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ABSTRACT 

The objective of this quasi-experiment research was to study the effect of Rum Wong Matratan exercise 
program to maximum oxygen consumption of female students, Udon Thani Rajabhat University. The samples 
group applying the purposive sampling method consisted of 24 females in Udon Thani Rajabhat University. The 
sample divided into 2 groups with each group consisting of 12 similarly subjects; control group and 
experimental group. The experimental group was given 14 Rum Wong Matratan exercise program with duration 
a 8 weeks. The personal questionnaire was collected and a maximum oxygen consumption was determined by 
using one-mile walk test.  All parameters were measured before, after the 4th week and after the 8 th weeks, 
respectively. The data were analyzed by using percentage, mean, standard deviation, t - test and One-way 
analysis of variance with repeated measure. Scheffe was compared at the statistical significance level at p< 
0.05. The results showed that the estimate VO2 max of control group and experimental group after training on 
week 8th were significantly different at p<0.05. This research suggest that Rum Wong Matratan program training 
for 8 weeks can improves the maximum oxygen consumption. 
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ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน ต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของนักศึกษาหญิง 
มหาวทิยาลัยราชภฏัอุดรธานี 

 
ธนมัพร ทองลอง1* กรวรรณ รัตนธารทอง1 และพชัราภรณ์ ไชยศรี2 

1สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี เมืองอดุรธานี จ.อดุรธานี 41000 
2สาขาวิทยาศาสตร์สขุภาพ คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี เมืองอดุรธานี จ.อดุรธานี 41000 

  
บทคัดย่อ 

งานวิจยัเชิงกึ่งทดลองมีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาประสทิธิผลของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานที่
มีผลต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุของนกัศึกษาหญิง มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่าง 24 ราย 
ผู้ วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติท่ีก าหนด และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ที่มีลกัษณะ
คล้ายคลึงกัน จัดให้กลุ่มแรกเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มหลงัเป็นกลุ่มทดลอง ได้รับโปรแกรมออกก าลงักายด้วยร าวง
มาตรฐานด้วย 14 ทา่ร า เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ เก็บข้อมลูโดยใช้แบบสอบถามข้อมลูสว่นบคุคล และแบบประเมินอตัรา
การใช้ออกซิเจนสงุสดุ  โดยใช้แบบทดสอบเดิน 1 ไมล์ ด้วยการทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ 4 และหลงั
การทดลองสปัดาห์ที่ 8 และวิเคราะห์ข้อมลูโดยหาสถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบสมมติฐาน
โดยการหาค่าที และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้  ซึ่งหากพบความแตกต่าง เปรียบเทียบเป็นต าแหน่งที่
ต่าง โดยวิธีเซฟเฟ่ ท่ีระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  ผลการวิจยั พบว่า ภายหลงัการทดลองด้วยโปรแกรม
การออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ คา่อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ ในกลุม่ทดลองเพิ่มขึน้อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุ แสดงให้เห็นว่ากลุม่ที่ได้รับการทดลองโปรแกรมการ
ออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ สามารถพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้  

