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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายด้วยการ

วิ่งจ๊อกกิ้งและการเต้นแอโรบิกที่มีต่อดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขาของนักศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาลัยนครราชสีมา กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักศึกษาของวิทยาลัยนครราชสีมา ชั้นปีที่ 1 - 4 ภาคปกติ จำนวน 40 
คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน ได้มาจากวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยกลุ่มทดลองที่ 1 การออกกำลัง
กายด้วยการวิ่งจ๊อกกิ้ง และกลุ่มทดลองที่ 2 การออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก เครื่องมือที่ใช้ใน
การวิจัย 1) โปรแกรมการออกกำลังกายวิ ่งจ๊อกกิ ้ง 2) โปรแกรมออกกำลังกายเต้นแอโรบิก 3) 
แบบทดสอบประกอบด้วยแบบทดสอบดัชนีมวลกาย แบบทดสอบยืน - นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที และ
แบบทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (X̅) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนฝึกและหลังฝึกภายในกลุ่มใช้สถิติ T - 
Test Dependent และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี ่ย ระหว่างกลุ ่มใช้สถิติ T - Test  
Independent  

ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 
และ กลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าดัชนีมวล
กาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา หลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่าไม่แตกต่างกัน 
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Abstract 
The objectives of this research were to study and compare the effect of 

jogging and aerobics which affects Body Mass Index, cardiovascular endurance, leg 
muscle strength and endurance of undergraduate students at Nakhon Ratchasima 
College. Sample Group were 40  students in regular semester at Nakhon Ratchasima 
College from years 1 to 4. They divided into 2 groups of 20 people each, obtained by 
simple random sampling. Samples in experimental group 1  exercised with jogging and 
experimental group 2  exercised with aerobic dance. The research tools were 1 )  a 
jogging exercise program, 2) an aerobic dance exercise program, and 3) The Test Include 
of a Body Mass Index Test; a 60 - second stand test on a Chair, and 3-minutes step up 
and down test. Statistical analyzed data include Mean ( X̅), Standard Deviation (SD), 
compared means difference between Pre-Training and Post- Training within group and 
compared values difference of average between groups by Independent T-test. 

The results showed that 1 )  Body Mass Index of cardiovascular endurance 
strength and endurance leg muscle between Pre-test and Post-test within group We 
found that Experimental Group 1 and Experimental Group 2 were significantly different 
at the .0 5  Level.  2 )  Body Mass Index, cardiovascular endurance strength and 
endurance leg muscles post-test of those 2 groups were not significantly different. 
 

Keyword: Jogging, Aerobic Dance, Body mass Index, Endurance of the Cardiovascular, 
Muscule Strength and Endurance. 
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ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
ปัจจุบันเทคโนโลยีถูกพัฒนาให้มีความเจริญก้าวหน้าและทันสมัยมากขึ ้น มีการสร้าง

