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ค�ำน�ำ

รายงานการวิจยัการศกึษาผลการเต้นแอโรบกิด้วยตาราง 9 ช่อง ทีม่ต่ีอความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด 

และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการใช้

โปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่องที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ในร่างกาย ซึง่ในการวจิยัครัง้น้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง เพือ่เป็นข้อมลูพืน้ฐานในการจัดโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 

เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพด้านระบบไหลเวียนเลือดและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายแก่บุคคลทั่วไปที่ต้องการ 

เสริมสร้างระบบไหลเวียนเลือดและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ซึ่งโปรแกรมนี้สามารถใช้ได้กับบุคคลทั่วไป 

ผูว้จิยัขอขอบคุณท่ีปรึกษางานวจิยั ผูร่้วมวจิยั และผูเ้กีย่วข้องทกุท่าน ทีช่่วยให้งานวจิยัชิน้นีส้มบูรณ์และ

ส�ำเร็จลุล่วงไปด้วยดี นับเป็นการสร้างองค์ความรู้ในการเสริมสร้างสุขภาพร่วมกัน

สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยหวังว่างานวิจัยชิ้นนี้จะมีประโยชน์ต่อผู้ที่สนใจในการดูแลสุขภาพ รวมทั้งการพัฒนา 

องค์ความรู้ทางวิชาการ การประยุกต์การใช้ศาสตร์ต่างๆ เพื่อเป็นการต่อยอดความรู้ต่อไป
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บทคัดย่อ

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่องต่อ

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกโปรแกรมการ 

เต้นแอโรบิก ด้วยตาราง 9 ช่อง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้คือ นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชา 459 313 หลักการ 

ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพในภาคต้น ปีการศึกษา 2555 จ�ำนวน 80 คน และท�ำการสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการ 

สุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) จ�ำนวน 50 คน ใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง  

9 ช่อง เป็นเครื่องมือ  โดยผู้วิจัยน�ำผู้เข้ารับการทดลอง 50 คน มาทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

และวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนเข้าโปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง จากนั้นน�ำผู้เข้ารับ 

การทดลอง 50 คนเข้าโปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง จ�ำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ  

วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี เวลา 17.00 - 18.00 น.  หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยน�ำผู้เข้ารับการทดลอง 

50 คน ทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย น�ำผลการทดสอบ 

มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค�ำนวณความแตกต่างของค่าเฉลี่ย t - test  

Dependent

ผลการศึกษาพบว่า การเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง ส่งผลให้ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด

และเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัศลิปากรดขีึน้  โดยการทดสอบความแตกต่างของความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดก่อนการฝึก มีความแตกต่างจากหลังการฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และทดสอบความแตกต่างของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการฝึก มีความแตกต่างจากหลังการฝึกอย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ค�ำส�ำคัญ : การเต้นแอโรบิก, ตาราง 9 ช่อง, ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด, เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
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Abstract

This experimental research was one group pretest - posttest design. The purpose of  

the study was to compare the effects of nine - square aerobic dance on the cardiovascular 

endurance system and percentage of body fat before and after the implementation.  Simple 

random sampling was employed to select a sample group of fifty students who studied in  

Silpakorn University and enrolled in the Principle of Exercise for Health course in the first  

semester of 2012. The main instrument was aerobic dance with nine - square program. The 

samples were trained by aerobic dance with nine - square program for eight weeks, three days  

a week (Tuesday, Wednesday, Thursday), one hour a day (05.00 - 06.00 P.M.) Pre - and Post - tests 

were implemented before and after the experiment to test the subjects’ cardiovascular  

endurance and percentage of body fat. Statistics used in analyzing data were frequency,  

percentage, mean, standard deviation, and t - test dependent.

The results showed that aerobic dance with nine - square program had a positive impact 

on cardiovascular endurance and percentage of body fat. Subjects’ heart rate while exercising 

was 137.74 BPM in average, and after training, it was 113.04 BPM in average. It showed that 

students’ cardiovascular endurance after training was proved significantly better than the result 

before training statistically (p < .05). As for the subjects’ percentage of body fat, the results before 

and after training were at 25.88 % and 20.87 %, respectively.  Therefore, subjects’ percentage 

of body fat after training in eight - week program was significantly better than before training 

statistically (p < .05).

Keywords : aerobic dance, nine - square, cardiovascular endurance system,  percentage of 

body fat
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1

บทที่ 1
บทน�ำ

ความส�ำคัญของปัญหา

การมีสุขภาพดีเป็นที่ปรารถนาของทุกคน เหมือนดังค�ำกล่าวที่ว่า “อโรคยา ปรมา ลาภา แปลว่า การ

ไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” แต่จะมีสิ่งที่ปรารถนาได้ ก็ต้องข้ึนอยู่กับการดูตนเอง การปฏิบัติตนในชีวิต

ประจ�ำวัน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการรับประทานอาหาร การรักษาความสะอาด การออกก�ำลังกาย รวมทั้งการมี

สภาวะทางจิตใจและสภาวะทางอารมณ์ ซึ่งความสัมพันธ์ทางร่างกายและจิตใจนี้ นักพลศึกษาได้มีค�ำกล่าวไว้

ว่า “สุขภาพจิตที่แจ่มใส อยู่ในร่างกายที่แข็งแรง หมายความว่า การที่บุคคลจะมีสุขภาพที่สดชื่นเเจ่มใสได้นั้น

จะต้องเป็นบุคคลที่มีร่างกายเเข็งแรงสมบูรณ์ด้วย”  การมีสุขภาพแข็งแรงเมื่อรวมกับการมีจิตใจดีก็จะท�ำให้

บุคคลนั้นเป็นประชากรท่ีมีคุณภาพ เป็นท่ีพึงปรารถนาของสังคมและประเทศชาติ ซึ่งเป็นเป้าหมายส�ำคัญ 

ในการพัฒนาทรัพยากรบุคลทุกระดับ  ประเทศไทยมีแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับที่ 5 (พ.ศ. 2555 - 2559) 

ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ เพื่อใช้เป็นกรอบและทิศทางในการพัฒนาการกีฬาของประเทศ 

ให้บรรลุเป้าหมายทั้งด้านการพัฒนาการกีฬาขั้นพ้ืนฐาน การกีฬาเพ่ือมวลชน การกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ โดย

ใช้หลักทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา เสริมสร้างศักยภาพในการเล่นกีฬาและออกก�ำลังกาย และใช้

หลักธรรมาภิบาลในการบริหารจัดการการกีฬาแบบบูรณาการทุกภาคส่วน เพื่อให้ประชาชนทุกกลุ่มทุกระดับ 

มโีอกาสได้เล่นกฬีาและออกก�ำลงักายเพือ่พัฒนาทกัษะด้านการกฬีาขัน้พืน้ฐานอย่างถกูต้อง และเป็นประจ�ำอย่าง

ต่อเนือ่ง เพือ่เสรมิสร้างสขุภาพและสมรรถภาพทีดี่ มุง่เน้นการปลูกฝังการมนี�ำ้ใจนกักีฬาให้เป็นค่านยิม เกดิความ

สมานฉนัท์ของคนในชาต ิสนบัสนนุการพฒันาการกฬีาทกุระดับจากการกฬีาขัน้พ้ืนฐานและการกฬีาเพือ่มวลชน 

เพื่อมุ่งสู่ความเป็นเลิศและ

อาชีพในระดับสากล เพื่อวัดผลสัมฤทธิ์ตามเป้าหมายของแผนให้บรรลุตามเป้าประสงค์ที่ก�ำหนดไว้

อย่างมีประสิทธิภาพ น�ำไปสู่การพัฒนาการกีฬาของประเทศให้มีความสมบูรณ์ สอดคล้องกับสถานการณ์และ

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ รวมทั้งเพื่อเป็นกรอบและทิศทางในการพัฒนาการกีฬาของประเทศ 

ภายใต้นโยบาย “กีฬาสร้างคน คนสร้างชาติ”

พรเทพ ศิริวนารังสรรค์ (2558) ระบุในภาวะปัจจุบันที่มีการเจริญเติบโตทางด้านเทคโนโลยีอย่างมาก 

ท�ำให้ผู้คนมีการเคลื่อนไหวที่น้อยลง หรือที่เรียกว่า “พฤติกรรมเนือยนิ่ง” หรือ “Sedentary behaviour” 

โดยมีพฤติกรรมการน่ังจ้องคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน เล่นโทรศัพท์มือถือ ใช้ลิฟต์แทนการขึ้นบันได หรือ

การจอดรถใกล้กับที่ท�ำงานมากที่สุด กล่าวคือในแต่ละวันมีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยมาก  จากผลส�ำรวจ

ของกรมอนามัย (2557) พบว่า คนไทยมีระดับกิจกรรมทางกาย ลดลงมากในช่วง 7 ปีที่ผ่านมา จากร้อยละ 
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85 ในพ.ศ. 2550 เหลือร้อยละ 68 ในพ.ศ. 2557 ท�ำให้เกิด โรค NCDs ย่อมาจาก Non - communicable  

diseases คือโรคกลุ่มที่ไม่ติดต่อ เป็นโรคที่เกี่ยวกับนิสัยหรือพฤติกรรมการด�ำเนินชีวิต ได้แก่ โรคหัวใจและ 

หลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็งเต้านม และโรคมะเร็งล�ำไส้  อันจะส่งผลต่อภาระงบประมาณในการรักษา

พยาบาล สมรรถภาพในการท�ำงาน และภาระทางสังคมในการดูแลผู้ป่วยเหล่านี้ด้วย  

การออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาเป็นกิจกรรมที่จะช่วยให้บุคคลนั้นมีร่างกายแข็งแรง แต่ทว่าระดับ

การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมเป็นเรื่องเฉพาะบุคคล เพราะแต่ละคนมีสุขภาพต่างกัน และการออกก�ำลังกายต้อง

สามารถบอกได้ว่าสามารถส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงในด้านใด ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของผู้ออกก�ำลังกาย

ว่าจะต้องการสุขภาพด้านใด ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์  (2549) “การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี  

ควรมคีวามหลากหลายรปูแบบและไม่จ�ำเจซ�ำ้ซาก” เพราะการออกก�ำลังการแต่ละชนดิส่งผลต่างกนั การเลือกทีจ่ะ

ออกก�ำลงักายแบบใดขึน้อยู่กบัว่าต้องการสมรรถภาพด้านใด เช่น ถ้าต้องการเพิม่ความอ่อนตวัควรออกก�ำลงักาย 

ประเภทการยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ในท่าต่างๆ (Stretching Exercises) โดยมหีลากหลายวธิ ีอาท ิโยคะ การยดืเหยยีด 

ร่างกายด้วยไม้พลอง หรือหากต้องการรูปร่างที่สมส่วนเพิ่มความมั่นใจควรเสริมความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ  

อาจใช้วิธีฝึกแบบแรงต้าน เช่น น�้ำหนักตัว ยางยืด อุปกรณ์ยกน�้ำหนัก ฯลฯ หรือการออกก�ำลังกายที่มุ ่ง 

ส่งเสริมระบบหัวใจไหลเวียนเลือด กิจกรรมท่ีจะช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางด้านนี้ก็คือ การออกก�ำลังกายแบบ 

แอโรบิก (Aerobic Exercises) กิจกรรมที่ช่วยการออกก�ำลังกายประเภทนี้ ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การว่ายน�้ำ  

การเต้นร�ำ ลีลาศ

การออกก�ำลงักายจงึไม่มรีปูแบบใดดทีีสุ่ด ขึน้อยูก่บัความเหมาะสมของผู้ทีจ่ะออกก�ำลังกาย กจิกรรมหนึง่ 

อาจจะดีส�ำหรับคนหนึ่งแต่ไม่สามารถใช้ได้กับทุกคน และควรออกก�ำลังกายให้หลากหลาย ตรงกับ เจริญ  

กระบวนรัตน์ (2549) ที่ว่า การออกก�ำลังกายเปรียบเหมือนกับยารักษาโรคหรือบ�ำรุงสุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์

แข็งแรง ผู้ใช้ควรอ่านฉลากยาหรือศึกษาวิธีการใช้ยาและสรรพคุณทางยาให้เข้าใจก่อนที่จะใช้ยานั้น เช่นเดียวกับ

การออกก�ำลงักายหรอืผูน้�ำการออกก�ำลงักาย ควรศกึษาท�ำความเข้าใจเกีย่วกบัวธิกีารออกก�ำลังกายผลลัพธ์ทีจ่ะ

เกิดขึน้หลงัออกก�ำลงักาย เพือ่ทีจ่ะเลอืกประเภทและกจิกรรมการออกก�ำลงักายให้ตรงกบัความต้องการของตนเอง 

การออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ หมายถงึ การออกก�ำลงักายทีเ่พ่ิมประสทิธภิาพการท�ำงานให้สมัพนัธ์กัน 

ระหว่างระบบไหลเวียนเลือดกับปอดใช้ออกซิเจนอย่างสม�่ำเสมอ ท�ำให้เกิดการเผาผลาญพลังงานอย่างเต็มที่  

