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1

บทท่ี 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

สภาพสังคมไทยในปจจุบันความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมีอิทธิพลตอ
ชีวิตประจําวันของคนเรามากข้ึน เครื่องจักรและเครื่องทุนแรงเขามามีบทบาททําใหการใชกําลังใน
ชีวิตประจําวันลดนอยลงอวัยวะตาง ๆ เชน กลามเนื้อ หัวใจ หลอดเลือด และปอด รางกายจึงไมไดรับ
การกระตุนจากการออกกําลังอยางเพียงพอ เปนเหตุใหเกิดการเสื่อมโทรมท้ังในดานรูปรางและ
สมรรถภาพการทํางาน เม่ือประกอบกับเหตุตาง ๆ ท่ีสงผลใหเกิดการเสื่อมโทรมอ่ืน ๆ เชน การกิน
อาหารดีเกินไปและกินมากเกินไป การใชสมองใชความคิดมาก ๆ บอย ๆ การขาดการพักผอนอยาง
เพียงพอ การดื่มสุรา และการสูบบุหรี่ รวมถึงสภาพแวดลอมท่ีเปนพิษ ยิ่งทําใหการเสื่อมโทรมของ
รางกายเปนไปอยางรวดเร็ว จนทําใหรางกายอยูในสภาวะไมปกติ (ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร. 2540 : 48)
จากสภาพปญหาท่ีกลาวมาขางตนนับวาเปนเหตุผลสําคัญท่ีกอใหเกิดผลเสียตอคุณภาพชีวิตท่ีดี ดังนั้น
ถาหากรางกายขาดการเคลื่อนไหวอยางเพียงพอก็จะทําใหเกิดการเสื่อมโทรมตามมา แตหากรางกายไดมี
การเคลื่อนไหวอยางเพียงพอโดยอาศัยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ก็จะชวยทําใหรางกายมีสุขภาพ
ท่ีดี สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข ซึ่งรณรุทธ บุตรแสนคม (2546 : 53 - 54) กลาววา ธรรมชาติ
สรางมนุษยและสัตวมาเพ่ือใหมีการเคลื่อนไหวเปนประจํา ถาทําการเคลื่อนไหวไมเพียงพอจะเกิดความ
ปนปวนทําใหสุขภาพเสื่อมโทรมในท่ีสุดอาจจะเกิดโรคถึงกับเสียชีวิตได ตัวอยางเชน โรคหัวใจลมเหลว
หรือหัวใจวาย ซึ่งเกิดกับบุคคลท่ีนั่งทํางานอยูกับท่ีท้ังวัน และไมคอยมีโอกาสออกกําลังกาย ดังนั้น การ
เลนกีฬาหรือออกกําลังกายจึงเปนสิ่งจําเปนและมีประโยชนตอมนุษยอยางมาก ยิ่งสังคมมีความเจริญ
และมีความซับซอนมากข้ึนก็ยิ่งมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตสําหรับคนทุก ๆ คน ตั้งแตเกิดจนถึงวัย
ชรา แมแตทารกในครรภยังแสดงการดิ้นถีบตัว แสดงใหเห็นวา เด็กตองการท่ีจะเคลื่อนไหว เด็กท่ีออก
กําลังกายเปนประจําจะชวยให เคลื่อนไหวสนองความตองการซุกซน ประสาทและกลามเนื้อมี
ความสัมพันธกัน ทําใหเด็กรูจักควบคุมกลามเนื้อ และเปนการปูพ้ืนฐานทักษะการเคลื่อนไหวในข้ันยาก
ๆ ตอไป สําหรับเด็กในวัยเรียนท่ีออกกําลังกายเปนประจําจะชวยใหเด็กไดรับการพัฒนาดานรางกาย
จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาอยางเหมาะสม สวนผูสูงอายุท่ีออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอจะ
ดูคลองแคลว กระฉับกระเฉง และกระชุมกระชวยกวาผูท่ีไมสนใจออกกําลังกาย ซึ่งการออกกําลังกาย
ในแตละเพศ แตละวัยจะตองรูจักเลือกกิจกรรมทางกายใหเหมาะสมกับกลุมบุคคล อยาใหหนักเกินไปจน
รางกายเสื่อมโทรม หรืออยาใหเบาเกินไปจนรางกายไมไดออกแรงอยางเต็มท่ี ซึ่งอุดมศักดิ์ นิกรพิทยา
(2545 : 131 - 133) กลาววา การออกกําลังกายนั้นเปนการเคลื่อนไหวออกแรงทํากิจกรรมทางกายใน
ทุก ๆ ลักษณะ เพ่ือตองการใหรางกายมีการเคลื่อนไหวอยางสมํ่าเสมอ อันจะเปนประโยชนตอสุขภาพ

การออกกําลังกาย เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับคน ตั้งแตเกิดจนถึงชรา แมทารกในครรภยัง
แสดงการดิ้นถีบตัว ซึ่งแสดงใหเห็นวาเด็กตองการเคลื่อนไหว ผูสูงอายุออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะดู
กระฉับกระเฉง กระชุมกระชวยกวาผูท่ีไมสนใจออกกําลังกาย สวนการออกกําลังกายในเด็กเล็ก ๆ ชวย
ใหเด็กเคลื่อนไหวสนองความตองการซุกซน และความไมยอมหยุดนิ่ง เปนการฝกความคลองตัวและ
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ความออนตัวของสวนตาง ๆ ของรางกาย ทําใหเด็กรูจักการควบคุมกลามเนื้อ นอกจากนี้ การออกกําลัง
กาย ชวยใหเด็กเล็ก ๆ มีการตัดสินใจดีข้ึน ประสาทและกลามเนื้อมีความสัมพันธกัน และเปนการปู
พ้ืนฐานทักษะการเคลื่อนไหวในข้ันท่ียาก ๆ ตอไป (อุดมศักดิ์ นิกรพิทยา. 2545 : 131-132)

เม่ือทราบวาการออกกําลังเปนสิ่งท่ีดีมีประโยชนตอรางกายอยางมาก ถาเพียงแตทราบถึง
ประโยชนของการออกกําลังกานเพียงเทานั้น แตไมไดนําไปลงมือปฏิบัติใหเกิดประโยชนตอรางกายโดย
แทจริง ก็ยอมไมเกิดผลประโยชนตอรางกายประการใดเลย ดังนั้นในการท่ีจะจูงใจใหบุคคลใดเกิดความ
สนใจหรือชอบการออกกําลังกาย จนกระท้ังเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพข้ึนนั้น ไมใชจะทําไดงายๆ ตองสืบเนื่องจากบุคคลนั้นเกิดมีความรู และเจตคติท่ีดีตอการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพในเบื้องตนกอน บุคคลนั้นจึงจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการออกกําลังนั้น
ข้ึน ท้ังนี้เพราะเจตคติเปนรากฐานของพฤติกรรม การทราบเจตคติของบุคคลหนึ่งหรือกลุมหนึ่งในเรื่อง
หนึ่งเรื่องใดเปนทางลัดในการเขาใจ และทํานายพฤติกรรมของบุคคลนั้น ในสถานการณตางๆ (ดวงเดือน
พันธุมนาวิน. 2523 : 22)

ผูวิจัยในฐานะเปนผูอบรมจึงสนใจศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกน
นําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ เพ่ือจะเปนแนวทางในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพและการ
เผยแพรขาวสาร ใหนักเรียนไดรับความรูความเขาใจ เห็นความสําคัญของการเปนแกนนําและการออก
กําลังกานเพ่ือสุขภาพ ซึ่งนักเรียนจะตองเปนกําลังสําคัญของชุมชนในอนาคตท่ีมีสุขภาพดีเปนพ้ืนฐาน
สําคัญของคุณภาพชีวิต และนําความรูขอมูลท่ีไดจากการอบรมไปเผยแพรใหหนวยงานหรือผูท่ีเก่ียวของ
นําไปเปนแบบอยางตอไป

ความมุงหมายของการวิจัย

1. เพ่ือศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประสรรพ

2. เพ่ือเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ
โรงเรียนนาดูนประสรรพ

สมมุติฐานของการวิจัย

1. แกนนําสุขภาพหลังฝกอบรมมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพสูงกวากอนฝกอบรม

2. แกนนําสุขภาพหลังฝกอบรมมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพแตกตางกัน

ความสําคัญของการวิจัย

ผลของการวิจัยครั้งนี้ ทําใหทราบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสราง
สุขภาพ อันจะเปนประโยชนตอโรงเรียนและชุมชนท่ีจะใชเปนแนวทางในการออกกําลังกาย เพ่ือกระตุน
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ใหชุมชนเขารวมกิจกรรมและยังคงออกกําลังกายใหไดนานท่ีสุด ซึ่งเปนการชวยปองกันปญหาการขาด
การออกกําลังกายอีกดวย

ขอบเขตของการวิจัย

1. ประชากรและกุลมตัวอยาง
การศึกษาใชกลุมประชากรท่ีเขารวมอบรม เพ่ือเปนผูนําในการออกกําลังกายของโรงเรียน

นาดูนประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม จํานวน 50 คน แบงเปน ชาย 19 คน หญิง 31
คน

2. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย
2.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก

2.1.1 เพศ ไดแก นักเรียนชายและนักเรียนหญิง โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ
2.1.2 ระดับชั้นป ไดแก มัธยมศึกษาปท่ี 4 มัธยมศึกษาปท่ี 5 มัธยมศึกษาปท่ี 6

2.2 ตัวแปรตาม ไดแก
2.2.1 ดานความรู
2.2.2 ดานเจตคติ
2.2.3 ดานการปฏิบัติ
2.2.4 สมรรถภาพทางกาย

นิยามศัพทเฉพาะ

1. นักเรียน หมายถึง นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีเขารวมอบรม จํานวน 50 คน
2. ความรู หมายถึง ความสามารถท่ีจะคิด จดจํา และละลึกได ความเขาใจ การนําไป

ประยุกตใช การวิเคราะห การสังเคราะห และการประเมินคา เก่ียวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม

3. เจตคติ หมายถึง ความคิดเห็น ทาที ความรูสึก ความเชื่อของบุคคล ซึ่งไดจากการประเมิน
คาท้ังในทางบวกและทางลบตอการออกกําลังกาย ของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ อําเภอนาดูน
จังหวัดมหาสารคาม

4. การปฏิบัติตน หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกทุกอยาง โดยกระทําหรือกิจกรรมการออก
กําลังกายของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม

5. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางรางกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรม
หรือทํางานไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกัน และผลท่ีไดรับมีประสิทธิภาพสูงในดานตางๆ ไดแก
ความแข็งแรง ความทนทานของระบบไหลเวียน โลหิตและการหายใจ ความสามารถในการทรงทา
ความยืดหยุนตัว สําหรับการวิจัยครั้งนี้ ใชการประเมินสมรรถภาพรางกายท่ัวไป ตามวิธีทาง
วิทยาศาสตรการกีฬา เพ่ือวัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางกาย ประกอบดวย Harvard step
test Sit-Up การวัดความออนตัว การวัดความจุปอด และการวัดแรงบีบมือ
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บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

การวิจัยเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูน
ประสรรพ มีเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ดังนี้

1. ความรู (Knowledge) เจตคติ (Attitude) และการปฏิบัติ (Practice)
2. สมรรถภาพทางกาย
3. ความหมายและประโยชนของการเตนแอโรบิก
4. หลักและข้ันตอนท่ีสําคัญของการเตนแอโรบิก
5. ผูนําการเตนแอโรบิก
6. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

6.1 งานวิจัยในประเทศ
6.1 งานวิจัยตางประเทศ

ความรู (Knowledge) เจตคติ (Attitude) และการปฏิบัติ (Practice)

ความสัมพันธระหวาง ความรู  (Knowledge) เจตคติ  (Attitude) และการปฏิ บัติ
(Practice)

ความรู (Knowledge) เจตคติ (Attitude) และการปฏิบัติ (Practice) ในการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ สามารถแสดงไดดังนี้

สุชาติ  โสมประยูร (2525 : 48) กลาววา พฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ ท้ังสาม
อยางมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดข้ึนโดยอิสระ มักจะเกิดข้ึนรวมๆ กัน และ
พ่ึงพาอาศัยกัน การสรางเสริมพฤติกรรมอยางหนึ่งจะชวยเปนชองทางสรางเสริมพฤติกรรมอยางอ่ืนๆ
ดวยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งจําเปนตองพัฒนาพฤติกรรมอยางอ่ืนไปดวยโดย
ทางออม

ปริวรรต  มโนรมชัชวาล (2533 : 29-30 อางถึงใน Schwart. 1975 : 28-31) กลาววา
ความสัมพันธของความรู เจตคติ และการปฏิบัตินั้น สามารถสรุปไดเปนรูปแบบ 4 ลักษณะ ดังปรากฏ
ตามภาพประกอบดังนี้

หมายเหตุ
K หมายถึง      ความรู (Knowledge)
A หมายถึง เจตคติ (Attitude)
P หมายถึง การปฏิบัติ (Practice)

K A P

รูปแบบท่ี 1 เจตคติ เปนตัวกลางท่ีทําใหความรู เปนตัวนําไปสูการปฏิบัติ
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K

P

A
รูปแบบท่ี 2 ความรู เจตคติ มีความสัมพันธกัน (Interaction) และมีผลทําใหเกิดการปฏิบัติ

K

P

A
รูปแบบท่ี 3 ความรู เจตคติ ตางก็ทําใหเกิดเกิดการปฏิบัติได โดยความรูและเจตคติไมจําเปนตองมี
ความสัมพันธกัน

A

K P

รูปแบบท่ี 4 ความรู มีผลตอการปฏิบัติท้ังทางตรงและทางออม  สําหรับทางออมนั้น เจตคติท่ี เปน
ตัวกลางเปนตัวท่ีทําใหเกิดการปฏิบัติตามมาได

จากแนวคิดตางๆ ขางตนพอสรุปไดวา พฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ ท้ังสาม
อยางมีความสัมพันธกันยางใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดข้ึนโดยเอกเทศหรือโดยอิสระ แตมักจะ
เกิดข้ึนรวมๆ กันไปและพ่ึงพาอาศัยกันเสมอ การสรางเสริมพฤติกรรมอยางหนึ่งจะชวยเปนชองทางใน
การสรางเสริมพฤติกรรมอยางอ่ืนดวยเสมอ ดังเชน เจตคติเปนตัวกลางท่ีทําใหความรู เปนตัวนําไปสูการ
ปฏิบัติ หรือความรูและเจตคติ มีความสัมพันธกัน (Interaction) และมีผลทําใหเกิดการปฏิบัติได หรือ
ความรูและเจตคติ ไมมีความสัมพันธกัน แตตางก็ทําใหเกิดการปฏิบัติได หรือความรูมีผลตอการปฏิบัติ
ท้ังทางตรงและทางออม

ฉะนั้นการกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเปนแกนนําการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ
ข้ึนได จะตองอาศัยการสรางเสริมพฤติกรรม ดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติในการเปนผูนําในการ
ออกกําลังกายดานหนึ่งดานใดข้ึนกอน จึงจะเกิดผลปฏิบัติจริงข้ึน ดังนั้นการปลูกฝงลักษณะนิสัยใหกับ
นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพรักในการออกกําลังกายและสามารถเปนแกนนําในการออกกําลัง
กายไดนั้น จึ่งตองสงเสริมพฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติในการออกกกําลังกายดานหนึ่ง
ดานใดใหเกิดกอน จึงจะเกิดผลการปฏิบัติจริงเกิดข้ึน ซึ่งสาเหตุมาจากความสัมพันธขางตน
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สมรรถภาพทางกาย

มีนักวิชาการหลายทาน (บันเทิง เกิดปรางค. 2541 : 1) ใหคําจํากัดความของคําวา สมรรถภาพ
ทางกาย ซึ่งมีความหมายใกลเคียงกัน เชน ดร.ศิริรัตน หิรัญรัตน กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดี มีประสิทธิภาพ
เหมาะสมกับปริมาณ และเวลาตลอดท้ังวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย
อีกท้ังยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง
ปราศจากอาการเม่ือยลาออนเพลีย

ส ว น ใน ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง AAHPERD (The American Alliance for Health Physical
Education Recreation and Dance) และผู เชี่ ยวชาญทางดานพละศึกษาหลายๆ ท าน ได ให
ความหมาย คือ ภาวะของการมีสุขภาพท่ีดี ซึ่งรวมหมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวัน
ไดอยางกระฉับกระเฉง มีการเสี่ยงตอปญหาสุขภาพ อันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกายนอยมาก
และการมีสมรรถภาพท่ีสามารถเขารวมกิจกรรมพลศึกษาตางๆได

ดังนั้นสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางรางกาย ในดานตางๆ ไดแก ความ
แข็งแรง ความทนทาน ความสามารถในการทรงทา ความยืดหยุนตัว สภาพรางกายท่ีมีความสมบูรณ
แข็งแรง กลามเนื้อ มีความทนทาน มีความคลองแคลววองไว สามารถปฏิบัติงานดวยความ
กระฉับกระเฉงปราศจาก อาการเม่ือยลาออนเพลีย

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
สิ่งท่ีแสดงวาบุคคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ
1. สมรรถภาพทางระบบหายใจและการไหลเวียนของเลือด (Circular Respiratory Fitness)

คนท่ีมีสมรรถภาพทางระบบหายใจและระบบไหลเวียนของเลือดสูง จะสามารถยืนหยัดทํางานหนักๆ ได
ติดตอกันเปนเวลานานๆ เชน วิ่งมาราธอน วายน้ํา ฟุตบอล บาสเกตบอลเตนแอโรบิค ฯลฯ

2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ
มัดหนึ่งๆ หรือ หลายมัดท่ีสามารถประกอบกิจกรรมติดตอกันไดเปนเวลานานๆ โดยไมหยุดยั้ง และยัง
สามารถรักษาคุณภาพของกิจกรรมนั้นๆ ไดอยางสมํ่าเสมอ หรือดีกวาเดิม เชนการดึงขอ ดันพ้ืน ลุกนั่ง

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อใน
การออกแรงยก ดัน ดึง บีบ วัตถุท่ีมีแรงตานใหวัตถุนั้นสามารถเคลื่อนท่ีไปไดตามแรงท่ีบังคับของ
กลามเนื้อนั้นไดสูงสุดเพียงครั้งเดียว เชน ยกน้ําหนัก หิ้วกระปองน้ํา ดันกอนหิน ฯลฯ

4. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของรางกาย หรือของกลามเนื้อ และขอ
ตอตางๆ ท่ีสามารถพับ บิด ดัด ไดตามธรรมชาติ เชน การพับตัวไปขางหนาการแอนตัวไปขางหลัง

5. สัดสวนของรางกาย (Body Composition) หมายถึง ลักษณะของรางกายท่ีโครงรางได
สัดสวน คือ ไมสูง ไมอวน ไมผอม จนเกินไป ฯลฯ

6. ความคลองแคลวคลองวองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการวิ่งกลับตัว หรือหลบ
หลีกไดคลองแคลว

7. ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Co-ordination of Nerve &Muscular
System) หมายถึง การสั่งงานของระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อ มีความสัมพันธกันดีสามารถปฏิบัติ
ตัว หรือเคลื่อนไหวไดตามคําสั่งของจิตใจไดเปนอยางดี
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8. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถท่ีจะทําการเคลื่อนท่ีในลักษณะเดียวกันในเวลา
สั้นท่ีสุด เชน วิ่งเร็ว

9. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการประสานระหวางระบบประสาทกับ
ระบบกลามเนื้อในขณะท่ีรางกายปฏิบัติงาน สามารถทรงตัวในทาใดๆ ดวยมือ หรือเทาก็ได มี 2
ลักษณะ คือ

9.1 การทรงตัวอยูกับท่ี (Static Balance) เชน ยืนขาเดียว
9.2 การทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี (Dynamic Balance) เชน การเดินบนรางรถไฟการไตลวด

10. ความแมนยํา (Accuracy) คือ ความสามารถท่ีจะบังคับการเคลื่อนไหวไปตามจุดมุงหมายท่ี
ตองการได เชน การยิงประตูบาสเกตบอล การจอดรถในท่ีบังคับ

11. ความตานทานโรค (Resistance to Disease) หมายถึง ความสามารถของรางกายท่ีจะ
ตานทานโรคไดดีท่ีสุดเทาท่ีจะเปนได ท้ังนี้ข้ึนอยูกับ กรรมพันธุ อาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย
และสุขนิสัยของบุคคลนั้น

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test)
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนเรื่องท่ีกลาวถึงกันมานานแลว ซึ่งการศึกษาเก่ียวกับเรื่องนี้

ในยุคแรกๆ สวนมากมักจะเปนกลุมบุคคลท่ีมาจากสถาบันทางการแพทยเทานั้น เริ่มมีข้ึนมาตั้งแต ค.ศ.
1800 โดยนายแพทยทรูเนอร (Turner) ชาวเยอรมัน ซึ่งถือวาเปนคนแรกท่ีสนใจ และสงเสริมใหมีการ
ปรับปรุงและรักษาสมรรถภาพทางกายข้ึน เขาไดสรางโครงการท่ีใชกิจกรรมยิมนาสติก นําไปใชกับ
นักเรียนของประเทศสหรัฐอเมริกา จึงทําใหคนสวนใหญยอมรับวา โครงการนี้เปนสวนหนึ่งของกิจกรรม
พละศึกษา จนกระท่ังป ค.ศ. 1900 โครงการนี้ไดเปนท่ีสนใจ ของกลุมนักกีฬาประเภททีม และกิจกรรม
นันทนาการมากข้ึน ดังนั้นรัฐบาลสหรัฐอเมริกาไดเล็งเห็นถึงความสําคัญท่ีจะปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายของเยาวชนในประเทศใหมีคุณภาพดียิ่งข้ึน หลังจากนั้นบรรดานักวิชาการทางดานดังกลาวก็ไดทํา
การคิดคน และสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายข้ึนมามากมาย และไดทําการศึกษาวิจัยปรับปรุง
มาตรฐานของแบบทดสอบใหมีความเท่ียงตรงมากยิ่งข้ึนเพราะนักวิชาการเชื่อวา ผลของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจะเปนตัวบงชี้ใหเห็นถึงความแข็งแรงสมบูรณทางดานรางกายของแตละบุคคลได
เปนอยางดี

ดวยเหตุนี้เอง ในปจจุบันจึงไดมีการนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายหลายๆ รูปแบบมาทํา
การทดสอบกับกลุมคนท่ีตองการ หรือแมแตกับตนเองก็ตาม ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคท่ีจะนํามาใชแต
อยางไรก็ดี การท่ีจะเลือกแบบทดสอบใด หรือเครื่องมือชนิดใด มาทําการทดสอบนั้น ควรจะมี
หลักเกณฑในการพิจารณาเรื่องดังกลาว ดังตอไปนี้

1. ความเท่ียงตรง (Validity) หมายถึง ความถูกตองของแบบทดสอบ หรือเครื่องมือท่ีสามารถ
ทดสอบไดตรงตามเปาหมายท่ีตองการจะทดสอบ

2. ความเชื่อถือได (Reliability) หมายถึง แบบทดสอบ หรือเครื่องมือนั้นๆ เม่ือทําการทดสอบ
ไปแลว ผลท่ีไดควรจะมีความใกลเคียง หรือเทากัน ในขณะท่ีนําไปทดสอบกับกลุมทดลองกลุมเดิมอีก
ครั้งหนึ่ง ในอีกระยะเวลาหนึ่งก็ตาม

3. ความเปนปรนัย (Objective) หมายถึง ความคงท่ีของผลท่ีได ไมวาใครจะเปนผูดําเนินการ
ทดสอบก็ตาม
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4. เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ของประชากรกลุม
ใดกลุมหนึ่ง ซึ่งผูทดสอบสามารถนําผลการทดสอบ ไปเปรียบเทียบกับกลุมประชากรในลักษณะเดียวกัน
ได

การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีทางวิทยาศาสตรการกีฬา
การทดสอบดวยวิธีนี้ มักจะมีรูปแบบแตกตางกันไป ตามลักษณะของเครื่องมือท่ีสรางข้ึนมา

โดยท่ัวไปแลวการทดสอบลักษณะนี้ จะมุงเนนเก่ียวกับการทํางานของรางกายในดานตางๆ ดังตอไปนี้
1. ระบบกลามเนื้อ (Muscle System Test) ทดสอบโดยการวัดแรงบีบมือ การวัดกําลังเหยียด

หลัง และการวัดกําลังเหยียดขา
2. ระบบหายใจ (Respiratory System Test) ทดสอบโดยการวัดความจุปอด
3. ระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory System Test) ทดสอบโดยใชจักรยานวัดกําลัง
4. ความออนตัว (Flexibility Test) ทดสอบโดยวัดความออนตัว
ซึ่งการประเมินสมรรถภาพรางกายท่ัวไป ตามวิธีทางวิทยาศาสตรการกีฬา เพ่ือวัดมาตรฐานการ

ทดสอบความสมบูรณทางกาย ซึ่งมีวิธีการวัดประกอบดวย การวัดแรงบีบมือ การวัดกําลัง เหยียดหลัง
การวัดกําลังเหยียดขา การวัดความจุปอด การวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน และการวัดความออนตัว
เปนการทดสอบท่ีเปนมาตรฐานสากล ไมเปนอันตราย และผลการทดสอบก็สามารถนํามาเปรียบเทียบ
กับคามาตรฐานท่ีมีอยูแลว และเปนคามาตรฐานท่ีใกลเคียงกับกลุมตัวอยางซึ่งเปนชาวเอเชีย จึงถือไดวา
เปนวิธีการท่ีทันสมัยวิธีหนึ่ง มีความเท่ียงตรง และมีความเชื่อถือได

ความหมายและประโยชนของการเตนแอโรบิก

ความหมายของการเตนแอโรบิก
กรมพลศึกษา (2528 : 15) การเตนแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายชนิดท่ีนําเอาทาบริหาร

กายตาง ๆ ผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนและจังหวะการเตนรํา ท่ีจะกระตุนใหหัวใจและ
ปอดตองทํางานมากข้ึนถึงจุดหนึ่งแลวดวยระยะเวลาหนึ่งซึ่งนานเพียงพอท่ีจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ท่ีจะเปนประโยชนตอรางกาย

จรวยพร ธรณินทร และวิชิต คนึงสุขเกษม (2530 : 10) การเตนแอโรบิก คือ การฝกโดยการ
ผสมระหวางการฝกบริหารกายการเตนบัลเลย การกระโดดเชือก การวิ่งเหยาะและลีลาการกาวเทา
เคลื่อนท่ีตามจังหวะเพลงการออกกําลังกายจะฝกเปนทาชุด เพ่ือใหกลามเนื้อมัดใหญไดทํางานอยาง
ตอเนื่องกันงานศูนยฝกและสาธิตบริหารกายกองสงเสริมพลศึกษาและสุขศึกษา กรมพลศึกษา (2531)
ไดใหความหมายของ การเตนแอโรบิกเอาไววา การเตนแอโรบิกคือ การออกกําลังแบบตอเนื่อง โดยไมมี
ชวงหยุดพัก เพ่ือรางกายสามารถนําออกซิเจนเขากลามเนื้อไดตลอดเวลาซึ่งตองอาศัยทาทางการบริหาร
กายและทักษะการเตนรํามาผสมผสานทําใหกับจังหวะและดนตรีเปนการออกกําลังกายท่ีกระตุนการ
ทํางานของหัวใจและปอดไดทํางานอยูนานพอท่ีจะมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย

สุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร (2538 : 14) ไดใหความหมายของการเตน
แอโรบิกวา เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีสามารถในการจัดปรับความหนักเบาไดตาม
สภาวะท่ีเหมาะสมของแตละคนเปนการบริหารกายประเภทกับดนตรี เปนกิจกรรมท่ีสนุกสนานท่ี
ผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้องตน เชน การเดิน การกระโดด กับการเตนรํา เปนกิจกรรม
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ตอเนื่องไมนอยกวา 15 นาที ท่ีสามารถเพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจไดในระดับ ความเขมท่ีตองการและมี
การใชกลามเนื้อท่ัวทุกสวนของรางกาย

สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2543 : 24) การเตนแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายโดยนําเอาทากาย
บริหารแบบตาง ๆ มาบวกกับการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานบวกกับทักษะการเตนรํา และนํามาผสมผสานกัน
อยางกลมกลืนแลวนํามาประกอบจังหวะดนตรีพรอมท้ังจะตองเคลื่อนไหวรางกายไปเรื่อย ๆ เพ่ือรักษา
ระดับการเตนของ หัวใจใหอยูในโซนท่ีตองการและตองเตนติดตอกันประมาณ 25 - 30 นาที

ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544 : 258) กลาววา การเตนแอโรบิกเปน
กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก สามารถปรับความหนักเบาไดตามสภาวะท่ีเหมาะสมของแตละ
คน เปนการบริหารกายประกอบดนตรีท่ีสนุกสนานผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้อนตนกับการ
เตนรํา

สรุปไดวา การเตนแอโรบิกคือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยใชการบริหารกายประกอบ
กับจังหวะดนตรีท่ีมีความสนุกสนานซึ่งผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้องตนกับการเตนรําไดอยาง
กลมกลืน สามารถจัดปรับความหนักเบาไดตามสภาวะท่ีเหมาะสมของแตละบุคคล โดยมีการใช
กลามเนื้อครบทุกสวนของรางกาย

ประโยชนของการเตนแอโรบิก
สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2543 : 13 - 14) ไดกลาววา ประโยชนของการเตนแอโรบิกไวดังนี้
1. ประโยชนทางสรีรวิทยา (Physiological Benefits)

1.1 เพ่ิมประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนของโลหิตและระบบหายใจซึ่งเปน
ความสามารถโดยท่ัวไปของการทํางานของรางกาย เพราะการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกชวยให
มีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลลกลามเนื้อมากข้ึน และดีข้ึน เพ่ิมปริมาณเลือดท่ีหลอ
เลี้ยงกลามเนื้อมากข้ึนทําใหทํางานไดหนักและนานมากกวาทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากข้ึน หัวใจ
สามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีข้ึน อัตราการเตนของหัวใจระยะพักลดลง
ความดันโลหิตต่ําลงกวาปกติ

1.2 เพ่ิมประมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง รางกายไดสัดสวนและกลามเนื้อท่ัวรางกาย
กระชับมากข้ึนหากมีการออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารจะชวยในการลดน้ําหนักไดดวย

1.3 มีการฟนตัวหลังการออกกําลังกายเร็วและมีการเผาผลาญน้ําตาลไดดีข้ึน และใน
ปริมาณท่ีมากข้ึนทําใหมีพลังสํารองมากข้ึนชวยใหทํางานไดนานกวา

1.4 รางกายมีความออนตัว (Flexibility) กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากข้ึน ซึ่งทําใหลดการ
บาดเจ็บในการออกกําลังกายได

1.5 เพ่ิมปริมาณ HDL โคเลสเตอรอล (โคเรสเตอรอลชนิดดี) เพ่ิมความสามารถในการเผา
ผลาญการใชแคลอรี่ในรางกาย ลด LDL และ VLDL (โคเรสเตอรอลชนิดเลว) ลดอัตราการเสี่ยงจากการ
แข็งตัวของหลอดเลือด เพ่ิมอัตราการเผาผลาญไขมันในเสนเลือดและรักษาระดับแคลเซียมในกระดูก

1.6 เพ่ิมขนาดเสนไยและมัดกลามเนื้อเปนการสรางความแข็งแรง ทําใหทํางานไดหนักและ
นานข้ึน

1.7 ชวยพัฒนาการประสานสัมพันธ การทรงตัว การควบคุมตนเองท่ีดีในการเคลื่อนไหว
ประกอบจังหวะของดนตรี
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2. ประโยชนทางจิตวิทยา (Psychological Benefits)
2.1 ลดความเครียดทางจิตวิทยา มีสมาธิและผอนคลาย
2.2 ชวยใหมีการรับรูเก่ียวกับตนเองดานความสามารถ ความเชื่อม่ันและกลาแสดงออกมาก

ข้ึน
2.3 สนุกและมีแรงจูงใจท่ีจะทําใหการออกกําลังกายไดนาน ไดประโยชนจากการออกกําลัง

กายอยางเต็มท่ี
3. ประโยชนทางสังคม (Social Benefits)

3.1 มีการสังคมกับผูอ่ืน ไดพบเพ่ือนใหม สังคมใหม
3.2 มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว มีความม่ันใจในการเขาสังคมมากข้ึนมีรูปรางท่ีดีกวาทํา

ใหมีความกลาและเชื่อม่ันท่ีจะเขาสงัคมมากข้ึน
จรวยพร ธรณินทร (2537 : 15) ไดกลาวถึงประโยชนของการเตนแอโรบิก ไวดังนี้
1. กระตุนระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตใหทํางานอดทนมากข้ึน หัวใจ หลอดเลือดและ

ปอดตองทํางานหนักและนานพอสําหรับการออกกําลังกาย จึงทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียน
โลหิตดีข้ึน

2. ทําใหกลามเนื้อขอตอมีการเคลื่อนท่ีไดมากข้ึน ทําใหมีความออนตัวและยืดหยุนไดดี
3. สรางเสริมความแข็งแรงและกระฉับกระเฉง กลามเนื้อออกแรงทํางานไดดีข้ึน รางกาย

ทรวดทรงดี มีน้ําหนักตัวท่ีพอเหมาะ
4. การประสานงานของกลามเนื้อและประสาทดีข้ึน ทําใหคลองแคลวสมดุลมีปฏิกิริยา

ตอบสนองตอสิ่งตาง ๆ ไดดี
5. ไดรับความสนุกสนานเพลิดเพลิน คลายความตึงเครียด

ประเภทของการเตนแอโรบิก
สุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร ( 2538 : 23-25 ) ไดแบงประเภทของการ

เตนแอโรบิก โดยแบงตามลักษณะของแรงกระแทกแบงได 3 ประเภท
1. แบบแรงกระแทกสูง (Hight Impact) เปนการเตนหรือกระโดดท่ีมีแรงกระแทกสูง เปนการ

เคลื่อนไหวอยางเร็วและแรง มีการกระโดดโดยเทาท้ังสองขางมีโอกาสลอยตัวพนพ้ืน
2. แบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) เปนการเคลื่อนไหวท่ีมีความเร็วปานกลางและคอนขาง

เร็วขณะเคลื่อนไหวนั้นท่ีเทาท้ังสองขางไมพนพ้ืนหรือไมมีการกระโดด
3. แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact) เปนการนําความคิดการออกกําลังกายแบบ

หมุนเวียน (Interval Impact) ท่ีใชการออกกําลังกายหลากหลายและท่ัวทุกกําลังสวนของรางกายท่ีมีท้ัง
ชาและเร็วมีแรงกระแทกสูงและต่ําผสมผสานกันไป

รวมท้ังยังไดแบงการเตนแอโรบิกออกเปนประเภทของการเคลื่อนไหวอีก 7 ประเภท
1. การเตนแอโรบิกแบบเดิม (Aerobic Dance) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ี

สามารถจัดปรับความหนัก - เบา ไดตามสภาวะท่ีเหมาะสมของแตละคนเปนกิจกรรมท่ีมีความตอเนื่อง
ไมนอยกวา 15 นาที ใชกลามเนื้อท่ัวทุกสวนของรางกายเปนกิจกรรมท่ีสนุกสนานและทาทายซึ่งเปนการ
ผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทักษะการเตนรํา ตลอดจนทักษะการเคลื่อนไหว
เบื้องตนและการบริหารกายการเคลื่อนไหวนั้นจะใชจังหวะหรือดนตรีประกอบ
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2. แจสเซอรไซ (Jazzercise) เปนกิจกรรมท่ีมีรากฐานจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกโดย
การประยุกตการเตนแจส (Jazz Dance) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหวมักเปนตัวเลือกใหมสําหรับผูท่ี
เตนแอโรบิกแบบเดิมมานานท่ีมีความสามารถในการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานแลว ทําใหมีความสนุกสนานทา
ทายมากข้ึน

3. ฟงคแอโรบิก (Funk Aerobic) เชนเดียวกับการเตนแอโรบิกท่ัวไปท่ีมีการนําดนตรีและ
ลักษณะการเคลื่อนไหวท่ีเปนฟงค (Funky Music and Funk Step) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหว
ใหมท่ีสรางสรรคกิจกรรมมีความหลากหลายและทาทายความสามารถของผูเขารวมท่ีมีความตองการท่ี
จะออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีเปนฟงคท่ีตางไปจากการเตนหรือการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิกท่ัวไป