เครื่องมือที่ตอบสนองความสะดวกสบายสำหรับการทำงาน การเรียน หรือการทำกิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจำวันมากขึ้น ส่งผลต่อพฤติกรรมการดำเนินชีวิตหลายกิจกรรมเปลี่ยนแปลงไป ทำให้มนุษย์มี
กิจกรรมทางกายที่ลดลง ทั้งการนั่งทำงานอยู่กับที่ ทำงานอยู่กับคอมพิวเตอร์ อยู่กับโทรศัพท์มือถือ
เป็นเวลานาน การใช้เวลากับสื่อออนไลน์มากขึ้น และมีการเคลื่อนไหวร่างกายลดลง ส่งผลให้เกิด
ปัญหาสุขภาพในด้านต่าง ๆ ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนก่อปัญหาสุขภาพมากมายและยังส่งผลถึง
คุณภาพชีวิตที่ลดลงอาทิ ผลกระทบต่อพัฒนาการทั้งร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และสังคม (อัจฉรา
วดี ศรียะศักดิ์ และคณะ, 2566) จึงเป็นปัญหาสุขภาพที่สำคัญในหลายประเทศในทุกกลุ่มอายุทุกเพศ
ทุกวัย (ภณิดา หยั่งถึง, 2565) ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนก่อปัญหาสุขภาพมากมายและยังส่งผลถึง
คุณภาพชีวิตที่ลดลงอาทิผลกระทบต่อพัฒนาการทั้งร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และสังคมที่สำคัญไป
กว่านั้นผลเสียที่ตามมาจากการเป็นโรคอ้วน ตั้งแต่วัยเด็กคือ ทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดสูง เป็นสาเหตุ
ของการเกิดโรคเบาหวานชนิดที ่ 2 ในเด็กและวัยรุ ่นมากขึ ้น โดยเฉพาะวัยรุ ่นที ่กำลังเรียนอยู่
ระดับอุดมศึกษา การเปลี่ยนสถานะจากนักเรียนเป็นนักศึกษาทำให้วิถีชีวิตประจำวันเปลี่ยนแปลง
อย่างมาก โดยมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การเคลื่อนไหวร่างกายหรือการ
ออกกำลังกายน้อยลง และมีความเครียดมากขึ้น นักศึกษาจำนวนมากมีน้ำหนักขึ้นเมื่อเทียบกับ
ช่วงแรกที่เข้าเรียน (มลฤดีแสนจันทร์ และ นิสากร วิบูลชัย, 2565) ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน
กลายเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ทำให้เกิดโรคเรื้อรังอื่น ๆ เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน รวมถึง
โรคมะเร็ง (ไมยรา เศรษฐมาศ และ ชิดชนก ชาติกระโทก, 2566) แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ .ศ. 2560 - 2564) ซึ่งมีเป้าหมายการพัฒนาเพ่ือวางรากฐานให้คนไทยเป็นคน
ที่มีสุขภาวะและสุขภาพที่ดีตลอดจนเป็นคนเก่งที่มีทักษะ ความรู้ความสามารถและพัฒนาตนเองได้
ต่อเนื่องตลอดชีวิต ซึ่งปัญหาสุขภาพของคนไทยในปัจจุบัน  ส่วนใหญ่เป็นผลเนื่องมาจากพฤติกรรม
การปฏิบัติตนที่เสี่ยงต่อสุขภาพทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการดำรงชีวิตที่ขาดการออกกําลัง
กายทำให้เกิดภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐาน มีแนวโน้มเกิดการเจ็บป่วย  ด้วยโรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และ โรคมะเร็งเพิ่มขึ้น (พวงแก้ว วิวัฒน์เจษฏาวุฒิ, 2563)  

การออกกําลังกายจัดเป็นวิธีการที่ดีสำหรับการควบคุมน้ำหนักและลดน้ำหนักของร่างกาย
ถึงแม้ว่าประโยชน์ที่แท้จริงของการออกกําลังกายจะเพื่อการพัฒนาสมรรถภาพและสุขภาพ แต่การ
ออกกําลังกายก็จะช่วยให้ร่างกายมีการใช้พลังงานเพิ่มขึ้น การออกกําลังกายจึงสามารถใช้เป็นวิธีการ
ควบคุมน้ำหนักของร่างกายได้ (ภาพพิมพ์ พรหมวงศ และคณะ, 2560 และ วัลลภา ดิษสระ และ 
พิมพวรรณ เรืองพุทธ, 2563) โดยการออกกำลังกายมีหลายรูปแบบ เช่น การเดิน วิ่ง ว่ายน้ำ การเต้น
แอโรบิก การเต้นซุมบ้า การฝึกด้วยน้ำหนัก โยคะ เป็นต้น ซึ่งการออกกำลังกายที่ช่วยลดน้ำหนักและ
เป็นที่นิยมในปัจจุบัน คือ การวิ่งจ๊อกกิ้ง และการเต้นแอโรบิก การออกกำลังกายทั้ง 2 กิจกรรมนี้เป็น
วิธีการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่สามารถทำด้วยตัวเอง ประหยัดเวลา อุปกรณ์ สถานที่ และมี
ความสนุกสนานไม่น่าเบื่อ การวิ่งจ๊อกกิ้งและการเต้นแอโรบิกที่ความหนักต่อเนื่อง ช่วยพัฒนาระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือด เพิ่มสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ สามารถช่วยลดน้ำหนักไขมัน และทำ
ให้สมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อดีขึ้นได้ (อังคณา แตงไทย, 2563) 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ วณิชชา ฉัตรกุล ณ อยุธยา และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2559) ได้ศึกษา
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ผลของการฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ำร่วมกับฟิตบอล ต่อสุขสมรรถนะในหญิงวัยทำงาน 
ผลการวิจัยพบว่าการฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรง กระแทกต่ำ ร่วมกับฟิตบอลมีผลดีระบบไหลเวียนโลหิต 
ระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และ  
โดยเฉพาะความอ่อนตัว  

