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บทนำ

ความIป็นมาและความสำคัญของปัญหา

การขาดการเคลื่อนไหวทางกายหรือขาดการออกกำลังกาย กำลังเป็นปัญหาใหญ่ของ 
หลาย  ๆประเทศ เนื่องจากวิว ัฒนาการด้านเทคโนโลยีด้านต่าง  ๆ ทำให้คนส่วนใหญ่มีการ 
เคลื่อนไหวทางกายลดลง ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพต่าง  ๆตามมามากมาย ได้แก่ โรคหลอดเลือด 
หัวใจ โรคหลอดเลือดในสมอง โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งในลำใล ั
ใหญ่ ภาวะเครียดและกังวล โรคข้อเลื่อม กระดูกพรุน ปวดหลัง เป็นต้น ซ่ึงโรคต่าง  ๆ เหล่านี ้
สามารถป้องกันหรือทำให้บรรเทาได้โดยการเคลื่อนไหวทางกายหรือออกกำลังกายอย่างลมํ่าเสมอ 
จากการสำรวจปัญหาสุขภาพของประเทศสหรัฐอเมริกา (บ.ร. department of health and 
human services, 1996 อ้างถึงใน วิภาวรรณ ลีลาสำราญ, 2547: 2) พบว่า 13.5 ล้านคน 
เป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ 250,000 คนกระดูกสะโพกหัก มากกว่า 60 ล้านคนเป็นโรคอ้วน 
50 ล้านคนเป็นความดันโลหิตสูง 17 ล้านคนเป็นโรคเบาหวาน 107,000 คนได้รับการวินิจฉัยเป็น 
โรคมะเร็งสำไล้ใหญ่รายใหม่ทุกปี จากการสำรวจสุขภาพในประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า มีเพียง 
ร้อยละ 22 ที่มีการเคลื่อนไหวทางกายระดับความหนักแบบเบาถึงปานกลาง เป็นเวลา 3 0 นาที 
5 วัน หรือมากกว่านั้นต่อสัปดาห์ และร้อยละ 24 เป็นกลุ่มที่ไม่ค่อยมีการเคลื่อนไหวทางกาย 
ร้อยละ 54 เป็นกลุ่มท่ีมีการเคล่ือนไหวทางกายได้ไม่ถึงระดับที่แนะนำ จากการสำรวจสุขภาพใน 
ประเทศอังกฤษ (Health survey for England, 1991 อ้างถึงใน วิภาวรรณ ลีลาสำราญ, 2547:
3) พบว่า มีผู้ชายร้อยละ 37 และผู้หญิงร้อยละ 25 มีการเคลื่อนไหวทางกายในระดับความหนัก 
ปานกลาง โดยใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาทีเกือบทุกวัน (หรืออย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์) ซ่ึงเป็น 
ระดับที่เพียงพอเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ จะพบว่าผู้ชาย 6 ใ'น1 0 คน และผู้หญิง 7 ใ น 1 0 คน 
ยังไม่มีการเคลื่อนไหวทางกายที,เพียงพอจะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ การเคลื่อนไหวทางกายจะ 
ลดลงตามอายุ ร ้อยละ5 8 ของผู้ชาย อายุระหว่าง 1 6 - 2 4  ปี มีการเคลื่อนไหวทางกายเพียงพอ 
ในระดับท่ีแนะนำ และจะลดเหลือเพียงร้อยละ7 ในผู้ชายที่มีอายุมากกว่าหรือเท่ากับ 75 ปีข้ึนไป 
ในกลุ่มผู้หญิงพบว่ามีร้อยละ 3 0 - 3 2  ในช่วงอายุระหว่าง 1 6 - 5 4 ปี ที่มีระดับการเคลื่อนไหว 
ทางกายตามที่แนะนำ และลดลงเหลือเพียงร้อยละ4 เมื่ออายุเท่ากับหรือมากกว่า 7 5 ปีข้ึนไป



ผู้ชายร้อยละ 22 และผู้หญิงร้อยละ 26 จัดอยู่กลุ่มท่ีมีการเคล่ือนไหวทางกายน้อยหรือไม่มีเลย 
ในช่วงอายุ 2 - 1 5 ปี 4 ใ น 1 0 คนชองเด็กผู้ชาย และ6 ไ น 1 0 คนชองเด็กผู้หญิง ไม่มีการ 
เคล่ือนไหวทางกายตามระดับท่ีแนะนำ จากการสำรวจสุขภาพในประเทศออสเตรเลีย (Armstrong, 
Bauman, and Davies, 2000 อ้างถึงใน วิภาวรรณ ลีลาสำราญ, 2547: 4) พบว่า มีกลุ่ม 
ประชากรท่ีไม่ค่อยมีการเคล่ือนไหวทางกาย ประมาณร้อยละ 30 และมีประมาณร้อยละ 57 ท่ีมี 
การเคล่ือนไหวทางกายเพียงพอ เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
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“ การรักษาความแข็งแรงลมบูรณ์ของร่างกาย เป็นปัจจัยของเศรษฐกิจที่ดีและสังคมที ่
ม่ันคง เพราะร่างกายที่แข็งแรงนั้น โดยปกติจะอำนวยผลให้สุชภาพจิตลมบูรณ์ด้วย และเมื่อม ี
สุขภาพสมบูรณ์ดีพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจแล้ว ย่อมมีกำสังทำประโยชน์ สร้างสรรค์เศรษฐกิจ 
และสังคม ของบ้านเมืองได้เต็มที่ ”
(พระบรมราโชวาท พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช, 2542 อ้างถึงใน 
กรมประชาสัมพันธ์, 2542: 147)