4. สเตปแอโรบิก (Step Aerobic) เปนการสรางสรรคการออกกําลังกายจากกลับการกาวเตน
มาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหวเปนการเคลื่อนไหวท่ีมีความเขมสูงหรือความหนักของงานสูงแตมีแรง
กระแทกต่ํา

5. แอโรบิกในน้ํา (Aqua Aerobic 2 Hydro Aerobic) เปนการนําหลักการการออกกําลังกาย
เพ่ือฟนฟูสมรรถภาพ (Therapeutic Exercise) มาใชกับกลุมบุคคลท่ีตองการ ออกกําลังกายแตมี
ขอจํากัดคือมีแรงกระแทกต่ํา เพราะการออกกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายท่ีมีแรงกระทําต่ําถึง
ไมมีเลย เปนการนําแรงตานของน้ํา และการลอยตัวในน้ํามาใชเพ่ิมความหนักของงานแตอยางไรก็ตาม
สามารถจัดปรับลักษณะของการออกกําลังกายเพ่ือสรางความหลากหลายใหกับบุคคลท่ัวไปท่ีตองการ
ออกกําลังกายในน้ําไดดวย

6. สเตปแอโรบิกในน้ํา (Aqua Step Aerobic/Step Wet) เปนการผสมผสานการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกในน้ําและสเตปแอโรบิกเพ่ือสรางความหลากหลายของกิจกรรมเปนกิจกรรมท่ีมีความ
หนักของงานสูงแตมีแรงกระแทกต่ํา

7. สไลดแอโรบิก ( Slide Aerobic / Slide Reebok ) เปนแนวความคิดใหมในการเคลื่อนไหว
โดยใชถุงเทาพิเศษในการเคลื่อนไหวสไลดบนแผนลื่นท่ีสรางมาเฉพาะเชนกัน เปนการสรางแบบการ
เคลื่อนคลายกับเลนสกีโดยการเคลื่อนไหวไปในแนวขางจากซายไปขวา เปนการเคลื่อนไหวท่ีมีแรง
กระแทกต่ํา ( Low Impact )

หลักการและข้ันตอนท่ีสําคัญของการเตนแอโรบิก

หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ
สุขพัชรา ซิ้มเจริญ ( 2546 : 9-10 ) ไดกลาววา เปนการออกกําลังกายท่ีไดรับความนิยมกัน

อยางกวางขวาง ทุกเพศทุกวัยท่ีเปนเชนนี้เพราะเปนการออกกําลังกายท่ีสนุกสนานสามารถออกกําลังได
ทุกสถานท่ีทําไดไมยากนัก ขอใหมีเพียงเสียงหรือจังหวะประกอบการออกกําลังกายก็พอแลว ผูท่ีทําให
แอโรบิกดานซเปนท่ีรูจักและรับความนิยมอยางแพรหลายของคนท้ังในยุโรปและเอเชียก็คือ แจคก้ี
โซเรนสัน (Jacki Sorenson) เปนชาวอเมริกาท่ีทําใหรูปแบบของการออกกําลังกายใหนาสนใจและ
สนุกสนาน โดยนําทาออกกําลังกายและทาเตนรํามาเตนใหเขากับจังหวะดนตรี แลวจริงๆแอโรบิกดานซ
คืออะไร เราจึงควรมาทําความรูจักความหมายของแอโรบิกดานซกันกอน แอโรบิกดานซ คือการนําเอา
ทาบริหารกายแบบตาง ๆ มาบวกกับการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานบวกกับทักษะการเตนรําและนํามา
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ผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนํามาประกอบจังหวะหรือเสียงดนตรี เพ่ือนํามาเปนกิจกรรมการออก
กําลังกาย (AEROBIC DANCE = Calisthenies+Basic Movement + Dance Step) จุดเดนของการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ คือ มุงฝกระบบการหายใจความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด ซึ่ง
เปนผลดีในการสรางความอดทนใหแกรางกายอีกดวย ประโยชนท่ีไดรับอีกอยางหนึ่ง คือ ทําใหรูปราง
และทรวดทรงดีข้ึน สงเสริมใหผูเขารวมไดรับความสนุกสนานราเริงทําใหหายจากความตึงเครียด

สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2543 : 13-19 ) ไดกลาววา หลักการท่ีสําคัญสําหรับการเตนแอโร
บิกท่ีจะตองพิจาณา คือ FFIT

1. ความสนุกสนาน ทาทาย (Fun) หลักท่ีสําคัญในการเตนแอโรบิก คือ ตองเปนกิจกรรมท่ี
สนุกสนาน ทาทาย ไมนาเบื่อ มีความหลากหลาย ควรเหมาะกับความตองการ เพศ วัยและระดับ
สมรรถภาพท่ีสําคัญท่ีสุดคือ การสรางใหผูออกกําลังกายคิดการออกกําลังกาย กลาวคือการออกกําลัง
กายเปนประจําทุกวันสิ่งนั้นก็คือ ความสนุกสนาน การมีจุดมุงหมายและการบรรลุตามจุดมุงหมายท่ีตั้งไว
รวมท้ังการเห็นประโยชนและไดรับประโยชนตามท่ีตองการ

2. ความบอย (Frequency) ควรเตนแอโรบิกบอยเพียงไรจึงจะไดรับประโยชนสูงสุดอยางนอย
ควรใชเวลา 3 วัน ตอ 1 สัปดาห หรืออยางมาก 6 วัน ตอ 1 สัปดาห หากทานออกกําลังกาย 2 ครั้ง ตอ
1 สัปดาห จะไดผลดีตอการไหลเวียนโลหิตและคงสภาพความสามารถของรางกายแตไมชวยใหมีการ
เปลี่ยนองคประกอบตาง ๆ ภายในรางกาย เชน ความดันเลือด ระดับโคเลสเตอรอลจะไมเปลี่ยนแปลง
ดังนั้น เพ่ือประโยชนในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และเพ่ือเปลี่ยนแปลงองคประกอบของรางกาย
จึงควรออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห

3. ความหนัก (Intensity) คุณออกกําลังกายหนักเพียงไร โดยใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร)
เปนตัวบงชี้ แตละบุคคลสามารถตัดสินใจในการออกกําลังกายของตนเอง โดยใชสูตรของคารโวเนน
(Karvonen Formula) ในการคํานวณหาอัตราชีพจรเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย (Target Heart
Rate หรือ THR) ตามระดับสภาพสมรรถภาพหรือความฟตและอายุของบุคคล เพ่ือกําหนดความหนักใน
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม เพ่ือเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกายโดยสูตรนี้กําหนดความ
หนักท่ีแนะนําอยูระหวาง 60 - 85% ของอัตรการเตนของหัวใจสูงสุด

4. ระยะเวลา (Time) ควรออกกําลังกายนานเทาไร เปนสิ่งท่ีตองนํามาพิจารณาระยะเวลาใน
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมข้ึนอยูกับระดับความหนักของการออกกําลังกาย ความฟต อายุจุดมุงหมาย
หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออกกําลังกาย 15 - 60 นาที หรือ 120 นาทีก็ได เชน
ออกกําลังกายท่ีมีความหนักหรือความเขมสูงอาจกําหนดเวลาสั้นกวาการ ออกกําลังกายท่ีเบาท่ีตองออก
กําลังกายในระยะเวลาท่ีนานกวาและการออกกําลังกายท่ีใหประโยชนสูงสุดและลดอัตราการเสี่ยง
อันตรายจากการเตนแอโรบิก คือ การเตนแอโรบิกท่ีมีความหนักปานกลางในระยะท่ีนานกวาคือ
ประมาณ 45 - 60 นาที และควรเปนการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact)

ข้ันตอนท่ีสําคัญของการเตนแอโรบิก แบงเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้
1. การอบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลา 5 - 7 นาที เปนชวงของการเตรียมพรอมท่ีจะ

ทํางานหนักเปนการเพ่ิมอุณหภูมิภายในรางกายเพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจ เพ่ือใหเลือดไหลเวียนไปยัง
กลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนการเตรียมเพ่ือเพ่ิมอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลือดและกลามเนื้อ
รวมท้ังเปนการเตรียมขอตอตาง ๆ ในรางกายและกลามเนื้อใหมีความยืดหยุน พรอมท่ีจะทํางาน ซึ่งเปน
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การปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนไดดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะระหวาง 135 - 140 จังหวะตอนาที (135
- 140 Beat Per Minute/BPM)

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) ใชเวลา 5 - 7 นาที เปนชวงของการยืดเหยียด
กลามเนื้อมัดใหญ ๆ ท่ัวรางกายตลอดจนการเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ใหสามารถเคลื่อนไหวไดเต็ม
ชวงกวางตามธรรมชาติของลักษณะขอตอนั้น ๆ เพ่ือใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกายดนตรีท่ีใช
ควรมีจังหวะระหวาง 135- 140 จังหวะตอนาที (135 - 140 BPM)

3. ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน (Aerobic Workout) ใชเวลา 20 - 40 นาที ในการท่ีจะพัฒนา
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันไตผิวหนังท่ีสะสมไวและ
เปนการพัฒนากลามเนื้อตางๆ ใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
เปนชวงการจัดกิจกรรมใหมีระดับท่ีสามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อรวมท้ังการพัฒนาให
เหมาะสมกับระดับความสามารถของแตละบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุอัตราการเตนหัวใจ
เปาหมาย (Target Heart Rate) ดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะระหวาง 140 - 160 จังหวะตอนาที (140 -
160 BPM)

4. ชวงลดงานเพ่ือปรับสภาพ (Cool Down) ใชเวลา 5 - 10 นาที เปนชวงลดอัตราการเตนของ
หัวใจ การสูบฉีดของโลหิตรวมท้ังลดอัตราการเวียนศีรษะและเพ่ิมปริมาณ การไหลกลับของเลือดดํา
เปนการปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับท่ีมีความเขมสูงสุดคอย ๆ ลดลงจนเกือบอยูใน
สภาพปกติ ดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะระหวาง 155 - 140 จังหวะตอนาที (155 - 140 BPM)

5. การบริหารเฉพาะสวน (Floor Work) หรือ (Isolation) ใชเวลา 7 - 10 นาที ในการท่ีจะ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ แตละสวนท่ีตองการตลอดจนเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อีกครั้ง เพ่ือการผอนคลายการจัดปรับกลามเนื้อสวนตาง ๆ เหลานั้นใหยืดเหยียดกลับคืนสูสภาพเดิม
และมีการผอนคลายดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะ 120 - 135 จังหวะตอนาที (120 - 135 BPM)

จุดมุงหมายสําคัญของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2532 : 14) นําเสนอเก่ียวกับจุดมุงหมายสําคัญของ

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ ทําใหรางกายไดใชออกซิเจนใหมากท่ีสุดเทาท่ีรางกายจะใชไดใน
เวลาท่ีกําหนดซึ่งแตละคนจะไมเทากันในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนี้ สวนรางกายท่ีจะตองปรับตัว
ใหทันกันก็คือ

- ระบบหายใจจะตองเร็วและแรงมากข้ึน เพ่ือจะไดนําออกซิเจนเขาสูรางกายไดมากข้ึนและ
เพียงพอท่ีจะไปแลกเปลี่ยนกับเลือดท่ีจะตองหมุนเวียนมากข้ึน

- หัวใจจะตองเตนเร็วและแรงข้ึนเพ่ือจะไดสูบฉีดเลือดไดมากข้ึน เพราะขณะท่ีออกกําลังกาย
อยางหนักนั้นกลามเนื้อจะตองการเลือดมากข้ึนประมาณ 10 เทา

- หลอดเลือดท้ังใหญและเล็กจะตองขยายตัว เพ่ือสามารถนําเลือดไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย
ไดอยางมีประสิทธิภาพ

1. การบริหารเพ่ือเพ่ิมความออนตัวเปนการยืด (Stretch) และผอนคลาย (Relax) กลามเนื้อ
และเอ็นบริเวณขอตอ เพ่ือเพ่ิมพิกัดในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ซึ่งจะใชประโยชนท้ังในดานความ
คลองตัว การปองกันขอคิด อีกท้ังยังมีผูรายงานวาสามารถชวยรักษาอาการปวดหลัง ความเครียดจาก
ประสาทกลามเนื้อและอาการปวดกลามเนื้อไดดวย สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุนรางกาย (Warm-
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up) และระยะผอนคลาย (Cool-down) เพราะจะตองบริหารชา ๆ โดยออกแรงตานความตึงตัวของ
กลามเนื้อและเอ็น

2. การบริหารเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง อาจจะกระทําเพ่ือสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยท่ัวไปหรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได กลามเนื้อบริเวณท่ีคอนขางจะออนแอและตองการการฟนฟูในคนท่ี
ไมคอยไดออกกําลังกายไดแก กลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา

3. การบริหารเพ่ือเพ่ิมความทนทานมีความหมายสองประการ ประการท่ีหนึ่ง คือ ความทนทาน
ของกลามเนื้อท่ีจะสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานาน อีกประการหนึ่ง คือ ความทนทานของปอดหัวใจ
และระบบไหลเวียนโลหิตท่ีจะทํางานหนักได ความทนทานท้ังสองประการนี้มีความเก่ียวของกัน

4. การปรับปรุงบุคลิกภาพและการแกไขความบกพรองทางกาย สามารถกระทําไดดวยการ
บริหารเม่ือความบกพรองเหลานั้นไมไดเกิดจากความพิการท่ีตองการการรักษาทางแพทย ความบกพรอง
ท่ีพบบอย ๆ ท่ีทําใหเสียบุคลิกภาพ เชน ทาทาง (Posture) ท่ีเกิดจากความเคยชิน ความอวนความออน
ของกลามเนื้อบางกลุมเปนตน เปนสิ่งท่ีแกไขไดโดยการจัดโปรแกรมการบริหารใหเหมาะสมกับกลามเนื้อ
และอวัยวะสวนนั้น ๆ จะเห็นวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกปอดหัวใจ และหลอดเลือดให
ทํางานไดดีข้ึน ปรับตัวใหรับงานหนักไดเปนเวลานาน ๆ และนั่นคือ ผลจากการฝก สรุปวาการออกกําลัง
แบบแอโรบิกจะตองทําใหหนักพอ คือหัวใจเตนเร็วข้ึนจนถึงอัตราท่ีเปนเปาหมาย (Target heart rate)
ตองทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15 - 45 นาที ถาทําหนักมากก็ใชเวลานอยแตถาทําหนักนอยก็ใช
เวลามากตองทําบอยพอ คือ อยางนอยท่ีสุดสัปดาหละ 3 ครั้ง โดยท่ัวไปสัปดาหละ 3 - 5 ครั้ง การออก
กําลังกายใด ๆ ท่ีไมหนักพอไมนานพอจะไมบอยพอก็จะไมเกิดผลจากการฝกและถือวาเปนการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกท่ีแทจริง แมการออกกําลังกายจะมีการใชออกซิเจนไปไมนอยก็ตาม อยางไรก็
ตามการออกกําลังกายท่ีไมหนักจนถึงข้ันแอโรบิกแมจะไมเกิดผลจากการฝกอยางสมบูรณ แตก็ยังเปน
ผลดีตอรางกายโดยท่ัว ๆ ไปและดีกวาการไมออกกําลังกายอยางแนนอน การออกกําลังกายทุกคนควร
จะทราบวาตนกําลังทําอะไรอยูและการกระทํานั้นมีผลดีตอรางกายมากนอยเพียงใด

สิ่งท่ีควรคํานึงถึงกิจกรรมแบบแอโรบิกดานซ
1. ผูสอนแอโรบิกดานซควรเปนผูท่ีมีความรูในดานกายวิภาคและสรีระ การออกกําลังกาย

เพ่ือท่ีจะทําใหการออกกําลังกายแบบนี้มีประโยชนและปลอดภัยอยางเต็มท่ี ผูสอนการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกดานซควรจะหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวท่ีอาจจะทําใหเกิดอันตรายแกผูเขารวมกิจกรรม เชน

1.1 ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวท่ีเร็วเกินไป ท้ังนี้เพราะการเคลื่อนไหวท่ีไมเร็วเกินไปจะ
ทําใหไดผลกวาและปลอดภัยกวา

1.2 ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวท่ีทําใหเขายืดมากเกินไปและไมควรงอเขาเกิน 90 องศา
1.3 ในจังหวะท่ีมีการเคลื่อนไหวเก่ียวกับการหมุนคอควรระวังใหมาก ควรปฏิบัติอยางชา ๆ
1.4 ในจังหวะท่ีมีการออกกําลังกายแบบลุกนั่ง ควรปฏิบัติขณะงอเขา และขณะท่ียกไหลข้ึน

บริเวณสวนหลังดานลางควรติดพ้ืนตลอดเวลา
1.5 อยายืดหลังบริเวณสวนลางมากเกินไป เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายแก กระดูกสันหลัง

บริเวณนั้นได
1.6 ควรสวมรองเทาขณะเคลื่อนไหว
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2. ผูสอนควรมีความรูเก่ียวกับการปฐมพยาบาลเบื้องตนและการผายปอด เพ่ือสามารถท่ีจะชวย
ประกอบกิจกรรมถาเกิดเหตุฉุกเฉินข้ึน

3. ชั้นเรียนควรจะเล็กพอท่ีผูสอนจะดูแลไดอยางท่ัวถึง ชั้นเรียนท่ีมีผูเรียนมากเกินไปอาจทําให
ครูผูสอนดูแลไดไมท่ัวถึง และประการสําคัญคืออาจจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความสนุกนอยลง

4. ควรมีการตรวจสอบกอนวาผูท่ีเขารวมกิจกรรมมีปญหาทางดานสุขภาพหรือไมเพราะถามี
อาจจะทําใหเกิดอันตรายระหวางการออกกําลังกายได ทางท่ีดีผูสอนควรจะทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของผูเขารวมกิจกรรมกอน

5. การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ ตองเก่ียวของกับอัตราการเตนของหัวใจ เปาหมายจะ
แตกตางกันในแตละบุคคล ท้ังนี้ข้ึนอยูกับอายุและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ผูสอนควรสอนให
ผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายอยางงายๆ เพ่ือท่ีผูเขารวมกิจกรรม
จะไดรับประโยชนอยางเต็มท่ีจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซนี้และควรหาอัตราการเตนของ
หัวใจเปาหมายทุก ๆ ครั้งท่ีมีการออกกําลังกาย

6. ผูสอนควรคํานึงถึงความแตกตางของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน สิ่งท่ีควรคํานึงถึงมากท่ีสุด
คือ อัตราการเตนของหัวใจเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม ควรจะลดการออกกําลังกายลงเม่ืออัตราการเตน
ของหัวใจถึงเปาหมาย

7. ผูสอนควรใหผูเขารวมกิจกรรมมีการอบอุนรางกายกอน ซึ่งไดแกการอบอุนระบบ หัวใจและ
ปอดและการยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆประมาณ 5-10 นาที

8. หลังการออกกําลังกาย ควรมีการบริหารกายอยางชาๆกอนท่ีจะเลิกประกอบกิจกรรมควรใช
เวลาสําหรับชวงนี้ประมาณ 5 - 10 นาที ท้ังนี้เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมปรับตัวคืนสูสภาพปกติอยางชา ๆ

9. การออกกําลังกายครั้งหนึ่ง ๆ ควรใชเวลาไมต่ํากวา 40 นาที และไมควรเกิน 1 ชั่วโมงการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกควรปฏิบัติอยางนอย 3 ครั้ง / สัปดาห (จรวยพร ธรณินทร และวิชิต คนึงสุข
เกษม. 2530)

ผูนําการเตนแอโรบิก

ฮีทเตอร (Heather. 2001 : 237) ไดใหความหมายของผูนําการเตนแอโรบิกไววาผูนําการเตน
แอโรบิก หมายถึง ผูนําการออกกําลังกายท่ีสอนการออกกําลังกายโดยใชสื่อการสอนดวยการเตนแอโร
บิกในรูปแบบตาง ๆ คุณสมบัติเฉพาะของผูนําการเตนแอโรบิกท่ีแตกตางจากผูนําการออกกําลังกาย
ท่ัวไป คือ เปนการออกกําลังกายโดยใชเสียงเพลงสามารถทําใหเกิดการพัฒนาทางดานรางกายและเปน
องคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดจะตองมีการประสานงานระหวางทาทาง ท่ีถูกตองและจะตองเปนผูถายทอด
มายังกลุมคนท่ีออกกําลังกาย ผูนําการเตนแอโรบิกตองมีความเขาใจในเพลง เพราะเพลงเปนสวนท่ี
สําคัญรวมถึงการสรางใหเกิดความแข็งแรงกับการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก มิเชลส เคอรเมนต
ไชเลนล (Michelle Clemens-Silence. 1994) ไดใหความหมายและบทบาทความสําคัญเก่ียวกับผูนํา
การเตนแอโรบิกไววาผูเรียนบางคนไมไดเห็นวาผูนําการเตนแอโรบิกท่ีขยันและมุงม่ันในการสอนเปนผูท่ี
ใหความรูเหมือนกับท่ีนักเรียนในชั้นเรียนรูสึกตออาจารยผูสอนท่ัวไปในชั้นเรียน ผูนําการเตนแอโรบิกถูก
มองวาเหมือนเปนนักแสดงไมใชผูท่ีใหความรูซึ่งเปนเรื่องงายท่ีจะบอกไดวาทําไมความรูสึกเชนนั้นจึง
เกิดข้ึน คนท่ีเปนผูนําการเตนแอโรบิกมาจากคนท่ีมีพ้ืนฐานท่ีจะบอกไดวาทําไมความรูสึกเชนนั้นจึง
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เกิดข้ึน คนท่ีเปนผูนําการเตนแอโรบิกมาจากคนท่ีมีพ้ืนฐานหลากหลาย บางคนอาจเปนนักเตนรําซึ่งถือ
วาเปนสายหนึ่งของนักแสดง ผูนําการเตน แอโรบิกสวนใหญเริ่มท่ีจะเปลี่ยนจากการสอนเปนการแสดง
หรือใหความบันเทิง ความแตกตางท่ีใหญหลวงท่ีสุดระหวางการสอนและการแสดงคือ ผลท่ีเกิดข้ึนตอ
ผูเรียน ครูสอนเตนแอโรบิกจะใหความสําคัญตอความตองการของผูเรียนเหนือสิ่งอ่ืนใด ในขณะท่ี
นักแสดงจะใหความสําคัญกับความตองการของตนมากอน บทความนี้จะแสดงใหเห็นวาท้ังการสอนและ
การแสดงมีผลตอชั้นเรียนอยางไร และจะปรับปรุงความสามารถในการสอนอยางเปนธรรมชาติได
อยางไร พจนานุกรมของ Webster ใหความหมายของครูวา คือคนท่ีสื่อสารเก่ียวกับทักษะหรือความรูใน
การสอนชี้นําและ Insight ในขณะท่ี Webster อธิบายวานักแสดงคือ คนท่ีทําการแสดงในฐานะท่ีเปน
นัก Fitness มืออาชีพ ทานควรจะสามารถผสมผสานสวนของการสอน และการแสดงเขาดวยกัน โดย
การสื่อสารทักษะและความรูและในเวลาเดียวกันก็มีสาธิตทําการเคลื่อนไหวตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิผล
เม่ือถูกถามวาอะไรเปนสิ่งจูงใจผูเรียน ครูสอนการเตนแอโรบิกหลาย ๆ คนตอบวาคือทาใหม ๆ เพลง
ใหม ๆ หรือท้ังสองอยางประกอบกันซึ่งทําใหมีการจัดการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ (Workshop) ท่ีเก่ียวกับ
เรื่องทาเตนอยางมากและความสนใจอยางมากในเรื่องเพลงท่ีนับ 8 จังหวะการอาศัยทาเตนและเพลงใน
การเพ่ิมระดับความกระตือรือรนของการเรียนไมใชวิธีการท่ีจะเพ่ิมแรงจูงใจของผูเรียนเปนไปไดอยาง
ตอเนื่อง แรงจูงใจภายนอก (External Motivator) เชน ทาเตนและเพลงอยูไดไมนานเทากับแรงจูงใจ
ภายใน (Internal motivator) เชน การใชความคิดของทานเองเพ่ือท่ีจะทําใหชั้นเรียนสนุก และการคิด
ทาใหม ๆ และใชเพลงใหม ๆ ยังมีตนทุนท่ีสูงกวาการใชความคิดสรางสรรคของทานเอง แตไมได
หมายความวาการใชทาเตนท่ียากและซับซอนไมใชสิ่งจําเปนในชั้นการเรียนแอโรบิกข้ันสูง (Advancee
aerobic class) และการมีสวนของการเปน นักแสดงบางไมทําใหชั้นเรียนสนุก การผสมผสานกันของ
แรงจูงใจภายในและภายนอกจะทําใหทานเปนผูสอนท่ีมีประสิทธิผลไดในระยะยาว ผลตอผูเรียน
(Impact on students) เม่ือทานเริ่มใชเวลาอยางมากตอทาเตนประจํา (routine) ผูเรียนจะพลาดสวน
สําคัญของกระบวนการสอนนั่นคือ ตัวผูสอนเองหากปราศจากความรูสึกท่ีเชื่อมตัวผูเรียนและผูสอนแลว
สมาชิกก็จะไมไดรับ

1. ปฏิสัมพันธระหวางผูเรียนและผูสอน (Interaction)
2. การเรียนรู (Iearning)
3. ความใสใจ (Attention)
4. ความสนุกสนาน (Enjoyment)
หากทานมุงเนนการสอนทาเตน 8 จังหวะอยางยอดเยี่ยมภายใน 15 นาที ก็หวังวาผูเรียนจะเดิน

ออกจากหองดวยความรูสึกวาทําอะไรแคบางอยางสําเร็จ ในทางกลับกันหากทานใชเวลา 15 นาที
เหมือนกันแตมุงเนนท่ีเทคนิค (Anatomy Resistance) การหายใจ ชวงของการเคลื่อนไหวผูเรียนจะ
รูสึกมากกวาไดทําอะไรสําเร็จและยังครอบคลุมถึงสิ่งอ่ืน ๆ โดยผูเรียนจะไดแนวคิดในการออกกําลังกาย
ท่ีสามารถนําไปใชในครั้งตอไปหรือในกิจกรรมอ่ืน ๆ ของชีวิต การใหความรู สรางปฏิสัมพันธ พูดคุย ใส
ใจกับผูเรียนจะสรางความรูสึกถึงการเปนมากกวาสมาชิกในสถานออกกําลังกายและทําใหผูเรียนเกิด
แรงจูงใจในการท่ีจะออกกําลังกายสมํ่าเสมอความสําคัญตอผูสอน (Importance for instructor)
ประโยชนท่ีสําคัญตอผูสอนคือ การสรางคุณคาใหกับตนเอง เม่ือทานสามารถปรับตัวและดึงดูดกลุมคน
ของผูออกกําลังกายรวมท้ังชั้นเรียนของทานมีโอกาสท่ีจะไดรับความนิยมอยางสูง วิธีการพ้ืนฐานในการ
สอนคือกุญแจสําคัญในการเพ่ิมทักษะของผูสอน พ้ืนฐานการสอนแอโรบิกมีลักษณะคลายกับการสอน
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ท่ัวไปสิ่งท่ีทําใหผูเรียนรูสึกชื่นชอบในชั้นเรียนท่ัวไปเปนสิ่งเดียวกับท่ีผูสอนเตนแอโรบิกสามารถนํามาใช
เปน พ้ืนฐานซึ่งคุณสมบัติพ้ืนฐานของครูท่ีดีไดแก

1. บุคลิกลักษณะท่ีกระปรี้กระเปลาท่ีแสดงความกระตือรือรนและความรักในสิ่งท่ีสอน
2. ความสามารถในการท่ีทําใหการเรียนรูสนุกสนานจากการเขาใจสิ่งท่ีสอนอยางถองแท
3. การใหกําลังใจและกระตุนผูเรียน เปาหมายท่ีสําคัญคือ การชวยเหลือผูอ่ืนหลักการออกแบบ

การสอนในชั้นเรียนท่ีสําคัญของและข้ันตอนสําหรับการเปนผูสอนเตนแอโรบิกท่ียอดเยี่ยม ไดแก เลตมิ
ลบอดี้ชิตเต็มท (Les Mill Body System 1999 : 4) หลักการออกแบบการสอนในชั้นเรียนท่ีสําคัญของ
ผูนําแอโรบิกมี 5 ประการ

1. การเตรียมการออกแบบทาเตน (Pre-Choreography)
2. ความปลอดภัยของทาทางท่ีถูกตอง (Physical Execution)
3. การแนะนําท่ีถูกตอง (Instruction)
4. การแสดงออก (Performance)
5. การสื่อสารท่ีมีคุณภาพ (Communication)
มิเชลส เคอรเมนต -ไชเลนล (Michelle Clemens-Silence. 1994) ได เสนอ 12 ข้ันตอน

สําหรับการเปนผูนําการเตนแอโรบิกท่ียอดเยี่ยมไดแก
1. ทดสอบความรูเก่ียวกับเรื่องออกกําลังกายในชั้นเรียน จัดเตรียมและแจกแบบทดสอบให

ผูเรียนโดยถามคําถามหลังจากท่ีสอนเตนแอโรบิกเสร็จแลวและดูผลวาผู เรียนตอบไดมากนอย เทาใด
วิธีการนี้จะทําใหผูสอนรูวาผูเรียนยังขาดความรูหรือมีจุดออนในเรื่องใดเพ่ือท่ีผูสอนควรนําเสนอเพ่ิมเติม
ในอนาคต

2. แจกเอกสารเก่ียวกับเรื่องสุขภาพ ผูสอนควรแจกบทความใหม ๆ เก่ียวกับเรื่องสุขภาพ เชน
เทคนิคการจัดการความเครียด การตรวจโรคมะเร็งเตานมดวยตนเอง เปนตน ซึ่งจะเกิดการเพ่ิมเติม
ความรูใหแกสมาชิกและเปนการแสดงถึงความใสใจตอการมีสุขภาพท่ีดีของสมาชิก

3. ใหความรูในเรื่องกลามเนื้อ ใหเวลาแตละอาทิตยในการพูดคุยถึงกลามเนื้อของรางกายบอก
ใหผูเรียนรูถึงตําแหนงของกลามเนื้อตาง ๆ และตองเคลื่อนไหวอยางไรท่ีจะยืดหรือออกกําลังกาย
กลามเนื้อบริเวณนั้น

4. ใหผูเรียนชวยในชั้นเรียนเลือกนักเรียนในชั้นชวยในกระบวนการสอน ยกตัวอยางเชนใหมีคน
ชวยนับจํานวนครั้งในการออกกําลังกายเพ่ือใหจํานวนครั้งการออกกําลังกายท้ังซายและขวาเทากัน หรือ
ใหผูเรียนชวยสาธิตทําการออกกําลังกายนาถูกตองนาใช เพ่ือท่ีผูสอนสามารถใชเวลารอบหองเพ่ือดู
ผูเรียนวาทําทาถูกหรือไม

5. อยาเครียดในการตองเตนใหถูกตองตลอดเวลา ใหการเตนเปนอยางสนุกสนานและอยากังวล
ถาเตนผิด ผูสอนไมตองสมบูรณแบบและหลาย ๆ ครั้งความผิดพลาดของผูสอนก็ชวยเพ่ิมความ
สนุกสนานและสีสันในชั้นเรียน

6. สบตากับผูเรียนแตละคน ผูสอนควรใชสายตาชวยในการสื่อสารกับผูเรียนแตละคนอยางนอย
หนึ่งครั้งในแตละชั้นเรียนเพ่ือทําใหเกิดความรูสึกวาผูเรียนไดรับความใสใจ

7. แกความผิดพลาดผูเรียนแบบตัวตอตัว ถาไมเหลือบากวาแรงแลว ผูสอนควรพยายามแกไข
ความผิดพลาดของผูเรียนตัวตอตัวในชั้นเรียน การแกไขนี้สามารถนํามาซึ่งการเคลื่อนไหว หรือการออก
กําลังกายท่ีมีประสิทธิผลมากข้ึนของผูเรียนในอนาคต
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8. สรางทาเตนท่ีสรางสรรคซึ่งอาจเกิดจากความคิดของผูเรียน อยากลัวท่ีจะถามผูเรียนสําหรับ
ความคิดเห็นเก่ียวกับชั้นเรียนแลวนํามาปรับใชในการคิดคนและใชทาเตนในชั้นเรียนซึ่งจะทําใหผู เรียน
รูสึกมีสวนรวมมากข้ึนและรูสึกสนุกในกระบวนการสรางสรรค

9. ขอความเห็น คําถามและขอเสนอแนะ พัฒนาทักษะการสื่อสารในการท่ีจะทําใหสิ่งท่ีสอนใน
ชั้นเรียนไดถูกถายทอดไปถึงผูเรียนไดและสิ่งท่ีจะชวยในการสื่อสารนั้นคือ การขอความเห็นยอนกลับ
(Feedback) จากผูเรียนเม่ือมีสิ่งใดท่ีผูเรียนไมเขาใจ ผูสอนจะสามารถอธิบายเพ่ิมเติมรวมถึงการถาม
กระตุนใหผูเรียนถามคําถามเก่ียวกับสุขภาพในชั้นเรียนนั่นคือการสรางสภาพแวดลอมใหเปดเพ่ือการ
เรียนรูท่ีดีข้ึน

10. ทําใหชั้นเรียนสนุกและไมนาเบื่อ บางทีการเตนทาและเพลงแบบเดิม ๆ ซ้ํา ๆ กันมีผลทําให
ผูเรียนเกิดความเบื่อหนาย ดังนั้นผูสอนตองพยายามหาวิธีการอ่ืนๆ ท่ีจะชวยเพ่ิมความหลากหลายในชั้น
เรียน เชน การใชผนังชวยในการออกกําลังกายในบางทาท่ีปกติตองนอนทํารวมถึงการท่ีผูสอนอาจเพ่ิม
ความขบขัน มุกตลกในชั้นเรียนดวย

11. สรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย กระตุน สนับสนุนใหแนวทางในการชวยใหผูเรียนบรรลุ
เปาหมายในการออกกําลังกาย คํากระตุนหรือชมเชยสองสามคํามีความหมายตอผูเรียนทําใหไมยอมแพ
และออกกําลังกายไดตอเนื่องรวมถึงการแสดงความใสใจตอสุขภาพของผูเรียน

12. แสดงความรักในการสอน การแสดงความรักในการสอนสามารถอยูในรูปของความ
กระตือรือรน พลังงาน ความตื่นเตนในการสอน

ผูนําการเตนแอโรบิกกับบุคลิกลักษณะ
วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (American College of Sports Medicine 1998 :

22) กลาวถึงผูนําการเตนแอโรบิกควรเขาใจความแตกตางเก่ียวกับบุคลิกลักษณะและความสนใจของ
ผูนําการเตนแอโรบิกแตละคนจะชวยใหผูนําการเตนแอโรบิกจัดการออกกําลังกาย การเตนแอโรบิกใน
บรรยากาศท่ีจะจูงใจผูรวมออกกําลังกายในการทําใหเกิดรูปแบบชีวิตท่ีสรางสุขภาพวิธีการในการจูงใจ
2 ทางท่ีผูนําการออกกําลังกายควรทํา คือ

- ใสใจตอความรูสึกของผูออกกําลังกาย
- จัดรูปแบบกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีถึงดูดคนท่ีหลากหลาย
ผูนําการออกกําลังกายควรเรียนรูท่ีจะตอบสนองตอพฤติกรรมของผูออกกําลังกาย เชน ผูออก

กําลังกายท่ีมีบุคลิกลักษณะแบบ ก ซึ่งเปนคนท่ีใจรอนงาย โมโห กาวราว ชอบการแขงขันและการ
เอาชนะ ตองทําใหผอนคลายมากข้ึนและลดการเอาเปนเอาตายในการออกกําลังกายในขณะท่ีผูออก
กําลังกายท่ีมีบุคลิกลักษณะแบบ ข ตองการสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย สวนคนมีความกลัว
ตองการกําลังใจใหเกิดความกลาในการออกกําลังกายและคอย ๆ เปนคอยๆ ไปในการลองทํากิจกรรม
ใหมๆ

