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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์ต่อ  ค่าประมาณการ

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (estimated VO2max) ของนักศึกษาหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิง อายุระหว่าง 19–22 ปี 
ที่กำลังศึกษาอยู่คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี จำนวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ได้แก่ 
กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์ โดยกำหนดความหนักของการฝึกที่ร้อยละ 
70–80 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที ประเมิน ค่าประมาณการ
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (estimated VO2max) ด้วยแบบทดสอบ YMCA 3-minute Step Test วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างด้วยสถิติค่าที ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยพบว่า 
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี ค่าประมาณการอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก และมีค่าสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมเซิ้ง
แอโรบิกประยุกต์สามารถพัฒนาความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงอาจนำไป
ประยุกต์ใช้เป็นรูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในระดับอุดมศึกษาได้อย่างเหมาะสม 
 
คำสำคัญ: เซิ้งแอโรบิกประยุกต์, ค่าประมาณการอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด, นักศึกษา 

 

Abstract  
This study aimed to examine and compare the effects of an applied Serng aerobic exercise program 

on estimated maximal oxygen consumption (estimated VO2max) among female nursing students. The 
participants consisted of 30 female students aged 19–22 years from the Faculty of Nursing, Udon Thani 
Rajabhat University. The participants were randomly assigned into two groups of equal size (n = 15):                 
a control group and an experimental group. The experimental group participated in the applied Serng 
aerobic exercise program at an intensity of 70–80% of maximum heart rate, three sessions per week, 50 
minutes per session, for a total duration of 8 weeks. Cardiorespiratory fitness was assessed using the YMCA 
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3-minute Step Test, which provides an estimated maximal oxygen consumption (estimated VO2max) based 
on recovery heart rate following a submaximal exercise test. Data were analyzed using mean, standard 
deviation, and independent and paired t-tests at a significance level of .05. The results revealed that after 
8 weeks of training, the experimental group demonstrated a statistically significant increase in estimated 
VO2max at the .05 level compared with their pre-training values and demonstrated significantly higher values 
compared to the control group. These findings indicate that the applied Serng aerobic exercise program 
effectively improves cardiorespiratory endurance and may serve as a practical strategy for promoting 
physical fitness in higher education settings. 
 
Keywords: Applied serng aerobic exercise, Estimated VO2max, Students 

 

บทนำ  
ในช่วงทศวรรษที ่ผ ่านมา รูปแบบการดำเนินชีวิตของวัยรุ ่นมีแนวโน้มเปลี ่ยนแปลงไปสู ่พฤติกรรมเนือยนิ่ง 

(sedentary behavior) อันเป็นผลจากบริบททางการศึกษา เทคโนโลยีดิจิทัล และความสะดวกสบายในชีวิตประจำวัน 
หลักฐานเชิงระบาดวิทยาระดับโลกช้ีให้เห็นว่า วัยรุ่นส่วนใหญ่ยังมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอตามเกณฑ์ที่แนะนำ โดยรายงาน
ของ World Health Organization ระบุว่า เด็กและวัยรุ่นอายุ 11–17 ปี มากกว่า 80% ไม่บรรลุเกณฑ์การมกีิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อยวันละ 60 นาที (WHO, 2020) นอกจากน้ี รายงานสถานการณ์กิจกรรมทางกายระดับโลกยัง
สะท้อนว่าการลดลงของกิจกรรมทางกายในวัยรุ่นมีความเช่ือมโยงกับความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (non-communicable 
diseases: NCDs) ทั้งโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเมตาบอลิก ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน ตลอดจนปัญหาสุขภาพจิต 
(WHO, 2022) 

ในเชิงสรีรวิทยา การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอส่งผลให้สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (health-related 
physical fitness) โดยเฉพาะความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด (cardiorespiratory endurance) ลดลงอย่างมี
นัยสำคัญ ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญที่ทำนายความเสี่ยงการเกิดโรคและการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร หลักการทางวิทยาศาสตร์
การออกกำลังกายของ American College of Sports Medicine (2021) ระบุว่า การพัฒนาสมรรถภาพระบบหัวใจและ
หลอดเลือดจำเป็นต้องอาศัยกิจกรรมแอโรบิกที่มีความหนักระดับปานกลางถึงหนัก ดำเนินการอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่อง 
(ACSM, 2021) อย่างไรก็ตาม การออกแบบกิจกรรมสำหรับวัยรุ่นเพศหญิงควรคำนึงถึงความสนใจ ความสนุกสนาน ความ
เหมาะสมทางสังคมวัฒนธรรม และการเข้าถึงได้จริง เพื่อเพิ่มการยอมรับและความยั่งยืนของพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