กระตุ้นให้ร่างกายผลิตเซลล์เม็ดเลือดขาวเพิ่มขึ้นท�ำหน้าที่เป็นภูมิคุ้มกัน โรคต่างๆ ได้ ดังนั้นการเต้นแอโรบิก 

(Aerobic Dancing) จึงนับเป็นการออกก�ำลังกายประเภทแอโรบิกอีกชนิดหนึ่งซ่ึงเป็นที่ยอมรับทางการแพทย ์

ทั่วโลกเกี่ยวกับทางด้านพัฒนาสุขภาพเกี่ยวกับการพัฒนากล้ามเนื้อ, หัวใจ, ปอด เทียบเท่ากับการเล่นกีฬา 

วิง่จ๊อกก้ิง, ว่ายน�ำ้ หรอืการเดนิข้ึนบันได จงึท�ำให้การเต้นแอโรบกิเป็นทีน่ยิมในการออกก�ำลงักายเพือ่พฒันาระบบ

หายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด เพราะการเต้นแอโรบกิจะมกีารเคล่ือนไหวไปตามเสียงเพลงท�ำให้เราสามารถรูส้กึ

ไปกับเสียงเพลงจนลืมความเหนื่อย

ตาราง 9 ช่องคือเคร่ืองมือที่ใช้น�ำไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการส่ังการของสมอง 

ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อเพื่อกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็ว 



3

ในการปฏิบตัทิกัษะการเคลือ่นไหว ด้วยการพัฒนามาจากรปูแบบการเคลือ่นไหวทีเ่ป็นพืน้ฐานเบือ้งต้นของมนษุย์  

น�ำไปสู่การก�ำหนดวิธีการ โดยใช้หลักการท�ำงานของสมองมาควบคุมการปฏิบัติในแต่ละขั้นตอน เป็นล�ำดับ 

และต่อเนื่อง  เพื่อก�ำหนดโครงสร้างการรับรู้ เรียนรู้ ควบคุม และพัฒนาการท�ำงานของสมองให้เป็นไปอย่าง 

มีแบบแผน โดยพัฒนารูปแบบและขั้นตอนการเคลื่อนไหวให้มีความรวดเร็ว ซับซ้อน และหลากหลายทิศทาง 

ยิ่งขึ้น ส่งผลให้สมองได้รับรู้ เรียนรู้ เช่ือมโยงข้อมูล รวมทั้งฝึกจัดล�ำดับความสัมพันธ์ตามแบบแผนของรูปแบบ

การเคลื่อนไหวที่ก�ำหนดไว้ เท่ากับเป็นการสร้างแผนท่ีหรือก�ำหนดรูปแบบขั้นตอนการท�ำงานให้สมอง (Brain 

Mapping) เพื่อน�ำไปสู่กระบวนการรับรู้ เรียนรู้ สั่งงาน และการพัฒนาปฏิสัมพันธ์ทางด้านความคิดและทักษะ

กลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Psychomotor Skills) อย่างเป็นระบบ  การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีจุด 

มุ่งหมายและมีรูปแบบวิธีการขั้นตอนที่ชัดเจนเป็นระบบ คือการก�ำหนดเง่ือนไขให้สมองท�ำงานอย่างมีทิศทาง

และเป้าหมาย การเคลื่อนไหวบนตาราง 9 ช่อง เปรียบเหมือนการวางแผนท่ีให้สมองท�ำงานได้อย่างมีระบบ  

ขั้นตอน ผลย้อนกลับของการเคลื่อนไหว (Feedback) จึงเป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นถึงการรับรู้ เรียนรู้ และพัฒนาการ

ของสมองโดยตรงท่ีก้าวหน้าข้ึนจากการฝึกหรือการเรียนรู้อย่างแท้จริง และเป็นการประเมินผลที่มีความเป็น 

รูปธรรมชัดเจนที่สุด

เพือ่กระตุน้ให้นกัศกึษาหนัมาออกก�ำลังกาย มหาวทิยาลัยศลิปากรจึงจัดให้มกีจิกรรมการออกก�ำลังกาย

ที่หลากหลาย และกิจกรรมที่ได้รับความนิยมมากอย่างหนึ่งก็คือการเต้นแอโรบิก  การเต้นแอโรบิกโดยทั่วไปจะ

เต้นตามผู้น�ำ แต่ทว่าในบางครั้งผู้ที่ต้องการออกก�ำลังกายไม่สามารถเดินทางมาที่สนามกีฬาได้ อาจเพราะฝนตก 

ไม่มีเวลา หลากหลายสาเหตุ ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง เพื่อพัฒนาสมรรถภาพของ

ระบบไหลเวียนเลือด ที่สามารถออกก�ำลังกายได้ด้วยตนเอง ไม่ว่าจะอยู่ที่บ้านหรือที่ท�ำงาน เพราะตาราง 9 ช่อง

เปรียบเหมือนสนามกีฬาเล็กๆ (ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร) และที่สามารถสร้างสรรค์ท่าทางการเคลื่อนไหวใหม่ๆ 

แก่ตนเอง ทั้งยังฝึกความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ด้วย
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การทดสอบสมรรถภาพ  

ความอดทนของระบบ 

ไหลเวียนเลือดและเปอร์เซ็นต์ 

ไขมันในร่างกาย

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม

ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือด

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

โปรแกรมการเต้นแอโรบิก  

ด้วยตาราง 9 ช่อง

กรอบแนวคิด
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วัตถุประสงค์การวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อความอดทนของระบบ 

ไหลเวียนเลือดและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

2. เพื่อเปรียบเทียบผลความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ก่อนการฝึก

โปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง กับหลังการฝึกโปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง

สมมติฐานการวิจัย

ผลจากการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง สามารถพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดได้

ผลจากการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง สามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายได้

ขอบเขตการวิจัย

ประชากรทีใ่ช้ในงานวจิยั คอื นกัศกึษามหาวทิยาลัยศลิปากร จ�ำนวน 80 คน ทีล่งทะเบยีนเรียนวชิา 459 

313 หลักการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2555 และท�ำการสุ่มตัวอย่าง ด้วยวิธีการสุ่ม

ตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) จ�ำนวน 50 คน โดยใช้การจับฉลาก

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา

ตัวแปรต้น	 คือ	 โปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่องที่ระดับความหนัก  

		  120 - 130 ครั้ง / นาที

ตัวแปรตาม	 คือ	 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

นิยามเฉพาะศัพท ์ 

การเต้นแอโรบกิด้วยตาราง 9 ช่อง หมายถงึ การเคล่ือนไหวด้วยท่าทางต่างๆ ไปบนตาราง 9 ช่องทีแ่ต่ละ

ช่องมีขนาด 30 x 30 เซนติเมตร

ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด หมายถงึ คณุสมบติัทีส่ามารถอดทนต่อการปฏบิติักจิกรรมหนกัได้

เป็นระยะเวลานานๆ โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการเคลื่อนไหว 

เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย หมายถึง เปอร์เซ็นต์โดยน�้ำหนักของเนื้อเยื่อไขมันทั้งหมดที่อยู่ในร่างกาย

นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชา 459 313  หลักการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ 

ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2555 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ   

1. ได้โปรแกรมในการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง ที่มีคุณภาพต่อการพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดและ

ระบบหายใจ

2. ผลจากการวิจัยจะเป็นแนวทางในการเลือกกิจกรรมออกก�ำลังกายเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
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บทที่ 2
วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง

การวิจัยโดยใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง ที่มีผลความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด

และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร

วิจัยได้ด�ำเนินการศึกษาและค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังนี้

1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ

2. หลักการเต้นแอโรบิก

3. การทดสอบสมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด

4. การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (โดยใช้วิธีทางอ้อม indirect)

5. นวัตกรรมการศึกษากับตาราง 9 ช่อง

6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย
สมรรถภาพทางกาย (Physical Performance or Physical Fitness) หมายถงึ ความสามารถของบคุคล

ในการควบคุมและสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวันและปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

มคีวามคล่องแคล่วว่องไว กระฉบักระเฉง ทนทาน โดยไม่แสดงอาการเหนด็เหนือ่ยเมือ่ยล้าหรืออ่อนเพลียให้ปรากฏ 

และสามารถฟื้นตัวสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว

การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะมีผลต่อการมีสุขภาพดี ห่างไกลจากโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ ความดัน

โลหิตสูง ลดไขมันในเลือด ช่วยระบบไหลเวียนของเลือด การหายใจ การย่อยอาหาร ช่วยควบคุมน�้ำหนัก ท�ำให้

ร่างกายมีสัดส่วนดี กล้ามเนื้อแข็งแรง ข้อต่อเคลื่อนไหวคล่องตัว และเมื่อรวมกับการมีสุขภาพจิตที่ดี การมี 

ค่านิยมด้านคุณธรรม จริยธรรม และศีลธรรมอันดีงาม จะส่งผลให้บุคคลนั้นเป็นประชากรที่มีคุณภาพ เป็นคนดี

ของครอบครัวและสังคม มีประสิทธิภาพในการท�ำงาน เพิ่มผลผลิต เพิ่มรายได้ให้กับครอบครัวและสังคมอีกด้วย

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
สมรรถภาพทางกาย มีองค์ประกอบอยู่ 2 กลุ่ม ได้แก่

1. 	สมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐาน ส�ำหรับบุคคลทุกๆ คน มี 5 องค์ประกอบ

2.	 สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ (Special Physical Fitness) หรือความสามารถทางกลไก  

	 (Motor Ability) ส�ำหรับการพัฒนานักกีฬา มี 7 องค์ประกอบ
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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐาน

1. ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Circulo - respiratory  

Capacity) หรือความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo - respiratory or Cardiovascular Endurance 

or Aerobic Capacity) หมายถึง คุณสมบัติหรือความสามารถอดทนยืนหยัดต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักติดต่อ

กันได้เป็นเวลานานๆ เช่น วิ่งระยะไกล ว่ายน�้ำ ขี่จักรยาน เล่นฟุตบอล เต้นแอโรบิก ฯลฯ ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรม

ที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่

2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึงคณุสมบติัท่ีบคุคลสามารถเพียรพยายาม

ท�ำงานในกิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือหลายมัดในกลุ่มเดียวกันอย่างต่อเนื่อง สม�่ำเสมอ โดยไม่หยุดยั้ง

เป็นระยะเวลานานๆ เช่น ดึงข้อ ดันพื้น (วิดพื้น) ลุกนั่ง (Sit up)

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการออกแรง ยก ดัน 

ดึง หรือบีบวัตถุที่มีแรงต้าน ให้วัตถุนั้นสามารถเคลื่อนไปได้สูงสุดเพียงครั้งเดียว มี 2 ลักษณะ ดังนี้

3.1 	ความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะของการใช้แรง 

	 จ�ำนวนสูงสุดในครั้งเดียวที่บุคคลสามารถกระท�ำต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับที่ในขณะที ่

	 กล้ามเนื้อมีการหดเกร็ง โดยไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น การดันสิ่งของ หิ้วกระป๋องน�้ำ

3.2	 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง จ�ำนวนความ 

	 ต้านทานทีบ่คุคลสามารถกระท�ำให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมกีารเคล่ือนท่ีอย่าง 

	 เต็มแรงของข้อต่อเฉพาะแห่งหรือข้อต่อหลายๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วย เช่น การงอแขน 

	 ยกน�้ำหนัก

4. ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ศักยภาพหรือความสามารถพื้นฐานของข้อต่อ

ที่เคลื่อนไหวได้ตามธรรมชาติ เช่น พับ งอ บิด ดัดตัว แอ่นตัว เป็นต้น ความยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจงลงที่ข้อต่อ

ซึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะของกล้ามเนื้อและเอ็น (Musculature and Connective Tissue) รอบๆ ข้อต่อนั้นมากกว่า

โครงสร้างของกระดกูข้อต่อเอง (ยกเว้นกรณทีีเ่ป็นโรคกระดูกเส่ือมหรือไม่สามารถท�ำงานได้) การยดืหยุน่หรืออ่อน

ตวัทีม่ากกว่าปกต ิความสามารถพิเศษท่ีเกดิจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน เช่น ท�ำท่าทางต่างๆ ของนกักายกรรม

หรือนักยิมนาสติก ซึ่งเป็นการกระท�ำที่คนปกติท�ำไม่ได้

5. ส่วนประกอบในร่างกาย (Body Composition) หมายถึง เนื้อเยื่อและของเหลวที่ประกอบขึ้นเป็น

ร่างกาย ซึ่งมีความหนาแน่น หยามหรือนุ่มแตกต่างกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งไขมันส่วนเกินท่ีเก็บเอาไว้ในร่างกาย 

มีความเกี่ยวข้องกับสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การวัดส่วนประกอบในร่างกายจึงวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกาย (% fat) 
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สมรรถภาพทางกายขั้นพิเศษ (Special Physical Fitness) หรือความสามารถทางกลไก (Motor Ability) 

ความสามารถทางกลไก หมายถึง ความสามารถในการท�ำงานเฉพาะอย่างของกลไกร่างกาย ซึ่งสามารถ

ตรวจสอบและทดสอบได้ โดยมีองค์ประกอบและความหมายดังนี้

1. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะ 

อยู่กับที่ เช่น การยืนบนขาเดียว และขณะเคลื่อนที่ด้วยรูปแบบและความเร็วต่างๆ เช่น การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

