
บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจ ัยท ี่เก ี่ยวข้อง

ในการทำวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยไต้คืกษา ค้นคว้า รวบรวมเอกสาร บทความ และตำรา 
วิชาการ ท่ีมีรายละเอียดของเน้ือหาท่ีเก่ียวข้อง และนำมาเรียบเรียงไว้ดังหัวข้อต่อไปน้ี 

ก. เอกสารท่ีเก่ียวข้อง
1. ความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับการออกกำลังกาย
2. การออกกำลังกายแบบการเต้นแอโรบิก
3. กีฬาประจำชาติไทย
4. สมรรถภาพทางกาย 

ข. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง
1. งานวิจัยภายในประเทศ
2. งานวิจัยต่างประเทศ

ความ!ทวไปเก ี่ยวก ับการออกกำลังกาย

การจะดำรงชีวิตอย่างมีความสุข และมีคุณภาพ การออกกำลังกายเป็นส่ิงจำเป็นเพ่ือ 
พัฒนาคุณภาพชีวิตในยุคปัจจุบัน

โลกปัจจุบันเป็นโลกแห่งความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี เป็นโลกแห่งข่าวสาร เป็นลังคม 
อุตสาหกรรมและเศรษฐกิจ มีการประดิษฐ์คิดค้นส่ิงของ เคร่ืองมือ เคร่ืองใข้ท่ีนำสมัยมาใช้ 
ประโยชน์ในการเอ้ืออำนวยความสะดวกในชีวิตประจำวันมากข้ึน แต่ขณะเดียวกัน ท้ังบุคคลและ 
ลังคมถูกควบคุมด้วยเวลา ท่ีต้องรีบเร่งและมีการแข่งขันกันมากข้ึน นอกจากน้ีสภาวะแวดล้อม 
ต่าง  ๆทางธรรมชาติถูกนำมาใช้เพ่ือรองรับการขยายดัวและการพัฒนาความเจรีญฃองลังคม ทำ 
ให้เกิดภาวะเสียสมดุลมากข้ึน ความปลอดภัยจากสภาพแวดล้อมลดลง ส่ิงเหล่าน้ีจึงเท่ากับว่า 
เป็นเหตุให้เกิดภาวะการเสียงเพ่ิมมากข้ึน นอกจากน้ียังก่อให้เกิดพฤติกรรมการดำรงชีวิต หรือ 
ไลฟัสไตล์ (Lifestyle) ถูกกดดันและมีความเสียงมากข้ึน และท่ีตามมาอย่างหลีกเล่ียงไม,ไต้ก็คือ 
การเพ่ิมอัตราการเล่ียงต่ออุบัติภัยมากย่ิงข้ึน ซ่ึงเม่ือรวมแล้วทำให้คุณภาพชีวิตโดยท่ัวไปต่ําลง แต่



อย่างไรก็ตามจากสาเหตุดังกล่าว ทำให้มีการต่ืนดัวท่ีจะรักษาและปรับปรุงภาวะความสมดุล 
ของส่ิงแวดล้อมเพ่ิมมากเช่นเดียวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึน โดยการรณรงค์เพ่ือขอความ 
ร่วมมือจากหลายฝ่ายควบคู่กับการให้ความรู้ในการปรับพฤติกรรมการดำเนินชีวิต เพ่ือการคง 
สภาพและพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึน

การออกกำลังกายอย่างถูกต้องและพอเหมาะเป็นความพยายามข้อหน่ึง ท่ีช่วยในการ 
ป้องกันและแก้ไขซ่ึงได้รับความลนใจเป็นอย่างมาก ในปัจจุบันแม้มีคนเข้าร่วมในการออกกำลัง 
กายมากข้ึน และเลิกออกกำลังกายเป็นจำนวนมากหลังจากเข้าร่วมไต้ไม่นาน ดังน้ันความรู้ 
ความเข้าใจ หลักการ ตลอดจนวิธีการออกกำลังกายท่ีถูกต้อง จึงมีความจำเป็นในการท่ีจะทำให้ 
คนเข้าร่วมมากข้ึน และคงการร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายให้นานจนเป็นล่วนหน่ึงในการดำเนินชีวิต

ประโยชน์ของการออกกำลังกาย
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หลักการออกกำลังกายให้ประโยชน์ในด้านต่าง  ๆ ดังน้ี
1. ประโยชน์ต่อร่างกาย การออกกำลังกายมีผลท้ังการเปล่ียนแปลงรูปลักษณ์ 

ภายนอก และเพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงานภายในร่างกาย การออกกำลังกายกระทำได้หลาย 
วิธี วิธีท่ีจำเป็นและเหมาะสมต่อการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ คือการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic exercise) ซ่ึงเป็นการออกกำลังกายแบบต่อเน่ือง ต้ังแต่ 15 นาทีข้ึนไป เพราะเป็น 
กิจกรรมท่ีมีการเผาผลาญ1ไขมัน'ไนร่างกาย เพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจและปอด 
กิจกรรมแอโรปีก ได้แก่ การเดินเร็ว การว่ิงเดิน การถีบจักรยาน การว่ายน้ํา การเต้นแอโรปีก ซ่ึง 
กิจกรรมเหล่าน้ี ช่วยในการเสริมลร้างประสิทธิภาพการทำงานของระบบไหลเวียนเลือด ระบบ 
หายใจ ทำให้กล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดี ปริมาณไขมันในเล้นเลือด 
ลดลง นอกจากนียังช่วยลดปริมาณ LDL (Low density lipoprotein cholesterol) 
โคเลลเตอรอลชนิดไม่ดีต่อร่างกาย เพิม HDL (High density lipoprotein cholesterol) 
โคเลลเตอรอลชนิดดีต่อร่างกาย ท้ังหมดท่ีกล่าวแล้วน้ันช่วยทำให้ความดันเลือดปกติ ลดโอกาล 
การเป็นโรคหัวใจหรือหลอดเลือดอุดดัน นอกจากน้ียังทำให้ปอดและถุงลมในปอดทำงานได้ดีข้ึน 
กระดูกและกล้ามเน้ือแข็งแรง ได้รับการพัฒนาให้สามารถทำงานได้หนักและนานข้ึน การพ่ืนดัว 
หลังการทำงานหนักจะลันกว่าคนท่ีไม่ได้ออกกำลังกาย รูปร่างภายนอกท่ีมองเห็นได้คือ มี 
ลักษณะเป็นกล้ามเน้ือ มีความแข็งแรง คล่องตัว ทรงตัวได้ดี และไม่มีไขมันส่วนเกิน

2. ประโยชน์ในทางจิตใจ การออกกำลังกายช่วยลดความเครียดทางจิตใจ ลดภาวะ 
ความกดดันจากชีวิตประจำวัน ช่วยให้กล้ามเน้ือผ่อนคลายหลังการออกกำลังกาย นอกจากน้ืยัง 
ช่วยให้มีการรับรู้เก่ียวกับตนเองท่ีดี เซ่ึอม่ัน และกล้าแสดงออกมากข้ึน นอกจากน้ีหากมีการออก



กำลังกายเป็นกลุ่มจะช่วยเพ่ิมแรงจูงใจมากกว่า ทำให้เกิดความสนุกสนานในการออกกำลัง 
กาย จึงทำได้นานข้ึน ได้รับประโยชน์จากการออกกำลังกายซ่ึงดีกว่าการออกกำลังกายเพียงลำพง 
ท่ีไม่มีแรงจูงใจ ซ่ึงในท่ีสุดอาจเลิกออกกำลังกายก็เป็นได้

3. ประโยชน์ในทางลังคมและการพัฒนาบุคลิกภาพ เม่ือมีการเข้าร่วมการออกกำลัง 
กายก็ทำให้มีโอกาสสร้าง หรือมีลังคมใหม่ รู้จักเพ่ือนกลุ่มใหม่ท่ีอาจจะใช่หรือไม่ใช่เพ่ือนท่ีอยู่ใน 
ลังคมเดียวกัน ทำให้มีการเปล่ียนแปลงกิจกรรมและสภาพแวดล้อมทางลังคมเก่าลดความจำเจ 
และน่าเบ่ือหน่าย การออกกำลังกายจึงเท่ากับเป็นส่ิงท่ีช่วยให้มีลังคมท่ีหลากหลาย ซ่ึงเป็นการ 
พัฒนาความสามารถและทักษะการปรับตัวในการเข้าลังคม และปรับปรุงบุคลิกภาพ สร้างความ 
เช่ือม่ันและกล้าแสดงออกไปพร้อมกับการพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวและการรักษา 
ลัดส่วนและรูปร่าง (สุกัญญา พานิซเจริญนาม, 2545)

แรงจูงใจกับการออกกำล ังกาย (Motivation in exercise)

สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ได้อธิบายเก่ียวกับแรงจูงใจกับการออกกำลังกายไว้ตังน้ี
1. แรงจูงใจท่ีทำให้คนเร่ิมออกกำลังกาย (Motives to initiate participating

exercise)
1.1 เหตุผลเก่ียวข้องกับความสวยงาม (Physical appearance) และสมรรถภาพ 

ทางกาย ต้องการมีร่างกายเป็นกล้ามเน้ือ ได้ลัดส่วน เป็นท่ีสนใจจากเพศตรงข้าม และต้องการมี 
สมรรถภาพทางกายดี ร่างกายแข็งแรง

1.2 เหตุผลทางการแพทย์ (Medical reasons) แพทย์ลังให้ออกกำลังกาย และ 
ความเจ็บป่วยเร้ือรัง

1.2.1 มีอาการท่ีจะนำไปส่โรคต่างๆ  เช่น ปริมาณโคเลลเตอรอลสูง ความ
ตันเลือดสูง เครียด

1.2.2 มีอาการบาดเจ็บร้ือรัง เช่น เจ็บหลัง ปวดหัวไหล่ร้ือรัง
1.2.3 เพ่ือการพีนฟูสมรรถภาพหลังการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วย หรือหลังจาก 

การท่ีอวัยวะหยุดเคล่ือนไหวนาน ๆ
1.2.4 เพ่ือคลายเครียดและลดความวิตกกังวลจากการทำงานประจำ

1.3 เป็นเหตุผลทางลังคม (Affiliation)
1.3.1 ต้องการพบเพ่ือนใหม่ รู้จักคนใหม่ โดยใช้กิจกรรมการออกกำลังกาย 

เป็นส่ือในการเข้าลังคม
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1.3.2 ต้องการใช้เวลาร่วมกับเพ่ือนและคนใกล้ชิด โดยใช้กิจกรรมการออก

กำลังกายเป็นล่ือ
1.3.3 ต้องการให้ตนเองเป็นท่ียอมรับหรือเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม โดยนำมา 

เป็นล่ือประสานระหว่างสมาชิกกลุ่ม
1.3.4 ได้รับการสนับสนุนส่งเสริมจากคนใกล้ชิดเช่น พ่อแม่ พ่ืน้อง คู่ครอง เพ่ือน

1.4 การมีทัศนคติท่ีดีต่อการออกกำลังกาย (Attitude towards ports)
1.4.1 การเห็นประโยชน์ ความสำคัญ และความจำเป็นของการออกกำลังกาย
1.4.2 มีการดีกษาและมีประสบการณ์เดิมท่ีดีต่อการออกกำลังกาย
1.4.3 ชอบและสนุกกับการออกกำลังกาย กิจกรรมน้ันท้าทายความสามารก

2. แรงจูงใจทีทำให้คนยังคงออกกำลังกาย (Motives to continue participating
exercise)

2.1 เหตุผลทางจิตวิทยา (Psychological reasons)
2.1.1 มีแรงจูงใจในตนเอง (Self - motivation) ลักษณะของบุคลิกภาพแบบ 

A (Type A) ท่ีชอบลังคม ชอบการมีเพ่ือน ชอบความท้าทาย ความสนุกสนาน มักร่วมกิจกรรม 
การออกกำลังกาย

2.1.2 ทำให้เกิดความรู้สึกท่ีดี (It feels good) มีความสนุกสนานท้าทาย 
ความสามารถ คลายเครียด ลดความวิตกกังวล มีการรับรู้ว่าตนมีความลามารถ (Efficacy) 
ประลบผลสำเร็จ (Perceive competence) เป็นท่ียอมรับจากคนท่ัวใป ทำให้มีความเช่ือม่ัน มี 
ความภาคภูมิใจในตัวเอง (Self-esteem) จากการออกกำลังกาย

2.2 เหตุผลทางสรีรวิทยา (Physiological body composition reasons)
2.2.1 เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย เช่น ร่างกายได้ลัดส่วน กล้ามเน้ือ 

แข็งแรง ร่างกายกระฉับกระเฉง ทำงานได้นานข้ึน เหน่ือยน้อยลง และหายเหน่ือยเร็วข้ึน 
อารมณ์แจ่มใส สุขภาพจิตดี

2.2.2 สถานภาพสุขภาพดีข้ึน (Health status) เช่น มีการเจ็บป่วยน้อยลง 
ปริมาณไขมันในเล้นเลือดและความคันเลือดลดลง ลดความเครียด

2.2.3 พัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic fitness) ระบบหายใจและ 
ระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน

2.3 เหตุผลทางลิงแวดล้อมและลังคม (Situational reasons)
2.3.1 สถานะทางลังคมและเศรษฐกิจ อยู่ในสภาวะครอบครัวท่ีมีเศรษฐกิจท่ี 

ดีพอควร จึงมีโอกาสท่ีจะเช้าร่วมกิจกรรมมากว่าคนท่ีมีฐานะทางการเงินต่ํา
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2.3.2 อาชีพและการทำงาน เอ้ือให้ออกกำลังกายได้
2.3.3 มีเวลาและมีความสะดวกลบายในการออกกำลังกาย
2.3.4 การได้พบเพ่ือนใหม่ ลังคมใหม่ ที,ต่างไปจากชีวิตประจำวัน
2.3.5 เป็นกิจกรรมใหม่ ได้เรียนรู้ส่ิงใหม่ต่างไปจากท่ีเคยจำเจ
2.3.6 อยู่ในครอบครัวท่ีรักการออกกำลังกายหรือเป็นลังคมท่ีสนับลนุนให้

ออกกำลังกาย
3. แรงจูงใจทีทำให้คนเลิกออกกำลังกาย (Motive to discontinue participating

exercise)
3.1 มีปัญหาส่วนตัว (Personal factors)

3.1.1 พฤติกรรมสุขภาพส่วนตัวไม่เหมาะสมทำให้หยุดหรือเลิกออกกำลังกาย 
เช่น คนท่ีสูบบุหร่ี หรืออ้วน หรือมีโรคท่ีเกิดอันตราย เช่น โรคไขข้ออักเสบ โรคตับ ทำให้ 
ออกกำลังกายได้อย่างมีข้อจำกัด

3.1.2 ศาสนาและวัฒนธรรม ความเช่ือและวัฒนธรรมบางท้องถ่ิน ไม่เอ้ือให้ 
ออกกำลังกาย รวมท้ังอายุ เพศ ล้วนมีผลต่อการออกกำลังกาย หลายคนมีความเช่ือท่ีผิดว่า 
การออกกำลังกายเป็นกิจกรรมของคนหนุ่มสาว หรือของเพศชายเท่าน้ัน

3.1.3 มีทัศนคติท่ีไม่ดีต่อการออกกำลังกาย เพราะมีประสบการณ์เดิมไม่ดี 
ไม่ประลบความสำเร็จตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ หรือได้รับบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย

3.2 เหตุผลจากสถานการณ์และส่ิงแวดล้อมโดยรอบ (Environmental factors)
3.2.1 เวลาและการจัดการไม่ดี ทำให้ไม่มีเวลา หรือไม่จัดสรรเวลาให้กับการ

ออกกำลังกาย

เพ่ือน
3.2.2 ไม่ได้รับการสนับสนุนจากบุคคลใกล้ชิด เช่น พ่อแม่ พ่ีน้อง คู่ครอง และ

3.2.3 บรรยากาศในช้ันเรียน ลักษณะการจัดกิจกรรมน้ันๆ ไม่สนุก ไม่เป็นไป 
ตามจุดมุ่งหมายท่ีต้องการ

3.2.4 ราคาค่าบริการในการเข้าร่วมการออกกำลังกาย มีราคาแพง
3.3 เหตุผลเก่ียวกับการจัดกิจกรรม (Activity variables)

3.3.1 ความเข้มของกิจกรรมหรือความหนักหน่วงในการ'ผิกช้อมไม่เป็นท่ีพอใจ
เช่น เบาเกินไปหรือหนักเกินไป หรือไม่ลอดคล้องกับจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ หรือทำให้เลียการเรียน 
การทำงาน หรือลังคมส่วนอ่ืนๆ

3.3.2 ได้รับบาดเจ็บจากกิจกรรมน้ัน ๆ
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3.3.3 กิจกรรมน่าเบ่ือ ไม่หลากหลาย ไม่มีตัวให้เลือกตามท่ีต้องการ
3.3.4 สนใจกิจกรรมอ่ืน จึงเลิกการออกกำลังกายน้ันๆ  โดยเฉพาะเด็กหรือ 

เยาวซนท่ีมักเปล่ียนความสนใจตลอดเวลา
3.3.5 ไม่ประสบผลสำเร็จตามท่ีต้ังใจไว้ในการเข้าร่วมกิจกรรม

หลักในการออกกำลังกาย

เพ่ือให้ได้ผลดีในการออกกำลังกาย ควรยึดหลัก 3 พ. คือ เฉพาะ-เพิ่ม-พัฒนา 
หรือเรียกว่า S.O.P. ซ่ึงหมายความถึง Specific -  Overload -  Progressions โดยมีรายละเอียด 
ดังน้ี

1. การออกกำลังกายเฉพาะส่วน (Specific) กิจกรรมน้ันควรพัฒนาความแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน เข็น กล้ามเน้ือท้อง สะโพก ต้นขา เป็นต้น ดังน้ันกิจกรรมการออก 
กำลังกายควรจัดให้หลากหลาย เพ่ือพัฒนากล้ามเน้ือให้มีความแข็งแรงท่ัวร่างกาย

2. ออกกำลังกายแบบค่อย  ๆเพ่ิมความหนัก (Overload) กิจกรรมน้ันควรมีท้ังความ 
หนักและ/หรือระยะเวลา ท้ังน้ืเพราะร่างกายลามารถจัด ปรับ เพ่ืองานท่ีหนักข้ึนได้ ดังน้ันเพ่ือให้ 
เกิดประโยชน์สูงสุดในการพัฒนาความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ควรจัดกิจกรรมให้มี 
ความหนักท่ีค่อย  ๆเพ่ิมข้ึนเม่ือมีการออกกำลังกาย

3. ควรมีการพัฒนาและมีความก้าวหน้า (Progression) การจัดกิจกรรมเหล่าน้ีควร 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายให้สูงข้ึน ดังน้ันกิจกรรมท่ีจัดควรมีความก้าวหน้าไม่ว่าจะเป็นคุณภาพ 
หรือปริมาณ เพราะร่างกายจัดปรับตามสภาพกิจกรรมได้ และพัฒนาทุกส่วนของร่างกาย

ข้อปฏิบ็ติ 10 ประการส์าหรับผู้ออกกำลังกายเพี่อสุขภาพ

การออกกำลังกายอย่างถูกต้องและมีหลักการเป็นส่ิงสำคัญ ดังท่ี เจริญทัศน์ จินตเสรี 
(2523) เสนอแนะไว้ว่า เพ่ือให้การออกกำลังกายน้ันได้ผลเต็มท่ีและไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 
ขอ'ให้ยึด'ข้อปฏิบัติ 10 ประการ ดังน้ี

1. การประมาณตน สภาพร่างกายและความเหมาะสมกับการออกกำลังกายหรือ 
เล่นกีฬาชนิดต่าง  ๆของแต่ละคนไม่เหมือนกัน แม้ในคนเดียวกันในช่วงเวลาหน่ึงกับอีกช่วงเวลา 
หน่ึงก็แตกต่างกัน การเพ่ิมสมรรถภาพจากการออกกำลังกายมีกฎอยู่ว่า จะต้องเป็นไปตามความ 
เหมาะลมกับสภาพร่างกายซองแต่ละคน



มีช้อสังเกตท่ีสำคัญว่าการออกกำลังกายคร้ังน้ันหนักเกินไปหรือไม่ โดยสังเกตจาก 
ความเหน่ือย หากออกกำลังกายถึงข้ันเหน่ือยแล้วยังสามารถ‘รกต่อไปได้ด้วยความหนักของงาน 
เท่าเดิม โดยไม,มีปัญหาใด  ๆ และเม่ือได้ฟักประมาณ 10นาที ก็รู้สึกว่าหายเหน่ือย แม้จะมี 
ความอ่อนเพลียอยู่บ้าง แต่ในวันรุ่งข้ึนก็หายแล้วกลับสดซ่ึน แสดงว่า การออกกำลังกายคร้ังน้ัน 
ไม่หนักเกินไป แต่ถ้ารู้สึกเหน่ือยแล้วพอ‘รกเล่นต่อไปอีก กลับทำให้เหน่ือยมากข้ึนจนหอบและรู้สึก 
ว่าหายใจไม่ทัน แม้ได้ฟักนานเป็นช่ัวโมงแล้วก็ยังไม่หายเหน่ือย ในวันรุ่งข้ึนมีอาการอ่อนเพลีย 
และปวดตามร่างกาย แสดงว่า การออกกำลังกายคร้ังน้ันหนักเกินไป และถ้าคิดจะออกกำลังกาย 
ใหม่จะต้องรอให้ร่างกายกลับล่สภาพเดิมก่อน แล้วจึงเร่ิมใหม่ด้วยความหนักท่ีน้อยกว่าเดิม

2. การแต่งกาย การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาแต่ละซนิด ต่างก็มีแบบของเคร่ือง 
แต่งกายท่ีต่างกัน เคร่ืองแต่งกายท่ีเหมาะสมรัดกุมย่อมทำให้การเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพดีกว่า 
และยังเป็นการป้องกันอันตรายอันอาจจะเกิดข้ึน ด้านความอดทนจะต้องคำนึงถึงการระบาย 
ความร้อนออกจากร่างกายเป็นสำคัญการH ซุดวอร์มเกินความจำเป็นจะมีผลต่อการระบายความ 
ร้อน ทำให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติ มีผลทำให้สมรรถภาพลดลง ดังน้ัน หากต้องการให้ 
ความอดทนแล้ว เคร่ืองแต่งกายท่ีระบายความร้อนได้ยากจะเป็นอุปสรรคอย่างย่ิง

3. เลือกเวลาดินฟ้าอากาศ หมายถึง การกำหนดเวลาการออกกำลังกายท่ีแน่นอน 
และควรจะเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะมันมีผลต่อการปรับตัวของร่างกาย ถ้าอากาศเย็นต้อง 
ให้เวลาอบอุ่นร่างกายมาก การเลือกสภาพอากาศอาจทำได้ยาก แต่การเลือกเวลาทำได้ง่ายและ 
เวลาท่ีเหมาะลมคือ ตอนเช้าตรู่และตอนเย็น

จรวยพร ธรณินทร์(2537) ได้กล่าวเก่ียวกับเวลาท่ีควรออกกำลังกายว่า 
ห้วงเวลาท่ีเหมาะสมในการ‘รก คือ

1. ก่อนอาหาร
2. ถ้าหลังอาหารควรเว้น 2 ช่ัวโมง
3. เวลาแล้วแต่ว่างหรือขอบ ถ้าออกกำลังกายกลางคืนควรฟัก 1 - 2 ช่ัวโมง

ก่อนเช้านอน
4. ควร‘รกเวลาเดียวกัน เซ่น ทุกเช้า ทุกเย็น หรือ ทุกวัน จันทร์ พุธ ศุกร์ 

หรือ อังคาร พฤหัส เสาร์
5. ออกกำลังกายอย่างน้อยวันละ 15-20นาที

ในงานชุมนุมวิทยาศาสตร์ท่ีวิทยาลัยการแพทย์ทรวงอกอเมริกัน ดร.บอริส 
เมดาโรฟ จากศูนย์การแพทย์ลองไอสัแลนด์ยิว นำเสนอผลวิจัยว่า ปอดของมนุษย์จะมี
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ประสิทธิภาพการทำงานสูงสุดและตํ่าสุดเป็นวงจรในช่วง 24 ช่ัวโมง โดยจะทำงานได้เต็มทีมาก 
ที่สุดในช่วงยามเย็น ดังนั้นช่วงเวลาดังกล่าวจึงเหมาะสมมากกับการออกกำลังกาย

งานวิจัยดังกล่าวใช้เวลาทั้งลิ้น 5 ปี สืกษาการทำงานของปอดในผู้ป่วยโรคปอด 
เสื่อมจำนวน 4,835 คน ในช่วงเวลาระหว่าง 08.00 -  23.00 น. พบว่าปอดทำงานดีที่ลุดใน 
ช่วงเวลา 1 6 .0 0 -1 7 .00  น. ขณะที่กิจกรรมทางชีววิทยาต่างๆในร่างกายมนุษย์ไม่ว่าจะเป็น 
การนอนหลับ การเกิดปฏิกิริยาเคมี การเกิดเมตาโบลิซึม เป็นต้น ล้วนเกิดเป็นวงจรตอบสนอง 
ก ับ ช่วงกลางวันและกลางคืน ปอดก็เช่นกัน

การค้นพบดังกล่าวช่วยให้เราประมาณการได้ว่าจะใช้พลังงานมากขนาดไหนใน 
แต่ละวันและช่วงเวลาใดจึงเหมาะสมที่สุดในการออกกำลังกาย ทั้งยังคำนวณเวลาที่เหมาะสมใน 
การให้ยาแก่ผู้ป่วยโรคหืดและโรคปอดอุดดันเรือรัง (Chronic obstructive pulmonary disease) 
ซึ่งต้องใช้ยาที่มีฤทธิ้ฃยายหลอดลม (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 3, 2548)