การรำเซิ้งเป็นกิจกรรมการแสดงพื้นบ้านที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวต่อเนื่องตามจังหวะดนตรี โดยอาศัยการทำงาน
ร่วมกันของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกาย ทั้งส่วนล่างและส่วนบนของลำตัว อีกทั้งยังเป็นกิจกรรมที่มีแรงกระแทกต่ำและ
สามารถปฏิบัติได้ตอ่เนื่องเป็นระยะเวลานาน ลักษณะดังกล่าวจึงมีศักยภาพในการประยุกตเ์ป็นกิจกรรมการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิกได้อย่างเหมาะสม กิจกรรมการเคลื่อนไหวต่อเนื่องในระดับความหนักปานกลางสามารถกระตุ้นการทำงานของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด ส่งผลให้เกิดการปรับตัวทางสรีรวิทยาตามหลักการความจำเพาะของการปรับตัวต่อแรงกร ะตุ้น 
(Specific Adaptation to Imposed Demands: SAID) กล่าวคือ เมื่อร่างกายได้รับแรงกระตุ้นจากการออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอ จะเกิดการปรับตัวของระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น การเพิ ่มปริมาตรเลือดที ่ห ัวใจสูบฉีดต ่อครั้ง                               
(stroke volume) การเพิ่มปริมาณเลือดและการไหลเวียนไปยังกล้ามเนื้อที่ทำงาน รวมทั้งการเพิ่มความสามารถของกล้ามเนื้อ
ในการดึงและใช้ออกซิเจนเพื่อผลิตพลังงาน ส่งผลให้สมรรถภาพทางแอโรบิกและความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ
ร่างกายดีขึ้น (Patel, Horenstein & Zwibel, 2024) นอกจากนี้ กิจกรรมที่มีองค์ประกอบของจังหวะดนตรีและการปฏิบัติ
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ร่วมกันเป็นกลุ่ม เช่น การรำเซิ้ง ยังช่วยสร้างความเพลิดเพลินและส่งเสริมแรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) ในการเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกาย ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยเพิ่มความต่อเนื่องและความสม่ำเสมอในการออกกำลังกาย โดยเฉพาะในกลุ่ม
วัยรุ่นเพศหญิงที่มักให้ความสำคัญกับความสนุกสนานและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในกิจกรรมการออกกำลังกาย 

แม้ว่างานวิจัยระดับสากลส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในรูปแบบกีฬาและโปรแกรมฟิตเนสมาตร
ฐาน แต่การประยุกต์กิจกรรมพื้นบ้านเป็นฐานของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นยังมีอยู่อย่างจำกัด โดยเฉพาะใน
ประเทศกำลังพัฒนา อีกทั้งการศึกษาที่มุ่งเน้นวัยรุ่นเพศหญิงยังมีไม่เพียงพอ ทั้งที่หลักฐานเชิงระบาดวิทยาระบุว่าวัยรุ่นเพศ
หญิงมีระดับกิจกรรมทางกายต่ำกว่าเพศชายอย่างต่อเนื ่อง (Guthold et al., 2020) นอกจากนี ้ งานวิจัยจำนวนมาก
ประเมินผลเพียงเชิงพฤติกรรม เช่น ความถี่ของการออกกำลังกาย มากกว่าตัวชี้วัดเชิงสรีรวิทยา เช่น ค่า VO2max ซึ่งเป็นดชันี
สำคัญของสมรรถภาพระบบหัวใจและหลอดเลือด และมีความสัมพันธ์กับความเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและการเสียชีวิต
ก่อนวัยอันควรในระยะยาว โดยพบว่าบุคคลที่มีค่า VO2max ต่ำมีความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอ้วน และกลุ่ม
อาการเมตาบอลิกสูงกว่าผู้ที่มีสมรรถภาพแอโรบิกดี (Ross et al., 2016; American College of Sports Medicine, 2021) 
อีกทั้งยังขาดหลักฐานเชิงประจักษ์เกี่ยวกับผลของโปรแกรมการออกกำลังกายที่ประยุกต์จากกิจกรรมพื้นบ้านต่อค่า VO2max 
ในกลุ่มนักศึกษาหญิง ซึ่งจะช่วยเสริมความชัดเจนของเหตุผลในการดำเนินการวิจัยในเชิงวิชาการ 