พร้อมกับวิ่งไปด้วยโดยไม่ล้มหรือซวนเซ การเดินบนรางรถไฟ เป็นต้น

2. พลงัหรอืก�ำลงั (Power) หมายถงึ ความต้องการทีจ่ะเคลือ่นไหวร่างกายอย่างทนัทีทนัใด เช่น กระโดดสงู  

พุง่แหลน ทุม่น�ำ้หนกั ขว้างลกูเบสบอล การวิง่เรว็เตม็ที ่นัน่หมายถงึว่า ร่างกายต้องใช้แรงเป็นจ�ำนวนมากในระยะ

เวลาสั้นๆ และสั้นที่สุดเท่าที่จะสั้นได้ โดยให้เกิดผลสัมฤทธิ์สูงสุด

3. ความคล่องตวั (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปล่ียนทศิทางอย่างรวดเร็วและมปีระสทิธภิาพ 

ซึง่ควบคมุได้ในขณะเคลือ่นไหวด้วยการใช้แรงเต็มท่ี ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได้ เช่น การวิง่เกบ็ของ การวิง่ซิกแซก็ 

วิ่งกลับตัวหรือหลบหลีกได้คล่องแคล่ว

4. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมดอย่างรวดเร็วจากที่หนึ่ง

ไปยังอีกที่หนึ่ง เช่น การวิ่ง 100 เมตร

5. เวลาเคลือ่นไหว (Movement Time) มคีวามหมายต่างจากความเรว็ เพราะหมายรวมถงึการเคลือ่นที่

ด้วยส่วนใดส่วนหนึง่ของร่างกายจากจดุหนึง่ไปยงัอกีจดุหนึง่ เช่น การวดัเวลาเคลือ่นไหวของแขนและไหล่โดยการ

ขว้างลูกเบสบอลให้ไกลที่สุด

6. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่จ�ำเป็นต้องเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า

เฉพาะอย่าง (เวลาเคลื่อนไหวบวกกับเวลาปฏิกิริยาจะกลายเป็นเวลาตอบสนอง (Response Time))

7. การท�ำงานประสานสัมพันธ์ (Coordination) หมายถึง การส่ังการของระบบประสาทและระบบ 

กล้ามเนือ้มคีวามสมัพนัธ์กนัด ีสามารถปฏิบตัตัิวหรือเคล่ือนไหวได้ถูกต้องตามท่ีจิตส่ัง เช่น การตักอาหารเข้าปากได้ 

ถูกต้อง

2. หลักการเต้นแอโรบิก 

ปัจจุบันการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกก�ำลังเป็นที่นิยม โดยเฉพาะอย่างยิ่งในรูปแบบของ Aerobic 

Dance  

การออกก�ำลงักายแบบแอโรบิกในต่างประเทศมชีือ่เรยีกทีแ่ตกต่างกนั อาท ิประเทศจนีนยิมออกก�ำลงักาย 

ในตอนเช้า ประเทศเยอรมันนยิมการออกก�ำลงักายทีเ่รยีกว่า Gymnastic Aerobic  ในยโุรปเรียกการออกก�ำลงักาย 

ชนิดนี้ว่า Gymnasapata  และพบหลักฐานว่าชาวยุโรปรู้จักการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกมานานกว่า 100 ปี 

แต่ไม่มีหรือไม่ได้ใช้เครื่องดนตรีเข้าประกอบจังหวะท่าทาง  ต่อมาสหรัฐอเมริกาได้น�ำดนตรีเข้าประกอบจังหวะ

ท่าทาง ท�ำให้เกิดความนิยมแพร่หลายมีการเรียกชื่อกันหลายอย่างเช่น Slimnastic Aerobic, Jazz dance, 

Jagging Dance of Aerobic Dance ซึง่หลกัการเรยีกชือ่นัน้อาจเป็นไปตามลกัษณะท่าทางทีป่ระกอบหรอืดนตรี

ที่ประกอบนั่นเอง 
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ค�ำว่า Aerobic นั้น Kenneth Cooper ของสหรัฐอเมริกา ปี ค.ศ. 1968 เป็นผู้เสนอหรือเรียกเป็น 

คนแรก ในการออกก�ำลังกายแบบวิ่ง 12 นาที และวิวัฒนาการเรื่อยมาถึงปัจจุบัน

การสอนแอโรบิกดานซ์ มีขั้นตอนหรือหลักการสอน ดังต่อไปนี้

1. ระยะเวลาที่เหมาะสมในการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก คือ 30 - 45 นาที

2. พื้นที่ใช้สอนควรเป็นพื้นไม้เนื้อนิ่ม มีความยืดหยุ่นตัว ถ้าได้เบาะฟองน�้ำรองยิ่งดี ควรหลีกเลี่ยงการใช้

พื้นคอนกรีตหรือปาร์เก้ เพราะอาจท�ำให้เกิดผลต่อข้อต่อเข่า ข้อเท้า ฯลฯ ของผู้ที่ออกก�ำลังกาย

3. ควรสวมใส่รองเท้าส�ำหรับเต้นแอโรบิก ซึ่งมีพื้นนิ่มสวมใส่สบาย จะช่วยลดการกระแทกของน�้ำหนัก

ตัวกับพื้นได้

4. ขณะสอนควรเน้นระบบหายใจ เพื่อที่จะให้ผู้ฝึกได้รับออกซิเจนมากที่สุดขณะฝึก

5. ก่อนเสร็จสิ้นการฝึก ควรให้ผู้ได้รับการฝึกมีอัตราการเต้นของชีพจรใกล้เคียงกับชีพจรในระยะปกติ

ล�ำดับขั้นตอนการสอน

1. อบอุ่นร่างกาย (Warm Up หรือ Strething Exercise) ควรใช้เวลา 10 - 15 นาที และชีพจรไม่ควร

เกิน 100 ครั้ง / นาที

2. ช่วงแอโรบิกหรือช่วงสร้างความอดทนให้ร่างกาย ควรใช้เวลา 15 - 20 นาที ชีพจรในช่วงนี้ควรจะถึง

เป้าที่ก�ำหนด คือ

(220  -  อายุ ) X .6	 =	 ขั้นเริ่มต้นส�ำหรับคนที่ไม่เคยออกก�ำลังกาย

(220  -  อายุ ) X .7	 =	 ขั้นกลาง

(220  -  อายุ ) X .8	 =	 ขั้นสูง

3. ช่วง Warm Down หรือ Cool Down เป็นช่วงลดอัตราชีพจร ในช่วงนี้เป็นการสร้างความแข็งแรง 

ให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น แขน ขา หน้าห้อง ฯลฯ ควรใช้เวลา 10 - 15 นาที

การเต้นแอโรบิกด้วยการประยุกต์ตาราง 9 ช่อง  ตาราง 9 ช่องเปรียบเหมือนสนามกีฬาเล็กๆ ที่ผู้เล่น

สามารถเคลื่อนไหวไปในทิศทางที่ก�ำหนดอย่างมีจุดหมาย ได้อย่างถูกต้อง ตามแบบแผน เท่ากับเป็นการสร้าง

แผนทีใ่ห้กบัสมอง เพือ่น�ำไปสูก่ระบวนรับรู ้เรยีนรู้ ส่ังงาน และการพัฒนาปฎสัิมพันธ์ทางด้านความคดิและทกัษะ

กลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย เพื่อให้เกิดการเชื่อมโยงของสมองทั้งซีกซ้ายและซีกขวา ท�ำให้การประสานงาน

ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวได้ดี

ตาราง 9 ช่อง เปรยีบเสมอืนเครือ่งมอืทีใ่ช้เป็นส่ือเพ่ือพัฒนาทกัษะการเคล่ือนไหว โดยมรูีปแบบ ขัน้ตอน

การท�ำงานอย่างเป็นระบบ เป็นการก�ำหนดเงื่อนไขการท�ำงานของสมองอย่างมีทิศทางและเป้าหมาย ซึ่งแตกต่าง

จากการเคลื่อนไหวโดยไม่มีเป้าหมาย ตาราง 9 ช่องสามารถสะท้อนภาพการเคล่ือนไหวสามารถประเมินผลได้

อย่างเป็นรูปธรรม แสดงให้เห็นถึงการรับรู้ เรียนรู้ ของแต่ละคน

การเต้นแอโรบิกด้วยการประยุกต์ตาราง 9 ช่อง เป็นการวางแผนที่การเคลื่อนไหว และใช้จังหวะดนตรี

มาเป็นเงื่อนไขในการเคลื่อนไหว เพื่อเป็นการฝึกระบบประสาทการรับรู้และการเชื่อมโยงของจังหวะดนตรี ก่อน

แสดงออกมาในรูปแบบการเคลื่อนไหว
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การเต้นแอโรบิก ตาราง 9 ช่อง  ประกอบเป็นท่าชุด ทั้งหมด 8 ท่า ในการฝึกตามค�ำแนะน�ำ ดังนี้

1. ปฏิบัติท่าละ 8 รอบ แต่ละท่าจะต่อด้วยการย�่ำเท้า 8 จังหวะ

2. เริ่มปฏิบัติจากเท้าซ้ายให้ครบทั้ง 8 ท่าก่อน แล้วจึงปฏิบัติต่อด้วยเท้าขวา นับเป็น 1 เซต 

3. ในช่วง 1 - 2 สัปดาห์แรกของการฝึก ให้ปฏิบัติทั้งหมด 2 เซต โดยมีเวลาพักระหว่างเซต 5 นาที

4. ในช่วงสัปดาห์ที่ 3 - 4 ให้ปฏิบัติต่อเนื่องทั้ง 2 เซต โดยไม่มีเวลาพักระหว่างเซต

5. หลังจากสัปดาห์ที่ 4  เมื่อร่างกายปรับตัวได้แล้วให้ปฏิบัติต่อเนื่อง 30 - 40 นาที โดยใช้การจับเวลา 

6. เพลงที่ใช้มีจังหวะความเร็วประมาณ 120 - 130  ครั้ง/นาที

7. การฝึก 3 วัน / สัปดาห์ เพื่อพัฒนาระบบไหลเวียนเลือด

8. ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกก�ำลังกายทุกครั้ง

องค์ประกอบของการกําหนดการออกกําลังกาย (Component of Exercise Prescription) 

การก�ำหนดการออกก�ำลงักายท่ีให้บุคคลเป้าหมายสามารถปฏบิติัตามได้อย่างเหมาะสม เฉพาะกบับคุคล

และวตัถปุระสงค์ของแต่ละคนต้องใช้ข้อมลูหลายๆ ด้านมาประกอบกนั เพ่ือวางแผนการออกก�ำลังกายอย่างเฉพาะ

เจาะจง ซึ่งหลักการโดยทั่วไปก�ำหนดการออกก�ำลังกายตามหลัก FITT ดังนี้ 

1. ความถี่ของการออกก�ำลังกาย (Frequency) ก�ำหนดให้ออกก�ำลังกายเป็นจํานวนครั้งต่อวันหรือ

ต่อสัปดาห์ การออกก�ำลังกายท่ีดีควรจะมีเวลาให้ร่างกายได้พักเพื่อฟื้นตัว ทั้งการสะสมพลังงาน การซ่อมแซม

เนือ้เยือ่ทีทํ่างานหนักระหว่างการออกก�ำลงักาย ซึง่ใช้เวลาตามความหนกัในการออกก�ำลงักาย  ระดบัหนกัร่างกาย

ต้องการเวลาฟื้นตัวประมาณ 24 ชั่วโมง จึงนิยมให้มีการออกก�ำลังกายวันเว้นวัน ความถี่ของการออกก�ำลังกาย

แนะนํา 3 - 5 วันต่อสัปดาห์  ในนักกีฬา เมื่อมีความพร้อมของร่างกายสามารถฝึกได้ประมาณ 5 - 6 วันต่อสัปดาห์ 

แต่ควรมกีารฝึกหนกัสลบัเบา หรอืสลบัลกัษณะของกิจกรรมตามความเหมาะสม ในการก�ำหนดการออกก�ำลงักาย

นั้นควรระบุองค์ประกอบทั้งหมดให้ชัดเจนเพ่ือสามารถปฏิบัติตามและติดตามผลได้ชัดเจน ซ่ึงการที่ก�ำหนดให้ 

เหมาะสมเฉพาะบุคคล ควรพจิารณาจากประวตั ิสขุภาพ เป้าหมายหรอืวตัถุประสงค์ของแต่ละบคุคลมาประกอบ

กัน

 2. ความหนักของการออกก�ำลังกาย (Intensity) ควรหนักเพ่ิมจากกิจกรรมปกติในชีวิตประจําวัน 

อาจจะใช้เกณฑ์จากความหนักสูงสุดของอัตราการเต้นหัวใจ (Maximum Heart Rate; MHR) หรือระดับการ 

รับรู้ถึงความหนักของการออกก�ำลังกาย (Rate of Perceived Exertion; RPE) หรือถ้าจัดโปรแกรมเป็นการ 

ออกก�ำลงักายเพือ่ความแขง็แรงของ กล้ามเนือ้ อาจจะใช้ก�ำหนดความหนกัของการออกก�ำลงักายจากน�ำ้หนกัสงูสดุ