ไทเลอรและมิลเลอร (Taylor & Miller. 1994 : 40) เสนอแนะวาผูนําการออกกําลังกายท่ี
สามารถใชทักษะในสื่อสารกับผูเขารวมออกกําลังกายเพ่ือสรางบรรยากาศท่ีดีสําหรับโปแกรมการออก
กําลังกาย โดยไดเสนอทักษะการสื่อสาร 4 ทักษะท่ีผูนําการออกกําลังกายตองมีอันไดแก
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1. การรับทราบ (Noncommittal Acknowledgment) การออกกําลังกายแสดงการรับรูสิ่งท่ี
ผูเขารวมออกกําลังกายตองการสื่อ ซึ่งสามารถทําไดโดยการพยักหนาหรือพูดวาเขาใจเม่ือไดรับฟงความ
คิดเห็นผูเขารวมการออกกําลังกาย

2. เปนผูเปดประตู (Door Opener) ทักษะนี้ผูนําการออกกําลังกายใชโดยการถามใหผูเขารวม
ออกกําลังกายแสดงความคิดเห็นเพ่ือท่ีจะไดเขาใจถึงความตองการของผูเขารวมออกกําลังกายแตละคน

3. การถามย้ําขอความ (Content Paraphrase) เปนการย้ําในสิ่งท่ีผูเขารวมออกกําลังกายเพ่ิง
พูดเพ่ือเปนการแสดงวากําลังถูกรับฟงและชวยเพ่ิมความถูกตองทางการรับฟงสารจากผูเขารวมออก
กําลังกาย

4. การเผชิญหนา (Confrontation) คือการเผชิญหนาและการกลาวตักเตือนทักษะนี้ จําเปน
สําหรับในสถานการณท่ีมีสิ่งท่ีไมเหมาะสมเกิดข้ึน เชน มีการกอกวนหรือการกระทําท่ีสงผลตอความ
ปลอดภัยในการสอนการออกกําลังกาย

ในขณะเดียวกันถามีคนท่ีไมพรอมในการออกกําลังกายขณะนั้นไมวาทางรางกายหรือจิตใจก็ควร
ไมอนุญาตใหเขารวมออกกําลังกาย แตตองอธิบายสาเหตุพรอมแจงใหทราบวายินดีเสมอท่ีจะใหเขารวม
ออกกําลังกายในภายหนาหากมีความพรอมนั่นคือ ผูนําการเตนแอโรบิกตองพรอมท่ีจะปรับตัวและ
ปฏิบัติปฏิบัติตอผูเขารวมออกกําลังกายท่ีมีลักษณะตาง ๆ และโปรแกรม ออกกําลังกายควรมีหลาย
ทางเลือกใหกับบุคคลหรือกลุมคนตาง ๆ การออกกําลังกายท่ีดีตอสุขภาพและระบบการทํางานของหัวใจ
จําเปนอยางยิ่งท่ีผูออกกําลังกายจะตองเขารวมออกกําลังกายและแอโรบิกอยางสมํ่าเสมอแตอยางไร ก็
ตาม ปญหาท่ีเกิดข้ึนคือ รอยละ 50 ของคนท่ีเริ่มออกกําลังกายจะลมเลิกความตั้งใจและหยุดการออก
กําลังกายซึ่งปจจัยท่ีมีผลตอการเขารวมออกกําลังกายมีอยูหลายปจจัย เชน

1. ปจจัยดานสภาพแวดลอม ไดแก ความสะดวกของสถานท่ีออกกําลังกาย กําลังใจและการ
สนับสนุนจากคนใกลตัวหรือเพ่ือนและสัญญาท่ีทําไว เปนตน

2. ปจจัยสวนบุคคล เชน แรงจูงใจ ทักษะ ความเชื่อในประโยชนของการออกกําลังกายท่ีมีตอ
สุขภาพ ความสนุกสนานท่ีไดรับจากการออกกําลังกายและระดับการศึกษา เปนตน

โดยรวมแลวคนท่ีมีการศึกษาดีมีแรงจูงใจและรูสึกสนุกสนานในการออกกําลังกายรวมถึงเชื่อใน
คุณประโยชนของการออกกําลังกาย มีแนวโนมสูงท่ีจะออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ในทางตรงขามคนท่ี
มีความเสี่ยงสูงตอการเปนหลอดเลือดตีบตัน (CHD) ทํางานใชแรงงานมีแนวโนมต่ําท่ีจะออกกําลังกายซึ่ง
ดูเหมือนวาคนท่ีตองการการออกกําลังกายมากท่ีสุดกลับเปนคนท่ีมีแนวโนมต่ําในการออกกําลังกาย
ถึงแมวากําลังใจและการสนับสนุนจากคนรอบขางจะมีผลตอการเขารวมออกกําลังกายแตก็ยังมีปจจัยอ่ืน
ท่ีมีสวนสัมพันธกันพฤติกรรมการออกกําลังกาย เชน เปาหมายของการออกกําลังกายและการบริหาร
เวลา จากท่ีกลาวมาท้ังหมดขางตนนั้นการเปนผูนําการออกกําลังกายท่ีมีประสิทธิผลมีหนาท่ีและบทบาท
มากกวาการนําการออกกําลังกายนั่นคือ ตองสามารถสงเสริมใหสมาชิกบรรลุเปาหมายของการออก
กําลังกายได

บทบาทและความรูความสามารถท่ัวไปของผูนําการเตนแอโรบิกท่ีมีประสิทธิผล
วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา กลาวถึงผูนําการเตนแอโรบิกท่ีมีประสิทธิผล

(Qualities of Exercise Leader) ไดนําเสนอวา ผูนําการเตนแอโรบิกท่ีมีประสิทธิผลเปนมากกวาการ
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นําการออกกําลังกายในชั้นเรียนเทานั้นแตตองทําใหผูเขารวมการออกกําลังกายรูสึกดี สรางแรงจูงใจใน
การกําลังกายและเปนเพ่ือนกับผูออกกําลังกายและเพ่ือท่ีจะทําสิ่งดังกลาวผูนําการออกกําลังกายตองมี
ความสามารถและบทบาทเพ่ิมเติมจากหนาท่ีและบทบาทพ้ืนฐาน

1. ความสามารถดานการสรางสัมพันธภาพ (Relationship Oriented) อันไดแก ทักษะการฟง
การใสใจตอความตองการของผูเขารวมออกกําลังกายแตและคน การยอมรับความแตกตางของคนใสใจ
ตอสมาชิกใหมไมใหรูสึกวาโดดเดี่ยวในกลุมผูออกกําลังกายเดิมใหความสนใจใน ปฏิสัมพันธของกลุม
ทักษะการใหความรู ทักษะการจูงใจผูเขารวมออกกําลังกายและเพ่ือนรวมงานความเขาใจและเห็นอก
เห็นใจผูอ่ืน ความซื่อสัตยและการปฏิบัติตนอยางเสมอตนเสมอปลายรวมถึงการสื่อสารเพ่ือทําความ
เขาใจกับผูเขารวมออกกําลังกายและเพ่ือนรวมงาน

2. การปฏิบัติตนเปนตนแบบท่ีดี (Role Model) นั่นคือ การรักษารูปรางใหแข็งแรงไดสัดสวน
ไมอวน ไมผอมเกินไป มีพฤติกรรมท่ีไมทําลายสุขภาพตัวเอง

3. การวางแผนโปรแกรมการออกกําลังกาย (Exercise program planning) ควรมีการวางแผน
ถึงกิจกรรมการออกกําลังกายทุกกิจกรรมเปนแผนสําหรับประจําวัน ประจําสัปดาห ประจําเดือนเพ่ือ
กอใหเกิดความเหมาะสมและสามารถตอบสนองความตองการของสมาชิกไดจนถึงปองกันความเบื่อ
หนายท่ีอาจจะเกิดข้ึน การวางแผนนี้จะชวยใหผูนําการออกกําลังกายสามารถเลือกกิจกรรมท่ีมีประโยชน
เหมาะสมกับสมาชิกและทําใหสามารถของการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในแตละเดือนไดอยางเปนระบบ การ
วางแผนโปรแกรมการออกกําลังกายอาจครอบคลุมถึงความหลากหลายของกิจกรรมเชน สวนของการ
อบอุนรางกาย (Warm-up) การยืดกลามเนื้อ (Stretching) ชวงกระตุน (Stimulus) และการผอนคลาย
(Cool down) เปนตน การควบคุม (Control) ผูนํา การออกกําลังกายยังสามารถควบคุมในชั่วโมงการ
ออกกําลังกาย ซึ่งชวยปรับการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับผูเขารวมออกกําลังกายแตละคน ติดตาม
และจดบันทึก (Monitoring and Record Keeping) ควรมีการติดตามตรวจสอบผลของการออกกําลัง
กายของผูเขารวมออกกําลังกายเพ่ือใชเปนขอมูลยอนหลัง (Feedback)ในการวางแผนกิจกรรมการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสมยิ่งขนในอนาคต อาจทําไดในรูปใหผูเขารวมออกกําลังกายจับชีพจรดูอัตราการเตน
ของหัวใจ เปนตน

กลยุทธเชิงพฤติกรรมสําหรับผูนําการเตนแอโรบิก
แฟรงคกินสและโลเชลส ( Franklin & Loechel. 1990 : 28 ) ไดเสนอกลยุทธเชิงพฤติกรรม

สําหรับผูนําการออกกําลังกายท่ีดีดังนี้คือ
1. แสดงความสนใจอยางจริงใจตอผูเขารวมการออกกําลังกายใหศึกษาวาทําไมผูเขารวมการ

ออกกําลังกายจึงเขารวมการออกกําลังกายและสิ่งใดท่ีตองการบรรลุ
2. แสดงความกระตือรือรนในการสอนและการใหคําแนะนํา
3. สรางสัมพันธภาพและการพูดคุยกับผูรวมออกกําลังกายแตละคน
4. พิจารณาถึงเหตุผลตาง ๆ ท่ีเหตุใดคนจึงมาออกกําลังกาย เชน เพ่ือสุขภาพ เพ่ือการพักผอน

เพ่ือลดน้ําหนัก เพ่ือมีโอกาสพบปะผูคน เปนตน ยอมรับถึงความแตกตางของแตละบุคคล
5. ริเริ่มใหมีการติดตามผลซึ่งอาจทําใหรูปแบบจดหมายหรือโทรศัพทเม่ือมีการขาดการเขารวม

ออกกําลังกายหลายครั้งติดตอกัน รวมถึงการใหผูท่ีเพ่ิงเขารวมการออกกําลังกายลดความกังวลวาการ
ขาดการออกกําลังกายบางไมถือวาเปนการลมเหลว
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6. ทําสิ่งท่ีสอนใหคนอ่ืนทํา เชนการเขารวมการออกกําลังกายและกระทําท่ีไมดีตอสุขภาพ เชน
การสูบบุหรี่ ดื่มน้ําอัดลมหรือกินขนมก็ไมควรทําในสถานท่ีออกกําลังกายรวมท้ังใหความสําคัญกับ
ทาทางการแตงตัวเพ่ือสรางภาพลักษณท่ีดีของตน

7. ใหความสําคัญกับวันพิเศษ เชน วันเกิด หรือการท่ีผูเขารวมการออกกําลังกายไดบรรลุ
เปาหมายของการออกกําลังกายดวยการใหรางวัล เชน เสื้อ เหรียญรางวัล เปนตน

8. ใหความสําคัญกับปญหากลามเนื้อท่ีอาจเกิดข้ึน เพ่ือสามารถเสนอทางเลือกหลาย ๆ
ทางเลือกในการออกกําลังกายบนพ้ืน (Floor Exercise)

9. ใหคําปรึกษากับผูเขารวมการออกกําลังกายในการเลือกรองเทาและเสื้อผาออกกําลังกายท่ี
เหมาะสม

10. หลีกเลี่ยงการใชศัพทเทคนิคเฉพาะทางการแพทยมากเกินไป แตไมไดละเลยในการให
ความรูเก่ียวกับศัพททางเทคนิคนั้นแตใหทําอยางคอยเปนคอยไป

11. จัดใหมีแพทยเขามาตรวจสอบสุขภาพเปนครั้งคราว
12. หาบทความหรือขาวท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางสุขภาพหรือขอมูลขาวสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ

ใหกับสมาชิก
13. ใหสมาชิกหรือแขกของสมาชิกชวยนําการเตนแอโรบิกในบางครั้ง
14. จัดใหมีสถานท่ีเฉพาะสําหรับปรึกษาปญหาสุขภาพกับสมาชิก
15. สรางความนาเชื่อถือจากการแสดงใบประกาศนียบัตรหรือหลักฐานการศึกษาหรือการ

ฝกอบรม ความนาเชื่อถือทําใหสมาชิกปฏิบัติตามคําแนะนําเกิดความสัมฤทธิผลในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

16. แนะนําผูท่ีมาออกกําลังกายเปนครั้งแรก
17. เสริมสรางพฤติกรรมท่ีดีของสมาชิก โดยการกลาวคําชมเชยตอสมาชิก
18. เขารวมกิจกรรมทางสังคมท่ีเก่ียวกับการเสริมสรางสุขภาพเพ่ือแสดงความสนใจและความ

กระตือรือรน

บทบาทของผูนําการออกกําลังกายท่ีดี
คลาก แฮทช (Clark Hatch. 1969 : 142 ) ไดกําหนดรายละเอียดของคุณสมบัติและหนาท่ี

ความรับผิดชอบของผูนําการออกกําลังกาย ไวดังนี้
1. มีทักษะในการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย
2. รูปการใชทักษะทางวิทยาศาสตรเก่ียวกับสรีรวิทยาการออกกําลังกาย
3. สามารถเขียนและบรรยายเก่ียวกับการฝกสมรรถภาพท้ังทางดานแอโรบิกและความแข็งแรง
4. มีความเปนผูนําในดานการออกกําลังกาย สามารถเสนอและนําปฏิบัติเองไดในหลายกิจกรรม

กีฬา เชน การวิ่ง วายน้ํา เปนตน
5. มีความสามารถทางธุรกิจ
นอกจากนั้น ยังมีขอกําหนดเก่ียวกับบุคลิกภาพสวนตัว ดังนี้
1. ตองมีรูปรางทาทาง ท่ีแข็งแรง ล่ําสัน มีสัดสวนดี เรียบรอย
2. ไมดื่มสุรา หรือเก่ียวของกับยาเสพติดชนิดตาง ๆ
3. มีสติปญญาฉับไว มีหลักการ ซื่อตรงตอหนาท่ี มองโลกในแงดี
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4. มีความสนใจและมีประสบการณเก่ียวกับกีฬาชนิดตาง ๆ
5. มีบุคลิกภาพ กลาแสดงออก เปนมิตร ยิ้มงาย
6. มีประสบการณหรือผานการฝกเรื่องการมีมนุษยสัมพันธมาบาง
ซึ่งเปนการยากท่ีจะสามารถหาผูนําการออกกําลังกายท่ีสมบูรณพรอมทุกอยางท้ังทางวิชาชีพ

และบุคลิกลักษณะแตอยางไรก็ตาม ถามีคุณสมบัติสักสองในสามสวนท่ีสําคัญตอวิชาชีพก็ถือวาเพียง
พอท่ีจะปรับปรุงใหดีข้ึนได ท้ังนี้เพราะในการทํางานนั้นคุณกําลังทํางานอยูกับมนุษยซึ่งมีหลักการ
เก่ียวกับมนุษยอยู 6 ขอท่ีเก่ียวของกับธุรกิจนี้คือ

1. การตัดสนิใจทุกอยางเกิดข้ึนโดยมนุษย
2. ในระยะยาว ตนทุนท่ีสําคัญท่ีสุดและเปนตนทุนท่ีตอเนื่องในการผลิตของธุรกิจคือมนุษย
3. ทรัพยสินท่ีมีคาท่ีสุดในธุรกิจนี้คือมนุษย
4. ดวยการวัดท่ีทําจากสถานท่ีจริง ผูนําการออกกําลังกายใชเวลาถึง 95% ของทุกวันกับมนุษย
5. การวางแผนท้ังหมดข้ึนอยูและเก่ียวของกับความสามารถและความตองการของมนุษย
6. ดังนั้นจึงจําไววา จงมีเวลาเสมอสําหรับมนุษยทุกคน ไมวาจะจนหรือรวย
ปารคเฮาส (Parkhouse. 1976 : 22-27) กลาววาในการเลือกเปนสมาชิกของสถานบริการออก

กําลังกายนั้นเหมือนกับการลงทุน ดังนั้นกอนการตัดสินใจเปนสมาชิกตองมีการสํารวจและเปรียบเทียบ
โปรแกรม สถานท่ี ราคาและตั้งคําถาม ๆ ตัวเองกอนวา “อะไรคือสิ่งท่ีคุณตองการ” ซึ่งคําตอบท่ีไดจะ
เปนแนวทางในการเลือกโปรแกรมและสถานท่ีในการออกกําลังกาย แตสิ่งท่ีสําคัญในการเลือกเปน
สมาชิกสถานบริการออกกําลังกายนั้นคือ คุณสมบัติของผูนําการออกกําลังกายโดยดูไดจาก

1. ประวัติการศึกษา (Educational Background)
ควรมีความรูจัดโปรแกรมไดอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัยโดยผานการฝกจากวิทยาลัยหรือ

มหาวิทยาลัยแตสถานบริการออกกําลังกายบางแหงมีเลือกจากความสามารถทางกีฬาหรือความสามารถ
ในการขายสมาชิก

2. ประกาศนียบัตร (Certification)
โดยปกติแลวไมมีขอบังคับวาผูนําการออกกําลังกายตองไดรับอนุญาตหรือประกาศนียบัตร

อยางไรก็ตามแตมีงอคกรหลายองคกรท่ีจัดอบรมหรือสอบ เพ่ือรับประกาศนียบัตรทางดานนี้ซึ่งองคกรท่ี
เปนท่ีรูจักกันท่ัวไป คือ วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (America College of Sport
Medicine : ACSM ) เปนองคกรท่ีจัดอบรมเก่ียวกับพลศึกษาสรีรวิทยาและเวชศาสตรซึ่งจะมีการพัฒนา
เนื้อหาวิชาใหตรงกับความตองการการออกกําลังกายท่ีเพ่ิมข้ึนและท่ีสําคัญผูนําการออกกําลังกายทุกคน
ควรมีประกาศนียบัตรทางการชวยหายใจ (Cardio Pulmonary Resuscitation : CPR)

