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บทคัดย่อ 
          โครงงานน้ีวัตถุประสงค์ เพื่อจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพและเพื่อทราบถึงระดับความพึง
พอใจของบุคลากร เป็นการศึกษาเก่ียวกับความพึงพอใจของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลล์
โคราชที่มาร่วมกิจกรรม กลุ่มเป้าหมายเป็นบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช ที่มีอายุตั้งแต่ 
24-60 ปี เพศชายและหญิง จ านวน 10-20 คน โดยการเขา้ร่วมออกก าลงักายแบบดว้ยการเตน้แอโร
บิก ใช้เวลาในการออกก าลงักาย 1 ชั่วโมง ช่วงเวลา 18.00-19.00 น. ทุกวนัศุกร์ สถานที่ด าเนินการ 
ณ สวนน ้าห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ (ระหว่างวนัที่ 24 มกราคม – 
29 มีนาคม 2567) ประเมินผลโครงงานโดย เก็บรวบรวมผลจากแบบประเมินความพึงพอใจ
โครงการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโรบิกเพื่อสุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลล์
โคราช 
        จากผลการด าเนินงานโครงงาน พบว่าระดับความพึงพอใจของโครงการการส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายด้วยโครงการออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ห้างสรรพสินคา้เดอะมอลล์โคราช ได้แก่ ด้านกระบวนการจัดกิจกรรม ค่าเฉล่ียอยู่ที่ 4.38 คะแนน 
ด้านสุขภาพ ค่าเฉล่ียอยู่ที่ 4.12 คะแนน ด้านสังคม ค่าเฉล่ียอยู่ที่ 4.28 คะแนน ด้านคุณภาพค่าเฉล่ีย
อยู่ที่ 4.71 และมีคะแนนเฉล่ียภาพรวมโครงการ เท่ากับ 4.37  คะแนน ตามล าดับ โดยบุคลากรที่
มาร่วมกิจกรรมออกก าลงักายเตน้แอโรบิกนั้นมีความพึงพอใจในการไดร้บับริการเป็นอย่างมาก 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญ 

กิจกรรมทางกายถือเป็นรากฐานส าคญัของชีวิต กิจกรรมทางกายท าให้ร่างกายมีการท างาน

เพิ่มข้ึน เช่น การท างานเพิ่มข้ึนของระบบกลา้มเน้ือและระบบหัวใจและหายใจ การท างานเพิ่มข้ึน

ของร่างกายมีขอ้ดีคือช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย หรือ สมรรถภาพทางกายให้

สูงข้ึน ขณะที่การขาดการมีกิจกรรมทางกาย เช่น การนัง่ๆ นอนๆ ถือเป็นความสบายที่มีผลลด

ประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย กิจกรรมทางกายจึงถือเป็นปัจจยัส าคญัของการมีสุขภาพหรือ

คุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล โดยเฉพาะการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบนั การมีกิจกรรมทางกายอย่าง

เพียงพอเหมาะสม ถือเป็นส่ิงจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการมีสภาวะสุขภาพที่ดีการศึกษาและท าความเขา้ใจ

เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย สมรรถภาพทางกายและสุขภาพ จึงถือเป็นส่ิงจ าเป็นที่บุคคลควรให้

ความส าคญั เพื่อที่จะไดน้ าไปปฏิบตัิอย่างถูกตอ้งเหมาะสมก่อให้เกิดประโยชน์ทางสุขภาพต่อไป 

(สนธยา สีละมาด, 2557) 
การออกก าลงักายนบัว่ามีความส าคญัส าหรับมนุษยท์ุกคนเน่ืองจากการออกก าลงักายท าให้

มนุษยรู์้จกัการใชเ้วลาว่างให้เป็นประโยชน์ สร้างความสามคัคีในหมู่คณะ นอกจากน้ียงัช่วยพัฒนา
ร่างกาย จิตใจ ท าให้เรียนรู้ถึงความลม้เหลวและความส าเร็จ (ธีระวรรณ สุธรรม และณภสัวรรณ 
ธนาพงษอ์นันท,์ 2559 อา้งถึงใน Thompson, 2008) การที่จะท าให้ร่างกายมีสุขภาพมีความสมบูรณ์
แข็งแกร่งอดทนต่อการปฏิบัติมีความคล่องแคล่วว่องไวมีความต้านทานโรคสูง ดังนั้นการมี
สมรรถภาพดีไม่ใช่จ าเป็นเฉพาะในหมู่นักกีฬาเท่านั้นแต่รวมถึงประชาชนทัว่ไปหญิงที่มีอายุ 25-45 
ปี ก็เป็นประชาชนเป้าหมายกลุ่มหน่ึงและเป็นกลุ่มที่ส าคัญต่อการพัฒนาประเทศอย่างหน่ึง 
เน่ืองจากเป็นวยัท างานเวลาส่วนใหญ่จึงให้กับงานและครอบครัวและมีเวลาในการท ากิจกรรม
ประจ าวนัแบบนัง่อยู่กบัที่ (Sedentary Lifestyle) มากข้ึน ท าสมรรถภาพทางร่างกายลดลง เกิดภาวะ
ของโรคแทรกซ้อนต่างๆ ตามมา โอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจและโรคระบบทางเดินหายใจ
สูงข้ึน อีกทั้งโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมนัในเลือดสูง โรคซึมเศร้า ภูมิคุม้กันบกพร่อง 
โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นตน้ (ธีระวรรณ สุธรรม และณภสัวรรณ ธนาพงษอ์นนัท,์ 2559 อา้งถึง
ใน นิติมา เอ่ียมกัก, ถนอม ศกัดิเสนาค า, และประภาพิมพ์ ปริวตัิ, 2555) ซ่ึงสตรีวยัท างานในยุค
ปัจจุบนัได้หันมาสนใจออกก าลงักายมากข้ึน เพื่อเพิ่มกิจกรรมทางการเคล่ือนไหวและใชพ้ลงังาน
เพิ่มมากข้ึน กิจกรรมที่ไดร้ับความนิยมไดแ้ก่ การเล่น การเดิน วิ่ง เตน้แอโรบิก เป็นตน้  
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การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายวิธีหน่ึงที่ให้
ประโยชน์ต่อสุขภาพมีผลต่อระบบการท างานของหัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ  
รวมถึง การเสริมสร้างพละก าลงั ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ หากมีการออกก าลงักายที่ถูกต้องที่
ระดบัความหนกั ความนาน ที่เหมาะสมและสามารถช่วยในการเผาผลาญไขมนัส่วนเกินในร่างกาย
ได้มาก (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2550) การเต้นแอโรบิกก็เป็นกิจกรรมหน่ึงที่เป็นที่นิยมเป็น
อย่างมาก การออกก าลงักาย การเตน้แอโรบิกมีหลายประเภทแลว้แต่ความชอบของแต่ละบุคคล แต่
ละประเภทก็มีประโยชน์ต่อร่างกายเช่นกัน โดยรวมแลว้ การเต้นแอโรบิก เป็นกิจกรรมการออก
ก าลงักายที่ส่งผลดีต่อสุขมรรถนะในระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ลดเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย 
ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ เป็นต้น (ธีระวรรณ สุธรรม และณภสัวรรณ ธนาพงษ์อนันท,์ 
2559) 