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2562; 19(1): 58- 68) 
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บทน า 
 ในสงัคมไทยปัจจุบนัมีความก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ได้เข้ามามีบทบาทในชีวิตประจ าวนั
ของมนุษย์ มีสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ ที่ถูกใช้ทดแทนแรงงานของมนุษย์มากขึน้ ด้วยเหตุผลดงักล่าว จึงท าให้การ
เคลื่อนไหวของมนษุย์ในชีวิตประจ าวนัลดลง1 เมื่อไม่มีการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ จะท าให้เกิดการเปลีย่นแปลง
ระบบการท างานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต , ระบบประสาท และระบบ
กล้ามเนือ้ ที่ไม่ได้ถกูการกระตุ้นจากการออกก าลงักายอยา่งเพียงพอ จึงเป็นเหตท่ีุท าให้ร่างกายเกิดความเสื่อมได้ แต่ใน
การด าเนินชีวิตของมนษุย์จึงควรมีการเอาใจใสต่่อสขุภาพ เพ่ือให้ร่างกายได้มีการพฒันาด้านร่างกายและจิตใจ ไม่ว่าจะ
เป็นรูปแบบของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ การประสานงานด้านความตื่นตวั ความสมดลุ รวมไปถึงพืน้ฐานการ
ออกก าลงักายจะช่วยเสริมสร้างสุขภาพ โดยเร่ิมจากการพัฒนาพืน้ฐานในการด าเนินชีวิตประจ าวนั เพื่อช่วยให้การ
ประกอบกิจกรรมหรือการออกก าลงักายให้ได้ระยะเวลานานและเสริมสร้างการใช้อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้อย่างมี
ประสทิธิภาพ 
 การออกก าลงักายระยะเวลานานเพียงพอ ท าให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบการท างานในร่างกาย 
และเป็นประโยชน์โดยตรงตอ่ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งอตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ (VO2max) 
ซึ่งเป็นปริมาณสงูสดุของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถใช้ได้ต่อนาที และเป็นเคร่ืองบ่งชีถ้ึงขีดความสามารถสงูสดุ หรือ
สมรรถภาพของมนษุย์ในการสร้างพลงัแบบแอโรบิค ซึง่เป็นความสามารถของร่างกายที่จะออกซิเจนท่ีหายใจเข้าไปในปอด 
เข้าไปใช้สร้างพลงังานในเซลล์ได้มากที่สดุในหลงัที่ร่างกายออกก าลงักายเต็มที่2  ผู้ที่มี คา่VO2maxสงู จะล าเลยีงออกซิเจน
เข้าสูเ่นือ้เยื่อได้ดีกวา่ผู้ที่มี ค่า VO2max ต ่า ดงันัน้ ปริมาณการสบูฉีดเลือดจ านวนมากครัง้จะสง่ผลตอ่การขนสง่ออกซิเจน
เข้าสูร่่างกายท่ีแสดงถึงประสทิธิภาพของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ ซึ่งอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max)  เป็น
อตัราการใช้ก๊าซออกซิเจนของร่างกายในขณะออกก าลงักายหนกัที่สดุ ที่มีการใช้ออกซิเจนสงูสดุ โดยก๊าซออกซิเจนถกู
น าไปสนัดาปกับกลูโคส ไขมัน เพื่อให้พลงังานอะดีโนซีนไตรฟอสเฟต  (Adenosine Triphosphate, ATP) ซึ่งถูกเซลล์
น าไปใช้ ดงันัน้ ถ้ามีการเผาผลาญสงู (Metabolism) อตัราการใช้ออกซิเจนก็จะสงูขึน้ด้วย3 

