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บทคดัยอ่ 
การวจัิยครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเ์พือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมเซิง้

แอโรบกิประยกุตต์อ่ คา่ประมาณการอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (estimated 
VO2max) ของนักศกึษาหญงิ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนักศกึษาหญงิ อายรุะหวา่ง 19–22 
ปี ทีก่ำลงัศกึษาอยูค่ณะพยาบาลศาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัอดุรธาน ีจำนวน 30 
คน แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน ไดแ้ก ่กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง กลุม่
ทดลองเขา้รว่มโปรแกรมเซิง้แอโรบกิประยกุต ์ โดยกำหนดความหนักของการฝึกที่
รอ้ยละ 70–80 ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 
3 วนั วนัละ 50 นาท ี ประเมนิ คา่ประมาณการอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 
(estimated VO2max) ดว้ยแบบทดสอบ YMCA 3-minute Step Test วเิคราะห์
ขอ้มลูโดยใชค้า่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตา่งดว้ยสถติิ
คา่ท ีทีร่ะดบันัยสำคญัทางสถติ ิ .05 ผลการวจัิยพบวา่ ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
กลุม่ทดลองม ีคา่ประมาณการอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุเพิม่ขึน้อยา่งมนัียสำคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่เปรยีบเทยีบกบักอ่นการฝึก และมคีา่สงูกวา่กลุม่ควบคมุ
อยา่งมนัียสำคญัทางสถติ ิ แสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมเซิง้แอโรบกิประยกุตส์ามารถ
พัฒนาความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจไดอ้ยา่งมี
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ประสทิธภิาพ จงึอาจนำไปประยกุตใ์ชเ้ป็นรปูแบบกจิกรรมสง่เสรมิสมรรถภาพทาง
กายในระดบัอดุมศกึษาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 
คำสำคญั: เซิง้แอโรบกิประยกุต;์ คา่ประมาณการอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ; 
นักศกึษา 

 
Abstract  

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

 
บทนำ  

ในชว่งทศวรรษทีผ่า่นมา รปูแบบการดำเนนิชวีติของวยัรุน่มแีนวโนม้
เปลีย่นแปลงไปสูพ่ฤตกิรรมเนอืยนิง่ (sedentary behavior) อนัเป็นผลจากบรบิท
ทางการศกึษา เทคโนโลยดีจิทิลั และความสะดวกสบายในชวีติประจำวนั 
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หลกัฐานเชงิระบาดวทิยาระดบัโลกชีใ้หเ้ห็นวา่ วยัรุน่สว่นใหญย่งัมกีจิกรรมทาง
กายไมเ่พยีงพอตามเกณฑท์ีแ่นะนำ โดยรายงานของ World Health 
Organization ระบวุา่ เด็กและวยัรุน่อาย ุ 11–17 ปี มากกวา่ 80% ไมบ่รรลเุกณฑ์
การมกีจิกรรมทางกายระดบัปานกลางถงึหนักอยา่งนอ้ยวนัละ 60 นาท ี (WHO, 
2020) นอกจากนี ้ รายงานสถานการณก์จิกรรมทางกายระดบัโลกยงัสะทอ้นวา่การ
ลดลงของกจิกรรมทางกายในวยัรุน่มคีวามเชือ่มโยงกบัความเสีย่งตอ่โรคไมต่ดิตอ่
เรือ้รัง (non-communicable diseases: NCDs) ทัง้โรคหวัใจและหลอดเลอืด 
โรคเมตาบอลกิ ภาวะน้ำหนักเกนิและโรคอว้น ตลอดจนปัญหาสขุภาพจติ (WHO, 
2022) 
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วธิดีำเนนิการวจิยั  

การวจัิยครัง้นีใ้ชร้ปูแบบการวจัิยกึง่ทดลอง (Quasi-experimental 
research) โดยใชแ้บบแผนการทดลองแบบวดัผลกอ่นและหลงัการทดลองรว่มกบั
กลุม่ควบคมุ (Pretest–Posttest Control Group Design) 

ประชากร 
ประชากรทีใ่ชใ้นการวจัิยครัง้นี ้ คอื นักศกึษาหญงิทีก่ำลงัศกึษาอยูใ่น

มหาวทิยาลยัราชภฏัอดุรธาน ี อายรุะหวา่ง 19–22 ปี ทีม่สีขุภาพรา่งกายสมบรูณ์
และสามารถเขา้รว่มกจิกรรมการออกกำลงักายไดต้ามเกณฑท์ีก่ำหนด 
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กลุม่ตวัอยา่ง 
กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจัิยครัง้นีเ้ป็นนักศกึษาหญงิ อาย ุ 19–22 ปี จาก