4. สภาพของกระเพาะอาหาร ควรงดอาหารหนักก่อนออกกำลังกายประมาณ 3 
ช่ัวโมง และถ้าหากท้องว่างอยู่นานจะทำให้พลังงานสำรองหมดไป ดังน้ัน ก่อนหรือระหว่างออก 
กำลังกายอาจให้อาหารที่ย่อยได้ง่ายแต่ไม่ถึงกับอิ่มหรือทำให้แน่นท้อง ในขณะที่อิ่มจัดกระเพาะ 
อาหารจะทำให้การขยายตัวของปอดได้ไม่เต็มที่ ขณะเดียวกัน การไหลเวียนของเลือดจะต้องแบ่ง 
เลือดส่วนหนึ่งไปใช้ในการย่อยอาหาร ทำให้เลือดที่จะไปเลี้ยงกล้ามเนื้อมีปริมาณน้อยลง จึงมี 
ผลเลียต่อการใช้กล้ามเนื้อและหากเป็นกีฬาที่ต้องมีการปะทะ กระเพาะอาหารที่เต็มจะแตกได้ง่าย 
ดังน้ัน จึงไม่ควรออกกำลังกายในขณะอิ่มจัด

5. การด่ืมน้ืา จากการทดลองเก่ียวกับสมรรถภาพทางกายท่ีมีการขาดน้ืาและไม่ขาด 
น้ืา พบว่า การ1ขาดน้ืาทำ1ให้สมรรถภาพทางกายลดลง การให้น้ําชดเชยส่วนท่ีขาดทำให้ 
สมรรถภาพทางกายไม่ลดลง ปกตินำสำรองในร่างกายมีประมาณร้อยละ 2 ของน้ําหนักตัว 
ดังนัน การออกกำลังกายใด ๆ ท่ีมีการเสียน้ําไม่เกินร้อยละ 2 ของน้ืาหนักตัว และก่อนการออก 
กำลังกายร่างกายอยู่ในสภาพไม่ขาดน้ืาหรือในระหว่างการออกกำลังกายไม่เกิดการกระเหยน้ืา ก็ 
ไมจ่ำ เป็นต้องด่ืมน้ืาในระหว่างน้ัน

ความกระหายนำแสดงว่าร่างกายขาดนื้า ขาดอยู่เท่าไรก็ใช้ความกระหายเป็นเกณฑ์ 
แต่จะต้องเฉลี่ยปริมาณการดื่ม ไม่ควรด่ืมคร้ังเดียวจนอ่ิม

ในการทดลองของสถาบันกีฬาเวชศาสตร์แห่งเบอร์สิน พบว่า การให้นื้าชดเชยใน 
ปริมาณที่เท่ากับการสูญเสียจะทำให้สมรรถภาพทางกายดีที่สุด แต่จะต้องแบ่งการให้ออกเป็น 
ร้อยละ 25 ใน 1 ชั่วโมงก่อนการออกกำลังกาย และอีกร้อยละ 75 เฉลี่ยไปตามระยะเวลาของ 
การออกกำลังกาย
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6. ความเจ็บปวย การเจ็บป่วยทุกชนิดทำให้ลมรรถภาพทางกายลดลง ถ้า 

ร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติจากการเป็นไข้ หัวใจต้องทำงานหนักขึ้นเพื่อระบายความร้อน เม่ือ 
ไปออกกำลังกาย หัวใจจะต้องทำงานมากขึ้นแม้แต่งานเบา  ๆ ก็อาจจะเป็นงานที่หนักเกินกำลังไป 
ได้ และถ้าหากเป็นไข้ที่เกิดจากเชื้อโรค การไหลเวียนของเลือดที่เพิ่มขึ้นจากการอกกำลังกาย 
อาจจะทำให้เชื้อโรคแพร่กระจายได้รวดเร็วยิ่งขึ้น ก่อให้เกิดการอักเสบทั่วร่างกายหรือในอวัยวะที่ 
สำคัญซึ่งเป็นอันตรายต่อชีวิตได้

7. ความเจ็บป่วยระหว่างการออกกำลังกาย เมื่อเกิดการบาดเจ็บหรืออุนัติภัยขึ้นไน 
ระหว่างการออกกำลังกายควรหยุดพัก หากการบาดเจ็บเพียงเล็กน้อยเมื่อได้พักชั่วครู่ก็หายเป็น 
ปกติอาจจะลงไปเล่นต่อได้ แต่ถ้าการเล่นต่อนี้ทำให้อาการเดิมกลับมาเป็นมากขึ้นก็ต้องหยุด ข้อ 
นี้สำคัญมากสำหรับผู้ที่มีอายุเกิน 3 5 ปี โดยเฉพาะการหายใจขัด จุกแน่น เจ็บบริเวณหน้าอก 
ซึ่งอาจจะเป็นอาการของการขาดเลือดหล่อเลี้ยงหัวใจ หากปีนเล่นต่อไปอาจเกิดอาการหัวใจวาย 
ได้ ความรูลืกไม่ลบายอึดอัด การเคลื่อนไหวบังคับได้ไม่ปกติ เป็นสัญญาณแสดงให้รู้ว่ามิความ 
ผิดปกติเกิดขึ้น หากปีนเล่นต่อไปโอกาสที่จะเป็นอันตรายมิมากและความรุนแรงจะมากขึ้น 
ตามลำดับเช่นกัน

8. ด้านจิตไจ ตามหล ักจ ิตว ิทยาเช ื่อว ่าการออกกำล ังกายม ิผลต ่อการคลาย  
ความเครียด ระหว่างการออกกำลังกายควรทำจิตใจให้ปลอดโปร่ง พยายามขจัดปัญหาเรื่อง 
รบกวนจิตใจ ลร้างสมาธิให้แก่ตนเอง ในกรณีที่ไม่สามารถขจัดปัญหาที่รบกวนจิตใจออกไปได้ก ็
ควรงดการออกกำลังกาย เพราะมันจะเป็นลาเหตุของการเกิดอุบัติภัยได้ง่าย

9. ความลมํ่าเสมอ ไม่ว่าจะเป็นการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพหรือเพื่อการแช่งขัน 
กีฬาก็ตาม การรักษาความลมํ่าเสมอจะช่วยไห้ร่างกายมิความพร้อมที่ดีกว่าไนทุก ๆ ด้าน การปีก 
หนักติดต่อกัน 1 เดือนแล้วหยุดไปครึ่งเดือนจะมาเริ่มใหม่ด้วยความหนักก่อนการหยุดไม่ได้ แต่ 
จะต้องเริ่มด้วยความหนักของงานเท่า ๆ กับเมื่อตอนเริ่มครั้งแรก และโอกาสที่จะเพิ่มสมรรถภาพ 
ให้สูงกว่าเดิมจึงเป็นไปได้ยาก ดังน้ัน หากต้องการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย นอกจากจะขึ้นอยู่กับ 
ปริมาณความหนักของงานแล้วยังขึ้นอยู่กับความสมํ่าเสมออีกด้วย

10. การพักผ่อน ภายหลังการออกกำลังกาย จำเป็นจะต้องมิการพักผ่อนอย่าง 
เพียงพอ โดยมิหลักลังเกตดังนี้ ก่อนการออกกำลังกายครั้งต่อไปร่างกายจะต้องมิความสดชื่น อยู่ 
ในสภาพเดิมหรือดีกว่าเดิม การออกกำลังกายวันต่อมาจึงจะกระทำให้มากขึ้นตามลำดับได้ 
เนื่องจากการออกกำลังกายแต่ละครั้งร่างกายต้องเลียพลังงานสำรอง จำเป็นต้องมิการชดเขย 
รวมทั้งการซ่อมแชมล่วนที่ลืกหรอเสริมสร้างให้แข็งแรงยิ่งขึ้น กระบวนการเหล่านี้จะเกิดขึ้นใน 
ขณะที่ร่างกายมิการพักผ่อนอย่างเพียงพอเท่านั้น
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ชนดฃองการออกกำลังกาย

การออกกำลังกายเป็นวิธีการทางธรรมชาติที่ทำให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายต้องทำงาน 
มากกว่าปกติ โดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบโครงสร้าง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจและระบบ 
ประสาท ซึ่งจะต้องทำงานอย่างมีความลัมพันธ์กันด้วยความเหมาะลม (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร, 
2537) ได้แบ่งการออกกำลังกายออกเป็น 5 ชนิด คือ

1. การออกกำลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise, static)
หมายถึง การออกกำลังกายแบบมีการหดตัวของกล้ามเนื้อ ชนิดที่มีความยาวของ 

กล้ามเนื้อคงที่แต่มีการเกร็งหรือตึงตัว (Tension) ของกล้ามเนื้อเพื่อต้านกับแรงต้านทาน ตังน้ัน 
การออกกำลังกายชนิดนี้อวัยวะต่าง ๆ จึงไม,มีการเคลื่อนไหว แต่มีการเกร็งของกล้ามเนื้อใน 
ลักษณะออกแรงเต็มที่ในระยะเวลาลัน ๆ ฟน ออกแรงตันผนังกำแพง ออกแรงบีบวัตถุหรือ 
กำหมดไว้แน่น หรือในขณะนั่งทำงานเอาฝ่ามือกดลงบนโต๊ะเต็มที่

จากการตึกษ'าพบ1ว่า การออกกำลังกายแบบไอโซเมตริกนี้ หากกระทำบ่อย ๆ เป็น 
ประจำจะมีผลเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ ซึ่งทำให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น แต่มีผลน้อย 
มากไนการเพ่ิมสมรรถภาพของหัวใจหรือระบบไหลเวียนเลือด

การออกกำลังกายแบบไอโซเมตริกนี้เหมาะสำหรับผู้ที่ไม่ค่อยมีเวลา สถานท่ี สำหรับ 
ออกกำลังกายด้วยวิธีอื่นๆ เพราะเป็นการออกกำลังกายที่ใซ้เวลาน้อยและสามารถกระทำได้เกือบ 
ทุกสถานที่ นอกจากนั้น กังเหมาะสำหรับนักกีฬาที่เพิ่งพื้นจากการบาดเจ็บ เพราะไม่สามารถ 
เคลื่อนอวัยวะบางส่วนได้เต็มที่

สำหรับผู้ที่เป็นโรคหัวใจหรือโรคความตันเลือดสูง ไม่ควรออกกำลังกายด้วยวิธีนื ้
เพราะเมื่อมีการเกร็งกล้ามเนื้อจะทำให้หัวใจต้องทำงานเพิ่มขึ้นพร้อม ๆ กับการเพิ่มของความตัน 
เลือดเกือบทันที จึงอาจเป็นอันตรายในขั้นท่ีรุนแรงได้

2. การออกกำลังกายแบบไอโซโทนิค (Isotonic exercise, dynamic)
หมายถึง การออกกำลังกายแบบมีการหดตัวของกล้ามเนื้อ ชนิดที่ความยาวของ 

กล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงและอวัยวะมีการเคลื่อนไหว เป็นการบริหารกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง  ๆ
ของร่างกายโดยตรง แบ่งการทำงานของกล้ามเนื้อออกเป็น 2 ลักษณะ คือ

2.1 คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อชนิดที่ความยาวของ 
กล้ามเนื้อหดลันเข้าทำให้นํ้าหนักเคลื่อนเข้าหาสำตัว เช่น การยกนํ้าหนักเข้าหาลำตัว ท่าวิดพื้น 
ในขณะที่ลำตัวลงส่พื้น
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2.2 เอคเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อชนิดทีมการเกร็ง 

กล้ามเนื้อและความยาวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น เช่น ยกนํ้าหนักออกห่างจากตัว ท่าวิดพื้นในขณะยก 
ลำตัวข้ึน

3. การออกกำลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise)
หมายถึง การออกกำลังกายชนิดที่การทำงานของกล้ามเนื้อเป็นไปอย่างลมํ่าเสมอ 

ตลอดช่วงเวลาของการเคลื่อนไหว เช่น การขี่จักรยานวัดงาน การก้าวขึ้นลงของฮา?วาร์ด 
(Harvard step test) หรือการใช้เคร่ืองมืออ่ืน ๆ เข้าช่วย

4. การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise)
หมายถึง การออกกำลังกายแบบไม่ต้องใช้ออกซิเจน หรือในขณะที่ออกกำลังกาย 

แทบไม่ต้องหายใจเอาอากาศเช้าส่ปอดเลย เช่น การวิ่งเร็วระยะลัน หรือการวิ่งในกีฬาบางอย่าง 
เช่น การวิ่งเต็มที่เพื่อเช้าไปรับลูกเทนนิสที่ข้ามตาข่ายมา การกระโดดสูง กระโดดไกล ขว้างจักร 
พุ่งแหลน ทุ่มนํ้าหนัก ซึ่งผลจากการออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิกคล้ายกับการออกกำลังกาย 
แบบไอโชเมตริก

5. การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise)
หมายถึง การออกกำลังกายชนิดที่ต ้องใช้ออกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะ 

ออกกำลังกาย เป็นการบริหารให้ร่างกายเพิ่มความสูงสุดในการรับออกซิเจนที่เรียกว่า ปริมาณ 
แอโรบิก (Aerobic capacity) ซึงจะมืผลตังนี

5.1 ไต้ปริมาณอากาศเช้าส่ปอดมากขึ้นเพราะอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น
5.2 อัตราการเต้นของหัวใจและประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดเพิ่มขึ้น
5.3 การไหลเวียนเลือดในร่างกายดีขึ้น
5.4 ออกซิเจนถูกส่งไปตามอวัยวะต่าง ๆ ได้สะดวกและรวดเร็ว
5.5 ลดอาการเมื่อยล้าทำให้กล้ามเนื้อทำงานไต้นานขึ้น
5.6 ส่งเสริมบุคลิก ทำให้ร่างกายได้ลัดส่วน

การออกกำล ังกายแบบแอโรบก

การออกกำลังกายแบบแอโรปีกกำลังเป็นที่นิยมและเป็นทางเลือกหนึ่งของการออก 
กำลังกายของประชาซน ซึ่งก่อเกิดผลดีต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกายมากมาย เช่น ส่งผลดีต่อระบบ 
หัวใจ ระบบการหายใจ และระบบไหลเวียนเลือดในร่างกาย นักวิชาการไต้ให้คำจำกัดความของ 
การออกกำลังกายแบบแอโรปีกไว้มากมาย ตังน้ี
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สุกัญญา พานิซเจริญนาม (2527) ได้ให้ความหมายของการออกกำลังกายแบบ 

แอโรปีก (Aerobic exercise) ว่า การออกกำลังกายแบบแอโรปีกหมายถึง การทำงานหรือการ 
ออกกำลังกายแบบต่อเนื่องซึ่งต้องใช้ออกซิเจนในการสร้างพลังงาน ในขณะประกอบกิจกรรม 
แอโรปีกนั้นจะมีการเพิ่มปริมาณของการหายใจ เพื่อที่จะลำเลียงออกซิเจนเช้าล่ร่างกายมากขึ้นอัน 
เป็นผลทำให้ร่างกาย หัวใจ และปอด เกิดความแข็งแรงและความอดทน

จรวยพร ธรณินทร์ และวิชิต คนึงสุขเกษม (2530) กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบ 
แอโรปีกนั้น มีผู้บัญญัติคัพท์นี้ขึ้นมาคือ นายแพทย์เคนเน็ธ เอซ คูเปอร์ (Dr. Kenneth H. 
Cooper) แห่งกองทัพอากาศ มลรัฐเท็กซัล ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยได้ให้ความหมายของการ 
ออกกำลังกายแอโรปีก ว่าเป็นการออกกำลังกายในระยะเวลานานพอสมควร คือนานเพียงพอที่ 
ร่างกายจะต้องใช้พลังงานจากการสูดเอาออกซิเจนเช้าไปสันดาป เพี่อให้เกิดกระบวนการสร้าง 
พลังงานในกล้ามเนื้อ การออกกำลังกายแบบแอโรปิกที่เป็นกีฬา เชิน ฟุตบอล บาลเกตบอล 
วอลเลย์บอล ว่ายนื้า เทนนิส การกระโดดเชือก หรือการบริหารแบบต่าง ๆ ก็ได้ แต่ข้อสำคัญ 
ของการออกกำลังกายนั้นต้องกระตุ้นให้หัวใจทำงานเป็น 70 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถสูงสุด 
ของหัวใจพึงมี คือ หัวใจเต้น 1 2 0 -1 4 0  ครั้ง/นาที ในผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี และทำให้การ 
ไหลเวียนของโลหิตเพียงพอแก่ความต้องการของกล้ามเนื้อที่จะทำงาน

ชูคักด เวชแพศย์ (2536) ได ้ให ้ความหมายของการออกกำลังกายแบบแอโรปีก  
(Aerobic) ว่าหมายถึง การทำกิจกรรมอะไรก็ได้ที่เพิ่มระดับการใช้พลังงาน ให้อยู่ในช่วงที่ลามารถ 
ทำให้ออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น และการออกกำลังกายนั้นต้องอยู่ในระดับปานกลาง ท่ี 
จะลามารถทำได้ในเวลาที่นานพอสมควร

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544) อธิบายความหมายตามนิยามคำคัพทํกีฬาของคำว่า 
การออกกำลังกายแบบแอโรปีก หมายถึง การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน คือ กิจกรรมการ 
เคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้ออกซิเจนเป็นปัจจัยหลัก โดยใช้เวลาติดต่อกันตั้งแต่ 2 นาทีข้ึนไป

ถนอมวงต์ กฤษณ์เพ็ซร์ และกุลธิดา เซิงฉลาด (2544) ให้ความหมายของการออก 
กำลังกายแบบแอโรปีกว่า หมายถึง การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน หรือแบบแอโรปีก คือ 
กระบวนการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ ซึ่งต้องใช้ออกซิเจนช่วยในการลันดาป การออกกำลังกาย 
แบบนี้ จึงเป็นการแกที่ใช้ระยะเวลาติดต่อกันพอลมควร อย่างน้อย 20 นาที และความหนัก 
ปานกลาง

สรุปได้ว่าการออกกำลังกายแบบแอโรปีก หมายถึง การออกกำลังกายชนิดใดก็ได้ที่จะ 
กระตุ้นให้หัวใจ และปอด ต้องทำงานมากขึ้นถึงจุด ๆ หน่ึง ด้วยระยะเวลาหน่ึงซ่ึงนานพอท่ีจะทำ 
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย



การออกกำลังกายที'ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจำนวนมากและต้องทำติดต่อกันเป็น 
เวลาค่อนข้างนาน ซึ่งมีผลทำให้การทำงานของระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือด และระบบ 
ไหลเวียนเลือด แข็งแรงและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นอย่างชัดเจน ลักษณะเซ่นนี้เรียกว่า เทรนน่ิง 
เอฟเฟค (Training effect) ดังน้ัน การออกกำลังกายชนิดใดก็ตามที่ไม่หนักพอและไม่เกิดผลจาก 
การแก (Training effect) จะไม่ถือว่าเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่แท้จริง แต่อย่างไรก ็
ตาม แม้ว่าการออกกำลังกายที่ไม่ถึงขั้นแอโรบิก แต่ก็ยังให้ผลดีต่อร่างกายโดยทั่วไปดีกว่าไม่ได ้
ออกกำลังกายเลย ซึ่งอย่างน้อยหากร่างกายมีการเคลื่อนไหวที'มากกว่าปกติบ่อย  ๆ เท่ากับเป็น 
การป้องกันอาการของกล้ามเนื้อลืบ

ผู้เชี่ยวชาญทางต้านเวชศาสตร์การกีฬาและวงการแพทย์ ต่างก็ยอมรับกันแล้วว่า การ 
ออกกำลังกายแบบแอโรบิกนี้สามารถกัดสมรรถภาพของหัวใจ และระบบไหลเวียน ซ่ึงเป็นตัวบ่งช้ี 
ถึงสมรรถภาพและความสมบูรณ์ และยังเป็นประโยชน์ต่อร่างกายอีกหลายประการ เซ่น

1. เป็นวิธีการป้องกันโรคหัวใจไต้ดีท่ีสุด
2. กระดูกและกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น
3. ระบบย่อยอาหารทำงานไต้ดีขึ้น ท้องไม่ผูก

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่นายแพทย์คูเปอร์ใช้ ( อ้างถึงใน จรวยพร ธรณินทร์ 
และวิชิต คนึงสุขเกษม, 2530) มีหลักการง่าย  ๆ คือ

1. ควรตรวจร่างกายก่อนเข้าโปรแกรมการออกกำลังกายโดยเฉพาะผู้มีอายุเกิน 30 
ปีข้ึนไป หรือผู้มีสุขภาพไม่สมบูรณ์

2. ก่อนเช้าโปรแกรมต้องทดสอบความสมบูรณ์ของร่างกายโดยทดลองวิ่งเป็นเวลา 
1 2 นาที ถ้าเป็นผู้ชายควรวิ่งไต้ประมาณ 1 ,8 0 0-2 ,0 00  เมตร ผู้หญิงควรว่ิงไต้ 1 ,2 0 0-1 ,5 00  
เมตร จึงจะอยู่ในเกณฑ์สมรรถภาพปานกลาง

3. การแกโปรแกรมแอโรบิกขึ้นอยู่กับระดับความลมบูรณ์ของร่างกาย เพศ อาย ุ
ของผู้แก ด้วย เพื่อให้เหมาะสมกับสภาพซองแต่ละคน โดยคำนึงถึงความปลอดภัยด้วย

4. การแก น้ัน ระดับความหนักของงานจะมากเพียงพอที่จะกระตุ้นหัวใจให้ทำงาน 
หนักข้ึน อย่างน้อยต้องทำงานเป็น 70 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถสูงสุดของหัวใจเมื่อต้อง 
ทำงานอย่างเต็มที่

5. ระยะเวลาในการแกควรเป็นสัปดาห์ละ 3 กัน ครั้งละอย่างน้อย 15นาที
6. วิธีแกจะเป็นกายบริหารกระโดดเชือก กีฬา การเต้นรำ หรือวิธ ีการใดก็ไต้แล้วแต่ 

ความพอใจและพื้นฐานเดิมของผู้น้ัน

26
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7. ควรมีการตรวจสอบความก้าวหน้าในการ'รกโดยดูจากอัตราการเต้นของหัวใจ 

ถ้าร ก สมํ่าเสมอควรมีอัตราเต้นระหว่าง 6 0 - 7 0  ครั้งต่อนาที และนํ้าหนักตัวควรจะปรับให้ 
เหมาะสมขึ้น ทั้งน้ีต้องใช้เวลารก ต่อเนื่องและสมํ่าเสมออย่างน้อย 8 สัปดาหัติดต่อกัน

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกซนิดต่าง ๆ ที่ดีที่สุดเรียงตามลำตับตามความเห็นของ 
นายแพทย์เคนเน็ธ คูเปอร์ คือ

1. ว่ายนํ้า
2. ว่ิง
3. ถีบจักรยาน
4. เดินเร็ว ๆ
5. แอโรบิกดานซ์
6. กรรเชียงเรือ
7. ยกนํ้าหนักแบบแอโรบิก
8. กระโดดเชือก
9. วิ่งอยู่กับที่

คนส่วนใหญ่ย์งมีความเช้าใจว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิก คือ แอโรบิกดานซ์ ซ่ึง 
จริง ๆ แล้วไม่ใช้ แอโรบิกดานซ์เป็นการออกกำลังกายแบบหนึ่งที่มีลักษณะของการออกกำลังแบบ 
แอโรบิก ตังท่ี จักรกริช กล้าผจญ (2543) อธิบายไว้ว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก เป็น 
การออกกำลังกายที่ต่อเนื่องกันเป็นเวลานานพอที่จะกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจากการเผา 
ผลาญโดยใช้ออกซิเจนเพิ่มขึ้นกว่าในภาวะปกติ จนลามารถกระตุ้นให้เกิดการพ้ฒนาอวัยวะต่าง  ๆ
อันได้แก่ หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนโลหิต ข้อต่อกล้ามเนื้อและกระดูก เป็นต้น

ตามทฤษฏีแล้ว กล้ามเนื้อจะใช้พลังงานแฝงและพลังงานที่ได้จากระบบที่ไม่พึ่งพา 
ออกซิเจนก่อนเสมอเมื่อเริ่มออกกำลังกายใน 2 - 3 นาทีแรก หลังจากนั้นกล้ามเนื้อจึงเริ่มใช้ระบบ 
ที่ใช้ออกซิเจนหรือระบบแอโรบิกเพื่อทำงานต่อไปอย่างต่อเนื่อง ในช้วงที่ร่างกายกำลังปรับตัวเพื่อ 
เช้าส่การใช้พลังงานแบบแอโรบิก ผู้ท ี่ไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำอาจจะมีอาการเหนื่อย 
เหมือนกับว่าออกกำลังกายไม่ไหว จริง ๆ แล้ว ระบบหัวใจ ปอด และการไหลเวียนโลหิตของเขา 
กำลังปรับสมดุลใหม่ เมื่อเขากำลังพยายามออกกำลังกายต่อไปจนพ้น 3 - 4  นาทีแรก เขาจะ 
รูสืกเหนื่อยน้อยลง ในการออกกำลังกายแบบแอโรบิกนั้น เราต้องคำนึงถึงองค์ประกอบที่สำคัญ 
3 อย่าง ได้แก่
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1. ความหนักของการออกกำลังกาย
โดยทั่วไปมักจะยึดหลักว่า ควรออกกำลังกายไม่หนักมากจนทำติดต่อกันเกิน 5 