3. ประสบการณของผูนําการออกกําลังกาย (Experience and Expertise)
ผูนําการออกกําลังกายควรมีประสบการณในการทํางานพอสมควรเพราะผูใชบริการแตละคนจะ

มีความตองการท่ีแตกตางกัน
คริส ทีแนน (Kris Tynan. 1998 : 18) ไดกลาวถึงบทบาทของผูนําการออกกําลังกายวามีหลาย

บทบาทดวยกันท่ีตองปฏิบัติในบางเวลาก็ตองเปนท้ังประชาสัมพันธชางซอมบํารุงอุปกรณการเปน
พนักงานขาย หรือแมแตคนทําความสะอาด เปนตน ซึ่งบทบาทและหนาท่ีบางอยางจําเปนตองมีทักษะ
และความรูจําเพาะ เชน ท่ีปรึกษา นักโภชนาการ นักกายภาพบําบัดหรือนักจิตวิทยา ดังนั้น ผูนําการ
ออกกําลังกายท่ีดีจึงควรมีบทบาทดังนี้
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1. เปนนักพลศึกษาคือ มีภูมิหลังท่ีดีในดานสรีรวิทยาการออกกําลังกาย กายวิภาคศาสตร
วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว เปนตน และมีประกาศนียบัตรและความรูเฉพาะทางในวิชาชีพนี้ซึ่งเปนสิ่งท่ี
ตองพิจารณากอนเรื่องอ่ืน

2. การใหคําปรึกษาและการแนะแนว คือ ความสามารถในการวิเคราะหบุคลิกภาพของแตละ
บุคคลรูวิธีการสรางความสัมพันธท่ีดีกับคนตาง ๆ รูจักการเสนอความชวยเหลือท้ังในรูปแบบการจูงใจ
และการแนะแนวเปนผูฟงท่ีดี

3. การโฆษณา การประชาสัมพันธและการสงเสริมกิจกรรมตาง ๆ สามารถพูดจูงใจคนรูจักการ
ติดตอกับสื่อมวลชลตาง ๆ เรียนรูเก่ียวกับการตลาดและรูจักการเลือกใชสื่อใหตรงกับความตองการและ
ผูรูจักการสงเสริมใหเกิดการตลาดท่ีกวางขวางและมีกําลังซื้อสูง

4. การบริหาร คือรูจักการจัดเก็บเอกสาร การจัดการในสํานักงานและการจัดการบุคคลความรู
เบื้องตนทางดานคอมพิวเตอร

5. การจัดการการเงิน รูจักทําบัญชีเบื้องตน
6. งานชาง คือตองรูจักการตรวจสอบและแจงใหทราบวาเครื่องมือหรืออุปกรณไหนเสียตองรูจัก

การซอมแซมบํารุงรักษาเครื่องมือและอุปกรณตาง ๆ ได
7. การเปนตัวอยางท่ีดี คือผูฝกสอนการออกกําลังกายตองมีมาตรฐานการดํารงชีวิตท่ีจะเปน

แบบอยางท่ีดีตอการมีสุขภาพท่ีดีเปนแรงบันดาลใจในคนอ่ืน ๆ
คริส ไดยกตัวอยางขอบกพรองของผูนําการออกกําลังกายในสถานบริการออกกําลังกาย

ใหสังเกต เชนบอยครั้งท่ีมีความประมาทไมระมัดระวังอันตรายท่ีอาจจะเกิดจากสิ่งอํานวยความสะดวก
ในสถานบริการออกกําลังกาย ผูนําการออกกําลังกายมักจะยืนเอามือไขวหลังแบบทหารแลวยืนดูเหมือน
ทหารหรือผูคุมกําลังคุมนักโทษเสียมากกวาคอยดูแลสมาชิกในการออกกําลังกายหรือยืนหางจากสมาชิก
มากเกินไประหวางสมาชิกกับผูนําควรจะตองมีสังคมและการปรึกษาหารือซึ่งกันและกันในเรื่องท่ีสมาชิก
มีปญหาใหความเปนกันเองกับสมาชิกใหมากท่ีสุด

ในสวนการเพ่ิมคุณภาพของผูนําและสถานบริการออกกําลังกาย เม่ือไมมีสมาชิกมาใชบริการ
ผูนําก็ควรจะทําการตรวจเช็ค และทําความสะอาดอุปกรณภายในสถานบริการออกกําลังกาย ใหมีความ
ปลอดภัยและความสะอาดสูงสุด สิ่งตาง ๆ ขางตนเหลานี้ตองอาศัยความรูในสถานบริการออกกําลังกาย
เพ่ือทําใหสถานบริการออกกําลังกายนั้น ๆ ไดมาตรฐานท่ีสูงข้ึน ตัวอยางมาตรฐานคุณภาพการบริการ
ของผูนําการออกกําลังกาย

1. ชุดทํางานดูใหเปนระเบียบเรียบรอย
2. ผมหวีแตงทรงใหดูเรียบรอย โกนหนวดเคราใหแลดูสะอาดตา
3. ปายชื่อพนักงานตองติดตลอดเวลา
4. ยิ้มแสดงอาการยินดีในการแนะนําสมาชิก
5. พยายามรูจักชื่อและจําชื่อสมาชิกใหได
6. ชวยปรับอุปกรณใหสมาชิก
7. ทักทายและขอบคุณเม่ือสมาชิกมาใชบริการ
8. แนะนําแนวทางในการออกกําลังกายท่ีถูกตอง ปลอดภัย
9. ติดตามผลการออกกําลังกายของสมาชิกวาเปนอยางไรบางเม่ือมาออกกําลังกายวามีการ

เปลี่ยนแปลงอยางไรบาง
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10. ดูแลความสะดวกสบายภายในสถานบริการออกกําลังกายท้ังหมด เชน เก็บแกวน้ํา
ผาเช็ดหนา ฯลฯ

11. ทําโปรแกรมและสอนเทคนิคการออกกําลังกายใหสมาชิกอยางมีประสิทธิภาพ
12. สามารถตอบขอซักถามไดท้ังทางโทรศัพทและในขณะนั้นอยางถูกตอง
13. เปนกันเองกับสมาชิก เชน สนทนากับสมาชิกถึงเรื่องตาง ๆ ท่ีสมาชิกสนใจเปนผูฟงท่ีดีใช

ชื่อสมาชิกในการสนทนา สนใจในสิ่งท่ีสมาชิกพูดถึง ฯลฯ
14. มีการจัดกิจกรรมท้ังภายในและภายนอกสถานบริการออกกําลังกาย
15. มีการใหรางวัลหรือของขวัญในวันพิเศษหรือกิจกรรมพิเศษ เชน ในวันเกิด วันปใหม

เทศกาลตาง ๆ หรือมีการจัดการแขงขันข้ึนภายในสถานบริการออกกําลังกาย ฯลฯ

ลักษณะความเปนผูนํา
ความเปนผูนําเปนคุณสมบัติของผูนํามีนักการศึกษาหลายทานไดกลาวถึงความเปนผูนําไว

ดังนี้
เฮมฟล (Hemphil. 1969 : 18) นักจิตวิทยาสังคมกลาววา ความเปนผูนําเปนพฤติกรรมของ

บุคคลแตละบุคคลผูซึ่งเก่ียวของกับการแนะนํากิจกรรมของหมูคณะ ผูนําท่ีมีความสามารถจะตอง
ประเมินผลงานใหแตละคนตัดสินใจท่ีจะทํางานของหมูคณะไดดวยความปรารถนาของตนเองและใหงาน
นั้นบรรลุจุดมุงหมายอยางมีประสิทธิภาพ

ออรดเวย ทีด (Ordway Tead. 1976 : 103) กลาวถึงคุณลักษณะท่ีจําเปนในการเปนผูนําไว
10 ประการดังนี้

1. มีพลังทางรางกายและประสาทสมบูรณ
2. มีญาณสํานึกท่ีจะหยั่งรูหยั่งเห็นจุดหมายของขายและแนวทางของงาน
3. มีความกระตือรือรนเปนคนขยัน
4. มีมิตรจิต มิตรใจ มีน้ําใจไมตรีนารักใครชื่นชม
5. มีความเท่ียงธรรมบริสุทธิ์ยุติธรรม
6. มีความรอบรูในทางเทคนิควิธีและวิธีตาง ๆ มีความรูดี มีประสบการณ
7. มีความเด็ดขาดหรือเด็ดเดี่ยวในการบริหารงานการตัดสินใจเด็ดขาดตกลงใจไดรวดเร็วใช

วิจารณญาณตัดสินปญหาดวยความชํานาญ
8. มีไหวพริบเฉลียวฉลาด
9. มีความสามารถในการถายทอด
10. มีความศรัทธาตองานและผูรวมงาน
พัชนี วรกวิน (2524 : 38) กลาววา ความเปนผูนําเปนลักษณะความสามารถอยางหนึ่งของ

บุคคลท่ีทําใหสมาชิกปฏิบัติตามแนวทางท่ีวางไวเพ่ือใหงานสําเร็จตามจุดมุงหมายดวยความ เต็มใจ
เดโช สวนานนท ( 2528 : 191 – 194 ) กลาววา คุณลักษณะของผูนําจะตองมีหรือฝกใหมี

คุณลักษณะ ดังนี้
1. ความริเริ่ม
2. ความใกลชิดกับสมาชิกในหมูคณะ
3. ความเปนตัวแทนของหมูคณะ
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4. การสมานไมตรีและสรางสามัคคีธรรม
5. การแบงสรรงาน
6. การบังคับบัญชา
7. การตัดสินใจ
8. การติดตอสื่อสาร
9. การเคารพในความคิดเห็นของผูอ่ืน
10. การยอมรับ
11. ผลงาน
12. ความเสียสละ
13. การรูจักผูรวมงาน
14. ความสามารถ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

งานวิจัยในประเทศ
สกล เจริญวงศ (2532: บทคัดยอ ) ทําการศึกษาวิจัยเรื่องความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกําลัง-

กายของประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือทราบ
ความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกําลังกายของประชาชนท่ีออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ในเขตกรุงเทพมหานคร
และเพ่ือเปรียบเทียบความเห็นเก่ียวกับการออกกําลังกายตามกลุมอายุและกลุมอาชีพตาง ๆ ของ
ประชาชนกลุมเดียวกัน โดยใชแบบสอบถามซึ่งผูวิจัย สรางข้ึน กลุมตัวอยางท่ีใชเปนประชากรท่ีออก
กําลังกายอยูสมํ่าเสมอในกรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีสุมอยางงาย (Simple
Random Sampling) และวิเคราะหขอมูลโดยใชคารอยละ คาเฉลี่ย และวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดี่ยว (One-way Analysis of Variance) ผลการวิจัยพบวา ประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
ในกรุงเทพมหานครจําแนกตามกลุมอายุ 21 - 30 ป มีมากท่ีสุดคิดเปนรอยละ 35.0 กลุมอายุ 60 ปข้ึน
ไปมีนอยท่ีสุด คิดเปนรอยละ 21.8 ประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอในเขตกรุงเทพมหานคร
จําแนกตามกลุมอาชีพพบวา กลุมนักเรียนนักศึกษา มีมากท่ีสุดคิดเปนรอยละ 25.8 จําแนกตามระดับ
การศึกษา พบวาผูท่ีมีระดับการศึกษามัธยมศึกษา ตอนปลายมีมากท่ีสุดคิดเปนรอยละ 26.5 และผูท่ีมี
การศึกษาสูงกวาปริญญาตรี นอยท่ีสุด คิดเปนรอยละ 2.5

จินดา ปนบรรจง (2544 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาความตองการการ
ออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยาง คือ ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในลาน
กีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร จํานวน 300 คน เปนประชาชนชายอายุ 25 ปข้ึนไป จํานวน
90 คน ประชาชนชายอายุต่ํากวา 25 ป จํานวน 90 คน ประชาชนหญิงอายุ 25 ปข้ึนไป จํานวน 90 คน
ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25 ป จํานวน 90 คน รวมท้ังสิ้นจํานวน 360 คน ใน 18 ลานกีฬา โดยวิธีใช
ตารางเลขสุมของโรเบิรต เครจซี่ (Robert Krejcie) และใชวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบงาย (Simple
Random Sampling) ใชแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนเองเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล นําขอมูลท่ี
ไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคารอยละ ผลการวิจัยพบวา ประชาชนหญิงอายุ 25 ปข้ึนไป มีความ
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ตองการมากท่ีสุด สามอันดับแรก คือ แอโรบิคดานซ คิดเปนรอยละ 9.41 เปตอง คิดเปนรอยละ 9.11
และแบดมินตันคิดเปนรอยละ 9.09 ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการมากท่ีสุด สาม
อันดับแรก คือ บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 9.67 แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 9.18 และแอโรบิคดานซ
คิดเปนรอยละ 8.7

ธวัชชัย แสนชมภู (2545 : บทคัดยอ) การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาสภาพในการจัด
กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือและเพ่ือ
เปรียบเทียบสภาพและความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย ระหวางนักศึกษา
ชายกับนักศึกษาหญิง และระหวางชั้นปท่ี 1 - 4 ดานประเภทและความตองการการออกกําลังกาย ดาน
บุคลากรผูใหบริการ ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และดานการบริหารการจัดการ
กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา ไดแก นักศึกษาท่ีกําลังศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือ จํานวน 375 คน ผลการวิจัยพบวา ความคิดเห็นระหวางนักศึกษา
ชายกับนักศึกษาหญิงในสภาพปจจุบันท่ีเก่ียวกับการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษา
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือสวนใหญมีความคิดเห็นทุกดานไมแตกตางกัน และท้ังสองกลุมมี
ความคิดเห็นอยูในระดับนอยทุกดาน และความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนภาคเหนือ
ระหวางระดับชั้นปเก่ียวกับสภาพปจจุบันของการจัดกิจกรรมกีฬาและออกกําลังกาย มีความแตกตางกัน
โดยนักศึกษาชั้นปท่ี 1 กับนักศึกษาชั้นปท่ี 4 นักศึกษาชั้นปท่ี 2 กับนักศึกษาชั้นปท่ี 4 และนักศึกษาชั้นป
ท่ี 3 กับนักศึกษาชั้นปท่ี 4 มีความแตกตางกัน ยกเวนดานประเภทและความตองการในการออกกําลัง
กายท่ีไมแตกตางกันนอกนั้นแตกตางกัน สวนความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงของ
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือเก่ียวกับความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลัง
กาย มีความคิดเห็นไมแตกตางกันและท้ังสองกลุมมีความคิดเห็นอยูในระดับมากทุกดาน

ทรงศักดิ์  ไพศาล (2541 : 121-122) ไดศึกษาเก่ียวกับความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ
เปรียบเทียบและศึกษาความสัมพันธของ ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพของบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ตามตัวแปร เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ
ทางครอบครัวและรายไดตอเดือน กลุมตัวอยางเปนบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา จํานวน 200
คน เปนชาย 62 คน หญิง 138 คน ซึ่งไดมาโดยมาสุมแบบงายเปนสัดสวนตามชั้น เครื่องมือท่ีใชในการ
วิจัยเปนแบบสอบถามเก่ียวกับขอมูลสวนตัว แบบสอบถามความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพ ผลการวิจัยพบวา บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภามีความรู เจตคติ และ
การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในระดับดี บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีเพศ
ตางกัน มีความรู เจตคติ ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน แตมีการปฏิบัติตนในการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และบุคลากรในสํานักงาน
เลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีระดับการศึกษาตางกัน มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน

งานวิจัยในตางประเทศ
เบอรริส (Burris. 1979 : 27) ไดทําการวิจัยเก่ียวกับเรื่องการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกแอโร

บิกดานซกับการเตนรําพ้ืนเมืองในระยะเวลา 6 สัปดาหและโปรแกรมการวิ่งเหยาะในเวลา 6 สัปดาห ท่ี
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มีผลตอระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในเด็กหญิงวัยรุน โดยใช ผูเขารับการทดลอง 76
คน รับการทดสอบโดยเดินบนลูกลดวยวิธีของบอลก้ี ( Ballke ) เพ่ือทดสอบระบบไหลเวียนและใช
เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนตัววัดเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย และมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกการเตนแอโรบิก ผลการวิจัยพบวา ท้ังสองโปรแกรมสามารถ
เพ่ิมสมรรถภาพของระบบไหลเวียนและลดเปอรเซ็นตไขมันของรางกายไดและเม่ือนําท้ังสองโปรแกรมนี้
มาเปรียบเทียบกันพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ดาวดี้ (Dowdy. 1983 : 3535-A) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเตนแอโรบิกตอความสามารถ
ในการทํางานของรางกาย การทํางานของหัวใจและหลอดเลือด และบุคลิกภาพของผูหญิงวัยกลางคน
อายุ 25 - 44 ป จํานวน 28 คน ใชเวลาทดลอง 10 สัปดาห โดยออกกําลังกาย 3 วันตอสัปดาห วันละ
45 นาที ชีพจร 70–85% ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน ชีพจรในชวง
พักลดลง ความดันเลือดในชวงหัวใจบีบตัวลดลง ความหนาของไขมันไมเพ่ิมข้ึน จึงสรุปไดวา
ความสามารถในการทํางานของรางกายดีข้ึน การทํางานของ หัวใจและหลอดเลือดดีข้ึนและบุคลิกภาพ
ไมเปลี่ยนแปลง

ซีเวียร (Sevier. 1987: 29) ไดทําการวิจัยเก่ียวกับผลของแอโรบิกท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย
บางอยางและบุคลิกภาพท่ีเปลี่ยนแปลงได ใชผูเขารับการทดสอบเปนหญิงวัยผูใหญ จํานวน 60 คนไม
เคยรับการฝกแอโรบิกดานซมากอนเลย ฝกแอโรบิกดานซ 2 ครั้ง / สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาหทดสอบ
สมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไว.เอ็ม.ซี.เอ. แหงชาติ (National Y.M.C.A.
Physical Fitness) ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีอยางมี
นัยสําคัญ 5 ประการ คือ 1) ความอดทนของระบบหัวใจและปอด 2) สัดสวนของรางกาย 3) ความออน
ตัว 4) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 5) ความอดทนของกลามเนื้อ

