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บทคััดย่่อ 
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีความมุ่่�งหมายของการวิิจััย 1) เพื่่�อพััฒนาการประยุุกต์์ใช้้ท่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการ

ฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง เพื่่�อเพิ่่�มความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด และลดปริิมาณไขมัันในร่่างกาย 2) เพื่่�อ 

เปรียีบเทียีบผลการเพิ่่�มความอดทนของระบบไหลเวียีนเลืือดและลดปริมิาณไขมันัในร่่างกาย ก่่อนและหลังัการใช้ท้่่าโขนเพื่่�อการ

ออกกำำ�ลังักายตามหลักัการฝึกึหนักัสลับัเบาที่่�ความหนัักสููง และ 3) เพื่่�อวัดัความพึงึพอใจที่่�มีีต่่อการประยุุกต์ใ์ช้ท้่่าโขนเพื่่�อการ

ออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง สำำ�หรัับกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยคืือ บุุคคลที่่�มีีอายุุอยู่่�ระหว่่าง 

20-25 ปีี เป็็นผู้้�ที่่�ศึึกษาหรืือทำำ�งานอยู่่�ภายในมหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ จำำ�นวน 20 คน การวิิเคราะห์์ข้้อมููลของงานวิิจััยใช้้สถิิติิ

วิิเคราะห์์ความแปรปรวนซ้ำำ��เมื่่�อมีีการวััด (one-way repeated measures) , ค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ผลการ

ศึกึษาพบว่่า 1) การประยุุกต์ใ์ช้ท้่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลังักายตามหลักัการฝึึกหนักัสลับัเบาที่่�ความหนัักสูงู มีทีั้้�งหมด 7 กิจิกรรม 

โดยเพิ่่�มความหนัักของการฝึกึเพิ่่�มขึ้้�นในแต่่ละกิิจกรรม พัฒันาท่่าที่่�ใช้อ้อกกำำ�ลังักายจากท่่าโขนลิิงที่่�ใช้ก้ารเคล่ื่�อนไหวคล่่องแคล่่ว

ว่่องไว และวิธิีกีารออกกำำ�ลังักายตามหลัักการฝึกึหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง (HIIT) อัตัราส่่วนการออกกำำ�ลังักายหนัักและเบา

อยู่่�ที่่� 30:30 วิินาทีี ใช้้เวลาทั้้�งสิ้้�น 6 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 ครั้้�ง รวมทั้้�งหมดจำำ�นวน 18 ครั้้�ง มีีความเหมาะต่่อการพััฒนาความ

อดทนระบบไหลเวียีนเลืือด และลดปริมิาณไขมันัในร่่างกาย 2) ผลเปรียีบเทียีบก่่อนและหลังัเข้า้ร่่วมกิจิกรรม พบว่่าความอดทน

ของระบบไหลเวีียนเลืือดด้้วยการวััดชีีพจร พบว่่าชีีพจรขณะพัักลดลงซึ่่�งถืือว่่ามีีความอดทนระบบไหลเวีียนเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััย

สำำ�คััญทางสถิิติิ .05 ในส่่วนความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดด้้วยการทดสอบบี๊๊�บเทส (Beep Test) พบว่่าความอดทนของ

ระบบไหลเวียีนเลืือดมีีความอดทนเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิิที่่�ระดัับ .05 และปริิมาณไขมัันในร่่างกาย ด้ว้ยการวััด Body 

Fat Caliper ปริิมาณไขมัันในร่่างกายลดลงอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิ .05 3) กลุ่่�มตััวอย่่างมีีความพึึงพอใจต่่อการประยุุกต์์ใช้้

ท่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลังักายตามหลัักการฝึกึหนัักสลับัเบาที่่�ความหนัักสูงู โดยภาพรวมอยู่่�ในระดัับมาก (= 4.49, S.D. = 0.64)

คำำ�สำำ�คััญ:	การออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง, ความอดทนของระบบไหลเวีียดเลืือด,  

การประยุุกต์์ท่่าโขน 
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

Abstract 
	 The aims of this research are as follows: (1) to develop the application of Khon posture in High-

intensity interval training (HIIT) exercises to increase cardiovascular endurance and decrease body fat; 

and (2) to compare the increase in the cardiovascular endurance and decrease in body fat before and 

after the application of Khon posture in High-intensity interval training (HIIT) exercises; and (3) to measure 

the satisfactory application of Khon posture in High-intensity interval training (HIIT) exercises. The samples 

used in this research were 20 people, aged 20 to 25 and who studied or worked in Srinakharinwirot 

University. The data were analyzed with one-way repeated measures, mean, and standard deviation. The 

results revealed the following: (1) the application of Khon posture in High-intensity interval training (HIIT) 

exercises. There were a total of seven activities with an increased intensity of training in each activity 

which developed from The Khon Ling posture that used nimble movement. The application of the Khon 

posture in High-intensity interval training (HIIT)  exercises was applied three days per week continuously 

for six weeks with an exercise ratio of 30:30 seconds. In addition, the physical fitness assessment form 

and the satisfaction questionnaire on the activity were suitable for the application of the exercise. The 

comparison results before and after participating in the activity revealed that in terms of the cardiovascular 

endurance, and when pulse measurement was applied, resting pulse was reduced, which was considered 

to be a statistically significant increase in the cardiovascular endurance at a level of .05. When applying 

the Beep Test for testing the cardiovascular endurance, the results showed a statistically significant 

increase at a level of .05. In addition, the Body Fat Caliper measure showed that body fat decreased with 

a statistical significance of .05; and (3) the sample group had a high level of satisfaction with the application 

of Khon posture in High-intensity interval training (HIIT) exercises at a high level (= 4.49, S.D. = 0.64).

Keywords: High-intensity interval training (HIIT), Cardiovascular Endurance, The Application of Khon Posture

บทนำำ�
	 ในปััจจุุบัันกรุุงเทพมหานครมีีความเจริิญและนัับ

เป็็นจัังหวััดที่่�แออััดด้้วยธุุรกิิจหลากหลาย ส่่งผลกระทบกัับ

วิถีิีชีวีิติของคนอย่่างเห็็นได้ช้ัดัในเรื่่�องการใช้ช้ีวีิติอย่่างเร่่งรีีบ

ไปกัับการเรีียน การทำำ�งาน การคมนาคม การรัับประทาน

อาหารสำำ�เร็็จรููป และขาดการออกกำำ�ลัังกาย เนื่่�องจากส่่วน

ใหญ่่ถููกจำำ�กััดด้้วยเวลาในการใช้้ชีีวิิต ซึ่่�งจากปััจจััยดัังกล่่าว

ส่่งผลให้้เกิิดเป็็นโรคหลอดเลืือดหััวใจ คอเลสเตอรอลในเลืือด

สููง และปััญหาโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ ที่่�เรีียกว่่าโรค NCDs (Non-

communicable diseases) หรืือโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรังั โดยส่่งผล 

กระทบอย่่างยิ่่�งต่่อกระทรวงสาธารณะสุุขและการเจ็็บป่่วย

ส่่วนบุุคคล เพราะเกี่่�ยวข้้องกัับความพิิการและการเสีียชีีวิิต

ก่่อนวััยอัันควรของคนในประเทศ หากเกิิดปััญหาเช่่นนี้้� 

เพิ่่�มขึ้้�นไม่่เพียีงแต่่สุุขภาพของประชาชนเท่่านั้้�นที่่�ได้ร้ับัความ

เสีียหาย แต่่ยังส่่งผลต่่องบประมาณของประเทศในการ

พัฒันาคุุณภาพชีวีิติอีกีด้ว้ย (ถาวร มาต้้น, 2557, น. 4-9) ซึ่่�ง

วิิธีีป้้องกัันกลุ่่�มโรค NCDs (Non-communicable 

diseases) หรืือโรคไม่่ติดต่่อเรื้้�อรังั สามารถเริ่่�มได้ด้้ว้ยตนเอง

โดยการดููแลสุุขภาพพักผ่่อนให้้เพียีงพอ ตรวจสุุขภาพประจำำ�ปี ี

งดการสููบบุุหรี่่� ควบคุุมน้ำำ��หนัักตััว และออกกำำ�ลัังกายอย่่าง

สม่ำำ��เสมอเพื่่�อให้้ร่่างกายแข็็งแรงและมีีภููมิิคุ้้�มกัันต่่อโรคมาก

ยิ่่�งขึ้้�น (นัันทกร ทองแตง, 2562) (เอกสารจากเว็็บไซต์์) 