จากบริบทดังกล่าว การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์การรำเซิ ้งซึ่งมีลักษณะการเคลื่อนไหว
ต่อเนื่องตามจังหวะดนตรี ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และสามารถควบคุมความหนักให้อยู่ในระดับแอโรบิก จึงเป็นแนวทางที่มี
ศักยภาพในการส่งเสริมสมรรถภาพระบบหัวใจและหลอดเลือดของวัยรุ่นเพศหญิง โดยสามารถออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้อง
กับหลักการกำหนดความถี่ ความหนัก และระยะเวลาในการฝึกตามแนวทางของ American College of Sports Medicine 
(2021) เพื่อกระตุ้นการพัฒนาค่า VO2max และส่งเสริมสุขภาวะในระยะยาว  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์ต่ออตัราการใช้ออกซิเจนสูงสดุของนักศึกษาหญิงระดับ

มหาวิทยาลยั 
2) เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์ต่ออัตราการใช้ออกซิเจนสูงสดุของนักศึกษาหญิงระดบั

มหาวิทยาลยั ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม  
 

วิธีดำเนินการวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้ใช้รูปแบบการวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi-experimental research) โดยใช้แบบแผนการทดลองแบบ

วัดผลก่อนและหลังการทดลองร่วมกับกลุ่มควบคมุ (Pretest–Posttest Control Group Design) 
กลุ่มประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาหญิงท่ีกำลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี อายุระหว่าง 19–

22 ปี ท่ีมีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์และสามารถเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายได้ตามเกณฑ์ที่กำหนด 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาหญิง อายุ 19–22 ปี จากมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ที่สมัครใจเข้า

ร่วมการวิจัยและผ่านเกณฑ์การคัดเลือก โดยกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power version 3.1.9.4 สำหรับการ
ทดสอบความแตกต่างระหว่างสองกลุ่มแบบ independent samples t-test (two-tailed) กำหนดค่าระดับนัยสำคัญทาง

สถิติ (α) เท่ากับ .05 อำนาจการทดสอบ (power of the test) เท่ากับ .80 และขนาดอิทธิพล (effect size) เท่ากับ 0.80 ซึ่ง
เป็นค่าขนาดอิทธิพลระดับสูง อ้างอิงจากงานวิจัยด้านการฝึกออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่ราย งานการเปลี่ยนแปลงของ
สมรรถภาพระบบหัวใจและหลอดเลือดและค่า VO2max หลังการฝึก (Ross et al., 2016; American College of Sports 
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Medicine, 2021) ผลการคำนวณพบว่าจำเป็นต้องใช้กลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย 26 คน เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง
ระหว่างการทดลอง ผู้วิจัยจึงเพ่ิมจำนวนกลุ่มตัวอย่างเป็น 30 คน และแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ก่อนการแบ่งกลุ่ม 
ผู้วิจัยได้ทำการทดสอบค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ของกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นจัดเรียงลำดับคะแนนจากมากไป
น้อย และทำการจับคู่ (matching) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับสมรรถภาพใกล้เคียงกัน ก่อนสุ่มอย่างง่ายด้วยวิธีการจับฉลากเพื่อจัด
เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกำหนดให้ กลุ่มควบคุม ดำเนินชีวิตประจำวันตามปกติ และกลุ่มทดลอง ได้รับโปรแกรม
การออกกำลังกายเซิ้งแอโรบิกประยุกต์ 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria) ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องมีคุณสมบัติดังต่อไปนี้ 
1. เป็นนักศึกษาหญิงอายุระหว่าง 19–22 ปี 
2. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและลงนามในแบบแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
3. ไม่มีโรคประจำตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย เช่น โรคหัวใจ โรคหอบหืดในระยะกำเริบ หรือการ

บาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
4. ไม่มีการเจ็บป่วยรุนแรงท่ีอาจส่งผลต่อการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก 
5. ผ ่านการประเม ินความพร ้อมในการออกกำล ังกายด ้วยแบบสอบถาม  Physical Activity Readiness 

Questionnaire (PAR-Q+) โดยต้องตอบว่า “ไม่” ในทุกข้อ 
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะถูกคัดออกจากการศึกษาในกรณีดังต่อไปนี้ 
1. ขาดการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกมากกว่าร้อยละ 20 ของระยะเวลาการฝึกท้ังหมด 
2. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การเจ็บป่วยหรือการบาดเจ็บระหว่างช่วงการ