กิจกรรมการออกก าลงักายมีหลายวิธีนอกเหนือจากการวิ่ง การเดินหรือการเล่นกีฬาประเภทต่างๆ กิจกรรมที่
สามารถพฒันาด้านร่างกายในแตล่ะช่วงวยั โดยเฉพาะวยัเด็ก และวยัรุ่น คือ การละเลน่ตา่งๆ เช่น การเลน่กระบี่กระบอง 
การเล่นโขน และการร าไทย รวมไปถึงการละเล่นพืน้บ้านที่เก่ียวข้องกับวัฒนธรรมไทย ถือว่าเป็นสิ่งส าคัญในการ
เคลื่อนไหว ท่ีเก่ียวข้องกับสขุภาพและพฒันาระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจได้ รวมทัง้การร าวงมาตรฐาน เป็นการ
แสดงร าวงที่มาจากร าโทน4 ผสมผสานเคร่ืองดนตรี ฉ่ิง กรับและโทน เพื่อประกอบจงัหวะ การร าวงมาตรฐาน ประกอบด้วย 
เพลง 10 เพลง ได้แก่ เพลงงามแสงเดือน เพลงชาวไทย เพลงร าซิมาร า เพลงคืนเดือนหงาย เพลงดวงจนัทร์วนัเพ็ญ เพลง  
ดอกไม้ของชาติ เพลงหญิงไทยใจงาม เพลงดวงจนัขวญัฟ้า เพลงยอดชายใจหาญ และเพลงบชูานกัรบ  ดงัที่ สจิุตต์ วงษ์
เทพ4 ได้กลา่ววา่ การร้องร าท าเพลง การร่ายร า เป็นการพฒันาระบบตา่งๆ ของร่างกายของคนสมยักอ่น ใช้ทดลองเป็นการ
ผ่อนคลายหลงัจากปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั ซึ่งใช้ระยะเวลานานเป็นชั่วโมง จึงถือว่าเป็นออกก าลงักายอย่างหนึ่ง และ
สอดคล้องกบัศรีประไพ ดลุยโกศล ได้กลา่วว่า การร าวงมาตรฐานเป็นศิลปะการร่ายร าที่ใช้อวยัวะสว่นตา่งๆ ของร่างกาย
ในการปฏิบติักิจกรรม โดยเป็นการร าตามจังหวะดนตรีและใช้ระยะเวลาที่นาน จึงส่งผลต่อสมรรถภาพทางร่างกายใน
หลายๆ ด้าน เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความออ่นของกล้ามเนือ้และระบบหายใจ ระบบ
ไหลเวียนเลือด เป็นต้น1 ดังนัน้ การร าวงมาตรฐานเป็นการเคลื่อนไหวด้วยการร ารูปแบบหนึ่ง ท่ีมีการก าหนดท่าทาง 
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ระยะเวลาต่อเน่ือง ความสมัพนัธ์หลงัการเคลื่อนไหวน่าจะส่งผลดีให้การท างานของร่างกาย  โดยเฉพาะระบบหายใจ 
ระบบไหลเวียนเลอืดอยา่งมีประสทิธิภาพ 5 
     ผู้วิจยัมีความสนใจศกึษาเก่ียวกบัศิลปะการร่ายร า  เพราะการร่ายร าถือเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายอยา่งหนึง่ 
ดงันัน้จึงเป็นแนวคิดให้ผู้วิจยัสนใจและค้นหาค าตอบในเร่ืองของร าวงมาตรฐานมีผลต่อการพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ จึงได้น าเอาศิลปะด้านนีม้าศึกษาค้นคว้า โดยยึดการใช้ท่าทางที่ถกูวิธีและระยะเวลาในการปฏิบตัิกิจกรรม น่าจะ
ก่อให้เกิดประโยชน์ในด้านสมรรถภาพทางกายและอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด นอกจากนีย้ังเป็นการเสริมสร้าง
คณุลกัษณะของผู้ที่ได้รับการทดลองในเร่ืองการอนรัุกษ์ศิลปะการร าไทยให้คงอยูเ่พื่อชนรุ่นหลงัได้ศกึษาตอ่ไป 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน ต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ
นกัศกึษา มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี 

สมมุติฐานของการวิจัย 
จากการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน 8 สปัดาห์ ท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพของการ

ใช้ออกซิเจนสงูสดุดีขึน้ 
วิธีด าเนินการวิจัย  

การวิจยัในครัง้นีผู้้วิจยัได้ออกแบบเป็นการวิจยัเชิงทดลอง  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร า
วงมาตรฐานต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุของนกัศึกษา  มหาวิทยาลยัราชภฏัอุดรธานี และงานวิจยัเร่ืองนีไ้ด้ผ่านการ
รับรองโครงการวิจัยในมนุษย์ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี เลขที่ ศธ 
0543.7/577  
กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการศกึษา เป็นอาสาสมคัรนกัศกึษาหญิง ชัน้ปีท่ี  1 คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราช

ภฏัอดุรธานี ท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2561  
กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่าง คือ เป็นอาสาสมัครนักศึกษาหญิง ชัน้ปีท่ี  1 คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ

อุดรธานี ท่ีก าลังศึกษาอยู่ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2561 เป็นนักศึกษาท่ีมีสุขภาพแข็งแรงและไม่มีโรค
ประจ าตวั โดยตรวจสอบจากการสอบถามประวตัิส่วนตวัเก่ียวกบัข้อมลูสขุภาพ ซึง่ท าการสุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) ได้จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน คือ กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
ทดลองตามโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน  โดยท าการเป็นเวลาต่อเน่ืองกนัทัง้หมด 8 สปัดาห์ๆ 
ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ วนัละ 70 นาที ตัง้แตเ่วลา 16.00 น. – 17.10 น. โดยมีเกณฑ์การคดัเลือก 
ดงันี ้
  1. เกณฑ์การคัดเข้า 

1.1 เป็นนกัศกึษาหญิง อาย ุ19 - 21 ปี 
1.2 นกัศกึษาต้องมีพืน้ฐานหรือมีประสบการณ์ในการร าวงมาตรฐาน 
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1.3 นกัศกึษาท่ีมีความสนใจ และยินยอมเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวง
มาตรฐาน 

1.4 นกัศกึษาท่ีมีอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุในระดบัต ่ากว่า 45 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัม
ตอ่นาที  

