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บทท่ี 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

สภาพสังคมไทยในปจจุบันความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมีอิทธิพลตอ
ชีวิตประจําวันของคนเรามากข้ึน เครื่องจักรและเครื่องทุนแรงเขามามีบทบาททําใหการใชกําลังใน
ชีวิตประจําวันลดนอยลงอวัยวะตาง ๆ เชน กลามเนื้อ หัวใจ หลอดเลือด และปอด รางกายจึงไมไดรับ
การกระตุนจากการออกกําลังอยางเพียงพอ เปนเหตุใหเกิดการเสื่อมโทรมท้ังในดานรูปรางและ
สมรรถภาพการทํางาน เม่ือประกอบกับเหตุตาง ๆ ท่ีสงผลใหเกิดการเสื่อมโทรมอ่ืน ๆ เชน การกิน
อาหารดีเกินไปและกินมากเกินไป การใชสมองใชความคิดมาก ๆ บอย ๆ การขาดการพักผอนอยาง
เพียงพอ การดื่มสุรา และการสูบบุหรี่ รวมถึงสภาพแวดลอมท่ีเปนพิษ ยิ่งทําใหการเสื่อมโทรมของ
รางกายเปนไปอยางรวดเร็ว จนทําใหรางกายอยูในสภาวะไมปกติ (ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร. 2540 : 48)
จากสภาพปญหาท่ีกลาวมาขางตนนับวาเปนเหตุผลสําคัญท่ีกอใหเกิดผลเสียตอคุณภาพชีวิตท่ีดี ดังนั้น
ถาหากรางกายขาดการเคลื่อนไหวอยางเพียงพอก็จะทําใหเกิดการเสื่อมโทรมตามมา แตหากรางกายไดมี
การเคลื่อนไหวอยางเพียงพอโดยอาศัยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ก็จะชวยทําใหรางกายมีสุขภาพ
ท่ีดี สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข ซึ่งรณรุทธ บุตรแสนคม (2546 : 53 - 54) กลาววา ธรรมชาติ
สรางมนุษยและสัตวมาเพ่ือใหมีการเคลื่อนไหวเปนประจํา ถาทําการเคลื่อนไหวไมเพียงพอจะเกิดความ
ปนปวนทําใหสุขภาพเสื่อมโทรมในท่ีสุดอาจจะเกิดโรคถึงกับเสียชีวิตได ตัวอยางเชน โรคหัวใจลมเหลว
หรือหัวใจวาย ซึ่งเกิดกับบุคคลท่ีนั่งทํางานอยูกับท่ีท้ังวัน และไมคอยมีโอกาสออกกําลังกาย ดังนั้น การ
เลนกีฬาหรือออกกําลังกายจึงเปนสิ่งจําเปนและมีประโยชนตอมนุษยอยางมาก ยิ่งสังคมมีความเจริญ
และมีความซับซอนมากข้ึนก็ยิ่งมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตสําหรับคนทุก ๆ คน ตั้งแตเกิดจนถึงวัย
ชรา แมแตทารกในครรภยังแสดงการดิ้นถีบตัว แสดงใหเห็นวา เด็กตองการท่ีจะเคลื่อนไหว เด็กท่ีออก
กําลังกายเปนประจําจะชวยให เคลื่อนไหวสนองความตองการซุกซน ประสาทและกลามเนื้อมี
ความสัมพันธกัน ทําใหเด็กรูจักควบคุมกลามเนื้อ และเปนการปูพ้ืนฐานทักษะการเคลื่อนไหวในข้ันยาก
ๆ ตอไป สําหรับเด็กในวัยเรียนท่ีออกกําลังกายเปนประจําจะชวยใหเด็กไดรับการพัฒนาดานรางกาย
จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาอยางเหมาะสม สวนผูสูงอายุท่ีออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอจะ
ดูคลองแคลว กระฉับกระเฉง และกระชุมกระชวยกวาผูท่ีไมสนใจออกกําลังกาย ซึ่งการออกกําลังกาย
ในแตละเพศ แตละวัยจะตองรูจักเลือกกิจกรรมทางกายใหเหมาะสมกับกลุมบุคคล อยาใหหนักเกินไปจน
รางกายเสื่อมโทรม หรืออยาใหเบาเกินไปจนรางกายไมไดออกแรงอยางเต็มท่ี ซึ่งอุดมศักดิ์ นิกรพิทยา
(2545 : 131 - 133) กลาววา การออกกําลังกายนั้นเปนการเคลื่อนไหวออกแรงทํากิจกรรมทางกายใน
ทุก ๆ ลักษณะ เพ่ือตองการใหรางกายมีการเคลื่อนไหวอยางสมํ่าเสมอ อันจะเปนประโยชนตอสุขภาพ

การออกกําลังกาย เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับคน ตั้งแตเกิดจนถึงชรา แมทารกในครรภยัง
แสดงการดิ้นถีบตัว ซึ่งแสดงใหเห็นวาเด็กตองการเคลื่อนไหว ผูสูงอายุออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะดู
กระฉับกระเฉง กระชุมกระชวยกวาผูท่ีไมสนใจออกกําลังกาย สวนการออกกําลังกายในเด็กเล็ก ๆ ชวย
ใหเด็กเคลื่อนไหวสนองความตองการซุกซน และความไมยอมหยุดนิ่ง เปนการฝกความคลองตัวและ
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ความออนตัวของสวนตาง ๆ ของรางกาย ทําใหเด็กรูจักการควบคุมกลามเนื้อ นอกจากนี้ การออกกําลัง
กาย ชวยใหเด็กเล็ก ๆ มีการตัดสินใจดีข้ึน ประสาทและกลามเนื้อมีความสัมพันธกัน และเปนการปู
พ้ืนฐานทักษะการเคลื่อนไหวในข้ันท่ียาก ๆ ตอไป (อุดมศักดิ์ นิกรพิทยา. 2545 : 131-132)

เม่ือทราบวาการออกกําลังเปนสิ่งท่ีดีมีประโยชนตอรางกายอยางมาก ถาเพียงแตทราบถึง
ประโยชนของการออกกําลังกานเพียงเทานั้น แตไมไดนําไปลงมือปฏิบัติใหเกิดประโยชนตอรางกายโดย
แทจริง ก็ยอมไมเกิดผลประโยชนตอรางกายประการใดเลย ดังนั้นในการท่ีจะจูงใจใหบุคคลใดเกิดความ
สนใจหรือชอบการออกกําลังกาย จนกระท้ังเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพข้ึนนั้น ไมใชจะทําไดงายๆ ตองสืบเนื่องจากบุคคลนั้นเกิดมีความรู และเจตคติท่ีดีตอการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพในเบื้องตนกอน บุคคลนั้นจึงจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการออกกําลังนั้น
ข้ึน ท้ังนี้เพราะเจตคติเปนรากฐานของพฤติกรรม การทราบเจตคติของบุคคลหนึ่งหรือกลุมหนึ่งในเรื่อง
หนึ่งเรื่องใดเปนทางลัดในการเขาใจ และทํานายพฤติกรรมของบุคคลนั้น ในสถานการณตางๆ (ดวงเดือน
พันธุมนาวิน. 2523 : 22)

ผูวิจัยในฐานะเปนผูอบรมจึงสนใจศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกน
นําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ เพ่ือจะเปนแนวทางในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพและการ
เผยแพรขาวสาร ใหนักเรียนไดรับความรูความเขาใจ เห็นความสําคัญของการเปนแกนนําและการออก
กําลังกานเพ่ือสุขภาพ ซึ่งนักเรียนจะตองเปนกําลังสําคัญของชุมชนในอนาคตท่ีมีสุขภาพดีเปนพ้ืนฐาน
สําคัญของคุณภาพชีวิต และนําความรูขอมูลท่ีไดจากการอบรมไปเผยแพรใหหนวยงานหรือผูท่ีเก่ียวของ
นําไปเปนแบบอยางตอไป

ความมุงหมายของการวิจัย

1. เพ่ือศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประสรรพ

2. เพ่ือเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ
โรงเรียนนาดูนประสรรพ

สมมุติฐานของการวิจัย

1. แกนนําสุขภาพหลังฝกอบรมมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพสูงกวากอนฝกอบรม

2. แกนนําสุขภาพหลังฝกอบรมมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพแตกตางกัน

ความสําคัญของการวิจัย

ผลของการวิจัยครั้งนี้ ทําใหทราบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสราง
สุขภาพ อันจะเปนประโยชนตอโรงเรียนและชุมชนท่ีจะใชเปนแนวทางในการออกกําลังกาย เพ่ือกระตุน
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ใหชุมชนเขารวมกิจกรรมและยังคงออกกําลังกายใหไดนานท่ีสุด ซึ่งเปนการชวยปองกันปญหาการขาด
การออกกําลังกายอีกดวย

ขอบเขตของการวิจัย

1. ประชากรและกุลมตัวอยาง
การศึกษาใชกลุมประชากรท่ีเขารวมอบรม เพ่ือเปนผูนําในการออกกําลังกายของโรงเรียน

นาดูนประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม จํานวน 50 คน แบงเปน ชาย 19 คน หญิง 31
คน

2. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย
2.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก

2.1.1 เพศ ไดแก นักเรียนชายและนักเรียนหญิง โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ
2.1.2 ระดับชั้นป ไดแก มัธยมศึกษาปท่ี 4 มัธยมศึกษาปท่ี 5 มัธยมศึกษาปท่ี 6

2.2 ตัวแปรตาม ไดแก
2.2.1 ดานความรู
2.2.2 ดานเจตคติ
2.2.3 ดานการปฏิบัติ
2.2.4 สมรรถภาพทางกาย

นิยามศัพทเฉพาะ

1. นักเรียน หมายถึง นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีเขารวมอบรม จํานวน 50 คน
2. ความรู หมายถึง ความสามารถท่ีจะคิด จดจํา และละลึกได ความเขาใจ การนําไป

ประยุกตใช การวิเคราะห การสังเคราะห และการประเมินคา เก่ียวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม

3. เจตคติ หมายถึง ความคิดเห็น ทาที ความรูสึก ความเชื่อของบุคคล ซึ่งไดจากการประเมิน
คาท้ังในทางบวกและทางลบตอการออกกําลังกาย ของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ อําเภอนาดูน
จังหวัดมหาสารคาม

4. การปฏิบัติตน หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกทุกอยาง โดยกระทําหรือกิจกรรมการออก
กําลังกายของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม

5. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางรางกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรม
หรือทํางานไดเปนระยะเวลานานๆ ติดตอกัน และผลท่ีไดรับมีประสิทธิภาพสูงในดานตางๆ ไดแก
ความแข็งแรง ความทนทานของระบบไหลเวียน โลหิตและการหายใจ ความสามารถในการทรงทา
ความยืดหยุนตัว สําหรับการวิจัยครั้งนี้ ใชการประเมินสมรรถภาพรางกายท่ัวไป ตามวิธีทาง
วิทยาศาสตรการกีฬา เพ่ือวัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณทางกาย ประกอบดวย Harvard step
test Sit-Up การวัดความออนตัว การวัดความจุปอด และการวัดแรงบีบมือ
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บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

การวิจัยเรื่อง ความรู เจตคติ และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูน
ประสรรพ มีเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ดังนี้

1. ความรู (Knowledge) เจตคติ (Attitude) และการปฏิบัติ (Practice)
2. สมรรถภาพทางกาย
3. ความหมายและประโยชนของการเตนแอโรบิก
4. หลักและข้ันตอนท่ีสําคัญของการเตนแอโรบิก
5. ผูนําการเตนแอโรบิก
6. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

6.1 งานวิจัยในประเทศ
6.1 งานวิจัยตางประเทศ

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

ความสัมพันธระหวาง ความรู  (Knowledge) เจตคติ  (Attitude) และการปฏิ บัติ
(Practice)

ความรู (Knowledge) เจตคติ (Attitude) และการปฏิบัติ (Practice) ในการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ สามารถแสดงไดดังนี้

สุชาติ  โสมประยูร (2525 : 48) กลาววา พฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ ท้ังสาม
อยางมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดข้ึนโดยอิสระ มักจะเกิดข้ึนรวมๆ กัน และ
พ่ึงพาอาศัยกัน การสรางเสริมพฤติกรรมอยางหนึ่งจะชวยเปนชองทางสรางเสริมพฤติกรรมอยางอ่ืนๆ
ดวยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งจําเปนตองพัฒนาพฤติกรรมอยางอ่ืนไปดวยโดย
ทางออม

ปริวรรต  มโนรมชัชวาล (2533 : 29-30 อางถึงใน Schwart. 1975 : 28-31) กลาววา
ความสัมพันธของความรู เจตคติ และการปฏิบัตินั้น สามารถสรุปไดเปนรูปแบบ 4 ลักษณะ ดังปรากฏ
ตามภาพประกอบดังนี้

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

K A P

รูปแบบท่ี 1 เจตคติ เปนตัวกลางท่ีทําใหความรู เปนตัวนําไปสูการปฏิบัติ
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K

P

A
รูปแบบท่ี 2 ความรู เจตคติ มีความสัมพันธกัน (Interaction) และมีผลทําใหเกิดการปฏิบัติ

K

P

A
รูปแบบท่ี 3 ความรู เจตคติ ตางก็ทําใหเกิดเกิดการปฏิบัติได โดยความรูและเจตคติไมจําเปนตองมี
ความสัมพันธกัน

A

K P

รูปแบบท่ี 4 ความรู มีผลตอการปฏิบัติท้ังทางตรงและทางออม  สําหรับทางออมนั้น เจตคติท่ี เปน
ตัวกลางเปนตัวท่ีทําใหเกิดการปฏิบัติตามมาได

จากแนวคิดตางๆ ขางตนพอสรุปไดวา พฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ ท้ังสาม
อยางมีความสัมพันธกันยางใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดข้ึนโดยเอกเทศหรือโดยอิสระ แตมักจะ
เกิดข้ึนรวมๆ กันไปและพ่ึงพาอาศัยกันเสมอ การสรางเสริมพฤติกรรมอยางหนึ่งจะชวยเปนชองทางใน
การสรางเสริมพฤติกรรมอยางอ่ืนดวยเสมอ ดังเชน เจตคติเปนตัวกลางท่ีทําใหความรู เปนตัวนําไปสูการ
ปฏิบัติ หรือความรูและเจตคติ มีความสัมพันธกัน (Interaction) และมีผลทําใหเกิดการปฏิบัติได หรือ
ความรูและเจตคติ ไมมีความสัมพันธกัน แตตางก็ทําใหเกิดการปฏิบัติได หรือความรูมีผลตอการปฏิบัติ
ท้ังทางตรงและทางออม

ฉะนั้นการกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการเปนแกนนําการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ
ข้ึนได จะตองอาศัยการสรางเสริมพฤติกรรม ดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติในการเปนผูนําในการ
ออกกําลังกายดานหนึ่งดานใดข้ึนกอน จึงจะเกิดผลปฏิบัติจริงข้ึน ดังนั้นการปลูกฝงลักษณะนิสัยใหกับ
นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพรักในการออกกําลังกายและสามารถเปนแกนนําในการออกกําลัง
กายไดนั้น จึ่งตองสงเสริมพฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติในการออกกกําลังกายดานหนึ่ง
ดานใดใหเกิดกอน จึงจะเกิดผลการปฏิบัติจริงเกิดข้ึน ซึ่งสาเหตุมาจากความสัมพันธขางตน
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สมรรถภาพทางกาย

มีนักวิชาการหลายทาน (บันเทิง เกิดปรางค. 2541 : 1) ใหคําจํากัดความของคําวา สมรรถภาพ
ทางกาย ซึ่งมีความหมายใกลเคียงกัน เชน ดร.ศิริรัตน หิรัญรัตน กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดี มีประสิทธิภาพ
เหมาะสมกับปริมาณ และเวลาตลอดท้ังวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย
อีกท้ังยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉับกระเฉง
ปราศจากอาการเม่ือยลาออนเพลีย

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 ยวชาญทางดานพละศึกษาหลายๆ ท าน ได ให
ความหมาย คือ ภาวะของการมีสุขภาพท่ีดี ซึ่งรวมหมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจําวัน
ไดอยางกระฉับกระเฉง มีการเสี่ยงตอปญหาสุขภาพ อันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกายนอยมาก
และการมีสมรรถภาพท่ีสามารถเขารวมกิจกรรมพลศึกษาตางๆได

ดังนั้นสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางรางกาย ในดานตางๆ ไดแก ความ
แข็งแรง ความทนทาน ความสามารถในการทรงทา ความยืดหยุนตัว สภาพรางกายท่ีมีความสมบูรณ
แข็งแรง กลามเนื้อ มีความทนทาน มีความคลองแคลววองไว สามารถปฏิบัติงานดวยความ
กระฉับกระเฉงปราศจาก อาการเม่ือยลาออนเพลีย

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
สิ่งท่ีแสดงวาบุคคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ
1. สมรรถภาพทางระบบหายใจและการไหลเวียนของเลือด (Circular Respiratory Fitness)

คนท่ีมีสมรรถภาพทางระบบหายใจและระบบไหลเวียนของเลือดสูง จะสามารถยืนหยัดทํางานหนักๆ ได
ติดตอกันเปนเวลานานๆ เชน วิ่งมาราธอน วายน้ํา ฟุตบอล บาสเกตบอลเตนแอโรบิค ฯลฯ

2. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ
มัดหนึ่งๆ หรือ หลายมัดท่ีสามารถประกอบกิจกรรมติดตอกันไดเปนเวลานานๆ โดยไมหยุดยั้ง และยัง
สามารถรักษาคุณภาพของกิจกรรมนั้นๆ ไดอยางสมํ่าเสมอ หรือดีกวาเดิม เชนการดึงขอ ดันพ้ืน ลุกนั่ง

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อใน
การออกแรงยก ดัน ดึง บีบ วัตถุท่ีมีแรงตานใหวัตถุนั้นสามารถเคลื่อนท่ีไปไดตามแรงท่ีบังคับของ
กลามเนื้อนั้นไดสูงสุดเพียงครั้งเดียว เชน ยกน้ําหนัก หิ้วกระปองน้ํา ดันกอนหิน ฯลฯ

4. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของรางกาย หรือของกลามเนื้อ และขอ
ตอตางๆ ท่ีสามารถพับ บิด ดัด ไดตามธรรมชาติ เชน การพับตัวไปขางหนาการแอนตัวไปขางหลัง

5. สัดสวนของรางกาย (Body Composition) หมายถึง ลักษณะของรางกายท่ีโครงรางได
สัดสวน คือ ไมสูง ไมอวน ไมผอม จนเกินไป ฯลฯ

6. ความคลองแคลวคลองวองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการวิ่งกลับตัว หรือหลบ
หลีกไดคลองแคลว

7. ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Co-ordination of Nerve &Muscular
System) หมายถึง การสั่งงานของระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อ มีความสัมพันธกันดีสามารถปฏิบัติ
ตัว หรือเคลื่อนไหวไดตามคําสั่งของจิตใจไดเปนอยางดี
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8. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถท่ีจะทําการเคลื่อนท่ีในลักษณะเดียวกันในเวลา
สั้นท่ีสุด เชน วิ่งเร็ว

9. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการประสานระหวางระบบประสาทกับ
ระบบกลามเนื้อในขณะท่ีรางกายปฏิบัติงาน สามารถทรงตัวในทาใดๆ ดวยมือ หรือเทาก็ได มี 2
ลักษณะ คือ

9.1 การทรงตัวอยูกับท่ี (Static Balance) เชน ยืนขาเดียว
9.2 การทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี (Dynamic Balance) เชน การเดินบนรางรถไฟการไตลวด

10. ความแมนยํา (Accuracy) คือ ความสามารถท่ีจะบังคับการเคลื่อนไหวไปตามจุดมุงหมายท่ี
ตองการได เชน การยิงประตูบาสเกตบอล การจอดรถในท่ีบังคับ

11. ความตานทานโรค (Resistance to Disease) หมายถึง ความสามารถของรางกายท่ีจะ
ตานทานโรคไดดีท่ีสุดเทาท่ีจะเปนได ท้ังนี้ข้ึนอยูกับ กรรมพันธุ อาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย
และสุขนิสัยของบุคคลนั้น

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test)
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนเรื่องท่ีกลาวถึงกันมานานแลว ซึ่งการศึกษาเก่ียวกับเรื่องนี้

ในยุคแรกๆ สวนมากมักจะเปนกลุมบุคคลท่ีมาจากสถาบันทางการแพทยเทานั้น เริ่มมีข้ึนมาตั้งแต ค.ศ.
1800 โดยนายแพทยทรูเนอร (Turner) ชาวเยอรมัน ซึ่งถือวาเปนคนแรกท่ีสนใจ และสงเสริมใหมีการ
ปรับปรุงและรักษาสมรรถภาพทางกายข้ึน เขาไดสรางโครงการท่ีใชกิจกรรมยิมนาสติก นําไปใชกับ
นักเรียนของประเทศสหรัฐอเมริกา จึงทําใหคนสวนใหญยอมรับวา โครงการนี้เปนสวนหนึ่งของกิจกรรม
พละศึกษา จนกระท่ังป ค.ศ. 1900 โครงการนี้ไดเปนท่ีสนใจ ของกลุมนักกีฬาประเภททีม และกิจกรรม
นันทนาการมากข้ึน ดังนั้นรัฐบาลสหรัฐอเมริกาไดเล็งเห็นถึงความสําคัญท่ีจะปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายของเยาวชนในประเทศใหมีคุณภาพดียิ่งข้ึน หลังจากนั้นบรรดานักวิชาการทางดานดังกลาวก็ไดทํา
การคิดคน และสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายข้ึนมามากมาย และไดทําการศึกษาวิจัยปรับปรุง
มาตรฐานของแบบทดสอบใหมีความเท่ียงตรงมากยิ่งข้ึนเพราะนักวิชาการเชื่อวา ผลของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจะเปนตัวบงชี้ใหเห็นถึงความแข็งแรงสมบูรณทางดานรางกายของแตละบุคคลได
เปนอยางดี

ดวยเหตุนี้เอง ในปจจุบันจึงไดมีการนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายหลายๆ รูปแบบมาทํา
การทดสอบกับกลุมคนท่ีตองการ หรือแมแตกับตนเองก็ตาม ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคท่ีจะนํามาใชแต
อยางไรก็ดี การท่ีจะเลือกแบบทดสอบใด หรือเครื่องมือชนิดใด มาทําการทดสอบนั้น ควรจะมี
หลักเกณฑในการพิจารณาเรื่องดังกลาว ดังตอไปนี้

1. ความเท่ียงตรง (Validity) หมายถึง ความถูกตองของแบบทดสอบ หรือเครื่องมือท่ีสามารถ
ทดสอบไดตรงตามเปาหมายท่ีตองการจะทดสอบ

2. ความเชื่อถือได (Reliability) หมายถึง แบบทดสอบ หรือเครื่องมือนั้นๆ เม่ือทําการทดสอบ
ไปแลว ผลท่ีไดควรจะมีความใกลเคียง หรือเทากัน ในขณะท่ีนําไปทดสอบกับกลุมทดลองกลุมเดิมอีก
ครั้งหนึ่ง ในอีกระยะเวลาหนึ่งก็ตาม

3. ความเปนปรนัย (Objective) หมายถึง ความคงท่ีของผลท่ีได ไมวาใครจะเปนผูดําเนินการ
ทดสอบก็ตาม



8

4. เกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ของประชากรกลุม
ใดกลุมหนึ่ง ซึ่งผูทดสอบสามารถนําผลการทดสอบ ไปเปรียบเทียบกับกลุมประชากรในลักษณะเดียวกัน
ได

การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยวิธีทางวิทยาศาสตรการกีฬา
การทดสอบดวยวิธีนี้ มักจะมีรูปแบบแตกตางกันไป ตามลักษณะของเครื่องมือท่ีสรางข้ึนมา

โดยท่ัวไปแลวการทดสอบลักษณะนี้ จะมุงเนนเก่ียวกับการทํางานของรางกายในดานตางๆ ดังตอไปนี้
1. ระบบกลามเนื้อ (Muscle System Test) ทดสอบโดยการวัดแรงบีบมือ การวัดกําลังเหยียด

หลัง และการวัดกําลังเหยียดขา
2. ระบบหายใจ (Respiratory System Test) ทดสอบโดยการวัดความจุปอด
3. ระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory System Test) ทดสอบโดยใชจักรยานวัดกําลัง
4. ความออนตัว (Flexibility Test) ทดสอบโดยวัดความออนตัว
ซึ่งการประเมินสมรรถภาพรางกายท่ัวไป ตามวิธีทางวิทยาศาสตรการกีฬา เพ่ือวัดมาตรฐานการ

ทดสอบความสมบูรณทางกาย ซึ่งมีวิธีการวัดประกอบดวย การวัดแรงบีบมือ การวัดกําลัง เหยียดหลัง
การวัดกําลังเหยียดขา การวัดความจุปอด การวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน และการวัดความออนตัว
เปนการทดสอบท่ีเปนมาตรฐานสากล ไมเปนอันตราย และผลการทดสอบก็สามารถนํามาเปรียบเทียบ
กับคามาตรฐานท่ีมีอยูแลว และเปนคามาตรฐานท่ีใกลเคียงกับกลุมตัวอยางซึ่งเปนชาวเอเชีย จึงถือไดวา
เปนวิธีการท่ีทันสมัยวิธีหนึ่ง มีความเท่ียงตรง และมีความเชื่อถือได

ความหมายและประโยชนของการเตนแอโรบิก

ความหมายของการเตนแอโรบิก
กรมพลศึกษา (2528 : 15) การเตนแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายชนิดท่ีนําเอาทาบริหาร

กายตาง ๆ ผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนและจังหวะการเตนรํา ท่ีจะกระตุนใหหัวใจและ
ปอดตองทํางานมากข้ึนถึงจุดหนึ่งแลวดวยระยะเวลาหนึ่งซึ่งนานเพียงพอท่ีจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ท่ีจะเปนประโยชนตอรางกาย

จรวยพร ธรณินทร และวิชิต คนึงสุขเกษม (2530 : 10) การเตนแอโรบิก คือ การฝกโดยการ
ผสมระหวางการฝกบริหารกายการเตนบัลเลย การกระโดดเชือก การวิ่งเหยาะและลีลาการกาวเทา
เคลื่อนท่ีตามจังหวะเพลงการออกกําลังกายจะฝกเปนทาชุด เพ่ือใหกลามเนื้อมัดใหญไดทํางานอยาง
ตอเนื่องกันงานศูนยฝกและสาธิตบริหารกายกองสงเสริมพลศึกษาและสุขศึกษา กรมพลศึกษา (2531)
ไดใหความหมายของ การเตนแอโรบิกเอาไววา การเตนแอโรบิกคือ การออกกําลังแบบตอเนื่อง โดยไมมี
ชวงหยุดพัก เพ่ือรางกายสามารถนําออกซิเจนเขากลามเนื้อไดตลอดเวลาซึ่งตองอาศัยทาทางการบริหาร
กายและทักษะการเตนรํามาผสมผสานทําใหกับจังหวะและดนตรีเปนการออกกําลังกายท่ีกระตุนการ
ทํางานของหัวใจและปอดไดทํางานอยูนานพอท่ีจะมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย

สุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร (2538 : 14) ไดใหความหมายของการเตน
แอโรบิกวา เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีสามารถในการจัดปรับความหนักเบาไดตาม
สภาวะท่ีเหมาะสมของแตละคนเปนการบริหารกายประเภทกับดนตรี เปนกิจกรรมท่ีสนุกสนานท่ี
ผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้องตน เชน การเดิน การกระโดด กับการเตนรํา เปนกิจกรรม
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ตอเนื่องไมนอยกวา 15 นาที ท่ีสามารถเพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจไดในระดับ ความเขมท่ีตองการและมี
การใชกลามเนื้อท่ัวทุกสวนของรางกาย

สุขพัชรา ซิ้มเจริญ (2543 : 24) การเตนแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายโดยนําเอาทากาย
บริหารแบบตาง ๆ มาบวกกับการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานบวกกับทักษะการเตนรํา และนํามาผสมผสานกัน
อยางกลมกลืนแลวนํามาประกอบจังหวะดนตรีพรอมท้ังจะตองเคลื่อนไหวรางกายไปเรื่อย ๆ เพ่ือรักษา
ระดับการเตนของ หัวใจใหอยูในโซนท่ีตองการและตองเตนติดตอกันประมาณ 25 - 30 นาที

ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544 : 258) กลาววา การเตนแอโรบิกเปน
กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก สามารถปรับความหนักเบาไดตามสภาวะท่ีเหมาะสมของแตละ
คน เปนการบริหารกายประกอบดนตรีท่ีสนุกสนานผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้อนตนกับการ
เตนรํา

สรุปไดวา การเตนแอโรบิกคือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยใชการบริหารกายประกอบ
กับจังหวะดนตรีท่ีมีความสนุกสนานซึ่งผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้องตนกับการเตนรําไดอยาง
กลมกลืน สามารถจัดปรับความหนักเบาไดตามสภาวะท่ีเหมาะสมของแตละบุคคล โดยมีการใช
กลามเนื้อครบทุกสวนของรางกาย

ประโยชนของการเตนแอโรบิก
สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2543 : 13 - 14) ไดกลาววา ประโยชนของการเตนแอโรบิกไวดังนี้
1. ประโยชนทางสรีรวิทยา (Physiological Benefits)

1.1 เพ่ิมประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนของโลหิตและระบบหายใจซึ่งเปน
ความสามารถโดยท่ัวไปของการทํางานของรางกาย เพราะการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกชวยให
มีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลลกลามเนื้อมากข้ึน และดีข้ึน เพ่ิมปริมาณเลือดท่ีหลอ
เลี้ยงกลามเนื้อมากข้ึนทําใหทํางานไดหนักและนานมากกวาทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากข้ึน หัวใจ
สามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีข้ึน อัตราการเตนของหัวใจระยะพักลดลง
ความดันโลหิตต่ําลงกวาปกติ

1.2 เพ่ิมประมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง รางกายไดสัดสวนและกลามเนื้อท่ัวรางกาย
กระชับมากข้ึนหากมีการออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารจะชวยในการลดน้ําหนักไดดวย

1.3 มีการฟนตัวหลังการออกกําลังกายเร็วและมีการเผาผลาญน้ําตาลไดดีข้ึน และใน
ปริมาณท่ีมากข้ึนทําใหมีพลังสํารองมากข้ึนชวยใหทํางานไดนานกวา

1.4 รางกายมีความออนตัว (Flexibility) กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากข้ึน ซึ่งทําใหลดการ
บาดเจ็บในการออกกําลังกายได

1.5 เพ่ิมปริมาณ HDL โคเลสเตอรอล (โคเรสเตอรอลชนิดดี) เพ่ิมความสามารถในการเผา
ผลาญการใชแคลอรี่ในรางกาย ลด LDL และ VLDL (โคเรสเตอรอลชนิดเลว) ลดอัตราการเสี่ยงจากการ
แข็งตัวของหลอดเลือด เพ่ิมอัตราการเผาผลาญไขมันในเสนเลือดและรักษาระดับแคลเซียมในกระดูก

1.6 เพ่ิมขนาดเสนไยและมัดกลามเนื้อเปนการสรางความแข็งแรง ทําใหทํางานไดหนักและ
นานข้ึน

1.7 ชวยพัฒนาการประสานสัมพันธ การทรงตัว การควบคุมตนเองท่ีดีในการเคลื่อนไหว
ประกอบจังหวะของดนตรี
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2. ประโยชนทางจิตวิทยา (Psychological Benefits)
2.1 ลดความเครียดทางจิตวิทยา มีสมาธิและผอนคลาย
2.2 ชวยใหมีการรับรูเก่ียวกับตนเองดานความสามารถ ความเชื่อม่ันและกลาแสดงออกมาก

ข้ึน
2.3 สนุกและมีแรงจูงใจท่ีจะทําใหการออกกําลังกายไดนาน ไดประโยชนจากการออกกําลัง

กายอยางเต็มท่ี
3. ประโยชนทางสังคม (Social Benefits)

3.1 มีการสังคมกับผูอ่ืน ไดพบเพ่ือนใหม สังคมใหม
3.2 มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว มีความม่ันใจในการเขาสังคมมากข้ึนมีรูปรางท่ีดีกวาทํา

ใหมีความกลาและเชื่อม่ันท่ีจะเขาสงัคมมากข้ึน
จรวยพร ธรณินทร (2537 : 15) ไดกลาวถึงประโยชนของการเตนแอโรบิก ไวดังนี้
1. กระตุนระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตใหทํางานอดทนมากข้ึน หัวใจ หลอดเลือดและ

ปอดตองทํางานหนักและนานพอสําหรับการออกกําลังกาย จึงทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียน
โลหิตดีข้ึน

2. ทําใหกลามเนื้อขอตอมีการเคลื่อนท่ีไดมากข้ึน ทําใหมีความออนตัวและยืดหยุนไดดี
3. สรางเสริมความแข็งแรงและกระฉับกระเฉง กลามเนื้อออกแรงทํางานไดดีข้ึน รางกาย

ทรวดทรงดี มีน้ําหนักตัวท่ีพอเหมาะ
4. การประสานงานของกลามเนื้อและประสาทดีข้ึน ทําใหคลองแคลวสมดุลมีปฏิกิริยา

ตอบสนองตอสิ่งตาง ๆ ไดดี
5. ไดรับความสนุกสนานเพลิดเพลิน คลายความตึงเครียด

ประเภทของการเตนแอโรบิก
สุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร ( 2538 : 23-25 ) ไดแบงประเภทของการ

เตนแอโรบิก โดยแบงตามลักษณะของแรงกระแทกแบงได 3 ประเภท
1. แบบแรงกระแทกสูง (Hight Impact) เปนการเตนหรือกระโดดท่ีมีแรงกระแทกสูง เปนการ

เคลื่อนไหวอยางเร็วและแรง มีการกระโดดโดยเทาท้ังสองขางมีโอกาสลอยตัวพนพ้ืน
2. แบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) เปนการเคลื่อนไหวท่ีมีความเร็วปานกลางและคอนขาง

เร็วขณะเคลื่อนไหวนั้นท่ีเทาท้ังสองขางไมพนพ้ืนหรือไมมีการกระโดด
3. แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact) เปนการนําความคิดการออกกําลังกายแบบ

หมุนเวียน (Interval Impact) ท่ีใชการออกกําลังกายหลากหลายและท่ัวทุกกําลังสวนของรางกายท่ีมีท้ัง
ชาและเร็วมีแรงกระแทกสูงและต่ําผสมผสานกันไป

รวมท้ังยังไดแบงการเตนแอโรบิกออกเปนประเภทของการเคลื่อนไหวอีก 7 ประเภท
1. การเตนแอโรบิกแบบเดิม (Aerobic Dance) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ี