ทดลอง 
3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความประสงค์ขอถอนตัวจากการศึกษา 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัย 
เครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วน ดังนี ้
1. โปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์ 
โปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์ถูกพัฒนาขึ้นเพื่อใช้เป็นกิจกรรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิก โดยกำหนดความ

หนักของการออกกำลังกายที่ 70–80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate: HRmax) เพื ่อกระตุ้น
สมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด โปรแกรมดำเนินการเป็นระยะเวลา  8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที 
โดยความหนักของการออกกำลังกายถูกควบคุมและติดตามโดยใช้ เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบคาดหน้าอก (Heart 
Rate Monitor) ตลอดระยะเวลาการฝึก 

โครงสร้างของโปรแกรมแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ 
1. การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Warm-up) ใช้เวลา 10 นาที 
2. การออกกำลังกายตามโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์ จำนวน 8 ท่า ใช้เวลา 30 นาที โดยเป็นการเคลื่อนไหว

ต่อเนื่องตามจังหวะดนตรีที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกาย 
3. การคลายอุ่นร่างกาย (Cool-down) ใช้เวลา 10 นาที 
โปรแกรมการออกกำลังกายดังกล่าวได้รับการตรวจสอบ ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกายจำนวน 3 คน โดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างรายการกับวัตถุประสงค์ 
(Index of Item-Objective Congruence: IOC) ซึ่งผลการประเมินพบว่าทุกองค์ประกอบของโปรแกรมมีค่า IOC มีค่าเท่ากับ 
0.83 แสดงว่าโปรแกรมมีความเหมาะสมและสามารถนำไปใช้ในการวิจัยได้ 

2. การทดสอบสมรรถภาพระบบหัวใจและหลอดเลือด 
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สมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือดประเมินโดยใช้ YMCA 3-minute Step Test ซึ่งเป็นแบบทดสอบใน
ระดับต่ำกว่าสูงสุด (Submaximal Exercise Test) เพื่อใช้ในการประมาณค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย 

ค่าที่ได้จากการทดสอบจึงรายงานในรูปแบบของ ค่าประมาณการอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Estimated VO2max) 
หรือค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดจากการทำนาย (Predicted VO2max) ซึ่งคำนวณจากอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงพักฟ้ืน
หลังการทดสอบ 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบประกอบด้วย 
1. กล่อง Step สูง 30.5 เซนติเมตร (12 นิ้ว) 
2. เครื่องกำหนดจังหวะ (Metronome) ตั้งค่าท่ี 96 จังหวะต่อนาท ีเพื่อควบคุมความเร็วของการก้าวข้ึน–ลง 
3. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Monitor) สำหรับวัดอัตราการเต้นของหัวใจในช่วงพักฟื้นหลัง

การทดสอบ 
4. นาฬิกาจับเวลา (Stopwatch) สำหรับควบคุมระยะเวลาการทดสอบ 3 นาที 
ผู้เข้าร่วมการวิจัยทำการก้าวขึ้น–ลงกล่องตามจังหวะที่กำหนดเป็นเวลา 3 นาที จากนั้นวัดอัตราการเต้นของหัวใจ

ในช่วงพักฟื้น และนำค่าท่ีได้ไปคำนวณเพื่อประมาณค่า predicted VO2max ตามสมการมาตรฐานของ YMCA Step Test 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยทำการเก็บรวบรวมข้อมูล มีขั้นตอนดังนี้ 
1. ผู้วิจัยศึกษาความรู้ ค้นคว้าจากแหล่งต่างๆ รวมไปถึงการข้อความรู้และคำแนะนำจากผู้เช่ียวชาญทั้งทางด้านการรำ 

สรีรวิทยาการออกกำลังกาย และการออกกำลังกาย 
2. ผู้วิจัยนำกระบวนการรำเซิ้ง มาสังเคราะห์และสรุปกระบวนการท่า ให้เหมาะสมกับนักศึกษา ซึ่งได้จากการศึกษา

จากเอกสาร ตำรา งานวิจัยและคำแนะนำจากผู้เช่ียวชาญในการรำ แล้วนำมาสังเคราะห์เป็นกระบวนท่ารำเซิ้ง 
3. เมื่อทำการสังเคราะห์กระบวนท่าการรำเซิ้ง ผู้วิจัยจะทำการเลือกท่าทางการรำโดยคำนึงถึงความปลอดภัย เนื่องจาก

