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การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกเดินรวมกับยางยืดที่มี  
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ  
56 – 67 ป กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยเปนขาราชการและบุคลากรภายในมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน อายุระหวาง 56 – 67 ป จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด  
ทานั่งยอ (Half  Squat) กลุมที่ 3 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืด ทานั่งยอ (Half  Squat) 
ทั้งนี้กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สถิติที่ใชในการ
วิเคราะหขอมูลคือ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความอดทนของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด กลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจากกลุมทั้ง 2  มีลักษณะของกิจกรรมที่เปนการพัฒนาการทํางานของระบบหัวใจไหลเวียน
เลือดประกอบอยูจึงทําใหรางกายไดรับการกระตุนและมีการพัฒนาของสมรรถภาพดานนี้ ดาน
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา พบวา ทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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              Rachata  Tanowsri  2008: The Effects of Combined Walk and Rubber Chain   
Training on Muscular Strength and Cardiorespiratory Endurance in 56 – 67 
Year Old Female.  Master of Science (Sports Science), Major Field: Sports  

              Science, Interdisciplinary Graduate Program.  Thesis Advisor: Associate  
              Professor Charoen  Krabuanrat, M.Ed. 100 pages. 
 
 
              The purpose of this study was to compare the effects of combined walk and 
rubber chain training on muscular strength and cardiorespiratory endurance in 56 – 67 
year old female. Subjects were 30 samples which were from 56 – 67 years old female 
of  Kasetsart University . They were divided into 3 groups with 10 subject . The 
experimental group I was trained with the walking exercise program. The experimental 
group II was trained with the rubber chain exercise program. The experimental group 
III was trained with the walking exercise and  rubber chain exercise program. Each 
group was trained for 3 day per week over a period of 8 weeks. Data were statistically 
analyzed using one – way analysis of variance procedures and along with the multiple 
comparison testing using the Tukey’s method. An alpha level of .05 was used for all 
statistical tests.  
  
             The results of  the research indicated that after the eight week training the 
average of muscular strength  was not significantly different at the level of .05. between 
experimental group I and experimental group III. However, the average of 
cardiorespiratory endurance of the experimental group I and experimental group III 
were significantly different at the level of .05 after the eight week training . 
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บทนํา 

 
 เนื่องจากปจจุบันการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนสิ่งที่แพรหลายในประชาชนอยาง
กวางขวาง ทั้งภาครัฐและเอกชนไดใหการสนับสนุนใหความสําคัญและสงเสริมใหมีการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพและการพัฒนาการกีฬาสูความเปนเลิศ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนจุดเริ่มตน
ของการเลนกีฬาและพัฒนาตนเองสูการเปนนักกีฬา ผูที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหรือนักกีฬา
จําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเพื่อประสิทธิภาพของการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา ซ่ึง
ตรงกับอนันต (2527) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา เปนการแสดงออกดานกําลังของ
รางกายเพื่อรักษาไวซ่ึงอวัยวะ และการทํางานของระบบตางๆในรางกายไดมีการทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยรูปแบบการออกกําลังกายมีใหไดเลือกกันอยางหลากหลาย อาทิ การเดิน การวิ่ง 
การปนจักรยาน โยคะ หรือกิจกรรมที่เปนในรูปแบบของกีฬาตางๆ จะสังเกตไดวาผูที่ออกกําลังกาย
สวนใหญยังมีความเขาใจผิดเกี่ยวกับออกกําลังกาย โดยสวนใหญเชื่อวากิจกรรมทุกกิจกรรมที่
ปฏิบัตินั้นจะสงผลตอการพัฒนาระดับของสมรรถภาพในทุกๆดานใหดีขึ้น ในบางคนตองการที่จะ
เพิ่มระดับของสมรรถภาพนั้นๆใหสูงขึ้นไปอีก โดยการเพิ่มความหนักและระยะเวลาของการปฏิบัติ
กิจกรรมนั้นใหมากขึ้นกวาที่ปฏิบัติอยู จนบางครั้งทําใหเกิดผลกระทบตอรางกายจนไมสามารถที่จะ
ออกกําลังกายไดอีกตอไป  
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญองคประกอบ
หนึ่ง ชวยใหผูที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและนักกีฬา ลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการ
ออกกําลังกายและการเลนกีฬา  ทั้งนี้การใหโปรแกรมการฝกจะตองมีความเหมาะสมกับ
กลุมเปาหมาย ตามเพศและวัยเปนสําคัญ ถาหากใหโปรแกรมที่หนักเกินไปอาจสงผลใหบาดเจ็บได 
หลักและวิธีการของการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นทําไดโดยใหรางกายมีการทํางาน
ตอตานกับแรงตานทาน เพื่อกระตุนกลามเนื้อใหเกิดการเปลี่ยนแปลง (ประทุม, 2527) โดยหลักและ
วิธีการในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นมีหลากหลายวิธี  
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การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่แพรหลายและเปนที่ยอมรับของผูที่ออกกําลังกายหรือ
ในนักกีฬาสวนใหญจะเปนการฝกดวยอุปกรณ ลูกน้ําหนัก (Dumbells) คานน้ําหนัก (Barbell) 
สถานีในการฝกน้ําหนัก (Machines Weight) ซ่ึงอุปกรณดังกลาวจะมีเตรียมไวในสถานบริการดาน
การออกกําลังกาย โรงยิม สมาคมกีฬาตางๆ ซ่ึงการเขาไปใชบริการภายในสถานที่ดังกลาวนั้น
จะตองมีการเสียคาใชจายที่สูงและตองเสียเวลาในการเดินทางไปใชบริการในสถานที่นั้นๆ อีกทั้ง
สถานบริการดังกลาวสวนใหญตั้งอยูในเมือง ผูที่อยูหางไกลหรือผูที่มีรายไดนอยจึงขาดโอกาส 
 

ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาวายางยืดซึ่งเปนอุปกรณอยางงายที่เปนวัสดุที่มี
ราคาถูก หางาย จะสามารถใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อไดหรือไมซ่ึงจากการศึกษาของ 
ทศพล (2550) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยใชยางในรถจักรยานยนต 
พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอนและภายหลังการฝกมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สอดคลองกับรุงนภา (2549) ไดทําการศึกษาเรื่อง Elastic Weight 
Training ที่สงผลตอกลามเนื้อแขนโดยไดศึกษากับกลุมนักเรียน พบวา Elastic Weight Training ทํา
ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนของนักเรียนเพิ่มขึ้น และจากการศึกษาของSwensen et al. 
(1993) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักในขนาดปานกลางที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
โดยฝกในวันจันทร พุธ ศุกร เปนเวลา 4 สัปดาห จากการทดสอบพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ในกลุมตัวอยางเพิ่มขึ้นทุกคนโดยเฉลี่ย 20 เปอรเซ็นต จากหลักการทางดานการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและการงานวิจัยอ่ืนๆที่เกี่ยวของ ทําใหผูวิจัยเชื่อวา ยางยืดนั้นสามารถใชแทนอุปกรณ
ในการฝกความแข็งแรงอื่นๆได ซ่ึงมีราคาที่ไมแพง หางายและยังมีความปลอดภัยกับผูที่นําไปใช
ดวย และความรูในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้นาจะนําไปเผยแพรใหแกผูที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
และนักกีฬา ที่จะไดนําไปใชใหเปนประโยชนตอไป ดังนั้นผูวิจัยจึงตองการที่จะศึกษาผลการฝกเดนิ
รวมกับยางยืดที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดใน
เพศหญิงอายุ 56 – 67 ป  
 
  
 



วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืดที่มีตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 56 – 67 ป ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8  
 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืดที่มีตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 56 – 67 ป ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8  
 

สมมติฐาน 
  
 กลุมที่ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืดที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 
การเกบ็รวบรวมขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของการฝก
เดินรวมกับยางยืดที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจไหลเวยีน
เลือดในเพศหญิงอายุ 56 – 67 ป ซ่ึงมีขอตกลง ดังนี ้ 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
  
 ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้กลุมตัวอยางเปน ขาราชการและบุคลากร ภายในมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน เพศหญิง อายุ 56 - 67 ป ไมเปนโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลัง
กายและปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ ซ่ึงผูวิจัยไมไดควบคุมเกี่ยวกับโภชนาการและการพักผอ 
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ตวัแปรท่ีใชในการวจิัย 
 
 ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ  
  
 โปรแกรมฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง 
  
 โปรแกรมฝกดวยยางยืด 
 
  โปรแกรมฝกดวยการเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืด 

 
 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ  
  
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด  
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นิยามคําศพัท 
 
 เพศหญิง หมายถึง ขาราชการและบุคลากร ภายในมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต
บางเขน อายุ 56 - 67 ป  

  
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา 
(Quadriceps) และกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) ในการหดตัวออกแรงไดเต็มความสามารถ 
หนวยเปนนิวตันเมตร 
 
 ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด หมายถึง ความสามารถในการทํางานไดอยาง
ตอเนื่องยาวนานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด โดยสามารถตรวจสอบไดจากคาสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด 
 
 การฝกเดิน หมายถึง วิธีการออกกําลังกายหนึ่งที่เปนการทํางานแบบตอเนื่อง เปนหนึ่งใน
รูปแบบการออกกําลังกายแบบแอโรบิก มีการเคลื่อนไหวของรางกายที่ไมซับซอน และมีความ
ปลอดภัยจากการปฏิบัติกิจกรรมไมทําใหเกิดอาการ การบาดเจ็บไดงาย เพราะมีแรงกระแทกต่ํา 
 
 ยางยืด หมายถึง เสนยางบริหารรางกายประเภทความตานทาน (Resistance) เปนการนํา     
ยางวงขนาดใหญ จํานวน 3 เสนตอขอ มารอยตอกันเปนขอโซ คิดคนโดย รศ.เจริญ กระบวนรัตน  
อนุสิทธิบัตร เลขที่คําขอ 0703000438  
 
 การฝกดวยยางยืด หมายถึง การฝกบริหารรางกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ โดยใชยางยืดเปนอุปกรณในการฝกโดยทําการบริหารกายในทานั่งยอ (Half Squat) 
 
 ทานั่งยอ (Half Squat) หมายถึง ทาการฝกที่ใชการเคลื่อนไหวขอตอหลายสวน เปนทาการ
ฝก ที่พัฒนากลุมกลามเนื้อตนขาทั้งหมด แตการปฏิบัติสําหรับประโยชนทางสุขภาพ จะไมงอเขาให
มุมนอยกวา 90 องศา 



การตรวจเอกสาร 
 
 ผูวิจัยไดทําการตรวจสอบเอกสารที่เกี่ยวกับงานวิจัย เร่ือง ผลของการฝกเดินรวมกับยางยืด
ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 
56 – 67 ป เพื่อเปนพื้นฐานสําหรับการดําเนินการวิจัย โดยนํามาเรียบเรียงไวตามลําดับดังนี้ 
  
 เพศหญิงกับการออกกําลังกาย 
 สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
 ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 
 การเดินออกกําลังกาย 
 ยางยืด 
 

เพศหญิงกับการออกกําลังกาย 
 
 โครงสรางพื้นฐานและกระบวนการทางสรีรวิทยาระหวางเพศหญิงและเพศชายมีความ
คลายคลึงกันอยูหลายอยาง กอนเขาสูวัยรุนความสามารถทางกายระหวางเด็กผูหญิงกับเด็กผูชายจะ
พอๆกัน หรือเด็กผูหญิงอาจมีมากกวา  แตความแตกตางระหวางเพศมีอยูบาง และมักจะปรากฏให
เห็นอยางชัดเจน ภายหลังจากที่กาวสูวัยรุน เด็กผูหญิงจะกาวเขาสูวัยรุนเร็วกวาเด็กผูชายราว 2 ป ใน
ระยะนี้เด็กผูหญิงจะโตกวาเด็กผูชาย พอเร่ิมวัยรุนแตละเพศตางก็เรงผลิตฮอรโมนประจําของตนใน
อัตราที่สูงกวาที่ผานมา ความแตกตางจึงเริ่มสังเกตเห็นไดชัดเจนหลังจากเขาสูวัยรุน สวนหนึ่งของ
ความแตกตางอาจไดรับอิทธิพลมาจากอัตราสวนระหวาง Testosterone และ Estrogen ซ่ึงมีคานอย
กวาในเพศหญิง แตในอีกบางสวนของความแตกตาง อาจมาจากความเชื่อและคานิยมตอแนวการ
ดํารงชีวิต การฝกและเลนกีฬาของเพศหญิงก็เปนได ไมวาสาเหตุของความแตกตางจะมาจากสาเหตุ
ใดก็ตาม แตผลก็คือทําใหสังเกตเห็นไดวาเพศหญิงจะมีความเร็ว ความแข็งแรง พลังและความ
อดทนนอยกวาเพศชาย 
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ตารางที่ 1  ความแตกตางทางกายวิภาคและสรีรวิทยาระหวางเพศหญิงกับเพศชายทั่วไปภายหลัง
     การยางเขาสูวัยรุน 
 

รายกาย เพศหญิง เพศชาย 
1.น้ําหนกัตัว 
2.ความสูง 
3. ความกวางของไหล-ความยาวของแขน(เมื่อเทียบกับ
ความยาวของลําตัว) 

4. ความกวางของกระดูกเชงิกราน 
5. น้ําหนกัของกระดกู 
6. ความจุปอด 
7. ความกวางของผิวหนาของถุงลมปอด(Alveolar Surface 

Area) 
8. มวล น้ําหนกั และขนาดของกลามเนื้อ 
9. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
10. Stroke Volume  
11. อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั 
12. ความสามารถในการเตนสูงสุดของหัวใจ 
13. ขนาดของหัวใจ 
14. ปริมาณเมด็เลือดแดงในเลือด 
15. ปริมาณของฮีโมโกบินในเลือด 
16. VO2max 
17. ความทนตอการเปนหนี้ออกซิเจน 
 

นอยกวา 
นอยกวา 
นอยกวา 

 
มากกวา 
นอยกวา 
นอยกวา 
แคบกวา 

 
มากกวา 
มากกวา 
สูงกวา 
ต่ํากวา 

(เล็กนอย) 
เล็ก 

นอยกวา 
นอยกวา 
ต่ํากวา 
นอยกวา 

 

มากกวา 
มากกวา 
มากกวา 

 
นอยกวา 
มากกวา 
มากกวา 
กวางกวา 

 
นอยกวา 
นอยกวา 
ต่ํากวา 
สูงกวา 

(เล็กนอย) 
ใหญ 

มากกวา 
มากกวา 
สูงกวา 
สูงกวา 

 

 
ท่ีมา: ประทุม (2527) 
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 Hagerman (1997) ไดจัดแบงความแตกตางดานสรีรวิทยาของเพศหญิง ดังนี้ 
 
 1. ความออนตัว (Flexibility) เพศหญิงจะมีความออนตัวมากกวาเพศชาย สามารถที่จะบิด
งอรางกายไดดีกวา 
 
 2. ขนาดและสวนประกอบของรางกาย (Body Size and Body Composition) องคประกอบ
ที่สําคัญคือ ไขมัน กระดูก และกลามเนื้อ เพศหญิงที่ไมเปนนักกีฬาจะมีไขมัน 25 – 27 เปอรเซ็นต 
น้ําหนักตัวที่ปราศจากไขมันนอยกวาเพศชาย 40 – 50 เปอรเซ็นต ความสูงเฉลี่ย เพศหญิงนอยกวา
เพศชาย 3 – 4 นิ้ว โครงสรางเพศหญิงมีกระดูกเชิงกรานที่กวางกวาทําใหสะโพกกวางขึ้น ลด
ประสิทธิภาพทางกลไกในการเคลื่อนไหว 
 
 3. ความแข็งแรง (Strength) เพศชายมีกลามเนื้อที่โตกวาจึงมีมวลกลามเนื้อมากกวาเพศหญงิ 
สงผลตอการออกกําลังกายที่มีการตอสูกับแรงตานทานไดอยางมีประสิทธิภาพและ เกี่ยวของกับ
กระดูก เอ็น ขอตอ เนื้อเยื่อเกี่ยวพันทําใหเกิดความปลอดภัยและมีผลตอประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหว 
 
 4. ระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular ) เพศหญิงมีศักยภาพดอยกวาเพราะมีโครงสราง
เล็กกวา จํานวนไขมันมาก หัวใจมีขนาดเล็กกวา จึงมีการสูบฉีดเลือดไปนอย ทําใหมีออกซิเจนที่ไป
เล้ียงรางกายนอยไปดวย การขนสงสารตางๆในรางกายลดต่ําลง  
 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
 1. ชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง 
 
 2. ชวยใหขอตอกระดูก และกลามเนื้อเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 3. การเคลื่อนไหวรางกายและการทรงตัวจะดีขึ้น 
 
 4. ชวยใหการไหลเวียนเลือดดีขึ้น 
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 5. ชวยฟนฟูสภาพรางกายสวนที่สึกหรอ เชน ขอเขาเสื่อม กระดูกเสื่อม ขอติด ปวดหลัง  
เปนตน 
 
 6. ทําใหรูปรางทาทางดีขึ้น 
 
 7. ชวยควบคุมน้ําหนัก 
 
 8. ชะลอความชรา เพิ่มสมรรถภาพของรางกายและจิตใจ รักษาสภาพกายใหแข็งแรง จิตใจ
แจมใส ปรับปรุงสภาพที่เสื่อมเสียใหดีขึ้นและปองกันการเสื่อมสภาพที่เกิดตอไป 
 

ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 
 
 การที่รางกายจะทํางานใหไดเปนอยางปกติจําเปนตองมีสภาพแวดลอมภายในรางกายที่อยู
รอบๆ เซลลที่มีความสมดุล ส่ิงตาง  ๆ ที่มีอิทธิผลตอความเหมาะสมหรือความสมดุลของ
สภาพแวดลอมภายในรางกาย อันไดแก อุณหภูมิ ความเปนกรด - ดาง อาหาร และออกซิเจน ดังนั้น 
หนาที่สําคัญเบื้องตนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดก็เพื่อที่จะชวยรักษาสภาพแวดลอมภายใน
รางกายใหอยูในสภาวะที่คงที่และเหมาะสมที่สุด (สนธยา, 2547) กลาวคือ ระบบหัวใจไหลเวียน
เลือดทําหนาที่ในการควบคุมสภาพรางกายใหเกิดความสมดุลโดยขนสงออกซิเจนและสารอาหาร
ไปสูเนื้อเยื่อ เพื่อใชในขบวนการผลิตพลังงานและพรอมกนันี้ยังนําเอาคารบอนไดออกไซดและของ
เสียที่เกิดขึ้นภายในรางกายออกมานอกรางกาย ขณะเดียวกันระบบหายใจที่ทําหนาที่ประสานกับ 
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดดวยการการทําหนาที่ขนสงออกซิเจนจากภายนอกเขาสูรางกายพรอมกับ 
ขนถายคารบอนไดออกไซดจากรางกายสูภายนอก โดยที่ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดเปนการทํางาน
ของหัวใจและหลอดเลือด สวนระบบหายใจเปนการทํางานของปอด (ชาติชาย, 2536) ซึ่งสอดคลอง
กับ ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาววา ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดมีความสําคัญในการนําออกซิเจน
ไปใหกลามเนื้อใช รวมทั้งการนําของเสียที่เกิดจากกระบวนการทํางานของรางกายออกจาก
กลามเนื้อ เปรียบเสมือนเปนระบบขนสง ความอดทนของกลามเนื้อในการทํางานขึ้นอยูกับระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือด ดังนั้นเมื่อกลามเนื้อมีการทํางาน ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดจะตองทํางานเพื่อ
สนองตอความตองการพลังงานที่กลามเนื้อตองการ การทํางานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด
ในขณะออกกําลังกายอวัยวะที่มีสําคัญของระบบนี้ คือ หัวใจซึ่งทําหนาที่ในการสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง
กลามเนื้อ โดยภายในเลือดจะมีเม็ดเลือดแดงที่มีฮีโมโกลบินทําหนาที่จับออกซิเจนพาไปยังเซลลเมือ่
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ความตองการออกซิเจนของรางกายเพิ่มมากขึ้น เลือดไหลเวียนเพิ่มมากขึ้นหัวใจจะเพิ่มอัตราการ
เตนและปริมาณสูบฉีดเลือดแตละครั้ง สอดคลองกับ อนันต (2527) กลาววา การออกกําลังกายทําให
หัวใจเตนเร็ว แรง เนื่องดวยประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic) ที่ S.A. node (Sino - Atrial node) 
กระตุนใหหัวใจทํางานมากขึ้น ทําใหปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที (Cardiac Output) มาก
ขึ้น เนื่องจากรางกายตองการเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้น การถายเทของเสีย การแลกเปลี่ยนกาซ 
และความตองการอาหารของรางกายมากขึ้น ขณะพักปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที 
(Cardiac Output) ของผูใหญ มีคาเฉลี่ยประมาณ 5 ลิตรตอนาที เมื่อรางกายมีสภาวะรางกายที่
เปลี่ยนไป เชนในขณะออกกําลังกายปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที (Cardiac Output) อาจ
เพิ่มขึ้นเปน 20 ลิตรตอนาที สวนสําหรับนักกีฬาที่ไดรับการฝกมาเปนอยางดีอาจมีคาของปริมาณ
เลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที (Cardiac Output) ในขณะออกกําลังกายเต็มที่สูงถึง 40 ลิตรตอนาที 
ซ่ึงสอดคลองกับวิชิต (2541) กลาววา ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดจะถูกพัฒนาใหดี
ขึ้นไดจากการออกกําลังกายที่เพิ่มความตองการของการใชออกซิเจนในรางกาย พลังงานที่รางกาย
นํามาใชในการฝกไดมาจากออกซิเจนที่รางกายหายใจเขาไปจึงเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
การวิ่ง การขี่จักรยาน การวายน้ํา เปนวิธีการฝกสําคัญที่จะชวยใหบรรลุถึงสมรรถภาพแบบใช
ออกซิเจนไดเปนอยางดี ในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่กระตุนการ
ทํางานของหัวใจ การไหลเวียน และปอด ในระยะเวลาที่นานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงใน
รางกาย โดยทั้ง 2 ระบบจะทํางานประสานกัน(ภาพที่ 1)  
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ภาพที่ 1  แสดงการทํางานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 
ท่ีมา: Pollock (1984) 
  
 โปรแกรมการออกกําลังกายที่เปนการลําเลียงออกซิเจนจึงไดช่ือวาเปนโปรแกรมออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก (จรวยพร, 2525) 
 
 ดังนั้น ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดเปนขอทดสอบที่สําคัญในการทดสอบ
สมรรถภาพรางกายเพราะเปนการทํางานประสานระบบตาง ๆ ในรางกายโดยเฉพาะอยางยิ่งระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจขณะที่มีการทํางานของกลามเนื้อติดตอกันเปนระยะเวลานาน
(ศิริรัตน และ ประณมพร, 2537) ผูที่มีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดดีจะเปนผูที่มีสุขภาพดี
สามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดเปนระยะเวลานานไมเหนื่อยงาย เพราะจะมีความสามารถใน
การใชออกซิเจนไดดี ซ่ึงเนื่องมาจากรางกายจะมีหัวใจที่มีขนาดใหญ และแข็งแรงขึ้น ปอดที่มี

อากาศภายนอกรางกาย 

ปอด ปอด 

หัวใจ หัวใจ 

หลอดเลือด หลอดเลือด 

เนื้อเยื่อภายในรางกาย 

พลังงาน 

O2 CO2 

O2 

O2 

O2 

CO2 

CO2 

ระบบหายใจ 

ระบบไหลเวียนเลือด 

--------------------------              ---------------------------------------------        ------------------- 
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พื้นผิวสําหรับแลกเปลี่ยนกาชมาก มีหลอดเลือดที่แข็งแรงไมตีบตันมีประสิทธิภาพสูงในการลําเลียง
ออกซิเจนและเนื้อเยื่อในรางกายสามารถดึงออกซิเจนไปใชไดดี การพัฒนาความอดทนของระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดจะควบคูไปกลับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกหรือระบบการใชพลังงาน
แบบใชออกซิเจน (หทัยรัตน, 2543) เนื่องจากการออกกําลังกายในรูปแบบนี้ จะสงผลทําใหรางกาย
มีการปรับตัวโดยการเพิ่มของจํานวนเสนเลือดฝอย จํานวนเม็ดเลือดแดง และจํานวนเฮโมโกบินเปน
ผลทําใหเลือดสามารถที่จะขนสงออกซิเจนไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายไดดี ความอดทนของระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดขึ้นอยูกับความสามารถของรางกายในการใชออกซิเจน ดังนั้น ความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกาย (Maximal Oxygen Consumption, VO2 max) จึงเปนดัชนีที่ดี
ที่สุดในการวัดสมรรถภาพความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด (จรวยพร, 2525) สอดคลอง
กับประทุม (2527) กลาววา ความสามารถสูงสุดในการสรางพลังงานแบบแอโรบิก เรียกวา 
Maximum Aerobic Power แสดงใหเห็นวา โลหิตสามารถนําออกซิเจนไปใหเซลลสรางพลังงานได
สูงมาก ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่นําไปใหเซลลใชในการสรางพลังงานไดเรียกวา Maximum 
Oxygen Consumption หรือ VO2 max  
 
 วรรณี (2539) กลาววา สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดขึ้นอยูกับองคประกอบ 2 อยาง 
 
 1. ประสิทธิภาพการทํางานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด (Cardiovascular System)การ
ทํางานที่หนักและตอเนื่องนาน ๆ กลามเนื้อตองอาศัยอาหารและออกซิเจนมาชวยในการสราง
พลังงาน เพื่อสงใหกลามเนื้อโดยการสงผานทางกระแสเลือด นอกจากนี้เลือดจะชวยนําของเสียที่อยู
ในกลามเนื้อไปทําลาย การไหลเวียนของเลือดไดดีหรือไมนั้น หัวใจและหลอดเลือดมีสวนสําคัญยิ่ง
ที่จะกําหนดประสิทธิภาพการไหลเวียนของเลือด นั่นคือ ยิ่งหัวใจและหลอดเลือดมีประสิทธิภาพ
การทํางานดีเทาใด การลําเลียงอาหาร ออกซิเจนไปกลามเนื้อและการนําของเสียออกจากกลามเนื้อ 
ก็จะมีประสิทธิภาพดีขึ้น องคประกอบพื้นฐานสรีรวิทยาที่สามารถบงบอกถึงประสิทธิภาพการ
ทํางานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดไดแก อัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) ความดันเลือด 
(Blood Pressure) ปริมาณเลือดที่สงออกจากหัวใจใน 1 นาที (Cardiac Output) ปริมาณเลือดที่หัวใจ
บีบแตละครั้ง (Stroke Volume) เปนตน 
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 2.  ประสิทธิภาพการทํางานของระบบหายใจ (Respiratory System) การทํางานของปอด
ดวยการนําออกซิเจนเขาและสงผานกระแสเลือด และนําของเสียออกมาทําลายเปนกระบวนการที่
ทําใหรางกายไดรับออกซิเจนเพิ่มขึ้นและทําลายของเสียไดเร็วขึ้น ดังนั้น ประสิทธิภาพการทํางาน
ของระบบหายใจจึงเปนตัวกําหนดประสิทธิภาพการเพิ่มออกซิเจน องคประกอบพื้นฐานสรีรวิทยา 
ไดแก ความจุปอด (Vital Capacity) ความสามารถในการแลกเปลี่ยนกาซ เปนตน 
 
 การที่รางกายมีการประสานงานกันอยางดีของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
จะสงผลใหมีสุขภาพดี สามารถประกอบกิจกรรมตาง ๆ หรือทํางานไดเปนเวลานาน ไมเหนื่อยงาย 
เพราะมีความสามารถในการจับออกซิเจนดี เนื่องจากรางกายมีหัวใจที่แข็งแรง ปอดมีพื้นที่ผิว
สําหรับแลกเปลี่ยนกาซ มีหลอดเลือดที่แข็งแรง จึงสามารถพลังงานแบบแอโรบิกไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 
 วรรณี (2539) ไดทําการศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา และสเต็ปแอโร
บิกตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของกลามเนื้อในเพศหญิง จํานวน 20 
คน ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 45 นาที พบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนและหลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห ของแตละกลุมไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 หทัยรัตน (2543) ไดทําการศึกษาโปรแกรมออกกําลังกายแบบตอเนื่องและแบบไมตอเนื่อง
ที่มีตอสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด โดยการสุมตัวอยางแบบงาย จากนักศึกษาเพศชาย
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ10 คน ทําการฝก 3 วัน/ 
สัปดาห เปนระยะเวลา 10 สัปดาห พบวา กลุมที่ฝกโดยโปรแกรมออกกําลังกายแบบตอเนื่องและไม
ตอเนื่อง ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อนําคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด มาศึกษาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 พบวา กลุมฝกโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบไมตอเนื่อง มีอัตราการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพ การใชออกซิเจนสูงสุดมากกวากลุม
ฝกโปรแกรมออกกําลังกายแบบตอเนื่อง 
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การสรางความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 
  
 การสรางความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดตองใชการฝกการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก ซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่รางกายตองทํางานหนักอยางตอเนื่องเปนเวลานานพอที่จะทํา
ใหกระบวนการผลิตพลังงานของรางกายตองใชออกซิเจนในปริมาณที่มากที่สุดในเวลาที่จํากัด(ชาติ
ชาย, 2536) การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการพัฒนาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 
รางกายมีการใชกลามเนื้อมัดใหญเปนเวลานานตอเนื่อง เชน การเดิน การวิ่ง วายน้ํา การจัด
โปรแกรมการฝกซอมเพื่อพัฒนาระบบแอโรบิกจะตองคํานึงถึงชนิดของการออกกําลังกาย ความ
บอย และระยะเวลาของการออกกําลังกายซึ่งจะตองมีความสัมพันธกันโดยตรง องคประกอบของ
การฝกการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนี้ American College of Sports Medicineไดกําหนดวาตอง
ประกอบดวย (ประทุม, 2527) 
  
 1.  ความหนักของการฝก (Intensity) ตองทําใหอัตราการเตนของหัวใจอยูประมาณ60 – 90 
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Maximal Heart Rate: MHR) 
  
 2.  ระยะเวลาในการฝก (Duration) ตองเปนการออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน 15 - 60 
นาที 
  
 3.  ความถี่หรือความบอยในการฝก (Frequency) อยางนอย 3 - 5 วันตอสัปดาห 
 
 ความหนักของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คํานวณไดจากอัตราการเตนของหัวใจขณะ
ออกกําลังกายที่เรียกวา ชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate หรือ Training Heart Rate) โดยขั้นแรก
คํานวณชีพจรสูงสุดหรืออัตราการเตนของหัวใจสูงสุด จากสูตร อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 
(220 - อายุ) x เปอรเซ็นตความหนักของการฝก การกําหนดความหนักความหนักของการฝกในการ
คํานวณชีพจรเปาหมายของแตละบุคคลจะแตกตางกันขึ้นอยูกับ สมรรถภาพทางกาย สุขภาพ และ
อายุโดยใชหลักในการกําหนดดังนี้ 
  
 1.  ชีพจรเปาหมายสําหรับผูที่เร่ิมออกกําลังกาย ผูสูงอายุ ตองใชความหนักในการฝกไมเกิน
65 เปอรเซ็นตของMHR 
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 2.  ชีพจรเปาหมายสําหรับผูที่มีสุขภาพแข็งแรง ออกกําลังกายสม่ําเสมอใชความหนักของ
ไมเกิน 80 เปอรเซ็นตของMHR 
  
 3.  ชีพจรเปาหมายสําหรับนักกีฬา ใชความหนักของการฝกที่ 85 เปอรเซ็นตของMHR 
 (วิริยา, 2529)  
  
 อุดมศิลป (2533) กลาววา จุดมุงหมายในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ ตองการให
รางกายเพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ซ่ึงทําใหปอดหายใจไดปริมาณอากาศมากขึ้น 
หัวใจเตนเร็วขึ้นและการสูบฉีดเลือดแรงขึ้น เลือดในรางกายมีการไหลเวียนมากขึ้น และออกซิเจน
ถูกลําเลียงไปตามสวนตาง ๆ ของรางกายเพิ่มขึ้น ดังนั้นการออกกําลังกายแบบแอโรบิก มีผลทําให
ปอดมีประสิทธิภาพ หัวใจแข็งแรงขึ้น และระบบไหลเวียนดีขึ้น 
 
การเดินออกกําลังกาย 
 
 การเดินเปนรูปแบบหรือวิธีการหนึ่งในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่นิยมกันมาก 
เนื่องจากเปนการออกกําลังกายที่ไมตองใชทักษะความชํานาญเปนพิเศษ สามารถที่จะเดินออกกําลัง
กายไดทุกที่ ทุกเวลา และไมตองลงทุนมากมากในการใชอุปกรณออกกําลังกาย ทั้งปลอดภัย และไม
เกิดการบาดเจ็บงาย เพราะไมมีแรงกระแทกตอขอตอตาง ๆ เชน ขอสะโพก เขา ขอเทา เทากับการ
วิ่ง นอกจากนี้ยังเปนอีกวิธีทางหนึ่งที่สามารถลดน้ําหนักและไขมันในรางกายได โดยเจริญ (2549) 
กลาววา การเดินเพื่อสุขภาพ นับเปนอีกวิธีการหนึ่งของการออกกําลังกายที่ดีมีคุณคาและเปน
ประโยชนตอรางกายที่ไมควรละเลยหรือมองขาม  โดยมีลักษณะเดนที่ สําคัญ คือ เปนการ
เคลื่อนไหวออกกําลังกายที่งาย สะดวกประหยัด เปนธรรมชาติมีความปลอดภัยสูงและเกิดแรง
กระแทกต่ํา โดยเฉพาะอยางยิ่งสามารถนําไปปฏิบัติไดกับทุกเพศ ทุกวัย ชวยพัฒนาความแข็งแรง
อดทนพื้นฐานของระบบกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ซ่ึงเปนบรรทัดฐานสําคัญที่
นําไปสูการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายใหมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น 
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ขั้นตอนที่ใชปฏิบัติในการเดิน 
 
 เจริญ (2549) กลาวถึงลําดับขั้นตอนที่ใชเปนแนวทางปฏิบัติในการเดิน ดังนี้ 
 
 1. ศีรษะและลําตัวตั้งตรง ชวยเพิ่มประสิทธิภายในการหายใจสายตามองไปขางหนาขณะ
เดิน 
  
 2. แกวงแขนซายขวาสลับหนาหลังขนานลําตัวมือที่แกวงสูงระดับอก ในลักษณะที่ผอน
คลาย ศอกงอเล็กนอย ชวยบริหารกลามเนื้อหัวไหล อก และหลังสวนบน 
 
 3. จังหวะความเร็วในการเกาเทาสม่ําเสมอตลอดระยะทางที่เดินไมเดินทอดนองหรือเดิน 
ตามสบาย 
 
 4. สนเทาสัมผัสพื้นเพื่อรับน้ําหนักตัวกอนปลายเทา ชวยบริหารกลามเนื้อนองและ
กลามเนื้อหนาแขง 
  
 5. ความยาวของชวงกาวขึ้นอยูกับความเร็วในการเดิน ที่สําคัญจะตองไมพยายามกาวยาว
มากเกินไป เพราะจะสงผลทําใหเกิดความเมื่อยลาที่กลามเนื้อตนขาและสะโพกเร็วกวาปกติ 
 
ประโยชนของการเดินออกกําลังกาย 
  
 เจริญ (2549) กลาววา ประโยชนของการเดินออกกําลังกายชวยปองกันอัตราเสี่ยงตอการ
เกิดโรค ดังนี้ 
 
 1.  การเดินออกกําลังกายวันละ 1.5 - 2.5 กิโลเมตร ชวยรักษาสุขภาพรางกายโดยทั่วไปให
แข็งแรงเปนปกติ 
 
 2.  การเดินออกกําลังกายวันละ 2.5 - 4.5 กิโลเมตร ดวยอัตราเร็วเฉลี่ย 7 - 8 นาทีตอ
กิโลเมตร ชวยปองกันและลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด และ
โรคเบาหวาน เปนตน 
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 3.  การเดินออกกําลังกายวันละ 4.5 - 6.5 กิโลเมตร ดวยอัตราความเร็วเฉลี่ย 9 - 10 นาทีตอ
กิโลเมตร จะชวยพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด นอกจากนี้ยัง
ชวยลดไขมันที่สะสมอยูในรางกาย ชวยปองกันโรคอวน โรคความดันโลหิตสูง โรคภูมิแพ โรค
เครียด เปนตน 
 