มหาวทิยาลยัราชภฏัอดุรธาน ี ทีส่มคัรใจเขา้รว่มการวจัิยและผา่นเกณฑก์าร
คดัเลอืก โดยกำหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งดว้ยโปรแกรม G*Power version 
3.1.9.4 สำหรับการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งสองกลุม่แบบ independent 
samples t-test (two-tailed) กำหนดคา่ระดบันัยสำคญัทางสถติ ิ (α) เทา่กบั .05 
อำนาจการทดสอบ (power of the test) เทา่กบั .80 และขนาดอทิธพิล (effect 
size) เทา่กบั 0.80 ซึง่เป็นคา่ขนาดอทิธพิลระดบัสงู อา้งองิจากงานวจัิยดา้นการ
ฝึกออกกำลงักายแบบแอโรบกิทีร่ายงานการเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพระบบ
หวัใจและหลอดเลอืดและคา่ VO2max หลงัการฝึก (Ross et al., 2016; American 
College of Sports Medicine, 2021) ผลการคำนวณพบวา่จำเป็นตอ้งใชก้ลุม่
ตวัอยา่งอยา่งนอ้ย 26 คน เพือ่ป้องกนัการสญูหายของกลุม่ตวัอยา่งระหวา่งการ
ทดลอง ผูว้จัิยจงึเพิม่จำนวนกลุม่ตวัอยา่งเป็น 30 คน และแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ 
กลุม่ละ 15 คน กอ่นการแบง่กลุม่ ผูว้จัิยไดท้ำการทดสอบคา่อตัราการใชอ้อกซเิจน
สงูสดุ (VO2max) ของกลุม่ตวัอยา่ง จากนัน้จัดเรยีงลำดบัคะแนนจากมากไปนอ้ย 
และทำการจับคู ่ (matching) กลุม่ตวัอยา่งทีม่รีะดบัสมรรถภาพใกลเ้คยีงกนั กอ่น
สุม่อยา่งงา่ยดว้ยวธิกีารจับฉลากเพือ่จัดเขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดย
กำหนดให ้ กลุม่ควบคมุ ดำเนนิชวีติประจำวนัตามปกต ิ และกลุม่ทดลอง ไดรั้บ
โปรแกรมการออกกำลงักายเซิง้แอโรบกิประยกุต ์

เกณฑก์ารคดัเลอืกเขา้รว่มการวจิยั (Inclusion criteria) ผูเ้ขา้รว่มการ
วจัิยตอ้งมคีณุสมบตัดิงัตอ่ไปนี ้

1.​ เป็นนักศกึษาหญงิอายรุะหวา่ง 19–22 ปี 
2.​ สมคัรใจเขา้รว่มการวจัิยและลงนามในแบบแสดงความยนิยอมเขา้รว่ม

การวจัิย 
3.​ ไมม่โีรคประจำตวัทีเ่ป็นอปุสรรคตอ่การออกกำลงักาย เชน่ โรคหวัใจ 

โรคหอบหดืในระยะกำเรบิ หรอืการบาดเจ็บของระบบกระดกูและกลา้มเนือ้ 
4.​ ไมม่กีารเจ็บป่วยรนุแรงทีอ่าจสง่ผลตอ่การเขา้รว่มโปรแกรมการฝึก 
5.​ ผา่นการประเมนิความพรอ้มในการออกกำลงักายดว้ยแบบสอบถาม 

Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q+) โดยตอ้งตอบวา่ “ไม”่ 
ในทกุขอ้ 

เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) ผูเ้ขา้รว่มการวจัิยจะถกูคดัออก
จากการศกึษาในกรณีดงัตอ่ไปนี ้

1.​ ขาดการเขา้รว่มโปรแกรมการฝึกมากกวา่รอ้ยละ 20 ของระยะเวลา
การฝึกทัง้หมด 

2.​ เกดิเหตสุดุวสิยัทีท่ำใหไ้มส่ามารถเขา้รว่มการวจัิยตอ่ได ้ เชน่ การ
เจ็บป่วยหรอืการบาดเจ็บระหวา่งชว่งการทดลอง 
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3.​ ผูเ้ขา้รว่มการวจัิยมคีวามประสงคข์อถอนตวัจากการศกึษา 

เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นงานวจิยั 
เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นงานวจัิย ประกอบดว้ย 2 สว่น ดงันี ้
1. โปรแกรมเซิง้แอโรบกิประยกุต ์
โปรแกรมเซิง้แอโรบกิประยกุตถ์กูพัฒนาขึน้เพือ่ใชเ้ป็นกจิกรรมการ

ออกกำลงักายแบบแอโรบกิ โดยกำหนดความหนักของการออกกำลงักายที ่
70–80% ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสดุ (Maximum Heart Rate: HRmax) เพือ่
กระตุน้สมรรถภาพของระบบหวัใจและหลอดเลอืด โปรแกรมดำเนนิการเป็นระยะ
เวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 50 นาท ีโดยความหนักของการออกกำลงั
กายถกูควบคมุและตดิตามโดยใช ้ เครือ่งวดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบคาดหนา้
อก (Heart Rate Monitor) ตลอดระยะเวลาการฝึก 

โครงสรา้งของโปรแกรมแบง่ออกเป็น 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก ่
1.​การอบอุน่รา่งกายและยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ (Warm-up) ใชเ้วลา 10 นาท ี
2.​การออกกำลงักายตามโปรแกรมเซิง้แอโรบกิประยกุต ์ จำนวน 8 ทา่ ใช ้

เวลา 30 นาท ี โดยเป็นการเคลือ่นไหวตอ่เนือ่งตามจังหวะดนตรทีีใ่ช ้
กลา้มเนือ้มดัใหญข่องรา่งกาย 

3.​การคลายอุน่รา่งกาย (Cool-down) ใชเ้วลา 10 นาท ี
โปรแกรมการออกกำลงักายดงักลา่วไดรั้บการตรวจสอบ ความตรงเชงิ

เนือ้หา (Content Validity) โดยผูเ้ชีย่วชาญดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการ
ออกกำลงักายจำนวน 3 คน โดยใชด้ชันคีวามสอดคลอ้งระหวา่งรายการกบัวตัถุ
ประสงค ์(Index of Item-Objective Congruence: IOC) ซึง่ผลการประเมนิพบวา่
ทกุองคป์ระกอบของโปรแกรมมคีา่ IOC มคีา่เทา่กบั 0.83 แสดงวา่โปรแกรมมคี
วามเหมาะสมและสามารถนำไปใชใ้นการวจัิยได ้

2. การทดสอบสมรรถภาพระบบหวัใจและหลอดเลอืด 
สมรรถภาพของระบบหวัใจและหลอดเลอืดประเมนิโดยใช ้ YMCA 

3-minute Step Test ซึง่เป็นแบบทดสอบในระดบัต่ำกวา่สงูสดุ (Submaximal 
Exercise Test) เพือ่ใชใ้นการประมาณคา่อตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุของรา่งกาย 

คา่ทีไ่ดจ้ากการทดสอบจงึรายงานในรปูแบบของ คา่ประมาณการอตัราการ
ใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (Estimated VO2max) หรอืคา่อตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุจาก
การทำนาย (Predicted VO2max) ซึง่คำนวณจากอตัราการเตน้ของหวัใจในชว่ง
พักฟ้ืนหลงัการทดสอบ 

อปุกรณท์ีใ่ชใ้นการทดสอบประกอบดว้ย 
1. กลอ่ง Step สงู 30.5 เซนตเิมตร (12 นิว้) 
2. เครือ่งกำหนดจังหวะ (Metronome) ตัง้คา่ที ่ 96 จังหวะตอ่นาท ี เพือ่

ควบคมุความเร็วของการกา้วขึน้–ลง 
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3. เครือ่งวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart Rate Monitor) สำหรับวดัอตัรา
การเตน้ของหวัใจในชว่งพักฟ้ืนหลงัการทดสอบ 

4. นาฬกิาจับเวลา (Stopwatch) สำหรับควบคมุระยะเวลาการทดสอบ 3 
นาท ี

ผูเ้ขา้รว่มการวจัิยทำการกา้วขึน้–ลงกลอ่งตามจังหวะทีก่ำหนดเป็นเวลา 3 
นาท ีจากนัน้วดัอตัราการเตน้ของหวัใจในชว่งพักฟ้ืน และนำคา่ทีไ่ดไ้ปคำนวณเพือ่
ประมาณคา่ predicted VO2max ตามสมการมาตรฐานของ YMCA Step Test 

การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
ผูว้จัิยทำการเกบ็รวบรวมขอ้มลู มขีัน้ตอนดงันี ้
1. ผูว้จัิยศกึษาความรู ้ คน้ควา้จากแหลง่ตา่งๆ รวมไปถงึการขอ้ความรูแ้ละ

คำแนะนำจากผูเ้ชีย่วชาญทัง้ทางดา้นการรำ สรรีวทิยาการออกกำลงักาย และการ
ออกกำลงักาย 

2. ผูว้จัิยนำกระบวนการรำเซิง้ มาสงัเคราะหแ์ละสรปุกระบวนการทา่ ให ้
เหมาะสมกบันักศกึษา ซึง่ไดจ้ากการศกึษาจากเอกสาร ตำรา งานวจัิยและคำ
แนะนำจากผูเ้ชีย่วชาญในการรำ แลว้นำมาสงัเคราะหเ์ป็นกระบวนทา่รำเซิง้ 

3. เมือ่ทำการสงัเคราะหก์ระบวนทา่การรำเซิง้ ผูว้จัิยจะทำการเลอืกทา่ทาง
การรำโดยคำนงึถงึความปลอดภยั เนือ่งจากการกระแทกในการเคลือ่นไหวรา่งกาย 
และหลกีเลีย่งกระบวนทา่ทีไ่มเ่หมาะสม และนำมาพัฒนาเป็นรปูแบบการ
ออกกำลงักายดว้ยรำเซิง้  

4. นำโปรแกรมการออกกำลงักายไปตรวจสอบความตรงเชงิเนือ้ โดย
ผูเ้ชีย่วชาญ จำนวน 3 ทา่น ทีม่คีวามรูค้วามเชีย่วชาญ ซึง่ไดค้า่เทา่กบั 0.83 

5. นำรปูแบบการออกกำลงักายการรำเซิง้ มาทดลองใชก้บักลุม่ตวัอยา่งทีม่ี
ลกัษณะเหมอืนกนั โดยผา่นการตรวจสอบระดบัความหนักของการฝึกเรยีบรอ้ย มา
ทำการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ดงันี ้ 

​ 5.1 ปฐมนเิทศกลุม่ตวักลุม่ตวัอยา่ง โดยผูว้จัิยใหค้วามรูก้บัโปรแกรม
การฝึกพรอ้มขอ้ตกลงดงันี ้ เวลาเขา้รว่มวจัิย การปฏบิตัตินขณะการออกกำลงักาย 
การเตรยีมตวัเขา้รับการทดสอบโปรแกรมเป็นตน้  

​ 5.2 การเตรยีมความพรอ้มกอ่นการออกกำลงักาย ผูว้จัิยใหค้วามรู ้
และขอ้แนะนำเกีย่วกบัการออกกำลงักายโดยสอนใหท้ราบจังหวะการรำ ดนตร ี
และกระบวนทา่ทาง 

​ 5.3 ทำการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเบือ้งตน้เกีย่วกบัอาย ุ น้ำหนัก สว่นสงู 
ดชันมีวลกายของกลุม่ตวัอยา่งทีเ่ขา้รว่มโครงการวจัิย 

​ 5.4 ทำการทดสอบกอ่นการฝึก โดยทำการประเมนิอตัราการใช ้
ออกซเิจนสงูสดุ โดยใชแ้บบทดสอบ YMCA 3-minute Step Test 

​ 5.5 ทำการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
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5.6 ทำการทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 6 และนำผลทีไ่ดม้า
วเิคราะหใ์นทางสถติโิดยใชโ้ปรแกรมสำเร็จรปู SPSS 

การวเิคราะหข์อ้มลู 
ผูว้จัิยใชส้ถติใินการวเิคราะหข์อ้มลู ดงันี ้
ผูว้จัิยเริม่จากการวเิคราะหข์อ้มลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง ไดแ้ก ่น้ำหนัก สว่น