สามารถจัดปรับความหนัก - เบา ไดตามสภาวะท่ีเหมาะสมของแตละคนเปนกิจกรรมท่ีมีความตอเนื่อง
ไมนอยกวา 15 นาที ใชกลามเนื้อท่ัวทุกสวนของรางกายเปนกิจกรรมท่ีสนุกสนานและทาทายซึ่งเปนการ
ผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทักษะการเตนรํา ตลอดจนทักษะการเคลื่อนไหว
เบื้องตนและการบริหารกายการเคลื่อนไหวนั้นจะใชจังหวะหรือดนตรีประกอบ
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2. แจสเซอรไซ (Jazzercise) เปนกิจกรรมท่ีมีรากฐานจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกโดย
การประยุกตการเตนแจส (Jazz Dance) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหวมักเปนตัวเลือกใหมสําหรับผูท่ี
เตนแอโรบิกแบบเดิมมานานท่ีมีความสามารถในการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานแลว ทําใหมีความสนุกสนานทา
ทายมากข้ึน

3. ฟงคแอโรบิก (Funk Aerobic) เชนเดียวกับการเตนแอโรบิกท่ัวไปท่ีมีการนําดนตรีและ
ลักษณะการเคลื่อนไหวท่ีเปนฟงค (Funky Music and Funk Step) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหว
ใหมท่ีสรางสรรคกิจกรรมมีความหลากหลายและทาทายความสามารถของผูเขารวมท่ีมีความตองการท่ี
จะออกกําลังกายแบบแอโรบิกท่ีเปนฟงคท่ีตางไปจากการเตนหรือการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิกท่ัวไป

4. สเตปแอโรบิก (Step Aerobic) เปนการสรางสรรคการออกกําลังกายจากกลับการกาวเตน
มาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหวเปนการเคลื่อนไหวท่ีมีความเขมสูงหรือความหนักของงานสูงแตมีแรง
กระแทกต่ํา

5. แอโรบิกในน้ํา (Aqua Aerobic 2 Hydro Aerobic) เปนการนําหลักการการออกกําลังกาย
เพ่ือฟนฟูสมรรถภาพ (Therapeutic Exercise) มาใชกับกลุมบุคคลท่ีตองการ ออกกําลังกายแตมี
ขอจํากัดคือมีแรงกระแทกต่ํา เพราะการออกกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายท่ีมีแรงกระทําต่ําถึง
ไมมีเลย เปนการนําแรงตานของน้ํา และการลอยตัวในน้ํามาใชเพ่ิมความหนักของงานแตอยางไรก็ตาม
สามารถจัดปรับลักษณะของการออกกําลังกายเพ่ือสรางความหลากหลายใหกับบุคคลท่ัวไปท่ีตองการ
ออกกําลังกายในน้ําไดดวย

6. สเตปแอโรบิกในน้ํา (Aqua Step Aerobic/Step Wet) เปนการผสมผสานการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกในน้ําและสเตปแอโรบิกเพ่ือสรางความหลากหลายของกิจกรรมเปนกิจกรรมท่ีมีความ
หนักของงานสูงแตมีแรงกระแทกต่ํา

7. สไลดแอโรบิก ( Slide Aerobic / Slide Reebok ) เปนแนวความคิดใหมในการเคลื่อนไหว
โดยใชถุงเทาพิเศษในการเคลื่อนไหวสไลดบนแผนลื่นท่ีสรางมาเฉพาะเชนกัน เปนการสรางแบบการ
เคลื่อนคลายกับเลนสกีโดยการเคลื่อนไหวไปในแนวขางจากซายไปขวา เปนการเคลื่อนไหวท่ีมีแรง
กระแทกต่ํา ( Low Impact )

หลักการและข้ันตอนท่ีสําคัญของการเตนแอโรบิก

หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ
สุขพัชรา ซิ้มเจริญ ( 2546 : 9-10 ) ไดกลาววา เปนการออกกําลังกายท่ีไดรับความนิยมกัน

อยางกวางขวาง ทุกเพศทุกวัยท่ีเปนเชนนี้เพราะเปนการออกกําลังกายท่ีสนุกสนานสามารถออกกําลังได
ทุกสถานท่ีทําไดไมยากนัก ขอใหมีเพียงเสียงหรือจังหวะประกอบการออกกําลังกายก็พอแลว ผูท่ีทําให
แอโรบิกดานซเปนท่ีรูจักและรับความนิยมอยางแพรหลายของคนท้ังในยุโรปและเอเชียก็คือ แจคก้ี
โซเรนสัน (Jacki Sorenson) เปนชาวอเมริกาท่ีทําใหรูปแบบของการออกกําลังกายใหนาสนใจและ
สนุกสนาน โดยนําทาออกกําลังกายและทาเตนรํามาเตนใหเขากับจังหวะดนตรี แลวจริงๆแอโรบิกดานซ
คืออะไร เราจึงควรมาทําความรูจักความหมายของแอโรบิกดานซกันกอน แอโรบิกดานซ คือการนําเอา
ทาบริหารกายแบบตาง ๆ มาบวกกับการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานบวกกับทักษะการเตนรําและนํามา
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ผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนํามาประกอบจังหวะหรือเสียงดนตรี เพ่ือนํามาเปนกิจกรรมการออก
กําลังกาย (AEROBIC DANCE = Calisthenies+Basic Movement + Dance Step) จุดเดนของการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ คือ มุงฝกระบบการหายใจความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด ซึ่ง
เปนผลดีในการสรางความอดทนใหแกรางกายอีกดวย ประโยชนท่ีไดรับอีกอยางหนึ่ง คือ ทําใหรูปราง
และทรวดทรงดีข้ึน สงเสริมใหผูเขารวมไดรับความสนุกสนานราเริงทําใหหายจากความตึงเครียด

สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2543 : 13-19 ) ไดกลาววา หลักการท่ีสําคัญสําหรับการเตนแอโร
บิกท่ีจะตองพิจาณา คือ FFIT

1. ความสนุกสนาน ทาทาย (Fun) หลักท่ีสําคัญในการเตนแอโรบิก คือ ตองเปนกิจกรรมท่ี
สนุกสนาน ทาทาย ไมนาเบื่อ มีความหลากหลาย ควรเหมาะกับความตองการ เพศ วัยและระดับ
สมรรถภาพท่ีสําคัญท่ีสุดคือ การสรางใหผูออกกําลังกายคิดการออกกําลังกาย กลาวคือการออกกําลัง
กายเปนประจําทุกวันสิ่งนั้นก็คือ ความสนุกสนาน การมีจุดมุงหมายและการบรรลุตามจุดมุงหมายท่ีตั้งไว
รวมท้ังการเห็นประโยชนและไดรับประโยชนตามท่ีตองการ

2. ความบอย (Frequency) ควรเตนแอโรบิกบอยเพียงไรจึงจะไดรับประโยชนสูงสุดอยางนอย
ควรใชเวลา 3 วัน ตอ 1 สัปดาห หรืออยางมาก 6 วัน ตอ 1 สัปดาห หากทานออกกําลังกาย 2 ครั้ง ตอ
1 สัปดาห จะไดผลดีตอการไหลเวียนโลหิตและคงสภาพความสามารถของรางกายแตไมชวยใหมีการ
เปลี่ยนองคประกอบตาง ๆ ภายในรางกาย เชน ความดันเลือด ระดับโคเลสเตอรอลจะไมเปลี่ยนแปลง
ดังนั้น เพ่ือประโยชนในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และเพ่ือเปลี่ยนแปลงองคประกอบของรางกาย
จึงควรออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห

3. ความหนัก (Intensity) คุณออกกําลังกายหนักเพียงไร โดยใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร)
เปนตัวบงชี้ แตละบุคคลสามารถตัดสินใจในการออกกําลังกายของตนเอง โดยใชสูตรของคารโวเนน
(Karvonen Formula) ในการคํานวณหาอัตราชีพจรเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย (Target Heart
Rate หรือ THR) ตามระดับสภาพสมรรถภาพหรือความฟตและอายุของบุคคล เพ่ือกําหนดความหนักใน
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม เพ่ือเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกายโดยสูตรนี้กําหนดความ
หนักท่ีแนะนําอยูระหวาง 60 - 85% ของอัตรการเตนของหัวใจสูงสุด

4. ระยะเวลา (Time) ควรออกกําลังกายนานเทาไร เปนสิ่งท่ีตองนํามาพิจารณาระยะเวลาใน
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมข้ึนอยูกับระดับความหนักของการออกกําลังกาย ความฟต อายุจุดมุงหมาย
หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออกกําลังกาย 15 - 60 นาที หรือ 120 นาทีก็ได เชน
ออกกําลังกายท่ีมีความหนักหรือความเขมสูงอาจกําหนดเวลาสั้นกวาการ ออกกําลังกายท่ีเบาท่ีตองออก
กําลังกายในระยะเวลาท่ีนานกวาและการออกกําลังกายท่ีใหประโยชนสูงสุดและลดอัตราการเสี่ยง
อันตรายจากการเตนแอโรบิก คือ การเตนแอโรบิกท่ีมีความหนักปานกลางในระยะท่ีนานกวาคือ
ประมาณ 45 - 60 นาที และควรเปนการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact)

ข้ันตอนท่ีสําคัญของการเตนแอโรบิก แบงเปน 5 ข้ันตอน ดังนี้
1. การอบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลา 5 - 7 นาที เปนชวงของการเตรียมพรอมท่ีจะ

ทํางานหนักเปนการเพ่ิมอุณหภูมิภายในรางกายเพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจ เพ่ือใหเลือดไหลเวียนไปยัง
กลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนการเตรียมเพ่ือเพ่ิมอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนระหวางเลือดและกลามเนื้อ
รวมท้ังเปนการเตรียมขอตอตาง ๆ ในรางกายและกลามเนื้อใหมีความยืดหยุน พรอมท่ีจะทํางาน ซึ่งเปน
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การปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนไดดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะระหวาง 135 - 140 จังหวะตอนาที (135
- 140 Beat Per Minute/BPM)

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching) ใชเวลา 5 - 7 นาที เปนชวงของการยืดเหยียด
กลามเนื้อมัดใหญ ๆ ท่ัวรางกายตลอดจนการเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ใหสามารถเคลื่อนไหวไดเต็ม
ชวงกวางตามธรรมชาติของลักษณะขอตอนั้น ๆ เพ่ือใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกายดนตรีท่ีใช
ควรมีจังหวะระหวาง 135- 140 จังหวะตอนาที (135 - 140 BPM)

3. ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน (Aerobic Workout) ใชเวลา 20 - 40 นาที ในการท่ีจะพัฒนา
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันไตผิวหนังท่ีสะสมไวและ
เปนการพัฒนากลามเนื้อตางๆ ใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
เปนชวงการจัดกิจกรรมใหมีระดับท่ีสามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อรวมท้ังการพัฒนาให
เหมาะสมกับระดับความสามารถของแตละบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุอัตราการเตนหัวใจ
เปาหมาย (Target Heart Rate) ดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะระหวาง 140 - 160 จังหวะตอนาที (140 -
160 BPM)

4. ชวงลดงานเพ่ือปรับสภาพ (Cool Down) ใชเวลา 5 - 10 นาที เปนชวงลดอัตราการเตนของ
หัวใจ การสูบฉีดของโลหิตรวมท้ังลดอัตราการเวียนศีรษะและเพ่ิมปริมาณ การไหลกลับของเลือดดํา
เปนการปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับท่ีมีความเขมสูงสุดคอย ๆ ลดลงจนเกือบอยูใน
สภาพปกติ ดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะระหวาง 155 - 140 จังหวะตอนาที (155 - 140 BPM)

5. การบริหารเฉพาะสวน (Floor Work) หรือ (Isolation) ใชเวลา 7 - 10 นาที ในการท่ีจะ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ แตละสวนท่ีตองการตลอดจนเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อีกครั้ง เพ่ือการผอนคลายการจัดปรับกลามเนื้อสวนตาง ๆ เหลานั้นใหยืดเหยียดกลับคืนสูสภาพเดิม
และมีการผอนคลายดนตรีท่ีใชควรมีจังหวะ 120 - 135 จังหวะตอนาที (120 - 135 BPM)

จุดมุงหมายสําคัญของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2532 : 14) นําเสนอเก่ียวกับจุดมุงหมายสําคัญของ

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ ทําใหรางกายไดใชออกซิเจนใหมากท่ีสุดเทาท่ีรางกายจะใชไดใน
เวลาท่ีกําหนดซึ่งแตละคนจะไมเทากันในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนี้ สวนรางกายท่ีจะตองปรับตัว
ใหทันกันก็คือ

- ระบบหายใจจะตองเร็วและแรงมากข้ึน เพ่ือจะไดนําออกซิเจนเขาสูรางกายไดมากข้ึนและ
เพียงพอท่ีจะไปแลกเปลี่ยนกับเลือดท่ีจะตองหมุนเวียนมากข้ึน

- หัวใจจะตองเตนเร็วและแรงข้ึนเพ่ือจะไดสูบฉีดเลือดไดมากข้ึน เพราะขณะท่ีออกกําลังกาย
อยางหนักนั้นกลามเนื้อจะตองการเลือดมากข้ึนประมาณ 10 เทา

- หลอดเลือดท้ังใหญและเล็กจะตองขยายตัว เพ่ือสามารถนําเลือดไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย
ไดอยางมีประสิทธิภาพ

1. การบริหารเพ่ือเพ่ิมความออนตัวเปนการยืด (Stretch) และผอนคลาย (Relax) กลามเนื้อ
และเอ็นบริเวณขอตอ เพ่ือเพ่ิมพิกัดในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ซึ่งจะใชประโยชนท้ังในดานความ
คลองตัว การปองกันขอคิด อีกท้ังยังมีผูรายงานวาสามารถชวยรักษาอาการปวดหลัง ความเครียดจาก
ประสาทกลามเนื้อและอาการปวดกลามเนื้อไดดวย สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุนรางกาย (Warm-
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up) และระยะผอนคลาย (Cool-down) เพราะจะตองบริหารชา ๆ โดยออกแรงตานความตึงตัวของ
กลามเนื้อและเอ็น

2. การบริหารเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง อาจจะกระทําเพ่ือสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยท่ัวไปหรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได กลามเนื้อบริเวณท่ีคอนขางจะออนแอและตองการการฟนฟูในคนท่ี
ไมคอยไดออกกําลังกายไดแก กลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา

3. การบริหารเพ่ือเพ่ิมความทนทานมีความหมายสองประการ ประการท่ีหนึ่ง คือ ความทนทาน
ของกลามเนื้อท่ีจะสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานาน อีกประการหนึ่ง คือ ความทนทานของปอดหัวใจ
และระบบไหลเวียนโลหิตท่ีจะทํางานหนักได ความทนทานท้ังสองประการนี้มีความเก่ียวของกัน

4. การปรับปรุงบุคลิกภาพและการแกไขความบกพรองทางกาย สามารถกระทําไดดวยการ
บริหารเม่ือความบกพรองเหลานั้นไมไดเกิดจากความพิการท่ีตองการการรักษาทางแพทย ความบกพรอง
ท่ีพบบอย ๆ ท่ีทําใหเสียบุคลิกภาพ เชน ทาทาง (Posture) ท่ีเกิดจากความเคยชิน ความอวนความออน
ของกลามเนื้อบางกลุมเปนตน เปนสิ่งท่ีแกไขไดโดยการจัดโปรแกรมการบริหารใหเหมาะสมกับกลามเนื้อ
และอวัยวะสวนนั้น ๆ จะเห็นวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกปอดหัวใจ และหลอดเลือดให
ทํางานไดดีข้ึน ปรับตัวใหรับงานหนักไดเปนเวลานาน ๆ และนั่นคือ ผลจากการฝก สรุปวาการออกกําลัง
แบบแอโรบิกจะตองทําใหหนักพอ คือหัวใจเตนเร็วข้ึนจนถึงอัตราท่ีเปนเปาหมาย (Target heart rate)
ตองทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15 - 45 นาที ถาทําหนักมากก็ใชเวลานอยแตถาทําหนักนอยก็ใช
เวลามากตองทําบอยพอ คือ อยางนอยท่ีสุดสัปดาหละ 3 ครั้ง โดยท่ัวไปสัปดาหละ 3 - 5 ครั้ง การออก
กําลังกายใด ๆ ท่ีไมหนักพอไมนานพอจะไมบอยพอก็จะไมเกิดผลจากการฝกและถือวาเปนการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกท่ีแทจริง แมการออกกําลังกายจะมีการใชออกซิเจนไปไมนอยก็ตาม อยางไรก็
ตามการออกกําลังกายท่ีไมหนักจนถึงข้ันแอโรบิกแมจะไมเกิดผลจากการฝกอยางสมบูรณ แตก็ยังเปน
ผลดีตอรางกายโดยท่ัว ๆ ไปและดีกวาการไมออกกําลังกายอยางแนนอน การออกกําลังกายทุกคนควร
จะทราบวาตนกําลังทําอะไรอยูและการกระทํานั้นมีผลดีตอรางกายมากนอยเพียงใด

สิ่งท่ีควรคํานึงถึงกิจกรรมแบบแอโรบิกดานซ
1. ผูสอนแอโรบิกดานซควรเปนผูท่ีมีความรูในดานกายวิภาคและสรีระ การออกกําลังกาย