 ปจจุบันมีการสงเสริมการออกกําลังกายในวัยผูใหญ ดวยการออกกําลังกายแบบสะสม จน
ครบอยางนอย 30 นาทีตอวัน ดวยการเคลื่อนไหวที่มีความหนักปานกลางทําใหเกิดการเผาผลาญ
พลังงานไดประมาณ 150 - 200 Kcal โดยเดินที่ระดับความเร็ว 6.4  กิโลเมตรตอช่ัวโมง การศึกษา
ของ Tudor - Locke et al. (2005) ศึกษาประเมินระดับความหนักในการเดิน โดยพิจารณาจากจาํนวน
กาว/นาที ในผูใหญอายุ 18 - 39 ป พบวา การเดินที่ระดับความหนักระดับเบา นอยกวา 2.99 METs 
ดวยความเร็ว 4.8 กิโลเมตรตอช่ัวโมง ซ่ึงเปนความหนักประมาณ 50 เปอรเซ็นตของMHR ผูชายเดิน
ไดนอยกวา 96 กาวตอนาที ผูหญิงเดินไดนอยกวา 107 กาวตอนาที การเดินที่ระดับความหนักปาน
กลาง ประมาณ 3 - 5.99 METs ดวยความเร็ว 6.4  กิโลเมตรตอช่ัวโมง ซ่ึงเปนความหนักประมาณ 60 
เปอรเซ็นตของMHR ผูชายเดินไดประมาณ 96 - 124 กาวตอนาที ผูหญิงเดินไดประมาณ 107 - 135 
กาวตอนาที หรือทั้งผูชายและผูหญิงเดินไดอยางนอยประมาณ 100 กาวตอนาที และจํานวนกาวที่ใช
ในการเดินเปนเวลา 30 นาที สามารถเดินไดทั้งหมดอยางนอยประมาณ 3000 กาว ซ่ึงเปนการออก
กําลังกายที่ความหนักระดับปานกลางสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ
สุขภาพ สวนการเดินที่ระดับความหนักระดับสูง ประมาณ 6 - 9 METs ดวยความเร็ว 9.7 กิโลเมตร
ตอช่ัวโมง ซ่ึงความหนักประมาณ 80 เปอรเซ็นตของMHR ผูชายเดินไดประมาณ 125 - 153 กาวตอ
นาที ผูหญิงเดินไดประมาณ 136 - 162 กาวตอนาที หรือทั้งผูชายและผูหญิงเดินไดอยางนอย
ประมาณ 130 กาวตอนาที นอกจากนี้ การเดินหรือการวิ่งเหยาะเปนระยะทาง 1 ไมลหรือ 1.61 
กิโลเมตร จะมีจํานวนกาวประมาณ 1300 - 2000 กาว ซ่ึงขึ้นอยูกับลักษณะรูปรางของแตละบุคคล
ดวย (Welk, 2000) 
 
 สรุปการเดินเปนวิธีการหนึ่งของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก และเปนการออกกําลังกาย
ที่มีแรงกระแทกต่ํากวาการวิ่ง จึงมีความปลอดภัยตอผูที่ตองการลดน้ําหนักและไขมันในรางกาย 
นอกจากนี้ การเดินออกกําลังกายยังสามารถชวยในการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายได 
โดยเฉพาะระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ซ่ึงการเดินดวยความเร็วประมาณ 5 - 6.4 กิโลเมตรตอช่ัวโมง 
ความหนักระดับปานกลาง 60 - 75 เปอรเซ็นตของMHR อยางนอย 30 นาที เพื่อใหไดจํานวนกาว
อยางนอย 3000 กาวขึ้นไปสามารถพัฒนาระบบดังกลาวของรางกายได 
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การเดินสงผลตอระบบตาง ๆ 

 
 เจริญ (2549) ไดแบงผลที่เกิดกับระบบตาง ๆ ในรางกาย ดังนี้ 
 
 1.  ผลที่เกิดขึ้นกับกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ และเอ็นขอตอสวนที่เกี่ยวของ หรือใช
เคลื่อนไหวโดยตรง ไดแก กลามเนื้อตนขาและสะโพก กลามเนื้อนอง กลามเนื้อหนาแขง ขอเทา ขอ
สะโพก เอ็นขอเทา เอ็นรอยหวาย เปนตน ส่ิงที่กลาวมาจะไดรับการพัฒนาดานความแข็งแรงอดทน
เพิ่มขึ้น รวมทั้งกลามเนื้อหัวไหล ตนแขนและลําตัวดวย 
 
 2.  ผลที่เกิดขึ้นกับระบบหายใจ ไดแก ปอด ถุงลม หลอดลม จะไดรับการพัฒนาทางดาน
ความแข็งแรงและความยืดหยุนตัวเพิ่มขึ้นจากปกติ ชวยใหระบบหายใจสามารถทํางานหรือถายเท
หมุนเวียนอากาศใหเขาออกรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยลดและปองกันโรคที่เกี่ยวของกับ
ระบบทางเดินหายใจตาง ๆ และโรคภูมิแพ 
 
 3.  ผลที่เกิดขึ้นกับระบบไหลเวียนเลือด ไดแก หัวใจ เลือด หลอดเลือด ความดัน ซ่ึงทําใหมี
การไหลเวียนไปเลี้ยงตามสวนตาง ๆ ของรางกายตอนาทีที่มีปริมาณเพิ่มขึ้น หัวใจและหลอดเลือดมี
ความแข็งแรงและยืดหยุนตัวดีขึ้น ชวยลดและปองกันโรคที่เกี่ยวกับหัวใจ หลอดเลือดและความดัน 
เปนตน 
  
 4.  ผลที่เกิดขึ้นกับระบบประสาท ทําใหปฏิกิริยาการรับรูและสั่งงานของระบบประสาท
เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ชวยพัฒนาเซลลประสาทและหนวยควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย 
เพื่อใหทํางานไดอยางสัมพันธ เปนผลทําใหเกิดความสมดุลในการเคลื่อนไหวและการทรงตัว 
  
 5.  ผลที่เกิดขึ้นกับระบบโครงสราง ไดแก กระดูก กลามเนื้อ ขอตอ เอ็น พังพืด เปนตนมี
การพัฒนาทั้งขนาดและความแข็งแรง โดยเฉพาะกระดูกมีการสะสมแคลเซียมเพิ่มมากขึ้นชวย
ปองกันโรคกระดูกบาง กระดูกพรุน โรคขอติด และโรคขอตอเสื่อมสภาพเร็วกวาวัยอันควร ชวย
พัฒนาบุคลิกและความมั่นใจในการเคลื่อนไหว 
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 Heyward (2002) กลาวไววา หลักการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด ประกอบดวย 
  
 1.  ชนิดของการออกกําลังกาย (Mode) ควรเลือกกิจกรรมที่ใชกลุมกลามเนื้อใหญทํางาน
เปนจังหวะและทํางานไดอยางตอเนื่อง เชน การเดิน การวิ่ง การวายน้ํา การปนจักรยาน เปนตน 
 
 2.  ความหนักของการออกกําลังกาย (Intensity) ควรอยูระหวาง 60 – 90 เปอรเซ็นตของ 
MHR หรือ 50 – 85 เปอรเซ็นตของ VO2 max สําหรับบุคคลที่มีสมรรถภาพของระบบระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดต่ํา ควรเลือกใชความหนัก 40 – 50 เปอรเซ็นตของ VO2  max 
 
 3.  ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency) ควรออกกําลังกาย 3 - 5 วันตอสัปดาห 
 
 4.  ชวงระยะเวลาที่เหมาะสม ตองเปนการออกกําลังกายที่ตอเนื่องติดตอกันนาน 20 - 60 
นาที ขึ้นอยูกับชนิดและความหนักของการออกกําลังกาย 
 
 นอกจากนี้ การออกกําลังกายแบบโรบิกที่ความหนัก 50 - 65 เปอรเซ็นตของMHR ในแต
คร้ัง ทําใหสามารถลดระดับไขมันในเลือดไดเปนเวลานานถึง 48 ช่ัวโมง การออกกําลังกายที่ใหผลดี
ในการลดไขมันในเลือดควรออกกําลังกาย 4 - 5 คร้ังตอสัปดาห หรืออยางนอยที่สุด 3 คร้ังตอ
สัปดาห มีผลตอการลดระดับไขมันในเลือดได ภัทราวุธ (2546) กลาวถึงอัตราการเตนของหัวใจ จะ
มีความสัมพันธกับระดับการทํางานของรางกาย ดังนี้ 
  
 ระดับความหนักมาก (High Intensity)  78 – 85 เปอรเซ็นตของ MHR 
 ระดับความหนักปานกลาง (Moderate Intensity) 60 – 75 เปอรเซ็นตของ MHR 
 ระดับความหนักต่ํา (Low Intensity)  50 – 65 เปอรเซ็นตของ MHR 
 
 เสก (2534) กลาววา มีการทดลองมากมายที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายที่มีผลตอระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดจะเกิดขึ้นเมื่อพนระยะ 3 นาทีแรก และเขาสูระยะแอโรบิกจึงจะเริ่มมีผลตอ
ระบบดังกลาวจนถึงประมาณนาทีที่ 20 จึงจะไดผลเต็มที่ การทดลองวัดปริมาณของน้ําตาลและ
ไขมัน ขณะใชพลังงานแบบแอโรบิก พบวา เมื่อเร่ิมตนของการออกกําลังกายจะเผาผลาญน้ําตาล
ประมาณ 60 เปอรเซ็นต ขณะที่เผาผลาญไขมัน 40 เปอรเซ็นต อัตรานี้จะคอย ๆ เปลี่ยนตรงขามกัน
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ระหวางไขมันกับน้ําตาล คือ คอย ๆ ใชไขมันมากขึ้นและใชน้ําตาลลดนอยลง จนถึงประมาณนาทีที่ 
20 ของการออกกําลังกาย จึงใชสารทั้ง 2 ชนิดเทากัน เมื่อเวลามากกวา 20 นาทีขึ้นไป เร่ิมมีการใช
ไขมันมากขึ้นและใชน้ําตาลนอยลงไปเรื่อย ๆ เมื่อเวลานานขึ้น ดังนั้น จึงควรออกกําลังกายแบบแอ
โรบิกเปนเวลาไมต่ํากวา 20 นาที 
 
 Thompson et al. (2004) ศึกษาความสัมพันธระหวางการเดินแบบสะสมกับองคประกอบ
รางกายในผูหญิงวัยกลางคน โดยแบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมการเดนิสะสมนอยกวา 6000 กาวตอ
วัน กลุมการเดนิสะสมระหวาง 6000 - 9999 กาวตอวัน และกลุมการเดนิมากกวาหรือเทากับ 10000 
กาวตอวัน พบวา การเดนิแบบสะสมจํานวนกาวทั้ง 3 กลุมมีความสัมพันธกบัองคประกอบของ
รางกาย ซ่ึงทัง้ 3 กลุมมีความแตกตางกนัขององคประกอบรางกาย ที่ประกอบดวย ดัชนีมวลกาย 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย รอบเอว รอบสะโพกและสัดสวนระหวางรอบเอวตอรอบสะโพกโดย
กลุมที่มีคาองคประกอบรางกายมากที่สุดคอื กลุมที่เดินนอยกวา 6000 กาวตอวัน รองลงมา คือ กลุม
ที่เดินระหวาง 6000 - 9999 กาวตอวนั และกลุมที่เดินมากกวาหรือเทากบั 10000 กาวตอวัน มีคานอย
ที่สุด 
 
 Hultquist et al. (2005) ศึกษาเปรียบเทียบจํานวนกาวที่ใชในการเดินแบบสะสมใหได 
10000 กาวตอวัน กับการเดนิเร็วภายในระยะเวลา 30 นาทีตอวัน ในผูหญิงที่มีอายุเฉลี่ย 45 ป ศึกษา
เปนเวลา 4 สัปดาห พบวา จํานวนกาวในการเดินของทัง้ 2 กลุมไมแตกตางกันในคาเริ่มตนของการ
ทดลอง แตภายหลังการทดลองจํานวนกาวในการเดินของทั้ง 2 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 คือ กลุมที่เดินเรว็ภายในระยะเวลา 30 นาที เดินไดประมาณ 8,270 - 9,505 กาว
ตอวัน สวนกลุมที่เดินแบบสะสม 10,000 กาวตอวนั เดินไดประมาณ 10,159 - 11,775 กาวตอวัน ซ่ึง
จะเห็นไดวาการเดินเร็วภายในเวลา 30 นาที จะมีคาเฉลี่ยของกาวใกลเคียง 10,000 กาวตอวนั และทัง้ 
2 กลุมสามารถพัฒนาสมมรรถภาพทางกายไดไมแตกตางกัน ยกตัวอยางเชน น้ําหนกัตัวลดลง ความ
ดันโลหิตลดลง ดัชนีมวลกายลดลง เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง รอบเอว รอบสะโพกลดลง 
 
 มีการศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่สงผลตอระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 
นงพะงา (2548) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสม ชวงละ 10 นาที จนครบ 30 นาที ที่มี
ตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพในผูหญิงวัยทํางาน อายุ 45 - 59 ป เดินบนสายพาน ฝก 3 
วันตอสัปดาห เปนเวลา 10 สัปดาห ดวยความหนัก 65 - 75 เปอรเซ็นตของMHR พบวา ทั้ง 2 กลุมมี
สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ มีคา
ดัชนีมวลกายลดลง เนื่องจากทั้ง 2 กลุมเปนการออกกําลังกายที่ใชพลังงานแบบแอโรบิก 
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 Murphy and Hardman (1998) ศึกษาผลของการเดินเร็วแบบสะสมครั้งละ 10 นาที จนครบ 
30 นาที และแบบตอเนื่อง 30 นาที ที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ในกลุมผูหญิงวัย
กลางคน ฝก 5 วันตอสัปดาห เปนเวลา 10 สัปดาห ความหนัก 70 - 80 เปอรเซ็นตของMHR ดวย
ความเร็วระหวาง 3.5 - 4 เมตรตอชั่วโมง พบวา การออกกําลังกายดวยการเดินทั้ง 2 กลุม สามารถ
เพิ่มสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และกลุมทดลองเดินแบบตอเนื่องมีคาดัชนีมวลกายลดลงมากกวากลุมทดลองเดินแบบสะสม 
  
 Schmidt et al. (2001) ศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบตอเนื่อง 30 นาทีตอวัน แบบ
สะสม 3 ชวง ชวงละ 10 นาทีตอวัน แบบสะสม 2 ชวง ชวงละ 15 นาทีตอวัน ที่ระดับความหนัก 75 
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสํารอง (Heart Rate Reserve: HRR) ที่มีตอสมรรถภาพระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดและการลดลงของน้ําหนักตัวในผูหญิงที่มีน้ําหนักตัวเกิน โดยฝก 5 วันตอ
สัปดาห ระยะเวลา 12 สัปดาห พบวา ทั้ง 3 สามารถเพิ่มปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดและน้ําหนัก
ตัวลดลง คาดัชนีมวลกายลดลง เสนรอบวงลดลง ไดทั้ง 3 กลุมไมแตกตางกัน 
  
 มีการศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่สงผลตอปริมาณไขมันในหลอดเลือด 
Murphy et al. (2002) ศึกษาผลของการเดินเร็วแบบสะสม คร้ังละ 10 นาที 3 คร้ังตอวัน และ
แบบตอเนื่อง 30 นาที ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย ลดปจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
และภาวะสุขภาพจิต เดินที่ระดับความหนัก 70 – 80 เปอรเซ็นตของMHR ฝก 5 วันตอสัปดาห เปน
เวลา 6 สัปดาห ในกลุมผูใหญที่มีการเคลื่อนไหวทางกายนอย ทั้งเพศและเพศชาย พบวา การเดิน
แบบสะสมมีผลตอสมรรถภาพทางกายสามารถเพิ่มปริมาณไขมันสวนที่ดี (HDL) ไตรกลีเซอรไรด
ในเลือดลดลง ดัชนีมวลกายไมเปลี่ยนแปลง สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นและ
สุขภาพจิตดีขึ้นไมแตกตางจากกลุมที่ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 
 สรุป การเดินแบบตอเนื่องสามารถกระตุนการทํางานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดให
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น โดยเดินที่ความหนักระดับปานกลาง 60 – 75 เปอรเซ็นตของ 
MHR และสามารถที่จะเผาผลาญพลังงานจากไขมันในรางกายได ควรออกกําลังกายอยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห 
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โปรแกรมการเดิน  
  
 การเดิน (Walking) เปนการออกกําลังที่ดีที่สุดประเภทหนึ่ง ปลอดภัย มากกวาการวิ่ง
เหยาะๆ (Jogging) และการวิ่ง (Running) ไมตองใชอุปกรณและสามารถเดินในเวลาไหนก็ได การ
เดินจะชวยเพิ่มปริมาณออกซิเจนที่รางกายไดรับและทําใหระบบการทํางานของกลามเนื้อหัวใจมี
ประสิทธิภาพในการทํางาน ชวยเพิ่มศักยภาพในการทํางานของปอด และลดความเสี่ยงของโรค 
Atherosclerosis นอกจากนี้จะชวยลดความเครียด (Stress) กระตุนใหมีการลดน้ําหนักรางกายและ
สงเสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี (Cooper, 1982)  
 
 การเดินที่มีประสิทธิผลตอการเสริมสรางสมรรถภาพ คือ การเดินอยางสม่ําเสมอ (อยาง
นอย 3 - 4 คร้ังตอสัปดาห) ดวยระยะทาง 3 - 4 ไมลตอช่ัวโมง (4.8 - 6.4 กิโลเมตรตอช่ัวโมง หรือ 5 
6 กิโลเมตรตอช่ัวโมง) 
 
 วิธีกําหนดชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate) การคํานวณเขตเปาหมายของชีพจร คํานวณ
จากชีพจรเตนมากครั้งที่สุด (220 คร้ัง) ลบดวยอายุนําไปหักออกจากคาชีพจรขณะพัก และคูณดวย 
60 - 70 เปอรเซ็นตของความหนักในการฝก และบวกดวยชีพจรขณะพัก (Penner, 1990) ตัวอยางชีพ
จรเปาหมายของผูสูงอายุที่มีชีพจรขณะพักเทากับ 80 คร้ังตอนาที (ตารางที่ 2) 
 
ตารางที่ 2 แสดงชีพจรเปาหมาย 
 

ชีพจรเตนมากที่สุด Target Zone อายุ (ป) 
(Max Heart Rate) 60% 70% 

50 170 134 143 
60 160 128 136 
65+ 155 125 132 

 
ท่ีมา: Penner (1990) 
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สรีรวิทยาของกลามเนื้อ 
 
 ในการเคลื่อนไหวหรือการออกกําลังกาย สวนที่สําคัญที่สุดของรางกายที่ทําหนาที่ คือ 
กลามเนื้อ เมื่อดูจากลักษณะภายนอกรางกายสามารถมองเห็นกลามเนื้อ เพราะกลามเนื้อเปนสวนที่
รางกายเปนรูปรางขึ้นมา กลามเนื้อในรางกายมนุษยแบงออกเปน 3 ชนิด คือ กลามเนื้อลาย (Skeletal 
Muscle) กลามเนื้อเรียบ (Smooth Muscle) และกลามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscle) แตกลามเนื้อที่
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวของรางกายโดยตรงคือ กลามเนื้อลาย ซ่ึงกลามเนื้อชนิดนี้อยูใตอํานาจ
จิตใจ (Voluntary) ทํางานไดโดยการสั่งงานจากระบบประสาท ทําหนาที่ในการยึดสวนตาง ๆ ของ
รางกายใหมีทรวดทรงและเปนรูปรางได และยังมีหนาที่สําคัญอีกอยางหนึ่ง คือ เปนแหลงกําเนิด
แรง (Force) ที่จะกระทําใหสวนตางๆของรางกายเคลื่อนไหวไดตามตองการ กลามเนื้อมัดใหญ 
(Muscle Group) จะมีอยูหลายมัด (Bundle) และกลามเนื้อแตละมัดจะมีใยกลามเนื้อ (Muscle Fiber) 
อยูหลายรอยอัน (อนันต, 2527) แตในกลามเนื้อแตละมัดจะประกอบดวยใยกลามเนื้อ 3 ชนิด แตละ
ชนิดมีคุณสมบัติที่แตกตางกัน  
 