จากความเป็นมาและความสำคัญดังกล่าว ผู้วิจัยจึงเห็นความสำคัญและสนใจที่จะใช้เป็น
แนวทางในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพที่ดี และตระหนักถึงผลกระทบ
ที่อาจเกิดขึ้นจากพฤติกรรมดังกล่าว และอาจส่งผลต่อการเรียนและก่อเกิดความเจ็บป่วยขึ้นได้ จึงได้
ศึกษานำรูปแบบการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งเป็นการออกกําลังกายที่ช่วยกระตุ้นร่างกายให้
สามารถเผาผลาญไขมันและพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหายใจ รวมถึงช่วยพัฒนาความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยมีการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกวิ่งจ๊ อกกิ้งและการ
เต้นแอโรบิกที่มีต่อค่าดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อขาของนักศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาลัยนครราชสีมาเพื่อเป็นแนวทางการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย และส่งเสริมให้นักศึกษาได้รู้จักการออกกำลังกายทำให้มีสุขภาพที่แข็งแรง 
ตลอดจนพัฒนาให้นักศึกษาได้มีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ 
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายด้วยการวิ่งจ๊อกกิ้งและการเต้นแอโรบิก

ที่มีต่อดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อขาของนักศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาลัยนครราชสีมา 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 ออกกำลังกายด้วยการวิ่ง

จ๊อกกิ้ง และกลุ่มทดลองที่ 2 ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก มีค่าดัชนีมวลกาย ความอดทนของ
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา แตกต่างกัน 

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ค่าดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ออกกำลังกายด้วยการวิ่ง
จ๊อกกิ้ง และกลุ่มทดลองท่ี 2 ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก แตกต่างกัน 
 

ระเบียบวิธีการวิจัย  
ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้เป็นนักศึกษาหญิงชั ้นปีที ่ 1 – 4 เรียนอยู ่ในวิทยาลัย

นครราชสีมา ภาคปกติจำนวน 842 คน ปีการศึกษา 2565 (อ้างอิงข้อมูล : ฝ่ายทะเบียนและวัดผล
วิทยาลัยนครราชสีมา, 2565) 

กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาหญิงชั้นปีที่ 1 – 4 อายุระหว่าง 19 – 23 ปี ที่

กลุ ่มตัวอย่างจำนวน 40 คน ได้มาจากวิธีการสุ ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) กลุ่ม
ทดลองที่ 1 ออกกำลังกายด้วยการวิ่งจ๊อกกิ้ง จำนวน 20 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 การออกกำลังกาย
ด้วยการเต้นแอโรบิก จำนวน 20 คน โดยมีเกณฑ์การคัดเข้าและคัดออกดังนี้ 

เกณฑ์การคัดเข้า 
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1. เป็นผู้ที่มีความสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย 
2. ผู้ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดยประเมินจากดัชนีมวลกาย  
3. เป็นผู้ที่ไม่มีปัญหาข้อเข่า 
4. มีโรคประจำตัวที่ไม่สามารถออกกำลังกายได้ เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 

โรคหอบหืด  
เกณฑ์การคัดออก 

1. ขาดการเข้าร่วมกิจกรรมเกิน 4 ครั้ง 
2. มีปัญหาทางด้านข้อเข่าหรือกระดูกที่ไม่สามารถออกกำลังกายได้ 
3. มีการบาดเจ็บกล้ามเนื้อหรือกระดูกจนไม่สามารถออกกำลังกายต่อได้ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. โปรแกรมการออกกำลังกายวิ่งจ๊อกกิ้ง 6 สัปดาห์ ฝึกวันเว้นวัน ๆ ละ 30 นาที เป็น

โปรแกรมท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเอง มีรายละเอียดดังนี้ 
1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
2) ช่วงออกกำลังกายวิ่งจ๊อกกิ้งต่อเนื่อง มีระดับความหนักน้อยมากถึงหนัก โดยมี

ความรู้สึกระดับเหนื่อยเล็กน้อยถึงเหนื่อยมากขึ้นหรือเท่ากับร้อยละ 60-80 ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด (ACSM, 2000) เป็นตัวประเมินความหนักสำหรับโปรแกรมการออกกำลังกาย โดยสัปดาห์
ที่ 1 – 2 วิ่ง 10 - 15 นาที สัปดาห์ที่ 3 – 4 วิ่ง 15 - 20 นาที และสัปดาห์ที่ 5 – 6 วิ่ง 20 - 25 นาที 

3) ช่วงคลายอุ่น 5 นาที  
2. โปรแกรมการออกกำลังกายการเต้นแอโรบิก 6 สัปดาห์ ฝึกวันเว้นวัน ๆ ละ 30 นาที เป็น