ที่สามารถยกได้ (Repetition Maximum; RM) ซึ่งระดับความหนักที่เหมาะสมที่สามารถเพิ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ควรจะหนักประมาณ 75 - 85 %RM ระดับความหนักของการออกก�ำลังกายที่สามารถกระตุ้นให้เกิด

การตอบสนองของระบบหัวใจหลอดเลือด หรือ Threshold Stimuli นั้น ควรให้อยู่ในช่วง Training - Sensitive 

Zone ซึ่งอยู่ประมาณ 70 - 90 %MHR ในการแนะนําผู้ที่ไม่เคยออกก�ำลังกายมาก่อนควรเริ่มจากความหนัก 

ระดับต่ํา เมื่อมีความพร้อมจึงค่อยๆ เพิ่มความหนักให้อยู่ใน Training - Sensitive Zone ซึ่ง ควรเพิ่มสูงสุด 

ไม่เกิน 85 %MHR ในคนปกติ  ถ้าเป็นนักกีฬาสามารถเพิ่มได้มากกว่า 85 %MHR ซึ่งจะพิจารณาจากความพร้อม

และช่วงเวลาของการฝึกฝนด้วย
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3. ชนิด (Type) ของการออกก�ำลังกายหรือกิจกรรม เช่น การเดิน วิ่ง ว่ายน�้ำ ซึ่งต้องเลือกให้เหมาะสม 

กับแต่ละบุคคล เลือกตามความสนใจความต้องการ และเลือกตามความสามารถของร่างกาย หรือสมรรถภาพ

ร่างกาย  ถ้าเป็นนักกีฬาก็ต้องพิจารณาลักษณะของกีฬา ระบบการใช้พลังงานว่าเป็นแอนแอโรบิก หรือแอโรบิก 

เป็นต้น ชนิดของการออกก�ำลังกายแบบได้หลายชนิด เช่น การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการออกก�ำลัง

กายที่ต่อเนื่อง ใช้กล้ามเนื้อหลายกลุ่ม ออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น 

เดิน วิ่ง ว่ายน�้ำ ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิก เป็นต้น  การออกก�ำลังกายแบบแอนแอโรบิก เป็นการออกก�ำลังกาย

ที่หนัก แต่ใช้ระยะเวลาสั้นๆ จะพัฒนาระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก เช่น วิ่งระยะสั้น ยกนํ้าหนัก ทุ่มน�้ำหนัก 

เป็นต้น  การออกก�ำลงักายเพือ่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ เป็นการออกก�ำลังกายเฉพาะส่วน พัฒนาความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อส่วนที่ออกก�ำลังกาย ที่นิยมฝึกได้แก่ การฝึกด้วยนํ้าหนัก (Weight Training)  การออกก�ำลังกาย

แบบกายบริหาร (Callisthenic Exercise) สามารถพัฒนาได้หลายรูปแบบ ใช้ในการจัดโปรแกรมเพื่อความ 

แขง็แรง ความทนทาน ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ หรือถ้าทาํต่อเนือ่งและเคล่ือนไหวหลายส่วนของร่างกาย ก็จะ

พฒันาระบบความทนทานของหัวใจและหลอดเลอืดได้  การออกก�ำลงักายเพือ่ความยดืหยุน่กล้ามเนือ้ (Flexibility 

Exercise) หรอืยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ (Stretching Exercise)  การออกก�ำลงักายเพือ่ความผ่อนคลาย  (Relaxation 

Exercise) เช่น โยคะ ไทเก๊ก การหายใจ (Breathing Exercise) ซ่ึงนอกจากทําให้เกิดการผ่อนคลายแล้วยังมี

ประโยชน์ต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

4. ระยะเวลาของการออกก�ำลังกาย (Time or Duration) อาจจะก�ำหนดเป็นระยะเวลาหรือ 

เป็นจํานวนครั้ง จํานวนรอบ ของการออกก�ำลังกายตามความเหมาะสม เวลาการออกก�ำลังกายควรค่อยๆ เพิ่ม 

อย่างน้อยควรให้ถึง 20 นาที และเวลาที่เหมาะสมของการออกก�ำลังกายประมาณ 30 - 90 นาที  สําหรับการ 

ออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออาจจะก�ำหนดเป็นจํานวนครั้ง เช่น 10 ครั้งต่อรอบ ทํา 3 รอบ 

เป็นต้น 

3. การทดสอบสมรรถภาพความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
การทดสอบด้วยการก้าวขึ้นลง (YMCA - 3 Minute Step Test)

จุดประสงค์	 เพื่อประเมินสมรรถภาพ หรือความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (โดยใช้วิธี

ทางอ้อม Indirect)  หรือระดับความฟิต เหมาะสมส�ำหรับการติดตามผลของการออกก�ำลังกาย

เครื่องมือ	 1. ม้าส�ำหรับการก้าวขึ้นลง สูง 12 นิ้ว

	 2. เครื่องเคาะจังหวะ (metronome)

	 3. นาฬิกาจับเวลาเป็นนาที / วินาที

	 4. เครื่องช่วยหูฟังเสียงหัวใจเต้น

วิธีการ		

1. สาธติการก้าวขึน้ลงบนม้า ให้ผูท้ดสอบด ูโดยยนืห่างจากม้าพอประมาณ ก้าวยกเท้าซ้าย หรือขวาก่อน

วางบนม้านับหนึ่ง  ดึงเท้าหลังตามขึ้นมายืนบนม้า เข่าตรง นับสอง ดึงเท้าแรกก้าวถอยหลังลงวางบนพื้นนับสาม  
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ดึงอีกเท้าลงวางตามนับสี่ ครบ 1 รอบ โดยก้าวขึ้นลงให้เข้ากับเสียงเคาะจังหวะ

2. ให้ผู้ทดสอบฝึกการก้าวขึ้นลงตามเสียงของเครื่องเคาะจังหวะ ซึ่งตั้งไว้ 24 รอบต่อ 1 นาที (1 รอบ 

เคาะ 4 ครั้ง) เพื่อให้ก้าวขึ้นลง 24 รอบต่อ 1 นาที

3. ผูท้ดสอบก้าวขึน้ลงบนม้าสงู 12 นิว้ เป็นเวลา 3 นาท ีก่อนครบ 3 นาทอีาจให้สญัญาณ โดยการช่วยนับ 

“ขึ้น 1 2 3 หยุด ลงนั่ง” 

4. ให้ผู้ทดลองนั่งลงทันทีเมื่อครบ 3 นาที และภายใน 5 วินาที ให้ผู้ท�ำการทดสอบฟังและนับการเต้น

ของหัวใจด้วยเครื่องช่วยหูฟังเป็นเวลาเต็ม 1 นาที อัตราการเต้นของหัวใจ 1 นาทีนี้ถือเป็นอัตราการเต้นหัวใจ 

เมื่อสิ้นสุดการออกก�ำลังกายและสะท้อนให้เห็นถึงความสามารถของหัวใจในการปรับตัวคืนสู่สภาวะปกติ

5. บันทึกค่าหัวใจที่ได้และเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานจากตาราง

ค่ามาตรฐานอัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที) ตามแบบ YMCA Step Test

ชาย

ระดับ

สมรรถภาพ

อายุ

18   -   25 26   -   35 36   -   45 46   -   55 56   -   65 >65

ดีเยี่ยม 70   -   78 73   -   79 72  -  81 78  -  84 72  -  82 72  -  86

ดีมาก 82  -  88 83  -  88 86  -  94 89  -  96 89  -  97 89  -  95

ดี 91  -  97 91  -  97 98  -  102 98  -  103 98  -  101 97  -  102

ปานกลาง 101  -  104 101  -  106 105  -  111 109  -  115 105  -  111 104  -  113

พอใช้ 107  -  114 109  -  116 113  -  118 118  -  121 113  -  118 114  -  119

ต�่ำ 118  -  128 119  -  128 120  -  128 124  -  130 122  -  128 122  -  126

ต�่ำมาก 131  -  164 130  -  164 132  -  168 135  -  158 131  -  150 133  -  152
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หญิง

ระดับ

สมรรถภาพ

อายุ

18  -  25 26  -  35 36  -  45 46  -  55 56  -  65 >65

ดีเยี่ยม 72  -  83 72  -  88 74  -  87 76  -  83 74  -  92 73  -  86

ดีมาก 88  -  97 91  -  97 93  -  101 96  -  102 97  -  103 93  -  100

ดี 100  -  106 103  -  110 104  -  109 106  -  113 106  -  111 104  -  114

ปานกลาง 110  -  116 112  -  118 111  -  117 117  -  120 113  -  117 117  -  121

พอใช้ 118  -  124 121  -  127 120  -  127 121  -  126 119  -  127 123  -  127

ต�่ำ 125  -  137 129  -  135 130  -  136 127  -  133 129  -  136 129  -  134

ต�่ำมาก 142  -  155 141  -  154 143  -  152 138  -  152 142  -  151 136  -  151

ที่มา :	 Golding LA, Myers CR, Sinning WE, eds. Y’s Way to Physical Fitness. 3rd ed. Champaign,  

		  IL. Human Kinetics, 1989.

4. การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
วัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยวิธี BIA (Bioelectrical Impedance Analysis) เป็นวิธีการตรวจ

วเิคราะห์ความสมัพนัธ์ต่างๆ ในร่างกายทีเ่หมาะสมท่ีสุดในปัจจุบนั (โดยใช้วธิทีางอ้อม indirect) นยิมใช้แพร่หลาย 

ในญ่ีปุ่น อเมริกา อังกฤษ ฝรั่งเศส เยอรมัน และทั่วภาคพื้นเอเชียใช้ข้อมูลที่เก่ียวข้องคือ ความสูง น�้ำหนัก

ร่างกาย อายุ และเพศ โดยใช้กระแสสัญญาณไฟฟ้าระดับต�่ำผ่านร่างกาย ด้วยความเร็วที่เหมาะสมและปลอดภัย

ที่สุด สัญญาณไฟฟ้าจะไหลผ่านกล้ามเนื้อ ไขมันและของเหลวในร่างกาย โดยจะไหลผ่านสะดวกในความชื้นของ

กล้ามเน้ือและเนื้อเยื้ออ่อนๆ ที่ไม่มีไขมัน และยากที่สัญญาณไฟฟ้าจะไหลผ่านไขมันในร่างกาย ท�ำให้ทราบค่า

ความต้านทานกระแสไฟฟ้าของร่างกายแล้วผ่านกระบวนการวิเคราะห์ข้อมูล/การค�ำนวณ/การประเมินผลโดย

ไมโครโปรเซสเซอร์ ร่วมกับฐานข้อมูลท่ีป้อนเข้าเครื่อง ผลที่ได้คือค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายต่อน�้ำหนักตัว 

ที่ถูกต้องแม่นย�ำรวดเร็วสะดวกสบายและประหยัดที่สุด
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ผู้หญิง

ระดับ
อายุ (ปี)

ผอม ปกติ ค่อนข้างอ้วน อ้วน

18 - 39 < 21% 21% - 33% 33.1% - 39% > 39%

40 - 59 < 23% 23% - 34% 34.1% - 40% > 40%

60 - 99 < 24% 24% - 36% 36.1% - 42% > 42%

ผู้ชาย

ระดับ
อายุ (ปี)

ผอม ปกติ ค่อนข้างอ้วน อ้วน

18 - 39 < 8% 8% - 20% 20.1% - 25% > 25%

40 - 59 < 11% 11% - 22% 22.1% - 28% > 28%

60 - 99 < 13% 13% - 25% 25.1% - 30% > 30%

อ้างอิงจาก : http://www.tanita.com/data/File/Charts/bodyComp_chart_eng.PDF

5. นวัตกรรมการศึกษากับตาราง 9 ช่อง
เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวถึงนวัตกรรมทางการศึกษาของตาราง 9 ช่องไว้ดังนี้ ตาราง 9 ช่อง 

คือ เครื่องมือที่ถูกคิดขึ้นในเบื้องต้น เพื่อใช้น�ำไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้ส่ังงานของ

สมอง ช่วยประสานความสมัพนัธ์ระหว่างระบบประสาทกล้ามเนือ้เพือ่กระตุน้และพฒันาปฏิกริยิาความเรว็ในการ

ปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความเร็วในการคิดและการตัดสินใจให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยมุ่งเน้นการพัฒนา

สมองทั้งซีกซ้ายซีกขวาควบคู่กันไป ด้วยการอาศัยรูปแบบการเคล่ือนไหวที่เป็นพ้ืนฐานเบื้องต้นของมนุษย์เป็น

หลัก น�ำไปสู่การก�ำหนดวิธีการและหลักการในการปฏิบัติแต่ละขั้นตอนอย่างต่อเนื่องเป็นล�ำดับ เพื่อกระตุ้นการ

รับรู้และพัฒนาการควบคุมการท�ำงานของสมองให้เป็นไปตามแบบแผนท่ีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีถูกสร้างขึ้น

หรือวางแผนไว้อย่างเป็นระบบ โดยเริ่มจากรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ง่ายไปยาก และพัฒนาการเคลื่อนไหวจาก

ช้าไปสู่การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว หลากหลายรูปแบบและหลากหลายทิศทางมากยิ่งขึ้น  ส่งผลให้สมองได้รับการ 