	 การออกกำำ�ลัังกายแบบใหม่่ที่่�กำำ�ลัังเป็็นที่่�นิิยมใน

ปัจัจุุบันัคืือ การออกกำำ�ลังักายตามหลัักการฝึกึหนักัสลับัเบา

ที่่�ความหนักัสูงู หรืือที่่�นิยิมเรียีกว่่า High-intensity interval 

training (HIIT) เป็็นการออกกำำ�ลัังกายที่่�ใช้้ความเข้้มข้้นสููง

สลัับกัับการออกกำำ�ลัังกายโดยใช้้ความเข้้มข้้นต่ำำ�� ซึ่่�งเป็็นวิิธีี

การออกกำำ�ลังักายที่่�มีชี่่วงหนัักและเบาโดยควบคุุมความหนััก

อยู่่�ที่่� 85-90% (นภััสกร ชื่่�นสิิริิ, 2557, น.3) ต่่อมามีีการ

ประยุุกต์์ใช้้กัับรููปแบบการออกกำำ�ลังกายกัับกีีฬาหลาย

ประเภททั้้�งการปั่่�นจัักรยาน, การวิ่่�ง รวมถึึงว่่ายน้ำำ�� ในภาย

หลัังมีีการนำำ�เอานาฏศิิลป์์ ไม่่ว่่าจะเป็็นการเต้้นบััลเล่่ต์์, 
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ฮิปิฮอป และละติิน เข้า้มาพัฒันาเป็็นท่่าในการออกกำำ�ลังกาย

ตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�มีีความหนัักสููง เพื่่�อความ

สนุุกสนานและสุุขภาพที่่�ดีี 

	 การนำำ�นาฏศิิลป์เ์ข้า้มาผนวกกับัการออกกำำ�ลังักาย

กำำ�ลัังเป็็นที่่�แพร่่หลายมากขึ้้�น ซึ่่�งเรีียกว่่านาฏศิิลป์์บำำ�บััด 

(Dance Therapy) เป็็นการฟื้้�นฟููสภาพทั้้�งทางกายและทาง

จิติใจผ่่านการเต้น้รำำ� ช่่วยฟื้้�นฟูสูมรรถภาพทั้้�งทางกายที่่�บาด

เจ็็บหรืือเพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาพให้้ดีีขึ้้�น รวมถึึงสามารถเยีียวยา

จิติใจ โดยจุุดหลักัคืือแม้เ้ป็น็ผู้้�ที่่�ไม่่มีพีื้้�นฐานนาฏศิลิป์ม์าก่่อน

ก็ส็ามารถฝึกึหัดัได้ ้สามารถประยุุกต์ก์ับันาฏศิิลป์ไ์ด้ทุุ้กแขนง

แตกต่่างกัันไปไม่่จำำ�กััด (วิิสาขา แซ่่อุ้้�ย และระวิิวรรณ วรรณ

วิิไชย, 2559-2560, น. 6) 

	 โขนจัดัเป็น็นาฏศิลิป์ไ์ทยแขนงหนึ่่�ง ซึ่่�งเป็น็ศิลิปะ

การแสดงของชาติิ โดยเจษฎา อานิิล จากภาควิิชา

วิิศวกรรมชีีวการแพทย์์ จากมหาวิิทยาลััยมหิิดล ได้้กล่่าว

ว่่าโขนสามารถช่่วยด้้านกิิจกรรมทางกายที่่�ควบคุุมทัักษะ

การเคลื่่�อนไหวทางกาย ควบคู่่�กัับการฟัังเพลงตามจัังหวะ

ที่่�ช่่วยพััฒนาทักัษะทางสมองควบคู่่�กันัไปในแต่่ละท่่า กล่่าว

ได้้ว่่าโขนไม่่ได้้มีีผลดีีต่่อทางร่่างกายเท่่านั้้�น แต่่ยัังส่่งผลถึึง

ระบบสมองอีีกด้้วย (MGR Online, 2559) (เอกสารจาก

เว็็บไซต์์)

	จ ากการศึึกษาข้้อมููลดัังกล่่าวข้างต้้น การประยุุกต์์

ใช้้ท่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับ

เบาที่่�ความหนัักสููง จึึงเป็็นทางเลืือกที่่�เหมาะสมต่่อการใช้้

ชีีวิิตของวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้นในปััจจุุบัันในเรื่่�องการเพิ่่�มความ

อดทนระบบไหลเวียีนเลืือด และลดปริมิาณไขมันัในร่่างกาย 

เพ่ื่�อช่่วยป้้องกัันภาวะเสี่่�ยงการเกิิดโรค NCDs (Non-

communicable diseases) หรืือโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรังั ที่่�มีผีล

ทั้้�งกัับทั้้�งตััวบุุคคล และความเสีียหายต่่องบประมาณด้้าน

สุุขภาพของประเทศชาติิ เป็็นการเสริิมสร้้างสุุขภาพที่่�ดีี มีี

ความสนุุกสนานในการออกกำำ�ลังักายมากขึ้้�น และยังัเป็น็การ

สร้า้งมูลูค่่าให้ก้ับัโขนซึ่่�งเป็น็นาฏศิลิป์ไ์ทย อันัเป็น็มรดกทาง

วััฒนธรรมที่่�ควรสืืบสานไว้้อีีกด้้วย

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย 
	 1)	เพ่ื่�อพัฒันาการประยุุกต์ใ์ช้ท้่่าโขนเพ่ื่�อการออก

กำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง  

เพื่่�อเพิ่่�มความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด และลด

ปริิมาณไขมัันในร่่างกาย

	 2)	เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลการเพิ่่�มความอดทนของ

ระบบไหลเวีียนเลืือดและลดปริิมาณไขมัันในร่่างกาย  

ก่่อนและหลัังการใช้้ท่่าโขนเพ่ื่�อการออกกำำ�ลังกายตามหลััก

การฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง

	 3)	เพื่่�อวัดัความพึงึพอใจที่่�มีตี่่อการประยุุกต์ใ์ช้ท้่่า

โขนเพื่่�อการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบา 

ที่่�ความหนัักสููง

อุุปกรณ์์และวิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย 
	สำ ำ�หรับัการสร้้างเคร่ื่�องมืือที่่�ใช้ส้ำำ�หรับังานวิิจััย การ

ประยุุกต์์ใช้้ท่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึก

หนักัสลัับเบาที่่�ความหนัักสูงู เพื่่�อให้้ครอบคลุุมวััตถุุประสงค์์

ที่่�ตั้้�งไว้้ในการเพิ่่�มความอดทนระบบไหลเวีียนเลืือด และลด

ปริิมาณไขมัันในร่่างกาย ผู้้�วิิจััยจึึงดำำ�เนิินการสร้้างเครื่่�องมืือ 

และใช้้วิิธีีการหาคุุณภาพดัังต่่อไปนี้้�

	 โดยมีีเครื่่�องมืือในการวิิจััยทั้้�ง 3 อย่่าง ได้้แก่่  

1) การประยุุกต์์ใช้ท้่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลังักายตามหลัักการ

ฝึกึหนักัสลับัเบาที่่�ความหนักัสูงู 2) แบบประเมินิการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย สำำ�หรัับการประยุุกต์์ใช้้ท่่าโขนเพื่่�อการ

ออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง 

และ 3) แบบสอบถามความพึึงพอใจการประยุุกต์์ใช้้ท่่าโขน

เพื่่�อการออกกำำ�ลังักายตามหลัักการฝึกึหนักัสลัับเบาที่่�ความ

หนัักสููง ผู้้�วิิจััยได้้ทำำ�การศึึกษาเอกสาร ตำำ�รา และงานวิิจััย 

โดยหาข้้อมููลที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการ

ฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง ทั้้�งของในประเทศ และ 

ต่่างประเทศ เกี่่�ยวกับัวิธิีกีาร แบบวัดัเฉพาะทาง และเครื่่�องมืือ

วััดที่่�ได้้มาตรฐาน

	จ ากนั้้�นนำำ�เสนอผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิทั้้�ง 5 ท่่าน ได้้แก่่  

ผู้้�เชี่่�ยวชาญทางด้้านโขนและผู้้�เชี่่�ยวชาญทางด้้านการออก

กำำ�ลังักาย เพื่่�อหาความเหมาะสมของเครื่่�องมืือว่่าตรงต่่อเนื้้�อหา 

(Content validity) และมีีความเที่่�ยงตรงในการวิิจััย (IOC) 