การออกกำลังกายถือว่าเป ็นปัจจัยสำคัญปัจจัยหนึ่งของการที่จะดำรงชีว ิตอย่างม  ี
ความสุข มีคุณภาพ และปราศจากโรคภัยไข้เจ็บมาคุกคาม จะเห็นได้จากคุณค่าและประโยชน ์
ของการออกกำสังกาย ดังท่ี ลุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545) ได้อธิบายไว้ว่า การออกกำลัง 
กายให้ประโยชน์ในด้านต่าง  ๆ คือ ประโยชน์ต่อร่างกาย มีผลทั้งการเปลี่ยนแปลงรูปลักษณ  ์
ภายนอก และเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานภายในร่างกาย ประโยชน์ในทางจิตใจ ช่วยลด 
ความเครียดทางจิตใจ ลดภาวะความกดดันจากชีวิตประจำวัน ช่วยให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายหลัง 
การออกกำลังกาย ช่วยให้มีการรับรู้เกี่ยวกับตนเองที่ดี เชื่อมั่น และกล้าแสดงออกมากขึ้น 
ประโยชน์ในทางสังคมและการพัฒนาบุคลิกภาพ การเข้าร่วมการออกกำลังกายทำให้มีโอกาส 
สร้างหรือมีสังคมใหม่ ทำให้มีการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมและสภาพแวดล้อมทางสังคมเก่าลดความ 
จำเจและน่าเบื่อหน่าย เป็นการพัฒนาความลามารถและทักษะการปรับตัวในการเข้าสังคม และ 
ปรับปรุงบุคลิกภาพ สร้างความเชื่อมั่นและกล้าแสดงออกไปพร้อมกับการพัฒนาความสามารถใน 
การเคลื่อนไหวและการรักษาสัดส่วนและรูปร่าง

ในส่วนของรัฐบาลได้ให้ความสำคัญเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพของประชาชน โดย 
จัดให้มีการณรงค์ไห้ประชาชนออกกำลังกายเพื่อเป็นการเสริมสร้างสุขภาพ โดยมีกระทรวง 
ลาธารณสุขเป็นหน่วยงานท่ีรับผิดชอบดูแล ซึ่งการรณรงค์เพ่ือสร้างสุขภาพดังกล่าวได้เร่ิมขึ้นครั้ง 
แรกเม่ือปี 2545 และได้ผลเป็นท่ีน่าพอใจ สามารถปลุกกระแสให้ประซาซนหันมาออกกำลังกาย



เพ่ือสร้างสุขภาพได้สำเร็จ โดยการรวมพลังสร้างสุขภาพแห่งชาติคร้ังท่ี 1 ท่ีท้องสนามหลวง มี 
ประชาซนมาร่วมออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกถึง 46,824 คน และถูกบันทึกเป็นสถิติโลก 
โดยกินเนสส์บุค ท้ังน้ี จากการสำรวจการออกกำลังกายของประชาชน อายุ 6 ปีขึนไปของ 
ประเทศ ก่อนการรณรงค์คร้ังแรกวันท่ี 23 พฤศจิกายน 2545 พบว่ามีเพียงร้อยละ 20 หรือ 
ประมาณ 11.5ล้านคนเท่าน้ันท่ีออกกำลังกาย หลังจากการรณรงค์คร้ังท่ี 1 ได้ทำการประเมินใน 
ปี 2546 พบคนออกกำลังกายท้ังหมดท่ัวประเทศเพ่ิมจากเดิม 11.5 ล้านคน เป็น 27 ล้านคน 
หรือร้อยละ 46.8 หลังการรณรงค์คร้ังท่ี 2 วันท่ี 23 พฤศจิกายน 2546 ได้ประเมินอีกคร้ังเม่ือ 
เดือนสิงหาคม 2547 มีคนออกกำลังกายท่ัวประเทศเกือบ 44 ล้านคน เพ่ิมจากปี 2546 เกือบ 
17ล้านคน และใน วันท่ี 20 พฤศจิกายน 2547 การกระทรวงสาธารณสุข จัดงาน”รวมพลคน 
เหลืองฟ้า” ต้ังเป้ารณรงค์ให้คนไทยอายุ 6 ปีข้ึนไป มาร่วมออกกำลังกายวันน้ีเพียงวันเดียวให้ได้ 
33 ล้านคนท่ัวประเทศ (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 1,2548)

และสืบเน่ืองจากนโยบายของรัฐบาลในการรณรงค์ไห้ประชาชนออกกำลังกายเพ่ือเป็น 
การเสริมสร้างสุขภาพ ในวันท่ี 20 พฤศจิกายน 2547 นางสุดารัตน์ เกยุราพันธุ จึงได้มีการ 
ประกาศวาระแห่งชาติเมืองไทยแข็งแกร่งกลางท้องสนามหลวง งานเต้นแอโรบิกรวมพลังสร้างชาติ 
คร้ังท่ี 3 “รวมพลคนเหลือง-ฟ้า เทิดพระเกียรติ 5 ธันวามหาราชา 12 สิงหามหาราชินี” เป็น 
นโยบายและเป้าหมาย เพ่ือให้คนไทยทุกคนได้ร่วมกันปฏิญาณตนต่อพระบรมฉายาลักษณ์ของ 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนารถ ว่าจะดูแลสุขภาพให้ 
แข็งแรง ท่ังกาย ใจ จิตวิญญาณ และลังคม ต่อเน่ืองตลอดไป โดยมีเป้าหมายว่าอีก 13 ปี 
ข้างหน้า ซ่ึงตรงกับวันท่ีพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงเจริญพระชนมายุครบ 90 พรรษา คน 
ไทยและเมืองไทยจะแข็งแรง (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 2, 2548)