กระตุ้นและพัฒนาความสัมพันธ์ตามแบบแผนของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก�ำหนดไว้เท่ากับเป็นการสร้างแผนที่

สมอง (Brian Mapping) เพื่อน�ำไปสู่การเรียนรู้และการพัฒนาความสัมพันธ์ทางด้านทักษะกลไกการเคลื่อนไหว

ร่างกาย (Psychomotor Skill) อย่างเป็นระบบ เป็นภาพสะท้อนหรือผลย้อนกลับ (Feedback) ที่แสดงให้เห็น

ถึงการเรียนรู้และพัฒนาการของสมองที่เป็นรูปธรรมอย่างชัดเจนและโดยตรง

วิธีการปฏิบัติ เพื่อพัฒนาปฏิกิริยาการรับรู้สั่งงานของสมองให้มีความสามารถในการควบคุมการท�ำงาน

ของร่างกายดียิ่งขึ้น การปฏิบัติในแต่ละรูปแบบของการเคลื่อนไหวที่ก�ำหนดไว้ในตาราง 9 ช่อง มีขั้นตอนการ

ปฏิบัติดังต่อไปนี้
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เริ่มต้นการฝึกจากการปฏิบัติอย่างช้าๆ ทีละขั้นตอน เพ่ือให้เกิดความเข้าใจในการปฏิบัติตามรูป

แบบแต่ละรูปแบบอย่างถูกต้อง ปฏิบัติโดยใช้มือซ้ายหรือเท้าซ้ายเคล่ือนไหวน�ำ และใช้มือขวาหรือเท้าขวา

เคลื่อนไหวทีละขั้นตอน จนจบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบที่ก�ำหนดไว้แต่ละรูปแบบ จากนั้นให้เปลี่ยนมา

ใช้มือขวาหรือเท้าขวาน�ำในลักษณะเช่นเดียวกันจนจบการเคล่ือนไหวตามรูปแบบท่ีก�ำหนดไว้ ปฏิบัติตาม 

ขั้นตอนดังกล่าวสลับกันอย่างต่อเน่ือง โดยพยายามไม่หยุดชะงักในช่วงที่ปรับเปลี่ยนมือซ้ายหรือเท้าซ้ายมือขวา

หรือเท้าขวาน�ำในการเคลื่อนไหว ให้ปฏิบัติการเคลื่อนไหวตามขั้นตอนที่ก�ำหนดไว้ในข้อสอง โดยพยายามปรับ

ความเรว็ในการเคลือ่นไหวเพิม่ขึน้ตามล�ำดบัหรอืเท่าทีผู่ฝึ้กปฏบิตัจิะสามารถท�ำได้เรว็สดุในขณะนัน้โดยไม่ผดิพลาด

หากการปรับเล่ียนจากจังหวะจากมือซ้ายหรือเท้าซ้ายไปเป็นมือขวาหรือเท้าขวาในการเคลื่อนไหว  

มีความผิดพลาดในระหว่างที่มีการพยายามปรับความเร็วในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นให้หยุดการปฏิบัติทันที และ 

เริ่มต้นท�ำการปฏิบัติการเคลื่อนไหวในรูปแบบนั้นใหม่อย่างช้าโดยค่อยๆ ปรับความเร็วเพิ่มขึ้นตามล�ำดับ

การฝึกแต่ระรปูแบบอาจใช้ระยะในการฝึกปฏบิติัต่อรอบประมาณ 10 - 15 วนิาที โดยมช่ีวงพักสลับแต่ละ

ช่วงประมาณ 30 - 60 วินาที แต่ละรูปแบบปฏิบัติซ�้ำ 3 - 5 รอบ

ผู้สนใจหรือฝึกปฏิบัติสามารถก�ำหนดรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง 9 ช่อง เพ่ือน�ำไปสู่การพัฒนา

ปฏิกิริยาความเรว็ในการรบัรูส้ัง่งานของสมองได้ตามต้องการ โดยอาศยัหลกัการและวธีิการปฏิบตัดัิงกล่าวข้างต้น

	

บูรณาการตาราง 9 ช่องสู่การเรียนรู้และการพัฒนาสมอง
ตาราง 9 ช่องถูกมองผิวเผิน เป็นเพียงรูปแบบหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือการเล่นสนุกสนาน

ของเดก็ทีไ่ม่แตกต่างไปจากการเล่นทัว่ไปนัน้ เป็นเพราะครู พ่อแม่ ผู้ปกครอง หรือแม้แต่นกัเรียนนกัศกึษาบางส่วน

มองข้ามและขาดการท�ำความเข้าใจในหลกัการทีเ่ป็นองค์ความรูท้างด้านวทิยาศาสตร์การเคลือ่นไหวอย่างแท้จรงิ

ของระบบกลไกการท�ำงานของสมองในแต่ละขั้นตอน ซึ่งสามารถใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวเป็นสื่อให้การพัฒนา

และกระตุน้การท�ำงานของสมอง โดยสามารถแบ่งช่วงเวลาการควบคมุการท�ำงานของสมองออกได้เป็น 3 ช่วง คือ 

1. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) คือช่วงเวลาสมองหรือระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกได้รับการ 

กระตุ้นจากสิ่งเร้า ซึ่งอาจจะเป็นเสียง แสง ภาพ สัมผัส กลิ่นรส เป็นต้น เข้าสู่สมองส่วนกลาง เพื่อแปลความหมาย

และสั่งการให้ร่างกายเริ่มตอบสนองต่อสิ่งเร้านั้น ที่ส�ำคัญ เวลาปฏิกิริยายังสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ระบบ คือ

รับรู้ความรู้สึก (Sense Time Receiving of Time) คือ ช่วงระยะเวลาเริ่มตั้งแต่ปลายประสาทรับ

ความรู้สึกแล้วส่งกระแสประสาทเดินทางไปจนถึงปลายประสาท

เวลาตัดสินใจ (Decision, Thought Time) คือ ช่วงระยะเวลาเริ่มตั้งแต่ประสาทส่วนกลางคิดแปล 

ความหมายข้อมูลที่ได้รับ เพื่อตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะตอบสนองต่อสิ่งเร้าหรือข้อมูลที่ได้รับนั้น

เวลาสั่งการเคลื่อนไหว (Initial of Movement Time) คือ ช่วงระยะเวลาเริ่มตั้งแต่ประสาทส่วน

กลางสั่งงานจนกระทั่งกระแสประสาทมาถึงกล้ามเนื้อและกล้ามเนื้อเริ่มหดตัวท�ำงาน

เวลาการเคลื่อนไหว (Movement Time) คือ ช่วงเวลาที่สมองสั่งการให้มีการเคลื่อนไหวตอบสนอง

ต่อสิ่งเร้าที่เข้ามากระตุ้นจนกระทั่งเสร็จสิ้นการเคลื่อนไหวหรือปฏิบัติภารกิจนั้นๆ

เวลาตอบสนอง (Response Time) คือ ช่วงเวลาตั้งแต่สมองหรือประสาทได้รับการกระตุ้นและตอบ
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สนองต่อสิ่งเร้าจนกระทั่งปฏิบัติการเคลื่อนไหวสิ้นสุดลง หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง  เวลาตอบสนอง คือ เวลาปฏิกิริยา

รวมกับเวลาการเคลื่อนไหวนั่นเอง

ดังนั้น ไม่ว่าจะเป็นทักษะการเรียนรู้หรือทักษะการเคลื่อนไหวใดก็ตาม หากได้รับการจัดแผนการเรียนรู้

ให้กับสมองอย่างถูกต้องเป็นล�ำดับขั้นตอนหรือเป็นระบบ โดยอาศัยหลักการทางธรรมชาติหรือหลักวิทยาศาสตร์ 

พืน้ฐานทีเ่ป็นเหตเุป็นผลในการสอน เพือ่น�ำไปสู่กระบวนการเรียนรู้ด้วยเหตุผลอย่างเป็นรูปธรรมมากกว่านามธรรม 

จะท�ำให้เดก็สนกุกบัการได้เรยีนรูแ้ละการคดิแก้ไขปัญหาจากประสบการณ์ตรงทีไ่ด้สมัผสัจรงิกบัสภาพแวดล้อม ซึง่

เป็นองค์ความรูท่ี้มอียูร่อบตวัอย่างใจจดจ่อ อนัเป็นจุดเร่ิมต้นของความสนใจทีจ่ะน�ำไปสู่ความมสีมาธแิละกระตุน้

ให้เกิดสตปัิญญาท่ีจะได้รบัการพฒันาตามมา ส่งผลให้เกิดความคิดรเิริม่สร้างสรรค์ความรกัในการเรียนรูแ้ละความ

ต้องการที่จะแสวงหาการเรียนรู้ใหม่ที่มีคุณค่าเป็นประโยชน์อย่างมีเหตุผลด้วยตนเอง โดยมีครู ผู้ปกครอง ท�ำ

หน้าที่คอยช่วยเหลือให้ค�ำแนะน�ำปรึกษามากกว่าจะเป็นผู้ก�ำหนดความคิดหรือตีกรอบให้เรียนรู้ในสิ่งที่ไม่อยาก

รู้หรือไม่สนใจที่จะเรียนรู้

ตารางเก้าช่องจงึเปรยีบเสมอืนสือ่กลางทีใ่ช้เชือ่มโยงระหว่างองค์ความรู้ทีเ่ป็นหลักการสู่การน�ำไปใช้จรงิ

ในเชิงปฏิบตั ิและจากการปฏบัิตย้ิอนกลบัมาสูห่ลกัการทางทฤษฏ ีซึง่เป็นขัน้ตอนส�ำคญัของการเรยีนรู ้ทีส่ามารถ

ใช้วัดและประเมินความเข้าใจของเด็กหรือผู้เรียนได้อย่างเป็นรูปธรรม การบูรณาการเนื้อหาหลักการจัดกิจกรรม

การเรียนรู้ด้วยตาราง 9 ช่อง เป็นสิ่งที่จะช่วยกระตุ้นทั้งครูและนักเรียนให้ต่ืนตัวและจดจ่ออยู่กับการคิดสร้าง 

รปูแบบและค้นหาวธิกีารเรยีนรูใ้หม่ทีส่ามารถเชือ่มโยงระหว่างหลักการเนือ้หาสู่ประสบการณ์การน�ำไปใช้ปฏบัิติ

จริง ควบคู่ไปกับการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีระบบช่วยผ่อนคลายรวมทั้งการกระตุ้นสมองซีกซ้ายและซีกขวา 

ก่อให้เกิดแรงจูงใจและสนุกในการเรียนรู้ ที่มิได้ปิดกั้นความคิดให้ต้องท�ำตามเนื้อหาหรือแบบฝึกหัดที่ถูกก�ำหนด

ไว้ในต�ำราเพียงอย่างเดียว ท�ำให้ครูและเด็กเกิดความเป็นอิสระทางความคิดที่จะขวนขวายพัฒนารูปแบบวิธีการ

สอน การเรียนรู้การประยุกต์เนื้อหาและการเชื่อมโยงเนื้อหาให้เด็กได้เรียนรู้อย่างแยบยลบนตาราง 9 ช่อง ซึ่ง

เด็กจะได้เคลื่อนไหวร่างกายไปพร้อมๆ กับการได้เรียนรู้เนื้อหาสาระบนตาราง 9 ช่องแต่ละช่องด้วยความสนุก 

ไม่จ�ำเจ ซ�้ำซาก พร้อมกันนี้ยังสามารถคิดหรือสร้างรูปแบบการเคลื่อนไหวจากตารางเก้าช่องตามความคิดและ

จินตนาการของตนเองซึ่ง นอกจากนี้จะช่วยกระตุ้นและพัฒนาความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ของเด็กแล้ว ยังแสดงถึง

ความรู้ความเข้าใจที่เด็กได้รับจากการเรียนรู้สาระนั้นๆ และสามารถถ่ายทอดอย่างเป็นรูปธรรม เป็นการวัดและ

ประเมินผลการศึกษาในช่วงระยะเวลาการเรียนรู้สั้นๆ ได้อย่างชัดเจน

6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
ขวัญใจ ชีวะวุฒิวัฒนวิทย์ (2545) ศึกษาผลของการออกก�ำลังกายแบบเก้าจัตุรัสและการก้าวข้ึนลงท่ีมี

ต่อความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม

ทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) แตกต่างกันกับกลุ่มควบคุมอย่างม ี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพการ 

จับออกซเิจนสงูสดุไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงว่าการออกก�ำลงักายโดยวธิเีก้าจตัรุสั

และการก้าวขึ้นลง มีผลต่อการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด
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ทัดมนู โพธิสารัตน์ (2549) ศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพที่มีผลต่อ 

สมรรถภาพทางกายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลล้านนา วทิยาเขตเชยีงราย คอืการวิง่ตามระยะ

ทางและการเต้นแอโรบิก ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า ปริมาณไขมันในร่างกายของนักศึกษาหลังเข้า โปรแกรม

การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ 6 สัปดาห์ แตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมการออกก�ำลังกาย  ระดับอัตราการเต้น

ของหัวใจขณะพักของนักศึกษาหลังเข้าโปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ 6 สัปดาห์ แตกต่างจากก่อนเข้า