	ขั้้ �นเตรีียมการ

	 1)	ผู้้�วิจิัยัได้้เปิิดทำำ�การรัับสมััครอาสาสมััครที่่�ศึกึษา

หรืือทำำ�งานอยู่่�ภายในมหาวิิทยาลััยศรีนคริินทรวิิโรฒ  

เพื่่�อชี้้�แจงความประสงค์์จะขอให้้เป็็นผู้้�เข้้าร่่วมการดำำ�เนิิน

กิิจกรรม 

	ขั้้ �นปฏิิบััติิการ

	 1)	ผู้้�วิิจัยัได้้ทำำ�การติิดต่่ออาสาสมััครผู้้�เข้า้ร่่วมการ

วิิจััย เพ่ื่�อชี้้�แจงรายละเอีียดกิิจกรรมการการประยุุกต์์ 
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

ใช้้ท่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับ

เบาที่่�ความหนักัสููง ว่่ามีปีระโยชน์แ์ละการดำำ�เนินิการอย่่างไร 

ตลอดถึึงความเสี่่�ยงที่่�อาจจะก่่อให้้เกิิดอัันตรายแก่่ผู้้�เข้้าร่่วม

กิิจกรรม

	 2)	ผู้้�วิิจัยัทำำ�การคัดัเลืือกกลุ่่�มตัวัอย่่าง ใช้ก้ารเลืือก

แบบเจาะจง (Purposive sampling) ทั้้�งนี้้�ต้้องสมััครใจ 

ในการเข้้าร่่วมการวิิจััย ศึึกษาหรืือทำำ�งานอยู่่�ภายใน

มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ ค่่า BMI ร่่างกายจะต้้องไม่่

เกิิน 29.9 และไม่่มีีปััญหาโรคที่่�วิินิิจฉััยทางการแพทย์์ว่่าจะ

ได้้รับักระทบต่่อการเข้า้ร่่วมกิจิกรรม ได้แ้ก่่ โรคระบบประสาท 

หรืือโรคทางจิิต, โรคหััวใจ, โรคข้้อเสื่่�อมรุุนแรง, โรคเกี่่�ยวกัับ

ระบบทาง เ ดิินหายใจ  และโรคความ ดัันโล หิิต สูู ง  

โดยทำำ�การคััดเลืือกเป็็นอาสาสมััครที่่�ชื่่�นชอบการออก 

กำำ�ลัังกาย จำำ�นวน 20 คน เป็็น 1 กลุ่่�มทดลอง 

	 3)	ดำำ�เนิินการประยุุกต์์ใช้้ท่่าโขนเพ่ื่�อการออก 

กำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง 

กัับกลุ่่�มทดลองเป็็นเวลา 3 วััน ต่่อสััปดาห์์ ทำำ�ต่่อเนื่่�องเช่่นนี้้� 

6 สััปดาห์์ ครั้้�งละ 30 นาทีี โดยอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm up)  

5 นาทีี ออกกำำ�ลัังกาย 20 นาทีี และทำำ�ให้้ร่่างกายเย็็นลง 

(Cool Down) 5 นาทีี ใช้้อััตราส่่วนความหนััก 30:30 วิินาทีี  

ในการออกกำำ�ลัังกาย รวมจำำ�นวนครั้้�งทั้้�งหมด 18 ครั้้�ง 

	 4)	ในช่่วงก่่อนเข้้าร่่วมกิิจกรรม, หลัังเข้้าร่่วม

กิิจกรรมครบ 4 สััปดาห์์ และภายหลััง 6 สััปดาห์์ ผู้้�วิิจััยได้้

นััดหมายผู้้�เข้้าร่่วมการวิิจััยเพ่ื่�อทดสอบความอดทนของ

ระบบไหลเวีียนเลืือด และปริิมาณไขมัันในร่่างกาย 

ว่่ามีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างไร และนำำ�ข้้อมููลที่่�ได้้ไปสรุุปผล 

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล 
	 1.	 วิเิคราะห์์เอกสารที่่�เกี่่�ยวข้องกัับท่่าโขน และการ

ออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง 

เพื่่�อนำำ�มากำำ�หนดแนวทางให้้ตรงกัับวััตถุุประสงค์์ที่่�ตั้้�งไว้้

	 2.	 วิเิคราะห์ค์ุุณภาพของเครื่่�องมืือ โดยการใช้สู้ตูร 

IOC เพื่่�อหาค่่าดัชันี ีการใช้ท้่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลังักายตาม

หลักัการฝึกึหนักัสลัับเบาที่่�ความหนักัสูงู ว่่ามีคีวามสอดคล้อ้ง

กัับวััตถุุประสงค์์ที่่�ตั้้�งไว้้มากน้้อยเพีียงใด

	 3.	 วิิ เคราะห์์ข้้อมููลที่่� เก็็บรวมรวมโดยใช้้การ

วิิเคราะห์์เชิิงคุุณภาพ

	 4.	 วิิเคราะห์์ผลที่่�ได้้จากการทดลองมาทำำ�การ

เปรีียบเทีียบผลก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมการใช้้ท่่าโขนเพื่่�อการ

ออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง 

โดยใช้้การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนเมื่่�อมีีการวััดซ้ำำ�� (one-

way repeated measures ANOVA) และกำำ�หนดความ 

เชื่่�อมั่่�นอยู่่�ที่่�ร้้อยละ 95 

	 5.	สถิิติิที่่�ใช้้ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููลคืือ สถิิติิเชิิง

พรรณนา โดยเลืือก ค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และค่่าเบี่่�ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation)  

	 6.	หาค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงมาตรฐานของคะแนน

ที่่�ได้้จากการประเมิินความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด

และปริมิาณไขมันัในร่่างกาย หลัังเข้า้ร่่วมการประยุุกต์ใ์ช้ท้่่า

โขนเพื่่�อการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�

ความหนัักสููง

	 7.	 เปรียีบเทียีบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยคะแนน

ในการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและ

ปริิมาณไขมัันในร่่างกาย ในช่่วงก่่อนเข้้าการประยุุกต์์ใช้้ 

ท่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบา

ที่่�ความหนัักสููง และหลัังการเข้้าร่่วมกิิจกรรมในสััปดาห์์ที่่� 4 

และ 6 ตามลำำ�ดัับ โดยใช้้การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนเมื่่�อ

มีีการวััดซ้ำำ�� (one-way repeated measures ANOVA)

	 8.	หาค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานความ

พึงึพอใจที่่�มีตี่่อการประยุุกต์ใ์ช้ท้่่าโขนเพ่ื่�อการออกกำำ�ลังกาย

ตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง หลัังจากเข้้า

ร่่วมกิิจกรรม

สรุุปและอภิิปรายผล 
	 ในการวิิจััยเรื่่�องการประยุุกต์ใ์ช้ท้่่าโขนเพ่ื่�อการออก

กำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง 

สามารถสรุุปผลการวิิจััยได้้ดัังนี้้� 

	 1.	ผลการพัฒันาการประยุุกต์ใ์ช้ท่้่าโขนเพ่ื่�อการ

อ อ ก กำำ� ลัั ง ก า ยต  า ม ห ลัั ก ก า ร ฝึึ ก ห นัั ก ส ลัั บ เ บ า 

ที่่�ความหนัักสููง

	ผู้้� วิิจััยได้้ดำำ�เนินิการศึกึษาท่่าแม่่แบบของโขนลิิง ทั้้�ง 

5 หมวด ได้้แก่่ 

	 1)	หมวดท่่าดัดัตน คืือ ท่่าทางที่่�ใช้ใ้นการยืืดเหยียีด

กล้้ามเนื้้�อก่่อนการฝึึกหััดท่่าโขน

	 2)	หมวดแม่่ท่่าโขนลิิง คืือ ท่่าทางที่่�เป็็นต้้นแบบ

ของท่่าโขนลิิง 

	 3)	หมวดภาษาท่่า คืือ ท่่าทางที่่�ใช้้ในการบ่่งบอก

อารมณ์์ อาทิิ รู้้�สึึกรััก, รู้้�สึึกโกรธ, รู้้�สึึกดีีใจ เป็็นต้้น 
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	 4)	หมวดการเดิิน คืือ ท่่าทางที่่�ใช้้ในการเดิิน หรืือ