และจากแผนพัฒนาแห่งชาติฉบับท่ี 9 พ.ศ.2545 — พ.ศ.2549 จัดทำข้ึนโดยมี 
กระบวนการวิเคราะห์สถานการณ์ท่ีเก่ียวข้องกับระบบสุขภาพ และเช่ือมโยงกับแผนพัฒนา 
เศรษฐกิจและลังคมแห่งชาติฉบับที, 9 รัฐบาลมีนโยบายท่ีจะส่งเสริมสุขภาพอนามัย ให้ประชาชน 
มีสุขภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง และได้ประกาศรณรงค์สร้างสุขภาพท่ัวไทยมาต้ังแต่ปี 2545 
จนถึงปัจจุบัน จากการรณรงค์สร้างสุขภาพท่ัวไทย ทำให้หน่วยงาน/องค์กรท่ีเก่ียวข้องในทุกระดับ 
ต่างจัดทำแผนและดำเนินงานในการพัฒนาสุขภาพให้กับประชาชน ทำให้เกิดชมรมสร้างสุขภาพ 
ต่าง  ๆมากมาย โดยในปี 2548 กระทรวงสาธารณสุขจะเร่งรัดการสร้างสุขภาพมากข้ึน เพ่ือให้ 
ประชาชนเกิดการเปล่ียนแปลงในการออกกำลังกาย และให้การออกกำลังกายเป็นแฟช่ันของคนมี 
สุขภาพดี ออกกำลังกายทุกวันจนถือเป็นวิถีชีวิตประจำวัน การดำเนินงานด้านสุขภาพต้ังเป้าไว้ 
5 ปี เน้นการดำเนินงาน 6 อ. คือ ออกกำลังกาย อาหารปลอดภัย อนามัยส่ิงแวดล้อม
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อารมณ์ อโรคยา และอบายมุข จะเห็นได้จากโครงการต่าง  ๆท่ีจัดข้ึน เซ่น รวมพลคนเสือ 
เหลือง รวมพลคนเหลือง-ฟ้า หรือการรณรงค์ออกกำลังกายอย่างน้อยวันละ 30 นาที และให้ได้ 
สัปดาห์ละ 3 วัน ซ่ึงจะได้ผลในการลดโรคหัวไจ ความดันโลหิต มะเร็งลำไลัใหญ่ โรคกระดูก 
สะโพกหักได้ร้อยละ 50 และช่วยทำให้สุขภาพแข็งแรง การพัฒนาสุขภาพโดยหลัก  ๆก็คือ การ 
ออกกำลังกาย ซ่ึงมีหลายประเภท สามารถเลือกได้ให้เหมาะสมกับวัยและสภาพร่างกาย เซ่น 
ว่ิงเหยาะ  ๆ เดินเร็ว รำไม้พลอง รำไทเก็ก เต้นแอโรบิก ป่นจักรยาน หรือเล่นกีฬาต่าง  ๆ
สำหรับการเต้นแอโรบิกเป็นการออกกำลังกายท่ีง่าย สะดวก ปลอดภัย สนุกสนาน และมีประโยชน์ 
ต่อสุขภาพ ซ่ึงกำลังเป็นท่ีนิยมอย่างมากในปัจจุบัน (สำนักงานกองทุนสนับลนุนการสร้างเสริม 
สุขภาพ 11 2548)

จะเห็นได้ว่า การออกกำลังกายกับสุขภาพมีความสัมพันธ์กันอย่างมาก สถาบันและ 
องค์กรต่าง  ๆ ล้วนตระหนักและให้ความสำคัญต่อการออกกำลังกายเพ่ือความมีสุขภาพท่ีดีฃอง 
ประชาชน ถึงเวลาแล้วท่ีพวกเราทุกคน จะต้องหันมาดูแลเอาใจใล่สุขภาพกายใจของตนเองกัน 
เสียที ไม่ใช่เพ่ือใคร ก็เพ่ือตนเอง เพ่ือคนท่ีเรารักและคนที'รักเรา เพ่ือลังคม และเพ่ือประเทศชาติ 
อันเป็นท่ีรักย่ิงของพวกเราทุกคน

การออกกำลังกายในปัจจุบันมีหลากหลายวิธี การเต้นแอโรบิกเป็นทางเสือกหน่ึง ซ่ึง 
ปฏิบัติได้ง่าย ใช้อุปกรณ์น้อย และสามารถปฏิบัติได้แทบทุกสถานท่ี และยังเป็นการออกกำลัง 
กายท่ีคนจำนวนมากสามารถทำได้พร้อม  ๆกันในเวลาเดียวกัน หากจะถามว่าการเต้นแอโรบิกคือ 
อะไร ตามความหมายของแจ็กก้ี โซเรนเซ่น (อ้างถึงใน Getchell, 1987) การเต้นแอโรบิก
หมายถึง รูปแบบของการนำเอา การเดิน การว่ิง การกระโดด การเคล่ือนไหวของแขน 
หลากหลายรูปแบบ และการเคล่ือนท่ีโดยก้าวเท้าไปตามเลียงดนตรีอย่างต่อเน่ือง 35-45 นาที 
สำหรับคุณค่าและประโยชน์ของการเต้นแอโรบิกมีมากมายนัก ดังที, จรวยพร ธรณินทร์(2537) 
ได้กล่าวไว้ว่า การเต้นแอโรบิก คือ การแกโดยการผสมผสานระหว่างการแกบริหารกาย การเต้น 
บัลเลต์ การว่ิง การกระโดด และลีลาการก้าวเคล่ือนที,ไปตามจังหวะเพลง การออกกำลังกายจะ 
ออกแบบให้แกเป็นท่าหรือชุด เพ่ือให้กล้ามเน้ือทำงานในจังหวะต่อเน่ืองกัน ซ่ึงจะทำให้ผู้แกได้รับ 
ประโยชน์คือ

1. กระตุ้นระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตให้ทำงานอดทนมากข้ึน
2. กล้ามเนือ ข้อต่อ มีการเคล่ือนท่ีมากข้ึน ทำให้มีการอ่อนตัวและยืดหยุ่นได้ดีข้ึน
3. เสริมสร้างความแข็งแรงและกระอับกระเฉง กล้ามเน้ือออกแรงทำงานได้ดีข้ึน
4. ร่างกายทรวดทรงดี มีน้ําหนักตัวท่ีพอเหมาะ
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5. การประสานงานของกล้ามเน้ือและประสาทดีข้ึน
6. ได้รับความสนุกสนาน เพลิดเพลิน คลายความตึงเครียดได้