 1.  ใยกลามเนื้อแดง (Red Fiber, Slow Twitch Fiber: ST) ใยกลามเนื้อนี้มีขนาดเสนใย
กลามเนื้อเล็ก มีเสนใยกลามเนื้อฝอย (Myofibrils) นอย ความสามารถในการหดตัวชา แตมีความ
อดทนสูง สามารถออกกําลังกายไดเปนเวลานาน ไมเหนื่อยงาย เพราะมีออกซิเจนในกลามเนื้อมาก
ในรูปของ Myoglobin และมี Oxidative Enzyme มาก รวมทั้งมีแหลงพลังงาน (Mitochondria) มาก 
จึงมีคุณสมบัติในการนําออกซิเจนมาใชในการผลิตพลังงานไดดี เหมาะสําหรับการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก (Aerobic) 
 
 2.  ใยกลามเนื้อขาว (White Fiber, Fast Twitch Fiber: FT) ใยกลามเนื้อมีขนาดเสนใยใหญ 
มีใยกลามเนื้อฝอยมาก จึงมีความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อไดรวดเร็วและแข็งแรง แต
เนื่องจากมี Myoglobin, Oxidative Enzyme และ Mitochondria นอย การนําออกซิเจนมาใชในการ
ผลิตพลังงานไดไมดีเทาที่ควรจึงทําใหเหนื่อยไดเร็ว พลังงานหลักที่ใชในขบวนการ Glycolytic 
Respiration เพราะมี Phosphogen และ Glycogen มาก มีคุณสมบัติเหมาะสําหรับ การออกกําลังกาย
แบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) 
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 3.  ใยกลามเนื้อกึ่งแดงขาว (Intermediate Fiber) ใยกลามเนื้อนี้มีคุณสมบัติของเสนใยอยู
ระหวางใยกลามเนื้อแดงและใยกลามเนื้อขาว มีความสามารถทั้งดานความอดทนและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ แตไมดีเทาทั้ง 2 ชนิด ถาไดรับการฝกไปทางดานใดดานหนึ่งก็จะสามารถพัฒนา
คุณสมบัติไปทางดานนั้นไดดี 
  
 คุณสมบัติที่แตกตางกันของใยกลามเนื้อทั้ง 3 ชนิด เปนตัวกําหนดความสามารถในการออก
กําลังกายของกลามเนื้อชนิดนั้น ตามปกติกลามเนื้อแตละมัดจะประกอบดวยใยกลามเนื้อแดงและใย
กลามเนื้อขาว ในปริมาณใกลเคียงกัน แตจะมีใยกลามเนื้อชนิดใดมากกวากัน ขึ้นกับกรรมพันธุ แม
จะไมสามารถเปลี่ยนใยกลามเนื้อจากชนิดหนึ่งไปเปนอีกชนิดหนึ่งได แตรูปแบบของการฝก
สามารถกระตุนใหกลามเนื้อพัฒนาคุณสมบัติไปทางดานการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หรือแบบ
แอนแอโรบิก ไดตามรูปแบบของการฝกนั้น (ประทุม, 2527) 
 

ความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนพื้นฐานของการมีสุขภาพดีเปนพื้นฐานของการพัฒนา
ความสามารถ มีสวนชวยในการปองกันการบาดเจ็บของรางกาย (ดํารง, 2532) ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเปนสวนสําคัญเบื้องตนของสมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดในการ
ประกอบทักษะของกิจกรรมตาง ๆ (วิริยา, 2529) เพราะการเคลื่อนไหวของรางกายเกิดจากการ
ทํางานของกลามเนื้อ คุณภาพของการเคลื่อนไหวถูกกําหนดดวยพื้นฐานความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
ซ่ึงสามารถมองเห็นไดจากรูปรางของกลามเนื้อ กลามเนื้อที่มี การทํางานหนักเปนประจําจะมีขนาด
ใหญขึ้นและมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น ในทางตรงกันขามกลามเนื้อที่ทํางานนอยเกินไป หรือไม
ถูกใชงาน จะมีขนาดที่เล็กลีบลงและเปนผลทําใหมี ความแข็งแรงลดลงดวย (เสก, 2534) การทํางาน
ของกลามเนื้อจึงเปนตัวกระตุนใหกลามเนื้อขยายขนาดพรอมกันนี้ยังมีความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้น โดยที่
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ขึ้นอยูกับพื้นที่หนาตัด (Cross Section) ของกลามเนื้อแตละมัด ถา
กลามเนื้อมัดใดมีพื้นที่ หนาตัดมาก กลามเนื้อมัดนั้นจะมีความแข็งแรงมาก (อนันต, 2527) การ
ทํางานของกลามเนื้อเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อสูกับแรงตานทานที่มากระทําตอกลามเนื้อ 
ความสามารถของกลามเนื้อจึงขึ้นอยูกับความแข็งแรง ยิ่งมีความแข็งแรงมากก็จะตานกับแรง
ตานทานไดมาก ดังนั้นความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงหมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการ
ทํางานตานกับแรงตานทานที่กระทําตอกลามเนื้อ (Westcott, 1983) 
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การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นไดมาจากการทํางานตอตานกับแรงตานทาน เพื่อ
กระตุนกลามเนื้อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดวยการขยายขนาดใหใหญขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ ประทุม, 
2527 กลาววา “...ขนาดของกลามเนื้อที่ใหญขึ้นมีความสัมพันธในทางตรงกับแรงตานทานที่
กลามเนื้อตองเผชิญ...” การขยายขนาดของกลามเนื้อ คือ การขยายขนาดของเสนใยกลามเนื้อที่เปน
ผลโดยตรงจากการเพิ่มขนาดของเสนผาศูนยกลางของใยกลามเนื้อ โดยที่จํานวนเสนใยในแตละมัด
มีจํานวนคงที่ไมเปลี่ยนแปลง (เสก, 2534) และความแข็งแรงของกลามเนื้อก็มีความสัมพันธเปน
สัดสวนโดยตรงกับขนาดพื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อ ความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้นจึงสังเกตไดจากขนาดที่
ใหญขึ้นของกลามเนื้อ (จรวยพร, 2525) หลักการฝกที่ใชในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
คือ “หลักการฝกหนักเกินปกติ” (Overload Principle) เปนการกระตุนกลามเนื้อดวย แรงตานทานที่
สูงกวาความสามรถปกติของกลามเนื้อดวยการเพิ่มแรงตานทานใหสูงขึ้นทีละนอย จนเกือบเทา
ความสามารถสูงสุดที่กลามเนื้อจะสามารถทํางานได ซ่ึงจะสงผลทําใหกลามเนื้อ มีการตอบสนอง
ดวยการขยายขนาดใหญ มีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น (Westcott, 1983) แตทั้งนี้การฝกตองขึ้นอยูกับ
พื้นฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลามเนื้อที่มีความแข็งแรงนอยจะมีอัตราการเพิ่มความแข็งแรง
มากกวากลามเนื้อที่มีความแข็งแรงใกลเคียงความแข็งแรงสูงสุด (ประทุม, 2527) การฝกเพื่อสราง
ความแข็งแรงมี 3 แบบ (Corbin และ Lindsey, 1988) คือ 
 
 1.  การฝกแบบไอโซเมตริก (Isometric) การฝกแบบนี้เปนลักษณะการเกร็งกลามเนื้อ 
รางกายสวนที่ฝกไมเคลื่อนไหว กลามเนื้อในขณะฝกไมเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อ 
 
 2.  การฝกแบบไอโซโทนิค (Isotonic) การฝกแบบนี้รางกายสวนที่ฝกเคลื่อนไหวมีการ
เปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อตามลักษณะของทาฝก โดยใชหลักใหกลามเนื้อทํางาน
ตอตานกับแรงตานทาน การฝกแบบนี้ ไดแก กายบริหาร (Calisthenics) และการฝกดวยน้ําหนัก 
(Weight Training) ซ่ึงการฝกดวยน้ําหนักเปนวิธีที่ดีที่สุดในการสรางความแข็งแรง (Westcott, 
1983) 
 
 3.  การฝกแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) การฝกแบบนี้กลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงขนาด
ความยาวเชนเดียวกับไอโซโทนิค (Isotonic) แตกลามเนื้อจะถูกกําหนดทิศทางของการเคลื่อนไหว 
และแรงที่มากระทําตอกลามเนื้อมีความแนนอนตามลักษณะของเครื่องฝกความแข็งแรงสามารถวัด
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ไดดวยการใหกลามเนื้อออกแรงหดตัวใหมากที่สุดในแตละครั้งของการเคลื่อนไหว โดยใชอุปกรณ
ประเภทไดนาโมมิเตอร (Dynamometer) หรือการยกน้ําหนักใหไดน้ําหนักสูงสุดในการยก 1 คร้ัง  
(วิริยา, 2529) 
 

ยางยืด 
 
 เจริญ (2549) กลาววา ยางยืดเปนหนึ่งในแนวคิดที่ถูกนํามาประยุกตดัดแปลงใชเปนอปุกรณ
สําหรับออกกําลังกายเพื่อชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึง
สามารถที่จะพกพาหรือนําติดตัวไปใชประกอบการออกกําลังกายไดทุกสถานที่และทุกชวงเวลาแม
มีเวลาเพียงสั้น ๆ ไมกี่นาทีก็สามารถที่จะออกกําลังกายหรือบริหารรางกายไดทุกสวนหรือเฉพาะ
สวนที่ตองการกระตุนใหเกิดการไหลเวียนเลือดและเผาผลาญไขมันในรางกาย ทําใหกลามเนื้อตึง
ตัวกระชับไดรูปทรงและมีสัดสวนสวยงามแข็งแรงจนเปนที่ยอมรับแพรหลายในบุคคลทุกเพศทุก
วัย ซ่ึงกิจกรรมหรือรูปแบบการออกกําลังกายดวยยางยืดนี้ไดรับรางวัล “การสงเสริมสุขภาพดีเดน
ระดับชาติ” หรือ”Health Promotion Award” จากกระทรวงสาธารณสุข ในป พ.ศ. 2546 
 
ประโยชนของการออกกําลังกายดวยยางยืด 
 
 เจริญ (2549) กลาววา ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการดึงใหยืด
ออกที่เรียกวา สเทรทช รีเฟล็กซ (Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุนหรือถูกดึงใหยืดออก ซ่ึง
ถือเปนคุณสมบัติพิเศษของยางยืดที่จะสงผลตอการชวยกระตุนระบบประสาทรับรูความรูสึกของ
กลามเนื้อ ใหมีปฏิกิริยากิริยาการรับรูและตอบสนองตอแรงดึงของยางที่กําลังถูกยืด ซ่ึงจะเปนผลดี
ตอการพัฒนาและบําบัดรักษาระบบการทํางานของประสาทกลามเนื้อ และจะชวยปองกันการ
เสื่อมสภาพของระบบประสาทกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ รวมทั้งขอตอและกระดูก  
 
 นอกจากนี้ ยางยืดยังสามารถนํามาใชเปนอุปกรณในการออกกําลังกายประเภทความ
ตานทาน (Resistance) ที่ชวยพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ได
มากมายหลากหลายรูปแบบ ทั้งชวยในการบําบัดรักษาฟนฟูและเสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายรวมทั้งชวยลดไขมันในรางกายทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัว กระชับไดสัดสวนสวยงาม ยิ่ง
ไปกวานั้นการออกกําลังกายประเภทนี้จะชวยกระตุนใหเกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไวในกระดูกทํา
ใหกระดูกมีความหนาแนน (Bone Density) และแข็งแรงเพิ่มขึ้น ทั้งยังชวยปองกันปญหาโรค
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กระดูกบางโรคกระดูกพรุน อาการขอติดและขอเสื่อม รวมทั้งปญหาเกี่ยวกับโครงสรางของรางกาย 
ดังนั้นการออกกําลังกายดวยยางยืดที่จัดปรับความตานทานหรือความหนักใหเหมาะสมกับตนเอง
และวัตถุประสงค จะชวยใหบุคคลทุกเพศทุกวัย ไดรับการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและกระดูก ชวยปองกันและชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสรางของรางกาย และระบบ
ประสาทกลามเนื้อ ซ่ึงผลตอการพัฒนาเสริมสรางสุขภาพรางกายและสมรรถภาพทางดานความ
แข็งแรงใหกับบุคคลในแตละวัยดังนี้ 
 
 วัยเด็ก การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงจะชวยกระตุนและ
พัฒนาการเจริญเติบโตของกลามเนื้อและกระดูกโดยตรง ชวยใหโครงสรางของรางกายแข็งแรงได
สัดสวนสมวัย และชวยกระตุนการทํางานของระบบประสาทกลามเนื้อที่นําไปสูความสัมพันธและ
การพัฒนาระบบกลไกการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 
 วัยหนุมสาว การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรง ชวยใหรูปราง
ทรวดทรงกระชับไดชัดสวนสวยงาม เพิ่มบุคลิกภาพ เพิ่มความมั่นใจ ในแตละอิริยาบถของการ
เคลื่อนไหว ความมีเสนห ความกระฉับกระเฉง และความคลองตัวในการปฏิบัติชีวิตประจําวัน 
นอกจากนี้ ยังชวยเพิ่มการสะสมความหนาแนนของกระดูก(Bone Density) ซ่ึงชวยปองกัน โรค
กระดูกบาง โรคกระดูกพรุน และการเสื่อมสภาพของโครงสรางรางกายกอนวัยอันควร 

 
 วัยผูใหญ การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงจะชวยรักษา
รูปรางทรวดทรงใหคงสภาพดูออนกวาวัย เปนภูมิคุมกันที่จะชวยปองกัน บําบัดรักษาและลดอาการ
ของโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ รวมทั้งอาการปวดเขา ปวดหลัง และอาการปวดตามขอ ชวยชะลอ ความ
เสื่อมสภาพของโครงสรางรางกาย ทําใหมีบุคลิกสงางามดูภูมิฐานและไมอวน 
 
 วัยสูงอายุ การฝกหรือการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงนอกจากจะชวย
ชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสรางรางกายแลว ยังชวยปองกันและบําบัดรักษา อาการขอติดขอ
เสื่อม กระดูกบาง ระบบประสาทรับรู - ส่ังงาน การเคลื่อนไหวเสื่อมสภาพตลอดจนชวยใหเกิด
ความสัมพันธและมั่นคงในการทรงตัวแตละอิริยาบถของการเคลื่อนไหว 
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กลุมกลามเนื้อท่ีควรไดรับการบริหารและเสริมสรางความแข็งแรง 
 

 เจริญ (2549) กลาววา กลุมกลามเนื้อหลักเปนโครงสรางพื้นฐานสําคัญของรางกายที่ควร
ไดรับการฝกหรือการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรง ควบคูไปกับการพัฒนาความอดทนของระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ รวมทั้งความออนตัวและความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและ
ขอตอ ประกอบดวยกลุมกลามเนื้อดังนี้ 
                  1.    กลามเนื้อหนาอก 
   2.  กลามเนื้อหัวไหล 
   3.  กลามเนื้อหลังสวนบน 
   4.  กลามเนื้อตนแขนดานหนา 
   5.  กลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
   6.  กลามเนื้อปลายแขน 
   7.  กลามเนื้อทอง 
   8.  กลามเนื้อหลังสวนลาง 
   9.  กลามเนื้อสะโพก 
 10.  กลามเนื้อตนขาดานหนา 

 11.  กลามเนื้อตนขาดานหลัง 
       12.  กลามเนื้อนอง 

 13.  กลามเนื้อหนาแขง 
 
 นอกจากนี้ ยังมีกลุมกลามเนือ้เสริมที่ชวยสนับสนุนการเคลื่อนไหวและเสริมโครงสราง
ของรางกายใหไดสัดสวนทีส่มบูรณ ซ่ึงประกอบดวยกลุมกลามเนื้อดังนี้ 
   1.  กลามเนื้อคอ 
   2.  กลามเนื้อลําตัวดานหลัง 
   3.  กลามเนื้อลําตัวดานขาง 
   4.  กลามเนื้อสะโพกดานนอก 
   5.  กลามเนื้อสะโพกดานใน 
 
 
 



 29

หลักปฏิบัติในการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อดวยยางยืด 
 
 เจริญ (2549) กลาววา ในการฝกหรือการออกกําลังกายเพือ่พัฒนาเสริมสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อดวยยางยืด มีหลักการที่ควรนาํไปใชเปนแนวทางในการปฏิบัติดังนี ้
 
   1.  กลุมกลามเนื้อหลักหรือกลุมกลามเนื้อโครงสรางพื้นฐานที่สําคัญของรางกายทุกกลุม
ควรไดรับการฝกเสริมสรางความแข็งแรงหรือการบริหารเปนประจําสม่ําเสมอ 
 
   2.  ทากายบริหารในการฝกหรือการออกกําลังกายแตละครั้ง ควรมีไมนอยกวา 6 ทา และ 
ไมควรเกิน 16 ทา เพราะจะทําใหรางกายเหนื่อยลามากเกินไป ที่สําคัญการบริหารรางกายควร
ครอบคลุมกลุมกลามเนื้อหลักที่เปนโครงสรางพื้นฐานที่สําคัญของรางกายกอน 

  
   3.  ในการบริหารกลามเนื้อในแตละทา การปฏิบัติแตละครั้งควรใชขอตอที่ทําหนาที่
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวจนสิ้นสุดมุมการเคลื่อนไหวดวย การงอเหยียดหรือกางหุบอยางเต็มที่ และ
ตองควบคุมทาทางการเคลื่อนไหวใหถูกตอง 

 
   4.  การหายใจในขณะปฏิบัติการฝกสูดลมหายใจเขาในทาเตรียมพรอม ขณะออกแรงผลัก
หรือดึงยางใหผอนลมหายใจออกและสูดลมหายใจเขาเมื่อกลับสูทาเริ่มตน ปฏิบัติเชนนี้เร่ือยไปจน
ส้ินสุดการฝกแตละเซต ไมกล้ันลมหายใจขณะออกแรง 
   
   5.  ควรควบคุมจังหวะความเร็วในการออกแรงดึงหรือผลักดันยางแตละครั้งใหสม่ําเสมอ
ไมเร็วหรือชากวาปกติ โดยพยายามปฏิบัติการเคลื่อนไหวใหเปนธรรมชาติในแตละอิริยาบถของทา
กายบริหาร ควรหลีกเลี่ยงการใชแรงในลักษณะกระตุกกระชากหรือเหวี่ยงในขณะที่ผลักดันหรือดึง
ยางในแตละทากายบริหาร 
 