นาทีไม่ได้ แต่ก็ไม่เบาจนไม่รู้ส ึกเหนื่อยเลยถ้าสามารถนับชีพจรตนเองขณะออกกำลังกายได้ 
ชีพจรควรอยู่ระหว่าง 7 0 - 8 0  เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุดของแต่ละคน โดยคำนวณชีพจรสูงสุด 
จาก 220 - อ า ย ุ ในทางปฏิบ ัต ิการจับชีพจรขณะออกกำลังกายอาจไม่สะดวก เราอาจไข้ 
ความรู้สึกเหนื่อยเป็นตัวประเมินความหนักของการออกกำลังกายได้ เซ่น ในขณะที่วิ่งถ้าคุณ 
สามารถพูดกับคู่วิ่งของคุณได้เป็นประโยคที,พูดนานลัก 2 -รว ิน าท ี แสดงว่าความหนักกำลังพอดี 
แต่ถ้าพูดแบบนํ้าไหลไฟตับได้ แสดงว่าเบาเกินไป ถ้าคุณมีนาพิกาหรือเครื่องวัดชีพจรอัตโนมัติก็ 
เป็นเร่ืองดี แต่อยากบอกว่าการออกกำลังกายแอโรบิกเพื่อสุขภาพไม่ใช่เตรียมเพื่อเข้าแข่งขัน เรา 
ไม่ควรจะเครียดกับการออกกำลังกายมากจนเกินไป เซ่น ต้องวิ่งให้ได้ชีพจรเท่านั้นเท่านี้ หรือต้อง 
วิ่งให้ได้ 1 0 กิโลฒตร ไม่เซ่นน้ันจะบ้าตาย อย่างนี้คงไม่ดีแน่

2. ความนานของการออกกำลังกาย
อย่างที่บอกไปข้างต้นว่า กล้ามเนื้อจะเข้าคู่ระบบแอโรบิกหลังจากออกกำลังกายได้ 

3 นาที แต่นั่นเป็นเรื่องของกล้ามเนื้อ ในการออกกำลังกายแบบแอโรบิก เราไม่ได้บริหารเฉพาะ 
กล้ามเนื้อ แต่เราต้องบริหาร หัวใจ ปอด และหลอดเลือด ตังนั้นจึงเป็นหลักโดยท่ัวไปว่า เราควร 
ออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องนาน 1 5 นาทีเป็นต้นไป ขอเน้นคำว่า ''ต่อเนื่อง” คนที่ว่ายนํ้า
25 เมตร ข้ามไปอีกฟากหนึ่งแล้วคุยจ้อกับเพื่อนคนอื่นอีก 5 นาที กลับไปกลับมาหยุด ๆ ว่าย  ๆ
แบบนี้ ไม่เป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่ดี เพราะคุณแซ่นํ้ามากกว่าว่ายนํ้า คนที่ต้องการ 
ลดความอ้วนต้องใข้ระยะเวลาออกกำลังกายนานขึ้น

สหรัฐมีคำแนะนำใหม่เกี่ยวกับการออกำลังกายโดยบอกว่าการออกกำลังกายที่ดีต้อง 
วันละ 9 0 นาที ซึ่งนับว่าต้องใข้เวลามาก แม้แต่คนที่เข้าสถานออกกำลังกายเป็นประจำ ยังบอก 
ว่าทำได้ยาก ขณะที่ผู้เชี่ยวชาญบอกว่า การออกกำลังกายวันละ 30 นาที ก็เพียงพอแล้ว ซาว 
อเมริกันวัย 45 ปี ที่ออกกำลังกายเป็นประจำกล่าวว่า การออกกำลังกายวันละ 9 0 นาที ใช้เวลา 
มากกว่าคนทั่วไป หลังจากที่รัฐบาลสหรัฐมีคำแนะนำเมื่อเดือนมกราคมให้ออกกำลังกายวันละ 
6 0 - 9 0  นาที และยังม ีคำแนะนำอื่นๆด ้วย เซ่น คนเราต้องบริหารร่างกายอย่างน้อยวันละ 
30 นาที เพื่อป้องกันการเจ็บป่วย หากต้องการเฉือนนํ้าหนักลงควรออกกำลังกายวันละ 60 นาที 
ข้ึนไป ล่วนคนท่ีมีน้ําหนักเกินพิกัด และต้องการลดน้ําหนักให้ออกกำลังกายวันละ 60 -  9 0นาที 
สำหร ับคำแนะนำเร ื่องการร ับประทานอาหารก ็ค ือบร ิโภคอาหารท ี่ม ีแคลอร ีส ูงให ้น ้อยลง  
รับประทานพวกผัก ผลไม้ และธัญหารให้มาก ๆ ดื่มนมไขมันตํ่า ลดบริโภคไขมันและเกลือ 
บริหารร่างกายให้มากขึ้น
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คณะกรรมการด้านสาธารณลุฃฃองสหรัฐ ได้สรุปไว้ว่า จำนวนคนอ้วนและผู้ป่วย 

โรคอ้วนในสหรัฐเพิ่มขึ้นจนอยู่ในอัตราที่น่าวิตก ด้งนั้นจึงออกคำแนะนำให้ออกกำลังกายวันละ 
6 0 - 9 0  นาที อย่างเช่น การเดินเร็ว ทำสวน เต้นรำ กอล์ฟ ขี่จักรยาน ยกนั้าหนัก หรือการยืด 
เล์นยืดสายก็เป็นการออกกำลังกายอย่างหนึ่งเหมือนกัน แต่ถ้าจะให้ดีก็ควรออกกำลังกายด้วยการ 
ว่ิง หรือเดินเร็ว ราว 1 ช่ัวโมง ขี่จักรยาน ว่ายนํ้า แอโรบิก หรืออาจเล่นบาสเกตบอลก็ได้ อย่าง 
น้อยควรออกกำลังกายให้ได้เกินกว่าวันละ 30 นาที ถึงจะเห็นผล (สำนักงานกองทุนสนับสนุน 
สร้างเสริมสุขภาพ 4, 2548)

ตามทฤษฎีแล ้วเม ื่อเร ิ่มออกกำล ังกายร่างกายจะใช ้คาร ์โบไฮเดรตในลัดล่วนท ี่ 
มากกว่าไขมัน แต่เม ื่อออกกำลังกายไปประมาณ 20 นาทีอย่างต่อเนื่อง ร่างกายจะใช้ไขมัน 
สันดาปเป็นพลังงานพอ ๆ กับคารโบ'ไฮเดรต ถ ้าค ุณออกกำลังกายนานกว่า 45 นาทีได้อย่าง 
ต่อเน่ือง ร่างกายจะหันมาสลายไขมันเป็นพลังงานในลัดล่วนที่มากกว่าคาร์โบไฮเดรต ซึ่งถ้าคุณ 
ออกกำลังกายได้นานขนาดนั้น แน่นอนว่าคุณต้องใช้ความหนัก (Intensity) ลดลง โดยทั่วไปก็จะ 
อยู่ในช่วง 60 -  70 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด ตรงน้ีฃอย้ํา เพราะอังมืคนเข้าใจผิดว่า ถ้ายิ่งออก 
กำลังกายหนักๆ(แต่นานไม่ถ ึง1 5 นาที เพราะทำต่อไปไม่ไหว) จะยิ่งช่วยลดทุง แม้,ว่าแคลอรี'ท่ี 
เสียไปโดยรวมจะดูมาก จริง ๆ แล้วถ้ายิ่งหนักมาก ร่างกายจะเริ่มใช้ระบบไม่ใช้ออกซิเจนหรือ 
แอนแอโรบิกเช้าช่วย เพราะพลังงานจากระบบแอโรบิกไม่เพียงพอที่จะใช้ในการออกกำลังหนัก 
ขนาดนั้นได้ โดยระบบไม่ใช้ออกซิเจนจะไม่ใช้ไขมันมาสลายเป็นพลังงาน แต่สลายเฉพาะ 
คาร์โบไฮเดรต และผลิตผลล่วนหนึ่งก็คือกรดแล็กดิก ทำให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทำงาน 
น้อยลง และทำให้เกิดอาการล้า

3. ความบ่อยของการออกกำลังกาย
ถ้าออกกำลังกายแบบแอโรปีกนานประมาณ 15 นาที ได้ 6 ครั้งต่อสัปดาห์ จะ 

ได้ผลดีสูงสุด แต่จากการคืกษาต่อมาพบว่าการออกกำลังกายแบบแอโรปีกนาน 30 นาที ทำเพียง 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ก็เพียงพอที่จะคงความพีตฃองร่างกายได้ เราไม่จำเป็นต้องออกกำลังกายแบบ 
แอโรปีกทุกวัน ควร'จะมี1วัน'หยุด 1 -  2 วัน เพ่ีอให้ร่างกายได้พักช่อมแซมล่วนท่ีสึกหรอ

ประโรชน์ฃองการออกกำลังกายแบบแอโรปกี

สุกัญญา พานิซเจริญนาม และลืบสาย บุญวีรบุตร (2540) ได้แบ่งประโยชน์จากการ 
ออกกำลังกายแบบแอโรปีกเอาไว้ 3 ด้านใหญ่ ๆ ด้งน้ี

1. ประโยชน์ทางสรีรวิทยา (Physiological benefits) ซึงได้แก่



1.1 เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ 
ซึ่งเป็นความลามารถโดยทั่วไปของการทำงานของร่างกาย เพราะการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
ช่วยให้มีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลล์กล้ามเนื้อมากขึ้น ทำให้การทำงานได้ 
หนักและนานมากกว่า ทำให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากขึ้น หัวใจสามารถส่งผ่านปริมาณเลือดส ิ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดีขึ้น อัตราการเด้นของหัวใจระยะพักและความดันโลหิตตํ่าลงกว่าปกติ

1.2 เพ ื่อเพ ิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง ร่างกายได้ลัดส่วนและ 
กล้ามเนื้อทั่วร่างกายกระซับมากขึ้น

1.3 มีการพันตัวหลังออกกำลังกายเร็วขึ้นกว่าปกติ และมีการเผาผลาญนื้าตาลได้ 
ดีขึ้นและในปริมาณที่มากขึ้นทำให้มีพลังงานสำรองมากขึ้น

1.4 ร่างกายมีความอ่อนตัว (Flexibility) กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นมากขึ้น ซ่ึงทำ 
ให้ลดการบาดเจ็บในการออกกำลังกายได้

1.5 เพิ่มปริมาณ HDL โคเลลเตอรอล (ชนิดดี) เพิ่มความลามารถในการ เผา 
ผลาญ การใช้แคลอรีในร่างกายลด LDL และ VLDL โคเลสเตอรอล(ชนิดเลว) ลดอัตราการเลี่ยง 
จากการแข็งตัวของหลอดเลือด เพิ่มอัตราการเผาผลาญไขมันในเล้นเลือด และรักษาระดับ 
แคลเซียมในกระดูก

1.6 เพิ่มขนาดเล้นใยและมัดกล้ามเนื้อ เป็นการสร้างความแข็งแรงทำให้ทำงานได ้
หนักและนานข้ึน

1.7 ช่วยพัฒนาการประลานสัมพันธ์ การทรงตัว การควบคุมตนเองที่ดีในการ
เคล่ือนไหว

2. ประโยชน์ทางจิตวิทยา (Psychological benefits)
2.1 ลดความเครียดทางจิตวิทยา มีสมาธิและผ่อนคลาย
2.2 ช่วยให้มีการรับรู้เกี่ยวกับตนเองด้านความสามารถ ความเชื่อมั่นและความ 

กล้าแสดงออกมากขึ้น
2.3 สนุกและมีแรงจูงใจที่จะทำให้ออกกำลังกายได้นาน ได้ประโยชน์สูงสุดจาก 

การออกกำลังกาย
2.4 ช่วยปลูกฝังในการมีทัศนคติที่ดีในการออกกำลังกาย

3. ประโยชน์ทางลังคม (Social benefits)
3.1 มีการลังคมกับผู้อึ่น ได้พบเพ่ือนใหม่
3.2 มีการเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว มีความมั่นใจในการเช้าลังคมมากขึ้น
3.3 มีรูปร่างท่ีดี ทำให้มีความกล้าและเชื่อมั่นที่จะเช้าลังคมมากขึ้น
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ชูดักดี้ เวชแพศย์ (2536) ยังได้กล่าวถึงผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกต่อ 

การเปลี่ยนแปลงของร่างกายเอาไว้เซ่นกัน ดังน้ี
1. ผลต่อระบบการหายใจ

1.1 ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย มีค่าเพิ่มขึ้น ค่านี้คือ 
ดัชนีที่ดีที่สุดของความสามารถทางแอโรบิกฃองร่างกาย ซึ่งหมายถึงความแข็งแรงของระบบหัวใจ 
และระบบหายใจ

1.2 ความจุชีพเพิ่มขึ้น ค่านี้เป็นจำนวนของอากาศที่สามารถหายใจเข้าไปได้ 
เต็มที่ในการหายใจ ค่านี้คิดประมาณที่เริ่มจากเมื่อหายใจออกเต็มที่แล้ว

1.3 ทรวงอกขยายใหญ่ขึ้น กล้ามเนื้อที่เกี่ยวกับการหายใจแข็งแรงขึ้น ความ 
ยืดหยุ่นของปอดเพ่ิมข้ึน

1.4 การหายใจมีประสิทธิภาพมากขึ้น รู้สึกสะดวกขึ้นและเต็มปอดมากขึ้น ทำให้ 
ได้รับออกซิแจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อต่าง ๆ ของร่างกายได้มากขึ้นรวมทั้งสมองด้วย

1.5 ลดอัตราของโรคบางอย่าง เซ่น โรคหืด โรคถุงลมโป่งพอง และโรคท่ีระบบ 
ทางเดินหายใจอุดกั้นเรื้อรัง

2. ผลต่อระบบการไหลเวียน
2.1 กล้ามเนื้อหัวใจเพิ่มขนาด และความแข็งแรงมากขึ้น ปริมาณหัวใจของคน 

ปกติเฉลี่ยประมาณ 10 ลูกบาศก์เซนติเมตรต่อนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม ผู้ที่ออกกำลังกายปริมาณ 
หัวใจอาจมากกว่า 15 ลูกบาศก์เซนติเมตรต่อนี้าหนักตัว 1 กิโลกรัม หลอดเลือดฝอยจะกระจาย 
มากขึ้น การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดโคโลนารีที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจดีขึ้น และการ 
ไหลเวียนของเลือดในล่วนรอบนอก เซ่น บริเวณแขนและฃาดีข้ึน

2.2 อัตราการเต้นของชีพจรในขณะพักช้าลง รวมทั้งอัตราการเต้นของชีพจรขณะ 
ออกกำล ังกายต ํ่ากว ่าระด ับส ูงล ุดก ็ข ้าลงด ้วย ความดันเลือดทั้งช ีสโตสิก (Systolic) และ 
ไดแอลโตสิก (Diastolic) ลดตํ่าลง

2.3 การเพิ่มปริมาณเม็ดเลือดแดง และฮีโมโกลบิน คนปกติมีฮีโมโกลบิน 12 
กรัมเปอร์เซ็นต์ ผู้ที่ออกกำลังกายอาจมีถึง 16 กรัมเปอร์เซ็นต์

2.4 ช่วยลดไขมันในเล้นเลือด กล่าวคือ คอเรลเตอรอลในเลือดประกอบด้วย 2 
ล่วน ได้แก่ ระดับโปรตีนทีมีความหนาแน่นสูง (High -  density lipoprotein: HDL) ในเลือด 
เพ่ิมขืน กับระดับของโปรตีนท่ีมีความหนาแน่นตำ (Low -  density lipoprotein: LDL) ในเลือด 
ตํ่าลง ซ่ึงท้ัง 2 ส่วนนี้มีความแตกต่างกันมาก คือ เอซดีแอล (HDL) นอกจากจะไม่เป็นอันตราย 
คือ ไม่ไปเกาะผนังของหลอดเลือด และไม่ทำให้หลอดเลือดอุดตัน ซึ่งการออกกำลังกายจะทำให้



ไขมันแอลดีนอล (LDL) ลดตํ่าลงได้และยังทำให้ไขมันตัวที่เป็นประโยชน์คือ เอชดีแอล (HDL) 
เพ่ิมข้ึนด้วย จึงสามารถป้องกันและรักษาโรคหลอดเลือดของหัวใจอุดตันได้อย่างดีที่ลุด

2.5 เพิ่มประสิทธิภาพในขณะพักการทำงานแบบประหยัด คือ อัตราการเด้นของ 
หัวใจตํ่าลง ซึ่งผู้ที่ออกกำอังกายอย่างลมํ่าเสมอมีอัตราการเต้นของหัวใจ 4 0 - 6 0  ครั้งต่อนาท ี
ส่วนคนปกติ 7 0 - 8 0  คร้ังต่อนาที ความตันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลง ปริมาณสูบฉีดโลหิตต่อ 
นาทีตํ่าลง ขณะออกกำอังกายในการทำงานหมักเท่ากัน อัตราการเต้นของหัวใจตํ่ากว่า ถ้าเพิ่ม 
งานขึ้นเรื่อย ๆ จะสามารถทำงานได้มากกว่า จำนวนเลือดที่บีบจากหัวใจแต่ละครั้งเพิ่มขึ้น และ 
จำนวนเลือดที่ส่งออกจากหัวใจต่อนาทีเพิ่มขึ้นด้วย

3. ผลต่อระบบกล้ามเนื้อและโครงร่าง
3.1 เพิ่มพลังของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) วัดโดยการให้กล้ามเนื้อหดตัว

เต็มท่ีคร้ังเดียว
3.2 เพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) คือ กล้ามเนื้อ 

ทำงานได้นานขึ้น
3.3 พังผืดและเอ็นแข็งแรงข้ึน ทำให้ข้อต่อมีความมั่นคงมากขึ้น
3.4 ข้อต่อมีความอ่อนตัวดีขึ้น ทำให้ช่วงการเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้น
3.5 อาการตึงและเจ็บปวดกล้ามเนื้อลดน้อยลง
3.6 ป้องกันการเลื่อมสลายของเนื้อเยื่อที่เกิดจากการไม่ได้ใข้งาน เช่น การฝ่อ 

ลืบ ความอ่อนตัวลดลง ภาวะกระดูกพรุน รวมทั้งการเลื่อมสลายของหัวใจและหลอดเลือด
3.7 กระดูกแข็งแรงและหนาข้ึน และถ้าไม่ค่อยได้ออกกำอังกายจะทำให้กระดูกบาง
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ลงด้วย
3.8 ทำให้การทรงตัว ความอ่อนตัว การร่วมมือกันของกล้ามเนื้อดีขึ้น ซ่ึง 

หมายถึง การเคลื่อนไหวสะดวกขึ้น
3.9 ลดอุปติเหตุ แต่ถ้าเกิดขึ้นก็จะมีอันตรายน้อยลง
3.10 ชะลอการเสื่อมของข้อต่อและทำให้การเคลื่อนไหวของข้อต่อยังลามารถคง

สภาพดีอยู่
3.11 หลีกเลี่ยงอาการของข้ออักเสบ การปวดหลัง อาการตึงกล้ามเนื้อและ 

ปัญหาอื่น ๆ ทางด้านกล้ามเนื้อและโครงร่าง
3.12 ความยืดหยุ่นและการหล่อล่ืนของข้อต่อดีข้ึน
3.13 ปฏิกิริยาการตอบลนองของร่างกายทั้งในและนอกอำนาจจิตใจดีขึ้น
3.14 การมีท่วงท่าของร่างกายดีขึ้น



3.15 ร่างกายมีไขมันน้อยลง ช่วยหลีกเลี่ยงการสูญเสียกล้ามเนื้อเมื่อมีอายุ
เพ่ิมข้ึน

4. ผลต่อระบบประสาท
ผลของการออกกำลังกายส่วนใหญ่จะมีต่อระบบประสาทอัตโนมัติ เพราะเป็นที ่

แน่นอนแล้วว่าการออกกำลังกายจะไปกระตุ้นให้หลั่งอะดรีนาลีนหรือนอร์อะดรีนาลีนออกมา ซ่ึง 
สารนื้จะไปกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติอีกต่อหนึ่ง ทำให้ระบบประสาทอัตโนมัติ 2 ระบบ คือ 
ประสาทชิมพาเทติคและพาราชิมพาเทติค ทำงานได้สมดุลกันกล่าวคือ

4.1 ทำให้การปรับตัวของอวัยวะให้เหมาะสมกับการออกกำลังกายทำได้เร็วกว่า
4.2 ทำให้การทำงานของอวัยวะต่าง  ๆ ที่ถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ 

สามารถทำงานได้ดีขึ้น เช่น การหลั่งเหง่ือ การย่อยอาหาร การทำงานของลำไล้ การทำงานของ 
ต่อมไร้ท่อ

5. ผลต่อระบบต่อมไร้ท่อ
การออกกำลังกายสามารถเร่งกระบวนการต่าง ๆ ของร่างกายให้เพิ่มขึ้นได้อย่างมาก 

โดยเฉพาะที่เกี่ยวกับฮอร์โมน ถึงแม้ว่าการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนอีกหลายตัวที่ทราบแน่ซัดแล้ว 
ว่า ลามารถถูกกระตุ้นได้ด้วยการออกกำลังกายและมีส่วนในการเกื้อหนุนการออกกำลังกายได้ 
ด้วย (เสก อักษรานุเคราะห์, 2534)

5.1 ต่อมหมวกไตมีการหล่ังฮอร์โมนอิพิเนฟริน ทำให้หัวใจเต้นดีข้ึนและแข็งแรง 
ข้ึน เลือดไหลไปส่ที่ที่ต้องการเลือดมาหล่อเลี้ยงมาก ๆ เช่น กล้ามเนื้อหัวใจ การสลายตัวของ 
ไกลโคเจนเพิ่มขึ้นในตับและกล้ามเนื้อลาย ทำให้เกิดพลังงานขึ้นให้สมดุลกับพลังงานที่จะต้องใซั 
ในการออกกำลังกาย คือ การสร้างกลูโคสขึ้นใหม่ในตับ สร้างสารที่ทำหน้าที่ย่อยโปรตีนให้เป็น 
กรดอมิโนในกล้ามเนื้อ

5.2 ต่อมหมวกไตมีการหล่ังฮอร์โมนกลูโคนอร์ติคอยและคอร์ติคอย มีผลต่อการ 
เผาผลาญของร่างกาย คือ การสร้างกลูโคสขึ้นใหม่ในตับ สร้างสารที่ทำหน้าที่ย่อยโปรตีนให้เป็น 
กรดอมิโนในกล้ามเนื้อ

5.3 ต่อมพิทูอิตารีในสมอง หลั่งฮอร์โมนเร่งความเจริญเติบโต มีหน้าที่สำคัญ 
คือ ทำให้การเจริญเติบโตของกระดูกตอนอายุอยู่ในวัยรุ่น แต่เมื่อร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว 
และย่างเข้าส่วัยสูงอายุคิดว่าหน้าที่สำคัญคงจะเกี่ยวกับการลังเคราะห์โปรตีน และมีอิทธิพล 
โดยตรงต่อเซลสํไฃมันให้เพิ่มการทำลายไตรกลีเซอร์ไรด์ และทำให้กรดไขมันอิสระเพิ่มขึ้นในเลือด 
ซึ่งจะทำให้เซลลอ่ึน ๆ เพ่ิมการใช้กรดไขมัน ตังนั้นจึงเป็นการสงวนน้ําตาลในเลือดไปในตัว

33



5.4 ตับอ่อนมีการหลั่งฮอร์โมนอินซูลินและกลูคากอน ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่สำคัญ 
ควบคุมระคับนํ้าตาลในเลือด ที่มาจากการดูดซีมอาหารจากลำไล้ และจากการสร้างของตับโดย 
การเปลี่ยนไกลโคเจนเป็นกลูโคส

5.5 ต่อมไทรอยด์ หล่ังฮอร์โมนไทโรซีนและไทโรโทรานี ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับ 
การเจริญเติบโตของร่างกาย การทำหน้าที่ของสมอง ระบบไหลเวียนโลหิต กล้ามเนื้อ การเผา 
ผลาญพลังงาน การสร้างโปรตีน และการเผาผลาญของไขมัน

5.6 มีการหลั่งฮอร์โมนพาราไทรอยด์และแคลชิโซนิน ควบคุมระคับแคลเซียมใน 
เลือด ซึ่งระคับแคลเซียมในเลือดมีความสำคัญต่อหน้าที่ของร่างกายอย่างมาก ถ้าระคับต่ําจะทำ 
ให้เกิดภาวะไวต่อการกระตุ้นของเล้นประสาท ทำให้เกิดอาการซักได้ ในทางตรงกันข้ามถ้าม ี
ระคับสูงจะทำให้เกิดหัวใจเต้นเร็ว

5.7 มีการสร้างฮอร์โมนทางเพศในผู้ชาย คือ แอนโดรเจนและเทสโตสเตอโรน 
จากเซลล์เลติกของลูกอัณฑะ และฮอร์โมนทางเพศในผู้หญิงคือ เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน

6. ผลทางจิตใจ
การออกกำลังกายชนิดแอโรบิกเป็นเวลานานกว่า 1 0 นาทีขึ้นไป ร่างกายจะหลั่ง 

ฮอร์โมนเอนโดทีเน (Endophine) หลั่งในร่างกาย เอนโดฟินน้ืมีฤทธ้ีเหมือนมอร์ทีเนหรือ‘ร่น จะทำ 
ให้คลายเครียด กล้ามเนื้อหายเกร็ง อาการปวดหายไป ตัวเบาสบาย เมื่อออกกำลังกายติดต่อกัน 
จะทำให้ผู้นั้นติดเอนโดทีเนได้ เมื่อถึงระยะนื้จะหมดความเบื่อหน่าย ถึงเวลาจะทำการออกกำลัง 
กายเองโดยอัตโนมัติ

การออกกำลังกายแบษการเตน้แอโรบก (Aerobic dance)