เพ่ือท่ีจะทําใหการออกกําลังกายแบบนี้มีประโยชนและปลอดภัยอยางเต็มท่ี ผูสอนการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกดานซควรจะหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวท่ีอาจจะทําใหเกิดอันตรายแกผูเขารวมกิจกรรม เชน

1.1 ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวท่ีเร็วเกินไป ท้ังนี้เพราะการเคลื่อนไหวท่ีไมเร็วเกินไปจะ
ทําใหไดผลกวาและปลอดภัยกวา

1.2 ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวท่ีทําใหเขายืดมากเกินไปและไมควรงอเขาเกิน 90 องศา
1.3 ในจังหวะท่ีมีการเคลื่อนไหวเก่ียวกับการหมุนคอควรระวังใหมาก ควรปฏิบัติอยางชา ๆ
1.4 ในจังหวะท่ีมีการออกกําลังกายแบบลุกนั่ง ควรปฏิบัติขณะงอเขา และขณะท่ียกไหลข้ึน

บริเวณสวนหลังดานลางควรติดพ้ืนตลอดเวลา
1.5 อยายืดหลังบริเวณสวนลางมากเกินไป เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายแก กระดูกสันหลัง

บริเวณนั้นได
1.6 ควรสวมรองเทาขณะเคลื่อนไหว
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2. ผูสอนควรมีความรูเก่ียวกับการปฐมพยาบาลเบื้องตนและการผายปอด เพ่ือสามารถท่ีจะชวย
ประกอบกิจกรรมถาเกิดเหตุฉุกเฉินข้ึน

3. ชั้นเรียนควรจะเล็กพอท่ีผูสอนจะดูแลไดอยางท่ัวถึง ชั้นเรียนท่ีมีผูเรียนมากเกินไปอาจทําให
ครูผูสอนดูแลไดไมท่ัวถึง และประการสําคัญคืออาจจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความสนุกนอยลง

4. ควรมีการตรวจสอบกอนวาผูท่ีเขารวมกิจกรรมมีปญหาทางดานสุขภาพหรือไมเพราะถามี
อาจจะทําใหเกิดอันตรายระหวางการออกกําลังกายได ทางท่ีดีผูสอนควรจะทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของผูเขารวมกิจกรรมกอน

5. การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ ตองเก่ียวของกับอัตราการเตนของหัวใจ เปาหมายจะ
แตกตางกันในแตละบุคคล ท้ังนี้ข้ึนอยูกับอายุและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ผูสอนควรสอนให
ผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายอยางงายๆ เพ่ือท่ีผูเขารวมกิจกรรม
จะไดรับประโยชนอยางเต็มท่ีจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซนี้และควรหาอัตราการเตนของ
หัวใจเปาหมายทุก ๆ ครั้งท่ีมีการออกกําลังกาย

6. ผูสอนควรคํานึงถึงความแตกตางของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน สิ่งท่ีควรคํานึงถึงมากท่ีสุด
คือ อัตราการเตนของหัวใจเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม ควรจะลดการออกกําลังกายลงเม่ืออัตราการเตน
ของหัวใจถึงเปาหมาย

7. ผูสอนควรใหผูเขารวมกิจกรรมมีการอบอุนรางกายกอน ซึ่งไดแกการอบอุนระบบ หัวใจและ
ปอดและการยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆประมาณ 5-10 นาที

8. หลังการออกกําลังกาย ควรมีการบริหารกายอยางชาๆกอนท่ีจะเลิกประกอบกิจกรรมควรใช
เวลาสําหรับชวงนี้ประมาณ 5 - 10 นาที ท้ังนี้เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมปรับตัวคืนสูสภาพปกติอยางชา ๆ

9. การออกกําลังกายครั้งหนึ่ง ๆ ควรใชเวลาไมต่ํากวา 40 นาที และไมควรเกิน 1 ชั่วโมงการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกควรปฏิบัติอยางนอย 3 ครั้ง / สัปดาห (จรวยพร ธรณินทร และวิชิต คนึงสุข
เกษม. 2530)

ผูนําการเตนแอโรบิก

ฮีทเตอร (Heather. 2001 : 237) ไดใหความหมายของผูนําการเตนแอโรบิกไววาผูนําการเตน
แอโรบิก หมายถึง ผูนําการออกกําลังกายท่ีสอนการออกกําลังกายโดยใชสื่อการสอนดวยการเตนแอโร
บิกในรูปแบบตาง ๆ คุณสมบัติเฉพาะของผูนําการเตนแอโรบิกท่ีแตกตางจากผูนําการออกกําลังกาย
ท่ัวไป คือ เปนการออกกําลังกายโดยใชเสียงเพลงสามารถทําใหเกิดการพัฒนาทางดานรางกายและเปน
องคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดจะตองมีการประสานงานระหวางทาทาง ท่ีถูกตองและจะตองเปนผูถายทอด
มายังกลุมคนท่ีออกกําลังกาย ผูนําการเตนแอโรบิกตองมีความเขาใจในเพลง เพราะเพลงเปนสวนท่ี
สําคัญรวมถึงการสรางใหเกิดความแข็งแรงกับการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก มิเชลส เคอรเมนต
ไชเลนล (Michelle Clemens-Silence. 1994) ไดใหความหมายและบทบาทความสําคัญเก่ียวกับผูนํา
การเตนแอโรบิกไววาผูเรียนบางคนไมไดเห็นวาผูนําการเตนแอโรบิกท่ีขยันและมุงม่ันในการสอนเปนผูท่ี
ใหความรูเหมือนกับท่ีนักเรียนในชั้นเรียนรูสึกตออาจารยผูสอนท่ัวไปในชั้นเรียน ผูนําการเตนแอโรบิกถูก
มองวาเหมือนเปนนักแสดงไมใชผูท่ีใหความรูซึ่งเปนเรื่องงายท่ีจะบอกไดวาทําไมความรูสึกเชนนั้นจึง
เกิดข้ึน คนท่ีเปนผูนําการเตนแอโรบิกมาจากคนท่ีมีพ้ืนฐานท่ีจะบอกไดวาทําไมความรูสึกเชนนั้นจึง
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เกิดข้ึน คนท่ีเปนผูนําการเตนแอโรบิกมาจากคนท่ีมีพ้ืนฐานหลากหลาย บางคนอาจเปนนักเตนรําซึ่งถือ
วาเปนสายหนึ่งของนักแสดง ผูนําการเตน แอโรบิกสวนใหญเริ่มท่ีจะเปลี่ยนจากการสอนเปนการแสดง
หรือใหความบันเทิง ความแตกตางท่ีใหญหลวงท่ีสุดระหวางการสอนและการแสดงคือ ผลท่ีเกิดข้ึนตอ
ผูเรียน ครูสอนเตนแอโรบิกจะใหความสําคัญตอความตองการของผูเรียนเหนือสิ่งอ่ืนใด ในขณะท่ี
นักแสดงจะใหความสําคัญกับความตองการของตนมากอน บทความนี้จะแสดงใหเห็นวาท้ังการสอนและ
การแสดงมีผลตอชั้นเรียนอยางไร และจะปรับปรุงความสามารถในการสอนอยางเปนธรรมชาติได
อยางไร พจนานุกรมของ Webster ใหความหมายของครูวา คือคนท่ีสื่อสารเก่ียวกับทักษะหรือความรูใน
การสอนชี้นําและ Insight ในขณะท่ี Webster อธิบายวานักแสดงคือ คนท่ีทําการแสดงในฐานะท่ีเปน
นัก Fitness มืออาชีพ ทานควรจะสามารถผสมผสานสวนของการสอน และการแสดงเขาดวยกัน โดย
การสื่อสารทักษะและความรูและในเวลาเดียวกันก็มีสาธิตทําการเคลื่อนไหวตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิผล
เม่ือถูกถามวาอะไรเปนสิ่งจูงใจผูเรียน ครูสอนการเตนแอโรบิกหลาย ๆ คนตอบวาคือทาใหม ๆ เพลง
ใหม ๆ หรือท้ังสองอยางประกอบกันซึ่งทําใหมีการจัดการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ (Workshop) ท่ีเก่ียวกับ
เรื่องทาเตนอยางมากและความสนใจอยางมากในเรื่องเพลงท่ีนับ 8 จังหวะการอาศัยทาเตนและเพลงใน
การเพ่ิมระดับความกระตือรือรนของการเรียนไมใชวิธีการท่ีจะเพ่ิมแรงจูงใจของผูเรียนเปนไปไดอยาง
ตอเนื่อง แรงจูงใจภายนอก (External Motivator) เชน ทาเตนและเพลงอยูไดไมนานเทากับแรงจูงใจ
ภายใน (Internal motivator) เชน การใชความคิดของทานเองเพ่ือท่ีจะทําใหชั้นเรียนสนุก และการคิด
ทาใหม ๆ และใชเพลงใหม ๆ ยังมีตนทุนท่ีสูงกวาการใชความคิดสรางสรรคของทานเอง แตไมได
หมายความวาการใชทาเตนท่ียากและซับซอนไมใชสิ่งจําเปนในชั้นการเรียนแอโรบิกข้ันสูง (Advancee
aerobic class) และการมีสวนของการเปน นักแสดงบางไมทําใหชั้นเรียนสนุก การผสมผสานกันของ
แรงจูงใจภายในและภายนอกจะทําใหทานเปนผูสอนท่ีมีประสิทธิผลไดในระยะยาว ผลตอผูเรียน
(Impact on students) เม่ือทานเริ่มใชเวลาอยางมากตอทาเตนประจํา (routine) ผูเรียนจะพลาดสวน
สําคัญของกระบวนการสอนนั่นคือ ตัวผูสอนเองหากปราศจากความรูสึกท่ีเชื่อมตัวผูเรียนและผูสอนแลว
สมาชิกก็จะไมไดรับ

1. ปฏิสัมพันธระหวางผูเรียนและผูสอน (Interaction)
2. การเรียนรู (Iearning)
3. ความใสใจ (Attention)
4. ความสนุกสนาน (Enjoyment)
หากทานมุงเนนการสอนทาเตน 8 จังหวะอยางยอดเยี่ยมภายใน 15 นาที ก็หวังวาผูเรียนจะเดิน

ออกจากหองดวยความรูสึกวาทําอะไรแคบางอยางสําเร็จ ในทางกลับกันหากทานใชเวลา 15 นาที
เหมือนกันแตมุงเนนท่ีเทคนิค (Anatomy Resistance) การหายใจ ชวงของการเคลื่อนไหวผูเรียนจะ
รูสึกมากกวาไดทําอะไรสําเร็จและยังครอบคลุมถึงสิ่งอ่ืน ๆ โดยผูเรียนจะไดแนวคิดในการออกกําลังกาย
ท่ีสามารถนําไปใชในครั้งตอไปหรือในกิจกรรมอ่ืน ๆ ของชีวิต การใหความรู สรางปฏิสัมพันธ พูดคุย ใส
ใจกับผูเรียนจะสรางความรูสึกถึงการเปนมากกวาสมาชิกในสถานออกกําลังกายและทําใหผูเรียนเกิด
แรงจูงใจในการท่ีจะออกกําลังกายสมํ่าเสมอความสําคัญตอผูสอน (Importance for instructor)
ประโยชนท่ีสําคัญตอผูสอนคือ การสรางคุณคาใหกับตนเอง เม่ือทานสามารถปรับตัวและดึงดูดกลุมคน
ของผูออกกําลังกายรวมท้ังชั้นเรียนของทานมีโอกาสท่ีจะไดรับความนิยมอยางสูง วิธีการพ้ืนฐานในการ
สอนคือกุญแจสําคัญในการเพ่ิมทักษะของผูสอน พ้ืนฐานการสอนแอโรบิกมีลักษณะคลายกับการสอน
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ท่ัวไปสิ่งท่ีทําใหผูเรียนรูสึกชื่นชอบในชั้นเรียนท่ัวไปเปนสิ่งเดียวกับท่ีผูสอนเตนแอโรบิกสามารถนํามาใช
เปน พ้ืนฐานซึ่งคุณสมบัติพ้ืนฐานของครูท่ีดีไดแก

1. บุคลิกลักษณะท่ีกระปรี้กระเปลาท่ีแสดงความกระตือรือรนและความรักในสิ่งท่ีสอน
2. ความสามารถในการท่ีทําใหการเรียนรูสนุกสนานจากการเขาใจสิ่งท่ีสอนอยางถองแท
3. การใหกําลังใจและกระตุนผูเรียน เปาหมายท่ีสําคัญคือ การชวยเหลือผูอ่ืนหลักการออกแบบ

การสอนในชั้นเรียนท่ีสําคัญของและข้ันตอนสําหรับการเปนผูสอนเตนแอโรบิกท่ียอดเยี่ยม ไดแก เลตมิ
ลบอดี้ชิตเต็มท (Les Mill Body System 1999 : 4) หลักการออกแบบการสอนในชั้นเรียนท่ีสําคัญของ
ผูนําแอโรบิกมี 5 ประการ

1. การเตรียมการออกแบบทาเตน (Pre-Choreography)
2. ความปลอดภัยของทาทางท่ีถูกตอง (Physical Execution)
3. การแนะนําท่ีถูกตอง (Instruction)
4. การแสดงออก (Performance)
5. การสื่อสารท่ีมีคุณภาพ (Communication)
มิเชลส เคอรเมนต -ไชเลนล (Michelle Clemens-Silence. 1994) ได เสนอ 12 ข้ันตอน

สําหรับการเปนผูนําการเตนแอโรบิกท่ียอดเยี่ยมไดแก
1. ทดสอบความรูเก่ียวกับเรื่องออกกําลังกายในชั้นเรียน จัดเตรียมและแจกแบบทดสอบให

ผูเรียนโดยถามคําถามหลังจากท่ีสอนเตนแอโรบิกเสร็จแลวและดูผลวาผู เรียนตอบไดมากนอย เทาใด
วิธีการนี้จะทําใหผูสอนรูวาผูเรียนยังขาดความรูหรือมีจุดออนในเรื่องใดเพ่ือท่ีผูสอนควรนําเสนอเพ่ิมเติม
ในอนาคต

2. แจกเอกสารเก่ียวกับเรื่องสุขภาพ ผูสอนควรแจกบทความใหม ๆ เก่ียวกับเรื่องสุขภาพ เชน
เทคนิคการจัดการความเครียด การตรวจโรคมะเร็งเตานมดวยตนเอง เปนตน ซึ่งจะเกิดการเพ่ิมเติม
ความรูใหแกสมาชิกและเปนการแสดงถึงความใสใจตอการมีสุขภาพท่ีดีของสมาชิก

3. ใหความรูในเรื่องกลามเนื้อ ใหเวลาแตละอาทิตยในการพูดคุยถึงกลามเนื้อของรางกายบอก
ใหผูเรียนรูถึงตําแหนงของกลามเนื้อตาง ๆ และตองเคลื่อนไหวอยางไรท่ีจะยืดหรือออกกําลังกาย
กลามเนื้อบริเวณนั้น

4. ใหผูเรียนชวยในชั้นเรียนเลือกนักเรียนในชั้นชวยในกระบวนการสอน ยกตัวอยางเชนใหมีคน
ชวยนับจํานวนครั้งในการออกกําลังกายเพ่ือใหจํานวนครั้งการออกกําลังกายท้ังซายและขวาเทากัน หรือ
ใหผูเรียนชวยสาธิตทําการออกกําลังกายนาถูกตองนาใช เพ่ือท่ีผูสอนสามารถใชเวลารอบหองเพ่ือดู
ผูเรียนวาทําทาถูกหรือไม

5. อยาเครียดในการตองเตนใหถูกตองตลอดเวลา ใหการเตนเปนอยางสนุกสนานและอยากังวล
ถาเตนผิด ผูสอนไมตองสมบูรณแบบและหลาย ๆ ครั้งความผิดพลาดของผูสอนก็ชวยเพ่ิมความ
สนุกสนานและสีสันในชั้นเรียน

6. สบตากับผูเรียนแตละคน ผูสอนควรใชสายตาชวยในการสื่อสารกับผูเรียนแตละคนอยางนอย
หนึ่งครั้งในแตละชั้นเรียนเพ่ือทําใหเกิดความรูสึกวาผูเรียนไดรับความใสใจ

7. แกความผิดพลาดผูเรียนแบบตัวตอตัว ถาไมเหลือบากวาแรงแลว ผูสอนควรพยายามแกไข
ความผิดพลาดของผูเรียนตัวตอตัวในชั้นเรียน การแกไขนี้สามารถนํามาซึ่งการเคลื่อนไหว หรือการออก
กําลังกายท่ีมีประสิทธิผลมากข้ึนของผูเรียนในอนาคต
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8. สรางทาเตนท่ีสรางสรรคซึ่งอาจเกิดจากความคิดของผูเรียน อยากลัวท่ีจะถามผูเรียนสําหรับ
ความคิดเห็นเก่ียวกับชั้นเรียนแลวนํามาปรับใชในการคิดคนและใชทาเตนในชั้นเรียนซึ่งจะทําใหผู เรียน
รูสึกมีสวนรวมมากข้ึนและรูสึกสนุกในกระบวนการสรางสรรค

9. ขอความเห็น คําถามและขอเสนอแนะ พัฒนาทักษะการสื่อสารในการท่ีจะทําใหสิ่งท่ีสอนใน
ชั้นเรียนไดถูกถายทอดไปถึงผูเรียนไดและสิ่งท่ีจะชวยในการสื่อสารนั้นคือ การขอความเห็นยอนกลับ
(Feedback) จากผูเรียนเม่ือมีสิ่งใดท่ีผูเรียนไมเขาใจ ผูสอนจะสามารถอธิบายเพ่ิมเติมรวมถึงการถาม
กระตุนใหผูเรียนถามคําถามเก่ียวกับสุขภาพในชั้นเรียนนั่นคือการสรางสภาพแวดลอมใหเปดเพ่ือการ
เรียนรูท่ีดีข้ึน