เคลื่่�อนที่่�อัันแตกต่่างกััน

	 5)	หมวดตีลัีังกา คืือ ท่่าที่่�ใช้ใ้นการตีลัีังกาของการ

แสดง ซึ่่�งมีีความโลดโผนและต้้องใช้้การฝึึกฝนเป็็นอย่่างดีี 

	จ ากนั้้�นจึึงเริ่่�มพััฒนาท่่าโขนลิิงที่่�มีีลัักษณะการ

เคลื่่�อนไหวคล่่องแคล่่ว และสามารถปฏิิบัตัิติามได้้ง่่ายแม้้ไม่่มี

พื้้�นฐานทางด้า้นโขนมาก่่อน โดยคัดัเลืือกท่่ารำำ�มาพัฒันาเข้า้

กัับท่่าออกกำำ�ลังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบา 

ที่่�ความหนัักสููง โดยใช้้อััตราส่่วนการฝึึกหนัักและเบาอยู่่�ที่่� 

30:30 วิินาทีี โดยแบ่่งเป็็นท่่าที่่�ใช้้ในการอบอุ่่�นร่่างกาย  

(Warm Up) ท่่าที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายเย็็นลง (Cool Down) 

จำำ�นวน 3 ท่่า และท่่าที่่�ใช้ใ้นการออกออกกำำ�ลังักายด้ว้ยระดับั 

ความหนักั 80% จำำ�นวน 10 ท่่า และท่่าที่่�ใช้ใ้นขณะพักัระดับั

ความหนัักที่่� 60% จำำ�นวน 1 ท่่า โดยใช้้ปฏิิบััติิสลัับ 

กัับท่่าออกกำำ�ลัังกายที่่�ใช้้ความหนััก 80% ทุุกครั้้�ง ซึ่่�งทุุก

กิิจกรรมปฏิิบััติิการผ่่านระบบออนไลน์์ วิิดีีโอคอนเฟอเรนซ์์ 

เนื่่�องจากสถานการณ์์โรคติิดเชื้้�อโคโรนาสายพัันธุ์์�ใหม่่ 2019 

โดยทำำ�การทดสอบก่่อน (Pre-test) หลัังสััปดาห์์ที่่� 4  

(Mid-test) และหลัังสััปดาห์์ที่่� 6 (Post-test) ด้้วยการนััด

พบต่่อหน้้าในการเก็็บข้้อมููล ในการฝึึกออกกำำ�ลัังกาย 

แบ่่งเป็็น 7 ชุุดกิิจกรรม ดัังนี้้�

	กิ ิจกรรมที่่� 1 พวกเราคืือโขน HIIT (สััปดาห์์ที่่� 1 

ครั้้�งที่่� 1) เป็็นการสร้้างความรู้้�ความเข้้าใจ สอนการปฏิิบััติิ 

ท่่าโขนพื้้�นฐานที่่�นำำ�มาใช้้ฝึึก ลัักษณะการใช้้มืือและเท้้าที่่� 

ถููกต้้อง และหลัักการออกกำำ�ลังกายตามหลัักการฝึึกหนััก 

สลัับเบาที่่�ความหนัักสููง

ภาพที่่� 1 กิิจกรรมพวกเราคืือโขน HIIT (สอนความเข้้าใจเบื้้�องต้้น 
เช่่น ดััดข้้อยืืดแขน)

ที่่�มา : ภาพถ่่ายโดยผู้้�วิิจััย, 2564

	กิ จิกรรมที่่� 2 ขยับันิดิชีวิีิตจะเริ่่�มดีขีึ้้�น (สัปัดาห์ท์ี่่� 1 

ครั้้�งที่่� 2-3) ช่่วงที่่� 1 พากลุ่่�มตััวอย่่างอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm 

Up)  ช่่วงที่่� 2 ฝึึกสอนและนำำ�ปฏิิบััติิท่่าออกกำำ�ลัังกายที่่�ต้้อง

ใช้้ท่่าโขนในการฝึึก เพื่่�อให้้สามารถจดจำำ�ท่่าออกกำำ�ลัังกาย

และทิิศทางได้้อย่่างถููกต้้อง ในช่่วงที่่� 3 เข้้าสู่่�การทำำ�ให้้

ร่่างกายเย็็นลง (Cool Down) 

ภาพที่่� 2 กิิจกรรมขยัับนิิดชีีวิิตจะเริ่่�มดีีขึ้้�น (ตััวอย่่างที่่�ใช้้: ท่่าลิิงสควอท 
พััฒนาจากท่่ากระโดดลงวง และท่่า Squat)

ที่่�มา : ภาพถ่่ายโดยผู้้�วิิจััย, 2564

	กิ ิจกรรมที่่� 3 จัังหวะจะโขน (สััปดาห์์ที่่� 2 ครั้้�งที่่� 

4-6) ช่่วงที่่� 1 เป็็นการอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm Up) ช่่วงที่่� 2 

ผู้้�วิิจัยันำำ�กลุ่่�มตััวอย่่างฟัังจะหวะเพลง “กระต่่ายเต้้น” ที่่�ต้้อง

ใช้้ในการออกกำำ�ลังกาย เน้้นการนัับจัังหวะเพลงให้้แม่่นยำำ� 

และฝึึกออกกำำ�ลัังกายควบคู่่�กัับดนตรีี และในช่่วงที่่� 3 เข้้าสู่่�

การทำำ�ให้้ร่่างกายเย็็นลง (Cool Down) 

ภาพที่่� 3 กิิจกรรมจัังหวะจะโขน (ตััวอย่่างท่่าที่่�ใช้้: ลิิงทั่่�วทิิศ พััฒนา
จากท่่าหย่่อง และท่่า Prisoner Side to Side Squat)

ที่่�มา : ภาพถ่่ายโดยผู้้�วิิจััย, 2564

	กิ ิจกรรมที่่� 4 ทวนท่่าทวนทาง  (สััปดาห์์ที่่� 3 ครั้้�ง

ที่่� 7-9) ช่่วงที่่� 1 เป็็นการอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm Up) ช่่วงที่่� 2 
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ผู้้�วิิจััยนำำ�กลุ่่�มตััวอย่่างเข้้าสู่่�การออกกำำ�ลัังกาย  ในสััปดาห์์นี้้�

เน้น้การเก็บ็ลายละเอียีดท่่าออกกำำ�ลังักายที่่�ประยุุกต์จ์ากท่่า

โขนทั้้�ง 11 ท่่า อย่่างละเอีียด เช่่น การเอีียงศีีรษะ การปฏิิบัตัิิ

มืือและขาในลัักษณะต่่าง ๆ รวมทั้้�งการฟัังดนตรีีเพื่่�อปฏิิบััติิ

ตามจังัหวะเพลงอย่่างถููกต้อ้ง และในช่่วงที่่� 3 เข้า้สู่่�การทำำ�ให้้

ร่่างกายเย็็นลง (Cool Down) 

ภาพที่่� 4 กิิจกรรมทวนท่่าทวนทาง (ตััวอย่่างท่่าที่่�ใช้้: ลอลิิงรอรััก 
พััฒนาจากท่่ารััก และท่่า Toe Tap)
ที่่�มา : ภาพถ่่ายโดยผู้้�วิิจััย, 2564

	กิ ิจกรรมที่่� 5 ออกกำำ�ลังกายซ้ำำ��ย้ำำ��ความอดทน  

(สััปดาห์์ที่่� 4 ครั้้�งที่่� 10-12) ช่่วงที่่� 1 เป็็นการอบอุ่่�นร่่างกาย 

(Warm Up) ช่่วงที่่� 2 ผู้้�วิจัิัยพาออกกำำ�ลังักาย จำำ�นวน 2 รอบ 

20 นาที ีโดยไม่่มีกีารหยุุดพักัหรืือแทรกการเก็บ็รายละเอียีด

ขณะปฏิิบััติิ และในช่่วงที่่� 3 เข้้าสู่่�การทำำ�ให้้ร่่างกายเย็็นลง 

(Cool Down) และบอกถึึงรายละเอีียดท่่าที่่�ต้้องปรัับแก้้ไข

ภาพที่่� 5 กิิจกรรมออกกำำ�ลัังกายซ้ำำ��ย้ำำ��ความอดทน (ตััวอย่่างท่่าที่่�ใช้้: 
ลิิงไล่่ไขว่่คว้้า พััฒนาจากท่่ากระโดดคว้้า และท่่า Jumping Jack)

