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บทคัดย�อ  

 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค?เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบนํ้าหนักรQางกายและสมรรถนะแอโรบิ
กของอาสาสมัครท่ีมีการฝTกออกกําลังกายอยQางสมํ่าเสมอดUวยการเตUนซุมบUาและกลุQมท่ีดําเนิน
ชีวิตประจําวันตามปกติสุขโดยมีสุขภาพสมบูรณ?แตQไมQมีการฝTกออกกําลังกายอยQางสมํ่าเสมอ กลุQม
อาสาสมัครท่ีใหUความรQวมมือเขUารQวมในงานวิจัยน้ีเป[นนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี
โดยแบQงเป[น 2-กลุQม คือ กลุQมอาสาสมัครเพศหญิงท่ีมีอายุระหวQาง 18-22 ป̂ จํานวน 25 คน ท่ีมีการ
ฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาเป[นประจําอยQางสมํ่าเสมอ 3-วัน/สัปดาห?มาเป[นระยะเวลาอยQาง
นUอย 12-สัปดาห? และ กลุQมอาสาสมัครเพศหญิงจํานวน 25 คน ท่ีมีอายุระหวQาง 18-22 ป̂ ดําเนิน
ชีวิตประจําวันตามปกติสุขและมีสุขภาพสมบูรณ?แตQไมQมีการฝTกออกกําลังกายอยQางสมํ่าเสมอ โดยแตQ
ละกลุQมทําการทดสอบดUวยการช่ังนํ้าหนัก วัดสQวนสูง และทําการทดสอบความสามารถสูงสุดในการใชU
ออกซิเจนดUวยการถีบจักรยานวัดงานตามวิธีการของแอสตรานด?และไรห?ม่ิง ผลการทดสอบพบวQา 

นํ้าหนักเฉลี่ยของกลุQมอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดยไมQมีการฝTกออกกําลังกายอยQาง
สมํ่าเสมอมากQอนน้ันมีคQามากกวQากลุQมอาสาสมัครท่ีมีการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQาง
สมํ่าเสมอ (54.8040 ± 3.75416 < 58.8840 ± 3.97436: p < .05) และคQาเฉล่ียความสามารถ
สูงสุดในการใชUออกซิเจนของกลุQมอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดยไมQมีการฝTกออกกําลังกาย
เป[นประจําสมํ่าเสมอมากQอนน้ันมีคQานUอยกวQากลุQมอาสาสมัครท่ีมีการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUน
ซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอ (39.6044 ± 3.20968 > 34.7384: p < .05) จากผลการวิจัยน้ีสามารถสรุป
ไดUวQา การเตUนซุมบUาเป[นการฝTกออกกําลังกายแบบแอโรบิกซึ่งสามารถสQงผลในการลดนํ้าหนัก

รQางกายใหUสมสQวนไดUอยQางชัดเจน ประกอบกับ การเตUนซุมบUาเป[นการฝTกออกกําลังกายแบบแอโรบิ
กซึ่งสามารถสQงผลตQอการพัฒนาความสามารถสูงสุดในการใชUออกซิเจนไดUอยQางชัดเจน 
 
คําสําคญั: สมรรถนะแอโรบิก, การฝTกออกกําลังกาย, การเตUนซุมบUา  
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Abstract 
 This research study purposed 1) to study and to compare body weight and 
maximal oxygen consumption (VO2max) between exercised volunteer group of 
regular Zumba dance Training and controlled volunteers of ordinary life existence 
without regular exercise training. Volunteers has been female students of 
Bangkokthonburi University divided in 2-groups composed of 25-female volunteers 
aged between 18-22 who has exercised regularly with Zumba dance 3-days a week 
for at least 12-weeks as for the first group. The second group has been 25-female 
students volunteers aged between 18-22 with healthy ordinary life existence without 
any regular exercise training. Each volunteer has been measured body weight, height, 
and Astrand & Rhyming Test with Bicycle ergometer for VO2max assessment as the 