การเต้นแอโรบิกมีหลากหลายรูปแบบ แต่เป็นท่ีน่าสังเกตว่า ประ๓ ทและรูปแบบของ 
การเต้นแอโรบิกส่วนใหญ่จะเป็นแบบสากล ซ่ึงยังขาดการเต้นแอ,โรบิกท่ีเป็นรูปแบบของ1ไทย 
ลำหรับให้คนไทยไว้เป็นทางเลือกในการออกกำสังกาย และน่ืก็คือจุดเร่ิมต้นสำคัญท่ีทำให้ผู้วิจัย 
เกิดแนวคิดท่ีจะสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบไทย  ๆน้ืฃ้ึน

สำหรับเหตุผลท่ีได้เลือกทำการวิจัยในกลุ่มคนอายุ 40 - 5 0 ปี เน่ืองจากได้คืกษา 
เก่ียวกับการเปล่ียนแปลงของร่างกายและสมรรถภาพตามวัย พัฒนาการทางชีวภาพของวัย 
กลางคน และพบข้อสังเกตท่ีน่าสนใจ ด ้ง ท่ี สำนักงานส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวง 
สาธารณสุข (กรมอนามัย, 2548) ได้สรุปไว้ว่า การแบ่งอายุขัยของคนอาจ แบ่งได้เป็น 4 ระยะ คือ

ระยะท่ี 1 วัยเด็กนาน 15ปี (อายุแรกเกิด-15ปี)
ระยะท่ี 2 วัยเปล่ียนแปลงเป็นผู้ใหญ่นาน 10 ปี (อายุ 16-25 ปี)
ระยะท่ี 3 วัยผู้ใหญ่นาน 35ปี (อายุ 26-60ปี)
ระยะท่ี 4 วัยชรานาน 10ปี (อายุ 61-70ปี)
และพบว่าการยืดระยะท่ี 4 ออกไปอีกในปัจจุบันลามารถทำได้ และคงทำได้มากข้ึนใน 

อนาคต แต่ความพยายามท่ีแท้จริง ในการยืดอายุคน คือ การยืดระยะท่ี 3 มิใซ่ระยะท่ี 4 
น่ันคือ ทำให้คนสูงอายุไม่เป็นคนชราท่ีไร้สมรรถภาพ หรือจะเรียกว่าแก่อย่างสง่างาม ผู้ท่ี 
ออกกำสังกายโดยถูกต้องเป็นประจำ แม้จะสูงอายุแล้วก็ยังมีความกระฉับกระเฉง มีสมรรถภาพดี 
ท้ังร่างกายและจิตใจ มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนน้อย ลามารถทำประโยชน์ให้สังคมได้ต่อไป 
แทนท่ีจะเป็นภาระของสังคม โดยท่ัวไปหลังอายุ 30 ปีไปแล้ว ร่างกายจะค่อย  ๆเล่ีอมโทรมลง 
และสมรรถภาพจะค่อย  ๆลดลงตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน จากพัฒนาการทางชีวภาพของวัยกลางคน 
ของ นพมาศ อุ้งพระ(2545) กล่าวว่า คนท่ีมีอายุ 40 ปีข้ึนไป (วัยกลางคน) เป็นช่วงของร้ิวรอย 
ต่าง  ๆท่ีสะสมมาจะเร่ิมปรากฏ สภาพร่างกายท่ีเห็นได้ขัดคือ ผมจะหงอก ผิวแห้งและเห่ียวมาก 
ข้ึน โรคภัยไข้เจ็บเพ่ิมข้ึน รูปร่างก็เปล่ียนแปลงไป มีการละลมของไขมันไว้ตามส่วนต่าง  ๆของ 
ร่างกาย ผมก็ร่วงเหลือน้อยลง ผู้ชายบางคนก็ห้วล้าน กล้ามเน้ือของหลังหย่อนยานลงทำให้ข้อ 
กระดูกสันหลังเล่ือนเข้าหากัน จนบางคร้ังเต้ียลงเกือบน้ิวตอนอายุ 60 ปี ย่ิงกว่าน้ีการรับประทาน 
เกินขนาดและการไม่ออกกำลังกายทำให้อ้วนข้ึนในช่วงวัยกลางคน โดยเฉพาะผู้หญิงซ่ึงสังคม 
คาดหวังให้ต้องสวย เซ็กซ่ี และดูดี จะถูกกระทบทางใจเวลาท่ีทุกอย่างเปล่ียนไป



ด้วยข้อจำกัดด้านสภาพร่างกาย และสมรรถภาพทางกายที'เปล่ียนไป ทำให้กิจกรรม 
ทางเลือกในการออกกำลังกายมีน้อยลง ซ่ึงผู้วิจัยเล็งเห็นข้อจำกัดดังกล่าว รวมท้ังเหตุผลตามท่ีได้ 
กล่าวมาแล้วข้างต้น จึงได้คิดพัฒนารูปแบบการออกกำลังกาย โดยนำทักษะของกีฬาประจำชาติ 
ไทยมาประยุกต์ทำเป็นท่าเต้นแอโรบิกท่ีสามารถทำตามได้ง่าย ไข้เวลาน้อย ทำได้ทุกสถานท่ี 
และท่ีสำคัญคือ มากด้วยคุณค่าด้านสมรรถภาพทางกาย มีความเหมาะสมตามองค์ประกอบของ 
การเต้นแอโรบิก และถูกต้องตามหลักของการออกกำลังกาย และนอกเหนือไปกว่าน้ันก็คือ การ 
ได้เห็นรูปแบบของการออกกำลังกายที,เป็นแบบไทย  ๆ ของคนไทย สำหรับคนไทย ท่ีจะนำไปใช้ 
ประโยชน์สำหรับการออกกำลังกายในชีวิตประจำวันอย่างมีความสุข