จากที่มาและความส าคญัขา้งตน้ สะท้อนให้เห็นถึงแนวโน้มปัญหาดา้นสุขภาพของบุคคล
ช่วงวัยท างานขาดสุขภาวะที่ดี เพราะในแต่ละวันมีการมาท างานแบบนั่งอยู่กับที่หรือมีการ
เคล่ือนไหวร่างกายน้อย จึงไดเ้ล็งเห็นถึงปัญหาดงักล่าว และน าไปสู่การจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
ให้กับบุคลากรที่ท างานในห้างสรรพสินคา้เดอะมอลล์โคราช เพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพให้กับ
บุคลากร และเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานไดอี้กดว้ย 

 

วัตถุประสงค์   
1. เพื่อจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช 
2. เพื่อทราบถึงระดบัความพึงพอใจของบุคลาการที่มาร่วมออกก าลงักาย 

ดว้ยการเตน้แอโรบิก 
 

ขอบเขตการด าเนินโครงงาน 
โครงงานน้ี เป็นการศึกษาเก่ียวกบัความพึงพอใจของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลล์

โคราชที่มาร่วมกิจกรรมออกก าลงักายแบบแอโรบิกเพื่อส่งเสริมสุขบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะ
มอลลโ์คราช โดยท าการศึกษากบับุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช ที่มีอายุตั้งแต่ 24-60 ปี 
เพศชายและหญิง จ านวน 10-20 คน โดยการเขา้ร่วมออกก าลงักายแบบแอโรบิก ใชเ้วลาในการออก
ก าลงักาย 1 ชัว่โมง ชว่งเวลา 18.00-19.00 น. ทุกวนัศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ (ระหว่างวนัที่ 24 
มกราคม – 29 มีนาคม 2567)  
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เป้าหมาย 
บุคลากรห้างสรรพสินค้าเดอะมอลล์โคราช ที่มีอายุระหว่าง 24-60 ปี เพศชายและหญิง 

จ านวน 10-20 คน 
 

สถานท่ีด าเนินโครงการ 
ณ บริเวณสวนน ้า ห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช  
 

ตัวแปรท่ีศึกษา 
ตวัแปรตน้ คือ โครงการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิก 

 ตวัแปรตาม คือ การประเมินความพึงพอใจในการเขา้ร่วมโครงการ (> 3.50 คะแนน) 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ
1. กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) คือ การท างานเพิ่มข้ึนของระบบกล้ามเน้ือและ

ระบบหัวใจและหายใจ การท างานเพิ่มข้ึนของร่างกายมีขอ้ดีคือช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน
ของร่างกาย หรือ สมรรถภาพทางกายให้สูงข้ึน  

2. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) คือ การออกก าลังกายที่มีผลต่อ
ระบบการท างานของหัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ มีระดบัความหนกัมากกว่าปกติ 
ระยะเวลานาน และมีกิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกายต่อเน่ืองตั้งแต่ 30 นาทีข้ึนไป  
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กรอบแนวคดิ  

  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

บุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช 

การเตน้แอโรบิก (Aerobic) 

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 1 วนั/สัปดาห์ วนัละ 1 ชัว่โมง/วนั 

ความพึงพอใจในการเขา้ร่วมกิจกรรม 
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บทที่ 2 

หลักการและทฤษฎีที่เกีย่วข้อง  

        ในโครงงานครั้ งน้ี ผูจ้ดัท าไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัจยัที่เก่ียวขอ้ง และไดเ้สนอตามหัวขอ้
ต่อไปน้ี 

1. การออกก าลังกาย 

2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

2.1 ความหมายสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 

2.2 สมรรถภาพร่างกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

2.3 ปัจจยัทางจิตวิทยากบัพฤติกรรมออกก าลงักาย 

3. ชนิดและวิธีการออกก าลังกาย 

4. การเต้นแอโรบิกด๊านซ์ 

5. วิจัยที่เกีย่วข้อง  

5.1 วิจยัในประเทศ 

5.2 วิจยัต่างประเทศ 

 

1. การออกก าลังกาย       

 (วนิดา พนัธ์สอาด, นฤมล นนัทพล, ภุชงค ์บุญรักษ ์และ สาวิตรี กล่ินหอม, 2555) กล่าวว่า 
การออกก าลงักาย เป็นการเคล่ือนไหวและการออกแรงอวยัวะ ส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยมีการ
วางแผนหรือการเตรียมตัว เพื่อเสริมสร้างสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงยิ่งข้ึน หรือคงไว้ซ่ึงความ
แข็งแรงของร่างกาย เช่น  การเดิน การวิ่ง การว่ายน ้า การข่ีจกัรยาน และการเตน้แอโรบิก เป็นตน้ ซ่ึง
การออกก าลงักายนั้น สามารถแบ่งได ้2 ประเภท คือ  

1. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic) เป็นการออกก าลงักาย ที่กลา้มเน้ือใชพ้ลงังาน
จากการใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหารซ่ึงการออกก าลงักายรูปแบบน้ี กลา้มเน้ือจะมีการ
หดตวัและคลายตวัตลอดเวลา เราจึงควรออกก าลงักายให้ร่างกายท างานประมาณ  65-85%  เป็น
ระยะเวลาอย่างนอ้ย 20 นาที จะส่งผลดีต่อการท างานของระบบหัวใจ หลอดเลือด ทั้งยงัช่วยในการ
ลดน ้าหนกัอีกดว้ย การออกก าลงักายแบบแอโรบิกเพื่อสุขภาพที่นิยม ไดแ้ก่ การเตน้แอโรบิก การวิ่ง 
การเดิน การข่ีจกัรยาน และการว่ายน ้า 
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  2. การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic)  เป็นการออกก าลงักายที่กลา้มเน้ือมี
การท างานในรูปแบบของการออกแรงอย่างทนัทีทนัใด โดยใชเ้วลาส้ันๆ ไม่เกิน 2 นาที แลว้หยุดพกั 
ซ่ึงการออกก าลงักายรูปแบบน้ี จะไม่มีการใชอ้อกซิเจนในขณะออกก าลงัส่วนใหญ่จะใชพ้ลงัในการ
เล่น หรือ ที่เรียกว่า “แรงระเบิด” เช่น การยกน ้าหนกั การดนัพื้น การลุก-นัง่ การใชบ้าร์เดี่ยวและการ
ขวา้งจกัร เป็นตน้ 
 

2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ  
2.1 ความหมายสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 

(ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์, 2566) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสมบูรณ์ของบุคคลใน

การควบคุมส่ังการให้ร่างกายสามารถปฏิบตัิภารกิจต่างๆ ดว้ยความกระฉับกระเฉงและตื่นตวั 

รวมทั้งการท าภารกิจในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างราบร่ืน ไม่รู้สึกถึงความเหน่ือยลา้และยงัคงสามารถ

ปฏิบตัิภารกิจอ่ืนๆที่นอกเหนือออกไปไดอี้กทั้งงานอดิเรก หรือกิจกรรมนนัทนาการ หรือกิจกรรม

การออกก าลงักาย เล่นกีฬา ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภยั 

2.2 สมรรถภาพร่างกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

สมรรถภาพร่างกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ประกอบดว้ย 
1. ระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular system) เป็นสมรรถนะเชิงปฏิบตัิของ

ระบบไหลเวียนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด)  ในขณะออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมต่างๆ ระบบหัวใจ
และหลอดเลือดจะท าหนา้ที่ส่งเลือดและออกซิเจนไปสู่เซลล์ต่างๆของร่างกาย ท าให้ร่างกายท างาน
และออกก าลงักายไดน้านข้ึน 