data collection. The collected data was analyzed in Means ( ), Standard Deviation 
(S.D.), and VO2max. In addition, Weight and VO2max were compared between two 
group by independent sample test. As the results, the average weight of ordinary life 
existence without any regular exercise training volunteer group is higher than 

volunteer group with regular Zumba dance exercise training group ( 54.8040 ± 
3.75416 <  58.8840 ± 3.97436: p < .05) . For the Maximal Oxygen consumption, 
volunteer group with regular Zumba dance exercise training is higher significantly 
than the ordinary life existence without any regular exercise training volunteer group 

(39.6044 ± 3.20968 > 34.7384: p < .05). 
 This research has concluded that Zumba dance exercise training has been 
similar to aerobic exercise that clearly affect body weight reduction along with 
maximal oxygen consumption improvement.      
 
Keywords: Aerobic Capacity, Exercise Training, Zumba Dance 

 
บทนํา 

การออกกําลังกายเป[นกิจกรรมทางดUานรQางกายเพ่ือสรUางเสริมและดํารงไวUซึ่งสมรรถภาพ 
สุขภาพ และ สวัสดิภาพโดยรวมของรQางกายซึ่งมีใหUเลือกท้ังท่ีเป[นการออกกําลังกายในรQม (indoor 
exercise) และการออกกําลังกายกลางแจUง (outdoor exercise) โดยสามารถออกกําลังกายเป[นกลุQม 
เสริมสรUางสังคมและ สวัสดิภาพการออกกําลังกาย (Kylasov A, Gavrov S, 2011, pp. 462–91) 
อยQางไรก็ตามการศึกษาท่ีผQานมาพบวQาการออกกําลังกายสมํ่าเสมอมีประโยชน?ตQอระบบหัวใจและการ
ไหลเวียนเลือด ขณะท่ีการขาดการออกกําลังกายอาจเป[นสาเหตุท่ีสQงผลตQอการวายของหัวใจ และ 
เป[นป~จจัยเสี่ยงตQอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบท้ังน้ีการออกกําลังกายนUอยเกินไปสามารถเพ่ิม
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ป~จจัยเสี่ยงตQอการเสียชีวิตจากโรคหัวใจ (American Heart Association, 2017, Online). ท้ังน้ี
รูปแบบของการออกกําลังกายสามารถแบQงออกเป[น การออกกําลังกายแบบอยูQกับท่ี (static 
exercise) และ การออกกําลังกายแบบเคลื่อนท่ี (dynamic exercise) ท้ังน้ีการออกกําลังกายแบบ
เคลื่อนท่ี เชQน การว่ิงดUวยความเร็วคงท่ี (steady running) มีผลใหUแรงดันเลือดปกติขณะหัวใจคลาย
ตัว (diastolic blood pressure) ลดลงเน่ืองจากกระแสเลือด (blood flow) ของระบบไหลเวียน
เลือดมีการปรับตัวลดลง ในทางตรงกันขUาม การออกกําลังกายแบบอยูQกับท่ี เชQน การฝTกดUวยนํ้าหนัก
สQงผลตQอแรงดันเลือดขณะหัวใจบีบตัว (systolic blood pressure) สูงข้ึนอยQางชัดเจนท้ังในระหวQาง
การออกกําลังกายและในสภาวะปกติ (de Souza Nery S, et. Al, 2010, pp.271–277) ท้ังน้ี 
O'Connor D, et. Al (2005, pp. 52–56) 