โปรแกรมท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเอง มีรายละเอียดดังนี้ 
1) ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที 
2) ช่วงออกกำลังกาย วิ่งจ๊อกกิ้งต่อเนื่อง มีระดับความหนักน้อยมากถึงหนัก โดยมี

ความรู้สึกระดับเหนื่อยเล็กน้อยถึงเหนื่อยมากขึ้นหรือเท่ากับร้อยละ 60-80 ของอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด (ACSM, 2000) เป็นตัวประเมินความหนักสำหรับโปรแกรมการออกกำลังกาย โดยสัปดาห์
ที่ 1 – 2 วิ่ง 10 - 15 นาที สัปดาห์ที่ 3 – 4 วิ่ง 15 - 20 นาที และสัปดาห์ที่ 5 – 6 วิ่ง 20 - 25 นาที 

3. แบบทดสอบ (แบบทดสอบเกณฑ์มาตรฐานและสมรรถภาพทางกายของ เด็ก เยาวชน 
และประชาชนไทย กรมพลศึกษา พ.ศ.2562)  

1) แบบทดสอบชั่งน้ำหนัก และวัดส่วนสูง (ประเมินดัชนีมวลกาย) 
     2) แบบทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน

เลือด) 
     3) แบบทดสอบยืนนั ่งบนเก้าอี ้ 60 วินที (ความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเนื้อขา) 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ โดยการนำโปรแกรมการออกกำลังกายวิ่งจ๊อกกิ้งและการ

ออกกำลังกายการเต้นแอโรบิก เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความ
สอดคล้องของแบบฝึกและความเหมาะสมของโปรแกรมผ่านผู ้เชี ่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน ผลการ
พิจารณาโปรแกรมมีค่าความสอดคล้องเท่ากับ 0.83 



 

  

17 วารสารวิทยาศาสตร์สุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา  
Health Science Journal of Nakhon Ratchasima College  

 

ปีท่ี 2 ฉบับท่ี 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2566 
 Vol.2 No.2 July – December 2023 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ประสานงานกับทางวิทยาลัยนครราชสีมาประชาสัมพันธ์และขอความร่วมมือ เพื่อนำ

โปรแกรมออกกำลังกายไปใช้กับนักศึกษา 
2. รับสมัครนักศึกษาท่ีสนใจและสมัครเข้าร่วมโครงการ 
3. ทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามขั้นตอนเกณฑ์ท่ีกำหนดไว้ และจับสลากเข้ากลุ่มทดลอง

ที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2    
4. ประชุมชี้แจงโครงการ ทดสอบดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน

เลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา (Pre - test) ก่อนเข้าร่วมโครงการ สอนและ
อธิบายวิธีการใช้ Borg’s scale การประเมินการรับรู้ความเหนื่อยขณะออกกำลังกาย 

5. ดำเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ฝึกตามการวิ่งจ๊อกกิ้งและการเต้นแอโรบิก 
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที โดยฝึกวันเว้น ภายหลังการออกกำลังกายทุกสัปดาห์ 
สังเกตการณ์เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายกลุ่มตัวอย่างและสัมภาษณ์ความรู้สึกทั่วไป เพื่อตรวจสอบ
ความปลอดภัยในการเข้าโครงการวิจัยเช่น ความหนักของโปรแกรม ความสนุกสนานในการออกกำลัง
กาย เป็นต้น 

6. ทดสอบดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อขา (Post - test) ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมสัปดาห์ที่ 6    

7. รวบรวม วิเคราะห์ข้อมูล และสรุปผลการดำเนินโครงการเสนอ  
8. นำผลที่ได้มาสรุปการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาในครั้งนี้ 
การวิเคราะห์ข้อมูล  
นำข้อมูลที่ได้ทำการวิเคราะห์ทางสถิติ ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป   โดยกำหนด

ระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05  ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ดัชนีมวลกาย 

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อน
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ ดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนและหลังได้รับโปรแกรม 
ภายในกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติ   T – Test Dependent  

3. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ ดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มทดลอง ที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ด้วยสถิติ T – Test Independent 
 

ผลการวิจัย 

         1. ผลการเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ในช่วงก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ 1 ออก
กำลังกายด้วยการวิ่งจ๊อกก้ิง 
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ตารางท่ี 1 แสดงการเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 
 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลองที่ 1 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง P Value 
X̅ SD. X̅ SD.  