10. ทําใหชั้นเรียนสนุกและไมนาเบื่อ บางทีการเตนทาและเพลงแบบเดิม ๆ ซ้ํา ๆ กันมีผลทําให
ผูเรียนเกิดความเบื่อหนาย ดังนั้นผูสอนตองพยายามหาวิธีการอ่ืนๆ ท่ีจะชวยเพ่ิมความหลากหลายในชั้น
เรียน เชน การใชผนังชวยในการออกกําลังกายในบางทาท่ีปกติตองนอนทํารวมถึงการท่ีผูสอนอาจเพ่ิม
ความขบขัน มุกตลกในชั้นเรียนดวย

11. สรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย กระตุน สนับสนุนใหแนวทางในการชวยใหผูเรียนบรรลุ
เปาหมายในการออกกําลังกาย คํากระตุนหรือชมเชยสองสามคํามีความหมายตอผูเรียนทําใหไมยอมแพ
และออกกําลังกายไดตอเนื่องรวมถึงการแสดงความใสใจตอสุขภาพของผูเรียน

12. แสดงความรักในการสอน การแสดงความรักในการสอนสามารถอยูในรูปของความ
กระตือรือรน พลังงาน ความตื่นเตนในการสอน

ผูนําการเตนแอโรบิกกับบุคลิกลักษณะ
วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (American College of Sports Medicine 1998 :

22) กลาวถึงผูนําการเตนแอโรบิกควรเขาใจความแตกตางเก่ียวกับบุคลิกลักษณะและความสนใจของ
ผูนําการเตนแอโรบิกแตละคนจะชวยใหผูนําการเตนแอโรบิกจัดการออกกําลังกาย การเตนแอโรบิกใน
บรรยากาศท่ีจะจูงใจผูรวมออกกําลังกายในการทําใหเกิดรูปแบบชีวิตท่ีสรางสุขภาพวิธีการในการจูงใจ
2 ทางท่ีผูนําการออกกําลังกายควรทํา คือ

- ใสใจตอความรูสึกของผูออกกําลังกาย
- จัดรูปแบบกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีถึงดูดคนท่ีหลากหลาย
ผูนําการออกกําลังกายควรเรียนรูท่ีจะตอบสนองตอพฤติกรรมของผูออกกําลังกาย เชน ผูออก

กําลังกายท่ีมีบุคลิกลักษณะแบบ ก ซึ่งเปนคนท่ีใจรอนงาย โมโห กาวราว ชอบการแขงขันและการ
เอาชนะ ตองทําใหผอนคลายมากข้ึนและลดการเอาเปนเอาตายในการออกกําลังกายในขณะท่ีผูออก
กําลังกายท่ีมีบุคลิกลักษณะแบบ ข ตองการสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย สวนคนมีความกลัว
ตองการกําลังใจใหเกิดความกลาในการออกกําลังกายและคอย ๆ เปนคอยๆ ไปในการลองทํากิจกรรม
ใหมๆ

ไทเลอรและมิลเลอร (Taylor & Miller. 1994 : 40) เสนอแนะวาผูนําการออกกําลังกายท่ี
สามารถใชทักษะในสื่อสารกับผูเขารวมออกกําลังกายเพ่ือสรางบรรยากาศท่ีดีสําหรับโปแกรมการออก
กําลังกาย โดยไดเสนอทักษะการสื่อสาร 4 ทักษะท่ีผูนําการออกกําลังกายตองมีอันไดแก
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1. การรับทราบ (Noncommittal Acknowledgment) การออกกําลังกายแสดงการรับรูสิ่งท่ี
ผูเขารวมออกกําลังกายตองการสื่อ ซึ่งสามารถทําไดโดยการพยักหนาหรือพูดวาเขาใจเม่ือไดรับฟงความ
คิดเห็นผูเขารวมการออกกําลังกาย

2. เปนผูเปดประตู (Door Opener) ทักษะนี้ผูนําการออกกําลังกายใชโดยการถามใหผูเขารวม
ออกกําลังกายแสดงความคิดเห็นเพ่ือท่ีจะไดเขาใจถึงความตองการของผูเขารวมออกกําลังกายแตละคน

3. การถามย้ําขอความ (Content Paraphrase) เปนการย้ําในสิ่งท่ีผูเขารวมออกกําลังกายเพ่ิง
พูดเพ่ือเปนการแสดงวากําลังถูกรับฟงและชวยเพ่ิมความถูกตองทางการรับฟงสารจากผูเขารวมออก
กําลังกาย

4. การเผชิญหนา (Confrontation) คือการเผชิญหนาและการกลาวตักเตือนทักษะนี้ จําเปน
สําหรับในสถานการณท่ีมีสิ่งท่ีไมเหมาะสมเกิดข้ึน เชน มีการกอกวนหรือการกระทําท่ีสงผลตอความ
ปลอดภัยในการสอนการออกกําลังกาย

ในขณะเดียวกันถามีคนท่ีไมพรอมในการออกกําลังกายขณะนั้นไมวาทางรางกายหรือจิตใจก็ควร
ไมอนุญาตใหเขารวมออกกําลังกาย แตตองอธิบายสาเหตุพรอมแจงใหทราบวายินดีเสมอท่ีจะใหเขารวม
ออกกําลังกายในภายหนาหากมีความพรอมนั่นคือ ผูนําการเตนแอโรบิกตองพรอมท่ีจะปรับตัวและ
ปฏิบัติปฏิบัติตอผูเขารวมออกกําลังกายท่ีมีลักษณะตาง ๆ และโปรแกรม ออกกําลังกายควรมีหลาย
ทางเลือกใหกับบุคคลหรือกลุมคนตาง ๆ การออกกําลังกายท่ีดีตอสุขภาพและระบบการทํางานของหัวใจ
จําเปนอยางยิ่งท่ีผูออกกําลังกายจะตองเขารวมออกกําลังกายและแอโรบิกอยางสมํ่าเสมอแตอยางไร ก็
ตาม ปญหาท่ีเกิดข้ึนคือ รอยละ 50 ของคนท่ีเริ่มออกกําลังกายจะลมเลิกความตั้งใจและหยุดการออก
กําลังกายซึ่งปจจัยท่ีมีผลตอการเขารวมออกกําลังกายมีอยูหลายปจจัย เชน

1. ปจจัยดานสภาพแวดลอม ไดแก ความสะดวกของสถานท่ีออกกําลังกาย กําลังใจและการ
สนับสนุนจากคนใกลตัวหรือเพ่ือนและสัญญาท่ีทําไว เปนตน

2. ปจจัยสวนบุคคล เชน แรงจูงใจ ทักษะ ความเชื่อในประโยชนของการออกกําลังกายท่ีมีตอ
สุขภาพ ความสนุกสนานท่ีไดรับจากการออกกําลังกายและระดับการศึกษา เปนตน

โดยรวมแลวคนท่ีมีการศึกษาดีมีแรงจูงใจและรูสึกสนุกสนานในการออกกําลังกายรวมถึงเชื่อใน
คุณประโยชนของการออกกําลังกาย มีแนวโนมสูงท่ีจะออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ในทางตรงขามคนท่ี
มีความเสี่ยงสูงตอการเปนหลอดเลือดตีบตัน (CHD) ทํางานใชแรงงานมีแนวโนมต่ําท่ีจะออกกําลังกายซึ่ง
ดูเหมือนวาคนท่ีตองการการออกกําลังกายมากท่ีสุดกลับเปนคนท่ีมีแนวโนมต่ําในการออกกําลังกาย
ถึงแมวากําลังใจและการสนับสนุนจากคนรอบขางจะมีผลตอการเขารวมออกกําลังกายแตก็ยังมีปจจัยอ่ืน
ท่ีมีสวนสัมพันธกันพฤติกรรมการออกกําลังกาย เชน เปาหมายของการออกกําลังกายและการบริหาร
เวลา จากท่ีกลาวมาท้ังหมดขางตนนั้นการเปนผูนําการออกกําลังกายท่ีมีประสิทธิผลมีหนาท่ีและบทบาท
มากกวาการนําการออกกําลังกายนั่นคือ ตองสามารถสงเสริมใหสมาชิกบรรลุเปาหมายของการออก
กําลังกายได

บทบาทและความรูความสามารถท่ัวไปของผูนําการเตนแอโรบิกท่ีมีประสิทธิผล
วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา กลาวถึงผูนําการเตนแอโรบิกท่ีมีประสิทธิผล

(Qualities of Exercise Leader) ไดนําเสนอวา ผูนําการเตนแอโรบิกท่ีมีประสิทธิผลเปนมากกวาการ
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นําการออกกําลังกายในชั้นเรียนเทานั้นแตตองทําใหผูเขารวมการออกกําลังกายรูสึกดี สรางแรงจูงใจใน
การกําลังกายและเปนเพ่ือนกับผูออกกําลังกายและเพ่ือท่ีจะทําสิ่งดังกลาวผูนําการออกกําลังกายตองมี
ความสามารถและบทบาทเพ่ิมเติมจากหนาท่ีและบทบาทพ้ืนฐาน

1. ความสามารถดานการสรางสัมพันธภาพ (Relationship Oriented) อันไดแก ทักษะการฟง
การใสใจตอความตองการของผูเขารวมออกกําลังกายแตและคน การยอมรับความแตกตางของคนใสใจ
ตอสมาชิกใหมไมใหรูสึกวาโดดเดี่ยวในกลุมผูออกกําลังกายเดิมใหความสนใจใน ปฏิสัมพันธของกลุม
ทักษะการใหความรู ทักษะการจูงใจผูเขารวมออกกําลังกายและเพ่ือนรวมงานความเขาใจและเห็นอก
เห็นใจผูอ่ืน ความซื่อสัตยและการปฏิบัติตนอยางเสมอตนเสมอปลายรวมถึงการสื่อสารเพ่ือทําความ
เขาใจกับผูเขารวมออกกําลังกายและเพ่ือนรวมงาน

2. การปฏิบัติตนเปนตนแบบท่ีดี (Role Model) นั่นคือ การรักษารูปรางใหแข็งแรงไดสัดสวน
ไมอวน ไมผอมเกินไป มีพฤติกรรมท่ีไมทําลายสุขภาพตัวเอง

3. การวางแผนโปรแกรมการออกกําลังกาย (Exercise program planning) ควรมีการวางแผน
ถึงกิจกรรมการออกกําลังกายทุกกิจกรรมเปนแผนสําหรับประจําวัน ประจําสัปดาห ประจําเดือนเพ่ือ
กอใหเกิดความเหมาะสมและสามารถตอบสนองความตองการของสมาชิกไดจนถึงปองกันความเบื่อ
หนายท่ีอาจจะเกิดข้ึน การวางแผนนี้จะชวยใหผูนําการออกกําลังกายสามารถเลือกกิจกรรมท่ีมีประโยชน
เหมาะสมกับสมาชิกและทําใหสามารถของการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในแตละเดือนไดอยางเปนระบบ การ
วางแผนโปรแกรมการออกกําลังกายอาจครอบคลุมถึงความหลากหลายของกิจกรรมเชน สวนของการ
อบอุนรางกาย (Warm-up) การยืดกลามเนื้อ (Stretching) ชวงกระตุน (Stimulus) และการผอนคลาย
(Cool down) เปนตน การควบคุม (Control) ผูนํา การออกกําลังกายยังสามารถควบคุมในชั่วโมงการ
ออกกําลังกาย ซึ่งชวยปรับการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับผูเขารวมออกกําลังกายแตละคน ติดตาม
และจดบันทึก (Monitoring and Record Keeping) ควรมีการติดตามตรวจสอบผลของการออกกําลัง
กายของผูเขารวมออกกําลังกายเพ่ือใชเปนขอมูลยอนหลัง (Feedback)ในการวางแผนกิจกรรมการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสมยิ่งขนในอนาคต อาจทําไดในรูปใหผูเขารวมออกกําลังกายจับชีพจรดูอัตราการเตน
ของหัวใจ เปนตน

กลยุทธเชิงพฤติกรรมสําหรับผูนําการเตนแอโรบิก
แฟรงคกินสและโลเชลส ( Franklin & Loechel. 1990 : 28 ) ไดเสนอกลยุทธเชิงพฤติกรรม

สําหรับผูนําการออกกําลังกายท่ีดีดังนี้คือ
1. แสดงความสนใจอยางจริงใจตอผูเขารวมการออกกําลังกายใหศึกษาวาทําไมผูเขารวมการ

ออกกําลังกายจึงเขารวมการออกกําลังกายและสิ่งใดท่ีตองการบรรลุ
2. แสดงความกระตือรือรนในการสอนและการใหคําแนะนํา
3. สรางสัมพันธภาพและการพูดคุยกับผูรวมออกกําลังกายแตละคน
4. พิจารณาถึงเหตุผลตาง ๆ ท่ีเหตุใดคนจึงมาออกกําลังกาย เชน เพ่ือสุขภาพ เพ่ือการพักผอน

เพ่ือลดน้ําหนัก เพ่ือมีโอกาสพบปะผูคน เปนตน ยอมรับถึงความแตกตางของแตละบุคคล
5. ริเริ่มใหมีการติดตามผลซึ่งอาจทําใหรูปแบบจดหมายหรือโทรศัพทเม่ือมีการขาดการเขารวม

ออกกําลังกายหลายครั้งติดตอกัน รวมถึงการใหผูท่ีเพ่ิงเขารวมการออกกําลังกายลดความกังวลวาการ
ขาดการออกกําลังกายบางไมถือวาเปนการลมเหลว
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6. ทําสิ่งท่ีสอนใหคนอ่ืนทํา เชนการเขารวมการออกกําลังกายและกระทําท่ีไมดีตอสุขภาพ เชน
การสูบบุหรี่ ดื่มน้ําอัดลมหรือกินขนมก็ไมควรทําในสถานท่ีออกกําลังกายรวมท้ังใหความสําคัญกับ
ทาทางการแตงตัวเพ่ือสรางภาพลักษณท่ีดีของตน

7. ใหความสําคัญกับวันพิเศษ เชน วันเกิด หรือการท่ีผูเขารวมการออกกําลังกายไดบรรลุ
เปาหมายของการออกกําลังกายดวยการใหรางวัล เชน เสื้อ เหรียญรางวัล เปนตน

8. ใหความสําคัญกับปญหากลามเนื้อท่ีอาจเกิดข้ึน เพ่ือสามารถเสนอทางเลือกหลาย ๆ
ทางเลือกในการออกกําลังกายบนพ้ืน (Floor Exercise)

9. ใหคําปรึกษากับผูเขารวมการออกกําลังกายในการเลือกรองเทาและเสื้อผาออกกําลังกายท่ี
เหมาะสม

10. หลีกเลี่ยงการใชศัพทเทคนิคเฉพาะทางการแพทยมากเกินไป แตไมไดละเลยในการให
ความรูเก่ียวกับศัพททางเทคนิคนั้นแตใหทําอยางคอยเปนคอยไป

11. จัดใหมีแพทยเขามาตรวจสอบสุขภาพเปนครั้งคราว
12. หาบทความหรือขาวท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางสุขภาพหรือขอมูลขาวสารอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ

ใหกับสมาชิก
13. ใหสมาชิกหรือแขกของสมาชิกชวยนําการเตนแอโรบิกในบางครั้ง
14. จัดใหมีสถานท่ีเฉพาะสําหรับปรึกษาปญหาสุขภาพกับสมาชิก
15. สรางความนาเชื่อถือจากการแสดงใบประกาศนียบัตรหรือหลักฐานการศึกษาหรือการ

ฝกอบรม ความนาเชื่อถือทําใหสมาชิกปฏิบัติตามคําแนะนําเกิดความสัมฤทธิผลในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

16. แนะนําผูท่ีมาออกกําลังกายเปนครั้งแรก
17. เสริมสรางพฤติกรรมท่ีดีของสมาชิก โดยการกลาวคําชมเชยตอสมาชิก
18. เขารวมกิจกรรมทางสังคมท่ีเก่ียวกับการเสริมสรางสุขภาพเพ่ือแสดงความสนใจและความ

กระตือรือรน

บทบาทของผูนําการออกกําลังกายท่ีดี
คลาก แฮทช (Clark Hatch. 1969 : 142 ) ไดกําหนดรายละเอียดของคุณสมบัติและหนาท่ี

ความรับผิดชอบของผูนําการออกกําลังกาย ไวดังนี้
1. มีทักษะในการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย
2. รูปการใชทักษะทางวิทยาศาสตรเก่ียวกับสรีรวิทยาการออกกําลังกาย
3. สามารถเขียนและบรรยายเก่ียวกับการฝกสมรรถภาพท้ังทางดานแอโรบิกและความแข็งแรง
4. มีความเปนผูนําในดานการออกกําลังกาย สามารถเสนอและนําปฏิบัติเองไดในหลายกิจกรรม

กีฬา เชน การวิ่ง วายน้ํา เปนตน
5. มีความสามารถทางธุรกิจ
นอกจากนั้น ยังมีขอกําหนดเก่ียวกับบุคลิกภาพสวนตัว ดังนี้
1. ตองมีรูปรางทาทาง ท่ีแข็งแรง ล่ําสัน มีสัดสวนดี เรียบรอย
2. ไมดื่มสุรา หรือเก่ียวของกับยาเสพติดชนิดตาง ๆ
3. มีสติปญญาฉับไว มีหลักการ ซื่อตรงตอหนาท่ี มองโลกในแงดี
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4. มีความสนใจและมีประสบการณเก่ียวกับกีฬาชนิดตาง ๆ
5. มีบุคลิกภาพ กลาแสดงออก เปนมิตร ยิ้มงาย
6. มีประสบการณหรือผานการฝกเรื่องการมีมนุษยสัมพันธมาบาง
ซึ่งเปนการยากท่ีจะสามารถหาผูนําการออกกําลังกายท่ีสมบูรณพรอมทุกอยางท้ังทางวิชาชีพ