นอกจากน้ี การเตUนซุมบUา (Zumba Dance) เป[นโปรแกรมการฝTกออกกําลังกายเพ่ือ
เสริมสรUางสมรรถภาพทางกายท่ีคิดข้ึนในป̂ ค.ศ. 1990 ซุมบUาเป[นการออกกําลังกายดUวยการเตUนรําใน
หลายรูปแบบประกอบกันแบบซ้ํา ๆ โดยหยิบยืมรูปแบบและจังหวะดนตรีมาใชUในการเตUนซุมบUา เชQน 
การเตUนบาชาตUา (bachata) แดนซ?ฮอลล? (dance hall) ระบําหนUาทUอง (Belly dance) หรือ บาฮ?นก
รUา (bhangra) ซึ่งสQวนใหญQเป[นการนําการเตUนพ้ืนบUานมาใชUในการสรUางสีสรรค?เป[นสากล (Ladha, 
Shubham, 2019, Online) นอกจากน้ี การเตUนซุมบUาแตQละคร้ังสามารถเผาผลาญพลังงาน 600 กิโล
แคลอร่ีโดยข้ึนอยูQกับพลังงานท่ีมีอยูQ การเตUนซุมบUาเป[นกิจกรรมท่ีเสริมสรUางสมรรถภาพไดUหลายทาง 
(Helmer, J, 2019,Online; Luettgen, M,  et. al, 2012, pp. 357-358; Alexander, J,2009, 
Online)  

จากท่ีกลQาวมาขUางตUนแสดงถึงการออกกําลังกายอยQางสมํ่าเสมอยQอมสQงผลตQอสมรรถนะการใชU
พลังงานท้ังในระบบแอโรบิกของรQางกายไมQมากก็นUอย ประกอบกับการออกกําลังกายดUวยการเตUนซุม
บUากําลังเป[นท่ีรูUจักและนิยมแพรQหลายในประเทศไทยแตQการศึกษาวิจัยเก่ียวกับผลและประโยชน?จาก
การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUายังนUอยและไมQครอบคลุมพอเพียง การวิจัยน้ีจึงมีจุดมุQงหมาย
เพ่ือศึกษาสมรรถนะแอโรบิกและแอนแอโรบิกอันเป[นผลจากการออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUา
อยQางสมํ่าเสมอโดยมีวัตถุประสงค? 1) เพ่ือศึกษานํ้าหนักรQางกายและสมรรถนะแอโรบิกของผูUฝTกออก
กําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอและ 2) เพ่ือเปรียบเทียบนํ้าหนักรQางกายและสมรรถนะแอ
โรบิกระหวQางผูUฝTกออกกําลังกายอยQางสมํ่าเสมอดUวยการเตUนซุมบUาและกลุQมควบคุมท่ีไมQมีการฝTกออก
กําลังกายอยQางสมํ่าเสมออันนํามาซึ่งประโยชน?ของการออกกําลังกายเป[นประจําท่ีสQงผลตQอสมรรถภาพ
และสุขภาพรQางกายโดยเฉพาะสมรรถภาพของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด 
 
วัตถุประสงค�ของงานวิจัย 

1) เพ่ือศึกษานํ้าหนักรQางกายและสมรรถนะแอโรบิกของผูUฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUา
อยQางสมํ่าเสมอ  

2) เพ่ือเปรียบเทียบนํ้าหนักรQางกายและสมรรถนะแอโรบิกระหวQางผูUฝTกออกกําลังกายอยQาง
สมํ่าเสมอดUวยการเตUนซุมบUาและกลุQมควบคุมท่ีไมQมีการฝTกออกกําลังกายอยQางสมํ่าเสมอ 



4 The Eighth National Symposium and the Fourth International Symposium  
Bangkokthonburi University 
 

การดําเนินงานวิจัย 
 ประชากรและกลุ�มตัวอย�าง 
 การวิจัยน้ี ผูUวิจัยไดUทําการศึกษาสมรรถนะแอโรบิกอันเป[นผลจากการฝTกออกกําลังกายดUวย
การเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอดUวยกลุQมอาสาสมัครเป[นนักศึกษามหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีซึ่งยินดีใหU
ความรQวมมือเขUารQวมในงานวิจัยน้ีโดยแบQงออกเป[น 2-กลุQม ดังน้ี คือ  