ประว้ตคิวามเปน็มา

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกเริ่มเป็นที่รู้จ ักโดย นายแพทย์เคนเน็ธ เอช คูเปอร ์
(Dr. Kenneth H. Cooper) เพี่อเป็นการเสริมสร้างและตรวจลอบสมรรถภาพร่างกายของกองทัพ 
ทหาร'อากาศ'ในรัฐเท็ก'ซัส ประเทศสหรัฐอเมริกา ประซาซนให้ความนิยมและสนใจ นำ'ไปปฎิบัติ 
ได้ผลดีจนเป็นที่แพร่หลายทั้งในประเทศและทั่วโลก การออกกำลังกายแบบนื้มีการกระตุ้นให้ 
ผู้ออกกำลังกายพยายามรักษาคะแนนจากการออกกำลังกายให้ได้ 30 แต้มต่อลัปดาหัในผู้ชาย 
และ 24 แต้มต่อสัปดาห์ไนผู้หญิง และชนิดของการออกกำลังได้จำแนกไปตามวัย เพศ และ 
ประ๓ ทของกีฬา (จรวยพร ธรณินทร์, 2537)
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35
เม่ือปี ค.ศ. 1971 แจ็กกี้ โซเรนเซ่น (Jackie Sorensen) ได้ผสมผสานการออก 

กำลังกายแบบแอโรบิกกับการเต ้นรำประกอบดนตรีแล้วเร ียกว่า แอโรบิกดานซ์ (Aerobic 
dance) ซึ่งทำให้คนหันมาออกกำลังกายมากขึ้นและทำให้คนได้รับประโยชน์จากการออกกำลัง 
กาย เพราะเป็นการออกกำลังกายที่สนุกสนานแม้จะต้องทำต่อเนื่องเป็นเวลานานก็ตาม จึงทำให ้
แพร่หลายไปลุ่ประเทศต่าง ๆ ทั่วโลกอย่างรวดเร็ว (สุกัญญา พานิซเจริญนาม และสืบสาย 
บุญวีรบุตร, 2540)

ประว้ติการเต้นแอโรบิกัในประเทศไทย

ประมาณปี พ.ศ. 2518 ประซาซนชาวไทยมีการตื่นตัวในการออกกำลังกายมากขึ้น 
ทั้งนี้เพราะซาวไทยมีความเช้าใจในเรื่องของการสืกษามากขึ้น และเช้าใจถึงประโยชน์ของการ 
ออกกำลังกายว่าสามารถลดโรคภัยไช้เจ็บได้ และในปี พ.ศ. 2518 ได้มีกลุ่มนักธุรกิจเป็ดสถาน 
บริหารร่างกายขึ้น ซึ่งบริหารโดยคนไทย โดยได้สืบสานและนำตัวอย่างมาจากสถานบริหาร 
ร่างกายที่บริหารโดยชาวอเมริกาซึ่งเป็นนักธุรกิจที่มาทำงานในกรุงเทพมหานคร (ส ุก ัญญา 
พานิชเจริญนาม, 2527)

ในระยะนั้นวิธีการสอนออกกำลังกายสำหรับประซาซนที่เช้าไปร่วมกิจกรรมนั้นเป็น 
วิธีการใช้บริหารร่างกาย โดยเน้นรูปร่างและลัดส่วนเป็นส่วนใหญ่ ในปี พ.ศ. 2519 อาจารย  ์
ลุกัญญา พานิซเจริญนาม ได้จัดกิจกรรมซ่ือ ลลิมนาสติก (Slimnastic) ซ่ึงเป็นกิจกรรมบริหาร 
ประกอบเพลงเป็นเครื่องมือการออกกำลังกายสำหรับสมาริรก อันทำให้เกิดความสนุกสนาน 
เพลิดเพลินมากขึ้น กิจกรรมตังกล่าวได้เน้นกิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องต้นประกอบกับจังหวะ 
ดนตรี เป็นกิจกรรมบริหารกายเพ่ือลดลัดส่วนของร่างกาย

ในปี พ.ศ. 2526 อาจารย์สุกัญญาได้เล็งเห็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบลลิมนาสติก 
(Slimnastic) ควรเป็นไปในรูปของการเต้นแอโรบิก (Aerobic dance) เหมือนกับสากลนิยม จึง 
ได้เริ่มสอนและจัดการอบรมให้กับผู้ที่สนใจ ได้นำไปเผยแพร่ทั่วประเทศ โดยจัดในรูปสัมมนา 
ปฏิบิติการ ณ สนามกีฬาแห่งชาติ โดยมีผู้เช้าร่วมประชุม จำนวน 130 คน จากสถาบันการสืกษา 
ทั่วทุกภาคของประเทศ และนับจากนั้นจนถึงปัจจุบัน การเต้นแอโรบิก (Aerobic dance) จึง 
เป็นกิจกรรมที่นิยมแพร่หลายและได้จัดการเรียนการสอนในหลักสูตรพลสืกษๆ ระตับมัธยมสืกษ"า 
และอุดมสืกษา ส่วนทางด้านของเอกซนก็ได้เปิดให้ประชาชนทั่วไปเช้าปีกร่างกาย เพื่อให้ร่างกาย 
มีความอดทน และได้มาซ่ึงรูปร่างดี (สุกัญญา พานิซเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร, 2540)
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ความหมายของแอโรบิกดานช์หรีอการเต้นแอโรบิก

เกี่ยวกับความหมายของการเต้นแอโรบิกหรือแอโรบิกดานซ์ ตามที่นักวิชาการหลาย  ๆ
ท่านไดให้ความหมายไวิในหลาย ๆ ทรรศนะ ดังต่อไปน้ี

Getchell (1987) กล่าวว่า แอโรบิกดานซ์ ตามความหมายของแจ็กกี้ โซเรนเซ่น 
หมายถึง รูปแบบของการนำเอา การเดิน การวิ่ง การกระโดด การวาดแขนหลากหลายรูปแบบ 
และเคลื่อนไหวโดยก้าวเท้าไปตามเสียงดนตรีอย่างต่อเนื่อง 35 -  45 นาที

จรวยพร ธรณินทร์ และวิชิต คนึงสุขเกษม (2530) กล่าวว่า แอโรบิกดานซ์ หมายถึง 
การแกโดยการผสมระหว่างการแกบริหารกาย การเต้นบัลเลต์ การวิ่งเหยาะ การกระโดดและ 
ลีลาการก้าวเท้าเคลื่อนที่ตามจังหวะเพลง การออกกำลังกายจะออกแบบให้แ ก เป็นท่าหรือชุด 
เพื่อให้กล้ามเนื้อชิ้นใหญ่ทำงาน ในจังหวะต่อเนื่องกัน

ถนอมวงดั กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) อธิบายความหมายของคำว่า 
แอโรบิกดานซ์หรือการเต้นแอโรบิกว่า เป็นกิจกรรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ลามารถปรับ 
ความหนักเบาได้ตามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคน เป็นการบริหารกายประกอบดนตรีที่ 
สนุกสนาน ผสมผสานระหว่างการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นกับการเต้นรำ

สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545) ให้ความหมายของแอโรบิกดานซ์ว่า หมายถึง การ 
ผสมผสานระหว่างทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น ทักษะการเต้นรำและการบริหารกาย (Basic 
movement + Dance step + Calisthenics) แล้วนำมาปรับความหนักเบาให้เหมาะสมกับ 
สภาวะของผู้แก

สรุปได้ว่า แอโรบิกดานซ์หรือการเต้นแอโรบิก ก็คือ การออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
ชนิดหน่ึง ซึ่งมีการเคลื่อนไหวของร่างกายในทุกล่วนไปตามจังหวะของเสียงดนตรีอย่างต่อเนื่อง 
อย่างน้อย 30 นาทีเพื่อสุขภาพ ด้วยความหนักที่พอเหมาะ และเกิดความสนุกสนานในขณะทำ 
กิจกรรม
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ประโยชน์ของการเต้นแอโรบิก

การเต้นแอโรบิกเป็นรูปแบบของการออกกำลังกายที่มีประโยชน์ต่อร่างกายในหลายด้าน 
ดังท่ี ชิดพงษ์ ไชยวสุ (2528) ได้อธิบายถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบการเต้นแอโรบิก คือ

1. เพ่ือเพ่ิมความอ่อนตัว (Flexibility)



เป็นการยืดและผ่อนคลายกล้ามเนื้อและเอ็น บริเวณข้อต่อ เพื่อเพิ่มพิกัดในการ 
เคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ ซึ่งจะให้ประโยชน์ทั้งในด้านความคล่องตัว การป้องกัน'ข้อติด อีกทั้งยังม ี
ผู้รายงานว่า สามารถรักษาโรคปวดหลัง ความเครียดจากประสาทกล้ามเนื้อและอาการปวด 
กล้ามเนื้อได้ด้วย ล่วนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุ่น และระยะผ่อนคลาย เพราะจะต้องบริหารข้าๆ 
โดยออกแรงต้านความตึงตัวกล้ามเนื้อและเอ็น

2. เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง (Strength)
อาจกระทำเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยทั่วไป หรือจะเน้นเฉพาะล่วนก็ได้ 

กล้ามเนื้อบริเวณที่ค่อนข้างจะอ่อนแอและต้องการการพื่นฟูในคนที่ไม่ค่อยได้ออกกำลังกาย ได้แก ่
กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อหลัง และกล้ามเนื้อต้นขา

3. เพ่ือเพิ่มความทนทาน (Endurance) มีความหมาย 2 ประการ
ประการที่หนึ่ง คือความทนทานของกล้ามเนื้อที่จะสามารถทำงานหนักได้เป ็น

เวลานาน
ประการท่ีสอง คือความทนทานของปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตที่จะทำงาน 

หนักได้ ความทนทานท้ัง 2 ประการนื้มีความเกี่ยวข้องกัน
4. เพื่อปรับปรุงบุคลิกภาพและการแก้ไขความบกพร่องทางกาย (Co-ordination) 
สามารถทำได้ด้วยการบริหาร เมื่อความบกพร่องเหล่านั้นไม่ได้เกิดจากความพิการที่

ต้องการรักษาทางแพทย์ ความบกพร่องที่พบบ่อยๆที่ทำให้เสียบุคลิกภาพ เซ่น ท่าทางที่เกิดจาก 
ความเคยชิน ความอ้วน ความอ่อนแอของกล้ามเนื้อบางกลุ่มเป็นต้น เป็นลิงที่แก้ไขได้โดย การจัด 
โปรแกรมการบริหารให้เหมาะสมกับกล้ามเนื้อและอวัยวะล่วนนั้นๆ

5. เพ่ือ'รกปอด หัวใจ และหลอดเลือดให้ทำงานได้ดีฃึ้น (Posture and personality) 
สามารถปรับตัวให้รับงานหนักได้เป็นเวลานาน ๆ และนั้นคือผลจากการแก สรุปว่า

การออกกำลังกายแบบแอโรบิก ต้องทำให้หนักพอ คือหัวใจเต้นเร็วขึ้น จนถึงอัตราที่เป็นเป้าหมาย 
ต้องทำติดต่อกันให้นานพอ ระหว่าง 15-45 นาที ถ้าทำหนักมากก็ใข้เวลาน้อย ถ้าทำหนักน้อยก็ใข ้
เวลามาก ต้องทำอย่างน้อยที่สุดสัปดาห์ละ 3 คร้ัง โดยทั่วไปสัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง

การออกกำลังกายใด ๆ ท่ีไม่หนักพอ ไม่นานพอ ไม่บ่อยพอ จะไม่เกิดผลจากการแก 
และไม่ถือว่าเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่แท้จริง แม้การออกกำลังกายนั้นจะมีการใข้ 
ออกซิเจนไปไม่น้อย

6. เพื่อผ่อนคลายความเครียด (Relaxation)
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การผ่อนคลายความเครียดในด้านจิตใจเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่จะเรียกว่าเป็นผลพลอยได ้
จากการบริหารแบบแอโรบิกหรือจะถือเป็นเป้าหมายสำคัญก็ได้ เพราะไม่ว่าทางทฤษฏีจะเป็นเช่น 
ไร ผลท่ีได้ในทางปฏิบ้ติจริง ๆ คือ ความผ่อนคลายอารมณ์และจิตใจเป็นความจริงที่ทุกคนประสบ

อันตรายท่ีอาจเกิดจากการเต้นแอโรบิก

โดยทั่วไปการเต้นแอโรบิกถือว่าเป็นกายบริหารที่มีอันตรายน้อยมากเมื่อเทียบกับกีฬา 
อย่างอื่น แต่ถ้าปฏิบัติไม่ถูกวิธีอาจเกิดอันตรายได้ อ ันตรายคังกล่าวอาจแบ่งออกได้เป ็น 3 
ประ๓ ทด้วยกันคือ

1. อันตรายจากลาเหตุภายนอก
1.1 เกิดจากแรงกระทบจากภายนอก เช่น สิ่งแวดล้อม พ้ืนไม่เรียบ หรือลื่นเป็น 

เหตุให้หกล้ม เท้าแพลง ฯลฯ การกระทบสิ่งกีดขวาง หรือเพ่ือนร่วมทีม การใช่อุปกรณ์การ,รกที่ 
ไม่เหมาะสม เช่น สวมรองเท้าพื้นบางกระโดดบนพื้นคอนกรีตแข็ง ทำให้เอ็นอุ้งเท้าฉีกขาดหรือ 
ปวดหลัง เป็นต้น

1.2 การบริหารในที่แออัด จำนวนสมาชิกมากเก ินไปอากาศถ่ายเทไม่ด ี มี 
มลภาวะทำให้ร่างกายได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ หรือร้อนเกินไปทำให้เลียเหงื่อมากจนเกิด 
อันตรายต่อระบบไหลเวียนโลหิต

1.3 การระคายเคืองหรือการแพ้จากสิ่งแวดล้อม
2. อันตรายจากสาเหตุภายใน หมายถึงอันตรายที่เกิดจากการปฏิบัติของตัวเราเอง 

ได้แก่การเคลื่อนไหวในท่าที่กล้ามเนื้อไม่ประลานงานกัน ทำให้กล้ามเนื้อหรือเอ็นบางล่วนได้รับ 
อันตรายถึงฉีกขาด ล่วนมากอันตรายเหล่านื้มักจะเกิดจากความไม่สมบูรณ์ของร่างกาย ทำให้ 
เหนื่อยและอ่อนเพลียง่าย การตัดสินใจผิดพลาด นอกจากนั้นก็อาจเกิดจากท่าบริหารที่ไม่ถูกต้อง 
เกิดการเคลื่อนไหวในลักษณะทั่ฝืนธรรมชาติเป็นอันตรายต่อกล้ามเนื้อ เอ็น และกระดูก

3. อันตรายจากการออกกำลังกายเกินขนาด เกิดขึ้นบ่อยมากโดยเฉพาะอย่างยิ่งใน 
ผู้นำ,รก เป็นผลจากการที่พยายามเร่งรัดร่างกายมากเกินไป บ่อยเกินไป หรือนานเกินไป ผลท่ี 
ปรากฏจะมีลักษณะต่าง  ๆ กันคือ

3.1 กล้ามเน้ือแข็งตัวเกินไป เช่น กล้ามเนื้อน่อง กล้ามเนื้อหน้าขา
3.2 การอักเสบเรื้อรังของช่อ เอ็น หรือกล้ามเนื้อบางล่วน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

กล้ามเนื้อหน้าแช่ง ช่อเข่า และข้อเท้า
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3.3 ภาวะที่เกิดจากการขาดอาหารและแร่ธาตุ เซ่น โลหิตจาง เป็นตะคริว 
เป็นลมง่าย ส่วนมากมักจะเกิดจากรับประทานอาหารไม่พอ เสียเหงื่อมาก

หลักในการออกกำลังกายแบบการเต้นแอโรยิก

การออกกำลังกายจะส่งผลดีต่อผู้ปฏิบัติ เมื่อได้มีการนำไปH®ย่างถูกต้องตามวิธีการ 
หรือหลักการ มีผู้กล่าวถึงหลักการซองการออกกำลังกายแบบการเต้นแอโรยิกไว้ ดังน้ี

จรวยพร ธรณินทร์(2537) ได้เสนอข้อคิดในการออกกำลังกายแบบแอโรยิกสำหรับ 
ประซาชนไว้ว่า ก่อนเริ่มโปรแกรมการออกกำลังกาย ควรปรึกษาแพทย์เพื่อตรวจสอบสภาพ 
ร่างกายว่า สามารถเข้าร่วมกิจกรรมโดยไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ การดัดสินใจออกกำลังกาย 
ด้วยตนเองอาจเป็นผลร้าย โดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ โดยเฉพาะในเรื่องต่อไปนี้

1. มีอาการของโรคหัวใจ เจ็บแน่นหน้าอกเมื่อออกกำลังกายเพียงเล็กน้อย
2. เคยมีประวัติหัวใจวาย ต้องงดออกกำลังกายอย่างน้อย 3 เดือน หลังจากหาย 

ปวยจึงออกกำลังกายได้โดยอาดัยการดูแลใกลัชิดจากแพทย์
3. โรคเกี่ยวกับลิ้นหัวใจ
4. หัวใจมีขนาดใหญ่ผิดปกติ เพราะมีความดันโลหิตสูง
5. อัตราการเต้นของหัวใจไม่สมํ่าเสมอ
6. โรคเบาหวาน ระดับนํ้าตาลในโลหิตเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ
7. ความดันโลหิตสูง ต้ังแต่ 150/100  มิสิเมตรปรอท
8. ป่วยหนักหรือพักพื่นจากการล้มป่วยต่าง ๆ

สุกัญญา พานิซเจริญนาม (2545) ได้แนะนำเกี่ยวกับหลักการในการเต้นแอโรยิกไว้ว่า 
ในการเต้นแอโรยิก ควรยึดหลัก F F I T ดังน้ี

1. Fun (F = สนุกสนาน ท้าทายความสามารถ) หลักการที่สำคัญในการเต้น 
แอโรยิก คือ ต้องเป็นกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน ท้าทายความสามารถ ไม่น่าเบื่อ มีความ 
หลากหลาย ควรเหมาะกับความต้องการ เพศ วัย และระดับสมรรถภาพ ที่สำดัญที่สุด คือ การ 
สร้างให้ผู้ออกกำลังกายติดการออกกำลังกาย กล่าวคือ การออกกำลังกายเป็นประจำทุกวัน สิง 
นั้นก็คือความสนุกสนาน การมีจุดมุ่งหมายและการบรรลุตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ รวมท้ังการเห็น 
ประโยชน์และได้รับประโยชน์ตามที่ต้องการจากการเต้นแอโรยิก แต่อย่างไรก็ตามการที่จะสร้าง 
ส่วนน้ีได้ ความสนุกสนานต้องมาก่อนแล้วจึงจะติดการออกกำลังกายแล้วจึงคำนึงถึงประโยชน์ที ่
จะได้
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2. Frequency (F = ความบ่อย ) ควรเต้นแอโรบิกบ่อยเพียงใดจึงจะได้ประโยชน ์
สูงสุด คำตอบก็คือ ควรเต้นแอโรบิกอย่างน้อย 3 วันต่อ 1 สัปดาห์ และอย่างมาก 6 วันต่อ 1 
สัปดาห์ โดยให้มีวันพัก 1 วันต่อสัปดาห์ และการเต้นแอโรบิก 2 และ 3 วันต่อสัปดาห์ ให  ้
ประโยชน์แตกต่างกันหรือไม่ อย่างไร หากท่านเต้น 2 ครั้งต่อสัปดาห์ จะให้ผลดีต่อการไหลเวียน 
ของโลหิต และการคงสภาพความลามารถของร่างกาย แต่ไม่มีผลที่จะช่วยให้มีการเปลี่ยนแปลง 
องค์ประกอบต่าง ๆ ภายในร่างกาย เช่น ความดันเลือด ระดับโคเลลเตอรอล จะไม่เปลี่ยนแปลง 
ดังนั้นเพื่อประโยชน์ในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและเพื่อเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของ 
ร่างกายจึงควรออกกำสังกายอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์

3. Intensity (I = ความหนัก) ควรออกกำสังกายหนักเพียงไร ความหนักหรือความ
เหน่ือย จะใช้อัตราการเต้นของหัวใจ (ชีพจร) เป็นตัวบ่งชี้ แต่ละบุคคลสามารถดัดสินใจในการ 
ออกกำสังกายของตนเองโดยใช้สูตรของ คาร์โวเนน (Karvonen Foomula) ในการคำนวณหา
อัตราชีพจรเป้าหมายหรือความหนักเป้าหมาย (Target heart rate THR) ตามระดับสภาพ 
สมรรถภาพหรือความพีตและอายุของบุคคลนั้นเพื่อกำหนดความหนักในการออกกำลังกายที ่
เหมาะลม เพื่อเกิดประโยชน์สูงสุดจากการออกกำสังกาย โดยสูตรนี้กำหนดความหนักท่ีแนะนำ 
อยู่ระหว่าง 6 0 - 8 5  เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของห์วใจสูงสุด

4. Time (T = ระยะเวลา) ควรออกกำสังกายนานเท่าไร ระยะเวลาการออกกำลัง 
กายนั้นขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของแต่ละบุคคล เวลาที่ใช้ลำหรับการออกกำลังกายนั้นนักจะใช  ้
ต้ังแต่ 1 0 - 6 0 นาที บุคคลที่ต้องการให้หัวใจแข็งแรงนักจะใช้เวลาประมาณ 1 0 - 2 0 นาที โดย 
ใช้ระดับความหนักของงานอยู่ที่ 7 0 - 8 5  เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ลํวนบุคคล 
ที่ต้องการลดไขมันใต้ผิวหนังหรือในเสันเลือด นักจะใช้เวลาตั้งแต่ 3 0 - 4 5  นาที โดยใช้ความ 
หนักของงานต้ังแต่ 60 -  65 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

รูปแบบของการเต้นแอโรบิก
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สุกัญญา พานิซเจริญนาม (2545) ได้แบ่งรูปแบบการเต้นแอโรบิกตามลักษณะของ 
การเคลื่อนไหวท่ีมีแรงกระแทก โดยแบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ ดังน้ี

1. แบบแรงกระแทกสูง (High impact)
เป็นการเต้นแอโรบิกท่ีมีการกระโดด จะเป็นการกระโดดด้วยขาช้างเดียว หรือลองขา 

ก็ตาม กล่าวคือ ขาช้างเดียวหรือสองข้างนั้นจะลอยจากพื้น
2. แบบแรงกระแทกตํ่า (Low impact)



เป็นการเต้นแอโรบิกที่ไม่มีการกระโดด ขณะเคลื่อนที่นั้นเท้าด้านใดด้านหนึ่ง จะ 
อยู่บนพ้ืนเสมอ

3. แบบแรงกระแทกผสม (Multi impact)
เป็นการเต้นแอโรบิกแบบหมุนเวียน (Interval training) โดยนำการเคลื่อนไหว

หลากหลาย เซ่น การเคลื่อนไหวช้า-เร็ว มีแรงกระแทกตํ่าและสูงผสมผสานกัน
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ประเภทของการเคล่ีอนไหวน,บบแอโรปิก

ประเภทของการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิก ตามท่ี สุกัญญา พานิรเจริญนาม (2545) 
ได้จัดแบ่งไว้ มี 8 ประ๓ ท คือ

1. การเต้นแอโรบิกแบบดั้งเดิม (Aerobic dance)
คือกิจกรรมการออกกำลังกายที่ลามารถจัดปรับความหนัก-เบา ได้ตามสภาวะที่ 

เหมาะลมของแต่ละคน เป็นกิจกรรมท่ีมีความต่อเน่ืองไม่น้อยกว่า 15 นาที ใช้กล้ามเนื้อทุกส่วนของ 
ร่างกาย เป็นกิจกรรมที่สนุกสนานและท้าทาย เป็นการผสมผสานระหว่างการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิก ทักษะการเต้นรำ ตลอดจนทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นและการบริหารกาย การ 
เคล่ือนไหวน้ันจะใช้จังหวะ หรือดนตรีประกอบ

2. แจลเชอร์ไซลั (Jazzercise)
คือกิจกรรมที่มีรากฐานจากการออกกำลังกายแบบแอโรบิกโดยการประยุกต์การเต้น 

แจส (Jazz Dance) มาเป็นแบบของการเคลื่อนไหว มักเป็นตัวเลือกใหม่สำหรับผู้ที่เต้นแอโรบิก 
แบบเดิมมานานที่มีความสามารถในการเคลื่อนไหวพื้นฐานแล้ว ทำให้มีความสนุกท้าทายมากขึ้น

3. ฟังค์แอ'โรปีก (Funk aerobic)
เซ่นเดียวกับการเต้นแอโรบิกแบบทั่วไปที่มีการนำดนตรีและลักษณะการเคลื่อนไหวที ่

เป็นฟังค์ (Funk music and Funk step) มาเป็นแบบของการเคลื่อนไหวใหม่ ที'สร้างสรรค์กิจกรรม 
ให้มีความหลากหลายและท้าทายความลามารถของผู้เช้าร่วมที่มีความต้องการที่จะออกกำลังกาย 
แบบแอโรบิกท่ีเป็นฟังค์ท่ีต่างไปจากการเต้นหรือการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิกโดยทั่วไป

4. ลเตปแอโรบิก (Step aerobic dance)
คือการสร้างสรรค์การออกกำลังกายจากหลักการก้าวเต้น (Step test)มาประกอบ 

จังหวะการเคลื่อนไหว เป็นการเคลื่อนไหวที่มีความเข้มสูงและความหนักของงานสูงแต่มีแรง 
กระแทกตํ่า ซ่ึงสเตปแอโรบิกน้ืคิดข้ึนโดย จิน มิลเลอร์ (Jin Miller) ชาวอเมริกัน

5. แอโรบิกในนำ (Aqua -  aerobic / Hydro -  aerobic)



ค ือการนำหล ักการออกกำล ังกายเพ ื่อการพ ื้นฟ ูสมรรถภาพ  (Therapeutic 
exercise) มาใช้กับบุคคลที่ต้องการการออกกำลังกายแต่มีข้อจำกัดคือมีแรงกระแทกตํ่า เพราะ 
การออกกำลังกายในนํ้าเป็นการออกกำลังกายที่มีแรงกระแทกตํ่าถึงไม่มีเลย เป็นการนำแรงต้าน 
ของนํ้าและการลอยตัวในนํ้ามาใช้เพิ่มความหนักของงาน แต่อย่างไรก็ตามสามารถจัดและปรับ 
ลักษณะการออกกำลังกายเพื่อสร้างความหลากหลายให้กับบุคคลทั่วไปที่ต้องการออกกำลังกาย 
ในนํ้าได้ด้วย