โปรแกรมการออกก�ำลังกาย  ระดับความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวของนักศึกษาหลังเข้าโปรแกรมการออกก�ำลัง

กายเพือ่สขุภาพ 6 สปัดาห์ แตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรมการออกก�ำลังกาย  และระดับความดันโลหติขณะหวัใจ

คลายตัวของนักศึกษาหลังเข้าโปรแกรมการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ 6 สัปดาห์ แตกต่างจากก่อนเข้าโปรแกรม 

การออกก�ำลังกาย

วีระศักดิ์ แก้วทรัพย์ (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนัก 60 - 75 

%MHR ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน การศึกษาพบว่าเมื่อสิ้นสุดการออกก�ำลังกายตามโปรแกรม ค่า

ดัชนีมวลกายลดลงจาก 22.85 + 2.17 กิโลกรัมต่อตารางเมตร เป็น 21.63 + 2.00 กิโลกรัมต่อตารางเมตรอย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติ (P < 0.05) ซึ่งผลการศึกษาเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  

(จาก 29.27 + 2.78 % เป็น 28.31 + 2.80 %; P < 0.05) ส่วนความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อพบ

ว่า แรงเหยียดขามีค่าเพิ่มขึ้นจาก 29.50 + 5.83 กิโลกรัมเป็น 31.55 + 6.60 กิโลกรัมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

(P < 0.05) ในขณะท่ีจ�ำนวนครัง้ของการลกุนัง่เพิม่ขึน้จาก 17.90 + 6.77 ครัง้ต่อนาทเีป็น 23.10 + 6.66 ครัง้ต่อนาที  

แต่ไม่พบความแตกต่างกันทางสถิติ (P < 0.05) ชีพจรสูงสุดที่วัดได้มีค่าเพิ่มขึ้นจาก 144.7 + 19.81 ครั้งต่อนาที

เป็น 149.9 + 17.89 ครั้งต่อนาทีอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (P < 0.05) สรุปได้ว่าการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก

ตามโปรแกรมที่ความหนัก 60 - 75 %MHR เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้เด็กอ้วนเพศชาย มีสมรรถภาพทางกาย

ทีด่ขีึน้ยกเว้นความทนทานของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด และเพือ่ยนืยนัผลการศกึษา ควรมกีลุม่ควบคมุและ

เพิ่มจ�ำนวนของกลุ่มตัวอย่างให้มากขึ้น

สวุลกัษณ์ โลหกลุ (2552) ศกึษาการออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพด้วยโปรแกรมลลีาศแอโรบกิ ของนกัศกึษา

สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตเชียงใหม่ พบว่าผลการทดสอบความแตกต่างของความสามารถใช้ความจขุองปอด 

ความสามารถใช้ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา การใช้ออกซิเจนสูงสุด ความคล่องตัว และ

ความแตกต่างของเปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกาย หลงัการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิติ 

ที่ระดับ .01 ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโปรแกรมออกก�ำลังกายด้วยการลีลาศแอโรบิก ด้านร่างกายมีความพึง

พอใจมากทีส่ดุ คอื ท�ำให้สขุภาพร่างกายแขง็แรงสมบรูณ์ ด้านจิตใจมคีวามพึงพอใจมากทีสุ่ด คอื ท�ำให้จิตใจร่าเริง

แจ่มใส ด้านอารมณ์มีความพึงพอใจในระดับมาก คือ ท�ำให้อารมณ์ดี ด้านสังคมมีความพึงพอใจในระดับมากที่สุด 

คือ ท�ำให้มีเพ่ือนมากยิ่งขึ้น และด้านสติปัญญามีความพึงพอใจในระดับมาก คือ ช่วยให้มีความคิดปลอดโปร่ง  

ช่วยให้มีความคิดสร้างสรรค์

กาญจนา คนหมั่น (2553) ศึกษาการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะแบบตาราง 9 

ช่อง กับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะแบบปกติในการพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่เด็กปฐมวัย พบว่าก่อน

และหลังการท�ำกิจกรรมการเคลื่อนไหวและจังหวะแบบตาราง 9 ช่อง ความสามารถการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ
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ใหญ่แตกต่างกันอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01  สรุปได้ว่า หลงัท�ำกจิกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบ

ตาราง 9 ช่อง ความสามารถการเคลือ่นไหวกล้ามเนือ้ใหญ่มกีารพัฒนาเพิม่ขึน้ ความสามารถการเคลือ่นไหวกล้าม

เนื้อใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 จึงสรุปได้ว่า กิจกรรมการเคลื่อนไหวและจังหวะแบบ

ตาราง 9 ช่อง สามารถพัฒนาความสามารถการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อใหญ่ได้ดีกว่าการท�ำกิจกรรมการเคลื่อนไหว

และจังหวะแบบปกติ

สุคนธ์ทิพย์ เกิดเจริญ (2555) ได้จัดกิจกรรมโครงงานให้กับนักเรียน ชื่อ หรรษาแอโรบิก FIT AND FIRM 

บนตาราง 9 ช่อง โดยจัดโปรแกรมการออกก�ำลังกาย หรรษาแอโรบิก FIT AND FIRM บนตาราง 9 ช่องจาก

นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 - มัธยมศึกษาปีที่ 3 จ�ำนวน 58 คน  เมื่อออกก�ำลังกาย

กับหรรษาแอโรบิก FIT AND FIRM บนตาราง 9 ช่อง ผ่านไป 2 สัปดาห์ พบว่า นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 

น�้ำหนักลดลง 18 คน คิดเป็นร้อยละ 31.03 และเมื่อออกก�ำลังกายผ่านไป 4 สัปดาห์ มีนักเรียนน�้ำหนักลด  

46 คน คิดเป็นร้อยละ 79.31 

ทองใบ ชื่อสกุลพงศ์ และอรพรรณ แอบไธสง (2555) ท�ำการศึกษาผลการเคลื่อนไหวร่างกายในตาราง 

9 ช่อง ต่อการทรงตัวและความจ�ำในผู้ป่วยจิตเวชสูงอายุที่เข้ารับการรักษาที่ตึกประกายมุข โดยเป็นผู้ป่วยจิตเวช  

อาย ุ55 - 75 ปี เพศหญงิ โรงพยาบาลศรธีญัญา จ�ำนวน 10 คน เพ่ือพัฒนาปฏิกริิยาตอบสนอง การคดิ การตัดสินใจ  

แบบประเมินสุขภาพจิตด้วย BPRS แบบประเมินการทรงตัวโดยใช้ Berg Balance Scale (BBS) แบบประเมิน

ความจ�ำ ด้วย (Clock Drawing Test) แบบส�ำรวจความพึงพอใจ ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุที่ได้รับการฝึกมีการ

ทรงตัวและความจ�ำดีขึ้น และมีความพึงพอใจมากถึงมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 95

อรุณสิทธิ์ แซ่ลิ่ม และคณะ (2555) ท�ำการศึกษาความสัมพันธ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการเต้นแอโรบิกควบคู่กับการใช้โปรแกรมฝึกด้วยน�้ำหนักของร่างกาย โดยการสุ่ม

ตวัอย่างนกัเรียนชายและนักเรยีนหญิงท่ีก�ำลงัศกึษาระดับช้ันมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนท่าศิลาบบ�ำรงุราษฎร์ 

อ�ำเภอทุ่งหว้า จังหวัดสตูล ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2555 เป็นกลุ่มตัวอย่างอาสาสมัครจ�ำนวน 30 คน ซึ่ง

ประกอบด้วยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4, 5 และ 6 จ�ำนวนชั้นปีละ 10 คน ท่ีผ่านการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย ด้านความสามารถของการวิ่งระยะไกล 1.6 กิโลเมตร เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทาง

กายประกอบด้วย การทดสอบวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง การนั่งงอตัว การลุกนั่ง 60 วินาที การดันพื้น  

30 วินาที การวิ่งระยะไกล  การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยด�ำเนินการทดลองกับกลุ่มตัวอย่างที่ท�ำการฝึกโดยการ

เต้นแอโรบิกควบคู่กับการใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน�้ำหนักของร่างกาย เริ่มด�ำเนินการวิจัยเป็นเวลา 10 สัปดาห์ ๆ 

ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 15.30 - 16.30 น.) โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายตามของส�ำนักงาน

กองทนุสนบัสนนุการเสรมิสร้างสขุภาพ (ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการเสริมสร้างสุขภาพ, 2459) เป็นจ�ำนวน  3 

ครั้ง คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 5 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 10 โดยใช้แบบทดสอบแบบ

เดียวกัน ในการวิจัยครั้งนี้มีผู้ช่วยวิจัยจ�ำนวน 5 คนก�ำกับดูแลผู้เข้าร่วม

ผลการวิจัยพบว่า การเต้นแอโรบิกควบคู่กับการใช้โปรแกรมฝึกด้วยน�้ำหนักของร่างกายมีความสัมพันธ์

ต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
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เจริญ กระบวนรัตน์ และคณะ (2556) ผลการฝึกออกก�ำลังกายด้วยยางยืดและตาราง 9 ช่องที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียน โดยการจัด “โครงการขยับกายไปกับยางยืดชีวิตและตาราง 9 ช่อง” เพื่อศึกษา 

ผลการฝึกออกก�ำลงักายด้วยยางยดืและตาราง 9 ช่องทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน อายรุะหว่าง 10 - 12 ปี  

จากโรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการ จ�ำนวน 11 โรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการ ในขั้นตอนเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีการ

ทดสอบสมรรถภาพก่อนเข้าร่วมโปรแกรม  แล้วน�ำโปรแกรมที่คณะวิจัยสร้างขึ้น ให้ 11 โรงเรียน เพื่อให้นักเรียน

ได้ปฏิบัติเป็นระยะเวลา 3 เดือน ขึ้นไป (มีบางโรงเรียน 6 เดือน) ขึ้นอยู่กับความพร้อมของโรงเรียน พบว่า ผลการ

ใช้โปรแกรมตาราง 9 ช่อง ในแต่ละโรงเรียน ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพทุกรายการได้แก่ 

ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ 

พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความสมดุลและความคล่องแคล่วว่องไว
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งานวิจัยต่างประเทศ
Deborah B. Dowdy, Kirk J. Cureton, Harry P. Duval & Harvey G. Ouzts (1985) ศึกษา 

เกี่ยวกับผลของการเต้นแอโรบิกที่มีผลต่อการความสามารถในการท�ำกิจกรรมทางกาย ระบบไหลเวียนเลือด 

และองค์ประกอบในร่างกายของผู้หญิงวัยกลางคน พบว่าการเต้นแอโรบิกที่ใช้เวลา 30 - 45 นาที 3 วัน / สัปดาห์ 

เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ มีความแตกต่างกัน ซึ่งท�ำให้เพิ่มความสามารถในการท�ำกิจกรรมทางกายและระบบ 

ไหลเวียนเลือด แต่เนื่องจากไม่มีการควบคุมอาหาร ท�ำให้องค์ประกอบในร่างกายคงที่ในหญิงวัยกลางคน

Jerrold Petrofsky and other (2008) ศึกษาถึงผลของการเต้นแอโรบิกและโปรแกรมควบคุมอาหาร

ทีม่ผีลต่อระบบไหลเวยีนเลอืด องค์ประกอบของร่างกายและการลดน�ำ้หนกัของผู้หญงิ พบว่าส�ำหรับกลุ่มควบคุม 

(ไม่มีการออกก�ำลังกาย) ความดันโลหิต, ชีพจรขณะพัก, สัดส่วนและน�้ำหนักตัวไม่มีความแตกต่างกันหลังจาก 

ผ่านไป 10 วนั แต่ในกลุม่ทดลองท่ีมกีารออกก�ำลังกาย หลงัจาก 7 วนั ค่าเฉลีย่ของน�ำ้หนกัตวัทีล่ดลงอยูท่ี ่1.22 ± 0.75 

กิโลกรัม และค่าเฉลี่ยของสัดส่วนของเอวที่ลดลงอยู่ที่ 1.74 ± 3.0 เซนติเมตร ผู้ที่ลดได้มากที่สุด จาก 10 % ของ 

กลุม่ตวัอย่าง ลดน�ำ้หนักตวัได้  2.53±0.6 กโิลกรมั และรอบเอว 5.86 ± 2.1 เซนตเิมตร อตัราการเต้นของหวัใจและ

ความดันโลหิตลดลงจนมีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในวันที่ 10 ค่าเฉลี่ยของน�้ำหนักตัว 

ที่ลดไปอยู่ที่ 2.1 ± 0.61 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยไขมันของร่างกายที่ลดไปอยู่ที่ 3.0 ± 1.1 % ของน�้ำหนักตัว และค่า

เฉลี่ยของสัดส่วนรอบเอวที่ลดลงไปอยู่ที่ 3.7 ± 1.1 เซนติเมตร ผู้ที่ลดได้มากที่สุด จาก 10% ของกลุ่มตัวอย่าง 

ลดน�้ำหนักตัวได้  3.4 ± 1.4 กิโลกรัม และรอบเอว 8.16 ± 2.3 เซนติเมตร ทั้งหมดมีการเพิ่มขึ้นของกล้ามเนื้อ