1. กลุQมอาสาสมัครซึ่งเป[นเพศหญิงท่ีมีการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาเป[นประจํา
อยQางสมํ่าเสมอ 3-วัน/สัปดาห?มาเป[นระยะเวลาอยQางนUอย 12-สัปดาห? อายุระหวQาง 18-22 ป̂ จํานวน 
25 คน  

2. กลุQมอาสาสมัครเพศหญิงท่ีดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติสุข โดยมีสุขภาพสมบูรณ?แตQไมQมี
การฝTกออกกําลังกายเป[นประจํา จํานวน 25 คน อายุระหวQาง 18-22 ป̂ 
 
ระเบียบวิธีวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช'ในการเก็บรวบรวมข'อมูล    
 การวิจัยน้ี ผูUวิจัยไดUทําการศึกษาสมรรถนะแอโรบิกอันเป[นผลจากการฝTกออกกําลังกายดUวย
การเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอโดยมีขั้นตอนการศึกษาวิจัยดังตQอไปน้ี 

เคร่ืองมือท่ีใช'ในการเก็บรวบรวมข'อมูล    
1. อุปกรณ?ที่ใชUในการทดสอบ 

1.1 เคร่ืองช่ังนํ้าหนัก ZEPPER รุQน T7E 
1.2 จักรยานวัดงานโมนาร?ค 915 E (MONARK 915E Bicycle Ergometer) 
1.3 เคร่ืองใหUจังหวะการถีบจักรยาน (metronome YAMAHA MP90) 
1.4 นาฬิกาจับเวลา (Stopwatch) 
1.5 โปรแกรมการทดสอบสมรรถนะแอโรบิกตามวิธีของออสตรานด?และไรห? ม่ิง 

(Åstrand Rhyming Test) ดU วยการถีบ จักรยาน วัดงาน (Bicycle Ergometer) โดยมี ข้ันตอน
ดังตQอไปน้ี 

1.5.1 อาสาสมัครข่ีจักรยานวัดงานโดยปรับอานน่ังใหUอยูQในระดับท่ีเหมาะสมและทํา
การอบอุQนรQางกายดUวยการถีบจกรยานท่ีความหนัก 0 กก. เป[นเวลา 2-3 นาที 

1.5.2 ตQอจากน้ัน อาสาสมัครถีบจักรยานวัดงานดUวยความหนัก (workload) 300 
kp/m/min (300-450 kp/ m/ min สําหรับเพศหญิงท่ัวไป และ 450-600 สําหรับนักกีฬาหญิง) เป[น
เวลา 6 นาที ดUวยความถ่ี 50 คร้ัง/นาที (ตามจังหวะของเคร่ืองใหUจังหวะ Metronome) 

1.5.3 บันทึกอัตราการเตUนของหัวใจในขณะถีบจักรยานในทุก ๆนาที หากอัตราการ
เตUนของหัวใจระหวQางนาทีท่ี 5 และ ท่ี6 ตQางกันไมQเกิน 5-คร้ัง/นาที ใหUอาสาสมัครถีบจักรยานวัดงาน
ตQอไปอีก 1นาที 
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1.5.4 หากสภาวะคงท่ี (steady state)  ท่ีวัดไดUไมQอยูQในระหวQาง 125-170 คร้ัง/นาที 
ใหUหยุดการทดสอบ ปรับความหนัก (workload) ใหUเหมาะสม และเร่ิมทําการทดสอบตQอไปอีก 6 นาที
จึงถือวQาสิ้นสุดการทดสอบ 

 
สถานท่ีเก็บข'อมูล 
 หUองปฏิบัติการของคณะวิทยาศาสตร?และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 
 
