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บทที่ 5
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย
จากการวจัิยในครัง้นี ้มวีตัถปุระสงค์เพือ่ศกึษาผลของการใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบกิ ด้วยตาราง 9 ช่อง 

ที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและเปรียบเทียบผลความอดทนของ

ระบบไหลเวยีนเลอืดและเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกาย ก่อนการฝึกโปรแกรมการเต้นแอโรบกิด้วยตาราง  9 ช่อง กบั

หลังการฝึกโปรแกรมการเต้นแอโรบิก ด้วยตาราง 9 ช่อง

จากผลการทดสอบสมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย ก่อน

การฝึกและหลังการฝึก ดังนี้

1. นักศึกษาของมหาวิทยาลัยศิลปากร มีชีพจรขณะออกก�ำลังกายก่อนการฝึก 137.74 ครั้ง / นาที และ

หลงัการฝึก 113.04 ครัง้ / นาท ี และจากการทดสอบความแตกต่างของความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดก่อน

การฝึก มีความแตกต่างจากหลังการฝึกตามโปรแกรม 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. นักศกึษามหาวทิยาลัยศลิปากรมเีปอร์เซน็ต์ไขมนัก่อนการทดสอบ 25.88 และหลงัการทดสอบ 20.87 

จากการทดสอบความแตกต่างของเปอร์เซน็ต์ก่อนการฝึก มคีวามแตกต่างจากหลังการฝึกตามโปรแกรม 8 สัปดาห์ 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

	

การอภิปรายผลการทดลอง
จากผลการวจิยัโปรแกรมการเต้นแอโรบกิด้วยตาราง 9 ช่อง ทีม่ผีลต่อสมรรถภาพความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือด และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ดีขึ้นสามารถอภิปรายผลได้ดังนี้  

1. นักศกึษามสีมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด ดขีึน้ หลงัจากการออกก�ำลงักายด้วยการ

เต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง ซึ่งสอดคล้องกับ อารมณ์ ตรีราช (2548) กล่าวว่า การฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของ

ระบบไหลเวียนเลือด มี 4 องค์ประกอบ คือ 1. รูปแบบการออกก�ำลังกาย หรือชนิดของการออกก�ำลังกาย จ�ำเป็น

ต้องอาศัยความต่อเนื่องในการท�ำงานร่วมกันของกลุ่มกล้ามเน้ือมัดใหญ่ เช่น การเต้นแอโรบิก การวิ่งเหยาะๆ  

การก้าวเท้าสลับขึ้นลงอยู่กับที่ ล้วนเป็นกิจกรรมที่ท�ำให้ร่างกายต้องใช้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการท�ำงานเพ่ือ

ให้เกิดการเคลื่อนไหวขณะออกก�ำลังกาย  2. ความหนักในการออกก�ำลังกาย ที่จะกระตุ้นให้ร่างกายเกิดการ

เปลี่ยนแปลง คือ ความหนักที่ใช้ควรอยู่ระหว่าง 60 - 90 % ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด ดั้งนั้นควรเลือกให้พอ

เหมาะสมกับตนเอง  3. ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย เพื่อพัฒนาระบบไหลเวียนเลือด ถ้าจะให้ผลดีควรใช้

เวลาในการออกก�ำลังกายแต่ละครั้งประมาณ 30 นาที  และ 4. ความบ่อยในการออกก�ำลังกาย  ซึ่งสอดคล้องกับ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2549) กล่าวว่า การพัฒนาระบบหัวใจและปอดให้แข็งแรง เพราะเมื่อหัวใจแข็งแรงก็จะ 

ส่งผลให้ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น เซลล์ต่างๆ ของร่างกายได้รับอาหารที่ส่งจากเส้นเลือดฝอยที่กระจายตามส่วน
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ต่างๆ ของร่างกายอย่างท่ัวถึง ท�ำให้ร่างกายสดชื่นกระปรี้กระเปร่า ผิวพรรณเปล่งปลั่ง  วิธีการออกก�ำลังกาย