การกระแทกในการเคลื่อนไหวร่างกาย และหลีกเลี่ยงกระบวนท่าที่ไม่เหมาะสม และนำมาพัฒนาเป็นรูปแบบการออกกำลังกาย
ด้วยรำเซิ้ง  

4. นำโปรแกรมการออกกำลังกายไปตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อ โดยผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน  ที่มีความรู้ความ
เช่ียวชาญ ซึ่งได้ค่าเท่ากับ 0.83 

5. นำรูปแบบการออกกำลังกายการรำเซิ้ง มาทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะเหมือนกัน โดยผ่านการตรวจสอบ
ระดับความหนักของการฝึกเรียบร้อย มาทำการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  

 5.1 ปฐมนิเทศกลุ่มตัวกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยให้ความรู้กับโปรแกรมการฝึกพร้อมข้อตกลงดังนี้ เวลาเข้าร่วม
วิจัย การปฏิบัติตนขณะการออกกำลังกาย การเตรียมตัวเข้ารับการทดสอบโปรแกรมเป็นต้น  

 5.2 การเตรียมความพร้อมก่อนการออกกำลังกาย ผู้วิจัยให้ความรู้และข้อแนะนำเกี่ยวกับการออกกำลังกาย
โดยสอนให้ทราบจังหวะการรำ ดนตรี และกระบวนท่าทาง 

 5.3 ทำการเก็บรวบรวมข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับอายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม
โครงการวิจัย 

 5.4 ทำการทดสอบก่อนการฝึก โดยทำการประเมินอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยใช้แบบทดสอบ 
YMCA 3-minute Step Test 

 5.5 ทำการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
5.6 ทำการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และนำผลที่ได้มาวิเคราะห์ในทางสถิติโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป 

SPSS 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยใช้สถิติในการวเิคราะห์ข้อมลู ดังนี้ 
ผู้วิจัยเริ่มจากการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ น้ำหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย โดยคำนวณหา

ค่าเฉลี่ย (Mean: 𝑥̄) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: SD) เพื่ออธิบายลักษณะพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
จากนั้นก่อนดำเนินการวิเคราะห์ความแตกต่างของข้อมูล ผู ้วิจัยได้ตรวจสอบสมมติฐานเบื ้องต้นของการใช้สถิติแบบ
พารามิเตอร์ โดยทดสอบการกระจายตัวของข้อมูล (normality) ด้วยการทดสอบ Shapiro–Wilk test ผลการตรวจสอบพบว่า
ข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติ (p > .05) จึงสามารถใช้สถิติแบบพารามิเตอร์ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้ 

การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของค่าประมาณการอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Estimated VO2max)
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยใช้สถิติทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent samples t-test) โดยกำหนดระดบั
นัยสำคัญทางสถิติที่ .05 และวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าประมาณการอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Estimated VO2max)
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบค่าทีแบบกลุ่มสัมพันธ์ ( Paired 
samples t-test) และกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 เพื่อพิจารณาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในกลุ่มตัวอย่างหลัง
ได้รับโปรแกรมการฝึก 
 

ผลการวิจัย  
 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีอายุ 
น้ำหนัก และส่วนสูงใกล้เคียงกัน โดยกลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย 19.56 ± 1.26 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 41.40 ± 11.87 กิโลกรัม และ
ส่วนสูงเฉลี่ย 162.27 ± 5.09 เซนติเมตร ขณะที่กลุ ่มควบคุมมีอายุเฉลี ่ย 19.69 ± 1.06 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 43.36 ± 9.02 
กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 165.36 ± 4.36 เซนติเมตร ทั้งนี้ ค่าดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มมีลักษณะ
พื้นฐานท่ีใกล้เคียงกัน ซึ่งช่วยลดอคติจากความแตกต่างด้านคุณลักษณะส่วนบุคคลในการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก
ต่อไป ดังตารางที่ 1 (Table 1.) 
 