 
  2. เกณฑ์การคัดออก 

2.1 นกัศกึษาที่มีโรคประจ าตวัหรือโรคของระบบหวัใจและหลอดเลอืด 
2.2 นกัศกึษาที่มีการบาดเจ็บกล้ามเนือ้และข้อตอ่ 
2.3 นกัศึกษาท่ีเคยได้รับการทดลองโปรแกรมการออกก าลงักายอื่นๆ ที่ผ่านมานานกว่า 3 

เดือน 
2.4 นกัศกึษาที่มีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ และสบูบหุร่ี 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 

  1.1 โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน โดยท าการทดลองทัง้หมด 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 
วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ วนัละ 70 นาที โดยความหนกัอยูท่ี่ร้อยละ 60 – 70 ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุตลอด
ระเวลาการทดลอง 8 สปัดาห์ ประกอบด้วย เพลงร าวงมาตรฐาน 10 เพลง 14 ทา่ร า มีดงันี ้

1.1.1 เพลงงามแสงเดือน ทา่สอดสร้อยมาลา 
   1.1.2 เพลงชาวไทย ทา่ชกัแปง้ผดัหน้า 
   1.1.3 เพลงร ามาซิมาร า ทา่ร าสา่ย 
   1.1.4 เพลงคืนเดือนหงาย ทา่สอดสร้อยมาลาแปลง 
   1.1.5 เพลงดวงจนัทร์วนัเพ็ญ ทา่แขกเต้าเข้ารังและผาลาเพียงไหล่ 
   1.1.6 เพลงดอกไม้ของชาติ ทา่ร ายัว่ 
   1.1.7 เพลงหญิงไทยใจงาม ทา่พรหมสีห่น้าและยงูฟอ้นหาง 
   1.1.8 เพลงดวงจนัทร์ขวญัฟา้ ทา่ช้างประสานงาและจนัทร์ทรงกลดแปลง 
   1.1.9 เพลงยอดชายใจหาญ ทา่จ่อเพลงิกาฬและชะนีร่ายไม้ 

1.1.10 เพลงบชูานกัรบ และจนัทร์ทรงกลด/ขอแก้ว และขดัจางนาง/ลอ่แก้ว  
1.2 แบบทดสอบ One-mile Walk Test6 เป็น การทดสอบโดยการเดินในระยะทาง 1 ไมล์ (1.6 

กิโลเมตร) โดยเดินให้เร็วท่ีสดุเท่าท่ีจะท าได้ ห้ามว่ิง บนัทกึคา่อตัราการเต้นของหวัใจใน 2 นาทีสดุท้ายของการเดิน
และหาคา่เฉลี่ย โดยผู้ ท่ีเข้ารับการทดสอบมีวิธีการทดสอบดงันี ้

1. ชั่งน า้หนักร่างกายก่อนการทดสอบ หน่วยวดัเป็นปอนด์ (1 กิโลกรัมเท่ากับ 2.205 
ปอนด์) 

2. ให้ผู้ เข้ารับการสอบเดินเป็นระยะทาง 1 ไมล์ (1.609 กิโลเมตร หรือ 1,609 เมตร) 
3. ภายหลังจากการเดินครบระยะทางท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจทันที  และ

สามารถค านวณได้จากสตูร6 ดงันี ้
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Estimated VO2max (ml.kg-1.min-1) =      132.28 - [0.077 x body weight (pound)] - [0.39 x age (years)]  
   + [6.32 x gender (Female = 0, Male = 1)] - [3.26 x time(minute)]  
   - [0.16 x HR (beats per minute)]  

1.3  นาฬิกาวดัชีพจร (Polar, M400 ประเทศสหรัฐอเมริกา) 
                            1.4 บนัทกึผลการทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) 
 

ขัน้ตอนในการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยร าวงมาตรฐาน 
การสร้างโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานมีการสร้างโปรแกรม ดงันี ้

1. ศึกษาทฤษฎีงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายด้านอตัราการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ และนาฏศิลป์ไทยเก่ียวกบัร าวงมาตรฐาน 