กระบวนการเก็บรวบรวมข'อมูล  

1. ประกาศขอความอนุเคราะห?เป[นอาสาสมัครเขUารQวมการวิจัย โดยแบQงเป[น 2 กลุQม ดังน้ี 
1.1 กลุQมท่ี 1 เป[นเพศหญิงอายุระหวQาง 18-22 ป̂ ซึ่งมีการออกกําลังกายดUวยการเตUน 

ซุมบUาเป[นประจําอยQางสมํ่าเสมอมาไมQนUอยกวQา 12 สัปดาห? 
1.2 กลุQมท่ี 2 เป[นเพศหญิงอายุระหวQาง 18-22 ป̂ ซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดยไมQมีการฝTก

ออกกําลังกายเป[นประจําสมํ่าเสมอมากQอนและมีสุขภาพท่ัวไปสมบูรณ?แข็งแรง 
2. กรอกใบยินยอมเขUารQวมเป[นอาสาสมัครในการวิจัยน้ี 
3. กรอกแบบสอบถามเก่ียวกับสุขภาพ (PAR-Q) 
4. เก็บรวบรวมขUอมูลจากกลุQมอาสาสมัครดังน้ี 

4.1 อายุ หนQวยเป[น ป̂ (Yrs.) 
4.2 นํ้าหนักรQางกาย หนQวยเป[น กิโลกรัม (kgs.) 
4.3 สQวนสูง หนQวยเป[น เซนติเมตร (Cm.) 
4.4 ความสามารถสูงสุดในการใชUออกซิเจน (VO2max) หนQวยเป[น มิลลิลิตร/กิโลกรัม/

นาที (ml/kg/min)  
 

การวิเคราะห�ข'อมูล 

1. คQาเฉลี่ย (Means; ) และสQวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation; S.D.) 
2. คQาทดสอบ-ที เพ่ือเปรียบเทียบตัวแปรเป[นอิสระตQอกัน (Independent T-Test) ท่ีระดับ

นัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 (p<0.05)  
3. การวิเคราะห?ความแปรปรวนดUวย ตูก้ี (Post Hoc Tukey HSD) หากพบวQาผลมีความ

แตกตQาง 
4. แสดงผลการวิเคราะห?ขUอมูลดUวยตารางและความเรียง  

 
ผลการวิจัย 
 กลุQมอาสาสมัครท่ีมีการฝTกออกกําลังกายดUวย การเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอ มีอายุเฉลี่ยท่ี 
20.72 ± 1.242 ป̂  มีความสูงเฉลี่ยท่ี 162.20 ± 4.961 เซนติเมตร ดUวยนํ้าหนักเฉลี่ย 54.8040 ± 
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3.75416 กิโลกรัม โดยมี คQาความสามารถในการใชUออกซิเจนสูงสุดเฉลี่ยท่ี 39.6044 ± 3.20968 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที (ตารางท่ี 1)  
 อาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดยไมQมีการฝTกออกกําลังกายเป[นประจําสมํ่าเสมอมา
กQอนและมีสุขภาพท่ัวไปสมบูรณ?แข็งแรงมีความสูงเฉลี่ยท่ี 162.40 ± 6.265 เซนติเมตร ดUวยนํ้าหนัก
เฉลี่ย 58.8840 ± 3.97436 กิโลกรัม โดยมี คQาความสามารถในการใชUออกซิเจนสูงสุดเฉลี่ยท่ี 
34.7384 ± 2.67984 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที (ตารางท่ี 2) 
 
ตารางท่ี 1 แสดงขUอมูลทางสถิติของกลุQมอาสาสมัครท่ีมีการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQาง
สมํ่าเสมอ 
 
 N Minimum Maximum Mean Std. 

Deviation 
Height 1 25 155 171 162.20 4.961 
Age 25 18 22 20.72 1.242 
Weight 25 49.40 62.00 54.8040 3.75461 
VO2max. 25 33.49 45.83 39.6044 3.20968 
Valid N (listwise) 25     

 
ตารางท่ี 2 แสดงขUอมูลทางสถิติของอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดยไมQมีการฝTกออกกําลังกาย
เป[นประจําสมํ่าเสมอมากQอนและมีสุขภาพท่ัวไปสมบูรณ?แข็งแรง 
 
 N Minimum Maximum Mean Std. 