และบุคลิกลักษณะแตอยางไรก็ตาม ถามีคุณสมบัติสักสองในสามสวนท่ีสําคัญตอวิชาชีพก็ถือวาเพียง
พอท่ีจะปรับปรุงใหดีข้ึนได ท้ังนี้เพราะในการทํางานนั้นคุณกําลังทํางานอยูกับมนุษยซึ่งมีหลักการ
เก่ียวกับมนุษยอยู 6 ขอท่ีเก่ียวของกับธุรกิจนี้คือ

1. การตัดสนิใจทุกอยางเกิดข้ึนโดยมนุษย
2. ในระยะยาว ตนทุนท่ีสําคัญท่ีสุดและเปนตนทุนท่ีตอเนื่องในการผลิตของธุรกิจคือมนุษย
3. ทรัพยสินท่ีมีคาท่ีสุดในธุรกิจนี้คือมนุษย
4. ดวยการวัดท่ีทําจากสถานท่ีจริง ผูนําการออกกําลังกายใชเวลาถึง 95% ของทุกวันกับมนุษย
5. การวางแผนท้ังหมดข้ึนอยูและเก่ียวของกับความสามารถและความตองการของมนุษย
6. ดังนั้นจึงจําไววา จงมีเวลาเสมอสําหรับมนุษยทุกคน ไมวาจะจนหรือรวย
ปารคเฮาส (Parkhouse. 1976 : 22-27) กลาววาในการเลือกเปนสมาชิกของสถานบริการออก

กําลังกายนั้นเหมือนกับการลงทุน ดังนั้นกอนการตัดสินใจเปนสมาชิกตองมีการสํารวจและเปรียบเทียบ
โปรแกรม สถานท่ี ราคาและตั้งคําถาม ๆ ตัวเองกอนวา “อะไรคือสิ่งท่ีคุณตองการ” ซึ่งคําตอบท่ีไดจะ
เปนแนวทางในการเลือกโปรแกรมและสถานท่ีในการออกกําลังกาย แตสิ่งท่ีสําคัญในการเลือกเปน
สมาชิกสถานบริการออกกําลังกายนั้นคือ คุณสมบัติของผูนําการออกกําลังกายโดยดูไดจาก

1. ประวัติการศึกษา (Educational Background)
ควรมีความรูจัดโปรแกรมไดอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัยโดยผานการฝกจากวิทยาลัยหรือ

มหาวิทยาลัยแตสถานบริการออกกําลังกายบางแหงมีเลือกจากความสามารถทางกีฬาหรือความสามารถ
ในการขายสมาชิก

2. ประกาศนียบัตร (Certification)
โดยปกติแลวไมมีขอบังคับวาผูนําการออกกําลังกายตองไดรับอนุญาตหรือประกาศนียบัตร

อยางไรก็ตามแตมีงอคกรหลายองคกรท่ีจัดอบรมหรือสอบ เพ่ือรับประกาศนียบัตรทางดานนี้ซึ่งองคกรท่ี
เปนท่ีรูจักกันท่ัวไป คือ วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (America College of Sport
Medicine : ACSM ) เปนองคกรท่ีจัดอบรมเก่ียวกับพลศึกษาสรีรวิทยาและเวชศาสตรซึ่งจะมีการพัฒนา
เนื้อหาวิชาใหตรงกับความตองการการออกกําลังกายท่ีเพ่ิมข้ึนและท่ีสําคัญผูนําการออกกําลังกายทุกคน
ควรมีประกาศนียบัตรทางการชวยหายใจ (Cardio Pulmonary Resuscitation : CPR)

3. ประสบการณของผูนําการออกกําลังกาย (Experience and Expertise)
ผูนําการออกกําลังกายควรมีประสบการณในการทํางานพอสมควรเพราะผูใชบริการแตละคนจะ

มีความตองการท่ีแตกตางกัน
คริส ทีแนน (Kris Tynan. 1998 : 18) ไดกลาวถึงบทบาทของผูนําการออกกําลังกายวามีหลาย

บทบาทดวยกันท่ีตองปฏิบัติในบางเวลาก็ตองเปนท้ังประชาสัมพันธชางซอมบํารุงอุปกรณการเปน
พนักงานขาย หรือแมแตคนทําความสะอาด เปนตน ซึ่งบทบาทและหนาท่ีบางอยางจําเปนตองมีทักษะ
และความรูจําเพาะ เชน ท่ีปรึกษา นักโภชนาการ นักกายภาพบําบัดหรือนักจิตวิทยา ดังนั้น ผูนําการ
ออกกําลังกายท่ีดีจึงควรมีบทบาทดังนี้
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1. เปนนักพลศึกษาคือ มีภูมิหลังท่ีดีในดานสรีรวิทยาการออกกําลังกาย กายวิภาคศาสตร
วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว เปนตน และมีประกาศนียบัตรและความรูเฉพาะทางในวิชาชีพนี้ซึ่งเปนสิ่งท่ี
ตองพิจารณากอนเรื่องอ่ืน

2. การใหคําปรึกษาและการแนะแนว คือ ความสามารถในการวิเคราะหบุคลิกภาพของแตละ
บุคคลรูวิธีการสรางความสัมพันธท่ีดีกับคนตาง ๆ รูจักการเสนอความชวยเหลือท้ังในรูปแบบการจูงใจ
และการแนะแนวเปนผูฟงท่ีดี

3. การโฆษณา การประชาสัมพันธและการสงเสริมกิจกรรมตาง ๆ สามารถพูดจูงใจคนรูจักการ
ติดตอกับสื่อมวลชลตาง ๆ เรียนรูเก่ียวกับการตลาดและรูจักการเลือกใชสื่อใหตรงกับความตองการและ
ผูรูจักการสงเสริมใหเกิดการตลาดท่ีกวางขวางและมีกําลังซื้อสูง

4. การบริหาร คือรูจักการจัดเก็บเอกสาร การจัดการในสํานักงานและการจัดการบุคคลความรู
เบื้องตนทางดานคอมพิวเตอร

5. การจัดการการเงิน รูจักทําบัญชีเบื้องตน
6. งานชาง คือตองรูจักการตรวจสอบและแจงใหทราบวาเครื่องมือหรืออุปกรณไหนเสียตองรูจัก

การซอมแซมบํารุงรักษาเครื่องมือและอุปกรณตาง ๆ ได
7. การเปนตัวอยางท่ีดี คือผูฝกสอนการออกกําลังกายตองมีมาตรฐานการดํารงชีวิตท่ีจะเปน

แบบอยางท่ีดีตอการมีสุขภาพท่ีดีเปนแรงบันดาลใจในคนอ่ืน ๆ
คริส ไดยกตัวอยางขอบกพรองของผูนําการออกกําลังกายในสถานบริการออกกําลังกาย

ใหสังเกต เชนบอยครั้งท่ีมีความประมาทไมระมัดระวังอันตรายท่ีอาจจะเกิดจากสิ่งอํานวยความสะดวก
ในสถานบริการออกกําลังกาย ผูนําการออกกําลังกายมักจะยืนเอามือไขวหลังแบบทหารแลวยืนดูเหมือน
ทหารหรือผูคุมกําลังคุมนักโทษเสียมากกวาคอยดูแลสมาชิกในการออกกําลังกายหรือยืนหางจากสมาชิก
มากเกินไประหวางสมาชิกกับผูนําควรจะตองมีสังคมและการปรึกษาหารือซึ่งกันและกันในเรื่องท่ีสมาชิก
มีปญหาใหความเปนกันเองกับสมาชิกใหมากท่ีสุด

ในสวนการเพ่ิมคุณภาพของผูนําและสถานบริการออกกําลังกาย เม่ือไมมีสมาชิกมาใชบริการ
ผูนําก็ควรจะทําการตรวจเช็ค และทําความสะอาดอุปกรณภายในสถานบริการออกกําลังกาย ใหมีความ
ปลอดภัยและความสะอาดสูงสุด สิ่งตาง ๆ ขางตนเหลานี้ตองอาศัยความรูในสถานบริการออกกําลังกาย
เพ่ือทําใหสถานบริการออกกําลังกายนั้น ๆ ไดมาตรฐานท่ีสูงข้ึน ตัวอยางมาตรฐานคุณภาพการบริการ
ของผูนําการออกกําลังกาย

1. ชุดทํางานดูใหเปนระเบียบเรียบรอย
2. ผมหวีแตงทรงใหดูเรียบรอย โกนหนวดเคราใหแลดูสะอาดตา
3. ปายชื่อพนักงานตองติดตลอดเวลา
4. ยิ้มแสดงอาการยินดีในการแนะนําสมาชิก
5. พยายามรูจักชื่อและจําชื่อสมาชิกใหได
6. ชวยปรับอุปกรณใหสมาชิก
7. ทักทายและขอบคุณเม่ือสมาชิกมาใชบริการ
8. แนะนําแนวทางในการออกกําลังกายท่ีถูกตอง ปลอดภัย
9. ติดตามผลการออกกําลังกายของสมาชิกวาเปนอยางไรบางเม่ือมาออกกําลังกายวามีการ

เปลี่ยนแปลงอยางไรบาง
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10. ดูแลความสะดวกสบายภายในสถานบริการออกกําลังกายท้ังหมด เชน เก็บแกวน้ํา
ผาเช็ดหนา ฯลฯ

11. ทําโปรแกรมและสอนเทคนิคการออกกําลังกายใหสมาชิกอยางมีประสิทธิภาพ
12. สามารถตอบขอซักถามไดท้ังทางโทรศัพทและในขณะนั้นอยางถูกตอง
13. เปนกันเองกับสมาชิก เชน สนทนากับสมาชิกถึงเรื่องตาง ๆ ท่ีสมาชิกสนใจเปนผูฟงท่ีดีใช

ชื่อสมาชิกในการสนทนา สนใจในสิ่งท่ีสมาชิกพูดถึง ฯลฯ
14. มีการจัดกิจกรรมท้ังภายในและภายนอกสถานบริการออกกําลังกาย
15. มีการใหรางวัลหรือของขวัญในวันพิเศษหรือกิจกรรมพิเศษ เชน ในวันเกิด วันปใหม

เทศกาลตาง ๆ หรือมีการจัดการแขงขันข้ึนภายในสถานบริการออกกําลังกาย ฯลฯ

ลักษณะความเปนผูนํา
ความเปนผูนําเปนคุณสมบัติของผูนํามีนักการศึกษาหลายทานไดกลาวถึงความเปนผูนําไว

ดังนี้
เฮมฟล (Hemphil. 1969 : 18) นักจิตวิทยาสังคมกลาววา ความเปนผูนําเปนพฤติกรรมของ

บุคคลแตละบุคคลผูซึ่งเก่ียวของกับการแนะนํากิจกรรมของหมูคณะ ผูนําท่ีมีความสามารถจะตอง
ประเมินผลงานใหแตละคนตัดสินใจท่ีจะทํางานของหมูคณะไดดวยความปรารถนาของตนเองและใหงาน
นั้นบรรลุจุดมุงหมายอยางมีประสิทธิภาพ

ออรดเวย ทีด (Ordway Tead. 1976 : 103) กลาวถึงคุณลักษณะท่ีจําเปนในการเปนผูนําไว
10 ประการดังนี้

1. มีพลังทางรางกายและประสาทสมบูรณ
2. มีญาณสํานึกท่ีจะหยั่งรูหยั่งเห็นจุดหมายของขายและแนวทางของงาน
3. มีความกระตือรือรนเปนคนขยัน
4. มีมิตรจิต มิตรใจ มีน้ําใจไมตรีนารักใครชื่นชม
5. มีความเท่ียงธรรมบริสุทธิ์ยุติธรรม
6. มีความรอบรูในทางเทคนิควิธีและวิธีตาง ๆ มีความรูดี มีประสบการณ
7. มีความเด็ดขาดหรือเด็ดเดี่ยวในการบริหารงานการตัดสินใจเด็ดขาดตกลงใจไดรวดเร็วใช

วิจารณญาณตัดสินปญหาดวยความชํานาญ
8. มีไหวพริบเฉลียวฉลาด
9. มีความสามารถในการถายทอด
10. มีความศรัทธาตองานและผูรวมงาน
พัชนี วรกวิน (2524 : 38) กลาววา ความเปนผูนําเปนลักษณะความสามารถอยางหนึ่งของ

บุคคลท่ีทําใหสมาชิกปฏิบัติตามแนวทางท่ีวางไวเพ่ือใหงานสําเร็จตามจุดมุงหมายดวยความ เต็มใจ
เดโช สวนานนท ( 2528 : 191 – 194 ) กลาววา คุณลักษณะของผูนําจะตองมีหรือฝกใหมี

คุณลักษณะ ดังนี้
1. ความริเริ่ม
2. ความใกลชิดกับสมาชิกในหมูคณะ
3. ความเปนตัวแทนของหมูคณะ
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4. การสมานไมตรีและสรางสามัคคีธรรม
5. การแบงสรรงาน
6. การบังคับบัญชา
7. การตัดสินใจ
8. การติดตอสื่อสาร
9. การเคารพในความคิดเห็นของผูอ่ืน
10. การยอมรับ
11. ผลงาน
12. ความเสียสละ
13. การรูจักผูรวมงาน
14. ความสามารถ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

งานวิจัยในประเทศ
สกล เจริญวงศ (2532: บทคัดยอ ) ทําการศึกษาวิจัยเรื่องความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกําลัง-

กายของประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือทราบ
ความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกําลังกายของประชาชนท่ีออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ในเขตกรุงเทพมหานคร
และเพ่ือเปรียบเทียบความเห็นเก่ียวกับการออกกําลังกายตามกลุมอายุและกลุมอาชีพตาง ๆ ของ
ประชาชนกลุมเดียวกัน โดยใชแบบสอบถามซึ่งผูวิจัย สรางข้ึน กลุมตัวอยางท่ีใชเปนประชากรท่ีออก
กําลังกายอยูสมํ่าเสมอในกรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีสุมอยางงาย (Simple
Random Sampling) และวิเคราะหขอมูลโดยใชคารอยละ คาเฉลี่ย และวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดี่ยว (One-way Analysis of Variance) ผลการวิจัยพบวา ประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
ในกรุงเทพมหานครจําแนกตามกลุมอายุ 21 - 30 ป มีมากท่ีสุดคิดเปนรอยละ 35.0 กลุมอายุ 60 ปข้ึน
ไปมีนอยท่ีสุด คิดเปนรอยละ 21.8 ประชาชนท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอในเขตกรุงเทพมหานคร
จําแนกตามกลุมอาชีพพบวา กลุมนักเรียนนักศึกษา มีมากท่ีสุดคิดเปนรอยละ 25.8 จําแนกตามระดับ
การศึกษา พบวาผูท่ีมีระดับการศึกษามัธยมศึกษา ตอนปลายมีมากท่ีสุดคิดเปนรอยละ 26.5 และผูท่ีมี
การศึกษาสูงกวาปริญญาตรี นอยท่ีสุด คิดเปนรอยละ 2.5

จินดา ปนบรรจง (2544 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาความตองการการ
ออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยาง คือ ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในลาน
กีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร จํานวน 300 คน เปนประชาชนชายอายุ 25 ปข้ึนไป จํานวน
90 คน ประชาชนชายอายุต่ํากวา 25 ป จํานวน 90 คน ประชาชนหญิงอายุ 25 ปข้ึนไป จํานวน 90 คน
ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25 ป จํานวน 90 คน รวมท้ังสิ้นจํานวน 360 คน ใน 18 ลานกีฬา โดยวิธีใช
ตารางเลขสุมของโรเบิรต เครจซี่ (Robert Krejcie) และใชวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบงาย (Simple
Random Sampling) ใชแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนเองเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล นําขอมูลท่ี
ไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคารอยละ ผลการวิจัยพบวา ประชาชนหญิงอายุ 25 ปข้ึนไป มีความ
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ตองการมากท่ีสุด สามอันดับแรก คือ แอโรบิคดานซ คิดเปนรอยละ 9.41 เปตอง คิดเปนรอยละ 9.11
และแบดมินตันคิดเปนรอยละ 9.09 ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการมากท่ีสุด สาม
อันดับแรก คือ บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 9.67 แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 9.18 และแอโรบิคดานซ
คิดเปนรอยละ 8.7