Table 1. General information about the participants in a research study 

 

Item 
Experimental Group Control Group 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
   Age (years) 19.56 1.26 19.69 1.06 
   Weight (kg) 41.40 11.87 43.36 9.02 
   Height (cm) 162.27 5.09 165.36 4.36 

 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (x̄) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก พบว่า ก่อนการฝึกทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ (t = 0.425, p = .674) แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพพื้นฐานใกล้เคียงกัน อย่างไรก็ตาม ภายหลังการฝึก 
กลุ่มทดลองมีค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 2.629, p = .015) 
สะท้อนให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกมีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพระบบหัวใจและหลอดเลือด ดังตารางที่ 2 (Table 2.) 
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Table 2 .  Comparison of Mean and Standard Deviation of Maximal Oxygen Consumption (VO₂max) Between 
the Experimental and Control Groups Before and After Training 

 

Item 
Experimental Group Control Group  

t 
 

P 
𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

     Pre test 40.66 3.00 40.07 4.44 0.425 .674 
     Post test 44.08 2.93 40.28 4.77 2.629 .015* 

*p < .05 

 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (x ̄) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO₂max)     
ก่อนและหลังการฝึกภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (t = -3.549, p = .003) ขณะที่กลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  (t = -0.175,      
p = .863) แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกมีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลองเท่านั ้น  ดังตารางที่ 3     
(Table 3.) 
 

Table 3. Comparison of Mean and Standard Deviation of Maximal Oxygen Consumption (VO₂max) Within the 
Experimental and Control Groups Before and After Training 

 

Item 
Pre test Post test  

t 
 

P 
𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 

     Experimental Group 40.66 3.00 44.08 2.93 -3.549 .003* 
     Control Group 40.07 4.44 40.28 4.77 -0.175 .863 

*p < .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย  
ผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์สามารถพัฒนาอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 

ของนักศึกษาหญิงได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองมีค่า 
VO2max เพิ่มขึ้นเฉลี่ยประมาณ 3.4 ml/kg/min ขณะที่กลุ่มควบคุมไม่พบการเปลี่ยนแปลงที่มีนัยสำคัญ ผลการศึกษาดังกล่าว
สะท้อนให้เห็นว่าการออกกำลังกายที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวต่อเนื่อง ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และควบคุมระดับความหนักของ
การฝึกให้อยู ่ในช่วงแอโรบิก สามารถกระตุ ้นการพัฒนาสมรรถภาพของระบบหัวใจและปอดได้ อย่างมีประสิทธิภาพ              
ซึ่งสอดคล้องกับหลักการฝึกตามแนวทางของ American College of Sports Medicine (2021) ที่ระบุว่าการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิกอย่างสม่ำเสมอสามารถเพิ่มสมรรถภาพระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้อย่างมีนัยสำคัญ ( American 
College of Sports Medicine, 2021) 

ในเชิงสรีรวิทยา การเพิ่มขึ้นของค่า VO2max สามารถอธิบายได้จากการปรับตัวของระบบหัวใจ ปอด และกล้ามเนื้อที่
เกิดจากการฝึกแบบแอโรบิกอย่างต่อเนื่อง การออกกำลังกายที่มีความหนักระดับปานกลางถึงค่อนข้างหนักสามารถเพิ่ม
ปริมาตรเลือดที่หัวใจสูบฉีดต่อครัง้ (stroke volume) เพิ่มปริมาณเลือดที่สูบฉีดต่อนาที (cardiac output) เพิ่มความหนาแน่น
ของเส้นเลือดฝอยในกล้ามเนื้อ รวมทั้งเพิ่มจำนวนและประสิทธิภาพของไมโทคอนเดรียภายในเซลล์กล้ามเนื้อ ส่งผลให้ร่างกาย
สามารถลำเลียงและใช้ออกซิเจนได้ดีขึ้น (Kenney et al., 2021) กลไกดังกล่าวสอดคล้องกับหลักการ Specific Adaptation 
to Imposed Demands (SAID principle) ที่อธิบายว่าร่างกายจะเกิดการปรับตัวตามลักษณะของสิ่งเร้าที่ได้รับจากการฝึก 
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เมื่อพิจารณาขนาดของการเปลี่ยนแปลง พบว่าการเพิ่มขึ้นของ VO2max ประมาณ 3.4 ml/kg/min ในการศึกษาครั้ง
นี ้อยู ่ในช่วงที่สอดคล้องกับการศึกษาการฝึกแบบแอโรบิกในประชากรวัยผู ้ใหญ่ตอนต้น ซึ ่งรายงานว่าการฝึกต่อเนื ่อง                       
8–12 สัปดาห์ สามารถเพิ่ม VO2max ได้ประมาณ 2–5 ml/kg/min ขึ้นอยู่กับความหนักและความถี่ของการฝึก (Garber           
et al., 2021) การเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพแอโรบิกในระดับดังกล่าวยังถือว่ามีความหมายทางคลินิก เนื่องจากสมรรถภาพหัวใจ
และปอดเป็นตัวบ่งชี้สำคัญของสุขภาพ และมีความสัมพันธ์กับความเสี่ย งของโรคหัวใจและหลอดเลือด รวมทั้งอัตราการ
เสียชีวิตจากสาเหตุต่าง ๆ โดยงานวิจัยด้านระบาดวิทยาทางการออกกำลังกายรายงานว่าการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพแอโรบิก
แม้เพียงเล็กน้อยสามารถช่วยลดความเสี่ยงต่อการเสียชีวิตได้อย่างมีนัยสำคัญ (Ross et al., 2016) 