ยูวิจัยเองในฐานะครูผู้สอนวิชาพลานามัยและผู้นำเต้นแอโรบิกเพ่ือสุขภาพ ตระหนักถึง 
ความสำคัญของการออกกำลังกายเป็นอย่างย่ิง ขณะเดียวกันก็เล็งเห็นคุณค่าของวัฒนธรรมไทย 
และ เอกลักษณ์ไทยอย่างเต็มเปียม ในขณะท่ีปฏิบัติหน้าท่ีแม่พิมพ์ของชาติและเป็นผู้นำเต้น 
แอโรบิกของชุมชน ก็ได้พยายามนำคิลปวัฒนธรรมแบบไทย  ๆลอดแทรกลงไปในเน้ือหาของ 
กิจกรรมด้วยเสมอ เพราะเล็งเห็นว่า ถ้าไม่ช่วยกันปลูกฝังคุณลักษณะท่ีดีงามอันเป็นเอกลักษณ์ 
ของไทย ไว้ให้ลูกหลานและประชาชนได้ช่ืนซม ลักวันก็คงจะไม่มีคิลปวัฒนธรรมท่ีเป็นแบบไทย  ๆ
หลงเหลืออยู่ และย่ิงเม่ือได้ทำงานวิจัย ซ่ึงเป็นโอกาสท่ีจะสานต่อเจตนารมณ์และยืนยันในคุณค่า 
ของคิลปวัฒนธรรมไทย ก็ย่ิงตอกย้ําความคิดดังกล่าว และเกิดเป็นแรงบันดาลใจท่ีจะสร้าง 
รูปแบบของการออกกกำลังกายแบบแอโรบิกท่ีพัฒนาทักษะจากกีฬาประจำชาติไทย ซ่ึงมี 
ประโยชน์ต่อสมรรถภาพทางกาย และทรงคุณค่าด้านความเป็นไทยในเวลาเดียวกัน ด้วยหวังว่า 
จะใช้การออกกำลังกายรูปแบบดังกล่าวน้ี เป็นล่ือของการถ่ายทอดทางคิลปวัฒนธรรม เพ่ือลืบ 
สานวัฒนธรรมไทย ซ่ึงเป็นเอกลักษณ์ของชาติไทย ให้ดำรงลืบต่อไป ภายใต้ซ่ือว่า “แอโรปีกแบบ 
กีฬาประจำชาติไทย”

กีฬาประจำชาติไทย เป็นกีฬาท่ีมีมานานคู่กับชาติบ้านเมืองของเขา ท่ีเรียกว่ากีฬา 
ประจำชาติน้ันย่ิงได้รับการสนับลนุนล่งเสริมมากเป็นพิเศษ ท้ังน้ืเพราะกีฬาประจำชาตินอกจากจะ 
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่าง  ๆเช่นเดียวกับกีฬาสากลท่ัวไปแล้ว ยังเป็นการเสริมสร้างวัฒนธรรมของ 
คนในชาติและช่วยเผยแพร่ช่ือเสียงเกียรติคุณแก่ประเทศชาติด้วย ประเทศไทยนับว่าเป็นประเทศ 
หน่ึงท่ีได้เปรียบกว่าประเทศอ่ืน  ๆอีกหลายประเทศเก่ียวกับวัฒนธรรมทางด้านกีฬา เพราะ 
ประเทศไทยมีกีฬาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของคนไทย และนับได้ว่าเป็นกีฬาประจำชาติไทยอยู่มากมาย 
หลายประ๓ท ท่ีนิยมกันอย่างแพร่หลายเป็นท่ีรู้จักกันโดยท่ัวไปท้ังในประเทศและต่างประเทศมีอยู่
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ถึง 3 ประ๓ทคือ กีฬามวยไทย กีฬากระบ่ีกระบอง และกีฬาตะกร้อ กีฬาท้ัง 3 ประ๓ทน้ีเป็น 
กีฬาท่ีคนไทยเล่นกันมาช้านานแล้ว อาจจะกล่าวได้ว่าเป็นกีฬาคู่บ้านคู่เมีองของชาติไทยก็ได้ และ 
มีวิวัฒนาการสืบทอดต่อกันมาหลายยุคหลายสมัย (ช้ชชัย โกมารทัต และฟอง เกิดแก้ว, 2525) 

แอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนน้ี เป็นรูปแบบของการเต้นแอโรบิกท่ี 
พัฒนาจากทักษะกีฬาประจำชาติไทย 3 ประ๓ท โดยนำมาประยุกต์ผสมผสานเรียงร้อยจนเป็น 
รูปแบบเดียวกัน ประกอบด้วย กีฬามวยไทย กีฬากระบ่ีกระบอง และกีฬาตะกร้อ

กีฬามวยไทย เป็นกีฬาเชิงคืลปะการต่อล้และป้องกันตัว ประโยชน์ของกีฬามวยไทยคือ 
ทำให้ร่างกายแข็งแรง ทนทาน ทำให้เกิดความเร็ว ความคล่องตัว มีความเช่ือม่ันในตนเอง เป็น 
การป้องกันตัว และเป็นการบริหารร่างกายทุกล่วน (กรมวิชาการ, 2524)

กีฬากระบ่ีกระบอง เป็นยุทธกีฬาเซิงคืลปะการต่อล้ป้องกันตัว มีประโยชน์และคุณค่าคือ 
เป็นการ'รกคืลปะการต่อล้ป้องกันตัว เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีดี เสริมสร้างคุณลักษณะ 
ทางด้านจิตใจ และสร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในคืลปะประจำชาติ (ชัชชัย โกมารทัต และ 
ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธ์, 2540)