  6.  จํานวนครั้งของการปฏิบัติแตละเซตในระยะเริ่มแรกของการออกกําลังกาย ประมาณ10 
- 15 คร้ังตอเซต โดยพยายามปฏิบัติ แตละครั้งอยางตอเนื่องชา ๆ ดวยจังหวะและความเร็วที่
สม่ําเสมอ 
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 7.  ความตานทานของยางยืดหรือความหนักที่ใชในการฝกจะตองหนักพอที่จะทําให
กลามเนื้อเกิดความเมื่อยลา ภายหลังจากการปฏิบัติครบ 10 - 15 คร้ังตอเซต 
 
   8.  ควรฝกกลามเนื้อแตละสวนอยางนอย 2 - 3 เซต และแตละเซตควรพักประมาณ 30 - 60 
วินาที   
 
   9.  ควรฝกบริหารกลามเนื้อแตละสวนดวยยางยืดอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
 
 10.  การปรับเพิ่มความกาวหนาในการฝก ในกรณีที่ผูออกกําลังกายสามารถปฏิบัติครบทั้ง 
15 คร้ัง ทั้ง 3 เซต โดยไมรูสึกเมื่อยลากลามเนื้อ ในการฝกครั้งตอไปควรปรับเพิ่มจํานวนครั้งเปน 20 
คร้ังหรือ 25 คร้ังตอเซตตามลําดับ 
 
 11.  เมื่อผูออกกําลังกายสามารถปฏิบัติการฝกในแตและทากายบริหารไดครบ 25 คร้ังตอ
เซต ทั้ง 3 เซต โดยไมรูสึกเมื่อยลากลามเนื้อสวนที่ฝกควรปรับเพิ่มจํานวนยางที่ใชรอยแตละขอจาก 
5 เสนเปน 6 - 7 เสนหรือจาก 6 เสนเปน 7 - 8 เสน และจาก 8 เสนเปน 9 - 10 เสนตามลําดับ เพื่อเพิ่ม
ความตานทานใหกลามเนื้อตองออกแรงมากขึ้น จึงจะมีผลชวยกระตุนใหกลามเนื้อและระบบ
ประสาทกลามเนื้อไดรับการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น 
 
 รุงนภา  นัยยุติ (2549) ไดทําการศึกษา เร่ือง Elastic Weight Training ที่สงผลตอกลามเนื้อ
แขน โดยไดสึกษากับกลุมนักเรียน ซ่ึงผลการศึกษาพบวา Elastic Weight Training ทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนของนักเรียนเพิ่มขึ้น 
 
 ศิริการ นิพพิทา (2550) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการศึกษาโปรแกรมออกกําลังกายโดยใช
ยางยืด 2 ชนิด โดยไดศึกษาเปรียบเทียบยางยืดของ รศ.เจริญ  กระบวนรัตน และยางยืดที่ออกแบบ
ขึ้นเอง โดยใชทาในการฝกจํานวน 10 ทา เปนทาฝกทั่วทั้งรางกาย ทําการศึกษาในกลุมผูสูงอายุ
จํานวน 30 คน ผลที่ไดพบวา ยางยืดทั้ง 2 ชนิดไมแตกตางกัน 
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 ศูนยการจัดความรู สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประจวบคีรีขันธ เขต 2 (2550) ได
ทําการศึกษาเรื่อง ยางยืดเพื่อสุขภาพ โดยศึกษากับนักเรียนทั้งหญิงและชาย ตั้งแต ช้ัน ป.1-ป.6 ให
นํายางยืดมาออกกําลังกายแทนการเลนเพื่อความสนุกสนานอยางเดียว ซ่ึงผลการศึกษาพบวา 
นักเรียนสนุกกับการเลนยางและมีสุขภาพแข็งแรง 
 
 Swensen et al. (1993) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักในขนาดปานกลางที่มีตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ โดยฝกในวันจันทร พุธ ศุกร เปนเวลา 4 สัปดาห จากการทดสอบพบวา ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมตัวอยางเพิ่มขึ้นทุกคนโดยเฉลี่ย 20 เปอรเซ็นต 
 



อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1.  ลูวิ่งกล เครื่องหมายการคา SensorMedics รุน 2000 Treadmill ผลิตจากประเทศ
สหรัฐอเมริกา 
  
 2. เครื่องมือวัดความแข็งแรง (Isokinetic) เครื่องหมายการคา Biodex System 3, New York 
  
 3.  ยางยืด (Rubber Chain) คิดคนโดย รศ.เจริญ กระบวนรัตน อนุสิทธิบัตร เลขที่คําขอ 
0703000438  
 
 4. ตัวรับสัญญาณการเตนหัวใจ เครื่องหมายการคา Polar Sport System รุน GBR 165020A, 
Finland 
  
 5.  เครื่องชั่งน้ําหนัก เครื่องหมายการคา Tanita ประเทศญี่ปุน 
  
 6.  เครื่องวัดความดันโลหิต เครื่องหมายการคา Spirit รุน CK 101 (Sphygmomanometer) 
ประเทศเยอรมัน 
 
 7.  นาฬิกาจับเวลาแบบดจิิตอล เครื่องหมายการคา Casio จากประเทศญี่ปุน 
 
 8.  เครื่องเลนแผนเสียงใหจงัหวะในการเดินพรอมลําโพง เครื่องหมายการคา Philips 
  
 9.  แบบสอบถามขอมูลทั่วไป ขอมูลทางสุขภาพ และใบบันทึกผลการทดลอง 
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วิธีการ 
 
 กลุมประชากร คือ ขาราชการและบุคลากร ภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต
บางเขน เพศหญิง อายุ 56 – 67 ป จํานวน 247 คน 
  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ เปนขาราชการและบุคลากรภายในมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน เพศหญิง อายุ 56 - 67 ป ที่เขารวมเปนผูที่มีสุขภาพทั่วไปดี
ปราศจากโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย โดยสงหนังสือช้ีแจงและเชิญชวนสมัครเขา
โครงการไปยังหนวยงานตางๆภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน ซ่ึงสํารวจรายชื่อ
จากงานทะเบียนประวัติ กองเจาหนาที่ สํานักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ปรากฏวา
ไดกลุมตัวอยาง 30 คน ซ่ึงมีขั้นตอนดังนี้ 
 
 1.  รวบรวมรายชื่อกลุมประชากรเปาหมาย  จากงานทะเบียนประวัติ กองเจาหนาที่ 
สํานักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 247 คน  
 
 2.  สงหนังสือช้ีแจงวตัถุประสงค ขั้นตอน วิธีการ การวิจยั เรียนเชิญขาราชการและบคุลากร
ภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เขารวมเปนอาสาสมัครในการศึกษาวิจัย จํานวน 30 คน  
 
 3.  ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดวยเครื่อง Isokinetic โดยวิธีการ
ทดสอบขอเขา รูปแบบการทดสอบ Extension/Flexion การหดตัวของกลามเนื้อเปนแบบ Con/Con 
กําหนดความเร็วในการทดสอบโดยความเร็วเชิงมุมที่ 90 องศาตอวินาที  และ ทดสอบคา
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max Test) ดวยการเดินออกกําลังกายบนลูวิ่งกล (จาก
การทดสอบออกกําลังกาย) ที่ระดับต่ํากวาความสามารถสูงสุด (Submaximal Exercise Test) โดยใช
วิธีการของ Balke and Ware และใชวิธีการคํานวณอัตราการเตนของหัวใจแบบ Multistage Model 
(ราตรี, 2546)  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยใชวิธีการแบงกลุมแบบ Randomly Assignment 
จะไดกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ดังนี้  
 
 กลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง โดยกําหนดอัตราการเตนหวัใจเปาหมายในขณะเดิน
อยูในชวง 50 – 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสงูสุด (Maximum Heart Rate; MHR) เดิน
รอบสนามอินทรีจันทรสถิตยใชเวลา 10 นาที ตอ 1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 2 ชุดการปฏิบัติ พกั
ระหวางชดุการปฏิบัติ 3 นาที ควบคุมความเร็วของการเดินดวยเสยีงสัญญาณจังหวะ 120 คร้ังตอ
นาที  ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทั้งหมด 20 นาที 
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 กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด ทานั่งยอ(Half Squat) ปฏิบัติ 12 คร้ังตอ 1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 4 
ชุดการปฏิบัติ พักระหวางชุดการปฏิบัติ 2 นาที ใชยางยืดจํานวนเสนยางที่รอย 3 เสนตอขอ 
ระยะทางเริ่มตน 30 เซนติเมตร (จากหวงสีเทาถึงปลายเสนยาง) ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม
ทั้งหมด 14 นาที โดยมีการเปลี่ยนเสนยางยืดทุก 2 สัปดาห 
 
 กลุมที่ 3 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง โดยกําหนดอัตราการเตนหัวใจเปาหมายในขณะเดิน
อยูในชวง 50 – 60 เปอรเซ็นตของMHR เดินรอบสนามอินทรีจันทรสถิตยใชเวลา 10 นาที ตอ 1 ชุด
การปฏิบัติ จํานวน 1 ชุดการปฏิบัติ ควบคุมความเร็วของการเดินดวยเสียงสัญญาณจังหวะ 120 คร้ัง
ตอนาที รวมกับ ฝกดวยยางยืด ทานั่งยอ (Half Squat) ปฏิบัติ 12 คร้ังตอ 1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 2 
ชุดการปฏิบัติ พักระหวางชุดการปฏิบัติ 2 นาที  ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทั้งหมด 17 นาที 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
 โปรแกรมการฝกดวยการเดนิแบบตอเนื่องรวมกับยางยดืที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความอดทนของระบบหวัใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิง อายุ 57 - 67 ป โดยทําการฝกดังตอไปนี้ 
  
 1.  อบอุนรางกาย โดยการเดิน ระยะทาง 400 เมตร 2 เที่ยว เวลา 10 นาที 
 
 2.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 13 ทา ภายในเวลา 15 นาที 
 
 3.  ทําการฝกตามโปรแกรม ดังนี ้
 
 กลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง โดยกําหนดอัตราการเตนหวัใจเปาหมายในขณะเดิน
อยูในชวง 50 – 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสงูสุด (Maximum Heart Rate; MHR) เดิน
รอบสนามอินทรีจันทรสถิตยใชเวลา 10 นาที ตอ 1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 2 ชุดการปฏิบัติ พกั
ระหวางชดุการปฏิบัติ 3 นาที ควบคุมความเร็วของการเดินดวยเสยีงสัญญาณจังหวะ 120 คร้ังตอ
นาที  ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทั้งหมด 20 นาที 
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กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด ทานั่งยอ(Half Squat) ปฏิบัติ 12 คร้ังตอ 1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 4 
ชุดการปฏิบัติ พักระหวางชุดการปฏิบัติ 2 นาที ใชยางยืดจํานวนเสนยางที่รอย 3 เสนตอขอ 
ระยะทางเริ่มตน 30 เซนติเมตร (จากหวงสีเทาถึงปลายเสนยาง) ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม
ทั้งหมด 14 นาที โดยมีการเปลี่ยนเสนยางยืดทุก 2 สัปดาห 

 
 กลุมที่ 3 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง โดยกําหนดอัตราการเตนหัวใจเปาหมายในขณะเดิน
อยูในชวง 50 – 60 เปอรเซ็นตของMHR เดินรอบสนามอินทรีจันทรสถิตยใชเวลา 10 นาที ตอ 1 ชุด
การปฏิบัติ จํานวน 1 ชุดการปฏิบัติ ควบคุมความเร็วของการเดินดวยเสียงสัญญาณจังหวะ 120 คร้ัง
ตอนาที รวมกับ ฝกดวยยางยืด ทานั่งยอ (Half Squat) ปฏิบัติ 12 คร้ังตอ 1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 2 
ชุดการปฏิบัติ พักระหวางชุดการปฏิบัติ 2 นาที  ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทั้งหมด 17 นาที 
 
 4.  คลายอุนรางกาย โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 13 ทา ภายในเวลา 15 นาที 
  
 5.  วันที่ทําการฝก คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1.  กําหนดวนั เวลา กับกลุมตวัอยางในการเก็บรวบรวมขอมูลและเตรียมอุปกรณ 
 
 2.  ศึกษารายละเอียดเกีย่วกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ และสถานที่ ที่ใชในการวิจัย 
 
 3.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการทดสอบ ใบบันทึกผลเพื่อใชในการเก็บรวมรวม
ขอมูล 
  
 4.  ประชุม อธิบาย และชีแ้จงใหกลุมตวัอยางเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัย ลําดับ
ขั้นตอนการทดสอบและวิธีการวิจยั 
 
 5.  ทําการทดสอบกลุมตัวอยางกอนการเขาโปรแกรมการฝก (Per-Test) ตามรายการดังนี ้
  
 5.1  ช่ังน้ําหนกั วัดสวนสูง 
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 5.2  วัดอัตราการเตนชีพจรขณะพัก 
  
 5.3  วัดความดันโลหิตดวยเครื่องวัดความดันโลหิต (Sphygmomanometer) 
  
 5.4  ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดวยเครื่อง Isokinetic โดยทดสอบขอ
เขา รูปแบบการทดสอบ Extension/Flexion การหดตวัของกลามเนื้อเปนแบบ Con/Con กําหนด
ความเร็วเชิงที่ 90 องศาตอวินาที   
  
 5.5  ทดสอบคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max Test) ดวยการเดินออก
กําลังกายบนลูวิ่งกล  (จากการทดสอบออกกําลังกาย) ที่ระดับต่ํากวาความสามารถสูงสุด 
(Submaximal Exercise Test) โดยใชวิธีการของ Balke and Ware และใชวิธีการคํานวณอัตราการ
เตนของหัวใจแบบ Multistage Model (ราตรี, 2546) 
  
 6.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา ระหวาง
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way 
Analysis of Variance: ANOVA) 
  
 7.  ทําการฝกโดยฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวาง 17.00 – 
18.00 น. ณ สนามกีฬาอินทรีจันทรสถิตย ภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน  เปน
เวลา 8 สัปดาห ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 
 กลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง โดยกําหนดอัตราการเตนหวัใจเปาหมายในขณะเดิน
อยูในชวง 50 – 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสงูสุด (Maximum Heart Rate; MHR) เดิน
รอบสนามอินทรีจันทรสถิตยใชเวลา 10 นาที ตอ 1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 2 ชุดการปฏิบัติ พกั
ระหวางชดุการปฏิบัติ 3 นาที ควบคุมความเร็วของการเดินดวยเสยีงสัญญาณจังหวะ 120 คร้ังตอ
นาที  ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทั้งหมด 20 นาที 
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กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด ทานั่งยอ(Half Squat) ปฏิบัติ 12 คร้ังตอ 1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 4 
ชุดการปฏิบัติ พักระหวางชุดการปฏิบัติ 2 นาที ใชยางยืดจํานวนเสนยางที่รอย 3 เสนตอขอ 
ระยะทางเริ่มตน 30 เซนติเมตร (จากหวงสีเทาถึงปลายเสนยาง) ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรม
ทั้งหมด 14 นาที โดยมีการเปลี่ยนเสนยางยืดทุก 2 สัปดาห 
 
 กลุมที่ 3 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง โดยกําหนดอัตราการเตนหัวใจเปาหมายในขณะเดิน
อยูในชวง 50 – 60 เปอรเซ็นตของMHR เดินรอบสนามอินทรีจันทรสถิตยใชเวลา 10 นาที ตอ 1 ชุด
การปฏิบัติ จํานวน 1 ชุดการปฏิบัติ ควบคุมความเร็วของการเดินดวยเสียงสัญญาณจังหวะ 120 คร้ัง
ตอนาที รวมกับ ฝกดวยยางยืด ทานั่งยอ (Half Squat) ปฏิบัติ 12 คร้ังตอ 1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 2 
ชุดการปฏิบัติ พักระหวางชุดการปฏิบัติ 2 นาที  ระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทั้งหมด 17 นาที 
 
 8.  ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดวยเครื่อง Isokinetic โดยทดสอบขอ
เขา รูปแบบการทดสอบ Extension/Flexion การหดตวัของกลามเนื้อเปนแบบ Con/Con กําหนด
ความเร็วเชิงที่ 90 องศาตอวินาที และทดสอบคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2max 
Test) ดวยการเดินออกกําลังกายบนลูวิ่งกล (จากการทดสอบออกกําลังกาย) ที่ระดับต่ํากวา
ความสามารถสูงสุด (Submaximal Exercise Test) โดยใชวิธีการของ Balke and Ware และใชวิธีการ
คํานวณอตัราการเตนของหวัใจแบบ Multistage Model (ราตรี, 2546)  ภายหลังโปรแกรมการฝก 
(Post-Test) สัปดาหที่ 8 
 
 9.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิต ิ
 
 10.  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะทีไ่ดจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี ้
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สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจยัคร้ังนี้ วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ดังนี ้
 
 1.  หาคาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ อายุ น้ําหนัก 
สวนสูง ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดของ กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และ
กลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
 2.  เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม โดยทดสอบคา “ ที ” ( t – test dependent)เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ และปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด
ของ กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
 3.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way Analysis of Variance: ANOVA) เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ และปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด
ระหวาง กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
 4.  ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว หากพบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey  
 
 5.  ทดสอบความแตกตางความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
สถานที่ 
 
 การวิจัยในครั้งนี้ใชสนามกีฬาอินทรีจันทรสถิตย ภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
วิทยาเขตบางเขน  กรุงเทพมหานคร และ หองปฏิบัติการวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการ
กีฬาและนันทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา ภายในสนามกีฬาแหงชาติ ปทุมวัน 
กรุงเทพมหานคร 
 
ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
 การวิจยัในครัง้นี้ใชระยะเวลาตั้งแต เดือน ธันวาคม 2550 ถึง มีนาคม 2551 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.  ทําใหทราบผลของการฝกเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืดที่มีตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความอดทนระบบไหลเวียนเลือดในเพศหญิง อายุ 56 -67 ป 
 
 2.  ทําใหทราบถึงความแตกตางความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนเลือดระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3  
  
 3.  เพื่อนําผลการวิจัยใชเปนแนวทางในการจัดรูปแบบการออกกําลังกายใหมีความเหมาะ 
สมกับกลุมอายุและเพศ เพื่อใหเกดิประโยชนสูงสุดกับรางกายในกลุมเพศและอายดุังกลาว 
  
 4.  ผลที่ไดจากการวจิัยคร้ังนี้จะเปนแนวทางในการทําวิจัยตอไป 
 
แหลงทุนสนับสนุน 
 
 ผูวิจัยใชทุนวิจยัสวนตวั 



ผลและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของ
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง 
กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด และกลุมที่ 3 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืด นําผลที่ไดมา
วิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยการแบงวิเคราะหขอมูลออกเปน 4 ตอน ดังตอไปนี้  
   
 ตอนที่ 1 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance: ANOVA) 
ของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ สวนสูง น้ําหนัก ความดันโลหิต ของกลุมที่ 1 
กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนการฝก และวิเคราะหความแตกตางของ คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของ อายุ สวนสูง น้ําหนัก ความดันโลหิต ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ดังที่ 
แสดงในตารางที่ 3 - 4 
 