6. สไลด์แอโรบิก (Slide aerobic / Slide reebok)
คือแนวความคิดใหม่ในการเคลื่อนไหวโดยผู้รกจะสวมถุงเท้าพิเศษเคลื่อนไหวไปมา คล้ายกับการ 
เล่นสกี โดยการเคลื่อนไหวน้ันจะเคล่ือนไหวไปในแนวนอน จากช้ายไปขวาหรือแนวตั้งจากหน้าไป 
หลัง และจะต้องเคลื่อนไหวไปบนแผ่นลื่นที่สร้างขึ้นมาโดยเฉพาะ กิจกรรมประเภทนี้อยู่ใน 
กิจกรรมแอโรบิกแบบไม่มีแรงกระแทก (Non impact)

7. คอร์ รีบอก (Core reebok)
คือการัฝืกการออกกำลังกายบนแผ่นที่มีลักษณะกลม ๆ สามารถกระดกไปด้านซ้าย 

และขวา ขณะรกจะต้องใช้หลักในการเกร็งกล้ามเนื้อขาและลำตัว เพื่อให้เกิดความสมดุล การ'รก 
คอรัร็บอก (Core Reebok) นี้สมรรถภาพที่ได้มาคือ ความอดทน การทรงตัว และความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อ

8. จักรยาน (Spinning / Bike)
คือการออกกำลังกายแบบแอโรบิกแบบไม่มีแรงกระแทก (Non impact) ลักษณะของ

จักรยานนั้นสามารถจัดปรับความหนัก -  เบาได้ ล่วนด้านหน้าที่จับ (Handle) นั้นสามารถปรับให้ 
สูงหรือต่ําได้อีกด้วย
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การจัดระดับหรีอข้ึนเรียนในการเต้นแอโรปีก

พันธิพา สินรัชตานนท์ (2541) ได้แบ่งการจัดระตับหรือชั้นเรียนในการเต้นแอโรปีก 
โดยแบ่งตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้เช้าร่วม โดยท่ัวไปการ'รก ควรเริ่มจากง่ายไป 
หายาก เบาไปหนัก เพื่อให้ได้ผลเต็มที่และเล่นได้อย่างปลอดภัย 

ระดับช้ันในการรก อาจแบ่งได้เป็น 3 ระดับ ดังน้ี
1. Beginners level สำหรับผู้ที่ยังไม่เคยเล่นแอโรปีกดานช์มาก่อน หรือผู้ท่ี1ไม่เคย 

ออกกำลังกาย หรือผู้ที่ร่างกายไม่แข็งแรง เน้นการรกเทคนิคการเคลื่อนไหวร่างกายชั้นพื้นฐาน 
(Basic movement) วิธีการวางท่าทางร่างกายทุกล่วน (Body alignment) การบังคับเคลื่อนไหว



ร่างกายเฉพาะส่วน (Isolation) เป็นต้น ท่าที่ใต้ควรง่าย มีประสิทธิภาพ และปลอดภัย ท่า 
เต ้นรำถ ้าม ีต ้องง่ายเต ้นกัน (Simplified dance) และเป ็นท่า Symmetrical มากกว ่า
Asymmetrical ผู้เล่นควรมีโอกาสไต้เรียนรู้ประโยชน์จากท่าบริหารต่าง ๆ และอันตรายจากท่าที่ไม่ 
ถูกต้อง ได,รกประสาทสัมพันธ์ (Coordinate motion) ให้รู้วิธีการใต้กำสังเต็มที่ (Full length of 
motion or with resistance) เพือเพิมความหนัก (Intensity) ในการ"รก จังหวะในการเล่น 
ค่อนข้างช้า (135 -  145 BPM) จังหวะเพลงชัดเจน ผู้เล่นได‘รกนับจังหวะ เคลื่อนไหวได้เต้า 
จังหวะและจดจำการจัดลำดับท่า โดยทั่วไปเวลาในการแก 30 นาทีในระยะแรก การเพิ่มเวลา 
ความหนัก และความเร็ว ทำได้ในระยะต่อมาเมื่อผู้เล่นสามารถปรับตัวได้ดีแล้ว

2. Intermediate level สำหรับผู้เล่นที,ได้ผ่าน Beginners level มาแล้ว โดยมี 
ประสบการณ ์การแกอย่างสม ํ่าเสมออย่างน ้อย 6 เดือน หริอผู้ที่ร่างกายแข็งแรงพอที่'จะ 
เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องและคล่องแคล่ว คุ้นเคยกับท่าพื้นฐานต่าง  ๆ สามารถทำได้เร็วขึ้นและ 
เปลี่ยนท่าได้ราบรื่น การเล่นในระดับนี้ใต้ท่ายากชับต้อน (Complicate) และเทคนิคมากขึ้น เล่น 
หนักและนานขึ้นด้วยจังหวะที่เร็วขึ้น เป็นระดับที่เหมาะสำหรับการออกกำสังกายเพื่อสุขภาพ 
สำหรับผู้ท่ีซอบออกกำสังกายเป็นประจำ

3. Advanced level เป็นชั้นเรียนของผู้ที่ชำนาญการเล่นและมีประสบการณ์มา 
นาน ผู้เล่นควรมีความสมบูรณ์แข็งแรงเต็มที่ เต้น นักกีฬา ควรมีอายุตํ่ากว่า 30 ปี สามารถ 
ออกกำลังกายขนาดหนัก (High intensity) และนาน (Endurance) ได้ มีความว่องไว ความอ่อน 
ตัว การทรงตัวประสาทสัมพันธ์ดี สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวของตัวเองได้ในทุกสถานการณ์ 
การเล่นในระดับนี้ยาก ชับต้อน ใต้พละกำลังเต็มที่ เป็นชั้นเรียนที่เหมาะสำหรับการแกเพื่อ 
สมรรถภาพสูงสุด (Maximum fitness) และความเป็นเลิศในการเต้นแอโรบิกดานชั

องค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก

การเต้นแอโรบิกประกอบด้วยองค์ประกอบหลายด้าน ส ุก ัญญา พานิชเจริญนาม 
(2545) ได้อธิบายถึงองค์ประกอบของการเต้นแอโรบิก ว่าประกอบด้วย

1. การเคลื่อนไหวในการเต้นแอโรบิก 
การเคลื่อนไหวในการเต้นแอโรบิกแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 

1.1 การเคลื่อนไหวทีอยู่กับที (Non -  locomotor movement)
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การยืนในการเต้นแอโรบิกควรยืนหย่อนเข่า เก็บหน้าท้อง เอนลำตัวไป 

ข้างหน้าเล็กน้อย บ่าและไหล่อยู่ในท่าที่สบาย ไม่ยกท้นเท้าในขณะยืน
1.1.2 การน่ัง

1.1.2.1 การนั่งด้วยเข่า ควรแยกเข่าให้กว้างเท่ากับข่วงไหล่ หรือมากกว่า 
เพ่ือเพ่ิมการทรงตัวให้ดีข้ึน

1.1.2.2 การน่ังด้วยสะโพก ในลักษณะขาทั้งสองข้างแยก ต้องแยกเท้าทั้ง 
สองให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ เข่าหย่อนและเอนตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย

1.1.2.3 การนั่งด้วยละโพกในลักษณะแยกขาข้างเดียว ทำโดยเหยียดเท้า 
ข้างใดข้างหนึ่งไปด้านข้าง หย่อนเข่าข้างหนึ่ง ล่วนขาอีกข้างหนึ่งควรพับเท้าเข้าข้างในลำตัว ไม่ 
ควรพับเท้าออกด้านนอกลำตัวเพราะจะทำให้เข่าเจ็บ

1.1.2.4 การนั่งยองๆ (Squat) ควรนั่งให้มุมของละโพกและเท้าเป็นมุม 
90 องศาเท่านั้น ไม่ควรน่ังให้สะโพกชิดท้นเท้า เพราะจะทำให้เอ็นหรือกระดูกอ่อนที่หัวเข่ายืดมาก 
เกินไป ซึ่งเป็นลาเหตุหนึ่งที่ทำให้เข่าเจ็บได้

1.1.2.5 การทำลังจ์ (Lunge) คือการทำให้เข่างอข้างหนึ่ง และเหยียดข้าง 
หน่ึง การทำลังจ์ (Lunge) ที่ถูกต้องนั้นปลายเท้าจะต้องอยู่ข้างหน้าเข่า ทั้งนี้เพื่อป้องกันไม่ให้ 
นํ้าหนักตัวตกไปที่เข่ามากเกินไป

1.1.3 การนอน
1.1.3.1 การนอนหงาย เพื่อบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้องให้แข็งแรง จะต้อง 

ตั้งเข่าทั้งลองข้างให้เป็นมุมมากกว่า 90 องศา ก่อนท่ีจะทำซิทอัพ (Sit up) หรือเคิลอัพ (Curl 
up) หรือ ครันชิ’ (Crunch) เพื่อป้องกันไม่ให้หลังเจ็บ หรือถ้าจะยกเท้าทั้งลองข้างขึ้นจะต้องใข ้
หลังมือหนุนสะโพกเพ่ือป้องกันไม่ให้หลังแอ่น ซึ่งจะทำให้เกิดการเจ็บหลังได้

1.1.3.2 การนอนตะแคง เป็นท่าการนอนเพื่อบริหารกล้ามเนื้อละโพก 
ด้านข้าง จะต้องจัดลำตัวให้ตรง โล้ลำตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย เก็บหน้าท้องเพื่อลดการบาดเจ็บที่ 
หลัง และขณะยกขาขึ้นลงนั้นจะต้องควบคุมให้เข่าขึ้ไปในทิศทางข้างหน้า

1.1.3.3 การนอนควํ่า เพ่ือจะบริหารกล้ามเนื้อหลัง จะต้องจัดลำตัวให้ตรง 
ก้มหน้าขนานกับพื้น การยกขาหรือแขนขึ้นจากพื้นนั้น คือการบริหารกล้ามเนื้อหลัง สิงท่ีควร 
ปฎิบตคือ ถ้าจะยกแขนข้างเดียวหรือลองข้างขึ้นจากพื้นก็ตาม เท้าทั้งสองข้างจะต้องแนบพื้น 
ลำตัวจะต้องแนบพื้น ไม่ควรยกขาหรือแขนข้ึนพร้อม ๆ กัน เพราะจะทำให้กระดูกลันหลังเบียดชิด 
กัน อันเป็นสาเหตุให้เกิดการบาดเจ็บที่หลังได้

1.1.4 การจัดลำตัวลักษณะท่าคลาน
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การจัดลำตัวในลักษณะคลานจะต้องจัดกระดูกสันหลังให้อยู่ในแนวตรง ไม่ 

แอ่นกระดูกลันหลัง ไม่ว่าจะเป็นการยกขาขึ้นลงก็ตาม จะต้องเก็บหน้าท้องไว้เสมอ เพื่อป้องกัน 
ไม่ให้หลังเจ็บ

1.1.5 การย ่อ-ย ืด
การย่อเข่า และการยืดเข่าสลับกันขึ้น-ลง เป็นท่าที่นิยมให้กันมากในการ 

เต้นแอโรบิก เมื่อมีการย่อเข่าแล้วจะต้องมีการยืดเข่า ห้อควรปฏิบัติในการยืดเข่านั้นจะต้อง 
ระมัดระวังเป็นพิเศษ เพราะถ้าหากทำรุนแรงเกินไปแล้วจะทำให้เอ็นที่อยู่รอบ ๆ เข่าเกิดการ 
บาดเจ็บได้

1.1.6 การก้ม-การเงย
การก้มตัวไปห้างหน้าเป็นการเคลื่อนไหวอีกแบบหนึ่งที่พบบ่อย ๆ ในการเต้น 

แอโรบิก ขึ้งมักนิยมปฏิบัติในขั้นอบอุ่นร่างกาย ขณะที่ก้มไปห้างหน้านั้น เข่าทั้งสองห้างจะต้องงอ 
เล็กน้อย โดยเฉพาะท่าที่มีการก้มหรือเงยขึ้น -  ลงแล้ว จำเป็นจะต้องงอเข่าเพื่อลดการบาดเจ็บที ่
หลัง แต่ถ้าก้มไปห้างหน้าแล้วอยู่นิ่ง เพื่อจะทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก้นย้อยแล้ว อนุญาตให  ้
เข่าตึงไต้ แต่ถ้าจะยกตัวขึ้นอีกครั้งจะต้องหย่อนเข่า แขม่วท้อง แล้วยกตัวข้ึน

1.1.7 การเหว่ียง การบิด และการหมุนลำตัว
การเหวี่ยง การบิด และการหมุนลำตัวนั้น ขณะที่มีการเหวี่ยงหรือบิดลำตัว 

จำเป็นจะต้องล็อคสะโพกไม่ให้เปิดตามไปกับแรงเหวี่ยง ทั้งนื้เพื่อป้องกันไม่ให้กระดูกลันหลังเบียด 
หรือเอียดอีกันในขณะเคล่ือนไหวชนิดท่ีมีการเหว่ียง การบิดหรือการหมุนลำตัว

1.2 การเคลื่อนไหวท่ีต้องเคล่ือนที (Locomotor movement)
การเคลื่อนไหวที่ต้องเคลื่อนที่ (Locomotor movement) เป็นการเคลื่อนไหวที ่

จำเป็นในการ‘ฝึกแอโรบิกดานซ์ ขึ้งการเคลื่อนไหวจะมีหลายรูปแบบ และหลายทิศทาง มีท้ังท่ีเป็น 
การเคลื่อนไหวเบื้องต้น และทักษะการเต้นรำผสมผสานกัน ในขณะแก เต้นแอโรบิกน้ันควรจะแก 
ท่าง่ายไปหาท่ายาก และทิศทางท่ีง่ายไปจนถึงสลับซับช้อน เพื่อให้เกิดการบรรลุวัตถุประสงค์ที่ตั้ง 
ไว้ คือ ความอดทน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ตลอดจนความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและ 
ข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกาย

ขณะเคล่ือนไหวที่ต้องเคลื่อนที่น้ัน ควรคำนึงถึงหลักการต่าง ๆ ตังน้ื
1.2.1 ขณะที่เคลื่อนที่ จะต้องควบคุมลำตัวให้นิ่ง ไม่ควรปล่อยลำตัวให้ส่าย 

ไปมา หรือแดะลำตัวไปหน้า - หลัง
1.2.2 การยกและการเตะขา ขณะเคลื่อนไหวในการเต้นแอโรบิกมักจะมีการ 

ยกและการเตะขาไปในหลากหลายทิศทาง ผู้เต้นแอโรบิกจะต้องควบคุมการยกและการเตะขาให้



อยู่ในสภาพที่ปลอดภัย ต้องบังคับการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ในการยกขาหรือยก 
เข่าก็ตาม ส่วนการเตะขาน้ันจะต้องไม่สะบัดเข่าหรือข้อเท้าเป็นอันขาด เพราะถ้ามีการสะบัดเข่า 
หรือข้อเท้าเป็นเวลานาน  ๆ จะทำให้เกิดการบาดเจ็บแบบสะสมท่ีเข่าหรือข้อเท้า

1.2.3 การเดิน การว่ิง หรือการกระโดด หรืการใช้ทักษะของการเต้นรำ การ 
เคลื่อนไหวที่ต้องใช้พื้นที่ขณะแกแอโรบิกดานช์ เข่น การเดิน การว่ิง การกระโดดหลากหลาย 
ชนิด จำเป็นจะต้องใช้ทั้งปลายเท้าและล้นเท้า หลักการท่ีสำคัญที่ควรปฏิบัติคือ เม่ือมีโอกาสใช้ 
ปลายเท้าแล้ว ควรจะปิดล้นเท้าสลับกันไปมา เพ่ือลดการบาดเจ็บของอุ้งเท้า

2. ข้ันตอนของการเต้นแอโรบิก
สุกัญญา พานิซเจริญนาม (2545) ได้แบ่งข้ันตอนการเต้นแอโรบิก เป็น 3 หรือ 5

ข้ันตอน ดังน้ี
2.1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm up)
ใช้เวลา 5-7 นาที เป็นช่วงของการเตรียมร่างกายให้พร้อมท่ีจะทำงานหบัก เป็น 

การเพ่ิมอุณหภูมิภายในร่างกาย เพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจ เพ่ือให้เลือดไหลเวียนไปยังกล้ามเน้ือ 
ส่วนต่างๆเป็นการเตรียมเพ่ือเพ่ิมอัตราการแลกเปล่ียนออกซิเจนระหว่างเลือดและกล้ามเน้ือรวมท้ัง 
เป็นการเตรียมข้อต่อต่างๆในร่างกาย ให้มีความยืดหยุ่น พร้อมท่ีจะทำงานซึ่งเป็นการป้องกันการ 
บาดเจ็บ ท่ีอาจเกิดข้ึนได้ ดนตรีท่ีใช้ควรมีจังหวะระหว่าง 135 - 140 จังหวะต่อนาที (Beat per 
minute ; BPM)

2.2 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching)
ใช้เวลา 5-7 นาที เป็นช่วงของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆทั่วร่างกาย 

ตลอดจนการเคล่ือนไหวข้อต่อต่างๆให้สามารถเคล่ือนไหวได้เต็มช่วงกว้างตามลักษณะข้อต่อน้ันๆ 
เพ่ือให้มีความปลอดภัยในการออกกำลังกาย ดนตรีท่ีใช้ควรมีจังหวะระหว่าง 135-140 จังหวะต่อ 
นาที (Beat per minute ; BPM)

2.3 ช่วงแอโรบิกหรือช่วงงาน (Aerobic workout)
ใช้เวลา 20-30 นาที ในการท่ีจะพัฒนาประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจและปอด 

ตลอดจนเป็นการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนังท่ีสะสมไว้ และเป็นการพัฒนากล้ามเนื้อมัดต่าง  ๆท่ีมี 
ความแข็งแรงสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล เป็นช่วงการจัดกิจกรรมให้มี 
ระดับที่สามารถคงสภาพคักยภาพของกล้ามเนื้อ รวมทั้งการพัฒนาให้เหมาะสมกับระคับ 
ความสามารถของแต่ละบุคคล โดยเน้นให้มีการสร้างและบรรลุอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย 
(Target heart rate) ดนตรีท่ีใช้ควรมีจังหวะระหว่าง 140-160 จังหวะต่อนาที (Beat per minute ; BPM)

2.4 ช่วงลดงานเพ่ือปรับสภาพ (Cool down)
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ใ'ใแ,วลา 5-10 นาที เป็นช่วงลดอัตราการเต้นของหัวใจ การลูบฉีดโลหิต รวมท้ัง 

ลดอัตราการเวียนคืรษะและเพ่ิมปริมาณการไหลกลับของเลือดดำ เป็นการปรับสภาพการทำงาน 
ของร่างกายจากระดับที่มีความเข้มสูงสุด ค่อยๆลดลงจนเกือบอยู่ในสภาพปกติ ดนตรีท่ีใข้ควรมี 
อังหวะระหว่าง 140-155 อังหวะต่อนาที (Beat per minute ; BPM)

2.5 การปริหารเฉพาะส่วน (Floor work)
ใช้เวลา 7-10 นาที ในการที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนต่าง  ๆแต่ 

ละส่วนที่ต้องการ ตลอดจนเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออีกครั้งเพื่อการผ่อนคลายการอัดปรับ 
กล้ามเน้ือส่วนต่าง  ๆเหล่าน้ันให้ยืดเหยียดกลับคืนยู่สภาพเดิมและมีการผ่อนคลาย ดนตรีท่ีใข้ควร 
มีอังหวะ 120 -135  อังหวะต่อนาที (Beat per minute ; BPM) ในช่วงสุดท้ายของการเต้นแอโรบิก 
ร่างกายควรอยู่ในลักษณะที่มีการผ่อนคลายชีพจรอยู่ในอัตราที่ใกล้เคียงกับอัตราก่อนการเต้น 
แอโรบิก และความรู้ลืกของผู้เต้นควรมีความรู้สึกผ่อนคลาย

ในการแบ่งข้ันตอนการเต้นแอโรบิก เป็น 3 ข้ันตอน ประกอบด้วย ข้ันตอนท่ี 1 
อบอุ่นร่างกาย ข้ันตอนท่ี 2 ช่วงแอโรบิก หรือช่วงงาน และข้ันตอนท่ี 3 ช่วงลดงาน

Mood, Musker และ Rink (1995) อธิบายเก่ียวกับทักษะพ้ืนฐานและเทคนิคของ 
การเต้นแอโรบิกว่า ประกอบด้วย

การอบอุ่นร่างกายและเร่ิมยืดเหยียดกล้ามเน้ือ
จุดมุ่งหมาย เพื่อเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปยังกล้ามเนื้อ เพิ่มอัตราการ 

แลกเปลี่ยนออกซิเจนระหว่างเลือดและกล้ามเนื้อ เพื่อความเร็วและแรงของการหดตัวของ 
กล้ามเน้ือ เพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ (การยืดหยุ่นของเอ็นและเย่ือหุ้มข้อ) และลดอัตราการ 
เล่ียงของโรคหัวใจผิดปกติ ใช้การเคล่ือนท่ีท่ีอัตราเร็วปานกลาง

อบอุ่นร่างกายด้วยการเคลื่อนไหวที่ หัวไหล่ แขน และขา ตามด้วยการเหยียด 
ค้างอย่างน้อย 10วินาที ท่ีกล้ามเน้ือหัวไหล่ อก ละโพก หลังส่วนล่าง ต้นขา น่อง และเท้า 

ช่วงแอโรบิกหรีอช่วงงาน
จุดมุ่งหมาย เพ่ือปรับความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

ประโยชน์ด้านสรีรวิทยา ประกอบด้วย การเพ่ิมข้ึนของประสิทธิภาพของหัวใจและปอด และการ 
ลดลงของไขมันในร่างกาย

โดยเคลื่อนไหวกล้ามเนื้ออย่างต่อเน่ือง 2 0 - 3 0 นาที ด้วยความหนัก 6 0 -7 5  
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย ถ้าอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายเกินเป้าหมาย 
สามารถลดความหนักได้โดย ยกเท้าให้ใกล้พ้ืน ลดการเคล่ือนไหวของแขน ลดระยะการก้าวเท้า



ให้สันลง ในทางตรงข้าม ความหนักของการออกกำลังกายลามารเพ่ิมใต้โดย การยกเห้าสูงข้ึน 
จากพ้ืน เพ่ิมการเคล่ือนไหวของแขน และเพ่ิมระยะของการก้าวเท้าให้ยาวข้ึน

การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ
จุดมุ่งหมาย เพ่ือลดอัตราการเต้นของหัวใจส่ภาวะปกติ ป้องกันการค่ังของเลือด 

ในส่วนปลายแขนและขาท่ีมากเกินควร และกระตุ้นการเปล่ียนแปลงระบบการเผาผลาญ ผลิตผล 
ท่ีส้ินเปลืองจากกล้ามเน้ือ ทำข้า  ๆแต่ต่อเน่ือง จังหวะการหดตัวของกล้ามเน้ือขา ช่วยให้เลือด 
กลับคืนจากส่วนปลายสุดของแขนและขาต้านล่างใปส่หัวใจ การลดลงลำหรับการพ้ืนคืนอัตราการ 
เต้นของหัวใจจนส้ินสุด เป็นการวัดหาปริมาณของสมรรถภาพหัวใจและการไหลเวียนเลือดท่ีเพ่ิม 
มากข้ึน

การ‘รกความแข็งแรง
ควรมีการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังส่วนบนและช่วงท้องในแต่ละช่วง 

การ‘รก การบาดเจ็บโดยท่ัวไปท่ีพบมากท่ีสุดคือ บริเวณหน้าแข้ง เป็นผลมาจากความไม่สมดุล 
ของกล้ามเน้ือระหว่างกล้ามเน้ือน่องท่ีแข็งแรงกับกล้ามเน้ือหน้าแข้งท่ีอ่อนแอ ซ่ึงถูกใช้น้อยคร้ัง 
ระหว่างการ‘รก การเคาะน้ิวเท้า และการงอข้อเท้าด้วยน้ําหนักเบา  ๆหรือยางยืด ช่วยทำให้ 
กล้ามเน้ือหน้าแข้งแข็งแรงข้ึน การt เกความแข็งแรงแต่ละส่วนของร่างกาย ความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือได้มาโดยหลักการแกเกิน คือ แกแบบมีแรงต้านทานท่ีเพียงพอ ทำซ้ํา ๆ8 - 1 2 คร้ัง 
จำนวน 3 เซ็ท การหดค้างของกล้ามเน้ือ 5 วินาทีในแต่ละจุดท่ีแตกต่าง จังหวะดนตรีควรอยู่ 
ระตับปานกลาง

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือในช่วงท้าย
จุดมุ่งหมาย เพ่ีอปรับความยืดหยุ่นท้ังหมด ช่วยรักษาท่าทางและกลไกของ 

ร่างกายท่ีดี ง่ายกว่าการยืดเหยียดในตอนเร่ิมต้น เพราะข้อต่อถูกทำให้หล่อล่ืนดีแล้ว และ 
อุณหภูมิของกล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึนภายหลังช่วงแอโรบิกแล้ว การยืดเหยียดกล้ามเน้ือตอนท้ายสุดมี 
ประสิทธิภาพมากท่ีลุด การแกความอ่อนตัวให้ทำค้าง 10-30 วินาที ท่ีกล้ามเน้ือแขน หัวไหล่ 
อก หลัง ละโพก ต้นขา และน่อง

3. เพลงหรือดนตรีท่ีใช้ในการเต้นแอโรบิก
การเลือกเพลงหรือดนตรีลำหรับการเต้นแอโรบิกนับว่ามีความลำตัญต่อการเต้น 

แอโรบิก ซ่ึงเพลงและเสียงดนตรีน้ันมีบทบาทท่ีทำให้เกิดความสนุกสนานต่อการเต้นแอโรบิก การ 
เลือกเพลงลำหรับแอโรบิกดานซ์น้ันควรเป็นเพลงท่ีมีความต่อเน่ืองท่ีมีจังหวะแน่น มีความเร็ว 
เหมาะสมในแต่ละข้ันตอน เป็นเพลงท่ีหันสมัย มีความสนุก และเหมาะสมกับความสนใจของ 
สมาชิก

48



49
ปัจจุบันเทปเพลงสำหรับเต้นแอโรบิก มีการจัดจำหน่ายในต่างประเทศ ฝน  

ออสเตรเลีย และ อเมริกา เพราะทั้งสองประเทศมีสมาคมดูแลเก่ียวกับมาตรฐานของครูแกหรือ 
ผู้นำเต้นแอโรบิก เพลงแต่ละเพลงจะมีจังหวะช้าเร็วต่างกัน มีจังหวะบังคับในหน่ึงนาที (Beat per 
minute หรือ BPM) ท่ีแตกต่างกัน มีจังหวะเร็วหรือช้าแตกต่างกันในแต่ละข้ันตอนของแอโรบิกดานช์ 
เทปเพลงท่ีบันทึกขายในต่างประเทศน้ันจะระบุก่ีอเพลง และความเร็วของเพลงต่อนาที (BPM) ใช้ 
ท่ีตลับเทปหรือซีดีเพลง การนับจังหวะเพื่อหาความเร็วของเพลงนั้นจะนับจากจังหวะเสียงหนัก 
(Base) ว่ามีก่ีจังหวะต่อนาที

สุกัญญา พานิซเจริญนาม และสืบลาย บุญวีรบุตร (2540) ให้ความคิดเห็นว่า 
จังหวะเพลงมีความสำคัญมากต่อการจัดโปรแกรมแอโรบิกดานซ์ ครูแกหรือผู้นำจะต้องมีความ 
เข้าใจในการเสือกเพลง หรือดนตรีให้เหมาะลมกับท่าทางการเคลื่อนใหว โดยควรเป็นเพลงที่มี 
จังหวะซัดเจนต่อเน่ือง และมีความเร็วเหมาะกับช่วงของการประกอบกิจกรรมแต่ละข้ันตอน ซ่ึงนับ 
จังหวะเป็นจำนวนคร้ังต่อหน่ึงนาที (Beat per minute) เขียนย่อว่า B.P.M. โดยใต้กำหนด 
ความเร็วในแต่ละข้ันตอนการแกคังน้ี

3.1 การอบอุ่นร่างกาย ควรใช้เพลง 135 - 140 B.P.M.
3.2 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ควรใช้เพลง 135 - 140 B.P.M.
3.3 ช่วงแอโรบิกหรือช่วงงาน ควรใช้เพลง 140 - 160 B.P.M.
3.4 ช่วงลดงานเพ่ือปรับสภาพ ควรใช้เพลง 135 - 140 B.P.M.
3.5 การบริหารเฉพาะส่วน ควรใช้เพลง 120 - 135 B.P.M.