2. สัดส่วนของร่างกาย (Body compositions) เป็นการวดัองค์ประกอบต่างๆของร่างกาย
ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือ กระดูก ไขมนั 
ค่าดชันีมวลกาย ค่าเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย ค่าสัดส่วนเอวต่อสะโพก เป็นตน้ 

3. ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Muscle strength) เป็นความสามารถในการหดตวั ของ
กลา้มเน้ือเพื่อให้เกิดแรงหรือปริมาณสูงสุดของแรงที่กลา้มเน้ือสามารถออกแรงตา้นทานได ้

4. ความทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscle endurance) เป็นความทนต่อการลา้เมื่อ กลา้มเน้ือ
หดตวัซ ้าๆติดต่อกนัเป็นเวลานาน 

5. ความยืดหยุ่นของร่างกาย (Flexibility) เป็นความสามารถในการยืดเหยียดขอ้ ต่อเอ็น 
และกลา้มเน้ือของร่างกายการสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) (ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ,์ 2566) 
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2.3 ปัจจัยทางจิตวิทยากับพฤติกรรมออกก าลังกาย 
สุพตัรา รักษาสนธิ, 2561 อา้งถึง (กรมพลศึกษา, 2556) กล่าวว่า นกัจิตวิทยาไดพ้ยายามทีจ่ะ

ศึกษา คน้ควา้ เพื่ออธิบายเหตุผลของการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายของบุคคล ตลอดจน
เหตุผลที่ท าให้พฤติกรรมการการออกก าลงกายยงัคงอยู่ต่อไป ซ่ึงพบว่าในแต่ละบุคคลก็จะมีเหตุผล
ที่แตกต่างกนัออกไป แต่ไดส้รุปเหตุผลของการตดัสินใจที่จะเร่ิมออกก าลงักายของบุคคลไวด้งัน้ี 

1. สาเหตุจากความสวยงาม การออกก าลงักายมีผลท าให้ร่างกายแข็งแรง รูปร่างสมส่วน 
หนา้ตาอ่อนกว่าวยั ดงันั้น เหตุผลดงักล่าวจึงเป็นส่ิงดึงดูดใจให้ผูท้ี่รักสวย รักงามหันมาออกก าลงั
กาย 

2.  สาเหตดุา้นสุขภาพ ตอ้งการออกก าลงักายเพื่อป้องกันหรือรักษาอาการเจ็บป่วย ซ่ึงการ
รักษาจะเห็นผลดีเมื่อท าควบคู่ไปกบัการออกก าลงักาย  

3. สาเหตุทางสังคม ตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักาย เพื่อเขา้ร่วมสังคม ท าให้มีเพื่อน
ใหม่ อาจกล่าวไดว้่าเป็นการใชกิ้จกรรมการออกก าลงักายเป็นส่ือใน การเขา้ร่วมสังคมนั่นเอง 

4.  สาเหตทุางเจตคติ ตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย เพราะมีแนว ความคิด 
ความรู้สึกที่ดีต่อการออกก าลงักาย มองเห็นคุณค่าและประโยชน์มากมายที่ได ้จากการการออกก าลงั
กาย 

การตดัสินใจที่จะเร่ิมออกก าลงักายของบุคคลนั้นนบัเป็นจุดเร่ิมตน้ที่ดีของ การดูแลสุขภาพ 
แต่การจะท าให้บุคคลมีสุขภาพดีที่ยาวนานนั้น จะตอ้งอาศยัการออกก าลงักายที่ถูกตอ้งตามหลกัของ
การออกก าลงักาย และท าอย่างต่อเน่ืองจึงจะเกิดประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพ ในระยะยาวของตวัผู ้
ออกก าลงักายเอง ซ่ึงการท าให้เกิดการคงอยู่หรือการรักษาความต่อเน่ืองของการออกก าลงักายไว้ให้
ไดน้ี้เอง เป็นจุดส าคญัที่จะส่งผลให้เกิดการมีสุขภาพดีอย่างย ัง่ยืนที่แทจ้ริง ดงันั้นนกัจิตวิทยาจึงไดม้ี
ความพยายามในการคน้หาเหตุผลที่จะท าให้บุคคลรักษาความต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย 
(สุพตัรา รักษาสนธิ, 2561) 
 

3. ชนิดและวิธีการออกก าลังกาย 
 (PRIMO CARE, 2565) การออกก าลงักายมี 4 ประเภทหลกัๆไดแ้ก่ 

1. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก  
       เป็นการออกก าลงักายที่ท าให้ปอดและหัวใจแข็งแรง เพิ่มการสูบฉีดของเลือด อตัราการหายใจ 
และการเตน้ของหัวใจ ช่วยให้เราท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนั 
       
   
 



8 
 

วิธีการ  
1.1 เคล่ือนไหวเบาๆ หรือเดินไปมาก่อนและหลงัออกก าลงักาย เพื่อวอร์มอพัและคูลดาวน์

ร่างกาย 
1.2 หากรู้สึกวิงเวียน แน่นหนา้อก หรือรู้สึกเหมือนกรดไหลยอ้น ควรหยุดพกัทนัที 

ดื่มน ้าให้เพียงพอเพื่อชดเชยการเสียเหง่ือ  
1.3 หากออกก าลงักายขา้งนอก ควรคอยสังเกตสภาพแวดลอ้มว่าปลอดภยัหรือไม่  
1.4 สวมใส่อุปกรณ์ป้องกนัตวัเองจากอุบตัิเหตุและการบาดเจ็บ เช่น ใส่หมวกกนัน็อคขณะ

ป่ันจกัรยานตลอดเวลา  
 1.5 หากตอ้งการทราบว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่ท าอยู่เป็นระดบัหนักปานกลาง

หรือหนกัมาก ให้ลองพูดขณะออกก าลงั หากรู้สึกเหน่ือยแต่ยงัพูดสนทนาเป็นประโยคได้อยู่ แสดง
ว่าหนกัปานกลาง หากพูดไดไ้ม่ก่ีค าแลว้ตอ้งหยุดหายใจ แสดงว่าเป็นการออกก าลงักายแบบหนกั 
2. การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 

มวลกลา้มเน้ือในร่างกายของเราจะลดลงตามอายุที่เพิ่มข้ึน การฝึกความแข็งแรง (Strength 
Training) เป็นวิธีที่จะช่วยสร้างกลา้มเน้ือให้กลบัคืนมา ท าให้รู้สึกแข็งแรง สามารถท ากิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนัได้อย่างคล่องตวั ทั้งการถือของ การยกของหนัก และการท าสวน รวมไปถึงการลุก
ข้ึนยืนจากพื้นหรือเกา้อ้ีอย่างมัน่คง การออกก าลงักายเพิ่มความแข็งแรงมกัอาศยัน ้าหนักจากอุปกรณ์
ต่างๆ เพื่อให้เกิดแรงต้าน เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบล ยางยืด หรือจะใชน้ ้ าหนักตวัของเราเองออกก าลงั
โดยไม่ตอ้งมีอุปกรณ์ก็ได ้เช่น การแพลงก์ และการสควอซ 

วิธีการ 
2.1 หลายคนมกัเผลอกลั้นหายใจขณะออกแรงตา้นหรือยกน ้ าหนัก วิธีที่ถูกต้องในการเวท

เทรนน่ิงคือพยายามกลบัมาหายใจเขา้ออกให้เป็นปกติ 
2.2 หายใจออกขณะออกแรงต้าน (ยกเวทหรือยกดัมเบลล์) และหายใจเข้าเมื่อคลาย