ดัชนีมวลกาย(BMI) 24.95  2.94 23.10  2.15 .000 
ความอดทนของระบบหัวใจไหลและเวียนเลือด(ครั้ง) 146.20  25.52 177.30 24.70 .000 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา(ครั้ง) 40.65  5.12 60.30  5.50 .000 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ของกลุ่มทดลองที่  1 มีค่าเฉลี่ยของดัชนี
มวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
          2. ผลการเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองที่ 2 ออก
กำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
 

ตารางท่ี 2 แสดงการเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 
 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลองที่2 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง P Value 
X̅ SD. X̅ SD.  

ดัชนีมวลกาย(BMI) 25.05 2.81 23.20 2.30 .000 
ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด(ครั้ง) 147.35 25.00 171.25 28.40 .000 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา(ครั้ง) 40.95 5.00 62.10 6.60 .001 

 

จากตารางที่ 2 พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ของกลุ่มทดลองที่ 2  มีค่าเฉลี่ยของดัชนี
มวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05     

3. ผลการเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขาหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 
2 

 

ตารางท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที ่2 P Value 

X̅ SD. X̅ SD.  
ดัชนีมวลกาย (BMI) 23.10 2.15 23.20 2.28 .887 
ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด (ครั้ง) 177.30 24.70 171.25 28.40 .477 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา (ครั้ง) 60.30 5.50 62.10 5.60 .354 

 

