– 2 – 3 – a – 4   จงัหวะท่ีนบั a จะเป็นจงัหวะท่ีหน่วงลงใชเ้วลาคร่ึงบีทของดนตรี โดยใชท้่าดงัน้ี 
1. เบสิค มูฟเมนท ์(Basic Movement) มีรูปแบบการเตน้ดงัน้ี 
ล ำดับ กำรก้ำว กำรนับ 
1 กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ 1 
2 กา้วเทา้ขวาตามไปขา้งหนา้ย  ้าลงคู่กบัเทา้ซา้ย a 
3 ยกเทา้ซา้ยข้ึนเล็กนอ้ยแลว้ย  ้าลงกบัท่ี 2 
4 ถอยเทา้ขวามาขา้งหลงั 3 
5 ถอยเทา้ซา้ยตามมาขา้งหลงัย  ้าลงคู่กบัเทา้ขวา a 
6 ยกเทา้ขวาข้ึนเล็กนอ้ยแลว้ย  ้าลงกบัท่ี 4 

 
2. วสิค ์(Whisks) มีรูปแบบการเตน้ดงัน้ี 
ล ำดับ กำรก้ำว กำรนับ 
1 กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งทางซา้ย 1 
2 ยกเทา้ขวาไขวไ้ปหลงัเทา้ซา้ย a 
3 ยกเทา้ซา้ยข้ึนเล็กนอ้ยแลว้ย  ้าลงกบัท่ี 2 
4 กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้งทางขวา 3 
5 ยกเทา้ซา้ยไขวไ้ปหลงัเทา้ขวา a 
6 ยกเทา้ขวาเล็กนอ้ยแลว้ย  ้าลงกบัท่ี 4 

 
3. โวลตา้ มูฟเมนท ์(Volta Movement) มีรูปแบบการเตน้ดงัน้ี 
ล ำดับ กำรก้ำว กำรนับ 
1 ยกเทา้ขวาไขวห้นา้เทา้ซา้ย 1 
2 แยกเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งทางซา้ย a 
3 ยกเทา้ขวาไขวห้นา้เทา้ซา้ย 2 
4 ยกเทา้ซา้ยแลว้ไขวไ้ปทางดา้นหนา้เทา้ขวา 3 
5 แยกเทา้ขวาไปดา้นขา้งทางขวา a 
6 ยกเทา้เทา้ซา้ยไขวห้นา้เทา้ขวา 4 
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หมำยเหตุ การศึกษาน้ีไดสุ่้มอาสาสมคัรกลุ่มละ 5 คน ติดสายคาดเคร่ืองวดัการเตน้หัวใจอตัโนมติั    
ท่ีทรวงอก และมีผูช่้วยวิจยั ถือนาฬิกาอ่านค่าอตัราการเตน้หัวใจขณะเตน้ลีลาศในจงัหวะแซมบา้ 
ทุกๆ 1 นาทีเป็นระยะเวลา 30 นาที เพื่อประเมินความหนกัของการออกก าลงักาย 
 
กำรเกบ็รวบรวมข้อมูลและกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 1. ใช้การทดสอบแบบ Astrand Ryhming Test วดัหาค่าเฉล่ียของการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) 
 2. ท าการวดัเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายดว้ยเคร่ืองวิเคราะห์องคป์ระกอบของร่างกาย  
 3. สถิติท่ีใช ้Two-way repeated measures ANOVA ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.05 โดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปเอส พี เอส เอส (SPSS : Statistical Package for Social Science) 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 จากการศึกษาคร้ังน้ี ไดเ้สนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยแบ่งออกเป็น 
  1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มทดลอง 
  2. การเปรียบเทียบการใช้ออกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายก่อน
และระหวา่งการฝึกลีลาศจงัหวะแซมบา้ 2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ 
 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มทดลอง 