กลา้มเน้ือกลบัท่าเดิม 
2.3 การออกก าลงัโดยใชย้างยืดหรือดมัเบลล ์ควรเร่ิมจากใชแ้รงตา้นน้อยหรือน ้ าหนักน้อย 

ก่อนจะค่อยๆ เพิ่มระดบัเมื่อคุน้ชินกบัการเล่นแลว้ 
2.4 หากไม่แน่ใจในวิธีการฝึกกลา้มเน้ือที่ถูกตอ้ง หรือมีโรคประจ าตวัที่อาจส่งผลกระทบ 

ควรปรึกษาแพทยก่์อนทุกครั้ ง 
3. การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

รูปแบบของการออกก าลงักายที่ส าคญัไม่น้อยไปกว่าการออกก าลงักายอ่ืนๆ เพราะ
จะช่วยคงความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือและเส้นเอ็น ซ่ึงเห็นความเปล่ียนแปลงไดช้ดัข้ึนในวยั
ผูใ้หญ่เมื่อร่างกายมีความยืดหยุ่นน้อยลงและยืดเหยียดไดไ้ม่เต็มที่ ความยืดหยุ่นที่ลดลงน้ี
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จะเพิ่มความเส่ียงให้เกิดอาการตะคริว อาการปวดหรือบาดเจ็บตามกล้ามเน้ือ ข้อต่อ มี
อาการขอ้ฝืด ขอ้ยึดตามมาบ่อยๆ ทั้งยงัเป็นอุปสรรคในการท ากิจวตัรในชีวิตประจ าวนั 
วิธีการ 

          3.1 ก่อนยืดกลา้มเน้ือทุกครั้ ง ให้วอร์มอพัร่างกายโดยการวิ่งเหยาะๆ เดินเร็ว  
หรือกระโดดตบ  
         3.2 ควรยืดกลา้มเน้ือหลงัจากออกก าลงักายแบบแอโรบิก หรือการฝึกกลา้มเน้ือ 
          3.3 หากยืดกลา้มเน้ือแลว้รู้สึกเจ็บควรหยุดทนัที ไม่เช่นนั้นจะท าให้กลา้มเน้ือตึง และส่งผล
เสียมากกว่า 
          3.4 เตือนตวัเองให้หายใจเขา้ออกตามปกติขณะออกแรงยืดกลา้มเน้ือ  
          3.5 หากไม่มัน่ใจในท่ายืดกลา้มเน้ือที่ถูกต้อง หรือมีโรคประจ าตวั ควรปรึกษาแพทยห์รือ
นกักายภาพบ าบดัก่อน 
4. การฝึกการทรงตวั 

การออกก าลังกายแบบฝึกการทรงตวัช่วยในการยืนและเคล่ือนไหวร่างกายอย่างมัน่คง 
ป้องกันการหกล้มง่าย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวยัสูงอายุที่ระบบอวยัวะที่ช่วยในการทรงตวัอย่าง
สายตา หูชั้นใน กลา้มเน้ือขา และขอ้ต่อต่างๆ เร่ิมเส่ือมตวัลงไป การฝึกการทรงตวัไม่มีจ ากัดอายุ
และสามารถเร่ิมฝึกไดแ้มจ้ะไม่ไดรู้้สึกว่ามีปัญหาดา้นการทรงตวั นอกจากน้ี หากมีความเส่ียงต่อการ
หกลม้หรือมีความกังวลก็สามารถปรึกษานักกายภาพบ าบดัเพื่อรับการประเมินทกัษะการทรงตัว 
และรับค าแนะน าเก่ียวกับการออกก าลงักายโดยเน้นจุดที่อ่อนแอของร่างกายเพื่อแก้ปัญหาไดอ้ย่าง
ตรงจุด 
        วิธีการ 
        4.1 หากทรงตวัไดไ้ม่ดี ควรมีคนคอยช่วยพยุงป้องกนัการหกลม้ 
        4.2 หากเป็นการฝึกลุกยืนกบัเกา้อ้ี ควรเลือกเกา้อ้ีที่มัน่คง  

4.3 ควรปรึกษาแพทยห์รือนกักายภาพบ าบดัหากไม่แน่ใจในวิธีออกก าลงักายที่ถูกตอ้ง 
 

4. การเต้นแอโรบิกด๊านซ์ 
  (วนิดา พนัธ์สอาด, นฤมล นนัทพล, ภุชงค ์บุญรักษ ์และ สาวิตรี กล่ินหอม, 2555) กล่าวว่า 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกด๊านซ์ เป็นวิธีการออกก าลงักาย (Aerobic Exercise) ประเภทหน่ึง 
ซ่ึงนายแพทย์เคนเนท เอ๊ช คูเปอร์ (Kenneth H.  Cooper) แพทย์ประจ ากองทัพอากาศของ
สหรัฐอเมริกา เป็นผูริ้เร่ิมข้ึนมาโดยให้ความหมายไวด้งัน้ี   
1. แอโรบิก (Aerobic) หมายถึง การใชอ้ากาศ   
2. แอโรบิก เอ็นเนอจี ดีลิเวอร่ี (Aerobic Energy Delivery) หมายถึง การสร้างพลงังานจากการใช้
ออกซิเจนในการสันดาป 
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3. การออกก าลงักาย (Exercise)  หมายถึง การออกแรงเคล่ือนไหว หรือใชกิ้จกรรมกีฬาเป็น 

        แอโรบิกด๊านซ์ (Aerobic Dance) เป็นรูปแบบการออกก าลงักาย ที่แตกต่างไปจากการออกก าลงั
กายหรือการเล่นกีฬาประเภทอ่ืน เพราะมีการน าเอาท่าบริหารกายแบบต่างๆ ท่าการเคล่ือนไหว
พื้นฐาน เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การก้าวเท้า และท่าในการเตน้ร าต่างๆ มาผสมผสานกนั
อย่างกลมกลืน ให้เขา้กบัจงัหวะเพลงหรือเสียงดนตรีและแอโรบิกด๊านซ์น้ียงัเป็นการออกก าลังกาย 
ที่สามารถปรับความหนักเบาไดต้ามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคน ซ่ึงจุดเด่นของแอโรบิกด๊านซ์ 
คือ การส่งเสริมการท างานของหัวใจให้ดีข้ึน ช่วยสร้างความอดทนและความแข็งแรงของหัวใจ 
ปอด ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการจับออกซิเจนของ
กลา้มเน้ือ ช่วยเผาผลาญ พลงังานส่วนเกินของร่างกาย ท าให้มีรูปร่างและสัดส่วนที่สวยงาม และยงั
ก่อให้เกิดความสนุกสนาน คลายเครียดอีกดว้ย 

        ผู ้ที่น าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกมาผสมผสานกับจังหวะเพลง  จนกลายมาเป็นแอโร
บิกด๊านซ์ก็คือ ดร.สจ๊วต เบอร์เกอร์โดยแอโรบิกด๊านซ์ จะมุ่งเน้นการฝึกระบบหายใจโดยการ
ก าหนดลมหายใจเขา้-ออกตาม การเคล่ือนไหวของร่างกายและตามจงัหวะของเสียงเพลงดว้ยลีลา
และท่าบริหารกาย ที่คล้ายกับการเต้นร าทั่วๆไป จึงเป็นการออกก าลังกายที่ช่วยท าให้เกิดความ
สนุกสนานเป็นอย่างมาก สามารถท าไดใ้นลกัษณะเป็นกลุ่มหรือเดี่ยวก็ได ้และยงัมีเสียงดนตรีที่ช่วย
ให้ลืมความเหน่ือย และความเบื่อหน่ายในการออกก าลงักาย อีกดว้ย    
 