กีฬาตะกร้อ เป็นกีฬาของคนไทยท่ีนิยมเล่นยามว่างจากคืกสงคราม เพ่ือความ 
เพลิดเพลิน คลายเครียดและเป็นการออกกำลังกาย และยังนิยมเล่นในเทศกาลต่าง  ๆ ก่อให้เกิด 
ประโยชน์คือ ล่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ล่งเสริมสมรรถภาพทางจิต และเป็นการอนุรักษ์กีฬา 
ประจำชาติของไทย (ธาวุฒิ ปล้ืมสำราญ, 2541)

การพัฒนาทักษะกีฬาประจำชาติไทยเป็นการเต้นแอโรบิก เป็นการนำเอาลักษณะ 
ท่าทางการเคล่ือนไหว และทักษะการเล่นของกีฬาประจำชาติไทยท้ัง 3 ประ๓ทคือ กีฬามวยไทย 
กีฬากระบ่ีกระบอง และกีฬาตะกร้อ ซ่ึงเป็นท่าท่ีทรงคุณค่าในด้านการเคล่ือนไหว เป็นการ 
ออกกำลังกายอย่างหน่ึง และเป็นท่าเฉพาะในการออกกำลังกายพ้ืนบ้านท่ีสืบเน่ืองมายาวนานของ 
คนไทย นำมาประยุกต์รวมเป็นท่าเต้นออกกำลังกายในแบบแรงกระแทกต่ํา ประกอบจังหวะดนตรี 
สมัยใหม่ ภายในกำหนดเวลา 45 นาที ซ่ึงสามารถทำได้ตัง Mood, Musker และ Rink (1995) 
กล่าวว่า องค์ประกอบของการเต้นแอโรบิกประกอบด้วย รูปแบบของการเคล่ือนท่ี การออกแบบท่า 
เต้นให้เข้ากับเลียงดนตรี และการจัดเรียงลำตับองค์ประกอบต่าง  ๆ ให้เป็นการออกกำลังกายเพ่ือ 
สุขภาพ ผู้สอนลามารถเพ่ิมคุณค่าองค์ประกอบเคล่ือนท่ีเหล่าน้ีโดยใช้การก้าวเท้าปกติ ไปจนถึง 
รูปแบบการเต้นต่าง  ๆ ท้ังแจล โมเดิร์น โฟล์ค และบัลเลต์ หรือโดยการนำรูปแบบการเคล่ือนไหว 
ทักษะ ท่าทาง ของกีฬาหรือเกมมาใช้
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ในการออกกำลังกายการประเมินผลของการออกกำลังกายหรือการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเป็นส่ิงสำคัญและมีความจำเป็นอย่างย่ิง ท่ีจะทำให้ทราบว่าการออกกำลังกายหรือ 
รูปแบบของการออกกำลังกายน้ัน  ๆ ก่อเกิดประโยชน์ต่อร่างกายหรือไม่ มากน้อยเพียงใด การ 
ประเมินผลของการออกกำลังกายหรือการทดสอบสมรรถภาพทางกายข้ึนอยู่กับวัตถุประสงค์ของ 
ผู้ออกกำลังกายหรือรูปแบบของการออกกำลังกาย สำหรับวัตถุประสงค์ของการเต้นแอโรบิก 
ตามท่ี ชิดพงษ์ ไซยวสุ (2528) ไต้อธิบายใว้คือ เพ่ือเพ่ิมความอ่อนตัวของข้อต่อ เพ่ือเพ่ิมความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ เพ่ือเพ่ิมความทนทานของกล้ามเน้ือ ปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิต 
เพ่ือปรับปรุงบุคลิกภาพและแก้ไขความบกพร่องทางกาย เพ่ือแกหัดการประสานงานของ 
กล้ามเน้ือและประสาท และเพ่ือผ่อนคลายความเครียด ซ่ึงในการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี 
ครอบคลุมตามวัตถุประสงค์ของการเต้นแอโรบิกจะเก่ียวกับสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ซ่ึง 
สอดคล้องกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายสำหรับประชาชนไทยของการกีฬาแห่งประเทศไทย 
(2545) โดยมีวิธีการทดสอบด้านต่าง  ๆประกอบด้วย

1. การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
2. การวัดความตันโลหิตขณะพัก
3. การช่ังน้ัาหนัก
4. การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย
5. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน (วัดแรงบีบมือ)
6. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (วัดแรงเหยียดขา)
7. การวัดความอ่อนตัว
8. การวัดความจุปอด
9. การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
สำหรับการแกเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยในคร้ังน้ี มีผลต่อสมรรถภาพทาง 

กายต้านสุขภาพ ผู้วิจัยจึงได้นำแนวคิดและวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่ง 
ประเทศไทย (2545) มาเป็นแนวทางการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้เข้าร่วมเต้น รวม 9 
รายการ ตังได้กล่าวมาแล้ว

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพ่ือพัฒนาทักษะกีฬาประจำชาติไทย ให้เป็นการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติ 
ไทย ท่ีมีความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก



2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ท่ีมีต่อน้ําห'นก 
ของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว 
ความจุปอด ความตันโลหิตขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
แขนและกล้ามเน้ือขา ในซิวงก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

9

คำคำคัญ

การเต้นแอโรบิก กีฬาประจำชาติไทย สมรรถภาพทางกาย 

สมมุติฐานของการวิจัย

1. ทักษะกีฬาประจำชาติไทย สามารถนำมาจัดทำเป็นท่าเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำ 
ชาติไทย ท่ีมีความเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก

2. ภายหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ จะเกิดผลต่อการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายต้านน้ําหมักของร่างกาย อัตราการ 
เต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความอ่อนตัว ความจุปอด ความตัน 
โลหิตขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและกล้ามเน้ือขา ท่ีดี 
ข้ึนและมีความแตกต่างกันอย่างมีมัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05

ขอบเขตของการวิจัย

1. การเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยเป็นชุดการเต้นท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน เป็นการ 
เต้นแอ'โรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ประกอบด้วย ลักษณะท่าทางการเคล่ือนไหว และทักษะการเล่น 
ของกีฬาประจำชาติไทย 3 ประ๓ท คือ กีฬามวยไทย กีฬากระบ่ีกระบอง และกีฬาตะกร้อ

2. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังน้ี เป็นอาสาสมัครเพศหญิงของตำบลซะอวด อำ๓ อ 
ซะอวด จังหวัดนครศรีธรรมราช ปีพ.ศ.2548 ท่ีมีอายุระหว่าง 40-50 ปี และไม่เคยได้รับการ 
ออกกำลังกายด้วยการปีกอ่ืนใดมาก่อน ในช่วงระยะเวลา 3 เดือน ก่อนการดำเนินการทดลอง 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ตามข้ันตอนของการดำเนินการวิจัย คือ

กลุ่มตัวอย่างช่วงการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย โดยวิธี 
รับอาสาสมัคร จำนวน 20 คน
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กลุ่มตัวอย่างช่วงคืกษาผลของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย โดยวิธีรับ 

อาสาสมัคร และผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดจากผู้วิจัย จำนวน 20 คน
3. กำหนดระยะเวลาในการแก แบ่งเป็น 2 ช่วง ตามเนตอนการดำเนินการวิจัย คือ 

ข้ันตอนท่ี 1 ช่วงการสร้างรูปแบบการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย Ht'วลา
ในการแก 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 45นาที

ข้ันตอนท่ี 2 ช่วงคืกษาผลของการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ใช้เวลาใน 
การแก12สัปดาห์สัปดาห์ละ3 วัน วันละ 45นาที
สถานท่ีแกคือ หอประชุมโรงเรียนซะอวดวิทยาคาร อำ๓อซะอวด จังหวัดนครศรีธรรมราช

4. ตัวแปรท่ีจะคืกษาคร้ังน้ี
1. ตัวแปรอิสระ ชุดรูปแบบการเต้นแอโรปีกแบบกีฬาประจำชาติไทย ท่ีมีความ

ยาวของการออกกำสังกายนาน45นาที จังหวะดนตรี ต้ังแต่ 100-148 จังหวะต่อนาที กำหนด 
ความหนักของการเต้นช่วงแอโรปีก คือ 60 - 75 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

2. ตัวแปรตาม
2.1 น้ําหนักของร่างกาย
2.2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
2.3 ความตันโลหิตขณะพัก
2.4 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
2.5 ความอ่อนตัว
2.6 ความจุปอด
2.7 เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย
2.8 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน
2.9 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

ข้อตกลงเบื้องต้น

1. กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจ และหากประสงค์จะถอนตัว 
จากการทดลองก็สามารถกระทำได้ทุกเม่ือโดยไม่ต้องแจ้งลาเหตุให้ทราบ

2. ผู้เช้ารับการทดลองจะได้รับคำซ้ีแจงถึงข้ันตอนต่าง  ๆของการดำเนินงานวิจัย และ 
การปฎิบํติตัวของผู้เช้ารับการทดลองโดยละเอียด และต้องลงซ่ือในใบยินยอมของผู้มีส่วนร่วมใน 
งานวิจัยก่อนเช้ารับการทดลอง
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3. ผู้เข้ารับการทดลองต้องแต่งกายด้วยเคร่ืองแต่งกายที,เหมาะสมสำหรับการออก 

กำลังกาย รวมถึงสวมใส่ถุงเท้าและรองเท้าผ้าใบทุกคร้ังในการเข้ารับการทดลองตามโปรแกรม
4. ผู้วิจัยจะให้คำแนะนำเก่ียวกับสุขภาพ และคอยปรับปรุงแก้ไขความบกพร่องต่าง  ๆท่ี 

เกิดข้ึนระหว่างการทดลอง รวมท้ังแจ้งผลย้อนกลับไปยังผู้เข้ารับการทดลองเป็นระยะ  ๆ เพ่ือให้ 
การทดลองมีความสมบูรณ์และบรรลุผลตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้

5. ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมเร่ืองอาหาร และการประกอบกิจวัตรประจำวัน รวมถึงการ 
พักผ่อนของผู้เข้ารับการทดลองไต้

6. ในการทดลองตามโปรแกรมทุกคร้ัง ใช้สถานท่ีเดียวกันและช่วงเวลาเดียวกัน
7. กำหนดช่วงเวลาของการทดลอง เร่ิมเวลา 17.30- 18.15U ทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์
8. ผู้เข้ารับการทดลองช่วงคืกษาผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย จะ 

ได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายรวม 4 คร้ังคือ ก่อนเข้ารับการทดลอง และภายหลังเสร็จ 
ส้ินการทดลองในสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 และสัปดาห์ท่ี 12

9. การเก็บข้อมูลทุกคร้ัง จัดเก็บโดยผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยชุดเดียวกัน ในสภาวะแวดล้อม 
ท่ีใกล้เคียงกัน

คำจำกัดความของการวิจัย

การเต้นแอโรบิก หมายถึง การออกกำลังกายแบบหน่ึงที่มีการเคล่ือนไหวอวัยวะของ 
ร่างกาย เช่น คอ ไหล่ แขน ขา มีการผสมผสานระหว่างการเดิน และลีลาการก้าวเท้าไปตาม 
จังหวะดนตรี การออกกำลังกายจะออกแบบให้แกเป็นท่าหรือชุด เพ่ือให้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ทำงาน 
ในจังหวะท่ีต่อเน่ืองและยาวนานอย่างน้อย 45 นาที

กีฬาประจำชาติไทย หมายถึง กีฬามวยไทย กีฬากระบ่ีกระบอง และกีฬาตะกร้อ ซ่ึง 
พัฒนามาจากกีฬาพ้ืนบ้าน และได้มีการปรับปรุงระเบียบ แบบแผน กฎ กติกา แบบสากลนิยม 
จนได้รับการยอมรับให้เป็นกีฬาประจำชาติไทย