ศึกษาการเตน้ลีลาศจงัหวะแซมบา้ ในกลุ่มทดลองจ านวน 24  คน มีอายุเฉล่ีย 20.25 + 0.74 
ปี   มีน ้ าหนักเฉล่ีย 65.47 + 12.83 กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉล่ีย 170.96 + 5.86 เซนติเมตร                
สุ่มแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 (ฝึก 5 วนัต่อสัปดาห์) และกลุ่มท่ี 2 (ฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์) แสดงขอ้มูล
ทัว่ไป ไดแ้ก่ อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูงและสมรรถภาพทางกายพื้นฐาน ในตารางท่ี 1 
 เม่ือน าค่าเฉล่ียอายุ น ้ าหนัก ส่วนสูง และสมรรถภาพทางกายพื้นฐาน ระหว่างกลุ่มท่ี 1   
และกลุ่มท่ี 2 มาวเิคราะห์โดยใชส้ถิติ Independent Sample Test พบวา่ไม่แตกต่างกนั (p>0.05)  
 
ตารางที่ 1 แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลค่าเฉล่ียอายุ น ้ าหนัก ส่วนสูง และสมรรถภาพทางกาย
พื้นฐาน ระหวา่งกลุ่มท่ี 1 (ฝึก 5 วนัต่อสัปดาห์) และกลุ่มท่ี 2 (ฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์) 

ข้อมูล กลุ่มที ่1 กลุ่มที ่2 
P - 

Value 
อาย ุ(ปี) 20.50 + 0.67 20.00 + 0.74 0.10 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 66.74 + 12.13 64.20 + 13.92 0.64 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.17 + 5.98 168.75 + 5.05 0.06 
เปอร์เซ็นตไ์ขมนั (%) 17.27 + 7.05 17.93 + 6.12 0.81 
อตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max ; มล./นาที/กก.) 32.17 + 6.13 34.68 + 8.30 0.41 
 2. เปรียบเทียบการใช้ออกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายก่อนและระหว่าง
การฝึกลีลาศจงัหวะแซมบา้ 2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง 
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 ค่าเฉล่ียอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย ก่อนและระหว่าง
การฝึกลีลาศจงัหวะแซมบา้ 2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองแสดงในตารางท่ี 2 
 
ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดและ
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย ก่อนและระหวา่งการฝึกลีลาศจงัหวะแซมบา้ 2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์ 

การทดสอบ 
อตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max ; มล./นาที/กก.) 

เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย 
(%) 

กลุ่มที ่1 กลุ่มที ่2 กลุ่มที ่1 กลุ่มที ่2 
ก่อนการทดสอบ 32.17 + 6.13 34.68 + 8.30 17.27 + 7.05 17.93 + 6.12 
ระหวา่งฝึก 2 สัปดาห์ 34.16 + 6.02 35.34 + 8.69 15.56 + 5.92 17.18 + 5.92 
ระหวา่งฝึก 4 สัปดาห์ 35.85 + 6.23 36.46 + 9.08 14.96 + 6.03 16.32 + 5.89 
ระหวา่งฝึก 6 สัปดาห์ 37.80 + 6.65 37.74 + 9.29 14.19 + 5.59 15.15 + 5.74 
ระหวา่งฝึก 8 สัปดาห์ 39.33 + 7.32 38.53 + 9.67 12.83 + 5.67 14.42 + 5.70 
 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดก่อนและระหวา่งการฝึก 2 , 4 , 6 และ 
8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ Two-way repeated measures ANOVA พบว่าอตัราการใช้
ออกซิเจนสูงสุดหลังการฝึกมีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.001ทั้ ง 2 กลุ่ม 
(F=93.68 , p=0.001) เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างคู่ โดยใช้สถิติ Bonferroni พบว่าอตัรา
การใช้ออกซิเจนสูงสุด เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัตั้ งแต่สัปดาห์ท่ี  2  เป็นต้นไป แสดงในกราฟ        
รูปท่ี  1  แต่การเปล่ียนแปลงระหวา่งกลุ่มไม่แตกต่างกนั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

20 
 

 
 
รูปที่ 1 แสดงการเปล่ียนแปลงอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดก่อนและระหว่างการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 
สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