ที่่�มา : ภาพถ่่ายโดยผู้้�วิิจััย, 2564

	กิ ิจกรรมที่่� 6 ออกกำำ�ลัังกายต่่อนิิดชีีวิิตจะเปลี่่�ยน 

(สััปดาห์์ที่่� 5 ครั้้�งที่่� 13-15) ช่่วงที่่� 1 เป็็นการอบอุ่่�นร่่างกาย 

(Warm Up) ช่่วงที่่� 2 ผู้้�วิจัิัยพาออกกำำ�ลังกาย จำำ�นวน 2 รอบ 

ใช้้เวลา 20 นาทีี และในช่่วงที่่� 3 เข้้าสู่่�การทำำ�ให้้ร่่างกายเย็็น

ลง (Cool Down)

ภาพที่่� 6 กิิจกรรมออกกำำ�ลัังกายต่่อนิิดชีีวิิตชีีวิิตจะเปลี่่�ยน (ตััวอย่่าง
ท่่าที่่�ใช้้: ลิิงซ่่าพาเตะ พััฒนาจากท่่ากระทืืบฟััน 

คว่ำำ��มืือ และท่่า Backward ผสมกัับท่่า Front Kick)
ที่่�มา : ภาพถ่่ายโดยผู้้�วิิจััย, 2565

	กิ ิจกรรมที่่� 7 ทนทานต่่อใจไขมัันลดลง (สััปดาห์์ที่่� 

6 ครั้้�งที่่� 16-18) ผู้้�วิิจััยเป็็นผู้้�สัังเกตการณ์์ไม่่ได้้นำำ�ออกกำำ�ลััง

กายเหมืือนสัปัดาห์อ์ื่่�น ๆ  เพื่่�อสังัเกตว่่ากลุ่่�มตัวัอย่่างสามารถ

จดจำำ�ท่่าออกกำำ�ลัังกายได้้หรืือไม่่ สำำ�หรัับการฝึึกช่่วงที่่� 1 

เป็น็การอบอุ่่�นร่่างกาย (Warm Up) ช่่วงที่่� 2 การออกกำำ�ลังักาย 

จำำ�นวน 2 รอบ ใช้้ เวลา 20 นาทีี และในช่่วงที่่�  3  

เข้้าสู่่�การทำำ�ให้้ร่่างกายเย็็นลง (Cool Down) 

ภาพที่่� 7 กิิจกรรมทนทานต่่อใจ ไขมัันลดลง (ตััวอย่่างท่่าที่่�ใช้้: ลิิงขู่่�ขวััญ 
พััฒนาจากท่่าขู่่� และท่่า Jumping Lunge)

ที่่�มา : ภาพถ่่ายโดยผู้้�วิิจััย, 2565

	 เมื่่�อดำำ�เนิินการสร้้างเครื่่�องมืือต่่าง ๆ เสร็็จสิ้้�นแล้้ว

จึึงได้้เริ่่�มหาคุุณภาพของเครื่่�องมืือ ดัังต่่อไปนี้้�

		  1.1.	การพััฒนาแบบประเมิินผลทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิด้้านออกกำำ�ลังกายทั้้�ง 3 

ท่่าน ได้้ทำำ�การประเมิินความสอดคล้้อง ค่่า IOC พบว่่ามีีค่่า 

0.96 ถืือว่่ามีีความสอดคล้้องต่่อวััตถุุประสงค์์
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		  1.2	 การพััฒนาแบบสอบถามความพึึงพอใจ 

โดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิทางด้้านออกกำำ�ลังกายทั้้� ง 3 ท่่าน  

ได้้ทำำ�การประเมิินความสอดคล้้อง ค่่า IOC พบว่่ามีีค่่า 0.80 

ถืือว่่ามีีความสอดคล้้องต่่อวััตถุุประสงค์์ 

		  1.3	 การพััฒนาการประยุุกต์์ใช้ท้่่าโขนเพ่ื่�อการ

ออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเพิ่่�มมีีความหนัักสููง 

สามารถแบ่่งรายละเอีียดได้้ดัังต่่อไปนี้้�

			   1.3.1	ท่่าของการประยุุกต์์ใช้้ท่่าโขนเพื่่�อ

การออกกำำ�ลัั ง กายตามหลัั กการฝึึ กหนัั กสลัั บ เบา 

ที่่�ความหนักัสูงู ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิทิางด้า้นนาฏศิลิป์แ์ละพลศึกึษา

ทั้้�ง 3 ท่่าน ได้้ทำำ�การประเมิินความสอดคล้้อง ค่่า IOC พบ

ว่่ามีีค่่า 0.94 ถืือว่่ามีีความสอดคล้้องต่่อวััตถุุประสงค์์

			   1.3.2	ด้ านองค์ป์ระกอบ ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิทิาง

ด้้านโขนและการออกกำำ�ลัังกาย ได้้ทำำ�การประเมิิน 

ความสอดคล้้อง ค่่า IOC พบว่่ามีีค่่า 0.93 ถืือว่่ามีีความ

สอดคล้้องต่่อวััตถุุประสงค์์

			   1.3.3	ด้ านโครงสร้้าง ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิทาง

ด้้านโขนและการออกกำำ�ลัังกาย ได้้ทำำ�การประเมิิน 

ความสอดคล้้อง ค่่า IOC พบว่่ามีีค่่า 1.00 ถืือว่่ามีีความ

สอดคล้้องต่่อวััตถุุประสงค์์ในการนำำ�ไปใช้้เป็็นโครงสร้้าง 

การดำำ�เนิินกิิจกรรม

	 2.	การศึึกษาเปรีียบเทีียบผลการประยุุกต์์ใช้้ท่่า

โขนเพื่่�อการออกกำำ�ลังักายตามหลักัการฝึกึหนัักสลับัเบาที่่�

ความหนัักสููง ก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมกิิจกรรม 

		  2.1	ผลการทดสอบความอดทนของระบบ

ไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการวััดชีีพจร

			   ทดสอบโดยใช้ก้ารวัดัชีพีจร ผ่่านเครื่่�องวัดั

ความดัันของร่่างกาย ซึ่่�งพบว่่ามีีผลออกมาดัังต่่อไปนี้้�

ตาราง 1 ค่่าเฉลี่่�ยความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการวััดชีีพจรของกลุ่่�มทดลอง ก่่อนได้้รัับการฝึึก ภายหลัังการฝึึก

สััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 6

ช่่วงเวลาของการฝึึก Mean S.D. N

ก่่อนได้้รัับการฝึึก 90.20 10.345 20

ภายหลัังได้้รัับการฝึึก สััปดาห์์ที่่� 4 86.55 8.332 20

ภายหลัังได้้รัับการฝึึก สััปดาห์์ที่่� 6 79.45 6.970 20

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 4 เมษายน 2565

	ค่่ าเฉลี่่�ยของชีีพจรก่่อนได้้รับัการฝึกึเท่่ากับั 90.20 

ครั้้�งต่่อนาทีี ส่่วนผลในสััปดาห์์ที่่� 4 ได้้ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 86.55 

ครั้้�งต่่อนาทีี และสัปัดาห์์ที่่� 6 วัดัค่่าออกมาได้้ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากับั 

79.45 ครั้้�งต่่อนาทีี

ตาราง 2 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยเรื่่�องของกลุ่่�มทดลองก่่อนได้้รัับการฝึึก ภายหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 6 เกี่่�ยวกัับ

การความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด ด้้วยวิิธีีวััดชีีพจร โดยสถิิติิการวิิเคราะห์์ ความแปรปรวนเมื่่�อมีีการวััดซ้ำำ��

ความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ระหว่่างกลุ่่�ม 437589.600 1 437589.600 3545.401 0.000

ภายในกลุ่่�ม 2345.067 19 123.425

รวม 439934.667 20

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 4 เมษายน 2565

	 แสดงผลจากการวััดชีีพจร โดยสถิิติิการวิิเคราะห์์

ความแปรปรวนร่่วมเมื่่�อมีีการวััดซ้ำำ�� (one-way repeated 

measures ANOVA) พบว่่าผลจากการทดสอบโดยรวมของ

แต่่ละสััปดาห์์มีคีวามแตกต่่างอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่� .05  

(F
(1,19)

=3,545.401,p<0.001)
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ตาราง 3 การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยของความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการวััดชีีพจร โดยใช้้การทดสอบรายคู่่� 

Pairwise Comparison

ปััจจััย สััปดาห์์ที่่�ฝึึก ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน P (one-tailed)