ประเภทน้ีเรียกว่า Aerobic Exercise หมายถึงการออกก�ำลังกายหรือการเคลื่อนไหวที่กล้ามเนื้อได้รับอากาศ 

หรือออกซิเจนอย่างเพียงพอ ส�ำหรับการผลิตพลังงานให้กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัว ออกแรง เพื่อปฏิบัติกิจกรรม 

การเคลือ่นไหวระหว่างออกก�ำลงักาย กจิกรรมการออกก�ำลังกายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพความอดทนของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardio respiratory Endurance) ได้แก่ การเดิน การวิ่ง ว่ายน�้ำ การเต้นแอโรบิก  

ไทเก๊ก ฯลฯ การเต้นแอโรบิกโดยใช้ตาราง 9 ช่อง มาบรูณาการในการออกก�ำลงักายก็เป็นอกีรปูแบบหนึง่ทีส่ามารถ

น�ำมาใช้เพื่อการพัฒนาสมรรถภาพการไหลเวียนเลือดได้ ซึ่งสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า การ

ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกอย่างสม�่ำเสมอจะท�ำให้กล้ามเนื้อหัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น แรงในการหดของกล้ามเนื้อ

หัวใจเพิ่มมากขึ้นปริมาตรเลือดที่หัวใจบีบตัวแต่ละครั้งเพ่ิมมากข้ึนและอัตราการเต้นของหัวใจลดต�่ำลงประมาณ 

10 - 15 ครั้ง / นาที ซึ่งสอดคล้องกับ สุคนธ์ทิพย์ เกิดเจริญ (2555) ได้จัดโครงงานเรื่อง แอโรบิก FIT AND FIRM 

บนตาราง 9 ช่อง  มีระยะเวลา 30 - 40 นาที มีความหนักที่เหมาะสม ซึ่งเป็นรูปแบบออกก�ำลังกาย ลักษณะ

แอโรบิก  ให้กับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน จ�ำนวน 58 คน พบว่า กิจกรรมแอโรบิก FIT AND FIRM บน

ตาราง 9 ช่อง มีคุณค่าและประโยชน์มากมาย  สามารถใช้ลดน�้ำหนักให้กับนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินได้  

ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2550) กล่าวว่า การเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ช่อง นอกจากน�ำมาบูรณาการ

เคลื่อนไหวกับเด็ก นักกีฬา บุคคลทั่วไป หรือผู้สูงอายุที่ปัญหาในการเคลื่อนไหวแล้ว ยังสามารถน�ำมาประยุกต์

การเคลื่อนไหวกับเสียงดนตรี ในการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ลีลาศ ร�ำเซ้ิง ร�ำฟ้อน เป็นต้น ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับ 

รูปแบบ วิธีการ และความสม�่ำเสมอในการฝึก ซึ่งสอดคล้อง เพสยันดร์ ทิพรส (2542) ได้ท�ำการศึกษาผลของการ

ฝึกโดยวิธีเก้าจตัรุสัทีร่ะดบัความเรว็ 120 และ 130 ครัง้ / นาท ีต่อความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบ

หายใจ พบว่า ระดบัความเรว็ท่ีระดบั 120 - 130 คร้ัง / นาท ีสามารถพัฒนาระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจ 

ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย ในการก�ำหนดจังหวะการก้าวบนตาราง 9 ช่อง ใช้ความเร็วที่ระดับ 120 - 130 ครั้ง/นาที 

สอดคล้อง Robyn Armon and other (2012) ได้ศึกษาถึงเรื่องของจังหวะของเพลงหรือบีทต่อนาที ส่งผลต่อ

ระบบการท�ำงานของร่างกายที่แตกต่างกัน  การวิจัยครั้งนี้เผยให้เห็นว่า เพลงที่มีจังหวะเร็ว 120 - 130 บีทต่อ