* มีความแตกต่างจากก่อนการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p<0.001 ไม่มีความแตกต่าง
ระหวา่งกลุ่ม  
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ผลการศึกษาเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย พบวา่หลงัการฝึกมีค่าลดลงอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.001 ทั้ง 2 กลุ่ม (F=32.09 , p=0.001) โดยลดลงอยา่งมีนยัส าคญัตั้งแต่
สัปดาห์ท่ี 4 เป็นตน้ไป แสดงในกราฟรูปท่ี 2 แต่การเปล่ียนแปลงระหวา่งกลุ่มไม่แตกต่างกนั 

 

 
 
รูปที่ 2 แสดงการเปล่ียนแปลงเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายก่อนและระหวา่งการฝึก 2 , 4 , 6 และ 8 
สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

* มีความแตกต่างจากก่อนการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p<0.001 ไม่มีความแตกต่าง
ระหวา่งกลุ่ม 
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บทที ่5 

สรุปผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 
 
 การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกลีลาศจงัหวะแซมบ้าใน
ความถ่ีของการออกก าลงักายท่ีต่างกนั ต่อการใชอ้อกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย 
 ผูท้ดสอบในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบนั
การพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ อายรุะหวา่ง 20 – 25 ปี จ  านวน 24 คน ซ่ึงเป็นผูมี้สุขภาพดี และเคย
เต้นลีลาศขั้นพื้นฐานมาก่อน โดยเร่ิมจากการทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด     
และผลการทดสอบเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายก่อนเร่ิมท าการศึกษา (Pre–Test)  น าผลท่ีได้มา
เรียงล าดบัค่ามากไปหาน้อยเพื่อจดัเขา้กลุ่ม 2 กลุ่ม เท่าๆกนั โดยให้แต่ละกลุ่มมีค่าเฉล่ียไม่แตกต่าง
กนั ต่อจากนั้นให้ฝึกด้วยจงัหวะแซมบา้ติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ก าหนดให้กลุ่มท่ี 1 ฝึกดว้ย
จงัหวะแซมบา้ 5 คร้ังต่อสัปดาห์ (จนัทร์ , องัคาร , พุธ , พฤหัสบดี , ศุกร์) กลุ่มท่ี 2 ฝึกดว้ยจงัหวะ
แซมบา้ 3 คร้ังต่อสัปดาห์  (จนัทร์ , พุธ , ศุกร์)  เวลา 16.30 – 17.30 น.  ท าการทดสอบความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  และเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย เม่ือครบ  2 , 4 , 6 และ 8 สัปดาห์   
(Post–Test) น าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบมาวิเคราะห์ขอ้มูล โดยใชส้ถิติ Two-way repeated measures 
ANOVA ท่ีระดบันัยส าคญัทางสถิติ 0.05 โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปเอส พี เอส เอส 
(SPSS : Statistical Package for Social Science) 
 