ก่่อนการฝึึก สััปดาห์์ที่่� 4 3.650 2.236 0.357

สััปดาห์์ที่่� 6 10.750* 2.697 0.002

สััปดาห์์ที่่� 4 ก่่อนการฝึึก -3.650 2.236 0.357

สััปดาห์์ที่่� 6 7.100* 1.721 0.002

สััปดาห์์ที่่� 6 ก่่อนการฝึึก -10.750* 2.697 0.002

สััปดาห์์ที่่� 4 -7.100* 1.721 0.002

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 4 เมษายน 2565

		  เมื่่�อเปรีียบเทีียบผลตามตารางด้้านบน จะพบ

ว่่าก่่อนเข้้าร่่วมการฝึึกมีีค่่าเฉลี่่�ย 90.20 ภายหลัังเข้้าร่่วม 

การฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 4 มีคี่่าเฉลี่่�ยลดลงเป็น็ 86.55 (ความแตกต่่าง

ของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 3.650) ซึ่่�งค่่าเฉลี่่�ยลดลงก่่อนเข้้าร่่วม 

การฝึึก อย่่างไม่่มีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิ (p > .05) 

		  นอกจากนี้้�ยังัพบว่่าก่่อนเข้า้ร่่วมการฝึกึมีคีวาม

แตกต่่างอย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิกิับัภายหลังัเข้า้ร่่วมการฝึกึ

สััปดาห์์ที่่� 6 มีีความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 10.750  

(p < .05) 

		  เมื่่�อเปรียีบเทียีบค่่าเฉลี่่�ยความอดทนของระบบ

ไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการวััดชีีพจรระหว่่างสััปดาห์์ที่่� 4 

 และสัปัดาห์์ที่่� 6 พบว่่ามีคีวามแตกต่่างอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทาง

สถิิติิ มีีความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 7.100 (p < .05)

		  2.2	 ผลการทดสอบความอดทนของระบบ

ไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการทดสอบบี๊๊�บเทส (Beep Test)

		  โดยเป็็นการวิ่่�งไปกลัับในระยะ 20 เมตร ซึ่่�งจะ

เป็็นการวิ่่�งไปกลัับเรื่่�อย ๆ ตามสััญญาณที่่�ได้้ยิิน จนกว่่า 

จะไม่่สามารถวิ่่�งต่่อไปให้ท้ันัสัญัญาณได้อ้ีกี จึงึนับัรอบที่่�หยุุด

วิ่่�งเป็็นผลคะแนนในการนำำ�มาคำำ�นวณผล

ตาราง 4 ค่่าเฉลี่่�ยความอดทนของระบบไหลเวียีนเลืือด ด้ว้ยการทดสอบบี๊๊�บเทส (Beep Test) ของกลุ่่�มทดลองก่่อนได้้รับัการ

ฝึึก ภายหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 6

ช่่วงเวลาของการฝึึก Mean S.D. N

ก่่อนการได้้รัับโปรแกรม 3.590 0.954 20

ภายหลัังได้้รัับโปรแกรม ในสััปดาห์์ที่่� 4 4.155 1.075 20

ภายหลัังได้้รัับโปรแกรม ในสััปดาห์์ที่่� 6 4.825 1.256 20

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 4 เมษายน 2565

	พ บว่่าก่่อนได้้รัับการฝึึก ค่่าเฉลี่่�ยของการทดสอบ

ความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการทดสอบบี๊๊�บ

เทส (Beep Test) ได้้เท่่ากัับ 3.590 รอบ ในสััปดาห์์ที่่� 4 ได้้

ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 4.155 รอบ และสััปดาห์์ที่่� 6 ได้้ค่่าเฉลี่่�ย

เท่่ากัับ 4.825 รอบ
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ตาราง 5 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการทดสอบบี๊๊�บเทส (Beep Test) ของกลุ่่�มทดลอง

ก่่อนได้้รัับการฝึึก ภายหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 6 โดยสถิิติิการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนเมื่่�อมีีการวััดซ้ำำ��

ความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ระหว่่างกลุ่่�ม 1053.366 1 1053.366 321.145 0.000

ภายในกลุ่่�ม 62.321 19 3.280

รวม 1115.687 20

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 4 เมษายน 2565

	 แสดงผลการทดสอบบี๊๊�บเทส (Beep Test) โดย

สถิิติิการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนร่่วมเมื่่�อมีีการวััดซ้ำำ�� 

(one-way repeated measures ANOVA) พบว่่าผลจาก

การทดสอบโดยรวมของแต่่ละสััปดาห์์ มีีความแตกต่่าง

อย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่� .05 (F(1,19)= 320.882,  

p < 0.001)

ตาราง 6 การเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการทดสอบบี๊๊�บเทส (Beep 

Test) ก่่อนได้้รัับการฝึึก ภายหลัังการฝึึกในสััปดาห์์ที่่� 4  และสััปดาห์์ที่่� 6 ด้้วยการทดสอบรายคู่่� Pairwise Comparisons

ปััจจััย สััปดาห์์ที่่�ฝึึก ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน P (one-tailed)

ก่่อนการฝึึก สััปดาห์์ที่่� 4 -.565* 0.098 0.000

สััปดาห์์ที่่� 6 -1.235* 0.160 0.000

สััปดาห์์ที่่� 4 ก่่อนการฝึึก .565* 0.098 0.000

สััปดาห์์ที่่� 6 -.670* 0.139 0.000

สััปดาห์์ที่่� 6 ก่่อนการฝึึก 1.235* 0.160 0.000

สััปดาห์์ที่่� 4 .670* 0.139 0.000

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 4 เมษายน 2565

	พ บว่่าก่่อนการเข้้าร่่วมการฝึึกมีีค่่าเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 

3.590 รอบ หลัังการเข้้าร่่วมการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 มีีค่่าเฉลี่่�ย

เพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 4.155 รอบ (ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 

0.565) ซึ่่�งค่่าเฉลี่่�ยลดลงก่่อนการเข้้าร่่วมการฝึึก อย่่างมีีนััย

สำำ�คััญทางสถิิติิ (p < .05) 

	 นอกจากพบว่่าก่่อนเข้า้ร่่วมการฝึึกมีีความแตกต่่าง

อย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิกัับหลัังการเข้้าร่่วมการฝึึก 

สััปดาห์์ที่่� 6 มีีความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 1.235 

 (p < .05) 

	 เมื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยระหว่่างสััปดาห์์ที่่� 4 และ

สััปดาห์์ที่่� 6 จะพบว่่ามีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ 

ทางสถิติิิ มีคีวามแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ .670 (p < .05)

		  2.3	ผลปริมิาณไขมันัในร่า่งกาย ด้ว้ยการวัดั

บอดี้้�แฟตคาลิิปเปอร์์ (Body Fat Caliper)

			   ผลปริิมาณไขมัันในร่่างกาย ด้้วยการวััด 

บอดี้้�แฟตคาลิิปเปอร์์ (Body Fat Caliper) หลัังเข้้าร่่วมการ

ประยุุกต์์ใช้้ท่่าโขนเพื่่�อการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักฝึึกหนััก

สลัับเบาที่่�ความหนัักสููง มีีการเปรีียบเทีียบผล ดัังต่่อไปนี้้�
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

ตาราง 7 ค่่าเฉลี่่�ยของปริิมาณไขมััน ด้้วยการวััดบอดี้้�แฟตคาลิิปเปอร์์ (Body Fat Caliper) ของกลุ่่�มทดลอง 

ก่่อนได้้รัับการฝึึก ภายหลัังได้้รัับการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 6

ช่่วงเวลาการฝึึก Mean S.D. N

ก่่อนการได้้รัับโปรแกรม 23.235 5.602 20

ภายหลัังได้้รัับโปรแกรม ในสััปดาห์์ที่่� 4 22.870 6.037 20

ภายหลัังได้้รัับโปรแกรม ในสััปดาห์์ที่่� 6 21.445 5.576 20

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 4 เมษายน 2565

	ค่่ าเฉลี่่�ยของปริิมาณ ในช่่วงก่่อนที่่�ได้้รัับการฝึึก 

เท่่ากัับ 23.235 มิิลลิิเมตร หลัังจากออกกำำ�ลัังกายครบ

สััปดาห์์ที่่� 4 ได้้ค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 22.870 มิิลลิิเมตร และ 