2. สร้างโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน ประกอบด้วยเพลงร าวงมาตรฐาน 10 เพลง 14 
ท่าร า โดยน าโปรแกรมไปทดลองใช้ (Try-Out) เพ่ือพิจารณาหาความเหมาะสมของความหนักของงานในการ
ทดลองโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน  จากการน าการร าวงมาตรฐานใช้กบันกัศกึษาท่ีไมใ่ช่กลุม่
ตวัอย่าง จ านวน 24 คน เพ่ือหาความเท่ียงของโปรแกรมการทดลอง โดยพิจารณาจากอตัราการเต้นของหวัใจขณะ
ฝึก โดยใช้เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ ย่ีห้อโพลาร์ (Polar) ติดไว้ท่ีราวนมและอ่านค่าอตัราการเต้นของหวัใจ 
โดยใช้คา่อตัราการเต้นของหวัใจเมื่อท ากิจกรรมจนจบเพลง เพ่ือหาคา่เฉลี่ยของอตัราการเต้นของหวัใจขณะฝึกแต่
ละเพลง โดยพบวา่อตัราการเต้นของหวัใจทัง้ 10 เพลง อยู่ในช่วงร้อยละ 60 – 70 ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ 

3. น าผลจากการทดลองใช้โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานท่ีผู้ วิจัยสร้างขึน้ปรึกษา
ผู้ เช่ียวชาญ และครูผู้ทดลองสอนร าวงมาตรฐาน เพ่ือพิจารณาเสนอแนะ  และน าโปรแกรมการออกก าลงักายด้วย
ร าวงมาตรฐานท่ีผ่านความเห็นชอบให้ผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมการ
ออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน  

4. ท าการปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ และครูผู้ทดลองสอนร าวงมาตรฐาน 
5. น าโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานท่ีท าการแก้ไขแล้วน าไปทดลองใช้อีกครัง้  เพ่ือให้

เกิดความน่าเช่ือถือ 
6. น าโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานท่ีผ่านการพิจารณาไปใช้กบักลุม่ทดลองตอ่ไป 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการเก็บรวบรวมข้อมลูผู้วิจยัมวีิธีการดงันี ้
1. อาสาสมัครท าการทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ด้วยแบบทดสอบ One-mile Walk Test ก่อนการ

ทดลองโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานในสปัดาห์ที่ 1 หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลอง
ในสปัดาห์ที่ 8 โดยกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นีต้้องมีอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุต ่ากวา่ 45 มิลลกิรัมตอ่กิโลกรัมต่อนาที
จึงจะผา่นเกณฑ์ในการคดัเลอืกเพื่อเข้ารับการทดลองตามโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน 
 2.ผู้ วิจัยอธิบาย สาธิตและทดลองสอนการร าวงมาตรฐานให้อาสาสมคัรปฏิบัติตาม โดยท าการทดลองตาม
โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานที่ผู้วิจยัสร้างขึน้ เป็นระยะเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์ โดยโปรแกรมการออก
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ก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน ท าการทดลองทัง้หมด 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ วนัละ 70 
นาที ประกอบด้วย เพลงร าวงมาตรฐาน 10 เพลง 14 ทา่  
 3. น าผลที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยร าวง
มาตรฐานในสปัดาห์ที่ 0 หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองทนัทีในสปัดาห์ที่ 8 มาท าการวิเคราะห์ข้อมลู
ในทางสถิติตอ่ไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูโดยการใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป 

 1.หาค่าเฉลี่ย (Means: M) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: S.D.) ของอตัราการใช้ออกซิเจน
สงูสดุ ในช่วงก่อนการทดลองโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานในก่อนการทดลอง หลงัการทดลองในสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 8  

2.วิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ในช่วงก่อนการทดลองโปรแกรมการออกก าลงั
กายด้วยร าวงมาตรฐานในก่อนการทดลอง หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 8 หลงักลุม่
ควบคมุและกลุม่ทดลอง โดยเปรียบเทียบคา่ T-test ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 3. เปรียบเทียบความแตกตา่งค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ในช่วงก่อนการทดลองโปรแกรมการออก
ก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานในกอ่นการทดลอง หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 8 โดยการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One-way Analysis of Variance with Repeated Measure) ที่ระดบัความ
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ซึง่หากพบความแตกตา่ง จึงเปรียบเทียบเป็นต าแหนง่ที่แตกตา่ง โดยวิธีเซฟเฟ่ (Scheffe)  
 