กีฬากระบี่กระบอง หมายถึง กีฬาชนิดหน่ึงของไทย ซ่ึงเป็นกีฬาของไทยเราแท้ๆ  เป็น 
กีฬาท่ีมีมาแต่'โบราณกาล นิยมแกหัดและเล่นกันในยามสงบ เป็นการประลองความลามารถในเชิง 
การต่อล้โดยใช้อาวุธจำลองท่ีทำจากไม้หรือหวาย จัดเป็นคู่  ๆต่อผู้กัน มีการกำหนดกฎ ระเบียบ 
การเล่นตามรูปแบบประเพณีอันดีงามของไทย ต่อมาได้เพ่ิมเติมการร่ายรำตามลักษณะของไทย 
มีการกำหนดรูปแบบของการแสดงมากข้ึน การวิจัยคร้ังน้ืได้นำเอาการแกดาบสองมือ แต่เป็นการ 
แกมือเปล่าโดยไม่ใช้อุปกรณ์ ซ่ึงประกอบด้วย ทักษะการเตรียมต่อ! และทักษะการต่อล้ มา
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ประยุกต์เป็นท่าเต้นแอโรบิก ประโยชน์และคุณค่าของกีฬากระบ่ีกระบองคือ เป็นการแกคืลปะ 
การต่อ!ป้องกันตัว เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีดี เสริมสร้างคุณลักษณะทางด้านจิตใจ และ 
สร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในคืลปะประจำชาติ

กีฬามวยไทย หมายถึง กีฬาการต่อ!ของชาติไทยซ่ึงใช้ส่วนต่าง  ๆชองร่างกายแทน 
อาวุธได้แก่ มือ เท้า เข่า ศอก และคืรษะ โดยคิดหากลวิธีในการใช้ส่วนต่าง  ๆของร่างกายให้ 
ผสมกลมกลืนกันจนมืประสิทธิภาพสูงสุด ประโยชน์ของกีฬามวยไทยคือ ทำให้ร่างกายแข็งแรง 
ทนทาน ทำให้เกิดความเร็ว ความคล่องตัว มีความเช่ือม่ันในตนเอง เป็นการป้องกันตัว และเป็น 
การบริหารร่างกายทุกล่วน

ก ีฬาตะกร้อ หมายถึง กีฬาชนิดหน่ึงชองไทย ใช้อุปกรถทนการเล่นท่ีเรียกว่า“ ลูก 
ตะกร้อ, , ซ่ึงลานด้วยหวายเป็นรูปทรงกลม สำหรับเตะ วิวัฒนาการมาจากการเตะเล้ียงเพ่ีอไม่ให้ 
ตกดิน ต่อมาพลิกแพลงโดยใช้ ศอก ไหล่ และคืรษะ มืลูกไขว้ภายหลัง การวิจัยคร้ังน้ีได้นำเอา 
ทักษะการเล่นตะกร้อชองไทย ซ่ึงได้แก่ ตะกร้อวง ตะกร้อลอดห่วง และตะกร้อเตะทน มาจัดทำ 
เป็นท่าเต้นแอโรบิก เป็นแบบมือเปล่าโดยไม่ใช้อุปกรณ์ ประโยชน์ชองกีฬาตะกร้อคือ ส่งเสริม 
สมรรถภาพทางกาย ส่งเสริมสมรรถภาพทางจิต และเป็นการอนุรักษ์กีฬาประจำชาติชองไทย

การเต ้นแอโร{เกแบบก ีฬ าประจำชาต ิไทย หมายถึง การออกกำลังกายซ่ึงนำเอา 
ท่าทางการเคล่ือนไหวและทักษะการเล่นชองกีฬาประจำชาติไทย 3 ประ๓ ทคือ กีฬามวยไทย 
กีฬากระบ่ีกระบอง และกีฬาตะกร้อ นำมาจัดทำเป็นท่าเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกตา ประกอบ 
จังหวะดนตรีสมัยใหม่ ภายในกำหนดเวลา 45 นาที

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ี 
ประจำวัน ได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่เหน่ือยอ่อนจนเกินไป ในการวิจัยคร้ังน้ีสมรรถภาพ 
ทางกาย ได้แก่ น้ําหนักชองร่างกาย อัตราการเต้นชองหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกชิเจน 
สูงสุด ความอ่อนตัว ความจุปอด ความตันโลหิตขณะพัก เปอร์เซ็นต์!ฃมันชองร่างกาย ความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือชา

ประโยชน์ที่คาดว่าจะไดรบ
1. ได้รูปแบบชองการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทย ซ่ึงเป็นรูปแบบของการ 

ออกกำลังกายรูปแบบใหม่ ท่ีมืความถูกต้องเหมาะสมตามองค์ประกอบชองการเต้นแอโรบิก 
สามารถปฏิบัติได้ง่าย มีความสนุกสนาน ไม่ก่อเกิดอันตรายขณะทำการรี!ก และมีคุณค่าด้าน 
สมรรถภาพทางกาย ลามารถนำไปใช้ออกกำลังกายเพ่ีอสุขภาพในชีวิตประจำวันได้



2. ได้พัฒนารูปแบบของการออกกำลังกายโดยการลอดแทรกเน้ือหาของติลปะกีฬา 
ประจำซาติไทย ทำให้เกิดความรู้สีกผูกพันในความเป็นคนไทย ชาติไทย

3. ได้ทราบผลของการเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ในด้านน้ําหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการอับออกซิเจนสูงสุด 
ความอ่อนตัว ความจุปอด ความตันโลหิตขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือแขนและกล้ามเน้ือขา ในช่วงก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการ 
ทดลอง 8 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

4. ผู้เต้นได้เรียนรู้และแกฝนติลปะการต่อล้ป้องกันตัวของไทยจากการเต้นแอโรบิกแบบ 
กีฬาประจำชาติไทย

5. เป็นการส่งเสริมและอนุรักษ์ติลปวัฒนธรรมของชาติไทยให้ดำรงสืบต่อไป
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