สงู และดชันมีวลกาย โดยคำนวณหาคา่เฉลีย่ (Mean: ) และสว่นเบีย่งเบน𝑥ˉ
มาตรฐาน (Standard Deviation: SD) เพือ่อธบิายลกัษณะพืน้ฐานของกลุม่
ตวัอยา่ง จากนัน้กอ่นดำเนนิการวเิคราะหค์วามแตกตา่งของขอ้มลู ผูว้จัิยไดต้รวจ
สอบสมมตฐิานเบือ้งตน้ของการใชส้ถติแิบบพารามเิตอร ์ โดยทดสอบการกระจาย
ตวัของขอ้มลู (normality) ดว้ยการทดสอบ Shapiro–Wilk test ผลการตรวจสอบ
พบวา่ขอ้มลูมกีารแจกแจงแบบปกต ิ (p > .05) จงึสามารถใชส้ถติแิบบพารามเิตอร์
ในการวเิคราะหข์อ้มลูได ้

การเปรยีบเทยีบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของคา่ประมาณการอตัราการใช ้
ออกซเิจนสงูสดุ (Estimated VO2max)ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ผูว้จัิย
ใชส้ถติทิดสอบคา่ทแีบบอสิระ (Independent samples t-test) โดยกำหนดระดบั
นัยสำคญัทางสถติทิี ่ .05 และวเิคราะหค์วามแตกตา่งของคา่ประมาณการอตัราการ
ใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (Estimated VO2max)ภายในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
ระหวา่งกอ่นและหลงัการทดลอง โดยใชส้ถติทิดสอบคา่ทแีบบกลุม่สมัพันธ ์
(Paired samples t-test) และกำหนดระดบันัยสำคญัทางสถติทิี ่.05 เพือ่พจิารณา
การเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ภายในกลุม่ตวัอยา่งหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึก 
 
 
ผลการวจิยั  
​ คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของลกัษณะทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง พบ
วา่ กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมอีาย ุ น้ำหนัก และสว่นสงูใกลเ้คยีงกนั โดยกลุม่
ทดลองมอีายเุฉลีย่ 19.56 ± 1.26 ปี น้ำหนักเฉลีย่ 41.40 ± 11.87 กโิลกรัม และ
สว่นสงูเฉลีย่ 162.27 ± 5.09 เซนตเิมตร ขณะทีก่ลุม่ควบคมุมอีายเุฉลีย่ 19.69 ± 
1.06 ปี น้ำหนักเฉลีย่ 43.36 ± 9.02 กโิลกรัม และสว่นสงูเฉลีย่ 165.36 ± 4.36 
เซนตเิมตร ทัง้นี ้ คา่ดงักลา่วสะทอ้นใหเ้ห็นวา่กลุม่ตวัอยา่งทัง้สองกลุม่มลีกัษณะ
พืน้ฐานทีใ่กลเ้คยีงกนั ซึง่ชว่ยลดอคตจิากความแตกตา่งดา้นคณุลกัษณะสว่น
บคุคลในการเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกตอ่ไป ดงัตารางที ่1  
 
ตารางที ่1 ................................... 

 

Item Experimental 
Group 

Control Group 
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 𝑥 S.D.  𝑥 S.D. 

     
     
     
ทีม่า: ................ 
​  

 
อภปิรายผลการวจิยั  

ผลการวจัิยครัง้นีแ้สดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมเซิง้แอโรบกิประยกุตส์ามารถ
พัฒนาอตัราการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (VO2max) ของนักศกึษาหญงิไดอ้ยา่งมนัีย
สำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ภายหลงัการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ โดยกลุม่
ทดลองมคีา่ VO2max เพิม่ขึน้เฉลีย่ประมาณ 3.4 ml/kg/min ขณะทีก่ลุม่ควบคมุไม่
พบการเปลีย่นแปลงทีม่นัียสำคญั ผลการศกึษาดงักลา่วสะทอ้นใหเ้ห็นวา่การ
ออกกำลงักายทีม่ลีกัษณะการเคลือ่นไหวตอ่เนือ่ง ใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ ่ และ
ควบคมุระดบัความหนักของการฝึกใหอ้ยูใ่นชว่งแอโรบกิ สามารถกระตุน้การพัฒนา
สมรรถภาพของระบบหวัใจและปอดไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ              ซึง่สอดคลอ้ง
กบัหลกัการฝึกตามแนวทางของ American College of Sports Medicine 
(2021) ทีร่ะบวุา่การออกกำลงักายแบบแอโรบกิอยา่งสม่ำเสมอสามารถเพิม่
สมรรถภาพระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจไดอ้ยา่งมนัียสำคญั (American 
College of Sports Medicine, 2021) 
​
....................................................................................................................
....................................................................................................................
....................................................................................................................
................................. 
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...........................................................................................................
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