ธวัชชัย แสนชมภู (2545 : บทคัดยอ) การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาสภาพในการจัด
กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือและเพ่ือ
เปรียบเทียบสภาพและความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย ระหวางนักศึกษา
ชายกับนักศึกษาหญิง และระหวางชั้นปท่ี 1 - 4 ดานประเภทและความตองการการออกกําลังกาย ดาน
บุคลากรผูใหบริการ ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และดานการบริหารการจัดการ
กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา ไดแก นักศึกษาท่ีกําลังศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือ จํานวน 375 คน ผลการวิจัยพบวา ความคิดเห็นระหวางนักศึกษา
ชายกับนักศึกษาหญิงในสภาพปจจุบันท่ีเก่ียวกับการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษา
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือสวนใหญมีความคิดเห็นทุกดานไมแตกตางกัน และท้ังสองกลุมมี
ความคิดเห็นอยูในระดับนอยทุกดาน และความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนภาคเหนือ
ระหวางระดับชั้นปเก่ียวกับสภาพปจจุบันของการจัดกิจกรรมกีฬาและออกกําลังกาย มีความแตกตางกัน
โดยนักศึกษาชั้นปท่ี 1 กับนักศึกษาชั้นปท่ี 4 นักศึกษาชั้นปท่ี 2 กับนักศึกษาชั้นปท่ี 4 และนักศึกษาชั้นป
ท่ี 3 กับนักศึกษาชั้นปท่ี 4 มีความแตกตางกัน ยกเวนดานประเภทและความตองการในการออกกําลัง
กายท่ีไมแตกตางกันนอกนั้นแตกตางกัน สวนความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงของ
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือเก่ียวกับความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลัง
กาย มีความคิดเห็นไมแตกตางกันและท้ังสองกลุมมีความคิดเห็นอยูในระดับมากทุกดาน

ทรงศักดิ์  ไพศาล (2541 : 121-122) ไดศึกษาเก่ียวกับความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ
เปรียบเทียบและศึกษาความสัมพันธของ ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพของบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ตามตัวแปร เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ
ทางครอบครัวและรายไดตอเดือน กลุมตัวอยางเปนบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา จํานวน 200
คน เปนชาย 62 คน หญิง 138 คน ซึ่งไดมาโดยมาสุมแบบงายเปนสัดสวนตามชั้น เครื่องมือท่ีใชในการ
วิจัยเปนแบบสอบถามเก่ียวกับขอมูลสวนตัว แบบสอบถามความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพ ผลการวิจัยพบวา บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภามีความรู เจตคติ และ
การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในระดับดี บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีเพศ
ตางกัน มีความรู เจตคติ ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน แตมีการปฏิบัติตนในการออก
กําลังกายเพ่ือสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และบุคลากรในสํานักงาน
เลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีระดับการศึกษาตางกัน มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน

งานวิจัยในตางประเทศ
เบอรริส (Burris. 1979 : 27) ไดทําการวิจัยเก่ียวกับเรื่องการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกแอโร

บิกดานซกับการเตนรําพ้ืนเมืองในระยะเวลา 6 สัปดาหและโปรแกรมการวิ่งเหยาะในเวลา 6 สัปดาห ท่ี
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มีผลตอระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในเด็กหญิงวัยรุน โดยใช ผูเขารับการทดลอง 76
คน รับการทดสอบโดยเดินบนลูกลดวยวิธีของบอลก้ี ( Ballke ) เพ่ือทดสอบระบบไหลเวียนและใช
เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนตัววัดเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย และมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกการเตนแอโรบิก ผลการวิจัยพบวา ท้ังสองโปรแกรมสามารถ
เพ่ิมสมรรถภาพของระบบไหลเวียนและลดเปอรเซ็นตไขมันของรางกายไดและเม่ือนําท้ังสองโปรแกรมนี้
มาเปรียบเทียบกันพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ดาวดี้ (Dowdy. 1983 : 3535-A) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเตนแอโรบิกตอความสามารถ
ในการทํางานของรางกาย การทํางานของหัวใจและหลอดเลือด และบุคลิกภาพของผูหญิงวัยกลางคน
อายุ 25 - 44 ป จํานวน 28 คน ใชเวลาทดลอง 10 สัปดาห โดยออกกําลังกาย 3 วันตอสัปดาห วันละ
45 นาที ชีพจร 70–85% ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน ชีพจรในชวง
พักลดลง ความดันเลือดในชวงหัวใจบีบตัวลดลง ความหนาของไขมันไมเพ่ิมข้ึน จึงสรุปไดวา
ความสามารถในการทํางานของรางกายดีข้ึน การทํางานของ หัวใจและหลอดเลือดดีข้ึนและบุคลิกภาพ
ไมเปลี่ยนแปลง

ซีเวียร (Sevier. 1987: 29) ไดทําการวิจัยเก่ียวกับผลของแอโรบิกท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย
บางอยางและบุคลิกภาพท่ีเปลี่ยนแปลงได ใชผูเขารับการทดสอบเปนหญิงวัยผูใหญ จํานวน 60 คนไม
เคยรับการฝกแอโรบิกดานซมากอนเลย ฝกแอโรบิกดานซ 2 ครั้ง / สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาหทดสอบ
สมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไว.เอ็ม.ซี.เอ. แหงชาติ (National Y.M.C.A.
Physical Fitness) ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีอยางมี
นัยสําคัญ 5 ประการ คือ 1) ความอดทนของระบบหัวใจและปอด 2) สัดสวนของรางกาย 3) ความออน
ตัว 4) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 5) ความอดทนของกลามเนื้อ

เบดฟอรด ( Bedford. 1991: 48) ทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกดานซกับ
แอโรบิกในน้ําท่ีมีตอการใชออกซิเจนสูงสุด วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการฝกแอโรบิกในน้ํามีผลเชนเดียวกับ
แอโรบิกบนบกหรือไม กลุมตัวอยาง 18 คน แบงเปนกลุมฝกแอโรบิกในน้ํา 9 คนและกลุมฝกแอโรบิกบ
นบก 9 คน ทดสอบกอนและหลังการฝก 8 สัปดาห วัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด วิเคราะห
ความแปรปรวน ( ANCOVA ) ไดแก อายุ น้ําหนัก ระดับกิจกรรม ผลการวิจัยพบวา มีการเพ่ิมการใช
ออกซิเจนสูงสุดไมตางกัน ดังนั้นแอโรบิกในน้ํามี ผลในการเพ่ิมระบบไหลเวียนและหายใจไดดี
เชนเดียวกัน

สรุปไดวา การเตนแอโรบิกมีประโยชนตอรางกายเปนอยางมากเพราะสามารถเลือกความหนัก
เบาไดตามสภาวะท่ีเหมาะสมของแตละคนไดทําใหความสามารถในการทํางานของรางกาย การทํางาน
ของหัวใจและหลอดเลือด มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน การเตนแอโรบิกมีการพัฒนาอยู
ตลอดเวลาดังนั้นจึงตองพัฒนาในทุกๆ ดานตามไปดวยโดยเฉพาะดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ
ของแกนนําในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเก่ียวกับ
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ เพ่ือมีสวน
ชวยหนวยงานท่ีรับผิดชอบจะไดมีการจัดการ การวางแผนปองกันแกไขปญหาท่ีอาจเกิดข้ึนและพัฒนาให
ทันกับความตองการของชุมชนตอไป
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บทท่ี 3

วิธีการดําเนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาความรู เจตคติ
และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ มีการดําเนินการวิจัย
ตามลําดับดังนี้

ประชากรและกลุมตัวอยาง

การศึกษาใชกลุมประชากรท่ีเขารวมอบรม เพ่ือเปนผูนําในการออกกําลังกายของโรงเรียนนาดูน
ประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม จํานวน 50 คน แบงเปน ชาย 19 คน หญิง 31 คน

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยเปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางข้ึนแบงออกเปน
3 ตอน คือ

ตอนท่ี 1 เปนแบบสอบถามขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบตรวจ
คําตอบ (Check List)

ตอนท่ี 2 เปนแบบสอบถามความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสราง
สุขภาพ

ตอนท่ี 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน

การหาคุณภาพเครื่องมือ

ผูวิจัยไดดําเนินการสรางและหาคุณภาพของแบบสอบถาม ท้ัง 3 ตอน ดังตอไปนี้
1. การสรางแบบสอบถาม ตอนท่ี 1 แบบสอบถามสถานภาพ และขอมูลท่ัวไปของผูตอบ ผูวิจัย

ไดศึกษาแบบสอบถาม เพ่ือเปนแนวทางในการออกแบบขอคําถาม จากนั้นสรางแบบสอบถามข้ึนตาม
ขอบขายท่ีผูวิจัยกําหนด

2. การสรางแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขา
รบรมแกนนําสรางสุขภาพ โดยมีวิธีการ ดังนี้

2.1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ เพ่ือทําความเขาใจและใชเปนแนวทางใน
การสรางแบบสอบถาม

2.2 ศึกษาแบบสอบถามท่ีเก่ียวของกับความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรม
แกนนําสรางสุขภาพ

2.3 สรางแบบสอบถามความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสราง
สุขภาพ เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับ ซึ่งแบงเปน 3 ดาน ไดแก ดาน
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ความรู จํานวน 10 ขอ ดานเจตคติ จํานวน 10 ขอ และ ดานการปฏิบัติตน จํานวน 10 ขอ รวมท้ังหมด
จํานวน 30 ขอ แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 คน ตรวจสอบคุณภาพ ท้ังดานความตรงตามเนื้อหา
(Content Validity) และความเหมาะสมของเนื้อหา รวมท้ังถอยคําท่ีใชรวมถึงรูปแบบของแบบสอบถาม

3. ใชเกณฑมาตรฐานทดสอบสมรรถภาพ ตอนท่ี 3 ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน
โดยมีวิธีการ ดังนี้

3.1 Harvard Step Test
3.2 Sit Up 30 วินาที
3.3 การวัดความออนตัว
3.4 การวัดความจุปอด
3.5 การวัดแรงบบีมือ

4. ปรับปรุงแบบสอบถามตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ
5. นําแบบสอบถามท่ีปรับปรุงและแกไขทําเปนรูปเลม นําไปทดลองใช (Try-Out) กับนักเรียน

โรงเรียนงัวบาวิทยาคม ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน จากนั้นนํามาหาคาดังนี้
5.1 นําแบบสอบถามท้ังฉบับหาความเปนปรนัย ซึ่งเปนการตรวจสอบความชัดเจนของ

ภาษาท่ีใชในการเขียนคําถาม คําตอบ คําชี้แจงในการตอบ และความถูกตองสมบูรณของคําตอบท่ีมีให
เลือก

5.2 นําแบบสอบถามมาหาคาดังนี้
5.2.1 ความยากงาย (Difficulty)

สูตร P =
n

PLPH

2



เม่ือ P หมายถึง ดชันีความยากงาย
PH หมายถึง จํานวนผูตอบถูกในกลุมสูง
PL หมายถึง จํานวนผูตอบถูกในกลุมต่ํา
n หมายถึง จํานวนผูตอบแบบสอบถามในกลุมสูงหรือกลุมต่ํา

เม่ือคัดเลือกแบบสอบถามท่ีมีความยากงายตามลําดับข้ันตอน ตามความเหมาะสมแลวจึงนําไป
ตรวจสอบหาอํานาจจําแนกตอไป

5.2.2 อํานาจจําแนก (Discrimination)

สูตร r =
n

PLPH

2



เม่ือ r หมายถึง อํานาจจําแนก
PH หมายถึง จํานวนผูตอบถูกในกลุมสูง
PL หมายถึง จํานวนผูตอบถูกในกลุมต่ํา
n หมายถึง จํานวนผูตอบแบบสอบถามในกลุมสูงหรือกลุมต่ํา
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เม่ือคัดเลือกแบบทดสอบท่ีมีความยากงายและอํานาจจําแนกตามความเหมาะสมแลวจึงนําไป
ตรวจสอบหาความเท่ียงตรงตอไป

5.2.3 ความเท่ียงตรง (Reliability)
หาคาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลองระหวาง

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 ดัชนีความสอดคลองระหวางจุดประสงคกับเนื้อหาหรือ
ระหวางขอสอบกับจุดประสงค

R หมายถึง ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญท้ังหมด
N หมายถึง จํานวนผูเชี่ยวชาญท้ังหมด

เม่ือคัดเลือกแบบสอบถามตามลําดับแลว จะไดแบบทดสอบท่ีมีความยากงาย อํานาจจําแนก
และความเท่ียงตรงท่ีเหมาะสมนําไปใชได

6. หลังจากนั้นรวบรวมแบบสอบถามท้ัง 3 ตอน จัดพิมพและเขารูปเลมฉบับสมบูรณเพ่ือนําไป
เก็บรวบรวมขอมูลจริงตอไป

การเก็บรวบรวมขอมูล

1. เขียนโครงการและเสนอโครงการบริการวิชาการแกสังคมเพ่ือขออนุมัติ หลังจากนั้นนํา
โครงการท่ีไดรับอนุมัติแลวมาจัดทําแบบสอบถาม เพ่ือเปนรายงานการวิจัยตอไป

2. ประชาสัมพันธโครงการเพ่ือเชิญชวนใหเด็ก เยาวชน และประชาชน มาออกกําลังเพ่ือ
สุขภาพ

3. ดําเนินการตามโครงการบริการวิชาการแกสังคม
4. อธิบายเก่ียวกับการตอบแบบสอบถามใหนักเรียนทราบ วามีจุดประสงคท่ีจะทําอะไร
5. แจกแบบสอบถามให กับกลุมตัวอยางและหลังจากเสร็จจากการอบรมแลวจึงเก็บ

แบบสอบถามคืน
6. ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามจากจํานวนแบบสอบถามท่ีแจกใหกลุมตัวอยาง

การวิเคราะหขอมูล

1. วิเคราะหขอมูลท่ัวไป เก่ียวกับผูตอบ โดยใชความถ่ีและรอยละ โดยใชสูตร
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สูตรคารอยละและความถ่ี P =
n

x x  100

 x หมายถึง ผลรวมคาของขอมูลหรือคะแนน
N หมายถึง ขนาดของกลุมตัวอยางท้ังหมด
P หมายถึง คารอยละ

2. วิเคราะหความคิดเห็นของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ เก่ียวกับความรู เจตคติ และ
การปฏิบัติตน โดยใชคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

สูตรคาเฉลี่ย X =
n

fx หรือ X =
N

x

 x หมายถึง ผลรวมของคะแนนท้ังหมด
N หมายถึง จํานวนขอมูลท้ังหมด
X หมายถึง คาเฉลี่ย

สูตรสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D.     =   
N

xx
f

S.D. หมายถึง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
X หมายถึง จุดก่ึงกลางชั้น
X หมายถึง คาเฉลี่ยของขอมูล
F หมายถึง ความถ่ีของขอมูลแตละชั้น
N หมายถึง จํานวนขอมูลท้ังหมด

3. เปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประชาสรรพ แบงตามเพศ ไดแกนักเรียนชายและนักเรียนหญิง โดยใชสถิติทดสอบคา (T-test)

สูตร t =

2

2
2

1

2
1

n

S

n

S


หมายถึง คาเฉลี่ยของขอมูล
2

1S , 2
2S หมายถึง คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ี 1,2

n1, n2 หมายถึง ขนาดของกลุมตัวอยางท่ี 1,2

X1 - X2

X1 - X2
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4. เปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประชาสรรพ แบงตามชั้นป ไดแก มัธยมศึกษาปท่ี 4 มัธยมศึกษาปท่ี 5 และมัธยมศึกษาปท่ี 6 โดย
ใชสถิติทดสอบ (F-test)

สูตรในการคํานวณ F     = 2
2

2
1

S

S

2
1S หมายถึง คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ีมีความแปรปรวนมากกวา

2
2S หมายถึง คาความแปรปรวนของกลุมตัวอยางท่ีมีความแปรปรวนนอยกวา
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บทท่ี 4

ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ตามลําดับ ดังนี้
1. สัญลักษณท่ีใชในการเสนอผลการวิเคราะหขอมูล
2. ลําดับข้ันตอนในการเสนอผลการวิเคราะหขอมูล
3. ผลการวิเคราะหขอมูล

สัญลักษณท่ีใชในการเสนอผลการวิเคราะหขอมูล

x แทน คาเฉลี่ยของคะแนน
S.D. แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
N แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง
t แทน คาสถิติท่ีใชเปรียบเทียบกับคาวิกฤติจากการแจกแจงแบบ t - distribution
F แทน อัตราสวนวิกฤติท่ีใชพิจารณาในการแจกแจงแบบ f - distribution
* แทน มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ลําดับข้ันตอนในการเสนอผลการวิเคราะหขอมูล

ผูวิจัยไดนําเสนอผลของการวิเคราะหขอมูล ดังนี้
ตอนท่ี 1 วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง โดยหาคาความถ่ีและรอยละ
ตอนท่ี 2 วิเคราะหความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โดย

หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ตอนท่ี 3 วิเคราะหสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ตอนท่ี 4 วิเคราะหเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตน ของผูเขาอบรมแกนนําสราง

สุขภาพ โดยใชสถิติทดสอบคา (T-test) และเปรียบเทียบระดับชั้นป โดยใชสถิติทดสอบ (F-test)
ตอนท่ี 5 วิเคราะหเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โดยใช

สถิติทดสอบคา (T-test) และเปรียบเทียบระดับชั้นป โดยใชสถิติทดสอบ (F-test)

ผลการวิเคราะหขอมูล

ตอนท่ี 1 วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง โดยหาคาความถี่และรอยละ
การศึกษาใชกลุมประชากรท่ีเขารวมอบรม เพ่ือเปนผูนําในการออกกําลังกายของโรงเรียนนาดูน

ประชาสรรพ อําเภอนาดูน จังหวัดมหาสารคาม จํานวน 50 คน แบงเปน ชาย 19 คน หญิง 31 คน
ดังรายละเอียดตามตารางท่ี 3
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ตารางท่ี 1 แสดงขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ และระดับการศึกษา