 ตอนท่ี 2 วิเคราะหขอมูลความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance: 
ANOVA) ของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมที่ 1 
กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 รวมทั้งวิเคราะหความแตกตางของ 
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 และเมื่อพบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ดังที่แสดงในตารางที่ 
5 - 7 
 
 ตอนที่ 3 วิเคราะหขอมูลความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance: 
ANOVA) ของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวาง
กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 รวมทั้งวิเคราะหความแตกตาง
ของ คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอน
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และเมื่อพบวาคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธี
ของ Tukey ดังที่แสดงในตารางที่ 8 - 10 
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 ตอนที่ 4 ทดสอบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ และปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด
ภายในกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดังที่แสดงในตารางที่  
11 - 12 

   
ตารางที่ 3 แสดง อายุ สวนสงู น้ําหนกั ความดันโลหิต ของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3  
 

กลุมที่1 
(n=10) 

กลุมที่2 
(n=10) 

กลุมที่3 
(n=10) ลักษณะทางกายภาพ 

Χ ±  S.D. Χ ±  S.D. Χ ±  S.D. 
อายุ(ป) 
สวนสูง(ซม.) 
น้ําหนกั(กก.) 
ความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัว 

(มม.ปรอท) 
ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัว  
 (มม.ปรอท) 

57.60 ± 1.58 
155.85± 4.29 
62.80 ± 5.40 
117.20± 9.10 

 
82.50 ± 7.91 

56.80 ± 1.75 
153.05 ± 3.06 
59.09 ± 5.91 
113.00 ± 6.75 

 
81.00± 8.76 

58.50 ± 2.22 
153.95 ± 4.76 
61.78 ± 9.65 
113.00 ± 4.83 

 
81.50 ± 8.18 

 
จากตารางที ่3 แสดง อายุ สวนสูง น้ําหนกั ความดันโลหติ ของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 

3 พบวา ทั้ง 3 กลุม มีความคลายคลึงกันทางดานอายุ สวนสูง น้ําหนกั และความดันโลหิต ดังจะเหน็
ไดวา กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยใกลเคียงกัน ซ่ึงจะสงผลใหการทดลองในครั้งนี้ไมเกดิความ
ไดเปรียบหรือเสยีเปรียบกนักอนการทดลอง 
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ตารางที่ 4 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของ อายุ สวนสูง น้ําหนัก ความดันโลหิต
ของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 

อาย ุ
ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 

 
14.47 
94.50 

 
2 
27 

 
7.23 
3.50 

 
2.07 

 

 
0.15 

 

รวม 108.97 29    
สวนสูง 

ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 

 
40.87 
453.98 

 
2 
27 

 
20.43 
16.81 

 
1.21 

 

 
0.31 

 

รวม 494.84 29    
น้ําหนกั 

ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 

 
73.47 

1415.38 

 
2 
27 

 
36.73 
52.42 

 
0.70 

 

 
0.50 

 
รวม 1488.85 29    

ความดันโลหติขณะหัวใจแบบตัว 

ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 

 
117.60 
1365.60 

 
2 
27 

 
58.80 
50.58 

 
1.16 

 
0.33 

รวม 1483.20 29    
ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัว    

ระหวางสมาชกิ 
ภายในสมาชิก 

 
11.67 

1855.00 

 
2 
27 

 
5.83 
68.70 

 
0.08 

 
0.91 

รวม 1866.67 29    
 
*p <  .05 (F2,27 = 3.35)  
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จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนเขารับโปรแกรมการฝก มี
คาเฉลี่ยของ อายุ สวนสูง น้ําหนัก ความดันโลหิต  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่     
ระดับ .05 
 
ตารางที่ 5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานความแขง็แรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาของ
     กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนการฝกและภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8  
 

           (หนวย: N/m.) 
กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 ระยะเวลาในการฝก 
Χ ±  S.D. Χ ±  S.D. Χ ±  S.D. 

กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

97.32 ± 16.74 
98.15 ± 17.63 

101.02 ± 20.88 
104.66 ± 17.69 

83.05 ± 25.80 
83.59 ± 25.40 

 
จากตารางที่ 5 พบวา คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา กอนการฝก 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 3 กลุม มีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา 
เพิ่มขึ้นจากกอนการฝก เปนดังนี้ กลุมที่ 1 97.32 98.15 ตามลําดับ สวนเบี่ยงมาตรฐาน 16.74 17.63 
ตามลําดับ กลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา คือ 101.02 104.66 
ตามลําดับ สวนเบี่ยงมาตรฐาน 20.88 17.69 ตามลําดับ กลุมที่ 3 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาดานหนา คือ 83.05 83.59 สวนเบี่ยงมาตรฐาน 25.80 25.40 ตามลําดับ   

 
ตารางที่ 6 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา  
    ดานหนา ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 กอนการฝก 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 

1800.81 
12440.30 

2 
27 

900.40 
460.75 

1.95 
 

0.16 
 

รวม 14241.11 29    
 
*p < .05 (F2,27 = 3.35)  
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 จากตารางที่ 6 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาดานหนา ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 กอนการฝก ไมมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตน       
    ดานหนา ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 

2327.73 
11419.86 

2 
27 

1163.86 
422.96 

2.75 
 

0.08 
 

รวม 13747.59 29    
 
*p < .05 (F2,27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตนขาดานหนา ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 8 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของ
     กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 ระยะเวลาในการฝก 
Χ ±  S.D. Χ ±  S.D. Χ ±  S.D. 

กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

21.44 ± 8.26 
28.37 ± 9.47 

23.96 ± 6.33 
28.38 ± 7.07 

24.31 ± 6.08 
29.44 ± 5.99 

 
จากตารางที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด กอนและภายหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นจากกอนการ
ฝก เปนดังนี้ กลุมที่ 1 21.44 28.37 ตามลําดับ สวนเบี่ยงมาตรฐาน 8.26 9.47 ตามลําดับ กลุมที่ 2 มี
คาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด คือ 23.96 28.38 ตามลําดับ สวนเบีย่งมาตรฐาน 
6.33 7.07 ตามลําดับ กลุมที่ 3 มีคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด คือ 24.31 29.44 
สวนเบี่ยงมาตรฐาน 6.08 5.99 ตามลําดับ 
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ตารางที่ 9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจน
     สูงสุด ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 กอนการฝก 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 

49.15 
1308.39 

2 
27 

24.57 
48.46 

0.51 
 

0.61 
 

รวม 1357.54 29    
 
*p < .05 (F2,27 = 3.35)  
 
 จากตารางที่ 9 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่ 3 กอนการฝก ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 10 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉล่ียของความสามารถในการใช  
 ออกซิเจน สูงสุด ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวางกลุม 
ภายในสมาชิก 

7.57 
1580.55 

2 
27 

3.78 
58.54 

0.06 
 

0.94 
 

รวม 1588.12 29    
 
*p < .05 (F2,27 = 3.35)  
 
 จากตารางที่ 10 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถใน
การใชออกซิเจนสูงสุด ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 กลุมที่3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา ภายในกลุมที่ 
      1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

กอนการฝก หลังการฝก กลุมตัวอยาง 
Χ ±  S.D. Χ ±  S.D. 

t p 

กลุมที่ 1 
กลุมที่ 2 
กลุมที่ 3 

97.32 ± 16.74 
101.02 ± 20.88 
83.05 ± 25.80 

98.15 ± 17.63 
104.66 ± 17.69 
83.59 ± 25.40 

-1.306 
-1.604 
-0.808 

0.224 
0.143 
0.440 

 
 *p < .05 
 
 จากตารางที่ 11 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา ของกลุมที่1 กลุม
ที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แตในกลุมที่ 2 มีแนวโนมของ คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดาน หนา 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น มากกวาในกลุมที่ 1 และกลุมที่ 3   
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ตารางที่ 12 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุมที่ 
       1 กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
  

กอนการฝก หลังการฝก กลุมตัวอยาง 
Χ ±  S.D. Χ ±  S.D. 

t p 

กลุมที่ 1 
กลุมที่ 2 
กลุมที่ 3 

21.44 ± 8.26 
23.96 ± 6.33 
24.31 ± 6.08 

28.37 ± 9.47 
28.38 ± 7.07 
29.44 ± 5.99 

-7.763 
-2.130 
-2.867 

 0.000* 
0.062 

 0.019* 
 
 *p < .05 
  
 จากตารางที่ 12 พบวา คาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ของกลุมที่ 2 
กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สวนในกลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด กอนและ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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วิจารณผล 
 
 จากการวิจัย ผลของการฝกเดินรวมกับยางยืดที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความ
อดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 56 – 67 ป เมื่อฝกตามโปรแกรมเปน
ระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห ภายหลังการวิจัยปรากฏผลดังนี้ 
 
 ในการวิเคราะหผลการวิจัยผูวิจัยจะแบงออกเปน 2 ตอนดังนี้ 
 
ความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 
 ตอนที่ 1 วิเคราะหคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 
และกลุมที3่  

  
 1.1  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance: ANOVA) เพื่อ 
ทดสอบความแตกตางระหวางกลุมของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนากอนและ 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลปรากฏวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 7) และเมื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา พบวา ทั้ง 3 กลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 11 ) 
แตเมื่อพิจารณาอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นตคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เปนเปอรเซ็นตของกลุมที่ 1 ฝกเดินแบบตอเนื่อง 
กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด และกลุมที่ 3 ฝกเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืด มีคาดังนี้ 0.85 3.6 และ0.65 
ตามลําดับดังภาพที่ 2  
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ภาพที่ 2  อัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นต ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา ในกลุมที่ 1 ฝกเดินแบบตอเนื่อง กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด และกลุมที่ 3 ฝกเดิน
แบบตอเนื่องรวมกับยางยืด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
ภาพที่ 2 พบวา ในกลุมที่ 2 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นตความแข็งแรง ของ

กลามเนื้อตนขาดานหนาเพิ่มสูงกวา กลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 เหตุที่เปนเชนนี้เนื่องมาจากกลุมที่ 2 มี
การออกกําลังกายที่เปนลักษณะของการเสริมสรางกลามเนื้อใหมีความแข็งแรงโดยเปนการที่ให
กลามเนื้อตองทํางานตานกับแรงตานทานภายนอกที่เขามากระทํา เพื่อใหรางกายตองออกแรงที่
ระดับเกือบสูงสุด ซ่ึงตรงกับ ประทุม (2527) กลาววา วิธีการสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ 
โดยใชการฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงจะทําใหกลามเนื้อเผชิญกับแรงตาน เชนเดียวกับ เจริญ (2545) กลาว
วา หลักการฝกความแข็งแรง คือ หลักการใชความหนักมากกวาปกติในการฝก (Overload Principle) 
เปนเงื่อนไขในการพัฒนาความแข็งแรง ดวยการสรางความกดดันใหกลามเนื้อแสดงออกซึ่ง
ความสามารถที่ระดับเกือบสูงสุด ในการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถใชแรง
ตานทานที่นํามาใชในการฝกไดอยางหลากหลาย ไมวาจะเปนการใชน้ําหนักตัว (Body weight)  

การใชแรงดึงดูดของโลก (Gravity) และการใชอุปกรณใหแรงตานภายนอก อาทิ เครื่องฝกดวย 
น้ําหนัก (Weight machine) ดัมเบล (Dumbell) บารเบล (Barbell) ยางยืด (Rubber chain) สอดคลอง
กับ       รุงนภา (2549) ไดทําการศึกษาเรื่อง Elastic Weight Training ที่สงผลตอกลามเนื้อแขนโดย
ศึกษากับกลุมนักเรียน พบวา Elastic Weight Training ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขน
ของนักเรียนเพิ่มขึ้น และจากการศึกษาของ Swensen et al. (1993) ไดศึกษาผลของการฝกดวย
น้ําหนักในขนาดปานกลางที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยฝกในวันจันทร พุธ ศุกร เปนเวลา 4 
สัปดาห จากการทดสอบพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมตัวอยางเพิ่มขึ้นทุกคนโดยเฉลี่ย 
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20 เปอรเซ็นต ดังนั้น กลุมที่ 2 จึงเปนกลุมที่มีการออกกําลังกายในลักษณะของการเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเปนการออกกําลังกายที่ใหกลามเนื้อไดออกแรงตานทานตอแรงภายนอก
มากกวา กลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 เปนผลทําใหกลุมที่ 2 มีคาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มสูงขึ้นกวา
กลุมดังกลาว แตอีกปจจัยหนึ่งที่สงผลใหคาความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุมที่ 2 ไมเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตินั้น เนื่องมาจากในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไมไดมีการปรับเพิ่มน้ําหนักในระหวาง
ชวงสัปดาหของการฝก หรืออาจกลาวไดวาผูวิจัยใชความหนักเทาเดิมไปตลอดจนกระทั่งสิ้นสุดการ
ศึกษาวิจัย เปนผลทําใหรางกายไมมีการปรับตัวทางดานการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อที่สูงขึ้น
ไดอยางตอเนื่อง สวนคาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ปรับเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝกนั้น เปนการ
ปรับความแข็งแรงเพิ่มขึ้นในชวง 2 – 3 สัปดาหแรกของการออกกําลังกาย ซ่ึงจากเหตุผลดังกลาวที่
นั้น  เปนผลมาจากการออกกําลังกายที่ไมสอดคลองกับหลักการของการฝกแบบกาวหนา
(Progression - Principle) ซ่ึง เจริญ (2545) กลาววา หลักการฝกแบบกาวหนาเปนเงื่อนไขการฝกที่ผู
ฝกสอนกีฬาควรปรับเพิ่มความหนักอยางตอเนื่องตามลําดับ เพื่อสรางความกดดัน และกระตุนให
กลามเนื้อตองปรับความแข็งแรงขึ้นตามเชนกัน และเนื่องจากโปรแกรมในกลุมที่ 3 นี้ผูวิจัยไดมีการ
กําหนดโปรแกรมของการออกกําลังกายของทั้งสองกิจกรรมไมเพียงพอตอการไปกระตุนใหรางกาย
ไดมีการพัฒนาอยางเต็มที่ ซ่ึงในการกําหนดโปรแกรมของกลุมดังกลาวผูวิจัยใหความสําคัญกับ
ระยะเวลารวมของการปฏิบัติกิจกรรมของทั้ง 3 กลุม ใหมีระยะเวลารวมที่ใกลเคียงกัน ดังนั้นผูวิจัย
จึงไดกําหนดใหกลุมที่ 3 มีการปฏิบัติกิจกรรมในรูปแบบการเดินแบบตอเนื่องเพียง 10 นาทีและ
ออกกําลังกายดวยยางยืดเพียง 2 ชุดการปฏิบัติ ซ่ึงจากการปรับลดปริมาณของการฝกดังกลาวเปนผล
ทําใหในกลุมที่ 3 นี้มีการพัฒนาในดานความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดนอยกวากลุมอื่นๆ สวนในกลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 ที่พบวามีคาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่สูงขึ้นกอนการฝกเนื่องมาจากกลุมที่ 1 เปนการฝกเดินแบบตอเนื่อง และกลุมที่ 3 เปน
การฝกเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืด โดยในรูปแบบของกิจกรรมการเดินออกกําลังกายจะมีกลุม
กลามเนื้อที่ตองใชในการเคลื่อนไหวโดยตรง อันไดแก กลุมกลามเนื้อตนขาและกลุมกลามเนื้อ
สะโพก (เจริญ,2549) ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ผูเขารวมการศึกษาวิจัยไดปฏิบัติเพิ่มมากขึ้นกวาการใช
ชีวิตประจําวันปกติ จึงเปนปจจัยหนึ่งที่เปนตัวกระตุนใหกลุมกลามเนื้อดังกลาวไดรับการพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อใหเพิ่มมากขึ้น สอดคลองกับ Bowerman and Freeman (1991) กลาววา 
รางกายมีการปรับตัวตามความหนักที่ฝก รวมถึงสมรรถภาพรางกายจะพัฒนาขึ้น เมื่อมีการฝกกับ
ความหนักที่มากเกินปกติ (Law of Overload) ถาน้ําหนักที่ใชในการฝกเหมาะสมกับรางกายของ
บุคคลนั้น และตรงกับวัตถุประสงคของการฝก (Optimal Training Load) จะทําใหรางกายมี
พัฒนาการเพิ่มมากขึ้น ดวยเหตุนี้ กลุมที่ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง และกลุมที่ฝกดวยการเดิน
แบบตอเนื่องรวมกับยางยืด จึงมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มสูงขึ้นกวากอนเขารับ
การฝก  
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ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 
 

ตอนที่ 2 วิเคราะหคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดของกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 
และกลุมที่ 3 
 

2.1 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance: ANOVA) เพื่อ
ทดสอบความแตกตางระหวางกลุมของคาเฉล่ียความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด กอนและ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลปรากฏวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 10 ) และเมื่อทดสอบความแตกตางภายในกลุมของคาเฉลี่ยความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด พบวา ภายในกลุมที่ 1 และภายในกลุมที่ 3 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แต
ภายในกลุมที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 12 )  และเมื่อพิจารณา
อัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นตคาเฉลี่ยความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด กอนและ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 ฝกเดินแบบตอเนื่อง กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด และกลุมที่ 3 
ฝกเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืด มีคาดังนี้ 32.32 18.44 และ 21.10 ตามลําดับ ดังภาพที่ 3 
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ภาพที่ 3  อัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นต ของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดในกลุม
ที่ 1 ฝกเดินแบบตอเนื่อง กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด และกลุมที่ 3 ฝกดวยการเดินรวมกับยาง
ยืด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
จากภาพที่ 3 พบวา กลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นต