 

5. วิจัยที่เกีย่วข้อง  
5.1 วิจัยในประเทศ 

           ปัทมา เซ้งอาศยั(2561) การวิจัยเชิงทดลองครั้ งน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอายุก่อนและหลงัไดร้ับโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิก กลุ่มตวัอย่าง 40 
คน คือ ผู ้ที่มีอายุ 60-70 ปี ไม่ป่วยเป็นโรคกล้ามเน้ือหัวขาดเล อายุเฉล่ีย 63.43 ปี โดยเข้าร่วม
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิกส าหรับผูสู้งอายุแบบที่มีแรงกระแทกต ่า (Low Impact) บ่ง
เป็น 3 ขั้น คือ การอบอุ่นร่างกาย จ านวน 8-10 ท่า ใชเ้วลา 5-10 นาที การออกก าลงักายดว้ยการเต้น
แอโรบิก เนน้การเคล่ือนที่ซ้าย-ขวา  หนา้-หลงั หลีกเล่ียงการหมุน การกระโดด ใชเ้วลา 30 นาที การ
ผ่อนคลายร่างกาย จ านวน 8-10 ท่า ใช้เวลา 5-10 นาที ออกก าลังกายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3  ครั้ ง 1 ชั่วโมง จากนั้นวดัสมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
อย่างง่ายของการกีฬาแห่งประเทศไทย ผลการทดลองพบว่า ดัชนีความหนาของร่างกายของกลุ่ม
ตวัอย่างก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม ไม่แตกต่างกัน (t=-.030,p=.977) สัดส่วนรอบเอวต่อรอบ
สะโพกก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม ไม่แตกต่างกนั (t=.025,p=.980) ความอ่อนตวัของไหล่ (R) 
ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม ไม่แตกต่างกัน (t=-.452,p=.654) ความอ่อนตวัของไหล่ (L) ก่อน
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และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม ไม่แตกต่างกนั (t=-.169,p=.867) ความอ่อนตวัของหลงัก่อนและหลงัเขา้
ร่วมโปรแกรม ไม่แตกต่างกนั (t=.404,p=.688) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 
แตกต่างกันอย่ามีนัยส าคญัทางสถิติ .05 (p=.001) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 (p=.
046) 

ชาญชลกัษณ ์เยี่ยมมิตร และณัฐพงษ ์จรทะผา (2566) การวิจยัครั้ งน้ีมีวตัถุประสงค ์ (1) เพื่อ
ศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายของผู ้สูงอายุในจังหวัดจันทบุรี และ (2) เพื่อเปรียบเทียบ 
สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุในจงัหวดัจันทบุรีก่อนและหลงัการออกก าลงักายด้วยกิจกรรมแอ
โรบิก กลุ่มตวัอย่าง คือ ผูสู้งอายุ จงัหวดัจนัทบุรี จ านวน 50 คน ไดม้าจากการเลือกแบบอาสาสมคัร 
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุ  และโปรแกรมการออก
ก าลงักายด้วยกิจกรรมแอโรบิก สถิติที่ใช้วิเคราะห์ขอ้มูล ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และการทดสอบ t  แบบไม่อิสระจากกนั ผลการวิจยัพบว่า (1) สมรรถภาพทางกายของผูสู้งอายุก่อน
และหลงัจากออกก าลงักายดว้ย กิจกรรมแอโรบิก  เพศชายและเพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายดา้น
ความอ่อน ตวัดีที่สุด โดยก่อนและหลงัทดลอง   มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในช่วง  4.87-5.00  อยู่ในระดบัดี
มาก รองลงมาคือ  ด้านการทรงตวั  ก่อนและหลงัทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ  4.13-4.77  อยู่ใน
ระดับดีถึงระดบัดีมาก  แต่ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือและความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในช่วง 1.00-2.34  ระดบัต ่ามากมากไปถึงระดบัต ่า และ 
(2) สมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือขา  และด้านความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดหลงัทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ ระดบั .05 ส่วนดา้นความอ่อนตวัและดา้นการทรงตวัก่อนและหลงัทดลองไม่แตกต่างกนั 

ภาพพิมพ ์พรหมวงศ,์ ชาญชยั ขนัติศิริ และ สมบตัิ อ่อนศิริ (2558) การวิจยัในครั้ งน้ีเป็นการ
วิจัยก่ึงทดลอง วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการออกก าลงักายแบบ แอโรบิกเพื่อลดเปอร์เซ็นต์ไขมนั
ในร่างกายของนักเรียนหญิง ระดับชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนค าเตยอุปถมัภ ์จังหวดันครพนม 
กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้ งน้ี คือ นักเรียนหญิง ระดับชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปี
การศึกษา 2558 โรงเรียนค าเตยอุปถมัภ ์อ าเภอเมือง จงัหวดันครพนม จ านวน 47 คน กลุ่มประชากร
เป้าหมาย คือ นกัเรียนหญิง ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปี การศึกษา 2558 โรงเรียนค า
เตยอุปถมัภ ์อ าเภอเมือง จงัหวดันครพนม ที่มีค่าดชันีมวลกาย ตั้งแต่ 23.0 – 30.0 จ านวน 10 คน 
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ธีระวรรณ สุธรรม  และณภสัวรรณ ธนาพงษอ์นนัท ์(2559) การวิจยัครั้ งน้ีมีวตัถุประสงค ์1)
เพื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผูท้ี่มีภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐาน 2) เปรียบเทียบผลของการออกก าาลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู ้ที่มี
ภาวะน ้าหนกัเกินมาตรฐาน 3) ศึกษาความพึงพอใจของ ผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกที่มี
ต่อสุขสมรรถนะของผูท้ี่มีภาวะน ้ าหนักเกินมาตรฐาน กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจัย คือ อาสาสมคัร 
เพศหญิงที่มีภาวะน ้ าหนักเกินมาตรฐาน อายุระหว่าง 25-45 ปี มีสุขภาพแข็งแรง จ าานวน 30 คน 
แบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยใชว้ิธีการสุ่ม อย่างง่ายโดยการจบัฉลาก (Simple Random Sampling) ผ่านตาม
เกณฑ์ที่ก าหนด แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มการออกก าลงักายด้วยการเดินเร็ว 
กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิก ทั้งสองกลุ่มใชเ้วลาในการทดลอง 30 นาที/
วนั 3 วนั/สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการวดัสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง  หลงัการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 และหลงัการทดลองสัปดาห์ที่ 8 จากนั้นน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ โดยหา
ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) t-test (Independent Samples) การวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า (One-Way Analysis of Variance With Repeated Measure) 
หากพบความแตกต่าง จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธี HSD (Honestly Significant 
Difference) ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ผลวิจัยพบว่า 1. ผู ้ที่มีภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐานของกลุ่มการเดินเร็วมีสุขสมรรถนะทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้าน
ความอ่อนตวั ดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับการประเมินความพึงพอใจใน
ภาพรวมพบว่ามีค่าระดบัมาก (𝑥̅ =4.32) 2. ผูท้ี่มีภาวะน ้ าหนักเกินมาตรฐานของกลุ่มการเตน้แอโร
บิกมีสุขสมรรถนะ2ดา้นไดแ้ก่สุขสมรรถนะดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย และดา้นความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส าหรับการ
ประเมินความ พึงพอใจในภาพรวมพบว่า มีค่าระดับมาก (𝑥̅ =4.29) 3. ผู ้ที่มีภาวะน ้ าหนักเกิน
มาตรฐานระหว่างกลุ่มการเดินเร็วและกลุ่มการเตน้แอโรบิก มีสุขสมรรถนะด้านความอดทนของ
ระบบ ไหลเวียนโลหิตและหายใจแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยกลุ่มการเดิน
เร็วมีสุขสมรรถนะด้านความอดทนของระบบ ไหลเวียนโลหิต และหายใจดีกว่ากลุ่ม การเตน้แอโร
บิก ภายหลงัสัปดาห์ที่ 4 ส าหรับการประเมิน ความพึงพอใจในภาพรวม พบว่ากลุ่มการเดินเร็วมีค่า
ความพึงพอใจในช่วงผ่อนคลายและยืดเหยียดกลา้มเน้ือมากกว่ากลุ่มการเตน้แอโรบิก 