สรุปผลการวจัิย 
 1. การเปรียบเทียบอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดหลงัการฝึกมีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัท่ี
ระดับ  p<0.001 ทั้ ง  2  ก ลุ่ ม  โดย เพิ่ ม ข้ึ น อย่าง มี นั ยส าคัญ ตั้ งแ ต่สั ปด าห์ ท่ี  2  เป็ นต้น ไป                        
แต่การเปล่ียนแปลงระหวา่งกลุ่มไม่แตกต่างกนั 
 2. การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายหลงัการฝึกมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคญัท่ี
ระดับ  p<0.001 ทั้ ง  2  ก ลุ่ ม  โดยลดล งอย่ าง มี นั ยส าคัญ ตั้ งแ ต่ สั ป ด าห์ ท่ี  4 เป็ น ต้น ไป                          
แต่การเปล่ียนแปลงระหวา่งกลุ่มไม่แตกต่างกนั 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาพบว่าการเปรียบเทียบอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดหลงัการฝึกมีค่าเพิ่มข้ึน
อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั p<0.001 โดยกลุ่มท่ีฝึกลีลาศแซมบา้ 5 วนัต่อสัปดาห์ ค่าเฉล่ียก่อนการฝึก 
32.17 + 6.13 มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์เป็น 39.33 + 7.32 มิลลิลิตร/นาที/
กิโลกรัม หรือเพิ่มข้ึน 22.60 + 7.91 เปอร์เซ็นต์ โดยเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 2 เป็น
ตน้ไป และการเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายหลงัการฝึกมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคญัท่ี
ระดับ p<0.001 หรือค่าเฉล่ียก่อนฝึก 17.27 + 7.05 เปอร์เซ็นต์ หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ลดลงเหลือ 
12.83 + 5.67 เปอร์เซ็นต์ หรือลดลง 25.55 + 13.24 เปอร์เซ็นต์ โดยลดลงอย่างมีนัยส าคญัตั้งแต่
สัปดาห์ท่ี 4 เป็นตน้ไป และกลุ่มท่ีฝึกลีลาศแซมบา้ 3 วนัต่อสัปดาห์ การเปรียบเทียบอตัราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด ค่าเฉล่ียก่อนการฝึก 34.68 + 8.30 มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ เป็น 38.53 + 9.67 มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม หรือเพิ่มเป็น 10.78 + 4.31 เปอร์เซ็นต์ โดย
เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ p<0.001 ตั้ งแต่สัปดาห์ท่ี  2 เป็นต้นไป และการเปรียบเทียบ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ค่าเฉล่ียก่อนการฝึก 17.93 + 6.12 เปอร์เซ็นต์ และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ เป็น 14.42 + 5.70 เปอร์เซ็นต์ หรือลดลง 20.57 +10.06 เปอร์เซ็นต์ โดยลดลงอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั p<0.001 ตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4 เป็นตน้ไป ซ่ึงกลุ่มฝึกลีลาศแซมบา้ 5 วนัต่อสัปดาห์ 
และ 3 วนัต่อสัปดาห์ ตั้งแต่ก่อนการฝึกจนถึงหลงัการฝึกไปแลว้ 8 สัปดาห์ มีการเปล่ียนแปลงอตัรา
การใชอ้อกซิเจนสูงสุด เพิ่มข้ึน 16.69 + 8.67 เปอร์เซ็นต ์และการเปล่ียนแปลงเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของ
ร่างกาย ลดลง 23.06 + 11.78 เปอร์เซ็นต์ แสดงให้เห็นว่าการฝึกโปรแกรมลีลาศจงัหวะแซมบ้า
ต่อเน่ืองกันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีผลต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดและเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
ร่างกาย ท าให้สามารถเพิ่มอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุดได ้ซ่ึงเม่ือน าผลการทดสอบมาเปรียบเทียบ
กนัจะเห็นได้ว่าหลงัการฝึกอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนในกลุ่มทดลองตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 2   
เป็นต้นไป และมีแนวโน้มจะเพิ่มข้ึนต่อไป และเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย เม่ือน าผลมา
เปรียบเทียบกนัหลงัฝึกลดลงในกลุ่มทดลองตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 4 เป็นตน้ไปและมีแนวโน้มจะลดลง