จากตารางที ่3 พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  ไม่
แตกต่างกัน  
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อภิปรายผล 
1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองที่ 1 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ที่พบผลการวิจัยเป็นเช่นนี้เนื่องจาก กลุ่มทดลองที่ 1 
มีการออกกำลังกายด้วยการวิ่งจ๊อกกิ้ง  ซึ่งเป็นรูปแบบการออกกำลังกายแบบแอโรบิก และเป็น
กิจกรรมการออกกำลังกายที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวที่ง่ายและมีความหนักที่ความเหมาะสม เป็น
กิจกรรมเหมาะสมหรับบุคคลที่น้ำหนักเกินมาตรฐาน ซึ่งเป็นการออกกำลังกายที่ทำได้ง่าย ไม่ต้องใช้
อุปกรณ์ และสามารถช่วยให้น้ำหนักตัวลดลงได้ ไม่เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ซึ่งสอดคล้องกับรุ่งชัย ชวนไช
ยะกุล (2560) ที่กล่าวว่า การวิ่งเหยาะสามารถเผาผลาญไขมันสูงการวิ่งเร็ว การวิ่เหยาะสามารถเผา
ผลาญไขมัน (ร้อยละ 70-85) ความหนักและแหล่งกำเนิดพลังงานมีความสัมพันธ์ในการออกกำลังกาย
เพื่อเผาผลาญพลังงานโดยความหนัก 60-70% ของอัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด การใช้พลังงาน
พบว่าไขมันจะถูกนำมาใช้มากเมื่อเราวิ่งต่อเนื่องเป็นเวลานาน 30 นาทีขึ้นไป สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ มัฌติกาล ก้านชมภู (2562) ที่ได้ศึกษาผลการฝึกวิ่งเหยาะและการเต้นแอโรบิกที่มีต่อค่าดัชนีมวล
กายและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ของนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มี
ภาวะน้ำหนักเกิน โรงเรียนราชินีบน ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมเต้นแอโรบิกและโปรแกรมวิ่งเหยาะ 
สามารถลดค่าดัชนีมวลกาย และพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนักเรียนได้ดี
ตามลำดับ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ปภัสรา สระประทุม (2565) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมฝึ ก
แบบสถานี และโปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะที่มีผลต่อดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของ
นักเรียนมัธยมศึกษา พบว่า จากการทดสอบกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองที่ 2 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ที่พบผลการวิจัยเป็นเช่นนี้เนื่องจากกลุ่มทดลองที่ 2 
มีการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกเป็นรูปแบบการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งเป็นกิจกรรม
การออกกำลังกายที่นำเอาท่าทางการเคลื่อนไหวมาผสมผสานประกอบกับเสียงเพลงทำให้เกิดความ
สนุกสนาน และมีความเหมาะสมกับการช่วยลดความเครียด ลดน้ำหนัก ช่วยพัฒนาสรรถภาทางกาย
ด้านความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ซึ่งถ้ามี
สมรรถภาพทางกายที่ดีจะส่งผลต่อการทำกิจกรรมทางการออกกำลังกายและการใช้ชีวิตประทำวันดี
ขึ้น และยังจะส่งผลให้ค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือมีน้ำหนักตัวที่ลดลง (ปทิตตาท์ วงศ์แสง
เทียน และคณะ, 2566) สอดคล้องกับงานวิจัยของ จารุวรรณ ภู่สาลี และ สุนิดา ปรีชาวงษ์ (2557) 
ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เน้นการเต้นแอโรบิกแบบมวยไทยต่อความ
ดันโลหิตและดัชนีมวลกายของผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตเกือบสูง ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังเข้าร่วม
โปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เน้นการเต้นแอโรบิกแบบมวยไทยของผู้ที่มีความดันโลหิต
เกือบสูง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความดันซิสโทลิก และความดันไดแอสโทลิกต่ำกว่าก่อน
การเข้าร่วมโปรแกรมฯ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความดันซิส
โทลิก และความดันไดแอสโทลิกของผู้ที ่มีภาวะความดันโลหิตเกือบสูงกลุ่มทดลองยังต่ำกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.001 
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3. การเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกาย ความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และความ
แข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อขา หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2  พบว่า
ไม่แตกต่างกัน ที่ผลการวิจัยเป็นเช่นนี้ อาจเนื่องจากกิจกรรมการเต้นแอโรบิก และการวิ่งจ๊อกกิ้งทั้ง 2 
กิจกรรมเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนักที่ไม่แตกต่างกัน มีลักษณะของการฝึก
ปฏิบัติที่ต่อเนื่องเหมือนกัน คือออกกำลังกาย 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 20 - 60 นาที โดยออกแบบ
โปรแกรมภายใต้กรอบแนวคิดการออกกำลังกายตามหลัก FITT ได้แก่ ความถี่ ออกกำลังกายอย่าง
น้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ มีความหนักในการออกกำลังกายระดับปานกลาง ระยะเวลา เวลา 30-60 นาที 
ประเภทของการอออกกำลังกายเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัด
ใหญ่อย่างต่อเนื่อง (ACSM, 2021) ซึ่งการออกกําลังกายอย่างสม่ำเสมอเป็นประจำจะทำให้ระบบ
อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายได้รับการพัฒนาและเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานดีขึ ้น เช่น ระบบ
โครงสร้างและกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิตระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบการย่อยอาหารและการ
ขับถ่ายล้วนส่งผลให้มีสมรรถภาพทางกายที่ด ี และทำให้ความสามารถในการทำงานอย่างมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป (อสมาพัณณ์ บุญเกิด และ พีระ ศรี
ประพันธ์, 2566) และยังจะช่วยในการลดน้ำหนักตัวหรือควบคุมน้ำหนักตัวให้มีค่าดัชนีมวลกายให้อยู่
ในเกณฑ์ปกติ สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุพล เพ็ชรบัว และ นิติพันธ์ บุตรฉุย (2565) ได้ศึกษาผลของ
การออกกำลังกายด้วยการเดินที่มีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และลำตัวของร่างกายใน
ผู้หญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ผลการวิจัย พบว่า 1) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
มวลไขมันของแขน ขา และลำตัวของร่างกาย ก่อนและหลังการฝึกด้วยโปรแกรมออกกำลังกายตาม
หลักความก้าวหน้าด้วยการเดินของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่ามวลไขมันแขนไม่แตกต่างกัน เปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลไขมันของแขน ขา และลำตัวของร่างกาย ระหว่างกลุ่มที่ฝึก
โปรแกรมออกกำลังกายตามหลักความก้าวหน้าด้วยการเดิน และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึก พบว่า ค่ามวล
ไขมันแขนไม่แตกต่างกัน  
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
1. ในการวิจัยครั้งนี้มีท่าการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก ที่มีการกระโดดมีแรง

กระแทกสูงที่ต้องควรระวังในการฝึก เนื่องจากกลุ่มทดลองเป็นผู้ที่มีภาวะน้ำหนัก การนำโปรแกรม
การออกกำลังกายไปใช้  ควรระมัดระวังในการฝึก เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บขณะออกกำลังกาย 

ข้อเสนอแนะการวิจัยในการนำไปใช้ครั้งต่อไป  
 1. ควรศึกษาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการวิ่งจ๊อกกิ้งและการเต้นแอโรบิก กับบุคคล

ทั่วไป เช่น บุคลากรในวิทยาลัยนครราชสีมา นักเรียนชั้นประถมศึกษาหรือมัธยมศึกษา 
 2. ในการวิจัยครั้งต่อไปควรศึกษาตัวแปรเพิ่มเติม เช่น เปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย ความ

อ่อนตัว การทรงตัว 
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