แกนกลางล�ำตัว 28 %

Fatma Arslan (2011) ศกึษาถงึผลของการเข้าโปรแกรมการเต้นแอโรบกิ 8 สัปดาห์ทีม่ผีลต่อน�ำ้หนกัตวั

และองค์ประกอบภายในร่างกายผูห้ญงิอ้วนวยักลางคน พบว่าโปรแกรม Step - Aerobic Dance ได้รบัการพสูิจน์

แล้วว่าสามารถช่วยลดน�ำ้หนกัและองค์ประกอบของร่างกาย สามารถเหน็ผลได้ชดัเจนหลงัจากเข้าโปรแกรม Step 

Aerobic Dance 8 สัปดาห์ ส�ำหรับผู้หญิงอ้วนชาวตุรกี

Robyn Armon and other (2012) ศึกษาถึงประเภทของเพลงที่แตกต่างกันในเรื่องของจังหวะหรือบีท

ต่อนาท ีทีส่ามารถมผีลต่อระบบการท�ำงานของร่างกาย การวจิยัครัง้นีเ้ผยให้เหน็ว่า เพลงทีม่จีงัหวะเรว็ 120 - 130 

บีทต่อนาที ช่วยเพิ่มการกระตุ้น ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจที่เพิ่มขึ้น ได้ดีกว่าที่เพลงจังหวะช้า 

50 - 60 บีทต่อนาที 
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บทที่ 3
วิธีด�ำเนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง  (Experimental  Research) การศึกษาผลการเต้นแอโรบิกด้วย

ตาราง 9 ช่อง ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนระบบไหลเวียนเลือดและ เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร 

มีขั้นตอนและวิธีด�ำเนินการวิจัย เป็นแบบทดลองที่มีกลุ่มทดลอง (x) เพียงกลุ่มเดียวท�ำการวัดก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง โดยมีแบบแผนการวิจัยแบบ A pre - experimental design the one group 

pre - test และ post - test 

Experimental	 O1	 X	 O2

เมื่อ 	 O1	 หมายถึง	 ผลของการวัดก่อนการทดลอง

	 O2	 หมายถึง 	 ผลของการวัดหลังการทดลอง

	 X	 หมายถึง	 โปรแกรมการทดลอง

              	

มีขั้นตอนและวิธีด�ำเนินการวิจัยดังต่อไปนี้

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

2. แบบแผนการทดลอง

3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

4. การสร้างเครื่องมือและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

5. การด�ำเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล

6. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชา 459 313 หลักการออกก�ำลังกาย

เพื่อสุขภาพในภาคต้น ปีการศึกษา 2555 และท�ำการสุ่มตัวอย่าง ด้วยวิธีการสุ่มอย่างแบบง่าย (Simple 

random sampling)
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แบบแผนในการทดลอง

การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจิยัในรปูแบบการวจิยัเชงิทดลอง  (Experimental  Research)  เป็นแบบทดลอง

ที่มีกลุ่มทดลอง (x) เพียงกลุ่มเดียวท�ำการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง โดยมีแบบแผนการวิจัยแบบ A 

pre - experimental design the one group pre - test  และ post - test ดังนี้

Experimental	 O1	 X	 O2

เมื่อ 	 O1	 หมายถึง	 ผลของการวัดก่อนการทดลอง

	 O2	 หมายถึง	 ผลของการวัดหลังการทดลอง				  

	 X	 หมายถึง	 โปรแกรมการทดลอง

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจิยัเชงิทดลอง  (Experimental  Research) โดยศกึษาจากนกัศกึษาทีล่งทะเบยีน

เรียนวิชา 459 313 หลักการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ จ�ำนวน 50 คน 

1.  โปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง 

2. เครื่องมือทดสอบความความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดด้วยวิธี การทดสอบด้วยการก้าวขึ้นลง 

(YMCA - 3 Minute Step Test)

3. เครื่องชั่ง TANITA Inner Scan เพื่อหาเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

4. เกณฑ์มาตรฐาน ทดสอบความความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ด้วยการทดสอบด้วยการก้าวขึ้น

ลง (YMCA - 3 Minute Step Test) ของกระทรวงสาธารณสุข

5. เกณฑ์มาตรฐานเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายขององค์การอนามัยโรค ค.ศ. 2000

การสร้างเครื่องมือและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

โปรแกรมการเต้นแอโรบิก ด้วยตาราง 9 ช่อง 

1.	ศึกษาเอกสารและงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง  เพื่อน�ำมาก�ำหนดกรอบเนื้อหาสาระของโปรแกรม 

เต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง

2.	สร้างโปรแกรมเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง โดยอาศัยข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

3.	น�ำโปรแกรมเต้นแอโรบิก ด้วยตาราง 9 ช่อง ขอค�ำปรึกษาและข้อแนะน�ำจากที่ปรึกษางานวิจัย  

ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหา 3 ท่าน  แล้วหาค่า IOC ดูความสอดคล้องเพื่อตรวจสอบความถูกต้อง ความเหมาะสมของ

เนื้อหารูปแบบโปรแกรม

4.	น�ำข้อเสนอแนะ ปรับปรุง แก้ไข โปรแกรมเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง ที่มีค่า IOC ตั้งแต่ .05 ขึ้นไป

5.	น�ำโปรแกรมเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว ไปทดลองจริงกับกลุ่มตัวอย่าง
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วิธีด�ำเนินการทดลอง

1. ผูว้จิยัน�ำผูเ้ข้ารบัการทดลอง 50 คนมาทดสอบ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด และวดัเปอร์เซน็ต์

ไขมันในร่างกาย ก่อนเข้าโปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง

2. ผู้วจัิยน�ำผูเ้ข้ารบัการทดลอง 50 คนเข้าโปรแกรมการเต้นแอโรบกิ ด้วยตาราง 9 ช่อง จ�ำนวน 8 สปัดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี เวลา 17.00 - 18.00 น.

3. หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยน�ำผู้เข้ารับการทดลอง 50 คนทดสอบ ความอดทนของระบบไหล

เวียนเลือดและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

4. น�ำผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

สถิติการวิเคราะห์ข้อมูล

1. ค�ำนวณหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือดและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

2. ค�ำนวณ โดยใช้ สถิติ t - test  Dependent ในการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือดและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
 

ไม่ผ่าน

ผ่าน

แก้ไข

แผนภูมิ 1 แสดงขั้นตอนการสร้างรูปแบบโปรแกรมเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง  

 น�ำโปรแกรมฯไปใช้ในการทดลองจริง

น�ำข้อเสนอแนะ ปรับปรุง แก้ไขโปรแกรมฯ

สร้างโปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง  

ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหาเพื่อตรวจสอบความถูกต้อง  
ความเหมาะสมของเนื้อหาโปรแกรมที่เกี่ยวข้อง
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บทที่ 4
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิต ิ

1. ค�ำนวณหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือดและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ในร่างกายก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยใช้ สถิติ  t - test  Dependent	

จากผลด�ำเนินการดังกล่าว น�ำข้อมูลมาวิเคราะห์ตามระเบียบวิธีทางสถิติ ผลการวิเคราะห์

ข้อมูล น�ำเสนอในรูปแบบตาราง และความเรียง ดังนี้

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความแตกต่าง 
ของความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ก่อนการฝึกและหลังการฝึก

Mean S.D. T P

ก่อนเข้าโปรแกรม 137.74  15.49 11.48 .00*  

หลังเข้าโปรแกรม 113.04 10.17

*P < .05

จากตารางท่ี 1 พบว่านกัศกึษาของมหาวทิยาลยัศลิปากร มชีีพจรขณะออกก�ำลงักายก่อนการฝึก 137.74  

ครั้ง / นาที และหลังการฝึก 113.04 ครั้ง / นาที และจากการทดสอบความแตกต่างของความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดก่อนการฝึก มีความแตกต่างจากหลังการฝึกตามโปรแกรม 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความแตกต่าง 
ของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ก่อนการฝึกและหลังการฝึก

Mean S.D. T P

ก่อนเข้าโปรแกรม 25.88 7.63 6.11 .00*  

หลังเข้าโปรแกรม 20.87 6.83

*P < .05
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จากตารางที่ 2 นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากรมีเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดสอบ 25.88  และหลังการ

ทดสอบ 20.87 จากการทดสอบความแตกต่างของเปอร์เซ็นต์ก่อนการฝึก มีความแตกต่างจากหลังการฝึกตาม

โปรแกรม 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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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
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง



33

	 รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง

1. อาจารย์ สมนึก สมนาค	 ผู้ฝึกสอนทักษะกลไกการเคลื่อนไหวสถาบัน IPRAX สถาบันไอแพร็ก 

	 ในพระอุปถัมภ์ทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตน์ราชกัญญา ฯ

2. อาจารย์ อุดร นามไพร	 อาจารย์ประจ�ำ โครงการการศึกษานานาชาติ โรงเรียนสาธิตแห่ง 

	 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

3. อาจารย์ สาธิต หงส์ทอง	 อาจารย์พิเศษ คณะศึกษาศาสตร์ สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา   

	 มหาวิทยาลัยศิลปากร ผู้เชี่ยวชาญด้านทักษะกลไกการเคลื่อนไหว  

	 และผู้ฝึกสอนนักกีฬาว่ายน�้ำ ทีมชาติไทย



34

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง
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โปรแกรมการเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง 

โปรแกรมนี้ใช้พื้นที่ประมาณ 90 x 90 ซม. แบ่งพื้นที่เป็น 9 ช่องขนาดเท่าๆ กัน เมื่อแบ่งแล้วจะได้

สนามกีฬาเล็กๆ ส�ำหรับใช้ออกก�ำลังกายได้ โดยมีรูปแบบในการเคลื่อนไหวดังนี้

การเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง

หมายเหตุ	 	 แทนเท้าซ้าย	

	 	 แทนเท้าขวา

1. ท่าแยกชิด

     

2. ท่าก้าวขึ้นลง

     

1  ท่าเตรียม

1  ท่าเตรียม

2  จังหวะที่ 1 
แยกเท้าซ้าย 

ไปที่ช่องด้านซ้าย 

2  จังหวะที่ 1 
ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไป 

ที่ช่องด้านบน 

3  จังหวะที่ 2 
แยกเท้าขวา 

ไปที่ช่องด้านขวา 

3  จังหวะที่ 2 
ก้าวเท้าขวาขึ้นไป 
ไปที่ช่องด้านบน 

4  จังหวะที่ 3 
ก้าวเท้าซ้ายกลับ 
มาสู่ช่องเริ่มต้น 

4  จังหวะที่ 3 
ก้าวเท้าซ้ายกลับ 
มาสู่ช่องเริ่มต้น 

5  จังหวะที่ 4 
ก้าวเท้าขวากลับ 
มาสู่ช่องเริ่มต้น 

5  จังหวะที่ 4 
ก้าวเท้าขวากลับ 
มาสู่ช่องเริ่มต้น 
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3. ท่าตัววี 

     

 

4. ท่าข้าวหลามตัด

     

     

1  ท่าเตรียม

1  ท่าเตรียม

6  จังหวะที่ 5
ก้าวเท้าซ้ายเฉียงลง 

มาที่ช่องซ้ายแถวกลาง

2  จังหวะที่ 1 
ก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึ้น 
ไปที่ช่องซ้ายแถวบน 

2  จังหวะที่ 1 
ก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึ้น 

ไปที่ช่องซ้ายแถวกลาง 

7  จังหวะที่ 6 
ก้าวเท้าขวาเฉียงลง 

มาที่ช่องขวาแถวกลาง 

3  จังหวะที่ 2 
ก้าวเท้าขวาเฉียงขึ้น 
ไปที่ช่องขวาแถวบน 

3  จังหวะที่ 2 
ก้าวเท้าขวาเฉียงขึ้น 

ไปที่ช่องขวาแถวกลาง 

8  จังหวะที่ 7 
ก้าวเท้าซ้ายกลับ 
มาสู่ช่องเริ่มต้น 

4  จังหวะที่ 3 
ก้าวเท้าซ้ายกลับ 
มาสู่ช่องเริ่มต้น 

4  จังหวะที่ 3 
ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ 
ช่องกลางแถวบน 

9  จังหวะที่ 8 
ก้าวเท้าขวากลับ 
มาสู่ช่องเริ่มต้น

5  จังหวะที่ 4 
ก้าวเท้าขวากลับ 
มาสู่ช่องเริ่มต้น 

5  จังหวะที่ 4 
ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ 
ช่องกลางแถวบน 
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5. ท่าตัวที

     

     

6. ชื่อท่าตัวยู

     

     

1  ท่าเตรียม 2  จังหวะที่ 1 
ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ 
ช่องกลางแถวบน 

3  จังหวะที่ 2 
ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ 
ช่องกลางแถวบน 