เบดฟอรด ( Bedford. 1991: 48) ทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกดานซกับ
แอโรบิกในน้ําท่ีมีตอการใชออกซิเจนสูงสุด วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการฝกแอโรบิกในน้ํามีผลเชนเดียวกับ
แอโรบิกบนบกหรือไม กลุมตัวอยาง 18 คน แบงเปนกลุมฝกแอโรบิกในน้ํา 9 คนและกลุมฝกแอโรบิกบ
นบก 9 คน ทดสอบกอนและหลังการฝก 8 สัปดาห วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด วิเคราะห
ความแปรปรวน ( ANCOVA ) ไดแก อายุ น้ําหนัก ระดับกิจกรรม ผลการวิจัยพบวา มีการเพ่ิมการใช
ออกซิเจนสูงสุดไมตางกัน ดังนั้นแอโรบิกในน้ํามี ผลในการเพ่ิมระบบไหลเวียนและหายใจไดดี
เชนเดียวกัน

สรุปไดวา การเตนแอโรบิกมีประโยชนตอรางกายเปนอยางมากเพราะสามารถเลือกความหนัก
เบาไดตามสภาวะท่ีเหมาะสมของแตละคนไดทําใหความสามารถในการทํางานของรางกาย การทํางาน
ของหัวใจและหลอดเลือด มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน การเตนแอโรบิกมีการพัฒนาอยู
ตลอดเวลาดังนั้นจึงตองพัฒนาในทุกๆ ดานตามไปดวยโดยเฉพาะดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ
ของแกนนําในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเก่ียวกับ
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ เพ่ือมีสวน
ชวยหนวยงานท่ีรับผิดชอบจะไดมีการจัดการ การวางแผนปองกันแกไขปญหาท่ีอาจเกิดข้ึนและพัฒนาให
ทันกับความตองการของชุมชนตอไป



28

บทท่ี 3

วิธีการดําเนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาความรู เจตคติ
และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ มีการดําเนินการวิจัย
ตามลําดับดังนี้

ประชากรและกลุมตัวอยาง

การศึกษาใชกลุมประชากรท่ีเขารวมอบรม เพ่ือเปนผูนําในการออกกําลังกายของโรงเรียนนาดูน
ประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม จํานวน 50 คน แบงเปน ชาย 19 คน หญิง 31 คน

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยเปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางข้ึนแบงออกเปน
3 ตอน คือ

ตอนท่ี 1 เปนแบบสอบถามขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบตรวจ
คําตอบ (Check List)

ตอนท่ี 2 เปนแบบสอบถามความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสราง
สุขภาพ

ตอนท่ี 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน

การหาคุณภาพเครื่องมือ

ผูวิจัยไดดําเนินการสรางและหาคุณภาพของแบบสอบถาม ท้ัง 3 ตอน ดังตอไปนี้
1. การสรางแบบสอบถาม ตอนท่ี 1 แบบสอบถามสถานภาพ และขอมูลท่ัวไปของผูตอบ ผูวิจัย

ไดศึกษาแบบสอบถาม เพ่ือเปนแนวทางในการออกแบบขอคําถาม จากนั้นสรางแบบสอบถามข้ึนตาม
ขอบขายท่ีผูวิจัยกําหนด

2. การสรางแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขา
รบรมแกนนําสรางสุขภาพ โดยมีวิธีการ ดังนี้

2.1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ เพ่ือทําความเขาใจและใชเปนแนวทางใน
การสรางแบบสอบถาม

2.2 ศึกษาแบบสอบถามท่ีเก่ียวของกับความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรม
แกนนําสรางสุขภาพ

2.3 สรางแบบสอบถามความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสราง
สุขภาพ เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับ ซึ่งแบงเปน 3 ดาน ไดแก ดาน
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ความรู จํานวน 10 ขอ ดานเจตคติ จํานวน 10 ขอ และ ดานการปฏิบัติตน จํานวน 10 ขอ รวมท้ังหมด
จํานวน 30 ขอ แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 คน ตรวจสอบคุณภาพ ท้ังดานความตรงตามเนื้อหา
(Content Validity) และความเหมาะสมของเนื้อหา รวมท้ังถอยคําท่ีใชรวมถึงรูปแบบของแบบสอบถาม

3. ใชเกณฑมาตรฐานทดสอบสมรรถภาพ ตอนท่ี 3 ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน
โดยมีวิธีการ ดังนี้

3.1 Harvard Step Test
3.2 Sit Up 30 วินาที
3.3 การวัดความออนตัว
3.4 การวัดความจุปอด
3.5 การวัดแรงบบีมือ

4. ปรับปรุงแบบสอบถามตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ
5. นําแบบสอบถามท่ีปรับปรุงและแกไขทําเปนรูปเลม นําไปทดลองใช (Try-Out) กับนักเรียน

โรงเรียนงัวบาวิทยาคม ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน จากนั้นนํามาหาคาดังนี้
5.1 นําแบบสอบถามท้ังฉบับหาความเปนปรนัย ซึ่งเปนการตรวจสอบความชัดเจนของ

ภาษาท่ีใชในการเขียนคําถาม คําตอบ คําชี้แจงในการตอบ และความถูกตองสมบูรณของคําตอบท่ีมีให
เลือก

5.2 นําแบบสอบถามมาหาคาดังนี้
5.2.1 ความยากงาย (Difficulty)

สูตร P =
n

PLPH

2



เม่ือ P หมายถึง ดชันีความยากงาย
PH หมายถึง จํานวนผูตอบถูกในกลุมสูง
PL หมายถึง จํานวนผูตอบถูกในกลุมต่ํา
n หมายถึง จํานวนผูตอบแบบสอบถามในกลุมสูงหรือกลุมต่ํา

เม่ือคัดเลือกแบบสอบถามท่ีมีความยากงายตามลําดับข้ันตอน ตามความเหมาะสมแลวจึงนําไป
ตรวจสอบหาอํานาจจําแนกตอไป

5.2.2 อํานาจจําแนก (Discrimination)

สูตร r =
n

PLPH

2



เม่ือ r หมายถึง อํานาจจําแนก
PH หมายถึง จํานวนผูตอบถูกในกลุมสูง
PL หมายถึง จํานวนผูตอบถูกในกลุมต่ํา
n หมายถึง จํานวนผูตอบแบบสอบถามในกลุมสูงหรือกลุมต่ํา
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เม่ือคัดเลือกแบบทดสอบท่ีมีความยากงายและอํานาจจําแนกตามความเหมาะสมแลวจึงนําไป
ตรวจสอบหาความเท่ียงตรงตอไป

5.2.3 ความเท่ียงตรง (Reliability)
หาคาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลองระหวาง

จุดประสงค กับ เนื้ อห า (Index of Item Objective Congruence : IOC) ใช สู ต ร ดั งนี้ (สมนึ ก
ภัททิยธนี. 2546 : 220)

IOC =
N

R

เม่ือ IOC หมายถึง ดัชนีความสอดคลองระหวางจุดประสงคกับเนื้อหาหรือ
ระหวางขอสอบกับจุดประสงค

R หมายถึง ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญท้ังหมด
N หมายถึง จํานวนผูเชี่ยวชาญท้ังหมด

เม่ือคัดเลือกแบบสอบถามตามลําดับแลว จะไดแบบทดสอบท่ีมีความยากงาย อํานาจจําแนก
และความเท่ียงตรงท่ีเหมาะสมนําไปใชได

6. หลังจากนั้นรวบรวมแบบสอบถามท้ัง 3 ตอน จัดพิมพและเขารูปเลมฉบับสมบูรณเพ่ือนําไป
เก็บรวบรวมขอมูลจริงตอไป

การเก็บรวบรวมขอมูล

1. เขียนโครงการและเสนอโครงการบริการวิชาการแกสังคมเพ่ือขออนุมัติ หลังจากนั้นนํา
โครงการท่ีไดรับอนุมัติแลวมาจัดทําแบบสอบถาม เพ่ือเปนรายงานการวิจัยตอไป

2. ประชาสัมพันธโครงการเพ่ือเชิญชวนใหเด็ก เยาวชน และประชาชน มาออกกําลังเพ่ือ
สุขภาพ

3. ดําเนินการตามโครงการบริการวิชาการแกสังคม
4. อธิบายเก่ียวกับการตอบแบบสอบถามใหนักเรียนทราบ วามีจุดประสงคท่ีจะทําอะไร
5. แจกแบบสอบถามให กับกลุมตัวอยางและหลังจากเสร็จจากการอบรมแลวจึงเก็บ

แบบสอบถามคืน
6. ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามจากจํานวนแบบสอบถามท่ีแจกใหกลุมตัวอยาง

การวิเคราะหขอมูล

1. วิเคราะหขอมูลท่ัวไป เก่ียวกับผูตอบ โดยใชความถ่ีและรอยละ โดยใชสูตร
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สูตรคารอยละและความถ่ี P =
n

x x  100

 x หมายถึง ผลรวมคาของขอมูลหรือคะแนน
N หมายถึง ขนาดของกลุมตัวอยางท้ังหมด
P หมายถึง คารอยละ

2. วิเคราะหความคิดเห็นของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ เก่ียวกับความรู เจตคติ และ
การปฏิบัติตน โดยใชคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

สูตรคาเฉลี่ย X =
n

fx หรือ X =
N

x

 x หมายถึง ผลรวมของคะแนนท้ังหมด
N หมายถึง จํานวนขอมูลท้ังหมด
X หมายถึง คาเฉลี่ย

สูตรสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D.     =   
N

xx
f

S.D. หมายถึง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
X หมายถึง จุดก่ึงกลางชั้น
X หมายถึง คาเฉลี่ยของขอมูล
F หมายถึง ความถ่ีของขอมูลแตละชั้น
N หมายถึง จํานวนขอมูลท้ังหมด

3. เปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประชาสรรพ แบงตามเพศ ไดแกนักเรียนชายและนักเรียนหญิง โดยใชสถิติทดสอบคา (T-test)

สูตร t =

2

2
2

1

2
1

n

S

n

S


หมายถึง คาเฉลี่ยของขอมูล
2

1S , 2
2S หมายถึง คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ี 1,2

n1, n2 หมายถึง ขนาดของกลุมตัวอยางท่ี 1,2

X1 - X2

X1 - X2
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4. เปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประชาสรรพ แบงตามชั้นป ไดแก มัธยมศึกษาปท่ี 4 มัธยมศึกษาปท่ี 5 และมัธยมศึกษาปท่ี 6 โดย
ใชสถิติทดสอบ (F-test)

สูตรในการคํานวณ F     = 2
2

2
1

S

S

2
1S หมายถึง คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ีมีความแปรปรวนมากกวา

2
2S หมายถึง คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ีมีความแปรปรวนนอยกวา
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บทท่ี 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ตามลําดับ ดังนี้
1. สัญลักษณท่ีใชในการเสนอผลการวิเคราะหขอมูล
2. ลําดับข้ันตอนในการเสนอผลการวิเคราะหขอมูล
3. ผลการวิเคราะหขอมูล

สัญลักษณท่ีใชในการเสนอผลการวิเคราะหขอมูล

x แทน คาเฉลี่ยของคะแนน
S.D. แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
N แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง
t แทน คาสถิติท่ีใชเปรียบเทียบกับคาวิกฤติจากการแจกแจงแบบ t - distribution
F แทน อัตราสวนวิกฤติท่ีใชพิจารณาในการแจกแจงแบบ f - distribution
* แทน มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ลําดับข้ันตอนในการเสนอผลการวิเคราะหขอมูล

ผูวิจัยไดนําเสนอผลของการวิเคราะหขอมูล ดังนี้
ตอนท่ี 1 วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง โดยหาคาความถ่ีและรอยละ
ตอนท่ี 2 วิเคราะหความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โดย

หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ตอนท่ี 3 วิเคราะหสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ตอนท่ี 4 วิเคราะหเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตน ของผูเขาอบรมแกนนําสราง

สุขภาพ โดยใชสถิติทดสอบคา (T-test) และเปรียบเทียบระดับชั้นป โดยใชสถิติทดสอบ (F-test)
ตอนท่ี 5 วิเคราะหเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โดยใช

สถิติทดสอบคา (T-test) และเปรียบเทียบระดับชั้นป โดยใชสถิติทดสอบ (F-test)

ผลการวิเคราะหขอมูล

ตอนท่ี 1 วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง โดยหาคาความถี่และรอยละ
การศึกษาใชกลุมประชากรท่ีเขารวมอบรม เพ่ือเปนผูนําในการออกกําลังกายของโรงเรียนนาดูน

ประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม จํานวน 50 คน แบงเปน ชาย 19 คน หญิง 31 คน
ดังรายละเอียดตามตารางท่ี 3
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ตารางท่ี 1 แสดงขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ และระดับการศึกษา

ขอมูลเบ้ืองตน จํานวน รอยละ
เพศ

ชาย
หญิง

19
31

38.00
62.00

รวม 50 100.00
ระดับช้ันป

มัธยมศึกษาปท่ี 4
มัธยมศึกษาปท่ี 5
มัธยมศึกษาปท่ี 6

14
20
16

28.00
40.00
32.00

รวม 50 100.00

จากตาราง 1 พบวา นักเรียนท่ีตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปน รอยละ 62.00
สวนเพศชาย คิดเปน รอยละ 38.00 เม่ือพิจารณาตามระดับชั้นปสวนใหญเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ท่ี 5 คิดเปนรอยละ 40.00 รองลงมา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 คิดเปนรอยละ 32.00 และชั้นมัธยมศึกษาปท่ี
4 คิดเปนรอยละ 28.00 ตามลําดับ

ตอนท่ี 2 วิเคราะหความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โดยหา
คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

จากการวิเคราะหขอมูลโดยใชแบบสอบถาม จํานวน 30 ขอ ทดสอบความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ ใชคาสถิติแสดงคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังรายละเอียดตามตารางท่ี 2

ตารางท่ี 2 แสดงคาคะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความรู เจตคติ และการปฏิบัติตน
ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ ตามตัวแปร เพศ และระดับชั้นป

รายการ ความรู เจตคติ การปฏิบัติตน
x S.D. ระดับ x S.D. ระดับ x S.D. ระดับ

เพศ
ชาย
หญิง

19.42
19.04

1.82
2.40

ดี
ดี

4.69
4.65

0.46
0.53

ดี
ดี

1.15
1.03

0.39
0.34

ดี
ดี

ระดับชั้นป
มัธยมศึกษาปท่ี 4
มัธยมศึกษาปท่ี 5
มัธยมศึกษาปท่ี 6

19.07
19.09
20.42

2.11
2.33
2.15

ดี
ดี
ดี

4.64
4.67
4.82

0.43
4.56
0.54

ดี
ดี
ดี

1.12
1.01
1.09

0.38
0.34
0.28

ดี
ดี
ดี

รวม 19.16 2.24 ดี 4.66 0.50 ดี 1.07 0.35 ดี
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จากตาราง 2 พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตน
ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพอยูในระดับ ดี

เม่ือพิจารณาเปนรายขอแลว พบวา สวนมากเพศชายมีคาเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ มากกวาเพศหญิง คือ 19.42, 4.69 และ 1.15 ตามลําดับ
ระดับชั้นป พบวา มัธยมศึกษาปท่ี 6 มีคาเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรม
แกนนําสรางสุขภาพมากกวา มัธยมศึกษาปท่ี 4 และมัธยมศึกษาปท่ี 5 คือ 20.42, 4.82 และ 1.09
ตามลําดับ

ตอนท่ี 3 วิเคราะหสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
จากการวิเคราะหขอมูลโดยใชการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน ปรกอบดวย Harvard

step test Sit-Up การวัดความออนตัว การวัดความจุปอด และการวัดแรงบีบมือ ของนักเรียนโรงเรียน
นาดูนประชาสรรพ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังรายละเอียดตามตารางท่ี 3

ตารางท่ี 3 แสดงคาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ตามตัวแปร เพศ และระดับชั้นป

รายการ Harvard step test Sit-Up ความออนตัว ความจุปอด แรงบีบมือ
x S.D. x S.D. x S.D. x S.D. x S.D.