นาที ช่วยเพิ่มการกระตุ้นความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจที่เพิ่มขึ้น ได้ดีกว่าที่เพลงจังหวะช้า 50 - 60 

บีทต่อนาที สอดคล้องกับ สุวลักษณ์ โลหกุล (2552) ศึกษาการออกก�ำลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยโปรแกรมลีลาศ 

แอโรบิก ของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ พบว่า ผลการทดสอบความแตกต่างของความ

สามารถใช้ความจขุองปอด ความสามารถใช้ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและขา การใช้ออกซิเจน

สงูสดุ ความคล่องตวั และความแตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย หลงัการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

2. นักศึกษามีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง ซึ่งสอดคล้องกับ วีระศักดิ์  แก้วทรัพย์ (2551) ศึกษาผล

ของโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนัก 60 - 75 %MHR ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน 

การศึกษาพบว่าเมื่อสิ้นสุดการออกก�ำลังกายตามโปรแกรม พบว่า ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (จาก 29.27 + 

2.78 % เป็น 28.31 + 2.80 %; P < 0.05)  สอดคล้องกับ ทัดมนู โพธิสารัตน์ (2549) ศึกษาผลของการจัด

โปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
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มงคลล้านนา วิทยาเขตเชียงราย คือ การวิ่งตามระยะทางและการเต้นแอโรบิกในระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า

ปริมาณไขมันในร่างกายของนักศึกษาหลังเข้าโปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ 6 สัปดาห์ แตกต่างจาก

ก่อนเข้าโปรแกรมการออกก�ำลังกายอย่างมีนัยส�ำคัญท่ีระดับ .002 สอดคล้องกับ ชูศักด์ิ เวชแพทย์ และกัลยา  

ปาละววิธัน์ (2536) กล่าวว่า ต้นตอของเชือ้เพลงิในการท�ำกจิกรรมต่าง รวมถงึการออกก�ำลงักายนัน้ จะขึน้อยูก่บั 

ความหนกัและความนาน ในกจิกรรมออกก�ำลงักายประเภทนัน้ๆ ในขณะทีร่่างกายมกีารเคลือ่นไหว ออกก�ำลงักาย

ในช่วงระยะเวลา 2 - 3 นาทีแรกของการออกก�ำลังกาย กล้ามเนื้อต้องอาศัยไกลโคเจนจากกล้ามเนื้อและกลูโคส

ในเลือดมาเป็นเชื้อเพลิง ส่วนออกซิเจนนั้นยังส่งมาเลี้ยงไม่ทัน เมื่อมีการออกก�ำลังกายระดับปานกลางต่อเนื่อง

ต่อไป นานประมาณ 20 นาที กล้ามเนื้อก็ยังคงต้องการกลูโคสเพิ่มมากขึ้น ร่างกายจะใช้พลังงานจากไกลโคเจน

ในตับและกล้ามเนื้อประมาณร้อยละ 40 - 50 พลังงานส่วนที่เหลือได้จากการสลายไขมันสะสมในร่างกายจึง 

ส่งผลท�ำให้ปริมาณไขมันตามส่วนต่างๆ ลดลง สอดคล้องในงานวิจัย ที่มีการจัดโปรแกรมเต้นแอโรบิดด้วยตาราง  

9 ช่อง โดยในโปรแกรมจะเป็นการเคลือ่นไหวในระดับปานกลางต่อเนือ่ง 20 นาที จึงท�ำให้เปอร์เซ็นต์ไขมนัร่างกาย

ของผู้ร่วมกิจกรรมจึงลดลง 

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป
1. ในการวิจัยครั้งต่อไป ควรจัดในกลุ่มวัยท�ำงานเพราะเป็นการเคลื่อนไหวที่ไม่ต้องใช้พื้นที่ในการ

เคลื่อนไหวมาก

2. โปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง อาจจะเพ่ิมจังหวะในการเคลือ่นไหวเพือ่ความสนกุสนาน