ผลการศึกษานี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรมการเต้นและการรำที่ พบว่า สามารถพัฒนาสมรรถภาพของ
ระบบหัวใจและปอดได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า โปรแกรมการออกกำลังกายจากการแสดง
พื้นบ้านไทยสามารถเพิ่มสมรรถภาพระบบหัวใจและหลอดเลือด โดยค่า VO2max หลังการทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ (p < .05) แสดงให้เห็นว่าการเคลื่อนไหวตามจังหวะการรำพื้นบ้านที่มีลักษณะต่อเนื่องสามารถพัฒนาความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายได้ (Janyacharoen et al., 2015; Bussamongkol & Thonglong, 2024; Thonglong 
et al, 2025) 

นอกจากนี้การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเกี่ยวกับการออกกำลังกายด้วยการเต้นยังพบว่ากิจกรรมการเต้น
ทั้งในรูปแบบแอโรบิกแดนซ์และการเต้นพื้นบ้านสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบร่างกาย และสุขภาพ
หัวใจและหลอดเลือดได้อย่างมีประสทิธิภาพ (Rodrigues-Krause et al., 2019; Fong Yan et al., 2018) โดยเฉพาะกิจกรรม
การเต้นที่มีจังหวะต่อเนื่องและใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกายจะช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน
อย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้เกิดการปรับตัวของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจในลักษณะเดียวกับการฝึกแอโรบิกท่ัวไป 

ในบริบทของกิจกรรมการรำพื้นบ้าน การเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีที่มีความต่อเนื่องและใช้กล้ามเนื้อหลายส่วน
ของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อขา ลำตัว และแขน ทำให้ร่างกายต้องใช้พลังงานจากระบบแอโรบิกอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและปอด นอกจากนี้กิจกรรมการรำยังมีองค์ประกอบทางสังคมและวัฒนธรรมที่ช่วยเพิ่ม
แรงจูงใจในการออกกำลังกาย ทำให้ผู้เข้าร่วมสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่อง ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายในระยะยาว (Fong Yan et al., 2018) 

จากมุมมองด้านการประยุกต์ใช้ ค่า VO2max มีความสำคัญต่อการปฏิบัติกิจกรรมที่ต้องใช้ความทนทานของระบบ
หัวใจและปอด เช่น การรำเซิ้ง ซึ่งมีลักษณะการเคลื่อนไหวต่อเนื่องตามจังหวะดนตรี การมีสมรรถภาพแอโรบิกที่ดีจะช่วยให้ผู้
ปฏิบัติกิจกรรมสามารถเคลื่อนไหวได้ต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน ลดความเหนื่อยล้า และเพิ่มปร ะสิทธิภาพในการปฏิบัติ
กิจกรรม ดังนั้นการพัฒนา VO2max ผ่านโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์จึงไม่เพียงช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเท่านั้น     
แต่ยังช่วยส่งเสริมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางวัฒนธรรมและการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพในกลุ่มนักศึกษาได้อย่างเหมาะสม 
โดยสรุป ผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์สามารถเพิ่มค่า VO2max ของนักศึกษาหญิงได้อย่างมี
นัยสำคัญ และมีขนาดของการเปลี่ยนแปลงที่สอดคล้องกับงานวิจัยด้านการฝึกแอโรบิกและการออกกำลังกายด้วยการเต้นใน
ระดับสากล การเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพแอโรบิกดังกล่าวสามารถอธิบายได้จากการปรับตัวของระบบหัวใจ ปอด และกล้ามเนื้อ
ที่เกิดจากการฝึกอย่างต่อเนื่อง ตลอดจนลักษณะของกิจกรรมการรำที่มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องและมีแรงจูงใจทางสังคมและ
วัฒนธรรม ส่งผลให้โปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์เป็นทางเลือกที่เหมาะสมในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและสุขภาพใน
ระดับสถาบันอุดมศึกษา 
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สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
สรุปผลการวิจัย 
1. ควรขยายตัวแปรตามให้ครอบคลุมองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ เช่น องค์ประกอบร่างกาย 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และตัวช้ีวัดทางชีวเคมี เพื่อให้เห็นผลกระทบเชิงสุขภาพอย่างรอบด้าน 

2. ควรศึกษาเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกกับรูปแบบการออกกำลังกายอื่น เช่น แอโรบิกดานซ์

มาตรฐาน หรือกีฬาเฉพาะประเภท เพ่ือประเมินประสิทธิภาพเชิงเปรียบเทียบ 

3. ควรศึกษาในกลุ่มประชากรที่แตกต่างกัน เช่น วัยรุ่นเพศชาย นักศึกษามหาวิทยาลัย หรือประชากรวัยทำงาน 

เพื่อขยายองค์ความรู้และประเมินความเหมาะสมในบริบทที่หลากหลาย 

4. ควรผสมผสานการวัดผลเชิงคุณภาพ เช่น ความพึงพอใจ แรงจูงใจ และทัศนคติต่อการออกกำลังกาย เพื่ออธิบาย

กลไกเชิงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อความยั่งยืนของการเข้าร่วมกิจกรรม 

ข้อเสนอแนะเชิงการนำไปใช้  
จากผลการวิจัยที่พบว่าโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์สามารถเพิ่มค่า  estimated VO2max ของนักศึกษาหญิงได้

อย่างมีนัยสำคัญ แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการออกกำลังกายที่ผสมผสานการเคลื่อนไหวพื้นบ้านกับรูปแบบแอโรบิกสามารถใช้
เป็นทางเลือกในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในระดบัอุดมศึกษาไดอ้ย่างมีประสทิธิภาพ โปรแกรมดังกล่าวมีข้อดีคือสามารถ
จัดกิจกรรมเป็นกลุ่มได้ง่าย มีความสนุกสนานจากจังหวะดนตรี และช่วยเพิ่มแรงจูงใจในการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง ดังนั้น
สถาบันการศึกษาหรือหน่วยงานด้านสุขภาพสามารถนำรูปแบบโปรแกรมนี้ไปประยุกต์ใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของ
นักศึกษาและประชาชนท่ัวไปได้ นอกจากน้ี การวิจัยในอนาคตควรศึกษาผลของโปรแกรมในระยะเวลาที่ยาวข้ึน รวมถึงการวัด
ค่า VO2max โดยตรง หรือการศึกษาผลต่อองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายอื ่น ๆ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
องค์ประกอบร่างกาย และตัวชี้วัดทางสรีรวิทยาอื่น เพื่อขยายองค์ความรู้เกี่ยวกับประสิทธิภาพของการออกกำลังกายรูปแบบ
พื้นบ้านร่วมสมัย 
 

ข้อจำกัดของการวิจัย 
แม้ว่าการวิจัยครั้งนี้จะแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมเซิ้งแอโรบิกประยุกต์ในการพัฒนาสมรรถภาพแอโร

บิกของนักศึกษาหญิง อย่างไรก็ตาม การศึกษานี้ยังมีข้อจำกัดบางประการที่ควรพิจารณา ประการแรก การประเมิน
สมรรถภาพแอโรบิกใช้แบบทดสอบ YMCA 3-minute Step Test ซึ่งเป็นการประมาณค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด (estimated 
VO2max) ทางอ้อม มิใช่การวัดค่า VO2max โดยตรงด้วยเครื่องวิเคราะห์ก๊าซหายใจ (metabolic gas analyzer) ดังนั้นค่าที่ได้จึง
เป็นค่าประมาณของสมรรถภาพระบบหัวใจและปอด ประการที่สอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิงจากคณะพยาบาลศาสตร์
ของมหาวิทยาลัยเดียว ซึ่งอาจมีลักษณะทางกายภาพและระดับกิจกรรมทางกายที่คล้ายคลึงกัน ทำให้การนำผลการวิจัยไป
อ้างอิงกับประชากรกลุ่มอื่นควรพิจารณาด้วยความระมัดระวัง ประการสุดท้าย ระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์เป็นช่วงเวลาที่
เพียงพอต่อการสังเกตการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพแอโรบิกในระยะสั้น แต่ยังไม่สามารถสะท้อนผลของการฝึกในระยะยาว
ได้อย่างชัดเจน 
 
 
 
 
 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
                  ปีที ่5 ฉบับท่ี 3 (กรกฎาคม - กันยายน 2569) 
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