เพศ
ชาย
หญิง

35.45
32.79

6.24
6.12

28.41
28.00

5.14
5.49

18.20
17.88

5.26
5.75

2.89
2.45

1.98
1.75

36.38
29.49

9.24
9.31

ระดับสมรรถภาพ
(ชาย) ปานกลาง ดีมาก ดีมาก ดี ดีมาก

ระดับสมรรถภาพ
(หญิง) ปานกลาง ดีมาก ดีมาก ดี ดีมาก

ระดับช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 4
มัธยมศึกษาปท่ี 5
มัธยมศึกษาปท่ี 6

32.23
31.45
30.78

6.09
5.89
5.68

26.12
25.46
26.56

4.78
4.56
4.64

16.24
17.08
18.45

4.92
5.12
5.23

2.75
2.67
2.84

1.87
1.75
1.85

29.23
29.32
28.56

10.03
10.12
10.00

ระดับสมรรถภาพ
มัธยมศึกษาปท่ี 4 ปานกลาง ดีมาก ดีมาก ดี ดีมาก

ระดับสมรรถภาพ
มัธยมศึกษาปท่ี 5 ปานกลาง ดีมาก ดีมาก ดี ดีมาก

ระดับสมรรถภาพ
มัธยมศึกษาปท่ี 6 ปานกลาง ดีมาก ดีมาก ดี ดีมาก
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จากตาราง 3 พบวา นักเรียนเพศชายมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูมนระดับดีมาก
เม่ือพิจารณาแยกตามรายขอ พบวา Harvard step test มีคาเฉลี่ยเทากับ 35.45 มล./กก./นาที อยูใน
ระดับปานกลาง Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.41 ครั้ง อยูในระดับดีมาก ความออนตัว มี
คาเฉลี่ยเทากับ 18.20 เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.89 ลิตร อยูใน
ระดับดี แรงบีบมือ มีคาเฉลี่ยเทากับ 36.38 อยูในระดับดีมาก

นักเรียนเพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูมนระดับดีมาก เม่ือพิจารณาแยก
ตามรายขอ พบวา Harvard step test มีคาเฉลี่ยเทากับ 32.79 มล./กก./นาที อยูในระดับปานกลาง
Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.00 ครั้ง อยูในระดับดีมาก ความออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 17.88
เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.45 ลิตร อยูในระดับดี แรงบีบมือ
มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.49 อยูในระดับดีมาก

ระดับชั้นป พบวา สมรรถภาพทางกายโดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูมนระดับดีมาก เม่ือพิจารณาแยก
ตามรายขอ พบวา สมรรถภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 ดาน Harvard step test มีคาเฉลี่ย
เทากับ 32.23 มล./กก./นาที อยูในระดับปานกลาง Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.12 ครั้ง อยู
ในระดับดีมาก ความออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 16.24 เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มี
คาเฉลี่ยเทากับ 2.75 ลิตร อยูในระดับดี แรงบีบมือ มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.23 อยูในระดับดีมาก

สมรรถภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ดาน Harvard step test มีคาเฉลี่ยเทากับ
31.45 มล./กก./นาที อยูในระดับปานกลาง Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 25.46 ครั้ง อยูใน
ระดับดีมาก ความออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 17.08 เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.67 ลิตร อยูในระดับดี แรงบีบมือ มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.32 อยูในระดับดีมาก

สมรรถภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ดาน Harvard step test มีคาเฉลี่ยเทากับ
30.78 มล./กก./นาที อยูในระดับปานกลาง Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.56 ครั้ง อยูใน
ระดับดีมาก ความออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 18.45 เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.84 ลิตร อยูในระดับดี แรงบีบมือ มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.56 อยูในระดับดีมาก

ตอนท่ี 4 วิเคราะหเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ
โดยใชสถิติทดสอบคา (T-test) และเปรียบเทียบระดับช้ันป โดยใชสถิติทดสอบ (F-test)

จากการวิเคราะหเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพ ใชสถิติทดสอบคา (T-test) และเปรียบเทียบระดับชั้นป โดยใชสถิติทดสอบ (F-test)
ดังรายละเอียดตามตารางท่ี 4
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ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบความรู ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนก
ตามเพศ

เพศ ความรูดานการออกกําลังกาย
n x S.D. t df sig

ชาย 19 4.18 1.33 0.917 47 0.34
หญิง 31 4.05 1.17

รวม 50

จากตาราง 4 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีความรูดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบเจตคติ ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนก
ตามเพศ

เพศ เจตคติดานการออกกําลังกาย
n x S.D. t df sig

ชาย 19 3.18 1.01 0.024 47 0.30
หญิง 31 3.05 1.03

รวม 50

จากตาราง 5 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีเจตคติดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบการปฏิบัติตน ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ
จําแนกตามเพศ

เพศ เจตคติดานการออกกําลังกาย
n x S.D. t df sig

ชาย 19 2.34 0.40 2.76 47 0.00*
หญิง 31 2.22 0.44

รวม 50

จากตาราง 6 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีการปฏิบัติตนดานการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบความรู ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนก
ตามระดับชั้นป

ระดับช้ันป ความรูดานการออกกําลังกาย
n x S.D. F df sig

มัธยมศึกษาปท่ี 4 14 4.33 1.32 2.275 45 0.08
มัธยมศึกษาปท่ี 5 20 4.11 1.12
มัธยมศึกษาปท่ี 6 16 3.87 1.26

รวม 50

จากตาราง 7 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มีความรูดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

ตารางท่ี 8 เปรียบเทียบเจตคติ ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนก
ตามระดับชั้นป

ระดับช้ันป ความรูดานการออกกําลังกาย
n x S.D. F df sig

มัธยมศึกษาปท่ี 4 14 4.31 1.30 2.215 45 0.06
มัธยมศึกษาปท่ี 5 20 4.16 1.09
มัธยมศึกษาปท่ี 6 16 3.25 1.45

รวม 50

จากตาราง 8 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มีเจตคติดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

ตารางท่ี 9 เปรียบเทียบการปฏิบัติตน ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ
จําแนกตามระดับชั้นป

ระดับช้ันป ความรูดานการออกกําลังกาย
n x S.D. F df sig

มัธยมศึกษาปท่ี 4 14 2.31 0.41 0.847 45 0.46
มัธยมศึกษาปท่ี 5 20 2.29 0.46
มัธยมศึกษาปท่ี 6 16 2.25 0.42

รวม 50
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จากตาราง 9 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มีการปฏิบัติตนดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน
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ตารางท่ี 10 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนกตามเพศ

เพศ
Harvard Step Test Sit Up 30 วินาที ความออนตัว ความจุปอด แรงบีบมือ

n x S.D. t df sig n x S.D. t df sig n x S.D. t df sig n x S.D. t df sig n x S.D. t df sig

ชาย 19 35.45 6.24 2.75 47 0.08 19 28.41 5.14 2.01 47 0.24 19 18.20 5.26 2.74 47 0.12 19 2.89 1.98 2.54 47 0.25 19 36.38 9.24 2.32 47 0.04*
หญิง 31 32.79 6.12 31 28.00 5.49 31 17.88 5.75 31 2.45 1.75 31 29.49 9.31
รวม 50 50 50 50 50

จากตาราง 10 พบวา สมรรถภาพทางกายจากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน
สมรรถภาพทางดาน Harvard Step Test, Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05

ตารางท่ี 11 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนกตามระดับชั้นป

ระดับ
ชั้น

Harvard Step Test Sit Up 30 วินาที ความออนตัว ความจุปอด แรงบีบมือ
n x S.D. F df sig n x S.D. F df sig n x S.D. F df sig n x S.D. F df sig n x S.D. F df sig

ม. 4 14 32.23 6.09 2.06 47 0.12 14 26.12 4.78 2.14 47 0.21 14 16.24 4.92 3.12 47 0.10 14 2.75 1.87 2.75 47 0.15 14 29.23 10.03 2.30 47 0.02*
ม. 5 20 31.45 5.89 20 25.46 4.56 20 17.08 5.12 20 2.67 1.75 20 29.32 10.12
ม. 6 16 30.78 5.68 16 26.56 4.64 16 18.45 5.23 16 2.84 1.85 16 28.56 10.00
รวม 50 50 50 50 50

จากตาราง 11 พบวา สมรรถภาพทางกายจากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นป
ตางกันสมรรถภาพทางดาน Harvard Step Test, Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05

40
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บทท่ี 5

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดสรุปผลตามลําดับหัวขอ ตอไปนี้
1. ความมุงหมายของการวิจัย
2. สมมุติฐานของการวิจัย
3. สรุปผล
4. อภิปรายผล
5. ขอเสนอแนะ

ความมุงหมายของการวิจัย

1. เพ่ือศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูน
ประสรรพ

2. เพ่ือเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประสรรพ

สมมุติฐานของการวิจัย

1. แกนนําสุขภาพหลังฝกอบรมมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพสูงกวากอนฝกอบรม

2. แกนนําสุขภาพหลังฝกอบรมมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพแตกตางกัน

สรุปผล

จากการศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประสรรพ พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพภายหลังการเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ
สูงข้ึนกวากอนการอบรม

นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีความรู เจตคติ ของผูเขาอบรมแกนนํา
สรางสุขภาพไมแตกตางกัน แตดานการปฏิบัติตนมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ
.05 เม่ือเปรียบเทียบในระดับชั้นป พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มี
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีสมรรถภาพทางกาย Harvard Step Test,
Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มีสมรรถภาพทางกาย Harvard Step
Test, Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

อภิปรายผล

จากการศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประสรรพ อภิปรายผลดังนี้

ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ
พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนํา
สรางสุขภาพอยูในระดับดี เพศท่ีแตกตางกันมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนไมแตกตางกัน และ
ระดับชั้นปท่ีแตกตางกันมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนไมแตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกับ (สุชาติ  โสม
ประยูร. 2525 : 48) พฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ ท้ังสามอยางมีความสัมพันธกันอยาง
ใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดข้ึนโดยอิสระ มักจะเกิดข้ึนรวมๆ กัน และพ่ึงพาอาศัยกัน การสรางเสริม
พฤติกรรมอยางหนึ่งจะชวยเปนชองทางสรางเสริมพฤติกรรมอยางอ่ืนๆ ดวยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรม
อยางใดอยางหนึ่งจําเปนตองพัฒนาพฤติกรรมอยางอ่ืนไปดวยโดยทางออม

สมรรถภาพทางกายของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ พบวา
นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน สมรรถภาพทางดาน Harvard Step Test, Sit Up
30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน
สมรรถภาพทางดาน Harvard Step Test, Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไม
แตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งแรงบีบมือนั้นอาจไมคอย
ไดใชในการออกกําลังจึงทําใหเกิดความแตกตางจากการทดสอบ ซึ่งไมสอดคลองกับ (บันเทิง เกิดปรางค.
2541 : 1) กลาววา ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยาง
ไดผลดี มีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณ และเวลาตลอดท้ังวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความ
ทุกขทรมานตอรางกาย อีกท้ังยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก
ดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเม่ือยลาออนเพลีย

ขอเสนอแนะ

การสรางสุขภาพใหกับแกนนํานั้นควรมีการสรางดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติอยู
ตลอดเวลา ซึ่งการสงเสริมสุขภาพนั้นเปนเรื่องท่ีมีความสําคัญตอการสรางคุณภาพชีวิตในการดํารงชีวิต
อยูภายในสังคม ดังนั้นผูนําชุมชน รวมถึงผูท่ีเก่ียวของควรสงเสริมและสนับสนุนการสรางสุขภาพ โดยใช
ขอมูลจากการศึกษาครั้งนี้ เพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุดตอการออกกําลังกายของนักเรียน ชุมชน และ
สังคมตอไป
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ภาคผนวก

แบบสอบถาม

ความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัตนของผูเ้ข้าอบรมแกนนําสร้างสขุภาพ โรงเรียนนาดนู
ประสรรพ์

1. และการปฏบิตัิตนของผู้เข้า
อบรมแกนนําสรา้งสุขภาพ โรงเรยีนนาดนูประสรรพ์

2.
3. 3 ตอน

3.1 1
3.2 2 แบบสอบถามความรู ้เจตคติ และการปฏบิตัตินของผู้เขา้อบรมแกนนํา

สร้างสุขภาพ โรงเรยีนนาดูนประสรรพ์ 3 ด้าน คอื ด้านความรู้ จํานวน 10 ข้อ
ดา้นเจตคติ จาํนวน 10 ขอ้ และดา้นการปฏบิตัติน จาํนวน 10 ขอ้

4. ในการตอบแบบสอบถามขอความอนุเคราะห์ให้นักเรยีนทุกคนได้โปรดอ่าน และตอบ
แบบสอบถามทุกขอ้ใหต้รงกบัความเป็นจรงิ

5. คณะผู้จดัทําขอรบัรองว่าจะเกบ็ขอ้มลูในการตอบแบบสอบถามไวเ้ป็นความลบั และจะ
ไมม่ี
ผลกระทบใด ๆ ต่อนักเรยีนทุกท่าน และขอขอบคุณ ให้ความร่วมมอืในการตอบ
แบบสอบถาม

1

โปรดอ่านและเขียนเ ( ) ลงในช่องว่างหน้าข้อความหรอืเติมคําใน
ช่องว่างใหส้มบรูณ์ และตามความเป็นจรงิ

1. เพศ
( ) ชาย
( ) หญงิ

2.
( )
( )
( )
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2 แบบสอบถามความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัตนของผู้เข้าอบรมแกนนําสร้าง
สขุภาพ โรงเรียนนาดนูประสรรพ์

() ความ
คดิเหน็ของนกัเรยีน (ใหต้อบทุกขอ้)

ความรู้ของผู้เข้าอบรมแกนนําสร้างสขุภาพ โรงเรียนนาดนูประสรรพ์

ข้อคาํถาม ใช่ ไม่ใช่

ประโยชน์อยา่งแทจ้รงิ

ถา้
การออกกําลงักายไมจ่าํเป็นตอ้งออกกําลงักายทุกส่วนไปพรอ้มๆ กนั

แขง็แรงของรา่งกาย
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เจตคติของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ

ขอคําถาม

ระดับความคิดเห็น
เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

เห็น
ดวย

คอนขาง
เห็นดวย

คอนขาง
ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

1. ทานยานดีจะอุทิศเวลาวางสําหรับการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ
2. ทานชักชวนเพ่ือนใหเขารวมใน
กิจกรรมการออกกําลังกาย
3. ทาแนะนําผูอ่ืนใหเห็นคุณคาหรือ
ประโยชนของการออกกําลังกาย
4. ทานชอบกิจกรรมการออกกําลังกาย
มาเพราะทําใหมีโอกาสพบบุคคลอ่ืน
เพ่ิมข้ึน
5. ทานตั้งใจท่ีจะออกกําลังกายทุกวัน
6. กิจกรรมการออกกําลังกายเปนสิ่งท่ีนา
สนุกสนานสําหรับทาน
7. กิจกรรมการออกกําลังกายทําใหชีวิต
เปนท่ีนาพึงพอใจ
8. สิ่งท่ีดีเก่ียวกับกิจกรรมการออกกําลัง
กายคือทําใหมีความเชื่อม่ันมากข้ึน
9. เพ่ือใหมีสุขภาพรางกายและจิตใจท่ีดี
จุดเริ่มตนคือการออกกําลังกายทุกวัน
10. หนวยงานจะตองสนับสนุนกิจกรรม
การออกกําลังกายใหกับชุมชนมากข้ึน
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การปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ

ขอคําถาม
กิจกรรม

ปฏิบัติเปน
ประจํา

ปฏิบัติเปน
ครั้งคราว

ไมเคย
ปฏิบัติ

1. ทานจะออกกําลังกายในชวงเวลาเดียวกันทุกครั้งในแต
ละวัน
2. ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรกอนและหลังการ
ออกกําลังกายเสมอ
3. ทานศึกษาวิธีการท่ีถูกตองกอนเริ่มออกกําลังกายแตละ
ชนิดของกิจกรรม
4. ทานบริหารรางกายกอนและหลังการรออกกําลังกาย
อยางนอย 5-10 นาที
5. ทานเปลี่ยนกิจกรรมการออกกําลังกายเสมอเพ่ือมิใหเกิด
ความเบื่อ
6. ทานออกกําลังกายแตละครั้งนานติดตอกันอยางนอย
20-30 นาที
7. ทานทําจิตใจใหปอดโปรงขณะท่ีออกกําลังกายเสมอ
8. ทานพักผอนรางกายใหเพียงพอหลังจากการออกกําลัง
กาย
9. ทานดื่มน้ําสะอาดหลังการออกกําลังกายเสมอ
10. ทานออกกําลังกายภายในบริเวณบานตนเอง
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ

กาวข้ึน-ลง 3 นาที (3-Minute step test)
วัตถุประสงค
เพ่ือชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
อุปกรณ
มากาว หรือ กลองกาวข้ึน - ลง หรือบันไดสูงขนาด 12 นิ้ว นาฬิกา เครื่องตั้งจังหวะ หรืออาจใช

เทปบันทึกจังหวะแทนได
วิธีการปฏิบัติ
1. ยืนเทาชิดมีกลองอยูดานหนา กาวเทาขางหนึ่งข้ึนกลอง แลวกาวอีกขางหนึ่งข้ึนตาม เทาคูบน

กลอง จากนั้นถอยเทาท่ีข้ึนกอนลงพ้ืน แลวถอยเทาอีกขางลงตาม เทาคูบนพ้ืนจุดเดิม นับเปนหนึ่งชุด
(ข้ึน ข้ึน ลง ลง)

2. กาวข้ึน - ลง ตอเนื่อง 3 นาที ๆ ละ 24 ชุด ๆ ละ 2.5 วนิาที หรือตั้งเครื่องตั้งจังหวะ 96 ครั้ง
/ นาที

3. เม่ือกาวข้ึน - ลง ครบ 3 นาที ใหนั่งลงภายใน 5 วินาที ตองจับชีพจรทันทีเปนเวลา 1 นาที
บันทึกผลชีพจรเปนครั้ง / นาที

ขอควรระวัง
ขณะทดสอบถารูสึกเจ็บแนนหนาอก หายใจลําบาก ชีพจรเตนเร็วมาก หรือพูดคุยไมได ใหหยุด

การทดสอบทันที

ลุก – นั่ง (Sit – up) ท้ังชายและหญิง
วัตถุประสงค 
เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง
อุปกรณ เบาะ หรือเสื่อ หรือพ้ืนเรียบ
วิธีการปฏิบัต ิ
1. ใหผูเขาทดสอบนอนหงายบนเบาะ เหยียดขาตรงโดยใหแยกปลายเทาหางเทากับชวงไหล
2. เอามือท้ังสองประสานกันไวท่ีทายทอยกางศอกตามสบาย
3. ใหผูชวยนั่งกดเขาหรือขอเทาผูเขาทดสอบใหแตะพ้ืน
4. เม่ือไดรับสัญญาณเริ่ม ใหผูเขาทดสอบลุกข้ึนนั่ง เอาปลายศอกซายแตะเขาขวา แลวลงนอน

ใหมจนหลังและมือแตะพ้ืน
5. แลวลุกข้ึนใหมโดยเร็ว เอาศอกขวาแตะเขาซาย
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6.
การคิดคะแนน

Sit and reach test)
วตัถปุระสงค์ หลงั

ส่วนล่าง
อปุกรณ์
เทปวดัระยะทาง หรอืไมบ้รรทดัยาวไมน้่อยกว่า 25
วิธีการปฏิบติั
1. ตน้ขาดา้นหลงั สะโพก ไหล่
2.

15
3. แยกสน้เทา้ออกห่างจากเทปวดัระยะทางดา้นละ 5

4.
ประมาณ 2 15

ความจปุอด (Vital capacity)
วตัถปุระสงค์

หรอื
วิธีการปฏิบติั

การบนัทึก บนัทึ หน่วยเป็นลติร
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แรงบีบมือ
จดุประสงค์
อปุกรณ์
1.
2. ผงแมกนีเซยีมคารบ์อเนต
วิธีการปฏิบติั
ให้ผู้ทดสอบอาจใช้มอืลูบผงแมกนีเซียมคาร์บอเนต จบั

2
ลําตวั ระหว่างบบีห้าม
ไม่ให้มอืหรอืเค ให้
ทดสอบแรงบบีมอืขา้งละ 2

การบนัทึก บนัทกึการวดัเป็นกโิลกรมั