ขอมูลเบ้ืองตน จํานวน รอยละ
เพศ

ชาย
หญิง

19
31

38.00
62.00

รวม 50 100.00
ระดับช้ันป

มัธยมศึกษาปท่ี 4
มัธยมศึกษาปท่ี 5
มัธยมศึกษาปท่ี 6

14
20
16

28.00
40.00
32.00

รวม 50 100.00

จากตาราง 1 พบวา นักเรียนท่ีตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปน รอยละ 62.00
สวนเพศชาย คิดเปน รอยละ 38.00 เม่ือพิจารณาตามระดับชั้นปสวนใหญเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ท่ี 5 คิดเปนรอยละ 40.00 รองลงมา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 คิดเปนรอยละ 32.00 และชั้นมัธยมศึกษาปท่ี
4 คิดเปนรอยละ 28.00 ตามลําดับ

ตอนท่ี 2 วิเคราะหความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โดยหา
คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

จากการวิเคราะหขอมูลโดยใชแบบสอบถาม จํานวน 30 ขอ ทดสอบความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ ใชคาสถิติแสดงคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังรายละเอียดตามตารางท่ี 2

ตารางท่ี 2 แสดงคาคะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความรู เจตคติ และการปฏิบัติตน
ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ 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
มัธยมศึกษาปท่ี 4
มัธยมศึกษาปท่ี 5
มัธยมศึกษาปท่ี 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 พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตน
ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพอยูในระดับ ดี

เม่ือพิจารณาเปนรายขอแลว พบวา สวนมากเพศชายมีคาเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ มากกวาเพศหญิง คือ 19.42, 4.69 และ 1.15 ตามลําดับ
ระดับชั้นป พบวา มัธยมศึกษาปท่ี 6 มีคาเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรม
แกนนําสรางสุขภาพมากกวา มัธยมศึกษาปท่ี 4 และมัธยมศึกษาปท่ี 5 คือ 20.42, 4.82 และ 1.09
ตามลําดับ

ตอนท่ี 3 วิเคราะหสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
จากการวิเคราะหขอมูลโดยใชการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน ปรกอบดวย Harvard

step test Sit-Up การวัดความออนตัว การวัดความจุปอด และการวัดแรงบีบมือ ของนักเรียนโรงเรียน
นาดูนประชาสรรพ โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังรายละเอียดตามตารางท่ี 3

ตารางท่ี 3 แสดงคาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 ดาน โดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ตามตัวแปร เพศ และระดับชั้นป

รายการ Harvard step test Sit-Up ความออนตัว 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
มัธยมศึกษาปท่ี 4
มัธยมศึกษาปท่ี 5
มัธยมศึกษาปท่ี 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
มัธยมศึกษาปท่ี 4 ปานกลาง ดีมาก ดีมาก ดี ดีมาก

ระดับสมรรถภาพ
มัธยมศึกษาปท่ี 5 ปานกลาง ดีมาก ดีมาก ดี ดีมาก

ระดับสมรรถภาพ
มัธยมศึกษาปท่ี 6 ปานกลาง ดีมาก ดีมาก ดี ดีมาก
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จากตาราง 3 พบวา นักเรียนเพศชายมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูมนระดับดีมาก
เม่ือพิจารณาแยกตามรายขอ พบวา Harvard step test มีคาเฉลี่ยเทากับ 35.45 มล./กก./นาที อยูใน
ระดับปานกลาง Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.41 ครั้ง อยูในระดับดีมาก ความออนตัว มี
คาเฉลี่ยเทากับ 18.20 เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.89 ลิตร อยูใน
ระดับดี แรงบีบมือ มีคาเฉลี่ยเทากับ 36.38 อยูในระดับดีมาก

นักเรียนเพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูมนระดับดีมาก เม่ือพิจารณาแยก
ตามรายขอ พบวา Harvard step test มีคาเฉลี่ยเทากับ 32.79 มล./กก./นาที อยูในระดับปานกลาง
Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.00 ครั้ง อยูในระดับดีมาก ความออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 17.88
เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.45 ลิตร อยูในระดับดี แรงบีบมือ
มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.49 อยูในระดับดีมาก

ระดับชั้นป พบวา สมรรถภาพทางกายโดยรวมมีคาเฉลี่ยอยูมนระดับดีมาก เม่ือพิจารณาแยก
ตามรายขอ พบวา สมรรถภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 ดาน Harvard step test มีคาเฉลี่ย
เทากับ 32.23 มล./กก./นาที อยูในระดับปานกลาง Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.12 ครั้ง อยู
ในระดับดีมาก ความออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 16.24 เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มี
คาเฉลี่ยเทากับ 2.75 ลิตร อยูในระดับดี แรงบีบมือ มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.23 อยูในระดับดีมาก

สมรรถภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ดาน Harvard step test มีคาเฉลี่ยเทากับ
31.45 มล./กก./นาที อยูในระดับปานกลาง Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 25.46 ครั้ง อยูใน
ระดับดีมาก ความออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 17.08 เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.67 ลิตร อยูในระดับดี แรงบีบมือ มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.32 อยูในระดับดีมาก

สมรรถภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ดาน Harvard step test มีคาเฉลี่ยเทากับ
30.78 มล./กก./นาที อยูในระดับปานกลาง Sit-Up 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.56 ครั้ง อยูใน
ระดับดีมาก ความออนตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 18.45 เซนติเมตร อยูในระดับดีมาก ความจุปอด มีคาเฉลี่ย
เทากับ 2.84 ลิตร อยูในระดับดี แรงบีบมือ มีคาเฉลี่ยเทากับ 28.56 อยูในระดับดีมาก

ตอนท่ี 4 วิเคราะหเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ
โดยใชสถิติทดสอบคา (T-test) และเปรียบเทียบระดับช้ันป โดยใชสถิติทดสอบ (F-test)

จากการวิเคราะหเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพ ใชสถิติทดสอบคา (T-test) และเปรียบเทียบระดับชั้นป โดยใชสถิติทดสอบ (F-test)
ดังรายละเอียดตามตารางท่ี 4
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ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบความรู ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนก
ตามเพศ

เพศ ความรูดานการออกกําลังกาย
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 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีความรูดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบเจตคติ ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนก
ตามเพศ

เพศ เจตคติดานการออกกําลังกาย
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 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีเจตคติดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบการปฏิบัติตน ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ
จําแนกตามเพศ

เพศ เจตคติดานการออกกําลังกาย
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 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีการปฏิบัติตนดานการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบความรู ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนก
ตามระดับชั้นป

ระดับช้ันป ความรูดานการออกกําลังกาย
n x S.D. F df sig

มัธยมศึกษาปท่ี 4 14 4.33 1.32 2.275 45 0.08
มัธยมศึกษาปท่ี 5 20 4.11 1.12
มัธยมศึกษาปท่ี 6 16 3.87 1.26

รวม 50

จากตาราง 7 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มีความรูดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

ตารางท่ี 8 เปรียบเทียบเจตคติ ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนก
ตามระดับชั้นป

ระดับช้ันป ความรูดานการออกกําลังกาย
n x S.D. F df sig

มัธยมศึกษาปท่ี 4 14 4.31 1.30 2.215 45 0.06
มัธยมศึกษาปท่ี 5 20 4.16 1.09
มัธยมศึกษาปท่ี 6 16 3.25 1.45

รวม 50

จากตาราง 8 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มีเจตคติดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

ตารางท่ี 9 เปรียบเทียบการปฏิบัติตน ของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ
จําแนกตามระดับชั้นป

ระดับช้ันป ความรูดานการออกกําลังกาย
n x S.D. F df sig

มัธยมศึกษาปท่ี 4 14 2.31 0.41 0.847 45 0.46
มัธยมศึกษาปท่ี 5 20 2.29 0.46
มัธยมศึกษาปท่ี 6 16 2.25 0.42

รวม 50
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จากตาราง 9 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา นักเรียน
โรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มีการปฏิบัติตนดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน
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ตารางท่ี 10 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนกตามเพศ

เพศ
Harvard Step Test Sit Up 30 วินาที ความออนตัว 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 พบวา สมรรถภาพทางกายจากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน
สมรรถภาพทางดาน Harvard Step Test, Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05

ตารางท่ี 11 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประชาสรรพ จําแนกตามระดับชั้นป

ระดับ
ชั้น

Harvard Step Test Sit Up 30 วินาที ความออนตัว 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 พบวา สมรรถภาพทางกายจากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นป
ตางกันสมรรถภาพทางดาน Harvard Step Test, Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05

40
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บทท่ี 5

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดสรุปผลตามลําดับหัวขอ ตอไปนี้
1. ความมุงหมายของการวิจัย
2. สมมุติฐานของการวิจัย
3. สรุปผล
4. อภิปรายผล
5. ขอเสนอแนะ

ความมุงหมายของการวิจัย

1. เพ่ือศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูน
ประสรรพ

2. เพ่ือเปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประสรรพ

สมมุติฐานของการวิจัย

1. แกนนําสุขภาพหลังฝกอบรมมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพสูงกวากอนฝกอบรม

2. แกนนําสุขภาพหลังฝกอบรมมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสราง
สุขภาพแตกตางกัน

สรุปผล

จากการศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประสรรพ พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพภายหลังการเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ
สูงข้ึนกวากอนการอบรม

นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีความรู เจตคติ ของผูเขาอบรมแกนนํา
สรางสุขภาพไมแตกตางกัน แตดานการปฏิบัติตนมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ
.05 เม่ือเปรียบเทียบในระดับชั้นป พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มี
ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนดานการออกกําลังกายไมแตกตางกัน

นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน มีสมรรถภาพทางกาย Harvard Step Test,
Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน มีสมรรถภาพทางกาย Harvard Step
Test, Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

อภิปรายผล

จากการศึกษาความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียน
นาดูนประสรรพ อภิปรายผลดังนี้

ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ
พบวา นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพ มีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนํา
สรางสุขภาพอยูในระดับดี เพศท่ีแตกตางกันมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนไมแตกตางกัน และ
ระดับชั้นปท่ีแตกตางกันมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนไมแตกตางกัน ซึ่งสอดคลองกับ (สุชาติ  โสม
ประยูร. 2525 : 48) พฤติกรรมดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ ท้ังสามอยางมีความสัมพันธกันอยาง
ใกลชิด แตละอยางมักจะไมเกิดข้ึนโดยอิสระ มักจะเกิดข้ึนรวมๆ กัน และพ่ึงพาอาศัยกัน การสรางเสริม
พฤติกรรมอยางหนึ่งจะชวยเปนชองทางสรางเสริมพฤติกรรมอยางอ่ืนๆ ดวยเสมอ การพัฒนาพฤติกรรม
อยางใดอยางหนึ่งจําเปนตองพัฒนาพฤติกรรมอยางอ่ืนไปดวยโดยทางออม

สมรรถภาพทางกายของผูเขารบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ พบวา
นักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีเพศตางกัน สมรรถภาพทางดาน Harvard Step Test, Sit Up
30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไมแตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนนาดูนประชาสรรพท่ีมีระดับชั้นปตางกัน
สมรรถภาพทางดาน Harvard Step Test, Sit Up 30 วินาที, ความออนตัว และความจุปอด ไม
แตกตางกัน แตแรงบีบมือแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งแรงบีบมือนั้นอาจไมคอย
ไดใชในการออกกําลังจึงทําใหเกิดความแตกตางจากการทดสอบ ซึ่งไมสอดคลองกับ (บันเทิง เกิดปรางค.
2541 : 1) กลาววา ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยาง
ไดผลดี มีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณ และเวลาตลอดท้ังวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความ
ทุกขทรมานตอรางกาย อีกท้ังยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก
ดวยความกระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเม่ือยลาออนเพลีย

ขอเสนอแนะ

การสรางสุขภาพใหกับแกนนํานั้นควรมีการสรางดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติอยู
ตลอดเวลา ซึ่งการสงเสริมสุขภาพนั้นเปนเรื่องท่ีมีความสําคัญตอการสรางคุณภาพชีวิตในการดํารงชีวิต
อยูภายในสังคม ดังนั้นผูนําชุมชน รวมถึงผูท่ีเก่ียวของควรสงเสริมและสนับสนุนการสรางสุขภาพ โดยใช
ขอมูลจากการศึกษาครั้งนี้ เพ่ือใหเกิดประโยชนสูงสุดตอการออกกําลังกายของนักเรียน ชุมชน และ
สังคมตอไป
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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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เจตคติของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ

ขอคําถาม

ระดับความคิดเห็น
เห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

เห็น
ดวย

คอนขาง
เห็นดวย

คอนขาง
ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย
อยาง
ยิ่ง

1. ทานยานดีจะอุทิศเวลาวางสําหรับการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ
2. ทานชักชวนเพ่ือนใหเขารวมใน
กิจกรรมการออกกําลังกาย
3. ทาแนะนําผูอ่ืนใหเห็นคุณคาหรือ
ประโยชนของการออกกําลังกาย
4. ทานชอบกิจกรรมการออกกําลังกาย
มาเพราะทําใหมีโอกาสพบบุคคลอ่ืน
เพ่ิมข้ึน
5. ทานตั้งใจท่ีจะออกกําลังกายทุกวัน
6. กิจกรรมการออกกําลังกายเปนสิ่งท่ีนา
สนุกสนานสําหรับทาน
7. กิจกรรมการออกกําลังกายทําใหชีวิต
เปนท่ีนาพึงพอใจ
8. สิ่งท่ีดีเก่ียวกับกิจกรรมการออกกําลัง
กายคือทําใหมีความเชื่อม่ันมากข้ึน
9. เพ่ือใหมีสุขภาพรางกายและจิตใจท่ีดี
จุดเริ่มตนคือการออกกําลังกายทุกวัน
10. หนวยงานจะตองสนับสนุนกิจกรรม
การออกกําลังกายใหกับชุมชนมากข้ึน
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การปฏิบัติตนของผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ

ขอคําถาม
กิจกรรม

ปฏิบัติเปน
ประจํา

ปฏิบัติเปน
ครั้งคราว

ไมเคย
ปฏิบัติ

1. ทานจะออกกําลังกายในชวงเวลาเดียวกันทุกครั้งในแต
ละวัน
2. ทานตรวจสอบอัตราการเตนของชีพจรกอนและหลังการ
ออกกําลังกายเสมอ
3. ทานศึกษาวิธีการท่ีถูกตองกอนเริ่มออกกําลังกายแตละ
ชนิดของกิจกรรม
4. ทานบริหารรางกายกอนและหลังการรออกกําลังกาย
อยางนอย 5-10 นาที
5. ทานเปลี่ยนกิจกรรมการออกกําลังกายเสมอเพ่ือมิใหเกิด
ความเบื่อ
6. ทานออกกําลังกายแตละครั้งนานติดตอกันอยางนอย
20-30 นาที
7. ทานทําจิตใจใหปอดโปรงขณะท่ีออกกําลังกายเสมอ
8. ทานพักผอนรางกายใหเพียงพอหลังจากการออกกําลัง
กาย
9. ทานดื่มน้ําสะอาดหลังการออกกําลังกายเสมอ
10. ทานออกกําลังกายภายในบริเวณบานตนเอง
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายผูเขาอบรมแกนนําสรางสุขภาพ โรงเรียนนาดูนประสรรพ

กาวข้ึน-ลง 3 นาที (3-Minute step test)
วัตถุประสงค
เพ่ือชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
อุปกรณ
มากาว หรือ กลองกาวข้ึน - ลง หรือบันไดสูงขนาด 12 นิ้ว นาฬิกา เครื่องตั้งจังหวะ หรืออาจใช

เทปบันทึกจังหวะแทนได
วิธีการปฏิบัติ
1. ยืนเทาชิดมีกลองอยูดานหนา กาวเทาขางหนึ่งข้ึนกลอง แลวกาวอีกขางหนึ่งข้ึนตาม เทาคูบน

กลอง จากนั้นถอยเทาท่ีข้ึนกอนลงพ้ืน แลวถอยเทาอีกขางลงตาม เทาคูบนพ้ืนจุดเดิม นับเปนหนึ่งชุด
(ข้ึน ข้ึน ลง ลง)

2. กาวข้ึน - ลง ตอเนื่อง 3 นาที ๆ ละ 24 ชุด ๆ ละ 2.5 วนิาที หรือตั้งเครื่องตั้งจังหวะ 96 ครั้ง
/ นาที

3. เม่ือกาวข้ึน - ลง ครบ 3 นาที ใหนั่งลงภายใน 5 วินาที ตองจับชีพจรทันทีเปนเวลา 1 นาที
บันทึกผลชีพจรเปนครั้ง / นาที

ขอควรระวัง
ขณะทดสอบถารูสึกเจ็บแนนหนาอก หายใจลําบาก ชีพจรเตนเร็วมาก หรือพูดคุยไมได ใหหยุด

การทดสอบทันที

ลุก – นั่ง (Sit – up) ท้ังชายและหญิง
วัตถุประสงค 
เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง
อุปกรณ เบาะ หรือเสื่อ หรือพ้ืนเรียบ
วิธีการปฏิบัต ิ
1. ใหผูเขาทดสอบนอนหงายบนเบาะ เหยียดขาตรงโดยใหแยกปลายเทาหางเทากับชวงไหล
2. เอามือท้ังสองประสานกันไวท่ีทายทอยกางศอกตามสบาย
3. ใหผูชวยนั่งกดเขาหรือขอเทาผูเขาทดสอบใหแตะพ้ืน
4. เม่ือไดรับสัญญาณเริ่ม ใหผูเขาทดสอบลุกข้ึนนั่ง เอาปลายศอกซายแตะเขาขวา แลวลงนอน

ใหมจนหลังและมือแตะพ้ืน
5. แลวลุกข้ึนใหมโดยเร็ว เอาศอกขวาแตะเขาซาย
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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