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มสูงกวากลุมที่ 2 เหตุผลที่เปนเชนนี้เนื่องจากกลุมที่ 1 
และกลุมที่ 3 มีชวงของการเดินออกกําลังกายที่เปนการฝกระบบหัวใจไหลเวียนเลือด โดยมี
อัตราสวนของการทํางานในชวงของการออกกําลังกายที่ใชระบบพลังงานแบบแอโรบิกที่มากกวา
กลุมที่ 2 ที่เปนการฝกเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีลักษณะของการทํางานในระบบ
พลังงานแบบแอนแอโรบิก เทากับวาทั้ง 2 กลุม มีการฝกเดินออกกําลังกายที่สามารถพัฒนาระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือดที่มีหนาที่ในการขนสงออกซิเจนใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น คือ เมื่อ
รางกายมีการเคลื่อนไหวออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะทําใหระบบการขนสงออกซิเจนตองทํางาน
หนักขึ้น เพื่อนําออกซิเจนเขาไปใหมากและเพียงพอกับที่รางกายตองการ กลามเนื้อหัวใจมีขนาดโต
ขึ้น แรงในการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจเพิ่มขึ้น ปริมาณเลือดที่หัวใจบีบตัวแตละครั้งเพิ่มขึ้น อัตรา
การเตนของหัวใจลดต่ําลงและรางกายมีการขนสงออกซิเจนไปใหกลามเนื้อไดมากขึ้นและขับ
คารบอนไดออกไซด ของเสียอ่ืนๆออก (ประทุม, 2527; สนธยา, 2547) ซ่ึงการเดินแบบตอเนื่องเปน
การออกกําลังกายที่ระดับต่ํากวาความสามารถสูงสุด จะทําใหรางกายมีการเปลี่ยนแปลงของปริมาณ
การใชออกซิเจน อัตราการเตนของหัวใจและจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาทีที่เพิ่มขึ้นจน
สามารถเขาสูชวงคงที่ไดเร็ว บงบอกไดวาระบบขนสงออกซิเจนและการใชออกซิเจนของกลามเนื้อ
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มีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น และเมื่อฝกอยางสม่ําเสมอเปนระยะเวลา 8 - 12 สัปดาห ทําใหความสามารถ
ในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น 5 - 20  เปอรเซ็นต (พิชิต, 2535) สอดคลองกับผลการวิจัยคร้ังนี้ที่
ฝกเปนระยะเวลา  8  สัปดาห จึงทําใหมีคาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นในกลุมที่ 
1 และ 3 โดยมีการศึกษาของนงพะงา (2548) พบวา เดินแบบสะสม 10 นาทีตอชุด ทั้งหมด 3 ชุด ฝก 
3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 10 สัปดาห เดินดวยความหนัก 65 – 75  เปอรเซ็นตของMHR ทําให
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น ซ่ึงผลการวิจัยดังกลาวใหผลเชนเดียวกับผลการวิจัย
ในครั้งนี้ ในกลุมที่ 1 เดิน 10 นาทีตอชุด ทั้งหมด 2 ชุดและกลุมที่ 3 เดิน 10 นาทีตอชุด ทั้งหมด 1 
ชุด เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ความหนัก 50 - 60  เปอรเซ็นตHRR ฝก 3 วันตอสัปดาห 
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  และคาเฉล่ียอัตราการเตนของหัวใจขณะพักที่ลดลงภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีคาดังนี้ 3.6 0.3 และ 2.7 ตามลําดับ ดังภาพที่ 4  
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ภาพที่ 4  คาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักที่ลดลง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ในกลุมที่ 1 ฝก

ดวยการเดินแบบตอเนื่อง กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด และกลุมที่ 3 ฝกดวยการเดินรวมกับยาง
ยืด ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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พบวาทั้ง 3 กลุมมีการปรับลดลงของคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8  โดยในกลุมที่ 1 มีคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลงมากที่สุดคือ 3.6 คร้ัง
ตอนาที เนื่องมาจากในกลุมนี้มีรูปแบบของกิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนการพัฒนาระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดอาจกลาวไดวาเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่รางกายมีการทํางานแบบแอโรบิก จึง
ทําใหมีคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ในกลุมดังกลาวมีการ
ลดลงมากกวาในกลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 และเมื่อนํามาเปรียบเทียบกับกลุมที่ 3 ซ่ึงในกลุมนี้มีรูปแบบ
ของการออกกําลังกายที่เปนรูปแบบเดียวกับกลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง แตมีคาเฉลี่ยอัตรา
การเตนของหัวใจขณะพักลดลงนอยกวาในกลุมที่1 เปนผลมาจากในกลุมนี้ถึงแม วาจะมีรูปแบบ
ของกิจกรรม เชนเดียวกับกลุมที่ 1 แตปริมาณของการปฏิบัติของทั้งสองกลุมนี้มีปริมาณของจํานวน
ของชุดการปฏิบัติที่ไมเทากันกลาวคือ กลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง จํานวน 2 ชุดการ
ปฏิบัติ ชุดการปฏิบัติละ 10 นาที รวมเวลาเปน 20 นาที สวนในกลุมที่ 3 ฝกดวยการเดิน
แบบตอเนื่อง จํานวน 1 ชุดการปฏิบัติ ชุดการปฏิบัติละ 10 นาที รวมเปน 10 นาที ดังนั้น ปริมาณ
ของจํานวนชุดการปฏิบัติและระยะเวลาของการปฏิบัติจึงมีความแตกตางกัน กลาวคือในกลุมที่ 3 
จํานวนชุดการปฏิบัติที่นอยกวา และระยะเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมที่จะไปกระตุนที่ส้ันกวา เปน
ผลใหกิจกรรมที่ไปกระตุนรางกายทําใหมีการพัฒนาในดานระบบหัวใจไหลเวียนเลือดจึงลดนอยลง
ไปเมื่อนําไปเปรียบเทียบในกลุมที่ 1 ที่มีการปฏิบัติในรูปแบบของการออกกําลังกายเดียวกัน  สวน
ในกลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลงนอยที่สุดคือ 0.3  เหตุที่เปนเชนนั้น
เนื่องจากกิจกรรมของกลุมดังกลาวเปนกิจกรรมที่มีการปฏิบัติเพื่อการเสริมสรางและพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ดังนั้นรูปแบบของการปฏิบัตินั้นมิไดมุงเนนที่จะพัฒนาการทํางานของระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดโดยตรง โดยกิจกรรมในลักษณะการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนี้
รางกายจะมีการทํางานแบบแอนแอโรบิก กลาว คือในชวงของการปฏิบัติกิจกรรมรางกายจะไมมี
การใชออกชิเจนมาสรางเปนพลังงานใหแกรางกาย แตจะใชพลังงานที่มีเก็บสะสมไวในกลามเนื้อ
แทน รวมไปถึงระยะเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมนั้นไมยาวนานตอเนื่องเพียงพอท่ีจะกระตุนให
รางกายมีการทํางานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดไดตอเนื่องอยางเชนในกิจกรรมที่เปนการออก
กําลังการดวยการเดินแบบตอเนื่อง 
 

 



สรุปและขอเสนอแนะ 

 สรุป 
  
 จากการศึกษาผลของฝกเดินรวมกับยางยืดที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและความ
อดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดในเพศหญิงอายุ 56 – 67 ป โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 
กลุม กลุมละ 10 คน คือ กลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด กลุมที่ 3 ฝก
ดวยการเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืด ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทน
ของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการศึกษาไดดังนี้ 
 
 1.  กลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด กลุมที่ 3 ฝกดวยการเดิน
แบบตอเนื่องรวมกับยางยืดมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

  2.  กลุมที่ 1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่อง มีความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 
กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

3.  กลุมที่ 2 ฝกดวยยางยืด มีความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด กอนและภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 4.  กลุมที่ 3 ฝกดวยการเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยืด มีความอดทนของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด กอนและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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ขอเสนอแนะ 
 

 1.  ในการศึกษาวิจัยคร้ังตอไป ควรมีการปรับเพิ่มความหนักของการออกกําลังกายดวยยาง
ยืดใหเพิ่มขึ้นสัมพันธกับชวงระยะเวลาของการศึกษาวิจัย 
 
 2.  ในการศึกษาครั้งตอไป ควรมีการปรับเพิ่มระยะเวลาของการศึกษาวิจัยใหยาวนานเพิ่ม
มากขึ้น เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลที่เกิดขึ้นกับรางกายใหชัดเจนยิ่งขึ้น 
 
 3.  การศึกษาครั้งตอไป ควรมีการศึกษาในกลุมอายุอ่ืนๆ เชน ในกลุมวัยเด็ก นักศึกษา    
เปนตน 
 
  

 
 



เอกสารและสิ่งอางอิง 
 
จรรพร ธรณินทร. 2519. กายวิภาคและการออกกําลังกาย.  ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, กรุงเทพฯ. 
 
_______.  2522. กายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย. ไทยวัฒนาพานิช, 
 กรุงเทพฯ. 
 
_______.  2525. กายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย. ไทยวัฒนาพานิช, 
 กรุงเทพฯ. 
 
เจริญ  กระบวนรัตน.  2545. หลักการและเทคนิคการฝกกรีฑา.  ภาควชิาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะ

ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ.  
    
 _______.  2549.  ยาง...ยดืชวิีตพิชติโรค. สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
              (สสส.), กรุงเทพฯ. 
               
_______.  2549.  สุขภาพดี...งายนิดเดียว.  สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ

(สสส.), กรุงเทพฯ. 
 
เจริญทัศน  จินตเสรี. 2531. ผลของการฝกแบบหนักเบา และแบบตอเนื่องในตอนเชาและตอนเย็นท่ี

มีตอความสามารถในการวิง่ 100 900 และ 800 เมตร. วิทยานิพนธ ปริญญาโท, 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ. 

 
เฉก  ธนะสิริ. 2530. ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข. พิมพคร้ังที่ 4 . โรงพิมพอักษรสัมพันธ

, กรุงเทพฯ. 
 
ชัยยุทธ  ชวลิตนิธิกุล. 2531. การศึกษาสภาวะสมรรถภาพรางกายของผูใชแรงงาน. กรมแรงงาน 

กระทรวงมหาดไทย, กรุงเทพฯ. 
 



 58

ชาติชาย  อมิตรพาย. 2536. ผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบวงจรที่มีตอความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของนิสิตชายและนิสิตหญิง. 

วิทยานิพนธวทิยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
 
ชูศักดิ์  เวชแพศย และ กันยา  ปาละวิวัธน.  2536.  สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย.  ธรรกมลการ

พิมพ, กรุงเทพฯ.  
 
ณัฐกร  อวมบาํรุง. 2534. การรับรูและการปฏบตัิเก่ียวกับสุขภาพของผูสงูอายุในสถานสงเคราะห

คนชราบานบางแค. วิทยานพินธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ. 
 
ดํารง  กิจกุศล. 2532. คูมือการออกกําลังกาย. สํานักพิมพหมอชาวบาน, กรุงเทพฯ. 
 
ทศพล  สุภาหาญ. 2550. ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยใชยางใน

รถจักรยานยนต. วิทยานิพนธปริญญาโท,มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
บรรลุ  ศิริพานิช. 2538. พฤตกิรรมและการดํารงชีวิตของผูสูงอายุท่ียืนยาวและแข็งแรง. บูรพาสาส, 

กรุงเทพฯ. 
 
นงพะงา  ศวิานุวัฒน.  2548.  การเปรียบเทียบผลของการเดินแบบสะสมและแบบตอเนื่องท่ีมีตอ

สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของหญิงวัยทํางาน.  วิทยานิพนธปริญญาโท, 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

 
ประทุม  มวงมี.  2527.  รากฐานทางสรีรวิทยาการออกกําลังกายและพลศึกษา (วิทยาศาสตรการ

กีฬา).  บูรพาสาสน, กรุงเทพฯ.  
                      
_______.  2534. วินเทอรวอลเทรนนิ่ง. กลมการพิมพ, กรุงเทพฯ.  
   
พิชิต  ภูติจนัทร.  2535.  สรรีวิทยาการออกกําลังกาย.  สํานักพิมพโอเดยีนสโตร, กรุงเทพฯ.  
 



 59

พีระพงศ  บุญสิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์.  2541.  โภชนาการและการออกกําลังกาย.  พิมพคร้ังที่ 3.  
ไทยวัฒนาพานิช, กรุงเทพฯ.    

 
เพ็ญพิมล  ธัมมรัคคิต.  2537.  สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย, น. 44-77.  ใน วิรุฬ  เหลาภัทรเกษม 

(ผูรวบรวม).  กีฬาเวชศาสตร.  พีบี.  ฟอเรย บุคส เซนตเตอร, กรุงเทพฯ. 
 
ภัทราวุธ  อินทรคําแหง. 2546. Principle of exercise training. ใน ประชุมวิชาการ Exercise: Health 
 promotion and disease prevention. ชมรมฟนฟูหวัใจ, กรุงเทพฯ. 
 
ราตรี เรืองไทย. 2546. เอกสารประกอบการเรียนวิชาการวัดและประเมินสมรรถภาพทางกาย. 
 ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ. 
 
รุงนภา นัยยุติ. 2549. Elastic Weight Training. โรงเรียนคูสลอด 2 สพท. พระนครศรีอยุธยา 
 เขต 2. 2549 
 
วรรณี  เจิมสุรวงศ. 2539. ผลของการเตนแอโรบิกแรงกระแทกต่ําและสเต็ปแอโรบิกตอสมรรถภาพ
 การจับออกซิเจนสูงสุดและความแขง็แรงของกลามเนื้อขา. วิทยานิพนธวิทยาศาสตร
 มหาบัณฑติ สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
วุฒิพงษ  ปรมตัถากร และ อารี  ปรมัตถากร.  2536.  วิทยาศาสตรการกฬีา.  บริษัทโรงพิมพ 

ไทยวัฒนาพานิช จํากัด, กรุงเทพฯ. 
 
วิชิต  คนึงสุขเกษม. 2541. เอกสารประกอบการสอนวิชาสรีรวิทยาการออกกําลังกาย 1. ภาควิชาพล
 ศึกษา คณะครศุาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
วิริยา  บุญชัย. 2529. การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา. ไทยวัฒนาพานิช, กรุงเทพฯ. 
 
วีรจิต  เรืองสวสัดิ์. 2540. ผลของการฝกออกกําลังกายตอสมรรถภาพผูสูงอายุ. วิทยานิพนธศิลปศา
 สตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 



 60

ศิริการ  นิพพทิา. 2550. ผลการศึกษาโปรแกรมออกกําลังกายโดยใชยางยืด 2 ชนดิ เพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายในผูสงูอายุ. กลุมงานพัฒนาการสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามยัที่ 1. 

 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน และ ประณมพร  จวงพานิช. 2537. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

มหาวิทยาลัยมหิดล. โรงเรียนกีฬาเวชศาสตร ภาควิชาออรโธปดิคสและกายภาพบําบดั 
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหดิล. 

 
ศูนยการจดัการเรียนรู. 2550.  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประจวบคีรีขันธ เขต 2. 
 
สนธยา  สีละมาด.  2547.  หลักการฝกกีฬาสําหรับผูฝกสอนกีฬา.  สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ  
เสก  อักษรานุเคราะห.  2534.  การออกกําลังกายสายกลางเพื่อสุขภาพและชะลอความแก. 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ. 
 
หทัยรัตน  ราชนาวี. 2543. ผลของการฝกโปรแกรมออกกําลังกายแบบตอเนื่องและแบบไมตอเนื่อง
 ท่ีมีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด. วทิยานิพนธวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขา
 วิทยาศาสตรการกีฬา, มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
อนันต  อัตชู.  2527.  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย.  ไทยวฒันาพานิช, กรุงเทพฯ. 
 
อุดมศิลป  ศรีแสงนาม. 2533. ว่ิงสูวิถีชีวิตใหม. หมอชาวบาน, กรุงเทพฯ.  
 
American College of Sports Medicine. 1990.  The Recommended Quantity and Quality of 

Exercise for Developing and Maintaining Cardio – respiratory and Muscular in Healthy 
Adults. Medicine and Science in Sport and Exercise. 22(2): 265-274.   

_______.  1995. Position Stand on Osteoporosis and Exercise. Medicine and Science in Sport 
and Exercise. 27(4): 1-7. 

 
Belman. M. J. and G. A. Gaesser. 1991. Exercise training below and above the lactate Threshold 

in the elderly. Medicine & Science in Sport & Exercise. 23(5): 562 - 8. 



 61

Bowerman, W. J and W. H. Freeman. 1991. High Performance Training for Track and Field. 
2ed., Leisure press, Champaign, Illinois. 

 
Cooper, K.H. 1982. He AerobicsWay. Bantam book: New York. 
 
Corbin, C. B. and R. L. Lindsey. 1988. Concepts of Physical Fitness with Laboratories. 

IOWA:WMC. Brown Publishers. 
 
Hultquist, C.N., C. Albright and D.L. Thompson.  2005.  Comparison of walking 

recommendations in previously inactive women.  Medicine and Science in Sport and 
Exercise.  37(4): 676-683. 

 
Heyward, H.V.  2002.  Advanced Fitness Assessment Exercise Prescription.  4 th ed.             

Human Kinetics, Inc., Illinois. 
 
Murphy, M., A. Nevill, C. Neville, S.Biddle and A. Hardman. 2002. Accumulating brisk walking 

for fitness, cardiovascular risk, and psychological health. Medicine and Science in 
sports and Exercise. 34(9): 1468 – 1474. 

 
Murphy, M.H. and A.E. Hardman. 1998. Training effects of short and long bouts of brisk walking 

in sedentary women. Medicine and Science in Sport and Exercise. 30(1): 152 – 157. 
 
Penner, D. 1990. Elder Fit. AAHPERD Publication: Virginia. 
 
Pollock,M.L. 1984. Exercise in Health and Disease. Saunder Company, Philadephia. 
 
Schmidt, W. D., C. J. Biwer and L. K. Kalscheuer. 2001. Effects of long versus short bout 

exercise on fitness and weight loss in overweight females. Journal of the American 
College of Nutrition. 20(5): 495 - 501. 



 62

Swensen T, Mancuso P, Howley ET. The Effect of moderate Resistance Weight Training on Peak 
Arm Aerobic Power. J Sport Med.14 (1), 43-7. 

 
Thompson, D. L., J. Rakow and S. M. Perdue. 2004. Relationship between accumulated walking 

and body composition in middle – aged women. Medicine and Science in Sport and 
Exercise. 36(5): 911-914. 

 
Tudor-Locke,C., S.B. Sisson,T.Collova,S.M. Lee and P.D. Swan. 2005. Pedometer – 

determined Step count guidelines for classifying walking intensity in a young 
ostensibly healthy population. Can. J. Appl. Physiol, 30(6): 666-676. 

 
Westcott, W.L. 1983. Strength Fitness. allyn and Bacon, Inc: Massachusetts. 
 