สรุปการออกก าลังกายด้วยการเดินเร็วและการเต้นแอโรบิก ส่งผลดีต่อการพัฒนาสุข
สมรรถนะ โดยกลุ่มการออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว มีสุขสมรรถนะความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจดีกว่า และใช้เวลาฝึกน้อยกว่ากลุ่มการออกก าลงักายด้วยการเต้นแอโร
บิก เหมาะส าหรับน าไปส่งเสริมสุขภาพและสามารถน าไปใชเ้ป็นทางเลือกในการออกก าลงักายได้ 
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วารี วิดจายา (2560) ในการศึกษาครั้ งน้ี มีวตัถุประสงค์เพื่อสร้างกลไกในการปรับตวัและ
ความแตกต่างของอายุต่อระบบสมดุลย์อุณหภูมิกายและระบบไหลเวียนโลหิต เมื่อได้รับ
ความเครียดจากอุณหภูมิโดยให้ผูถู้กทดสอบ เป็นเพศชายวยัรุ่นอายุระหว่าง 19 -25 ปี และชายวยั
กลางคนอายุระหว่าง 30-45 ปี โดยจะแบ่งผูถู้กทดสอบออกเป็น 4 กลุ่มคือกลุ่มที่1 กลุ่มวยัรุ่นที่ออก
ก าลงักาย(YE) กลุ่มที่2 กลุ่มวยัรุ่นที่ไม่ไดอ้อกก าลงักาย (Y) กลุ่มที่สามกลุ่มวยักลางคนที่ออกก าลงั
กาย (ME) กลุ่มที่ส่ีกลุ่มวยักลางคนที่ไม่ไดอ้อกก าลงักาย (M) ในแต่ละกลุ่มจะมีจ านวนกลุ่มละ 8 คน
แลว้ให้ออกก าลงักายโดยการข่ีจักรยานด้วยความหนัก ประมาณ 65-70% ของอตัราการเต้นของ
หัวใจสูงสุดในห้องที่ควบคุมอุณหภูมิที่ 32.46 ± 0.40 องศาเซลเซียสความช้ืนสัมพทัธ์ เท่ากบั 71.69 
± 3.78% เป็นเวลา 60 นาที ผลการวิจัยพบว่า  เมื่อส้ินสุดการออกก าลงักายอุณหภูมิที่ทวารหนกัใน
กลุ่มวัยรุ่นที่ออกก าลังกาย 38.10± 0.61 องศาเซลเซียสและกลุ่มวัยกลางคนที่ออกก าลังกาย 
38.40±0.26 องศาเซลเซียสตามล าดบัจะมีอุณหภูมิที่ต  ่ากว่าในกลุ่มคนที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายทั้งวยัรุ่น 
38. 60±0.40 และ วยักลางคน 39.10±0.41 ตามล าดบั จะพบว่าในกลุ่มทั้งวยัรุ่นและวยักลางคนที่ออก
ก าลงักายอุณหภูมิที่ทวารหนักต ่ากว่ากลุ่มที่ไม่ออกก าลงักายทั้ง 2 วยัแต่อย่างไรก็ตามเมื่อทดสอบ
ทางสถิติทั้ง 4 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติส่วนอตัราการหลัง่ของเหง่ือที่
แขนในกลุ่มวัยรุ่นและวัยกลางคน ที่ออกก าลังกายจะมีอัตราการหลั่งเหง่ือใน 20 นาทีแรกได้
มากกว่าในกลุ่มที่ไม่ไดอ้อกก าลงักายทั้ง 2 วยัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ p <0.05 นอกจากน้ีอตัราการ
เตน้ของหัวใจในขณะออกก าลงักายโดยข่ีจักรยาน เป็นเวลา 60 นาทีของผูถู้กทดสอบทั้ง 4 กลุ่มไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติดังนั้ น จึงสรุปได้ว่าอายุที่แตกต่างกันเมื่อได้รับ
ความเครียดจากความร้อนจะท าให้ระบบสมดุลอุณหภูมิและระบบการไหลเวียนไม่มีผลแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติอย่างไรก็ตามในกลุ่มที่ออกก าลังกายทั้ งวัยรุ่นและวัยกลางคนแสดง
แนวโน้มของการตอบสนองต่อระบบสมดุลอุณหภูมิได้ดีกว่าและระบบ ไหลเวียนแสดงถึงความ
แข็งแรงของสมรรถภาพดา้นหัวใจไดด้ีกว่ากลุ่มที่ไม่ออกก าลงักายอย่างไรก็ตามไม่มีผลแตกต่างกัน
อย่างมีในส าคญัทางสถิติ                
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บทที่ 3 

วิธีการด าเนินโครงงาน 
 

โครงงานครั้ งน้ีเป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลล์
โคราช โดยมีวิธีการด าเนินงาน ดงัน้ี 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช 
2. เพื่อทราบถึงระดบัความพึงพอใจของบุคลาการที่มาร่วมออกก าลงักาย 

ดว้ยการเตน้แอโรบิก 
 
ขอบเขตการท าโครงงาน 

โครงงานน้ี เป็นการศึกษาเก่ียวกับความพึงพอใจของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลล์
โคราชที่มาร่วมกิจกรรมออกก าลงักายแบบแอโรบิกเพื่อส่งเสริมสุขบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะ
มอลลโ์คราช โดยท าการศึกษากบับุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช ที่มีอายตั้งแต่ 24-60 ปี 
ที่สวนน ้าเดอะมอลลโ์คราช เพศชายและหญิง จ านวน 10-20 คน โดยการเขา้ร่วมออกก าลงักายแบบ
แอโรบิก ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 1 ชัว่โมง ช่วงเวลา 18.00-19.00 น. ทุกวนัศุกร์ เป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์ (ระหว่างวนัที่ 24 มกราคม – 29 มีนาคม 2567) 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผูจ้ดัท าโครงงานไดด้ าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 
1. ศึกษารายละเอียดที่เก่ียวกบัวิธีการ อุปกรณ์ ที่ใชใ้นการออกก าลงักายเตน้แอโรบิก 
2. ด าเนินการออกก าลงักายเต้นแอโรบิกเพื่อสุขภาพให้กับบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะ

มอลลโ์คราช เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ ง ครั้ งละ 1 ชัว่โมง ฝึกสอนโดยผูท้  าโครงงานจาก
มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา  