ผลการวิจัย 

การวิจยัในครัง้นีผู้้ วิจยัได้ออกแบบเป็นการวิจยัเชิงทดลอง  โดยกลุม่ตวัอย่าง คือ เป็นอาสาสมคัรนกัศึกษาหญิง 
ชัน้ปีที่ 1 คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภัฏอุดรธานี ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 12 คน คือ กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง จากกาทดลองเป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 8 สปัดาห์ กลุม่
ตวัอย่างสามารถท าการทดลองตามโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน จ านวน 24 คน สามารถน าเสนอ
ผลการวิจยั  ได้ดงันี ้

ค่าเฉลี่ย (𝑥̅𝑥) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น า้หนัก ส่วนสูง อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(Estimate VO2max, ml/kg/min.) อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และอัตราการเต้นของหัวใจขณะทดลอง ของกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ดงัในตารางที่ 1 
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ตารางที่  1 ค่าเฉลี่ย (𝑥̅𝑥) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น า้หนัก ส่วนสูง อัตราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
(Estimate VO2max, ml/kg/min.) อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั และอตัราการเต้นของหวัใจขณะทดลอง 
ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

 
รายการ 

กลุ่มทดลอง 
n=12 คน 

กลุ่มควบคุม 
n=12 คน 

𝑥̅𝑥 S.D. 𝑥̅𝑥 S.D. 
อาย ุ(ปี) 18.75 0.75 18.83 0.58 
น า้หนกั (กิโลกรัม) 52.75 6.62 57.17 6.24 
สว่นสงู (เซนติเมตร) 164.5 8.71 167.61 8.15 
อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที) 25.50 3.18 24.85 3.46 
อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั (ครัง้ตอ่นาที) 72.00 3.37 71.00 3.11 
อตัราการเต้นของหวัใจขณะทดลอง (ครัง้ตอ่นาที) 127.00 * 5.02 * - - 

* กลุม่ทดลอง หลงัจากการฝึกทกุครัง้ในแตล่ะวนัจะท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจทนัที  
- หมายเหต ุกลุม่ควบคมุ ไมไ่ด้รับการฝึกตามโปรแกรมจึงไมส่ามารถวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะทดลองได้ 
 

การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (𝑥̅𝑥)  และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
(VO2max) พบว่า หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ยของอตัราการใช้ออกซิเจน
สูงสุดเพิ่มขึน้กว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  แต่อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ( Estimate 
VO2max) ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ดงัแสดงในตารางที่ 2 
 

ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉลีย่ (𝑥̅𝑥) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ของ
การทดสอบอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (Estimate VO2max) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 4 
และหลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 8  

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(Estimate VO2max, มล./กก./นา

ทีผ) 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p - value 
𝑥̅𝑥 S.D. 𝑥̅𝑥 S.D. 

ก่อนการทดลอง 25.50 3.18 24.85 3.46 3.18 .636 
หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 35.89 7.02 25.97 3.31 7.02 .000* 
หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 8 45.03 4.01 26.70 3.58 4.01 .000* 

*P<0.05 เมื่อเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ภายในกลุ่มทดลอง ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(Estimate VO2max) ในช่วงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 8 พบว่า ใน
กลุม่ทดลองหลงัการทดลอง มีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึน้กว่าก่อนการทดลอง  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และในกลุ่ม
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ควบคุม ในช่วงก่อนการทดลอง หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 8 พบว่า ไม่มีความ
แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  ดงัแสดงในตารางที่ 3 
ตารางที่  3  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-way Analysis of Variance with Repeated 

Measure) ภายในกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ของการทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(Estimate VO2max) ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองในสปัดาห์ที่ 8  

 
รายการ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

𝑥̅𝑥 S.D. F p - value 𝑥̅𝑥 S.D. F p – value 
ก่อนการทดลอง 25.50 3.18 45.51 .000* 24.85 3.46 .872 .427 
หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 35.89a 7.02 25.97 3.31 
หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 8 45.03 a,b 4.01 26.70 3.58 