Deviation 
Height 1 25 154 176 162.40 6.265 
Age 25 18 22 20.88 1.130 
Weight 25 53.40 66.20 58.8840 3.97436 
VO2max. 25 29.56 40.38 34.7384 2.67984 
Valid N (listwise) 25     

  
 ผลการเปรียบเทียบนํ้าหนักรQางกายระหวQางกลุQมอาสาสมัครท่ีมีการฝTกออกกําลังกายดUวยการ
เตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอและอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดยไมQมีการฝTกออกกําลังกายเป[น
ประจําสมํ่าเสมอมากQอนและมีสุขภาพท่ัวไปสมบูรณ?แข็งแรง พบวQาวQากลุQมอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิต
ตามปกติโดยไมQมีการฝTกออกกําลังกายเป[นประจําสมํ่าเสมอมากQอนน้ันมีคQามากกวQากลุQมอาสาสมัครท่ี
มีการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอ (p < .05) (ตารางท่ี 3) 
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ตารางท่ี 3 แสดงขUอมูลเปรียบเทียบนํ้าหนักรQางกายระหวQางกลุQมอาสาสมัครท่ีมีการฝTกออกกําลังกาย
ดUวยการเตUนซุมบUาและกลุQมอาสาสมัครท่ีดําเนินชีวิตตามปกติ 

 
 Levene’s Test 

for Equality of 
Variance 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. 

(2 tailed) 
Mean 
Diff. 

Std. 
Error 
Diff. 

95% Confidence 
Interval of the 

Diff. 

Lower Upper 

Weight  Equal variances 
assumed 

            Equal varience 
 not assumed 

0.027 0.871 -3.73 1 
 

-3.731 

48 
 

47.846 

.001 
 

.001 

-4.08000 
 

-4.08000 

1.09348 
 

1.09348 

-6.27860 
 

-6.27878 

-1.88140 
 

-1.88122 

(p < .05) 
 

จากขUอมูลเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการใชUออกซิเจนระหวQางกลุQมอาสาสมัครท่ีมี
การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอและอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดย
ไมQมีการฝTกออกกําลังกายเป[นประจําสมํ่าเสมอมากQอนและมีสุขภาพท่ัวไปสมบูรณ?แข็งแรง
ความสามารถสูงสุดในการใชUออกซิเจนของกลุQมอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดยไมQมีการฝTก
ออกกําลังกายเป[นประจําสมํ่าเสมอมากQอนน้ันมีคQานUอยกวQากลุQมอาสาสมัครท่ีมีการฝTกออกกําลัง
กายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอ (p < .05) (ตารางท่ี 4) 

 
ตารางท่ี 4 แสดงขUอมูลเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการใชUออกซิเจนระหวQางกลุQมอาสาสมัครท่ีมี
การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอและอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดยไมQมี
การฝTกออกกําลังกายเป[นประจําสมํ่าเสมอมากQอนและมีสุขภาพท่ัวไปสมบูรณ?แข็งแรง 

 
 Levene’s Test 

for Equality of 
Variance 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. 

(2 tailed) 
Mean 
Diff. 

Std. 
Error 
Diff. 

95% Confidence 
Interval of the 

Diff. 