4. อุปกรณ์และเคร่ืองอำนวยความสะดวก
องค์ประกอบต้านอุปกรณ์และเครื่องอำนวยความสะดวก เป็นปัจจัยที่เกี่ยวช้อง 

โดยตรงต่อการเต้นแอโรบิก มีความสำคัญไม่ย่ิงหย่อนไปกว่าองค์ประกอบต้านอ่ืน ๆ
Mood, Musker และ Rink (1995) ไต้กล่าวถึงองค์ประกอบซึ่งเป็นปัจจัยที ่

เก่ียวช้องในการเต้นแอโรบิกว่า ประกอบด้วย
4.1 ห้องท่ีมีการระบายอากาศท่ีดี
4.2 พ้ืนห้องท่ีลามารถรองรับการกระแทกไต้ดี
4.3 ที่ว่างเพียงพอในการเคลื่อนไหวที่สะดวก คือ ลามารถเหยียดแขนไต้และ 

ก้าวเท้ายาวไต้ลัก 2 ก้าว
4.4 เสืยงดนตรี ต้องให้เลียงของผู้นำมีความดังกว่าเสียงดนตรี
4.5 สำหรับกลุ่มใหญ่ ต้องยกระดับเวทีของผู้นำให้สูงข้ึน



4.6 เครื่องมือ ขึ้นอยู่กับขนาดของชั้นเรียน ต้องมีระบบเสียง แถบ 
บันทึกเสียงหรือแผ่นเสียง ไมโครโฟนไร้สาย พรมยู่พ้ืน อุปกรณ์ช่วยเพ่ิมความแข็งแรง เช่น ลูกน้ํา 
หนัก ยางยืด

4.7 การแต่งกายและรองเท้า
4.7.1 เส้ือผ้า มืน้ําหนักเบา ระบายอากาศได้ดี โดยเฉพาะผ้าผิาย (Cotton) 

ซึ่งลามารถดูดความขึ้น ยอมให้อากาศแพร่กระจายผ่านตัวผ้า เส้ือกางเกงผ้ายืดแนบเน้ือ หรือเส้ือ 
ยืดคอกลมแขน!นใล่สบายที,สุด เหมาะกับการเคล่ือนไหว สวมถุงเท้าเนื้อผ้าราย (Cotton) เพ่ือ 
ช่วยซับเหง่ือ ลดการเกิดตุ่มพอง

4.7.2 รองเท้า การก้าวเท้าอาจก่อให้เกิดแรงกระแทกบนเท้าถึง 4 เท่าของ 
น้ําหนักร่างกาย จึงต้องเสือกรองเท้าท่ีมีล่วนนูนรองรับการกระแทก เตรียมรองเท้าให้เข้ากับพ้ืนผิว 
ท่ีทำกิจกรรม รองเท้าควรมีความทนทาน ความยืดหยุ่น และน้ําหนักเบา

5. ผู้นำการออกกำลังกาย (Exercise leader)
คุณสมบัติการเป็นผู้นำการออกกำลังกาย (Exercise leader) ตามความเห็นของ 

สุกัญญา พานิซเจริญนาม (2545) มีตังน้ี
5.1 ผู้นำการออกกำลังกายจะต้องแสวงหาความเให้ท้นสมัยเสมอเกี่ยวกับการ 

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การป้องกันการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย มีความรู้ทั้วไป 
เก่ียวกับการออกกำลังกาย และเป็นแหล่งความรู้ (Knowledge resource) ให้กับสมาชิกที่มา 
ออกกำลังกายได้อย่างถูกต้องและใหม่เสมอ

5.2 จะต้องมีบุคลิกที่ดี (Personality) ควรมีคุณสมบัติที่น่าเข้าใกล้ มีความ 
ละอาด ความสุภาพ ให้ความอบอุ่น และการบริการที่ดีต่อสมาชิก ตลอดทั้งมีความซ่ึอลัตย์ต่อ 
วิชาชีพของตนเอง

5.3 ผู้นำควรเป็นแรงจูงใจ (Motivator) ให้กับสมาชิกท่ีเข้าร่วมกิจกรรมให้มี 
ความชอบ ความสนุกกับกิจกรรมท่ีเข้าร่วม ซ่ึงเป็นผลให้สมาชิกออกกำลังกายได้ในระยะเวลา 
นานๆ ผู้นำควรมีจิตวิทยาในการนำกิจกรรม มีความกระตึอรือร้นในการนำกิจกรรม โดยอาจจะ 
ใช้คำพูดหรือแรงเสริมอ่ืนๆกับสมาชิก เม่ือสมาชิกมีความสำเร็จในการทำกิจกรรมน้ันๆ

5.4 ผู้นำการออกกำลังกายควรมีทักษะในการส่ือลารท่ีดี (Communication skill) 
ผู้นำเต้นแอโรบิกท่ีดีจะต้องมีการล่ือสารให้ผู้เต้นมีความเช้าใจในการท่ีจะทำกิจกรรมน้ัน  ๆอย่าง 
ซัดเจน การล่ือสารอาจจะเป็นการใช้คำพูด หรือแสดงสัญลักษณ์ให้ผู้เต้นมองเห็นก็ได้ เพ่ือให้ผู้ 
เต้นแอโรบิกทำตามได้
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5.5 มีความรู้ในการจัดกิจกรรมการออกกำลังกาย โดยคำนึงถึงจุดมุ่งหมาย 

โครงการและเฉพาะสมาชิกในการจัดกิจกรรมให้มีความปลอดภัย เหมาะสมกับความต้องการและ 
ความสามารถพ้ืนฐาน เพศ และวัย มีการจัดกิจกรรมหลากหลายท่ีมีความสนุก ท้าทาย 
ความสามารถ มีการวัดและติดตามผลโปรแกรม และจัดปรับโปรแกรมให้มีความเหมาะสมต่อไป

จิตวิทยาการเป็นผู้นำการออกกำลังกาย

สุพิตร สมาหิโต ( 2535) อธิบายหลักทางจิตวิทยาท่ีเกี่ยวข้องกับการออกกำลังกาย ท่ี 
จะช่วยให้บุคคลเข้าร่วมกิจกรรมไว้ดังน้ี

1. จะต้องสร้างการจูงใจให้เกิดขึ้นกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายก่อน ซ่ึง 
การจูงใจหมายถึง การกระตุ้น หรือการล่อให้เกิดพฤติกรรมข้ึนด้วยส่ิงเร้าอย่างใดอย่างหนึ่งหรือ 
หลาย  ๆอย่าง การจูงใจมี 2 ประการคือ

1.1 แรงจูงใจ (Motive) ได้แก่ ความต้องการ ความสนใจ เจตคติ เป็นส่ิงท่ี 
เกิดข้ึนภายในร่างกาย

1.2 ส่ิงจูงใจหรือล่อใจ (Incentive) ได้แก่ สิ่งเร้าต่างๆที่อยู่ภายนอกร่างกาย ซ่ึง 
เป็นตัวกำหนดทิศทางของพฤติกรรม

ในการออกกำลังกาย แม้ว่าจะทราบกันดีแล้วว่ามีประโยชน์มาก แต่ถ้าขาดการจูงใจ 
ผู้เข้าร่วมอาจจะหยุดการออกกำลังกายเลยก็ได้ จึงควรมีการให้ความรู้ ข้อมูล ข่าวสาร ท่ีมี 
ประโยชน์ต่อผู้เรียน เพ่ือเป็นส่ิงจูงใจให้เข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายจนเป็นนิลัย

2. สร้างโปรแกรมการออกกำลังกายให้เหมาะลมกับผู้เข้าร่วม ต้องคำนึงถึง เพศ วัย 
และลักษณะเฉพาะตัว เพ่ือให้เกิดความพึงพอใจ

3. ควรมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงกิจกรรม หรือท่าทางการออกกำลังกาย เพ่ือ 
กระตุ้นให้ผู้เรียนอยากลอง อยากทำ ในกิจกรรมหรือท่าทางใหม่ ๆ

4. ควรแนะนำวิธีการออกกำลังกายที่ถูกต้อง เพื่อให้ทุกคนไต้รับความสนุกสนาน 
เพราะความสนุกสนานเป็นความรู้สึกพ้ืนฐานท่ีจะสร้างเจตคติท่ีดีต่อการออกกำลังกาย

5. กิจกรรมหรือท่าทางการออกกำลังกาย จะต้องให้ผู้เรียนสามารถนำไปปรับใช้ใน 
โอกาสอื่นๆได้เป็นอย่างดี จะช่วยให้เกิดความสนใจและเอาใจใส่ในการรืเกซ้อม

6. ควรสร้างโปรแกรมการแข่งขัน เพ่ือให้เกิดการท้าทายและเป็นการยืนยันให้เห็นว่า 
การออกกำลังกายสามารถนำไปใช้ในสถานการณ์จริงได้
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7. จะต้องช่วยเหลือให้ผู้เรียนได้ประสบความสำเร็จในการเล่นบ้าง เพราะจะทำ 

ให้เกิดความสนุกสนาน และออกกำลังกายอย่างมีชีวิตชีวา
8. ควรให้ผู้เรียนทราบความก้าวหน้า การพัฒนาความสามารถ และสมรรถภาพ 

ทางกาย เพื่อช่วยประเมินความสามารถรองตนเอง และช่วยให้เกิดความพึงพอใจที่จะ 
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกำลังกาย

9. ควรสร้างความนิยมซมชอบ ให้เป็นท่ียอมรับชองบุคคลอ่ึน
10. การให้รางวัล จะเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในการประกอบกิจกรรม
11. ควรมีบุคลิกภาพของการเป็นผู้นำ จะต้องมีความรู้ ความสามารถ ความชำนาญ 

สามารถอธิบายและสาธิตทักษะการออกกำลังกายให้ถูกต้อง จะต้องเป็นผู้มีสุขภาพกายและจิตดี

การสร้างการเคล่ือนไหวเพ่ือประกอบเป็นท่าเต้นน.'อโรบิก

ในการสร้างท่าเต้นแอโรบิก ครู่รกควรมีความเข้าใจเกี่ยวกับโครงสร้างทางกายวิภาค 
และสรีรการ1ออกกำลังกาย ตลอดจนการเคล่ือนใหวต่าง  ๆ เพ่ือพัฒนากล้ามเน้ือต่าง  ๆ นอกจากน้ี 
ครู่รกหรือผู้นำแอโรบิกควรมีความเข้าใจเรื่องจังหวะ และหลักการดนตรีเบ้ืองต้น รู้เร่ืองห้องเพลง 
จังหวะ และการเลือกจังหวะเพลงในแต่ละขั้นตอนให้เหมาะกับท่าทางการเคลื่อนไหว มีการ 
เลือกสรรและนำเสนอท่าทางการเคล่ือนไหวตามระดับความสามารถของผู้ตาม

สุกัญญา พานิซเจริญนาม (2545) อธิบายว่า ในการสร้างแบบการเคล่ือนไหวเพ่ือใข้รก 
แอโรบิกดานซ์นั้น ครูผู้ร ก ลอนควรจะต้องตระหนํกถึงท่าของการเคลื่อนไหวที่จะไม่ก่อให้เกิด 
บาดเจ็บโดยทันที หรือแม้แต่จะเป็นการบาดเจ็บสะสม ครูผู้รกสอนควรปฏิบัติดังหัวข้อต่อใปน้ื

1. หลีกเลี่ยงการยืดหรือเหยียดที่มีลักษณะยืดหรือเหยียดมากเกินไป (Hyper - 
extension) ของทุก  ๆข้อต่อของร่างกาย

2. หลีกเลี่ยงการทำซํ้าของการลงนํ้าหนักของเท้าข้างเดียวมากเกินไป ควรจะสลับ 
การลงน้ําหนักของท้ังสองเท้าไปมาเสมอ

3. หลีกเล่ียงการเหว่ียงแขนหรือขาโดยการขาดการควบคุมของข้อต่อและกล้ามเน้ือ
4. ต้องมั่นใจขณะเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ด้านข้างของเท้าเคลื่อนไหว จะต้องควบคุม 

การเคล่ือนไหวเป็นอย่างดี เพ่ือไม่ให้เกิดการสะดุดหรือการหกล้มเกิดข้ึน
5. หลีกเลี่ยงการวางตำแหน่งของร่างกายที่ผิด เช่น การก้มตัวไปข้างหน้านานๆ 

หรือการย่อเช่าแล้วก้มตัวไปข้างหน้านานเกินไป



6. หลีกเล่ียงการทำการยืดเหยียดชนิดเคล่ือนท่ี (Ballistic หรือ Dynamic stretch) 
ขณะท่ีร่างกายเคล่ือนท่ี

7. หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนทิศทางโดยเร็วและทันทีทันใด ถ้ามีความจำเป็นที่จะต้อง 
เปล่ียนทิศทางโดยเร็ว ควรจะแทรกการเคล่ือนไหวท่ีง่ายเข้าไปก่อนแล้วจึงเปล่ียนทิศทาง

8. ขณะเคล่ือนไหวในการเต้นแอโรบิก ไม่ควรไข้ปลายเท้าเคล่ือนไหวเป็นเวลานาน  ๆ
เพราะจะทำไห้เกิดการบาดเจ็บสะสมท่ีอุ้งเท้า

9. หลีกเล่ียงการยกแขนเหนือสืรษะ หรือระดับบ่าในเวลานานๆ เพราะจะทำให้เกิด 
การบาดเจ็บของกล้ามเนื้อที่สันบ่า ในขณะรกควรเปลี่ยนระดับของแขน1จากตํ่า -  กลาง -  สูง 
สลับกัน

10. แบบของการเคล่ือนไหว ควรคำนึงถึงความสมดุลของการไข้ขานำหรือตาม และ 
จะต้องคำนึงถึงทิศทางของการเคล่ือนไหวด้วย เข้น เม่ือแกเท้าขวาเป็นเท้านำ จะต้องแกเท้าซ้าย 
เป็นเท้านำด้วย หรือมีการเคลื่อนที่ไปทิศทางข้างหน้า จะต้องเคลื่อนที่ไปทิศทางข้างหลังด้วย 
หรือจากด้านซ้ายและจะต้องไปด้านขวาเสมอเพี่อให้เกิดความสมดุลของกล้ามเนื้อไนขณะ 
ออกกำลังกาย

แนวความคิดสเางสรรค์ในการประกอบท่าเต้นแอโรบึก

ผู้นำเต้นแอโรบึกทุกคนมีความใฝ่ฝันในการสร้างสรรค์ในการประกอบท่าเต้นแอโรบึก 
เพ่ีอท่ีจะนำไปสอนในช้ันให้กับสมาชิกแต่ละแห่ง หรือท่ีตนเองลังกัดอยู่ แต่ผู้นำแอโรบึกมักจะ 
ประสบปัญหาในการสร้างสรรค์การประกอบท่าเต้น ดังน้ันถ้าผู้นำแอโรบึกคำนึงถึงหลักการต่อไปน้ื 
จะเป็นล่ืงหน่ึงท่ีทำให้การประกอบท่าเต้นแอโรบึกสำเร็จผล โดยจะทำให้ท่าเต้นน้ันมีความ 
สนุกสนาน สมาชิกมีความอยากร่วมเต้น มีความเพลิดเพลิน มีความสัมพันธ์หรือมีความ 
เช่ือมโยงในขณะท่ีเต้น และอยู่ในรูปแบบของการเต้นแอโรบึก

หลักการในการประกอบท่าเต้น มีดังน้ี
1. ต้องคำนึงถึงบุคลิกภาพของตนเอง

1.1 ต้องรู้นิลัยหรืบุคลิกของตนเอง เช่น เป็นคนเรียบร้อย หรือชอบสนุก
1.2 เป็นคนมีระเบียบในการเคล่ือนไหวหรือไม่
1.3 สามารถเคล่ือนไหวซ้าหรือเร็ว สามารถเคล่ือนไหว 2 คร้ังภายใน 1 จังหวะ

ได้หรือไม่
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1.4 ชอบดนตรีชนิดใด
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2. การสร้างรูปแบบการเคล่ือนไหว

2.1 รู้จักเลือกการเคล่ือนไหว ผู้นำแอโรบิกควรรู้จักเลือกการเคล่ือนไหวท่ีตนเอง 
ถนัด สามารถเคล่ือนไหวได้โดยไม่แน

2.2 รู้จักเลือกท่าการเคล่ือนไหว ท่าการเคล่ือนไหวใดท่ีอยู่ในกลุ่มแรงกระแทกต่ํา 
และมีความหนักของงานต่ํา (Low impact low intensity) หรอท่าเคล่ือนไหวใดท่ีอยู่ในกลุ่มแรง 
กระแทกตํ่าแต่มีความหนักของงานสูง (Low impact high intensity) หรือท่าใดท่ีสามารถใช ้
แทนกันได้

2.3 รู้จักทิศทางการเคล่ือนไหว
2.3.1 ต้องรู้ว่าการเคล่ือนไหวเฟสะชนิดสามารถเคล่ือนไหวไปในทิศทางใดได้บ้าง
2.3.2 ต้องรู้ว่าท่าการเคล่ือนไหวใดสามารถเช่ือมกันได้บ้าง และในทิศทางใด
2.3.3 รู้จักการเปล่ียนแปลงทิศทางโดยใช้ทักษะการเคล่ือนไหวเดิม
2.3.4 ขณะสอนทักษะต่าง  ๆ ต้องบอกเทคนิคการเคล่ือนไหวที่ถูกต้อง เพ่ือ 

มิให้เกิดการบาดเจ็บขณะเคล่ือนไหว

ในการวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยได้นำเอาทักษะและท่าทางการเคล่ือนไหวของกีฬาประจำชาติ 
ไทย ท้ัง 3 ประ๓ทกีฬาคือ กีฬามวยไทย กีฬากระบ่ีกระบอง และกีฬาตะกร้อ มาประยุกต์ทำ 
เป็นท่าเต้นแอโรบิก จึงขอกล่าวถึงกีฬาประจำชาติไทยท้ัง 3 ชนิดดังกล่าวไว้พอสังเขป ดังน้ี

กีฬาประจำชาติไทย 

ความเป็นมา
การเล่นเป็นพฤติกรรมอันเป็นธรรมชาติของมนุษย์ ไม่ว่าจะเติบโตในวัฒนธรรมใด 

บุคคลแต่ละคนย่อมรู้จักการเล่นท้ังส้ิน การเล่นถือว่าเป็นล่วนหน่ึงของวิถีการดำเนินชีวิตของ 
มนุษย์ทุกชาติทุกภาษา มนุษย์แต่ละชาติแต่ละเผ่าพันธุจะมีการเล่นท่ีเป็นแบบฉบับเฉพาะของ 
ตนเอง ซ่ึงแบบฉบับน้ีมาจากสภาพแวดล้อมทางภูมิศาสตร์ สภาพดินฟ้าอากาศ วิถีทางการทำมา 
หากิน ความเช่ือทางศาสนาหรือความเช่ือในส่ิงเร้นสับของกลุ่มซนแต่ละกลุ่ม เซ่น การเล่นรอบ 
กองไฟของชาวอินเดียแดง การแข่งขันกีฬาเพ่ือบูชาเทพเจ้าของ1ชาวกรืก ดังน้ัน จึงอาจกล่าวได้ว่า 
การเล่นต่างๆ  หรือกีฬาพ้ืนบ้านจะเป็นส่ิงสะท้อนให้เห็นถึงวิถีชีวิตความเป็นอยู่ ฃนบธรรมเนียม 
ประเพณี วัฒนธรรมของบุคคลในท้องถ่ินน้ันๆ  อย่างไรก็ตามไม่ว่าจะเป็นชนชาติใดการเล่นและ 
กีฬาเหล่าน้ีเกิดข้ึนบนพ้ืนฐานส่ิงเดียวกันคือ “เพ่ือความสุขทางจิตใจ และร่างกาย” และถ้าจะ



กล่าวโดยอ้างอิงทฤษฏีทางวิชาการถึงความจำเป็นของการเล่นท่ีมีต่อมนุษย์นั้นสามารถอธิบาย 
ได้ 3 ทฤษฏี ประกอบด้วย

1. ทฤษฏีพลังงานเหลือ ทฤษฏีนี้เชื่อว่าเด็กมีพลังงานเหลือใช้ การเล่นมีความ 
จำเป็นที่ใช้เป็นกิจกรรมสำหรับการระบายพลังงานล่วนเกินออกจากร่างกาย ซึ่งจะมีผลต่อ 
พัฒนาการทางด้านร่างกายให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน และขณะเดียวกันก็จะได้รับความสนุกสนาน 
เป็นการตอบลนองทางด้านจิตใจ

2. ทฤษฏีลันทนาการ ทฤษฏีน้ีเช่ือว่าร่างกายต้องการออกกำลังกายโดยการเล่นเพ่ือ 
เป็นการพักผ่อน คลายความตึงเครียด ทำให้ได้รับความสนุกสนานและความพึงพอใจ หลังจาก 
เสร็จส้ินภารกิจในชีวิตประจำวัน

3. ทฤษฏีการลืบทอดมรดก ทฤษฏีน้ีเช่ือว่าพฤติกรรมการเล่นเป็นมรดกของ 
มนุษยชาติ ที่จะต้องได้รับการลืบทอดสำหรับคนรุ่นหลัง และถือว่าการเล่นเป็นมรดกทาง 
วัฒนธรรมของชาติ (กรมวิชาการ, 2546)

เหตุท่ีกล่าวถึงการเล่นเป็นการเกริ่นนำน้ัน เนื่องจากการเล่นพื้นบ้านต่าง  ๆ น้ี เม่ือ1ใด้มี 
การวางระเบียบ วิธีการ กติกาให้รัดกุมข้ึนและพัฒนาสืบต่ออย่างเป็นระบบจะนำไปล่กิจกรรมท่ี 
เรียกว่า “เกม” และ “กีฬา” ตามลำดับ

สำหรับความหมายตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยลถาน พ.ศ. 2525 น้ัน "กีฬา 
หมายถึง กิจกรรมหรือการเล่นเพื่อความสนุกเพลิดเพสิน เพ่ือเป็นการบำรุงแรง หรือเพ่ือผ่อน 
คลายความเครียดทางจิต”