3. ด าเนินการ เก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบประเมินความพึงพอใจในการเข้าร่วม
โครงการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกเพื่อส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะ
มอลลโ์คราช  
โดยผูจ้ดัท าโครงงาน 

4. บนัทึกและตรวจสอบความถูกตอ้งเพื่อด าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลต่อไป 
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การวิเคราะห์ผลการด าเนินโครงงาน 

ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ผูท้  าโครงงานน าขอ้มูลที่ได้มาวิเคราะห์ โดยการหาค่าเฉล่ีย (Mean) 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) ของการประเมินแบบสอบถามความพึงพอใจของ
บุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลท์ี่เขา้ร่วมออกก าลงักายเตน้แอโรบิกเพื่อสุขภาพ 
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บทที่ 4 

การวิเคราะห์ สรุป และอภิปรายผล 

การวิเคราะห์ 

1. เก็บรวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์ผลการด าเนินโครงการโดยใชแ้บบสอบประเมินความ
พึงพอใจในการเขา้ร่วมโครงการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกเพื่อส่งเสริมสุขภาพ 

2. หาค่าเฉล่ียคะแนนความพึงพอใจในการเขา้ร่วมโครงการในแต่ละดา้นและค่าเฉล่ียรวม 
น าเสนอในรูปแบบตารางและแผนภูมิภาพ 

 
ตารางที่ 1 ระดบัความพึงพอใจของการเขา้ร่วมโครงการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช 
5=ดีมาก    4=ด ี   3=ปานกลาง    2=พอใช ้   1=ควรปรับปรุง 

ประเด็นความคิดเห็น ค่าเฉลี่ย S.D เกณฑ์การประเมิน 

1. ด้านกระบวนการจัดกิจกรรม 

1.1 ความพร้อมของอุปกรณ์เคร่ืองเสียง ไมคแ์ละ
เพลงที่น ามาใช ้

4.65 0.49 ดี 

1.2 มีการแนะน าความรู้และอธิบายล าดบัขั้นการ
ออกก าลงักาย  

4.2 0.41 ดี 

1.3 ระยะเวลาในการออกก าลงักายเหมาะสม 4.6 0.50 ดี 

1.4 กิจกรรมที่น ามาจดัมีความเหมาะสม 4.1 0.31 ดี 

เฉลี่ยรวม                                           4.38 0.08 

2. ด้านสุขภาพ 

2.1 กิจกรรมมีประโยชน์ต่อสุขภาพของท่าน 
4.15 0.67 ดี 

2.2 มีการพฒันาตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
3.75 0.64 พอใช ้

2.3 ภาวะความเครียดลดลง 4 0.00 ดี 
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2.4 ช่วยในการพฒันาระบบหัวใจ หายใจ 
ไหลเวียนเลือด 

4.25 0.44 ดี 

2.5 มีการพฒันาการเคล่ือนไหวและระบบ
กลา้มเน้ือต่างๆ 

4.45 0.51 ดี 

เฉลี่ยรวม                                           4.12 0.26 

3. ด้านสังคม 
3.1 ไดพ้ดูคุยกบัเพื่อนร่วมงานนอกเหนือเวลา
งานมากข้ึน 

4.5 0.51 ดี 

3.2 ท าให้มีความกลา้แสดงออกและมัน่ใจมาก
ข้ึน 

3.85 0.37 พอใช ้

3.3 มีความสนุกสนานกบัการเตน้แอโรบิค 
4.5 0.51 ดี 

เฉลี่ยรวม                                           4.28 0.08 
4. ด้านคุณภาพ 

4.1 การตรงต่อเวลา 5 0.00 ดีมาก 
4.2 ความตั้งใจของการมาจดักิจกรรม 

5 0.00 ดีมาก 

4.3 มีความรอบรู้ในการมาน าออกก าลงักายเตน้
แอโรบิค 

3.85 0.59 พอใช ้

4.5 ผูน้ าเตน้ มีการแต่งกายสะอาด เรียบร้อย 
เหมาะสมกบัการออกก าลงักาย 5 0.00 ดีมาก 

เฉลี่ยรวม                                           4.71 0.29 

เฉลี่ยภาพรวม                                    4.37 
 

จากตาราง ระดบัความพึงพอใจของโครงการการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายด้วยโครงการ
ออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกเพื่อสุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินค้าเดอะมอลล์โคราช 
พบว่า ด้านกระบวนการจัดกิจกรรม ค่าเฉล่ียอยู่ที่  4.38 คะแนน ด้านสุขภาพ ค่าเฉล่ียอยู่ที่ 4.12 
คะแนน ด้านสังคม ค่าเฉล่ียอยู่ที่ 4.28 คะแนน ด้านคุณภาพค่าเฉล่ียอยู่ที่ 4.71 และมีคะแนนเฉล่ีย
ภาพรวมโครงการ เท่ากบั 4.37  คะแนน ตามล าดบั  
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แผนภูมิภาพ แสดงค่าเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจแต่ละด้านประกอบด้วย 
ด้านกระบวนการจัดกิจกรรม ด้านสุขภาพ ด้านสังคม ด้านคุณภาพ และภาพรวมโครงการ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สรุปผล 
          จากการจดัท าโครงการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราชครั้ งน้ีพบว่า บุคลากรที่มาร่วมกิจกรรมออกก าลงักายเตน้แอโรบิก
นั้นมีความพึงพอใจในการไดร้ับบริการเป็นอย่างมาก ภาพรวมดา้นระบวนการจดักิจกรรมค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.38 ดา้นสุขภาพค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.12 ดา้นสังคมค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.28 ดา้นคุณภาพค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.71  
ปัญหาและอุปสรรค 
 1. ระยะเวลาและจ านวนครั้ งในการด าเนินกิจกรรมนอ้ยเกินไป 
 2. การด าเนินการไม่เป็นไปตามแผน เน่ืองจากมีกิจกรรมแทรกซ้อนจากภาระงานหลกั 
สภาพอากาศ และกิจวตัรส่วนตวัของกลุ่มเป้าหมาย 
อภิปรายผล 

จากการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกเพื่อสุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะ
มอลล ์สามารถน าไปใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการออกก าลงักาย เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางดา้นร่างกาย
ไดเ้ป็นอย่างดี สาเหตุที่เป็นเช่นน้ีเพราะว่าการออกก าลงักายเตน้แอโรบิก มีการเคล่ือนไหวร่างกาย
อย่างต่อเน่ืองตามจงัหวะเพลงโดยไม่หยุดพกั ท าให้ไดใ้ชอ้วยัวะทุกส่วนของร่างกาย ไดแ้ก่ 
กลา้มเน้ือมดัใหญ่บริเวณล าตวั แขน ขา รวมถึงความสัมพนัธ์กนักบัอวยัวะต่างๆ เช่น หัวใจ ปอด 
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และการไหลเวียนโลหิต ไดท้ างานมากข้ึนจากภาวะปกติ เมื่อปฏิบตัิช ้าๆ อย่างเหมาะสมและ
สม ่าเสมอจึงช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ดี 
ข้อเสนอแนะ 

1. การศึกษาน้ีใช้ระยะการท าโครงงาน 1 วนั/สัปดาห์ อาจท าให้สมรรถภาพทางกายของผู ้
ที่มาเขา้ร่วมกิจกรรมเกิดการเปล่ียนแปลงไม่มากนัก ดังนั้นผูจ้ัดท าควรขยายวนัเป็น 2 หรือ 3 วนั/
สัปดาห์ในการท ากิจกรรม  