Lower Upper 

Weight    Equal variances 
 assumed 
            Equal varience 
 not assumed 

0.813 0.372 5.819 
 

5.819 

48 
 

46.518 

.000 
 

.000 

4.86600 
 

4.86600 

.83627 
 

.83627 

3.18457 
 

3.18457 

6.54743 
 

6.54743 

(p < .05) 
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อภิปรายผล 
การวิจัยน้ีพบวQากลุQมอาสาสมัครท่ีมีการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอมี

นํ้าหนักรQางกายนUอยกวQากลุQมอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิตตามปกติโดยไมQมีการฝTกออกกําลังกายเป[น
ประจําสมํ่าเสมอมากQอน (54.8040 ± 3.75416 < 58.8840 ± 3.97436: p<.05) ท้ังน้ีเน่ืองจากการ
ออกกําลังกายชQวยลดนํ้าหนักและลดอัตราเสี่ยงตQอการเป[นโรคขาดการออกกําลังกาย (hypokinetic 
Diseases)-การออกกําลังกายอยQางสมํ่าเสมอสามารถลดความเสี่ยงของพยาธิสภาพบางประการ
รวมถึง โรคอUวน (Obesity) เบาหวานแบบ 2 (Type 2 diabetes) และ โรคความดันโลหิตสูง (high 
blood pressure) ซึ่งสอดคลUองกับ Krishnan, S. et. Al, (2015; Abstract) ซึ่งทําการศึกษาผลของ
การเตUนซุมบUาท่ีมีตQอการพัฒนาสุขภาพของหญิงท่ีมีนํ้าหนักเกิน/อUวน หรือ เบาหวานชนิดท่ี 2 โดยมี
จุดมุQงหมายเพ่ือประเมินพัฒนาการดUานสุขภาพและความเป[นไปไดUจากการเตUนซุมบUาในหญิงท่ีมี
นํ้าหนักตัวเกินหรืออUวนซึ่ง ผลการศึกษาน้ีสามารถสรุปไดUวQา การเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอสามารถ
พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของสตรี เชQนเดียวกับ Berina (2017; Abstract) ซึ่งไดUศึกษา
การลดนํ้าหนักและไขมันในรQางกายดUวยการฝTกเตUนซุมบUาและแอโรบิกแรงกระทบสูงโดยมีจุดมุQงหมาย
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาและการเตUนแอโรบิกแรง
กระทบสูงเพ่ือการลดนํ้าหนักและไขมันรQางกายโดยสรุปไดUวQา การฝTกเตUนซุมบUาและการฝTกเตUนแอโรบิ
กแบบแรงกระทบสูงไมQแตกตQางกันในเร่ืองการลดนํ้าหนักรQางกายและไมQแตกตQางท้ังสองกลุQมในการ
พัฒนาผลการศึกษา ในทางตรงขUาม ท้ังสองวิธีการไดUผลในดUานการลดนํ้าหนักรQางกายอยQางชัดเจน 
นอกจากน้ี ธีระวรรณ สุธรรม และ ณภัสวรรณ ธนาพงษ?อนันท? (2559 บทคัดยQอ) ไดUทําการศึกษาผล
ของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีตQอสุขสมรรถนะของผูUมีภาวะนํ้าหนักเกินมาตรฐาน การวิจัยน้ี
พบวQาการออกกําลังกายดUวยการเดินเร็วและการเตUนแอโรบิก สQงผลดีตQอการพัฒนาสุขสมรรถนะ โดย
กลุQมการออกกําลังกายดUวยการเดินเร็วมีสุขสมรรถนะความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ
ดีกวQา และใชUเวลาฝTกนUอยกวQากลุQมการออกกําลังกายดUวยการเตUนแอโรบิกเหมาะสําหรับนําไปสQงเสริม
สุขภาพและสามารถนําไปใชUเป[นทางเลือกการออกกําลังกายไดU 
 นอกจากน้ัน การวิจัยน้ียังพบวQาความสามารถสูงสุดในการใชUออกซิเจนของกลุQมอาสาสมัครท่ีมี
การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอมีระดับท่ีสูงกวQากลุQมอาสาสมัครซึ่งดําเนินชีวิต
ตามปกติโดยไมQมีการฝTกออกกําลังกายเป[นประจําสมํ่าเสมอมากQอน (39.6044 ± 3.20968 > 34.7384: 
p < .05 ) ท้ังน้ีเน่ืองจาก การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเป[นกิจกรรมการเคลื่อนไหวรQางกายท่ีมีความ
หนักในระดับปานกลาง (moderate intensity) เป[นเวลานานพอ (long duration)ใหUอัตราการเตUนของ
หัวใจเพ่ิมข้ึนซึ่งสQงผลใหUระดับการใชUออกซิเจนของรQางกายสูงสุด (VO2max) เพ่ิมข้ึนตามไปดUวย ท้ังน้ี 
สมรรถนะแอนแอโรบิก (aerobic capacity) ซึ่งเป[นความสามารถของระบบหัวใจและปอดในการลําเลียง
ออกซิเจนสูQรQางกายในขณะออกกําลังกายซึ่ง Luettgen, M, et.al, (2012, PP.357–358) อธิบายไวUวQา 
การเตUนซุมบUาเป[นการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (a great cardio exercise) เน่ืองจากดนตรีซุมบUาเป[น
จังหวะท่ีเร็วประมาณ 145 คร้ังตQอนาที จังหวะท่ีเร็วทําใหเการเคลื่อนไหวรQางกายเร็วตามจังหวะดนตรีซึ่ง
เป[นสUนทางการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (path to true aerobic exercise) `การออกกําลังกายนาน 
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ๆ ดUวยความเร็วในระดับน้ีสามารถสรUางความแข็งแรงของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดโดย
สอดคลUองกับ ภวัต พงศ?พนารัตน? (2552 บทคัดยQอ)  ท่ีไดUศึกษาผลการเตUนพาวเวอร? สเต็ป และ สเต็ปแอ
โรบิกตQอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงกลUามเน้ือขาโดยมีจุดมุQงหมายเพ่ือศึกษาผล
การเตUนพาวเวอร?สเต็ป และสเต็ปแอโรบิกตQอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรง
กลUามเน้ือขา ผลการศึกษาน้ีสามารถสรุปวQา การฝTกเตUนพาวเวอร?สเต็ปและการฝTกเตUนสเต็ปแอโรบิกสามา
รถพัฒนาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงกลUามเน้ือขาไดU 
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยน้ีสามารถสรุปไดUวQา 