*P<0.05  
เมื่อ a มีความแตกตา่งกบัก่อนการทดลอง 

b มีความแตกตา่งกบัหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 
 
อภปิรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน ต่ออัตราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ของ
นกัศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัราชภฏัอุดรธานี พบว่า เป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้ กล่าวคือ 
ภายหลงัการทดลองด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ คา่อตัราการใช้ออกซเิจน
สงูสดุ (Estimate VO2max) เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม แต่ไม่พบความ
แตกตา่งภายในกลุม่ควบคมุ ที่เป็นเช่นนีเ้พราะโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานเป็นการออกก าลงักายแบบ
แอโรบิกที่มีความหนกัเบาอยูใ่นช่วงร้อยละ 60 – 70 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ มีการเคลือ่นไหวทา่ทางและจงัหวะที่
ตอ่เนื่องตามเวลาที่ก าหนด ท าให้อตัราการใช้ออกซิเจนสงูขึน้ ซึง่สอดคล้องกบัหลกัการของเพาเวอร์ และฮาวเลอร์7 ที่กลา่ว
วา่ ร่างกายจะมีการเผาผลาญพลงังานโดยใช้ออกซิเจน ซึง่การออกก าลงักายติดตอ่กนั 3 นาทีขึน้ไป ร่างกายจะใช้พลงังาน
สว่นใหญ่จากกระบวนการแอโรบิก ถ้ากล้ามเนือ้ที่ท างานมีออกซิเจนเพียงพอ ก็จะสามารถใช้พลงังานจากกระบวนการนี ้
ได้อย่างต่อเนื่องและสง่ผลต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ดีขึน้ สอดคล้องกบั Barry และคณะ 2 ได้กลา่วไว้ว่า การออก
ก าลงักายเป็นระยะเวลานานจะท าให้ร่างกายเกิดการเปลีย่นแปลงของระบบตา่งๆ ในร่างกาย ได้แก่ ระบบหวัใจและหลอด
เลือด ระบบหายใจ และเป็นประโยชน์โดยตรงต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุเท่าที่ร่างกายจะใช้มากขึน้เพื่อน าออกซิเจน
เข้าสูร่่างกายได้มากขึน้ สง่ผลต่ออตัราการใช้ออกซิเจนในร่างกายให้มีประสิทธิภาพสงูสดุ ซึ่งเป็นการท างานหรือการออก
ก าลงักายต้องมีระดบัความหนกัปานกลางถึงระดบัหนกัสงูสดุในระยะเวลาที่ยาวนานตอ่เนื่อง สอดคล้องกบัคาร์เมอร์ และ
คณะ8 ได้กลา่ววา่ การท างานของระบบทางเดินหายใจ และไหลเวียนเลอืด และอตัราการเคลือ่นไหวของกลุม่กล้ามเนือ้มดั
ใหญ่ท างานได้อย่างสมัพนัธ์กันอย่างดีที่ระดบัความหนกัปานกลางจนถึงระดบัความหนกัสงูสดุในระยะเวลาที่ยาวนาน
ต่อเนื่องกนั ซึ่งผู้ที่มีอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุมากกวา่จะเป็นเคร่ืองแสดงถึงสมรรถภาพของหวัใจในการสบูฉีดเลือดไป
เลีย้งสว่นต่างๆ ของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ  สอดคล้องกบั ธวชัชยั กาจนะทวีกุล 9 ได้กลา่วไว้ว่า การออกก าลงักาย
เป็นเวลานานผู้ที่มีระดบัสมรรถภาพการท างานของหวัใจและการหายใจที่ดีจะสามารถล าเลยีงออกซิเจน และสารอาหารที่
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มีประโยชน์ไปยงัเนือ้เยื่อร่างกายในปริมาณที่ร่างกายต้องการอย่างมีประสิทธิภาพและเพียงพอ ซึ่งกิจกรรมที่ส่งเสริม
สมรรถภาพการท างานของหวัใจและการหายใจให้ท างานดยีิ่งขึน้ จะต้องเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic 
Exercise) สอดคล้องกับหลกัการของคูเปอร์10  ที่กล่าวว่า การออกก าลงักายที่สามารถท าให้กลไกของร่างกายมีการ
เปลีย่นแปลงได้นัน้ต้องใช้ความหนกัของงานและระยะเวลาที่นานพอและมีความตอ่เนื่องจะสามารถท าให้พฒันาอตัราการ
ใช้ออกซิเจนได้ สอดคล้องกบัธีระศกัดิ์ อาภาวฒันาสกุล11 ที่กลา่วว่า การออกก าลงักายที่ต้องใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ในการ
ท างาน โดยเฉพาะการเคลื่อนไหวแบบยืดและหดตัวของกล้ามเนือ้ตลอดเวลา จะท าให้เพิ่มแรงดนัส่วนปลาย ( Total 
Peripheral Resistance) ท าให้การไหลเวียนเลือดกลบัหวัใจ สงูขึน้ จึงท าให้เลือดในหวัใจมีปริมาณมากขึน้สง่ผลให้การ
บีบตวัของหวัใจสง่เลือดออกไปได้มากขึน้ คือ Stroke Volume เพิ่มขึน้นัน่เอง ดงันัน้จึงส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพในการ
ท างานของระบบหวัใจและหลอดเลอืดได้พฒันาขึน้เพื่อสง่เลือดไปเลีย้งสว่นตา่งๆของร่างกายให้เพียงพอตอ่ความต้องการ
ของร่างกาย ผลที่ได้จากการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ท าให้ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด คือ อตัราการเต้นของหวัใจ
ลดลง และอตัราการใช้ออกซิเจนดีขึน้  สอดคล้องกบั ชยัยทุธ สทุธิดี12 ได้ท าการวิจยัเร่ือง ผลของการทดลองด้วยโปรแกรม
การเต้นแอโรบิกที่มีผลต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ผลการวิจยัพบว่าอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ หลงักลุม่ควบคมุกบั
กลุม่ทดลองมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และสอดคล้องกบัสเุทพ เมยไธสง และคณะ5 ได้
กลา่วไว้ว่า การร าวงมาตรฐานมีการก าหนดท่าทาง ระยะเวลาต่อเนื่องในการร าวงมาตรฐานและมีการเคลื่อนไหวข้อต่อ
และกล้ามเนือ้ขณะร าตลอดเวลา น่าจะส่งผลดีต่อการท างานของระบบต่างๆ ของร่างกายให้มีการประสานสมัพนัธ์กนั
อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกบัฮาวาร์ดและคณะ13 ได้ท าการศกึษาผลของการออกก าลงักายแบบอดทนท่ีมีผลตอ่การ
เพิ่มสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน พบว่า กลุ่มที่ได้รับการทดลองเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม มีการเพิ่มอัตราการใช้
ออกซิเจนสงูสดุแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทีระดบั 0.05 และสอดคล้องกบัเดนเจลร์และคณะ14 ได้ท าการศกึษา
ผลการทดลองออกก าลงักายประเภทแอโรบิกท่ีมีผลต่อความดนัโลหิตและอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ พบว่า การออก
ก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ สามารถเพิ่มอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุได้ 