Welk, G. J., J. A. Differding, R. W. Thompson, S. N. Blair, J. Dziura and P. Hart. 2000. The 

Utility of the digi – walker step counter to assess daily physical activity patterns. 
Medicine and Science in Sport and Exercise. 32(9): S481 – S488. 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 



 64

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝก 

 
 
 



 65

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝก 
 

1. ผศ.สนธยา  สีละมาด   อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา                
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ 
 

2. อาจารยชัชฎาพร  พิทักษเสถียรกุล นักพัฒนาการกีฬา 8ว กลุมวจิัยและพัฒนา สํานัก
วิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ   
นันทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา 

 
3.  อาจารยมาโนช  บุตรเมือง                      อาจารยประจาํศูนยกฬีาและนันทนาการฝายกิจกรรม  

นักศึกษา มหาวิทยาลัยศรีปทมุ 
 
4.  สมนึก  สมนาค                            อาจารยสอนทกัษะกลไกการเคลื่อนไหวสถาบัน IPRAX 

 
 
5.  อาจารยอุดร  นามไพร                             อาจารยพลศึกษา ประจําโครงการศึกษานานาชาติ  
                                                                    โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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โปรแกรมการฝกเดินแบบตอเนื่อง 
 

โปรแกรมการฝกเดินแบบตอเนื่อง 20 นาที ทําการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 
สัปดาห โดยใชอุปกรณดังตอไปนี้ 
 

1. เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ ยี่หอ Polar รุน S625X จากประเทศจีน 
2. นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่หอ Casio จากประเทศญี่ปุน 

 3.    เครื่องเลนแผนเสียงใหจังหวะในการเดิน เครื่องหมายการคา Philips 
สถานที่ 
 
  สนามกีฬาอินทรีจนัทรสถิตย มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน  
ระยะทาง 400 เมตรตอรอบ 
 
ขั้นตอนของการออกกําลังกาย 
 

1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 
 

1.1  อบอุนรางกายดวยการเดิน เพื่อเพิ่มอุณหภูมิของรางกาย ระยะทาง 400 เมตรตอ
เที่ยว จํานวน 2 เที่ยว ภายในเวลา 10 นาที 

1.2  ยืดเหยียดกลามเนื้อ 13 ทา เปนระยะเวลา 15 นาที 
 

 2. ชวงการฝกเดินแบบตอเนื่องโดยกําหนดอัตราการเตนหัวใจเปาหมายใน ขณะเดินอยู
ในชวง 50 - 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Maximum heart rate) เดินรอบสนาม
อินทรีจันทรสถิตย ใชเวลา 10 นาที  1 ชุดการปฏิบัติ จํานวน 2 ชุดการปฏิบัติ พักระหวางชุด 3 นาที 
ควบคุมความเร็วของการเดินดวยเสียงสัญญาณจังหวะ 120 คร้ังตอนาที  
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ภาพผนวกที่ ข1  ฝกเดินแบบตอเนื่อง 

 
 

3. ชวงผอนคลาย (Cool down) 
 
 3.1   ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 13 ทา เวลา 15 นาที 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาพผนวกที่ ข2  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ ยีห่อ Polar ประเทศจีน 
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ภาพผนวกที่ ข3  นาฬกิาจับเวลาแบบดจิิตอล ยี่หอ Casio ประเทศญี่ปุน 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ ข4  เครื่องชั่งน้ําหนกัยีห่อ Tanita ประเทศญี่ปุน 
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ภาคผนวก ค  
โปรแกรมฝกดวยยางยืด 
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โปรแกรมฝกดวยยางยืด 
 

โปรแกรมฝกดวยยางยืด ทําการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยใช
อุปกรณดังตอไปนี้ 

1. เครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ ยี่หอ Polar รุน S625X จากประเทศจีน 
2. นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่หอ Casio จากประเทศญี่ปุน 

 3.  ยางยืดบรหิารรางกาย จํานวน 3 วงตอขอ คิดคนโดย รศ.เจริญ กระบวนรัตน  
อนุสิทธิบัตร เลขที่คําขอ 0703000438 
 4. เครื่องใหสัญญาณจังหวะ เครื่องหมายการคา Philips 
  
สถานที่ 
 
  สนามกีฬาอินทรีจันทรสถิตย มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน  
 
ขั้นตอนของการออกกําลังกาย 
 

1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 
1.1  อบอุนรางกายดวยการเดนิ เพื่อเพิ่มอุณหภมูิของรางกาย ระยะทาง 400 เมตรตอ

เที่ยว จํานวน 2 เที่ยว ภายในเวลา 10 นาท ี
1.2  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 13 ทา เปนระยะเวลา 15 นาที 

 
 2. ชวงฝกดวยยางยืดบริหารรางกายดวย ทานั่งยอ (Half Squat) ปฏิบัติ 12 คร้ังตอชุดการ
ปฏิบัติ จํานวน 4 ชุดการปฏิบัติ พักระหวางชุด 2 นาที ควบคุมความเร็วของการปฏิบัติดวยเสียง
สัญญาณจังหวะ 6 จังหวะ 
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ภาพผนวกที่ ค1  ฝกดวยยางยืด 
 
3. ชวงผอนคลาย (Cool down) 

 
 3.1   ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 13 ทา เวลา 15 นาที 

 
 

 
 
 

ภาพผนวกที่ ค2  ยางยดืบรหิารรางกาย จาํนวน 3 วงตอขอ 
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ภาคผนวก ง  
โปรแกรมฝกดวยการเดนิแบบตอเนื่องรวมกับยางยืด 
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โปรแกรมฝกดวยการเดินแบบตอเนื่องรวมกับยางยดื 
 
โปรแกรมฝกดวยการเดินแบบตอเนื่องรวมกับดวยยางยืด ทําการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห เปน

ระยะเวลา 8 สัปดาห โดยใชอุปกรณดังตอไปนี้ 
 

1. เครื่องวัดอัตราการเตนหวัใจ ยี่หอ Polar รุน S625X จากประเทศจีน 
2. นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยี่หอ Casio จากประเทศญี่ปุน 

 3.    เครื่องเลนแผนเสียงใหจงัหวะในการเดิน เครื่องหมายการคา Philips 
 4. ยางยืดบรหิารรางกาย จํานวน 3 วงตอขอ คิดคนโดย รศ.เจริญ กระบวนรัตน  
อนุสิทธิบัตร เลขที่คําขอ 0703000438 
  
สถานที่ 
 
  สนามกีฬาอินทรีจันทรสถิตย มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน  
 
ขั้นตอนของการออกกําลังกาย 
 

1. ชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 
1.1  อบอุนรางกายดวยการเดนิ เพื่อเพิ่มอุณหภมูิของรางกาย ระยะทาง 400 เมตรตอ

เที่ยว จํานวน 2 เที่ยว ภายในเวลา 10 นาท ี
1.2  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 13 ทา เปนระยะเวลา 15 นาที 

 
 2. ชวงฝกดวยการเดินแบบตอเนื่องโดยกําหนดอัตราการเตนหวัใจเปาหมายในขณะเดนิ
อยูในชวง 50 - 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสาํรองขณะพัก (Resting Heartrate) เดินรอบ
สนามอินทรีจนัทรสถิตย ใชเวลา 10 นาที จํานวน 1 ชุดการปฏิบัติ ควบคุมความเร็วของการเดินดวย
เสียงสัญญาณจังหวะ 120 คร้ังตอนาที รวมกับฝกดวยยางยืดบริหารรางกาย ทานั่งยอ (Half Squat) 
ปฏิบัติ 12 คร้ังตอชุดการปฏิบัติ จํานวน 2 ชุดการปฏิบัติ พักระหวางชุด 2 นาที ควบคมุความเร็วของ
การปฏิบัติดวยเสียงสัญญาณจังหวะ 6 จังหวะ 
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ภาพผนวกที่ ง1 ฝกดวยการเดินแบบตอเนือ่งรวมกับยางยืด 
 

 
3. ชวงผอนคลาย (Cool down) 

 
 3.1   ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 13 ทา เวลา 15 นาที 
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ภาคผนวก จ 
ใบประเมินโปรแกรมการออกกําลังกาย 
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ใบประเมินโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 
 ตามที่นายรชต ตะนาวศรี นิสิตปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ไดสรางโปรมแกรมการออกกําลังกายในเรื่อง การฝกเดินรวมกับยางยืดที่มีตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ในเพศหญิง อายุ 57 – 67 ป 
เพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธ ซ่ึง นายรชต ตะนาวศรี ไดนํามาใหตรวจสอบนั้น 
 
 ผลการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ ในสวนของโปรแกรมการออกกําลังกาย มีความเห็นวา 
 
         โปรแกรมมีความถูกตองสามารถนําไปใชได 
                                               โปรแกรมตองมีการปรับปรุง (โปรดระบุ) ในแตละจุด คอื 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................ 
 
      (ลงนาม).........................................ผูเชี่ยวชาญ 
                (..............................................) 
                    ........./................../.......... 
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ภาคผนวก ฉ  
แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 
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แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป 
 

ช่ือ-นามสกุล ........................................................................หนวยงาน............................................... 
วัน/เดือน/ป (เกิด)............................... อายุ................ป   
โรคประจําตัว(ถามี) 
 เปนโรค .............................................................  เปนมานาน ........................................... ป 
 อาการของโรค ....................................................................................................................... 
ปญหาการบาดเจ็บในปจจุบนั ............................................................................................................. 
แตละวนัใชเวลานอนหลับเฉลี่ย .......................... ช่ัวโมง 
การออกกําลังกาย                             □    ไมออกกําลังกาย     □   ออกกําลังกาย 
ถาออกกําลังกาย ประเภทของการออกกําลังกาย คือ ........................................................................... 
............................................................................................................................................................. 
ความถี่ตอสัปดาห        □  มากกวา 5 คร้ังตอสัปดาห □  3-5 คร้ังตอสัปดาห 

□  1-2 คร้ังตอสัปดาห □  ไมแนนอน 

ระดับความหนัก          □  หนักมาก □  หนกั 

□  ปานกลาง                                                         □  คอนขางเบา 

ความนาน                    □  มากกวา 30 นาที □  20-30 นาท ี

                                    □  10-20 นาท ี □  ไมแนนอน 
 
ขาพเจายนิดีเขารวมในการวจิัยคร้ังนี้อยางเต็มใจ 
 

ลงชื่อ........................................................ผูเขารวมการวิจยั 
                                                                  ลงชื่อ.......................................................ผูวิจยั 
                                                                  วนัที่........../.............../............. 
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ภาคผนวก ช 
แบบสอบถามประวัติสุขภาพ 
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ประวัติสุขภาพ 
 

ช่ือ-นามสกุล........................................................................สังกัด/คณะ............................................. 
เบอรโทรศัพทมือถือ.....................................ภายใน……......... อายุ.............ป สวนสูง................ซม. 
น้ําหนกั...................กก. ยินดเีขารวมโปรแกรมออกกําลังกาย โดยมีประวัติสุขภาพ ดงันี้ 
 

โรคหัวใจ (Heart Condition)             � มี    � ไมมี 
อาการปวดรุนแรงที่หัวใจ (Angina)            � มี    � ไมมี 
ความดันโลหติสูง (High Blood Pressure)            � มี    � ไมมี 
โรคหอบหืด (Asthma)                              � มี    � ไมมี 
โรคเบาหวาน (Diabetes)                              � มี    � ไมมี 
ปญหาเกี่ยวกับหลัง (Back Problems)            � มี    � ไมมี 
ปญหาเกี่ยวกับขอเขา (Knee Problems)            � มี    � ไมมี 
ไขมันในเลือดสูง (High Crolesterol)            � มี    � ไมมี 
กระดูกพรุน (Osteoporasis)             � มี    � ไมมี 
สูบบุหร่ี (Smoker)              � มี    � ไมมี 
การตั้งครรภ (Pregnancy)                                       � มี    � ไมมี 
การผาตัดเมื่อเร็วๆ นี้ (Recent Surgery)            � มี    � ไมมี 

             
ประวัติการรักษาพยาบาลอื่นๆ โปรดระบุ.............................................................................. 
ยาที่ไดรับปจจบุัน................................................................................................................... 
 
 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา  
                

…………..……………………………….. 
                (............................................................) 
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ภาคผนวก ซ 
ทาทางการยืดเหยยีดกลามเนือ้ 
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ทาท่ี 1 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวใหลดานหลังและสะบัก 

 

      
 
 ภาพผนวกที่ ซ1 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยียดกลามเนื้อหัวใหลดานหลังและสะบัก 
 
- ยื่นแขนซายขึ้นมาขางหนาระดับหวัไหล 
- พับแขนซายมาทางไหลขวา 
- ใชมือขวาจับบริเวณศอกซาย ออกแรงดึงแขนซายเขาหาลําตัว จนถึงตําแหนงที่รูสึกตงึ 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
- สลับทําแขนขวา ในลักษณะเดยีวกัน 
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ทาท่ี 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหลและกลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
   
 
 
 
 
 
                                                                                             
 
 
 
 ภาพผนวกที่ ซ2 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหลและกลามเนือ้ 
   ตนแขนดานหลัง 
 
- ยกแขนซายขึน้เหนือศีรษะ 
- พับศอกซายลง ฝามืออยูบริเวณกลางหลัง 
- ใชมือขวาจับที่บริเวณศอกซาย 
- ออกแรงดึงศอกซายลงดานหลังศีรษะอยางชาๆ จนถึงตําแหนงที่รูสึกตงึ 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
- สลับทําแขนขวา ในลักษณะเดยีวกัน 
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ทาท่ี 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อสะบัก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ภาพผนวกที่ ซ3 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยียดกลามเนื้อสะบัก 
 
- นิ้วมือทั้งสองประสานกัน 
- เหยียดแขนออกไปดานหนาลําตัว โดยหนัฝามือออกดานนอกลําตัว 
- ดึงหวัไหลทั้งสองขางไปดานหนาเล็กนอย จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
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ทาท่ี 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหลดานหนาและหนาอก 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
  ภาพผนวกที่ ซ4 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหลดานหนา
    และหนาอก 
 
- นิ้วมือทั้งสองประสานกัน ไวดานหลังสะโพก  
- ยกแขนทั้งสองขางขึ้น ทางดานหลังลําตัวใหไดสูงที่สุด 
- ลําตัวและสายตามองตรง จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
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ทาท่ี 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ภาพผนวกที่ ซ5 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
 
- ยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล 
- ยกแขนซายขึน้เหนือศีรษะ แขนขวาวางพกัไวที่บริเวณเอว 
- เอนลําตัวไปทางดานตรงขามกับแขนทีย่ก จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วนาท ี
- สลับทําแขนขวา  ในลักษณะเดียวกนั 
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ทาท่ี 6 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

 
 ภาพผนวกที่ ซ6 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
  
- นั่งเหยยีดขาซายไปทางดานหนา ในลักษณะเขาตึง ปลายเทาชี้ตั้งขึ้น 
- พับเขาขวา โดยใหฝาเทาขวาสัมผัสตนขาดานในของขาซาย 
- กมตัวลงไปทางดานหนา มือทั้งสองขางวางไวดานหนาลําตัว จนถึงตาํแหนงที่รูสึกตึง 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
- สลับทําขาขวา ในลักษณะเดียวกัน 
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ทาท่ี 7 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานใน 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

 ภาพผนวกที่ ซ7 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานใน 
 
- นั่งงอเขา ฝาเทาทั้งสองขางประกบกนั 
- ใชมือจับปลายเทาทั้งสองขาง ดึงเขาหาสะโพกใหมากที่สุด 
- พับลําตัวไปทางดานหนา จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง  
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
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ทาท่ี 8 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ภาพผนวกที่ ซ8 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
- ยืนจับคูกันหรือยื่นมือขวาไปดานหนาลําตัว 
- งอเขาซายมาทางดานหลัง พรอมนํามือซายมาจับที่ขอเทาซาย  
- ออกแรงดึงขอเทาซายเขาหาสะโพกใหมากที่สุด จนถึงตาํแหนงที่รูสึกตึง  
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาที  
- สลับทําขาขวา ในลักษณะเดียวกัน 
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ทาท่ี 9 ยืดเหยียดกลามเนื้อหลังและสะโพก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ภาพผนวกที่ ซ9 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยียดกลามเนื้อหลังและสะโพก 

 
- นั่งเหยยีดปลายเทาทั้งสองไปทางดานหนาลําตัว 
- งอเขาซาย วางฝาเทาซายไวทางดานนอกของตนขาขวา 
- หมุนหันลําตวัไปทางไหลซาย เหยยีดแขนขวาไวที่บริเวณเขาซายดานนอก 
- หันหนาไปทางดานหลังลําตัว หมนุหันลําตัวใหไดมากที่สุด จนถึงตําแหนงที่รูสึกตงึ 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
- สลับทําดานขวา ในลักษณะเดยีวกัน 
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ทาท่ี 10 ยืดเหยียดกลามเนื้อสะโพก 
 

 
 

 ภาพผนวกที่ ซ10 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยยีดกลามเนื้อสะโพก 
 
- นั่งในทาขัดสมาธิ แตเทาทั้งสองขางไมซอนทับกัน 
- โดยกําหนดใหเทาซายอยูทางดานหนา และเทาขวาอยูทางดานในใกลกับสะโพก 
- พับลําตัวไปทางดานหนา ศอกทั้งสองขางวางราบกับพืน้ จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
- สลับทําเทาขวา ในลักษณะเดียวกัน 
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ทาท่ี 11 ยืดเหยียดกลามเนื้อนอง 
  

 
 

 ภาพผนวกที่ ซ11 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยยีดกลามเนื้อนอง 
 
- ยืนบริเวณพืน้ตางระดับ 
- โดยเล่ือนปลายเทาซายมาทางดานหลัง น้ําหนักตวัอยูทีเ่ทาขวา 
-  ถายน้ําหนักตัวจากเทาขวามาที่สนเทาซาย จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
- สลับทําเทาขวา ในลักษณะเดียวกัน 
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ทาท่ี 12 ยืดเหยียดกลามเนื้อปลายแขน 
 

  
 ภาพผนวกที่ ซ12 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยยีดกลามเนื้อปลายแขน 

 
- ยื่นแขนซายมาทางดานหนา ในลักษณะหงายมือ 
- ปลอยขอมือซายลง ปลายนิ้วมือช้ีลงสูพืน้ 
- ใชมือขวาจับที่บริเวณฝามือซาย ออกแรงดึงฝามือซายเขาหาลําตัว จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
- สลับทําแขนขวา ในลักษณะเดยีวกัน  
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ทาท่ี 13 ยืดเหยียดกลามเนื้อปลายแขน 
 

  
 ภาพผนวกที่ ซ13 ภาพประกอบคําอธิบายการยืดเหยยีดกลามเนื้อปลายแขน 

 
- ยื่นแขนซายมาทางดานหนา ในลักษณะคว่ํามือ 
- ปลอยขอมือซายลง ปลายนิ้วมือช้ีลงสูพืน้ 
- ใชมือขวาจับที่บริเวณหลังฝามือซาย ออกแรงดึงฝามือซายเขาหาลําตวั จนถึงตําแหนงที่รูสึกตึง 
- หยดุนิ่งคางไว 10 วินาท ี
- สลับทําแขนขวา ในลักษณะเดยีวกัน  
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ภาคผนวก ฌ  
ตารางแสดงคาการทดสอบความหนกัของยางยืดและ 

ใบรายงานผลการทดสอบยางยืด 
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กราฟแสดงคาการทดสอบความหนักของยางยืด
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กราฟแสดงคาการ
ทดสอบความ
หนักของยางยืด

 

  ภาพภาคผนวกที่ ฌ 1 ตารางแสดงคาความหนักในการทดสอบยางยืด 

ภาพภาคผนวกที่ ฌ 2 กราฟคาการทดสอบความหนกัของยางยืด 

ระยะทาง (cm.) ความหนัก (kg.) คาการเปลี่ยนแปลง 
30 cm. 0.050  
35 cm. 0.500 0.450 
40 cm. 1.840 1.340 
45 cm. 2.380 0.540 
50 cm. 4.040 1.660 
55 cm. 4.920 0.880 
60 cm. 6.200 1.280 
65 cm. 7.580 1.380 
70 cm. 8.480 0.900 
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ภาพภาคผนวกที่ ฌ 3 การทดสอบความหนักของยางยืดและใบรายงานผลการทดสอบยางยืด 
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