2. เน่ืองจากกลุ่มบุคคลที่ก าหนดเป็นบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลล์โคราชเป็นส่วน
ใหญ่ ดงันั้นควรน ากิจกรรมการออกก าลงักายเต้นแอโรบิกเพื่อส่งเสริมสุขภาพที่ไดจ้ากการศึกษาน้ี 
ไปขยายขอบเขตให้บุคคลทัว่ไปที่ไม่ใช่บุคลากรสามารถเขา้ร่วมกิจกรรมดงักล่าวได ้
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ข 

รูปแบบตารางประเมินความพึงพอใจ 

โครงการออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกเพื่อสุขภาพของบุคลากร 

ห้างสรรพสินค้าเดอะมอลล์โคราช 
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แบบประเมินความพึงพอใจ 
โครงการออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกเพื่อสุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินค้าเดอะมอลล์
โคราช 
เพศ     (  ) ชาย       (  ) หญิง 
อายุ     (  )24-30 ปี   (  )31-40 ปี   (  )41-50 ปี   (  )51-60 ปี  
เกณฑ์การประเมิน 
5= ดีมาก    4 = ดี    3 = ปานกลาง    2 = พอใช ้   1= ควรปรบัปรุง 

ประเด็นความคิดเห็น 
จ านวน 

ค่าเฉลี่ย S.D 
5 4 3 2 1 

1. ด้านกระบวนการจัดกิจกรรม 
1.1 ความพร้อมของอุปกรณ์เคร่ือง
เสียง ไมคแ์ละเพลงที่น ามาใช ้

       

1.2 มีการแนะน าความรู้และอธิบาย
ล าดบัขั้นการออกก าลงักาย  

       

1.3 ระยะเวลาในการออกก าลงักาย
เหมาะสม 

       

1.4 กิจกรรมที่น ามาจดัมีความ
เหมาะสม 

       

2. ด้านสุขภาพ 
2.1 กิจกรรมมีประโยชน์ต่อสุขภาพ
ของท่าน 

       

2.2 มีการพฒันาตนเองเก่ียวกบัการ
ออกก าลงักาย 

       

2.3 ภาวะความเครียดลดลง        
2.4 ช่วยในการพฒันาระบบหัวใจ 
หายใจ ไหลเวยีนเลือด 

       

2.5 มีการพฒันาการเคล่ือนไหว
และระบบกลา้มเน้ือต่างๆ 

       

3. ด้านสังคม 
3.1 ไดพ้ดูคุยกบัเพื่อนร่วมงาน
นอกเหนือเวลางานมากข้ึน 
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3.2 ท าให้มีความกลา้แสดงออก
และมัน่ใจมากข้ึน 

       

3.3 มีความสนุกสนานกบัการเตน้
แอโรบิค 

       

4. ด้านคุณภาพ 
4.1 การตรงต่อเวลา        
4.2 ความตั้งใจของการมาจดั
กิจกรรม 

       

4.3 มีความรอบรู้ในการมาน าออก
ก าลงักายเตน้แอโรบิค 

       

4.4 ผูน้ าเตน้ มีการแต่งกายสะอาด 
เรียบร้อย เหมาะสมกบัการออก
ก าลงักาย 
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ภาคผนวก ก 

รูปแบบประเมินระดับความพึงพอใจของการเข้าร่วมโครงการออกก าลังกาย 

ด้วยการเต้นแอโรบิกเพื่อสุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินค้าเดอะมอลล์โคราช 
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ตารางที่ 1 ระดบัความพึงพอใจของการเขา้ร่วมโครงการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรห้างสรรพสินคา้เดอะมอลลโ์คราช 

5=ดีมาก    4=ด ี   3=ปานกลาง    2=พอใช ้   1=ควรปรับปรุง 

ประเด็นความคิดเห็น ค่าเฉลี่ย S.D เกณฑ์การประเมิน 

1. ด้านกระบวนการจัดกิจกรรม 

1.1 ความพร้อมของอุปกรณ์เคร่ืองเสียง ไมค์และ
เพลงที่น ามาใช้ 

4.65 0.49 ดี 

1.2 มีการแนะน าความรู้และอธิบายล าดับขั้นการ
ออกก าลงักาย  

4.2 0.41 ดี 

1.3 ระยะเวลาในการออกก าลังกายเหมาะสม 4.6 0.50 ดี 

1.4 กิจกรรมที่น ามาจัดมีความเหมาะสม 4.1 0.31 ดี 

เฉลี่ยรวม                                           4.38 0.08 

2. ด้านสุขภาพ 

2.1 กิจกรรมมีประโยชน์ต่อสุขภาพของท่าน 4.15 0.67 ดี 

2.2 มีการพัฒนาตนเองเกีย่วกับการออกก าลังกาย 3.75 0.64 พอใช้ 

2.3 ภาวะความเครียดลดลง 4 0.00 ดี 

2.4 ช่วยในการพัฒนาระบบหัวใจ หายใจ 
ไหลเวียนเลอืด 

4.25 0.44 ดี 

2.5 มีการพัฒนาการเคลือ่นไหวและระบบ
กล้ามเน้ือต่างๆ 

4.45 0.51 ดี 

เฉลี่ยรวม                                           4.12 0.26 
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3. ด้านสังคม 

3.1 ได้พูดคุยกับเพื่อนร่วมงานนอกเหนือเวลา
งานมากขึน้ 

4.5 0.51 ดี 

3.2 ท าให้มีความกล้าแสดงออกและมั่นใจมากขึน้ 3.85 0.37 พอใช้ 

3.3 มีความสนุกสนานกับการเต้นแอโรบิค 4.5 0.51 ดี 

เฉลี่ยรวม                                           4.28 0.08 

4. ด้านคุณภาพ 

4.1 การตรงต่อเวลา 5 0.00 ดีมาก 

4.2 ความตั้งใจของการมาจัดกิจกรรม 5 0.00 ดีมาก 

4.3 มีความรอบรู้ในการมาน าออกก าลังกายเต้น
แอโรบิค 

3.85 0.59 พอใช้ 

4.5 ผู้น าเต้น มีการแต่งกายสะอาด เรียบร้อย 
เหมาะสมกับการออกก าลังกาย 5 0.00 ดีมาก 

เฉลี่ยรวม                                           4.71 0.29 

เฉลี่ยภาพรวม                                    4.37 
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ภาพกิจกรรมโครงการ 
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ประวัติผู้ท าโครงงาน 

ประวัติส่วนตัว  
นางสาวธิติญา ค ามูล ช่ือเล่น เดียร์ เกิดวนัที่ 11 กุมภาพนัธ์ 2544 อายุ 23 ปี 

สถานที่อยู่ปัจจุบนั 111/1 หมู่ 6 ต าบล ปากช่อง อ าเภอ ปากชอ่ง จงัหวดั นครราชสีมา 30130 
เบอร์โทรศพัท ์094-563-4121 
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2557 ส าเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้จากโรงเรียนปากช่อง  
พ.ศ.2563 ส าเร็จการศึกษาระดบัมธัยมตอนปลายศึกษาจากโรงเรียนปากช่อง  
พ.ศ.2563-ปัจจบุนั ก าลงัศึกษาระดบัปริญญาตรีวิทยาศาสตรบณัฑิต (วท.บ.)  

สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา 
 

 

 

 

 