ต่อไป เพราะการฝึกโปรแกรมลีลาศจังหวะแซมบ้าใช้ความสามารถทางแอโรบิก (Aerobic 
Capacity) ร่างกายจะเผาผลาญพลงังานโดยใช้ออกซิเจน การออกก าลงักายติดต่อกนัตั้งแต่  3 นาที
ข้ึนไป ร่างกายจะใช้พลงังานส่วนใหญ่จากขบวนการแอโรบิก  ถ้ากล้ามเน้ือท่ีท างานมีออกซิเจน
เพียงพอ ก็จะสามารถใช้พลงังานจากขบวนการน้ีไดอ้ย่างต่อเน่ือง และส่งผลให้ความสามารถใน 
การใช้ออกซิเจนสูงสุดดีข้ึน (ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล, 2556)  ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจยัของ   
ถนอมศรี ไชยชนะ (2545) ได้ศึกษาผลของการออกก าลงักายด้วยจงัหวะลาติน อเมริกนัต่ออตัรา 
การเตน้ของหัวใจและการใช้ออกซิเจนสูงสุดในวยัรุ่นหญิง พบว่าอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั
ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001  และการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
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ทางสถิติท่ีระดับ 0.001 หากออกก าลงักายติดต่อกันตั้งแต่ 4 นาทีข้ึนไป ร่างกายจะใช้ ATP จาก   
การเผาผลาญไกลโครเจนและไขมนั จากการหดตวัของกล้ามเน้ือท่ีไม่หนักมากติดต่อกันเป็น
เวลานาน (พานิช ไชยศรี, 2539) ซ่ึงผลของการวจิยัของ จารุณี ศุภมาศมงคล (2541) ไดศึ้กษาผลของ
โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยลีลาศต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่าเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย
ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.01 
 ส าหรับการศึกษาน้ีได้ก าหนดจงัหวะของการเตน้ลีลาศแซมบา้ ความเร็วของดนตรีอยู่ท่ี    
50 – 52 บาร์ต่อนาที และไดศึ้กษาน าร่องวดัอตัราการเตน้หวัใจขณะเตน้ลีลาศจงัหวะแซมบา้พบวา่มี
อตัราการเตน้ของหัวใจเฉล่ียสูงสุด อยู่ท่ี 162 + 7.74  คร้ังต่อนาที คิดเป็น 81.08 + 2.85 เปอร์เซ็นต์
ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด และตลอดช่วงเวลาการเตน้ลีลาศ พบวา่มีอตัราการเตน้ของหวัใจ
เฉล่ีย 137.84 + 2.85 คร้ังต่อนาที หรือคิดเป็น 68.99 + 1.37 เปอร์เซ็นตข์องอตัราการเตน้ของชีพจร
สูงสุด เทียบเท่าความหนักของการออกก าลังกายระดับปานกลางถึงหนัก (ACSM, 2000)               
ซ่ึงการออกก าลงักายในระดบัน้ีติดต่อกนัดว้ยระยะเวลาท่ีนานพอท าให้ร่างกายไดใ้ชอ้อกซิเจนมาก
ท่ีสุดเท่าท่ีร่างกายจะใช้ได้ระบบหายใจตอ้งเร็วและแรงมากข้ึนเพื่อน าออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายให้
ไดม้ากข้ึนส่งผลต่ออตัราการใช้ออกซิเจนในร่างกายให้มีประสิทธิภาพดีข้ึน (ด ารง กิจกุศล, 2535)
และเพิ่มอตัราการเผาผลาญไขมนัของร่างกายท าให้ไขมนัของร่างกายลดลง เน่ืองจากการหดตวัของ
กล้ามเน้ือต้องอาศัยพลังงานจาก ATP ซ่ึงถูกใช้หมดไป และถูกสังเคราะห์ข้ึนมาใหม่ โดย            
การเผาผลาญไกลโคเจน ไขมนัและโปรตีน การหดตวัของกล้ามเน้ือท่ีไม่หนักมาก แต่ติดต่อกนั  
เป็นเวลานาน กล้ามเน้ือได้รับออกซิเจนจากเลือดเพียงพอท่ีจะสังเคราะห์ไกลโคเจนข้ึนมาใหม่   
และผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนคือ คาร์บอนไดออกไซด์กบัน ้ า จะถูกขบัออกมา เรียกว่าขบวนการแอโรบิก 
(พานิช ไชยศรี, 2539) และสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ทิพานนัท์ จินดา (2546) ท่ีไดศึ้กษาผลของ
การออกก าลงักายแบบสเต็ปแอโรบิกในระดบัความถ่ีท่ีต่างกนัท่ีมีผลต่อความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย โดยก าหนดความหนักของงาน 60 – 70 
เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเตน้ของชีพจรสูงสุด พบว่าความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึน
และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05 และการท่ีความถ่ี
การฝึกลีลาศแซมบ้า 5 คร้ังต่อสัปดาห์ และ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ไม่แตกต่างกัน เพราะความถ่ีของ    