4  จังหวะที่ 3 
แยกเท้าซ้ายออกไปที่ 

ช่องด้านซ้าย 

5  จังหวะที่ 4 
แยกเท้าขวาออกไปที่ 

ช่องด้านขวา 

6  จังหวะที่ 5
ก้าวเท้าซ้ายกลับมาที่ 

ช่องกลางแถวบน

7  จังหวะที่ 6 
ก้าวเท้าขวากลับมาที่ 

ช่องกลางแถวบน 

8  จังหวะที่ 7 
ก้าวเท้าซ้ายถอยลง 

มาสู่ช่องเริ่มต้น 

9  จังหวะที่ 8 
ก้าวเท้าขวาถอยลง 

มาสู่ช่องเริ่มต้น

1  ท่าเตรียม 2  จังหวะที่ 1 
แยกเท้าซ้ายไปที่ 

ช่องด้านซ้าย 

3  จังหวะที่ 2 
แยกเท้าขวาไปที่ 

ช่องด้านขวา 

4  จังหวะที่ 3 
ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ 
ช่องด้านซ้ายแถวบน 

5  จังหวะที่ 4 
ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ 
ช่องด้านขวาแถวบน 

6  จังหวะที่ 5
ก้าวเท้าซ้ายถอยลงมาที่ 

ช่องซ้ายแถวล่าง

7  จังหวะที่ 6 
ก้าวเท้าขวาถอยลงมาที่ 

ช่องขวาแถวล่าง 

8  จังหวะที่ 7 
ก้าวเท้าซ้ายกลับมา 

สู่ช่องเริ่มต้น 

9  จังหวะที่ 8 
ก้าวเท้าขวากลับมา 

สู่ช่องเริ่มต้น
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7. ท่าตัวเอ็กซ์ 

     

     

8. ท่าตัวดับเบิ้ลยู 

     

     

1  ท่าเตรียม 2  จังหวะที่ 1 
ก้าวเท้าซ้ายเฉียงลง 
ไปที่ช่องซ้ายแถวล่าง 

3  จังหวะที่ 2 
ก้าวเท้าขวาเฉียงลง 
ไปที่ช่องขวาแถวล่าง 

4  จังหวะที่ 3 
ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ 

ช่องซ้ายแถวบน 

5  จังหวะที่ 4 
ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ 

ช่องขวาแถวบน 

6  จังหวะที่ 5
ก้าวเท้าซ้ายเฉถอยลง 
ไปที่ช่องซ้ายแถวล่าง

7  จังหวะที่ 6 
ก้าวเท้าขวาเฉถอยลง 
ไปที่ช่องขวาแถวล่าง 

8  จังหวะที่ 7 
ก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึ้น 

ไปสู่ช่องเริ่มต้น 

9  จังหวะที่ 8 
ก้าวเท้าขวาเฉียงขึ้น 

ไปสู่ช่องเริ่มต้น

1  ท่าเตรียม 2  จังหวะที่ 1 
ก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึ้น 

ไปที่ช่องซ้ายแถวกลาง 

3  จังหวะที่ 2 
ก้าวเท้าขวาเฉียงขึ้น 

ไปที่ช่องขวาแถวกลาง 

4  จังหวะที่ 3 
ก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปที่ 
ช่องกลางแถวบน 

5  จังหวะที่ 4 
ก้าวเท้าขวาขึ้นไปที่ 
ช่องกลางแถวบน 

6  จังหวะที่ 5
ก้าวเท้าซ้ายเฉียงถอยลง 
ไปที่ช่องซ้ายแถวล่าง

7  จังหวะที่ 6 
ก้าวเท้าขวาเฉียงถอยลง 
ไปที่ช่องขวาแถวล่าง 

8  จังหวะที่ 7 
ก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึ้น 
กลับไปสู่ช่องเริ่มต้น 

9  จังหวะที่ 8 
ก้าวเท้าขวาเฉียงขึ้น 
กลับไปสู่ช่องเริ่มต้น
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วิธีการเต้นแอโรบิก ด้วยตาราง 9 ช่อง

เนือ่งจากการเต้นแอโรบิก ตาราง 9 ช่อง  ประกอบเป็นท่าชดุ ทัง้หมด 10 ท่า ในการฝึกตามค�ำแนะน�ำ ดงันี้

1. ปฏิบัติท่าละ 8 รอบ แต่ละท่าจะต่อด้วยการย�่ำเท้า 8 จังหวะ

2. เริ่มปฏิบัติจากเท้าซ้ายให้ครบทั้ง 8 ท่าก่อน แล้วจึงปฏิบัติต่อด้วยเท้าขวา นับเป็น 1 เซต 

3. ในช่วง 1 - 2  สัปดาห์แรกของการฝึก ให้ปฏิบัติทั้งหมด 2 เซต โดยมีเวลาพักระหว่างเซต 5 นาที

4. ในช่วงสัปดาห์ที่ 3 - 4 ให้ปฏิบัติต่อเนื่องทั้ง  2  เซต โดยไม่มีเวลาพักระหว่างเซต

5. หลังจากสัปดาห์ที่ 4  เมื่อร่างกายปรับตัวได้แล้วให้ปฏิบัติต่อเนื่อง 30 - 40 นาที โดยใช้การจับเวลา 

6. เพลงที่ใช้มีจังหวะความเร็วประมาณ 120 - 130 ครั้ง / นาที

7. การฝึก 3 วัน / สัปดาห์ คือ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี เวลา 17.00 - 18.00 น. เป็นเวลา 8 สัปดาห์

8. ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกก�ำลังกายทุกครั้ง
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ภาคผนวก ค 
ภาพเครื่องมือวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันและเครื่องมือทดสอบ 

ความความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
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เครื่องชั่งน�้ำหนัก TANITA

 Box Step ขนาด  

30 ซม. X 30 ซม. X 30 ซม.

นาฬิกาจับเวลา เครื่องให้จังหวะ  

(96 ครั้ง / นาที)

เครื่องมือวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน

เครื่องมือทดสอบความความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
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ภาคผนวก ง 
ภาพประกอบการเข้าโปรแกรมเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง



43

ภาพการเข้าโปรแกรมเต้นแอโรบิกด้วยตาราง 9 ช่อง
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ภาคผนวก จ 
ภาพประกอบการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน  

และทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
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การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน ด้วยเครื่อง TANITA

กาการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
การทดสอบด้วยการก้าวขึ้นลง (YMC – 3 Minute Step test)

ภาพการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันและทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
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ภาคผนวก ฉ 
สัดส่วนภาระงานวิจัย
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สัดส่วนภาระงานวิจัย

1. หัวหน้าโครงการวิจัย อาจารย์ นภสร นีละไพจิตร สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ภาควิชาพื้น

ฐานทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร  สถานที่ติดต่อ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย

ศิลปากร อ.เมือง จ.นครปฐม  73000 โทรศัพท์/โทรสาร  (034) 255  -  254, 253  -  840 ต่อ 29154 โทรมือถือ 

086  -  332  -  8653  e  -  mail : napasornee@hotmail.com 

ลักษณะและสดัส่วนของงานทีร่บัผดิชอบ วางแผนการวจิยั บรหิารโครงการวจิยั สร้างเครือ่งมอืร่วมกับ 

คณะผู้วิจัย ปฏิบัติการในพื้นที่ วิเคราะห์และแปลผลข้อมูล เพื่อจัดท�ำรายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ สัดส่วน 60 %

2. นักวิจัยโครงการ อาจารย์ ดร.คุณัตว์ พิธพรชัยกุล  ประธานสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  ภาค

วิชาพื้นฐานทางการศึกษา สังกัดหน่วยงาน  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร สถานที่ติดต่อ คณะศึกษา

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร อ.เมือง จ.นครปฐม  73000  โทรศัพท์/โทรสาร (034) 255  -  254, 253  -  840 

ต่อ 29155  e  -  mail : kunat48@hotmail.com

ลักษณะและสดัส่วนของงานทีร่บัผดิชอบ วางแผนการวจิยั บรหิารโครงการวจิยั สร้างเครือ่งมอืร่วมกับ

คณะผู้วิจัย ปฏิบัติการในพื้นที่ วิเคราะห์และแปลผลข้อมูล เพื่อจัดท�ำรายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์  สัดส่วน 20 %

3. นักวิจัยโครงการ อาจารย์อัยรัสต์ แกสมาน อาจารย์ประจ�ำสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  ภาค

วิชาพื้นฐานทางการศึกษา สังกัดหน่วยงาน  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร สถานที่ติดต่อ คณะศึกษา

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร อ.เมือง จ.นครปฐม 73000  โทรศัพท์/โทรสาร (034) 255  -  254, 253  -  840 

ต่อ 29155  e  -  mail : kassku55@hotmail.com

ลักษณะและสดัส่วนของงานทีร่บัผดิชอบ วางแผนการวจิยั บรหิารโครงการวจิยั สร้างเครือ่งมอืร่วมกับ

คณะผู้วิจัย ปฏิบัติการในพื้นที่ วิเคราะห์และแปลผลข้อมูล เพื่อจัดท�ำรายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์  สัดส่วน 20 %

4. ชื่อที่ปรึกษา อาจารย์ ดร.วรรณี เจิมสุรวงศ์  อาจารย์ประจ�ำสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  ภาค

วิชาพื้นฐานทางการศึกษา สังกัดหน่วยงาน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร สถานที่ติดต่อ คณะ

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร อ.เมือง จ.นครปฐม  73000 โทร/โทรสาร : 034  -  255  -  254 e  -  mail : 

wanneejerm@hotmail.com
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ภาคผนวก ช  
ประวัติผู้วิจัย
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ประวัติผู้วิจัย

ประวัติหัวหน้าโครงการวิจัย

ตอนที่ 1  ประวัติทั่วไป

หัวหน้าโครงการ

1.	 ชื่อ  -  สกุล	 (ภาษาไทย) 	 นางสาวนภสร  นีละไพจิตร

        	 (ภาษาอังกฤษ)	 Miss. NAPASORN NEELAPAIJIT

2.	 วัน เดือน ปีเกิด 	 26 กันยายน 2520

3.	 ต�ำแหน่งทางวิชาการปัจจุบัน   พนักงาน อาจารย์ 		        	             

4.	 สถานที่ท�ำงานและที่อยู่ที่ติดต่อได้สะดวก

	 ภาควิชาพื้นฐานทางการศึกษา  คณะศึกษาศาสตร์  โทรศัพท์ (034) 255 - 254  ต่อ 29154   

	 โทรสาร (034) 255 - 254  e -  mail :  napasornee@hotmail.com 

5.  ประวัติการศึกษา

ปริญญาโท           วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต      วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

ปริญญาตร ี            ศึกษาศาสตรบัณฑิต    พลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

7.	 วิทยานิพนธ์ระดับบัณฑิตศึกษา (ชื่อเรื่อง/ปีที่ด�ำเนินการ  ทั้งระดับปริญญาโทและปริญญาเอก)

    		   -  ระดับปริญญาโท

	 ผลการฝึกความเร็วเท้าโดยใช้ตาราง 9 ช่องที่มีขนาดต่างกัน ต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร

	

8.	 สาขาวิชาที่มีความช�ำนาญพิเศษ (แตกต่างจากวุฒิการศึกษา ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)  

	 โปรดระบุแขนงวิชาและแนวเรื่องย่อยด้วย (ถ้ามี)

	 วิชาที่รับผิดชอบสอนในมหาวิทยาศิลปากร

		  กีฬาวอลเลย์บอล 

		  หลักการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ 

		  โภชนาการการกีฬา 

		  การเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาวอลเลย์บอล 

		  การออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้สูงอายุและสตรีมีครรภ์ 

		  การนวดเพื่อสุขภาพ 
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ตอนที่ 2	 ผลงานวิจัย/ผลงานสร้างสรรค์ทางด้านศิลปะและการออกแบบที่ด�ำเนินการเสร็จแล้ว  

	 (กรุณาให้ข้อมูลทุกเรื่องที่ท่านท�ำโดยกรอก 1 เรื่องต่อ 1 แผ่น)

ตอนที่ 2.1

1.  ชื่อเรื่อง / ชื่อผลงาน 

	 ชื่อโครงการวิจัย	(ภาษาไทย)		  การพัฒนาทักษะการเรียนรู้อย่างสร้างสรรค์แบบองค์รวมของ 

	 ผู้สูงอายุ	ในชนบทไทย : มิติการดูแลสุขภาพกาย

		  (ภาษาอังกฤษ)		  The Development of Holistic Creative Learning skills 	

	 of Aged in Rural Area of Thailand : Physical Health Care 	

	 Dimension

	 ชื่อแผนงานวิจัย	(ภาษาไทย)	 รูปแบบการพัฒนาทักษะการเรียนรู้อย่างสร้างสรรค์แบบองค์รวม	

	 ของผู้สูงอายุในชนบทไทย

 		  (ภาษาอังกฤษ)		  The Model of Holistic Creative Learning Skills  

	 Development for Aged People in Rural Area of Thailand

2.  ลักษณะโครงการ / ผลงาน   	  

		  ชุดโครงการวิจัย      	

3.  จ�ำนวนงบประมาณ 750,000  บาท

    		 ระยะเวลาในการด�ำเนินการวิจัย / สร้างสรรค์ผลงานตั้งแต่ปี พ.ศ  2557 ถึงปี พ.ศ. 2558

4.	 ชื่อแหล่งทุน / แหล่งสนับสนุน

		  สถาบันวิจัยแห่งชาติ (วช.)

 5.	การเผยแพร่ผลงานวิจัย / ผลงานสร้างสรรค์ดังกล่าว	

		  ✔ ยังไม่ได้เผยแพร่   

			    	