ภายหลัังสััปดาห์์ที่่� 6 ได้้ค่่าเฉลี่่�ยที่่� 21.445 มิิลลิิเมตร

ตาราง 8 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของปริิมาณไขมัันในร่่างกาย ของกลุ่่�มทดลองก่่อนได้้รัับการฝึึก ภายหลัังได้้รัับการฝึึกสััปดาห์์

ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 6 โดยสถิิติิการวิิเคราะห์์แปรปรวนเมื่่�อมีีการวััดซ้ำำ��

ความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ระหว่่างกลุ่่�ม 30420.017 1 30420.017 320.882 0.000

ภายในกลุ่่�ม 1801.223 19 94.801

รวม 32221.240 20

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 4 เมษายน 2566

	 แสดงผลไขมััน โดยสถิิติิการวิิเคราะห์์ความ

แปรปรวนร่่วมเมื่่�อมีีการวััดซ้ำำ�� (one-way repeated 

measures ANOVA) พบว่่าจากการทดสอบโดยรวมของ

แต่่ละสััปดาห์์ มีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่� 

.05 (F(1,19) = 320.882, p < 0.001)

ตาราง 9 การเปรีียบเทีียบผลปริิมาณไขมัันในร่่างกาย ก่่อนได้้รัับการฝึึก ภายหลัังได้้รัับการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 6 

ด้้วยการทดสอบรายคู่่� Pairwise Comparisons

ช่่วงเวลาการฝึึก การเปรีียบเทีียบรายคู่่� ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน P (one-tailed)

ก่่อนการฝึึก สััปดาห์์ที่่� 4 0.365 0.534 1.000

สััปดาห์์ที่่� 6 1.790* 0.407 0.001

สััปดาห์์ที่่� 4 ก่่อนการฝึึก -0.365 0.534 1.000

สััปดาห์์ที่่� 6 1.425* 0.408 0.007

สััปดาห์์ที่่� 6 ก่่อนการฝึึก -1.790* 0.407 0.001

สััปดาห์์ที่่� 4 -1.425* 0.408 0.007

ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 4 เมษายน 2566
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	 เมื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยปริิมาณไขมัันในร่่างกาย 

พบว่่าก่่อนการเข้้าร่่วมการฝึึกมีีค่่าเฉลี่่�ย 23.235 มิิลลิิเมตร 

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 มีีค่่าเฉลี่่�ยลดลงเป็็น 22.870 

มิิลลิิเมตร (ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 0.534) ซึ่่�งค่่า

เฉลี่่�ยลดลงก่่อนเข้้าร่่วมการฝึึก อย่่างไม่่มีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิ 

(p > .05) 

	 นอกจากนี้้�ยัังพบว่่าก่่อนเข้้าร่่วมการฝึึกมีีความ 

แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำำ�คัญัทางสถิติิิกับัหลัังเข้า้ร่่วมการฝึกึสััปดาห์์

ที่่� 6 มีีความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 0.407 (p < .05) 

	 เมื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยปริิมาณไขมัันในร่่างกาย

ระหว่่างสััปดาห์์ที่่� 4 และสััปดาห์์ที่่� 6 พบว่่ามีีความแตกต่่าง

อย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิ ิมีคีวามแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากับั 

1.425 (p < .05)

	จ ากการวิิจััยเรื่่�องการประยุุกต์์ใช้้ท่่าโขนเพื่่�อการ

ออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง 

สามารถอภิิปรายผลได้้ดัังนี้้� 

	 1.	เพ่ื่�อพััฒนาการประยุุกต์์ใช้้ท่่าโขนเพื่่�อการ

ออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาท่ี่�ความหนััก

สููง เพื่่�อเพิ่่�มความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือด และลด

ปริิมาณไขมัันในร่่างกาย 

	สั ัปดาห์์แรกเป็็นการฝึึกพื้้�นฐานท่่าการออกกำำ�ลััง

กาย เพื่่�อให้้กลุ่่�มตััวอย่่างสามารถจดจำำ�วิิธีีการและฝึึกความ

คุ้้�นชิินให้้แก่่กล้้ามเนื้้�อ หลัังจากนั้้�นสััปดาห์์ที่่� 2 จะเริ่่�มออก

กำำ�ลัังกายควบคู่่�กัับ “เพลงกระต่่ายเต้้น” ซึ่่�งเป็็นเพลงไทย

เดิิม และเพิ่่�มการเก็็บรายละเอีียดของการปฏิิบััติิท่่าออก

กำำ�ลัังกาย การปฏิิบััติิทั้้�ง 7 กิิจกรรม ดำำ�เนิินการผ่่านระบบ

ออนไลน์์ วิิดีีโอคอนเฟอเรนซ์์ เน่ื่�องจากสถานการณ์์โรคติิด

เชื้้�อโคโรนาสายพัันธุ์์�ใหม่่ 2019 (COVID-19) แม้้เป็็นการฝึึก

ออนไลน์์แต่่กลุ่่�มตััวอย่่างสามารถปฏิิบััติิตามได้้เป็็นอย่่างดีี 

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับรายงานของ Hyun A. ที่่�ได้้ทำำ�การทดลอง

การออกกำำ�ลังักายตามหลัักการฝึกึหนักัสลับัเบาที่่�ความหนักั

สูงู (HIIT) ผ่่านระบบออนไลน์แ์บบเรียีลไทม์ ์ได้ข้้อ้สรุุปว่่าการ

ฝึึกผ่่านสมาร์์ทโฟนในช่่วงเกิิดโรคระบาด มีีประโยชน์์ต่่อ

สมรรถภาพร่่างกาย ช่่วยเสริิมความแข็็งแรงให้้เพิ่่�มขึ้้�น ช่่วย

ลดไขมัันในร่่างกาย และยัังมีผีลช่่วยลดความเครียีดของผู้้�คน

ในสถานการณ์์โรคติิดเชื้้�อโคโรนาสายพัันธุ์์�ใหม่่ 2019 

(COVID-19) (Hyun A., 2021, p. 12) 

	 2.	เพื่่�อเปรีียบเทีียบผลความอดทนของระบบ

ไหลเวีียนเลืือด และปริิมาณไขมัันในร่่างกาย หลัังเข้้าร่่วม

การประยุกุต์ใ์ช้ท้่า่โขนเพื่่�อการออกกำำ�ลังักายตามหลักัการ

ฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง

		  2.1	ผลการทดสอบความอดทนของระบบ

ไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการวััดชีีพจร

			   หลัังการเข้า้ร่่วมกิิจกรรม เม่ื่�อทดสอบการ

วััดชีีพจร ก่่อนเข้้าร่่วมจนถึึงสััปดาห์์ที่่� 4 พบว่่าชีีพจรไม่่ 

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิ แต่่ในสััปดาห์์ที่่� 6 พบว่่ามีี

ความแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่� .05 ซึ่่�งสอดคล้้อง

กัับรายงานของ Grace และคณะ ศึึกษาเกี่่�ยวกัับการใช้้การ

ออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง 

(HIIT) ในการพััฒนาความดัันโลหิิตขณะพััก ความสามารถ

ในการเผาผลาญ (MET) และการสำำ�รองอััตราการเต้้นของ

หััวใจโดยไม่่กระทบต่่อการทำำ�งานของหััวใจในผู้้�ชายสููงอายุุ

ที่่�ไม่่ค่่อยเคลื่่�อนไหวร่่างกาย พบว่่าหลังัการฝึึกครบ 6 สัปัดาห์์ 

ระบบความดัันโลหิิต อััตราหััวใจขณะพััก รวมถึึงการ 

เผาผลาญร่่างกายดีีขึ้้�น (Grace et al., 2018, p. 75)

		  2.2	ผลการทดสอบความอดทนของระบบ

ไหลเวีียนเลืือด ด้้วยการทดสอบ Beep Test

			   หลัังการเข้้าร่่วม ด้้วยวิิธีีการทดสอบ 

บี๊๊�บเทส (Beep Test) ตั้้�งแต่่การทดสอบในสัปัดาห์ท์ี่่� 4 มีคีวาม

แตกต่่างกัับช่่วงทดสอบก่่อนเข้้าร่่วม อย่่างมีีนััยสำำ�คััญทาง

สถิิติิที่่� .05 ซึ่่�งสอดคล้้องกัับรายงานของ Wen และคณะ 

เกี่่�ยวกับผลการฝึึกการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนััก

สลัับเบาที่่�ความหนัักสููง สำำ�หรัับการปรัับปรุุง VO
2Max

 ใน

ผู้้�ใหญ่่ พบว่่าเพีียง 4 สััปดาห์์ สามารถส่่งผลต่่อการ

เปลี่่�ยนแปลงค่่า VO
2Max

 เป็็นค่่าการใช้้ออกซิิเจนใน 

ร่่างกาย ซึ่่�งหากมีีปริิมาณสููงจะทำำ�ให้้หััวใจ และหลอดเลืือด

มีีความแข็็งแรงเพิ่่�มขึ้้�น (Wen et al., 2019, p. 941) และ

ในสััปดาห์์ที่่� 6 พบการเปลี่่�ยนแปลงเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างเด่่นชััด 