ผลการศกึษา พบวา่ กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีความแตกตา่งกนัทางสถิติที่ระดบั 0.05 แสดงให้ทราบวา่การ
ออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐานในระยะเวลา 8 สปัดาห์ท าให้มีการพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ และเป็นการ
สง่เสริมสขุภาพให้ดีขึน้ จึงควรน าผลวิจยัไปเสนอแก่หนว่ยงานของภาครัฐหรือเอกชน ชุมชนโรงเรียนตา่งๆ เพื่อสง่เสริมให้
รูปแบบการออกก าลงักายประเภทนี ้ให้เป็นทางเลือกหนึ่งส าหรับการออกก าลงักาย และการสืบสานภูมิปัญญาไทยให้
แพร่หลายมากขึน้  
 
สรุปผลการวิจัย 
 การออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน สามารถช่วยพฒันาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ เนื่องจากเป็นการออก
ก าลงักายประเภทแอโรบิก ใช้ทา่ร าที่มีการเคลื่อนไหว ระยะเวลาที่ความต่อเนื่องเป็นเวลา 70 นาที  และสามารถช่วยให้
ร่างกายสามารถพฒันาระบบไหลเวียนเลอืด และระบบหายใจ ได้ดีขึน้  
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

1. ควรศึกษาผลของทดลองโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้าน
อื่นๆ เช่น ความอ่อนตัว (Flexibility), ความแข็งแรง (Strength) และการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
(Coordination) เป็นต้น 
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2. ควรศกึษาผลของทดลองโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยร าวงมาตรฐาน ต่อปัจจยัด้านอื่นๆ ของกลุ่ม
ตวัอย่างในช่วงวยัตา่งๆ เช่น วยัเดก็ วยัผู้ ใหญ่ หรือท าการศกึษาในเพศชาย เป็นต้น 
กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบคณุสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี และอาสาสมคัรในการ
ท าการวิจยัทกุคน 
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