สำหรับประเทศไทยเป็นลังคมเกษตรกรรม การเล่นและกีฬาท่ีพบในวิถีชีวิตของคนไทย 
จึงมักจะมีล่วนที่เกี่ยวช้องกับธรรมชาติรอบตัว โดยนำวัสดุธรรมชาติมาเป็นอุปกรณ์การเล่น 
รวมทั้งการนำลัตว์ที่พบในธรรมชาติมาเป็นการเล่นหรือกีฬาสำหรับคนในชุมชน นอกจากนี้ยังม ี
การเล่นและกีฬาที่เกี่ยวกับการรักษาชาติบ้านเมืองและการดำรงชีวิตในลังคม เซ่น มวย กระบ่ี 
กระบอง แข่งเรือ เป็นต้น ซึ่งการเล่นและกีฬาหลายอย่างได้มีการลืบทอดมาตั้งแต่สมัยโบราณ 
และมีหลักฐานที่แสดงให้เห็นถึงการเล่นและกีฬาพื้นบ้านของไทยบางประ๓ ทท่ีมีการลืบต่อเน่ือง 
มาต้ังแต่สมัยสุโขทัย สมัยอยุธยา เซ่น การแข่งเรือ การเล่นตะกร้อ ว่าว ซกมวย กระบ่ีกระบอง 
เป็นต้น ต่อมากติกาและวิธีการเล่นกีฬาพื้นบ้านดังกล่าว ได้รับการปรับปรุงให้เหมาะลมกับยุค 
สมัยทำให้มีการเล่นลืบทอดต่อกันมาจนปัจจุบัน อย่างไรก็ตาม กิจกรรมดังกล่าวยังคงสะท้อนให ้
เห็นถึงพื้นฐานทางลังคมและวัฒนธรรมของไทยที่มีพื้นฐานมาจากประเทศเกษตรกรรม และมี 
แม่น้ําเป็นสายใยแห่งชีวิตไว้อย่างช้ดเจน
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โลกได้ยอมรับนับถือการกีฬาว่าเป็นส่ิงประเสริฐอย่างหน่ึง ซ่ึงสามารถก่อให้เกิดผลดี 
หลายประการ กีฬาเป็นเคร่ืองช่วยเสริมสร้างพลานามัยและ‘รกความมีน้ําใจเป็นนักกีฬาให้กับผู้ 
เล่นผู้เข้าร่วมได้เป็นอย่างดี ท้ังยังเป็นการล่งเสริมความสามัคคีอันเป็นรากฐานของการดำรงชีวิต 
อยู่ด้วยกันอย่างสันติสุข ด้วยเหตุน้ีประเทศต่าง  ๆ ท่ัวโลกจึงพยายามล่งเสริมการกีฬา 
ภายในประเทศของตนอย่างจริงจัง โดยเฉพาะอย่างย่ิงกีฬาท่ีมีมานานคู่กับชาติบ้านเมืองของเขา 
ท่ีเรียกว่ากีฬาประจำชาติน้ันย่ิงได้รับการสนับลนุนล่งเสริมมากเป็นพิเศษ ท้ังน้ีเพราะกีฬาประจำ 
ชาตินอกจากจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่าง  ๆ เช่นเดียวกับกีฬาสากลท่ัว  ๆไปแล้ว ยังเป็นการ 
เสริมสร้างวัฒนธรรมของคนในชาติและช่วยเผยแพร่ซ่ือเสียงเกียรติคุณแก่ประเทศชาติด้วย 
ประเทศไทยนับว่าเป็นประเทศหน่ึงท่ีได้เปรียบกว่าประเทศอ่ืน  ๆอีกหลายประเทศเก่ียวกับ 
วัฒนธรรมทางด้านการกีฬา เพราะประเทศไทยมีกีฬาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของคนไทย และนับได้ว่า 
เป็นกีฬาประจำชาติไทยอยู่มากมายหลายประ๓ ท ท่ีนิยมกันอย่างแพร่หลายเป็นท่ีรู้จักโดยท่ัวไป 
ท่ังในประเทศและต่างประเทศมือยู่ถืง 3 ประ๓ทคีอ กีฬามวยไทย กีฬากระบ่ีกระบอง และกีฬา 
ตะกร้อ กีฬาท่ัง 3 ประ๓ทน้ีเป็นกีฬาท่ีคนไทยเล่นกันมาข้านานแล้ว อาจจะกล่าวได้ว่าเป็นกีฬา 
คู่บ้านคู่เมืองของชาติไทยก็ได้ และมีวิวัฒนาการสืบทอดต่อกันมาหลายยุคหลายสมัย

ในสมัยกรุงรัตนโกสินทร์ กีฬามวยไทย กีฬากระบ่ีกระบอง และกีฬาตะกร้อ มี 
วิวัฒนาการและความเปล่ียนแปลงต่าง  ๆมากมาย ท่ังในด้านความสำคัญ จุดมุ่งหมายในการ 
เล่น โอกาสในการเล่น การ‘รกหัดการเล่น รูปแบบและวิธีการเล่น การจัดและดำเนินการแข่งขัน 
ตลอดจนระเบียบและกติกาการแข่งขัน ท่ังน้ีเพราะในช่วงสมัยกรุงรัตนโกสินทร์เป็นช่วงท่ีเหตุการณ์ 
บ้านเมืองมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา อารยะธรรมของประเทศทางตะวันตกเข้ามามีบทบาท 
ในประเทศไทยมากข้ึน ความเจริญเติบโตทางด้านต่าง  ๆเป็นไปอย่างรวดเร็ว แนวความคิดใหม่  ๆ
เกิดข้ึนมาก มีการเปล่ียนแปลงระบบการปกครอง สภาพสังคมเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว เป็น 
ต้น ส่ิงต่าง  ๆเหล่าน้ี ย่อมมีอิทธิพลต่อกีฬาประจำชาติของไทยมาก (ชขัย โกมารหัต และฟอง 
เกิดแก้ว, 2525)

กีฬามวยไทย
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ในบรรดาล่ีงมีค่าควรแก่การรักษาไว้เป็นมรดกทางวัฒนธรรมและเอกลักษณ์ของไทยน้ัน 
มวยไทยนับเป็นส่ิงหน่ึงท่ีควรให้ความสำคัญดังกล่าว มรดกทางวัฒนธรรมเร่ืองน้ีเป็นเคร่ืองแสดง 
ภูมิปัญญาของคนไทย ท่ีมีลักษณะเด่น น่าสนใจ เป็นท่ีช่ืนชอบของคนไทยและชาวต่างประเทศ 
จนถึงปัจจุบัน มวยไทยสะท้อนให้เห็นลักษณะลังคมไทยท่ีมีระเบียบแบบแผน มีกฎ กติกา และ



กลวิธีท่ีฉลาดในการต่อเป้องกันตนเอง ป้องกันชาติบ้านเมือง จนสามารถพาชาติบ้านเมืองพ้น 
ภัย เป็นอิสระจากอริราชดัตรูมาได้ทุกยุคทุกสมัย แสดงถึงคุณธรรมอันสูงส่งของคิษย์ท่ีมีต่อครู 
คือ ความกตัญญูกตเวทีท่ีเป็นลักษณะเด่นมากอย่างหน่ึงของสังคม (เสถียร สภาพงษ์, 2533)

คนไทยในอดีตมีความสามารถเป็นท่ีปรากฏในประวัติศาสตร์จำนวนมาก เป็นท่ียอมรับ 
ชองนานาอารยะประเทศ เช่น นายขนมต้ม เป็นนักมวยที่มีแมือเก่งในการใช้อวัยวะทุกส่วนทุกท่า 
ท่ีเป็นแม่ไม้มวยไทย สามารถชกมวยไทยจนชนะพม่าได้ถึง 9 คน 10 คน ในคราวเดียวภัน แม้ใน 
ปัจจุบัน มวยไทยถือเป็นภูมิปัญญาด้านคืลปะการป้องกันตัวช้ันเย่ียม เป็นท่ีนิยมแกและแข่งขันใน 
หมู่ซาวไทยและชาวต่างประเทศ ปัจจุบันมีค่ายมวยไทยอยู่ท่ัวโลก ชาวต่างประเทศท่ีได้แกมวย 
ไทยมิความภาคภูมิใจในการใช้กติกาของมวยไทย เช่น การไหว้ครูมวยไทย การใช้คำท่ังในการชก 
เป็นภาษาไทยทุกคำ เช่น การใช้คำว่า “ ซก ” “ แยก ” การนับ “ หน่ึง ถึง ลิบ ” เป็นต้น
(วรจุธ สุวรรณฤทธ้ิ และคณะ, 2546)

มวยไทยเร่ิมข้ึนในสมัยใดไม่ปรากฏ และไม่มืหนังสือเล่มใดเขียนไว้ว่าจะเกิดข้ึนในสมัย 
ใด แต่เท่าท่ีได้ปรากฏน้ันมวยไทยได้เกิดข้ึนมานานแล้ว และอาจเกิดข้ึนมาพร้อม  ๆกับชาติไทย 
เสียด้วย'ซา เพราะมวยไทยน้ันเป็นคืลปะประจำชาติของไทยเราจริง ๆ  ยากท่ีชาติอ่ืนจะเลียนแบบได้

มวยไทยในสมัยก่อนเท่าท่ีทราบจะมีการแกฝนอยู่ในบรรดาหมู่ทหาร เพราะในสมัยก่อน 
ไทยเราได้มีการรบพุ่งและล้รบกันกับประเทศเพ่ือนบ้านบ่อย  ๆ การล้รบในสมัยน้ันยังไม่มีปีนจะล้ 
กันมีแต่ดาบท้ังลองมือและมือเดียว เม่ือเป็นเช่นน้ีการรบพุ่งก็ต้องมีการประชิดตัว คนไทยเห็นว่า 
การรบด้วยดาบน้ันเป็นการรบพุ่งท่ีประชิดตัวมากเกินไป บางคร้ังคู่ต่อล้อาจจะเช้ามาฟันเราได้ง่าย 
คนไทยจึงได้แกหัดลูกถีบและเตะคู่ต่อล้เอาไว้ เพ่ือคู่ต่อล้จะได้เสียหลักแล้วเราจะได้เลือกฟันง่าย 
ข้ึน ทำให้คู่ต่อล้แพ้ได้

ต่อมาเม่ือในหมู่ทหารได้รับการแกถีบเตะแล้ว ก็เกิดมีผู้คิดมาว่าทำอย่างไรเราจึงจะใช้ 
การถีบเตะน้ันมาเป็นคิลปะ สำหรับการต่อล้ด้วยมือได้ จึงได้มืผู้ท่ีคิดจะแกหัดการต่อล้ป้องกันตัว 
สำหร้ปการใช้แสดง เวลามิงานเทศกาลต่าง  ๆไว้อวดซาวบ้าน และเป็นของแปลกสำหรับซาวบ้าน 
เม่ือเป็นเช่นน้ีนานเข้าชาวบ้านหรือคนไทยได้เห็นการถีบเตะแพร่หลายและบ่อยเช้า จึงทำให้ 
ชาวบ้านมีการแกหัดมวยไทยกันมากจนถึงกับต้ังเป็นสำนักแกกันมากมาย แต่สำนักท่ีแกมวยไทย 
ก็ต้องเป็นสำนักดาบท่ีมืซ่ือดีมาก่อน และมีอาจารย์ดีไว้แกลอน (แสวง คิริไปล์, 2521) ดังน้ันมวย 
ไทยในสมัยน้ันจึงแกเพ่ือมิความหมาย 2อย่าง คือ

1. เพ่ือไว้สำหรับล้รบช้าคืก
2. เพ่ือไว้ต่อล้ป้องกันตัว
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ในสมัยน้ันใครมีเพลงดาบดีและเก่งทางรบพุ่งน้ันจะต้องเก่งทางมวยไทยด้วย เพราะ 

เวลารบพุ่งน้ันต้องอาดัยมวยไทยเข้าช่วยด้วย ดังน้ันวิชามวยไทยในสมัยน้ันจึงมุ่งหมายเพ่ือท่ีจะ 
แกฝนเพลงดาบและวิชามวยไทยเพ่ือท่ีจะให้ตัวเองเข้าไปรับใช้ซาติโดยการเป็นทหาร

แต่เม่ือพ้นจากหน้าท่ีลงครามแล้ว ก็จะมีการซกมวยกันเพ่ือความสนุกสนานและมีการ 
พนันกันระหว่างนักมวยท่ีเก่งจากหมู่บ้านหน่ึง กับนักมวยท่ีเก่งจากอีกหมู่บ้านหน่ึงมาชกกัน ใน 
หน้าท่ีมีงานเทศกาลหรือเกิดมีการท้าทายกันข้ึนและมีการพนันข้นต่อกัน มวยในสมัยน้ันมีการชก 
กันด้วยหมัดเปล่า  ๆยังไม่มีการคาดเชือก ซ่ึงดูเหมือนจะเป็นสมัยอยุธยาตอนต้น ซ่ึงในสมัยน้ันคน 
ไทยท่ีทำซ่ือเลียงให้ประเทศไทยในวิชามวยไทยมากท่ีลุดคือ นายขนมต้ม ซ่ึงได้ใช้วิชามวยไทย 
ต่อล้กับพม่าถึง 10คน และพม่าก็ได้แพ้นายขนมต้มหมดทุกคน จนถึงกับกษัตริย์พม่าพูดว่าคน 
ไทยถึงแม้จะไม่มีดาบ แม้แต่มือเปล่ายังมีพิษสงรอบตัว นายขนมต้มจึงเปรียบเสมือนกับผู้เป็น 
บิดาของวิชามวยไทย เพราะทำให้ไทยมีช่ือเลียงเก่ียวกับวิชามวยไทยเป็นอันมากในสมัยน้ัน และ 
ช่ือเลียงก็ได้เล่ืองลือมาจนถึงปัจจุบัน

ในสมัยต่อมามวยไทยก็ยังแกฝนไปคู่กับการt เกเพลงดาบอยู่ และยังแกและใช้เพ่ือการ 
ทำสงคราม และแกฝนเพ่ือการต่อล้ป้องกันตัว บางทีก็แกเพ่ือชกในเทศกาลต่าง  ๆ ในสมัยอยุธยา 
ตอนปลายมวยไทยมีช่ือเลียงมาก เพราะกษัตริย์ของไทยบางพระองค์ก็มีแมือทางวิชามวยไทย 
มาก เช่น พระเจ้าเสือ หรือขุนหลวงสรดักด๋ึของไทย ซ่ึงได้หนีออกจากพระราชวังไปซกมวยกับ 
ชาวบ้านและซกชนะด้วย ต่อมาประซาซนทราบและเห็นว่าพระองค์ก็เป็นผู้มีแมือในวิชามวยไทย 
อยู่,ใน'ช้ันดีเย่ียม ในสมัยต่อมาผู้มีแมือในทางมวยก็มีมาก เช่น พระเจ้าตากสิน และพระยาพิชัย 
ดาบหัก ท่านเหล่าน้ีเปรียบเสมือนกับเป็นผู้ทำให้วิชามวยไทยได้ย่ังยืนมาจนถึงสมัยปัจจุบัน ใน 
สมัยอยุธยาตอนปลายน้ี มวยไทยได้ซกกันด้วยการคาดเชือกหรือใช้เชือกเป็นผ้าพันมือ บางคร้ัง 
การชกก็อาจถึงตาย เพราะเชือกท่ีคาดมือน้ันบางคร้ังก็ใช้น้ํามันซุบเศษแก้วละเอียด ซกถูก 
ตรงไหนก็เป็นแผลตรงน้ัน จะเห็นได้ว่ามวยไทยในสมัยน้ันมีอันตรายเป็นอันมาก

ต่อมาในสมัยอยุธยาตอนปลาย มวยไทยก็มีการแกกันตามสำนักแกต่าง  ๆ และมีการ 
แกกันอย่างกว้างขวาง จนถึงสมัยกรุงเทพฯ ก็มีเวทีมวยท่ีจัดให้มีการแข่งข้นกันอย่างสนุกสนาน 
เช่น เวทีสวนเจ้าเซษฐ์ และเวทีสวนกุหลาบ ซ่ึงการชกในสมัยน้ีก็ยังคงมีการคาดเชือกกันอยู่ จน 
ในตอนหลังนวมได้เข้ามาแพร่หลายในไทย การซกกันในสมัยหลัง  ๆจึงได้สวมนวมชกกัน แต่การ 
ชกก็ยังเหมือนเดิม คือยังใช้การถีบ เตะ ชก ศอก เข่า อยู่เช่นเดิมดังท่ีเห็นอยู่ในปัจจุบัน 
(จรวย แก่นวงษ์คำ, 2530)

กีฬามวยไทยเป็นกีฬาท่ีเก่าแก่ท่ีสุดของไทย เป็นการต่อล้ป้องกันตัวในระยะกระช้ันชิดท่ี 
ได้ผลมากท่ีลุดชนิดหน่ึงเป็นท่ีนิยมของประชาซนทุกชนช้ันทุกสมัย เป็นศาสตร์และคืลป็ประจำ



ชาติไทย เป็นมรดกตกทอดท่ีสืบต่อกันมาแต่โบราณกาล ทุกประเทศท่ัวโลกต่างยอมรับว่ามวย 
ไทย เป็นกีฬาประจำชาติไทย ท่ีมีลักษณะเฉพาะมีจุดเด่นท่ีไม่เหมือนชาติใด แปลกและแตกต่าง 
จากกีฬาประจำชาติอ่ืน  ๆและการต่อเป้องกันตัวแบบอ่ืน ๆ  อย่างเห็นได้ชัด กล่าวคือสามารถใช้ 
อวัยวะทุกล่วนชองร่างกาย เช่น หมัด เท้า เช่า ศอก เป็นอาวุธในการซก ต่อย ถีบ เตะ ตี ฟัน 
กับคู่ต่อเห รีอคู่แช่งชัน ขณะเดียวกันก็สามารถใช้อวัยวะทุกล่วนของร่างกายเป็นเคร่ืองป้องกัน 
เป็นเกราะกำบังมิให้เกิดอันตรายแก่อวัยวะสำคัญ  ๆของร่างกายได้ โดยใช้แขน ศอก สำตัว แข้ง 
เท้า เป็นโล่ หรือเกราะป้องกันตัวได้ นอกจากน้ีกระบวนการ‘รก กระบวนการเล่น และแข่งชัน 
มวยไทย จะมีข้ันตอน มีขนบธรรมเนียม ระเบียบ ประเพณี ตามแบบไทย ท่ีมีลักษณะเฉพาะตัว 
แตกต่างจากวิชาต่อเป้องกันตัวของชาติอ่ืน เช่น การข้ึนครู การไหว้ครู การรำมวย การย่างลาม 
ขุม การขอขมา และอ่ืนๆ ซ่ึงจะเน้นการ‘รกฝนท้ังด้านร่างกาย และจิตใจควบคู่กันไปตลอดเวลา 
ด้วยเหตุน้ีการเรียน การแก การเล่นมวยไทย ผู้เรียนผู้แก ต้องได้รับการถ่ายทอด คืลปะ 
วัฒนธรรม ฃนบธรรมเนียม ประเพณี แนวคิด ค่านิยม และแนวปฏิบัติแบบไทย  ๆควบคู่กับ 
กลยุทธ กลวิธีการต่อเป ้องกันตัวแบบไทยๆ  เป็นการเรียนที'ได้ประโยชน์ท้ังทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ ลังคม สติปัญญา และวัฒนธรรมแบบไทยๆ  อย่างสมดุล และสมบูรณ์แบบซ่ึง 
ผู้เรียนจะไม่ได้รับประโยชน์และคุณค่าเช่นท่ีกล่าวมาในกีฬาสากลอ่ืน ๆ  (ชัซ'ชัย โกมารทัต, 2547)

ความหมายของสิลปะมวยไทย

คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ (2540) ได้อธิบายเก่ียวกับมวยไทยว่า มวยไทยเป็น 
คิลปะการต่อเป ้องกันตัวของชนชาติไทยมาเป็นเวลาหลายศตวรรษ เป็นการต่อเท่ีใช้ล่วนต่าง  ๆ
ของร่างกายแทนอาวุธชนิดอ่ืน ได้แก่ มือ 2 เท้า 2 เข่า 2 ศอก 2 และคืรษะ ซ่ึงรวมเรียกว่า 
นวอาวุธ โดยคิดหากลวิธีในการใช้ล่วนต่าง  ๆของร่างกาย ให้ผสมกลมกลืนกันจนมืประสิทธิภาพ 
สูงสุดในการต่อเป ้องกันตัว และมีการต้ังชื่อท่าทางการต ่อ เตังกล่าวให้ฟังแล้วไพเราะ หรือเช้าใจ 
ง่ายโดยเทียบเคียงลักษณะของท่าทางมวยกับช่ือหรือลีลาของตัวละคร เหตุการณ์ หรือสัตวั’โน 
วรรณคดี เช่น เอราวัณเสยงา หนุมานถวายแหวน นางมณโฑน่ังแท่น อิเหนาแทงกฤช ฯลฯ ท่า 
มวยบางท่าก็เรียกช่ือตามส่ิงท่ีคุ้นเคยในวิถีชีวิตของคนไทยในยุคสมัยน้น เช่น เถรกวาดลาน คลืน 
กระทบฝัง หนูไต่ราว มอญยันหลัก ญวนทอดแห เป็นต้น เพราะเม่ือเอ่ยชื่อท่ามวยแล้วจะทำให้ 
นึกถึงท่าทางของการต่อเได้ง่ายข้ึน
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มวยไทยแตกต่างจากมวยชาติอ่ืนท่ีสามารถใช้อาวุธในร่างกายได้ท้ังหมด 9 ส่วน 

โบราณจึงเรียกว่า “นวอาวุธ’, คือ หมัด 2 หมัด เท้า 2 เท้า เข่า 2 เข่า ศอก 2 ศอก และ 1 
คืรษะ การใช้อวัยวะแต่ละส่วนเพ่ือการต่อล้มีดังน้ี

การใช้หมัด ประกอบด้วย หมัดตรง หมัดตวัด หมัดงัด หมัดเสย หมัดเหว่ียง 
การใช้เท้า ประกอบด้วย เตะตรง เตะเฉียง เตะตัด เตะตวัด (เตะก้านคอ) เตะกลับ 

(จระเข้ฟาดหาง) รวมท้ังการถีบ
การใช้เข่า ประกอบด้วย เข่าตรง เข่าเฉียง เข่าโค้ง เข่าลอย 
การใช้ศอก ประกอบด้วย ศอกตัด ศอกตี ศอกงัด ศอกพุ่ง ศอกกระทุ้ง ศอกกลับ 
ครูเขต ศรียาภัย กล่าวไว้ว่า การต่อล้ของคนไทยน้ันมีพิษสงรอบตัว คน1โทยต่อ!1โดย,ใช้ 

หัวขวิด ปากกัด ตีนเตะ ถีบเหน็บ มือตะปบ ตบต่อย ทุบ ศอกถอง ฟันลับ ลันเดือย เข่า 
กระทุ้ง ก้นกระแทก ปาแบกและทุ่มล้มทับจับหัก ควักนัยน์ตา ผ่าหมาก ซ่ึงลักษณะของการต่อล้ 
แบบน้ีเรียกว่า แบบ “พันลำ” ซ่ึงแปลว่ารอบด้าน การใช้อวัยวะต่าง  ๆของร่างกาย 9 ส่วนใน 
การต่อล้ท่ีกล่าวมาน้ีสามารถนำมาใช้รวมกันเป็นท่าทางของการต่อล้ได้มากมาย แบ่งได้เป็นท่า 
หลักท่ีเรียกว่า ท่าแม่ไม้ และท่ีพลิกแพลงขยายจากท่าพ้ืนฐาน เรียกว่า ท่าลูกไม้ (กรมวิชาการ, 
2546)

คำจำกัดความของคำว่ามวยไทยมีความหลากหลายแตกต่างกันไป คือ 
วิชามวยไทยหาใช่วิชาต่ําต้อยดังท่ีบางคนเช้าใจผิดว่านักมวยไทยเป็นพวกนักเลงหัวไม้ 

นักมวยไทยท่ีแท้จริงย่อมมีความประพฤติเรียบร้อย สุภาพอ่อนโยน กล้าหาญ อดทน เด็ดขาด 
ในทางท่ีชอบด้วยกฎหมายและคืลธรรม (น. วงษ์ธนู, 2509)

มวยไทยมีลักษณะพิเศษตามแบบของคนไทยท่ีเรียกว่า ครบเคร่ือง สามารถใช้อวัยวะ 
เกือบทุกส่วนให้เกิดประโยชน์อย่างยุติธรรมทุกกรณี (สมษัติ จำปาเงิน, 2522)

กีฬามวยไทย หมายถึงกิจกรรมการเคล่ือนไหวชนิดหน่ึง ท่ีใช้อวัยวะเกือบทุกส่วน เซ่น 
ศอก เข่า เท้า หมัด เป็นคืลปะในการต่อล้แข่งขัน แกซ้อม และออกกำลังกาย เพ่ือท่ีจะช่วย 
พัฒนาร่างกาย อารมณ์ ลังคม จิตใจ และสติปัญญา (โพธ้ีลวัสด้ี แลงสว่าง, 2525)

พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ให้คำจำกัดความคำว่า มวย 
หมายถึง การซกกันด้วยหมัด มวยไทยเป็นกีฬาชกมวยบนเวทีท่ีมีกติกายอมให้คู่ซกใช้ เท้า ศอก 
และเข่า ได้ (ราชบัณฑิตยลถาน, 2525)

มวยไทย หมายถึง “ศาสตร์และคืลป๋ของการต่อล้ป้องกันตัวแบบไทย ท่ีใช้อวัยวะทุก 
ส่วนของร่างกาย เซ่น หมัด เท้า เข่า ศอก เป็นท้ังอาวุธ และเคร่ืองป้องกันตัว มีฃนบธรรมเนียม



ระเบียบ ประเพณี วิธีการเล่นท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว เป็นกีฬาประจำชาติไทยโดยแท้” 
(รัช'ชัย โกมารหัต, 2547)

ความสำคัญของมวยไทย
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ถ้ากล่าวถึงมวยไทย ต้องยอมรับว่าเป็นกีฬาท่ีมีความสำคัญท้ังต่อตนเองและต่อ 
ประเทศชาติ เป็นกีฬาท่ีมีประวัติอันยาวนานคู่กับชาติไทย คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ 
( 2540) ได้กล่าวถึงความสำคัญของมวยไทยไว้ตังต่อไปน้ี

1. มวยไทยสำคัญต่อบุคคล
มวยไทยช่วยพัฒนาร่างกาย อารมณ์ ลังคม จิตใจ และสติปัญญา ให้เป็นผู้มีค'วาม 