สอดคล้้องกัับรายงานของ Holloway และคณะ เกี่่�ยวกับ

การประเมิินประโยชน์์ของการฝึกึแบบหนัักสลับัเบาที่่�ความ

หนัักสููง (HIIT) ระยะสั้้�น โดยฝึึก 3 วัันต่่อสััปดาห์์ เป็็นเวลา 

6 สัปัดาห์์ต่่อเน่ื่�อง และวััดค่่าหััวใจ หลอดเลืือด ไขมัันในเลืือด 

และค่่า VO
2Max

  หลัังการฝึึกพบว่่ามีีการปรัับปรุุงค่่า  

VO
2Max

 และการลดลงอย่่างมีีนััยสำำ�คััญในเรื่่�องของความ 
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วารสารสถาบัันวััฒนธรรมและศิิลปะ
มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

ดัันโลหิิตขณะที่่�หััวใจบีีบตััว (Holloway et al., 2018,  

p. 2259)

	 	 2.3	ผลปริมิาณไขมันัในร่า่งกาย ด้ว้ยการวัดั 

Body Fat Caliper

			   การวััดผลปริิมาณไขมัันในร่่างกาย ด้้วย

การวััด Body Fat Caliper มีีการวััดผล 3 ครั้้�ง คืือ ก่่อนเข้้า

ร่่วม หลััง 4 สััปดาห์์ และหลัังเข้้าร่่วมครบ 6 สััปดาห์์ พบว่่า

มีกีารเปลี่่�ยนแปลงจากสัปัดาห์ท์ี่่� 4 ไปถึงึสัปัดาห์ท์ี่่� 6 ปริมิาณ

ไขมัันในร่่างกายลดลงอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่� .05 

สอดคล้อ้งกับัรายงานของ Kordi และคณะ เกี่่�ยวกับัผลกระทบ

ของการออกกำำ�ลังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่� 

ความหนัักสูงู ต่่ออัตัราของพลาสม่่าระดัับเอดิิโปเนกติินและ

การลดความอ้้วนในกลุ่่�มวััยรุ่่�นผู้้�หญิิงที่่�ไม่่ค่่อยเคลื่่�อนไหว

ร่่างกาย จำำ�นวน 20 คน โดยแบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือกลุ่่�ม

ทดลอง และกลุ่่�มควบคุุม โดยเวลาในการฝึึก 6 สััปดาห์์ พบ

ว่่าการออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความ

หนักัสูงูเป็็นวิธิีกีารที่่�มีีความเหมาะสมในการลดไขมัันคนที่่�ไม่่

ค่่อยเคล่ื่�อนไหวร่่างกาย (Kordi, Choopani, Hemmatinafa 

& Choopani, 2013, p. 20) 

		  2.4	ความพึึงพอใจที่่�มีีต่่อการประยุุกต์์ใช้้ 

ท่า่โขนเพื่่�อการออกกำำ�ลังักายตามหลักัการฝึกึหนัักสลับัเบา 

ที่่�ความหนัักสููง

			   หลัังจากการเข้้าร่่วมกิิจกรรม ครบ 6 

สััปดาห์์ พบว่่าผู้้�เข้้าร่่วมงานวิิจััยมีีความพึึงพอใจต่่อรููปแบบ

กิจิกรรมอยู่่�ที่่�ระดัับความพึึงพอใจมาก โดยค่่าเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 4.49 

และค่่าเฉลี่่�ยเบี่่�ยงเบนส่่วนมาตรฐานอยู่่�ที่่� 0.64 ซึ่่�งสอดคล้อ้ง

กับัรายงานของ Eather และคณะได้ศึ้ึกษาเกี่่�ยวกับความเป็น็

ไปได้้และประสิิทธิิภาพของการฝึึกการออกกำำ�ลังกายตาม

หลักัการฝึกึหนัักสลับัเบาที่่�ความหนักัสูงูกับันักัศึกึษามหาลัยั 

โดยได้้คััดเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนัักศึึกษาจากมหาวิิทยาลััย

นิิวคาสเซิิล ของประเทศออสเตรเลีีย อายุุระหว่่าง 18-25 ปีี 

หลัังฝึึกครบกำำ�หนดได้้มีีการสำำ�รวจความพึึงพอใจพบว่่า  

ผู้้�เข้า้ร่่วมมีคี่่าเฉลี่่�ยความพึงึพอใจสูงถึงึ 4.73 ความเพลิดิเพลินิ

ค่่าเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 4.54 และเห็น็คุุณค่่าของการออกกำำ�ลังักายมีคี่่า

เฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 4.54 (Eather et al., 2019, pp. 596-597) 

	จ ากการอภิปิรายดังักล่่าวเห็น็ได้ว้่่าการออกกำำ�ลัง

กายตามหลัักการฝึึกหนัักสลัับเบาที่่�ความหนัักสููง มีี

ประโยชน์์ทั้้�งในด้้านการเพิ่่�มความอดทนของระบบไหลเวียีน

เลืือด ลดปริิมาณไขมัันในร่่างกาย และยัังเป็็นที่่�น่่าพึึงพอใจ

ในความสนุุกสนาน และสามารถปฏิิบัตัิดิ้ว้ยตนเองได้้ภายใน

ที่่�พััก ถืือเป็็นทางเลืือกหนึ่่�งที่่�เหมาะแก่่การออกกำำ�ลัังกาย

ด้้วยตนเอง 

ข้้อเสนอแนะ
	 1.	ข้้อเสนอแนะในการนำำ�ไปใช้้

		  1.1	 การออกกำำ�ลัังกายตามหลัักการฝึึกหนััก

สลัับเบาที่่�ความหนัักสููง อาจไม่่เหมาะกัับผู้้�ที่่�มีีโรคประจำำ�ตััว 

ดัังนั้้�นควรทำำ�การปรึึกษาแพทย์์ก่่อนออกกำำ�ลัังกายประเภท

นี้้� เพื่่�อลดความเสี่่�ยงสภาวะไม่่พึ่่�งประสงค์์

	 2.	ข้้อเสนอแนะในการทำำ�วิิจััยครั้้�งต่่อไป

		  2.1	 เนื่่�องจากในช่่วงที่่�ผู้้�วิิจััยลงเก็็บข้้อมููลเป็็น

ช่่วงเวลาที่่�สถานการณ์์แพร่่ระบาดโรคติิดเชื้้�อโคโรนา 

สายพัันธุ์์�ใหม่่ 2019 แพร่่ระบาดอย่่างหนัักจึึงทำำ�ให้้ต้อ้งลงพื้้�นที่่�

เป็็น 2 แบบ คืือสอนการปฏิิบััติิผ่่านระบบออนไลน์์ วิิดีีโอ 

คอนเฟอเรนซ์ ์(Video Conference) และลงพื้้�นที่่�จริงิแค่่วันั

ที่่�เก็็บผลทดสอบเท่่านั้้�น จึึงอยากเสนอแนะแก่่ผู้้�ที่่�สนใจทำำ�

วิจิัยัการประยุุกต์น์าฏศิลิป์เ์พื่่�อการออกกำำ�ลังักาย ควรลงพื้้�น

ที่่�จริงในการสอนปฏิิบััติิในช่่วงเวลาที่่�โรคระบาดสงบลง  

เพื่่�อเปรียีบเทียีบผลของกิจิกรรมแบบออนไลน์ ์(Online) กับั

กิิจกรรมแบบลงสถานที่่� (Onsite)

		  2.2	 อาจทดลองทำำ�กับักลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�แตกต่่าง

กัันออกไป เช่่น เด็็ก, ผู้้�หญิิงตอนกลาง เพื่่�อทดสอบผล  

หรืือประสิิทธิิภาพการปฏิิบัตัิทิ่่าในรููปแบบออนไลน์์ (Online) 

และแบบลงสถานที่่� (Onsite)
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