1. การเตUนซุมบUาเป[นการฝTกออกกําลังกายแบบแอโรบิกซึ่งสามารถสQงผลในการลดนํ้าหนัก
รQางกายใหUสมสQวนไดUอยQางชัดเจน 

2. การเตUนซุมบUาเป[นการฝTกออกกําลังกายแบบแอโรบิกซึ่งสามารถสQงผลตQอการพัฒนา
ความสามารถสูงสุดในการใชUออกซิเจนไดUอยQางชัดเจน 

3. การฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอสามารถเสริมสรUางสุขภาพรQางกาย 
(Physical fitness) และ รูปลักษณ? (body Image) ของผูUฝTกไดUเชQนกัน 

 
ข'อเสนอแนะ 

การวิจัยน้ีเป[นการศึกษาผลทางสมรรถนะแอโรบิกจากการฝTกออกกําลังกายดUวยการเตUนซุม
บUาอยQางสมํ่าเสมออันเป[นผลทางดUานกายภาพและรูปลักษณ?ของผูUออกกําลังกายเทQาน้ัน แตQการออก
กําลังกายดUวยการเตUนซุมบUานQาจะมีผลตQอองค?ประกอบทางดUานจิตใจดUวยเชQนกัน การศึกษาผลของ
การเตUนซุมบUาในคร้ังตQอไปนQาจะเป[นการศึกษาผลทางดUานสมรรถภาพทางจิตใจอันเป[นผลจากการฝTก
ออกกําลังกายดUวยการเตUนซุมบUาอยQางสมํ่าเสมอตQอไป 
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