การออกก าลงักาย 5 และ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ มีความถ่ีท่ีแตกต่างกนัไม่มากนัก จะเห็นได้ว่าการฝึก
ลีลาศแซมบ้า 5 คร้ังต่อสัปดาห์ มีผลต่อการเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุด และลดเปอร์เซ็นต์
ไขมนัของร่างกายได้ดีกว่าการฝึกลีลาศแซมบ้า 3 คร้ังต่อสัปดาห์ แต่ทั้ง 2 กลุ่ม ก็มีแนวโน้มต่อ   
การเพิ่มอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด และลดเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายไดไ้ม่แตกต่างกนั อยา่งไร
ก็ตามหากมีการฝึกลีลาศแซมบา้ต่อไปอีกอาจจะมีผลท่ีแตกต่างกนัก็ได ้
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 ดงันั้นผลการศึกษาน้ีสามารถน าไปแนะน าการเต้นลีลาศจงัหวะแซมบ้าเป็นโปรแกรม     
การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเพื่อเพิ่มความสามารถของการใช้ออกซิเจนและลดไขมนัของ
ร่างกายได ้เน่ืองจากโปรแกรมการออกก าลงักายน้ีสามารถกระตุน้ให้ร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลง
การท างานของขบวนการผลิตพลงังานในการท างานแบบใช้ออกซิเจนท่ีท าให้เกิดการปรับสภาพ
ของร่างกายได้ (ACSM, 2000) เพื่อผูอ้อกก าลังกายจะได้สามารถก าหนดความหนัก ระยะเวลา    
และความถ่ีของการออกก าลงักายไดเ้หมาะสมกบัตนเอง 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังน้ี 
 การออกก าลงักายแบบดว้ยลีลาศจงัหวะแซมบา้ 5 คร้ังต่อสัปดาห์ และ 3 คร้ังต่อสัปดาห์      
มีผลต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุด และเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายไม่แตกต่างกนั ดงันั้นหาก
ตอ้งการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพสามารถเลือกออกก าลงักายเพียง 3 คร้ังต่อสัปดาห์ก็ได ้หรือหาก
ตอ้งการลดปริมาณไขมนัของร่างกายให้มากข้ึนในเวลาอนัสั้นก็สามารถเลือกออกก าลงักาย 5 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ไดเ้ช่นกนั 
 ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป 
 1. ศึกษาผลของการออกก าลงักายดว้ยลีลาศจงัหวะแซมบา้ต่อสมรรถภาพร่างกายดา้นอ่ืนๆ 
เช่นความยดืหยุน่กลา้มเน้ือ การทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เป็นตน้ 
 2. ศึกษาปัจจยัท่ีอาจจะมีผลต่อการตอบสนองทางสรีรวทิยาของการออกก าลงักายดว้ยลีลาศ
จงัหวะแซมบา้ เช่นระยะเวลาของการออกก าลงักาย อายุ เพศ น ้ าหนกัร่างกาย สภาวะแวดลอ้ม เช่น 
อุณหภูมิต่างกนั เป็นตน้ 
 3. เปรียบเทียบผลการออกก าลังกายในลีลาศจงัหวะแซมบ้ากับลีลาศจงัหวะอ่ืนๆ เช่น        
ชา ชา ช่า ท่ีมีความหนกัของการออกก าลงักายใกลเ้คียงกนั ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย 
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ตวัอยา่งผลการวิเคราะห์องคป์ระกอบของร่างกาย (Inbody 220) 
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แบบบนัทึกผลการทดสอบ Astrand Rythming Test 
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ภาพประกอบการศึกษา 
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อุปกรณ์ในการทดสอบ 
 

 
จกัรยานทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Monark) 

 

 
เคร่ืองวเิคราะห์องคป์ระกอบของร่างกาย รุ่น Inbody 220 
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อุปกรณ์ในการทดสอบ 
 

 
เคร่ืองวดัอตัราการเตน้ของชีพจร (Polar) 

 

 
นาฬิกาจบัเวลา 
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การทดสอบ 
 

 
การทดสอบหาค่าอตัราการใชอ้อกซิเจนสูงสุด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวดัค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกาย 



 
 
 

 

36 
 

การฝึกโปรแกรมลลีาศจังหวะแซมบ้า 
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