สมบูรณ์ทางกาย และจิตใจ สามารถปรับตัวอยู่ในลังคมอย่างมีความสุข ตังน้ันคนไทยทุกคนควร 
จะไดแกฝนเพ่ือเป็นการออกกำลังกายให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายดีอยู่เสมอ ท้ังควรจะได้ 
ดีกษาค้นคว้าเร่ืองมวยไทยให้เป็นผู้ท่ีมีความรู้ความเข้าใจเร่ืองของมวยไทยอย่างถูกต้อง อันจะ 
ยังผลให้เกิดความรักช่ืนชมในวัฒนธรรมอันล้ําค่าแห่งดีลปะการต่อ!' และพยายามเผยแพร่ไปล่ 
ชาวโลกอย่างมีระบบ

2. มวยไทยสำคัญต่อชุมชน และลังคม
มวยไทยเป็นกิจกรรมการออกกำลังกายล่วนบุคคล และเป็นการออกกำลังกาย 

ร่วมกับคนหลาย  ๆคนได้ อาจใช้มวยไทยเพ่ือการเล่นสนุกสนาน หรือแกหัดเพ่ือการแข่งรันกีฬา 
และจัดการแข่งรันมวยไทยในโอกาสพิเศษต่าง  ๆ เข่น งานเทศกาลประเพณี กิจกรรมเก่ียวกับ 
มวยไทยจึงเป็นล่ือลัมพันธ์ฃองคนในชุมชน และระหว่างชุมชนอย่างต่อเน่ือง ยังผลให้เกิดความ 
ร่วมมือกันในลังคม

3. มวยไทยสำคัญต่อประเทศชาติ
มวยไทยมีส่วนสำคัญในการดำรงเอกราชของชาติไทยต้ังแต่อดีตมาจนถึงปัจจุบัน 

เพราะมวยไทยช่วยให้การรบของทหารไทยได้เปรียบคู่ต่อ!' โดยเฉพาะในระยะประชิดตัว ทหาร 
ตำรวจไทยจึงได้รับการแกฝนเร่ืองมวยไทยอย่างต่อเน่ืองมาจนถึงปัจจุบัน มวยไทยแพร่หลายเป็นที, 
นิยมกันในต่างประเทศท้ังในเอเชีย ยุโรป และอเมริกา ทำให้ชาวต่างชาติรู้จักคนไทย นิยมยก 
ย่องในความสามารถด้านมวยไทย โดยจ้างให้เป็นผู้ฝืกสอนช่วยให้คนไทยมีงานทำ ทำรายได้ให้ 
ประเทศ1ไทยอย่างมีเกียรติและคักด้ิศรี
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4. มวยไทยสำคัญต่อนานาชาติ
มวยไทยมีความสำคัญต่อซาวโลก เน่ืองจากนานาประเทศเร่ิมหันมาสนใจคืลปะการ 

ต่อ$แบบมวย1ไทย และนิยมแกซ้อมท้ังเพ่ือการออกกำลังกาย และเพ่ือการแข่งขัน มีการต้ังชมรม 
และองค์กรมวยไทยในต่างประเทศมากมาย ซ่ึงล้วนแล้วแต่นำกิจกรรมการแกซ้อม การแข่งขัน 
มวยไทยเป็นส่ือ ทำให้ชาวต่างชาติเข้าใจในวัฒนธรรม ประเพณีของคนไทยมากข้ึน ท้ังช่ืนซมและ 
หวงแหนคืลปะมวยไทยเหมือนเป็นคืลปะท่ีลร้างข้ึนมาสำหรับซาวโลกท้ังมวล

5. มวยไทยคู่ราชบัลลังค์
ในอดีตนักมวยไทยจะได้รับการแกลอน อบรมให้เป็นผู้เลียลละ มีความช่ือสัตย์ 

สุจริต มีความจงรักกักดีต่อสถาบันชาติ ศาสนา และพระมหากษัตริย์ คุณธรรมประจำตัวนักมวย 
ไทยตังกล่าวจึงทำให้พระมหากษัตริย์ไทยโบราณ ทรงโปรดปรานนักมวยไทยมาก โปรดเกล้าฯ 
แต่งต้ังให้เป็น ราชองครักษ์ ทนายเลือก ทนายตำรวจ ตำรวจหลวง และมหาดเล็ก เป็นต้น ซ่ึง 
ล้วนแต่มีหน้าท่ีปกป้องคุ้มครองราชบัลลังค์และประเทศชาติ มวยไทยในวังจะมีลักษณะพิเศษต่าง 
กับมวยไทยท่ัวไป คือ มีความชำนาญในการทุ่ม หับ จับ หัก เป็นอย่างมาก และเช่ียวชาญใน 
การต่อล้ประชิดตัว

6. มวยไทยช่วยทำให้ชาติม่ันคง
มวยไทยเป็นเอกลักษณ์ เป็นวัฒนธรรม และวัฒนธรรม คือ ความม่ันคงชองชาติ 

มวยไทยจึงเป็นล่วนสำคัญท่ีทำให้ชาติไทยม่ันคง ไม่ว่าคนไทยจะไปอยู่ท่ีใดก็จะนำคืลปะมวยไทย 
ไปแกปฏิบัติ และเผยแพร่ สร้างความสัมพันธ์อันดีในหมู่คนไทยด้วยกัน (โพธ๋ึสวัสด้ิ แสงสว่าง,
2525)

ประโยชน์และคุณค่าของมวยไทย

ขัซขัย โกมารหัต (2547) อธิบายถึงประโยชน์และคุณค่าชองมวยไทยว่า การเล่นและ 
การแกมวยไทย ซ่ึงจัดเป็นยุทธกีฬาประเภทท่ีใช้อวัยวะชองร่างกายเป็นอาวุธ และเคร่ืองป้องกัน 
ตัว เป็นศาสตร์และคืลปะการต่อล้ป้องกันตัวประจำชาติไทย อีกรูปแบบหน่ึง ซ่ึงมีลักษณะ 
ฃนบธรรมเนียมประเพณีการเล่นท่ีคล้ายคลึงกับกระบ่ีกระบอง ในปัจจุบันกีฬามวยไทยมีการ 
พัฒนาจนเป็นกีฬาท่ีแพร่หลายเป็นกีฬาสากลท่ีรู้จักและนิยมเล่นกันท่ัวโลกแล้ว ย่อมมีประโยชน์ 
และคุณค่าอเนกอนันต์ ซ่ึงประโยชน์และคุณค่าของกีฬามวยไทยน้ัน จะคล้ายและสอดคล้องกับ 
ประโยชน์และคุณค่าของกีฬากระบ่ีกระบอง พอสรุปได้ตังน้ี
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1. เป็นการ'รก?เลปะการต่อเป้องกันตัว
2. เป็นการออกกำลังกายท่ีดีอย่างหน่ึง
3. เป็นกิจกรรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีดี
4. เป็นการเสริมสร้างคุณลักษณะทางด้านจิตใจ
5. เป็นการสร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในคึลปะประจำชาติไทย
6. เป็นการรักษาไว้ซ่ึงฃนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามของไทย
7. เป็นการ‘รกให้เป็นคนดีมีดีลธรรม
8. เป็นกีฬาท่ีประหยัด
9. เป็นวิชาพลดีกษาท่ีทรงคุณค่าย่ิง

ประเภทของมวยไทย

คณะกรรมการสภาวัฒนธรรมแห่งชาติ ( 2540) ได้สรุปประเภทของมวยไทยจากการแบ่ง 
ตามลักษณะการเข้าต่อล้ การรุก การรับ และการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก โดยแบ่งออกเป็น 2 
ประ๓ท ดังน้ี

มวยหลัก หรือมวยแข็ง หมายถึงนักมวยไทยท่ีมีวิธีการต่อล้แบบรัดกุม สุขุมรอบคอบ 
ต้ังท่าคุมมวย และจดมวยแบบม่ันคง การจดมวยและการเคล่ือนตัวเคล่ือนเท้าก้าวย่างจะเต็มไป 
ด้วยความระมัดระวัง ดูคล้ายเช่ืองข้าไม่คึกคะนอง นักมวยประเภทน้ีจะต้ังรับและรอจังหวะ เป็น 
มวยสุขุม เยือกเย็น มีลำหักลำโค่นดี ใข้คึลปะมวยไทยได้หนักหน่วง รุนแรง และแม่นยำ ท้ัง 
หมัด เท้า เข่า และศอก มีความทรหดอดทนมานะพยายามสูง

มวยเก้ียว หรือมวยอ่อน หมายถึงนักมวยไทยท่ีมีวิธีการต่อเท่ีใช้ช้ันเชิงแพรวพราว การ 
เข้าทำคู่ต่อล้ จะใช้กลลวงมากมาย มวยเก้ียวจะเคล่ือนตัวอยู่เสมอจะไม่หยุดน่ึง โดยเคล่ือนตัวไป 
มาท้ังด้านซ้ายและด้านขวาสลับกัน ทำให้คู่ต่อล้จับทางมวยยาก มวยเก้ียวจะมีลีลาท่าทาง 
แคล่วคล่องว่องไว หลอกล่อ หลบหลีกได้ดี มีสายตาดี รุกรับและออกอาวุธหมัด เท้า เข่า และ 
ศอก ได้อย่างรวดเร็ว

ท้ังมวยหลัก และมวยเก้ียว ต่างก็มีลักษณะพิเศษเฉพาะดัวท่ีแตกต่างกันอย่างชัดเจนก็ 
คือ มวยหลักจะมีความรุนแรงในการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก ล่วนมวยเก้ียวจะใช้หมัด เท้า เข่า 
ศอกได้รวดเร็ว อับพลันกว่า แม้จะไม่รุนแรงเท่ามวยหลักก็ตาม
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นอกจากมวยหลัก และมวยเก้ียวแล้ว ยังมีมวยอีกประเภทหน่ึงท่ีมีลักษณะ 

ผสมผสานระหว่างมวยหลักและมวยเก้ียวคู่กันไป คือมีท้ังความแคล่วคล่องว่องไว และความ 
รุนแรงในการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก

การเรียกลักษณะของมวยยังมีท่ีเรียกเป็นอย่างอ่ืนอีกตามความนิยมของครูมวยแต่ละคน 
เข่น มวยวงนอก มวยวงใน ซ่ึงหมายถึงมวยท่ีถนัดอย่างใดอย่างหน่ึง เข่น มวยวงนอกดี 
หมายถึง มวยท่ีถนัดอยู่ห่าง ออกอาวุธเตะ ถีบ ฉาบฉวย หลอกล่อ หาจังหวะเช้าทำแล้วหนีได้ 
อย่างฉับพลัน ใช้ไม้ยาวหรืออาวุธยาวได้ดี มีความแคล่วคล่องว่องไว เฉลียวฉลาดดี แต่เม่ือเวลา 
เช้าวงใน หรือปล้ําตีเข่าและศอกจะไม่ได้ผลเท่าท่ีควร ล่วนมวยวงในน้ันส่วนใหญ่จะถนัดไม้ส้ัน 
เข่น เข่า ศอก และหมัด เป็นมวยใช้แรงปะทะ กอดปล้ํา แต่เม่ืออยู่ระยะห่างมักจะใช้ถีบและเตะ 
ไม่ดีเท่าท่ีควร

นักมวยท่ีดีควรจะเป็นท้ังมวยหลัก และมวยเก้ียว ถนัดท้ังวงนอก และวงใน ถนัดท้ังรุก 
และรับ ดังน้ันการแกหัดเพ่ือให้เกิดความชำนาญในดิลปะมวยไทยหลาย  ๆรูปแบบดังกล่าว ควร 
จะใช้เวลายาวนาน และแกหัดตลอดปีติดต่อกันเป็นข้ันตอน อย่างมีระบบและเป็นระเบียบแบบ 
แผนอย่างจริงจัง

กีฬากระบี่กระบอง

รัชชัย โกมารทัต และฟองเกิดแก้ว (2525) อธิบายเก่ียวกับกระบ่ีกระบองว่า กระบ่ี 
กระบองเป็นกีฬาประเภทต่อล้ป้องกันตัวด้ังเดิมของไทยชนิดหน่ึง ซ่ึงดัดแปลงมาจากลักษณะและ 
รูปแบบการรบสมัยโบราณ การรบสมัยโบราณเป็นการรบท่ีใกล้ตัวในระยะประชิด หรืออีกนัยหน่ึง 
ก็คือ การต่อล้ชนิดเข้าตะลุมบอน อาวุธท่ีใช้ในสมัยน้ันได้แก่ กระบ่ี ดาบ โล่ ด้ัง ง้าว ทวน 
พลอง ไม้ส้ัน เป็นต้น ท้ังน้ีเพราะในสมัยโบราณวิทยาการด้านการรบยังไม่เจริญเท่ากับในสมัย 
ปัจจุบัน ยังไม่มีอาวุธท่ีใช้ได้ในระยะไกลมาก  ๆและมีประสิทธิภาพสูงเท่ากับปัจจุบัน จึงอาจกล่าว 
ได้ว่า “กีฬากระบ่ีกระบองเปรียบได้เท่ากับการรบจำลองน้ันเอง คือ เอาหวายมาทำเป็นกระบ่ี 
ดาบ ง้าว ฯลฯ เอาหนังวัวหนังควายหรือหวายมาทำเป็นโล่ เขน ด้ัง ฯลฯ แล้วก็จัดมาตีเล่นกัน 
หรือแข่งรันกันเป็นค่ๆู  คล้ายกับการล้กันในสนามรบตัวต่อตัว’, (นาค เทพหัสดิน, 2513)

กีฬากระบ่ีกระบองนับได้ว่ามีวิวัฒนาการอันยาวนานควบคู่กับวิวัฒนาการทางการรบ 
ของไทยในสมัยกรุงรัตนโกสินทร์ การรบของไทยมีการเปล่ียนแปลงไปมาก ท้ังน้ีเพราะวิทยาการ 
ก้าวหน้าต่าง  ๆได้เจริญข้ึนเป็นลำดับ จากการรบของไทยมีการเปล่ียนแปลงไปมากน้ีเอง กีฬา



กระบีกระบองซ่ึงมีกำเนิดมาจากลักษณะและรูปแบบการรบของไทยสมัยโบราณ จึงน่าจะมีการ 
เปล่ียนแปลงไปมากเช่นเดียวกัน

ลักษณะของกระบี่กระบอง

การต่อ!โดยใช้อาวุธมีมาต้ังแต่สมัยสุโขทัย คนไทยมีอาวุธใช้ในการต่อ!หลายชนิดท้ัง 
อาวุธยาวและอาวุธลัน เช่น กระบอง ไม้พลอง ทวน ง้าว หอก ดาบ กระบ่ี เป็นต้น นอกจากน้ี 
ยังมีเคร่ืองรับและเคร่ืองกำบังอีกหลายชนิด เช่น โล่ เขน ต้ัง เป็นต้น ดิลปะแห่งการใช้อาวุธคู่มือ 
และเคร่ืองป้องกันกำบังตัวเหล่าน้ีเรียกเป็นคำรวมเป็นท่ีหมายรู้จักกันว่า วิชากระบ่ีกระบอง 
(กรมวิชาการ, 2546)

สารานุกรมไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2526) ได้อธิบายถึงคำว่า กระบ่ีกระบอง ไว้ 
ว่า เป็นการเล่นชนิดหน่ึงของไทย จัดอยู่ในจำพวกกีฬา แต่เป็นกีฬาของไทยเราแท้ๆ  เพราะไม่มี 
ชาติใดภาษาใดเล่นกีฬาชนิดน้ีกันได้ เป็นกีฬาท่ีมีมาแต่โบราณกาล นิยมแกหัดและเล่นกันในยาม 
สงบ เพ่ือนำไปใช้ต่อ!ค้ตรูในยามรบ เช่นเดียวกันกับโอลิมปิก เกมท่ีชาติตะวันตกไต้ริเร่ิมข้ึน ก็ 
เพ่ือจะแกฝนให้ผู้เล่นมีร่างกายแข็งแรงอดทน และมีวิชาความรู้ความสามารถเก่ียวกับการรบใน 
ลมัยน้ัน ให้เกิดประสิทธิภาพดีย่ิงข้ึน

อุปกรณ์ของกระบี่กระบอง

วิชากระบ่ีกระบองเป็นวิชาท่ีต้องแกหัดจนสามารถใช้ไต้คล่องแคล่วและชำนาญ ท้ังการ 
ใช้อาวุธบนพ้ืนดินและบนพาหนะ เช่น ช้าง ม้า เป็นต้น ซ่ึงคนไทยไต้มีแบบแผนการใช้อาวุธแต่ 
ละประเภทมาเป็นเวลานาน เรียกว่า “เพลง” เช่น เพลงกระบ่ี เพลงทวน เป็นต้น เพลงอาวุธแต่ 
ละประเภทจะมีช่ือเรียกตามท่ารำและท่ารบหลายลิบอย่าง ตัวอย่างของลักษณะอุปกรณ์กระบ่ี 
กระบองท่ีพบในปัจจุบัน เช่น

1. กระบ่ี เป็นอาวุธท่ีใช้ไต้ท้ังฟันและแทง ทำด้วยเหล็กดี มีรูปแบนตรงปลายแหลม 
นำหนักพอเหมาะท่ีจะทำให้ฟันแทงไต้คล่องแคล่ว ล่วนประกอบนอกจากตัวกระบ่ีแล้ว จะมีด้าม 
สำหรับจับถือ โกร่งสำหรับกันไม่ให้ถูกฟันมือ ปลอกสำหรับเก็บตัวกระบ่ี

2. ดาบ เป็นอาวุธสำหรับฟันแทง ทำด้วยเหล็กอย่างดี รูปแบนและโค้งตอนปลาย 
เล็กน้อย ลักษณะท่ัว  ๆไปของดาบน้ัน ตอนโคนเล็กแล้วค่อย  ๆใหญ่ข้ึน ตรงกลางป่องและใหญ่ 
แล้วค่อย  ๆเล็กลงจนถึงปลายแหลม มีน้ําหนักมากกว่ากระบ่ี
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3. ง้าว เป็นอาวุธยาวท่ีใช้ได้ท้ังฟันและแทง ตัวง้าวทำด้วยเหล็กอย่างดีรูปแบน 
ปลายโค้งเล็กน้อยเหมือนเทบ มืน้ําหนักใกล้เคียงกับดาบ คุณสมบัติของง้าวและดาบคล้ายคลึง 
กัน แต่ง้าวสามารถต่อเได้ในระยะไกล มักใช้เป็นอาวุธต่อล้บนหลังช้าง

4. พลอง พลองเป็นอาวุธลำหรับตี พลองมืซ่ือเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า “ล่ีศอก” เพราะ 
ลักษณะเป็นท่อนกลมยาว 4 ศอก พลองจะทำด้วยไม้เหนียวท่ีไม่หักง่าย ขนาดความกว้าง 
โดยรอบประมาณ 20 เซนติเมตร พลองจะไม่มืหัวมีท้าย ความกว้างเท่ากันตลอด การจับพลอง 
จะจับส่วนกลางของพลองด้วยมือท้ังสองห่างกันพอถนัด ปล่อยให้ปลายเหลือข้างละเท่า  ๆกัน 
การตีจะใช้ปลายช้างใดตีก็ได้แล้วแต่ถนัด

5. ด้ัง เป็นเคร่ืองป้องกันอาวุธชนิดหน่ึง เป็นรูปล่ีเหล่ียมยาวและโค้ง คล้ายกาบ 
กล้วย มีความยาวเลยข้อศอก มีความกว้างพอประมาณปิดท่อนแขนส่วนล่างได้พอดี มีท่ี1จับด้าน 
ในมักทำด้วยหนังสัตว์หรีอหวายปนไม้ ใช้คู่กับดาบท่ีเรียกว่า ดาบ -  ด้ัง

6. โล่ เป็นเคร่ืองป้องกันอาวุธเซ่นเดียวกับด้ัง เป็นรูปล่ีเหล่ียมผืนผ้าแบน  ๆกว้าง 
กว่าด้ัง โดยท่ีส่วนยาวจะยาวกว่าส่วนกว้างไม่มากนัก มักทำด้วยหนังสัตว์ดิบ ด้านนอกมักลงรัก 
ปิดทอง และทำเป็นลวดลายต่าง  ๆ ด้านในมีมีอถือติดตรีงแน่นถึงแผ่นแขน ใช้คู่กับดาบเรียกว่า 
ดาบ-โล่

7. เขน เป็นเคร่ืองป้องกันอาวุธรูปกลม นูนตรงกลางเหมือนก้นกระทะ ทำด้วยหนัง 
ดิบหวายสานหรือโลหะ บางคร้ังเขียนลายเป็นรูปหน้าราหู มีห่วงและท่ีถือด้านใน ใช้คู่กับดาบ 
เรียกว่า ดาบ-เขน

8. ไม้ลัน มีรูปร่างคล้ายกระดูกปลายแขน เป็นไม้ท่อนรูปล่ีเหล่ียม ยาวประมาณ 
43 เซนติเมตร กว้างและหนาประมาณ 7 เซนติเมตร ด้านในโค้งเป็นร่อง เพ่ือให้ติดแน่นกับปลาย 
แขนได้สนิท ด้านนอกโค้งออกเล็กน้อย เจาะรูร้อยด้วยเชือกขนาดโตเท่าน้ิวก้อยทำเป็นห่วงสำหรับ 
เอามือสอดเช้าไปเพ่ือเป็นปลอกรัดแขนใต้ศอก ไม้ลันน้ีสวมกับแขนท่อนปลายท้ังสองช้างใช้ในการ 
แกความคล่องแคล่ว ไม่ได้ใช้ในการสงคราม มักใช้เล่นคู่กับพลอง

กระบ่ีกระบองเป็นวิชาท่ีต้องแกท่าของทักษะการต่อล้และทักษะการรำ ทักษะการต่อล้ 
ของกระบ่ีกระบองท่ีเป็นท่าพ้ืนฐานหรือท่าหลัก เรียกว่า แม่ไม้ เซ่นเดียวกับมวย แม่ไม้ในการแก 
กระบ่ีกระบองมีท้ังท่ารุกและท่ารับ ซ่ึงเป็นท่าท่ีต้องแกหัดให้คล่องแคล่วชำนาญ เม่ือชำนาญแล้ว 
จึงตีท่าพลิกแพลงหรือลูกไม้ การแกกระบ่ีกระบองจะต้องมีท่าการรำอาวุธ ซ่ึงอาวุธแต่ละประ๓ท 
จะมีท่ารำไม่เหมือนกัน ท่ีเราเรียกว่า รำเพลงอาวุธ เซ่น เพลงทวน เพลงดาบ เพลงกระบ่ี เพลง 
กริช ฯลฯ ท่ารำอาวุธเหล่าน้ีจะรำก่อนทำการต่อล้จริง การรำอาวุธน้ีปัจจุบันเรียกว่า การรำไม้รำ
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ซ่ึงอาวุธท่ีใช้ในการรำไม้รำจะเป็นอาวุธจำลองท่ีทำด้วยหวายวาดลายลงรักปิดทองอย่าง 
ลวยงามเพ่ือใช้เป็นอาวุธ สำหรับรำในการไหว้ครูยามท่ีต่อสัจึงใช้อาวุธจริง

คุณค่าของกระบ่ีกระบอง

1. คุณค่าในตัวกระบ่ีกระบอง คัลปะการต่อสัป้องกันตัวกระบ่ีกระบองมีคุณค่าใน 
ตัวเอง คือ ใช้ในการป้องกันตัว คุณค่าน้ีเป็นสัจธรรมของกระบ่ีกระบอง คือ เป็นความจริงแท้ใน 
ตัวกระบ่ีกระบองท่ีต้องสืบทอดให้ดำรงอยู่ต่อไปให้ได้ในอนาคต จึงจะสามารถทำให้กระบ่ีกระบอง 
ดำรงอยู่ในสังคมปัจจุบันได้อย่างมีความหมาย

2. คุณค่าในผู้เริยนหริอผู้ฝึก
คุณค่าในผู้รกประกอบด้วยคุณค่า 3 ลักษณะคือ

2.1 ด้านสมรรถภาพทางกาย เม่ือกระบ่ีกระบองเป็นกีฬาผู้ฝ็กจะได้รับคุณค่าด้าน 
สมรรถภาพทางกายอย่างครบถ้วน กล่าวคือ ร่างกายมีความแข็งแรง ระบบต่าง  ๆภายในร่างกาย 
มีการประสานการทำงานกันเป็นอย่างดี ร่างกายแคล่วคล่องว่องไว ทนทาน สุขภาพสมบูรณ์

2.2 ด้านสมรรถภาพทางจิต หมายถึง ความสามารถของจิตในการรับกระทบ 
ทางอารมณ์ สมรรถภาพทางจิตในผู้ฝึกกระบ่ีกระบองจะมีมากกว่ากีฬาประ๓ ทอ่ืน เพราะกีฬา 
ประเภทของการต่อสัจำเป็นต้องอาคัยสมรรถภาพทางจิตหลายประการ เซ่น ความสงบทาง 
อารมณ์ ความเช่ือม่ันในตนเอง ความมีไหวพริบ มีลติ ม่ันใจในตนเอง สิงเหล่าน้ีจะพบในผู้ฝ็ก 
กระบ่ีกระบองเป็นอย่างมาก นอกจากน้ีส่ิงท่ีผู้ฝึกจะได้รับเพ่ิมเติมจากการ่ฝึกกระบ่ีกระบองคือ 
ความสุข ความพอใจ และความงดงามทางอารมณ์ อันเกิดจากการท่ีกระบ่ีกระบองเป็นส่วนหน่ึง 
ของคัลปะการแสดง

2.3 ด้านจิตวิญญาณ กระบ่ีกระบองสร้างให้ผู้เรียนเกิดความภาคภูมิใจในความ 
เป็นไทย เกิดความรักชาติ เพราะเป็นคัลปะการต่อสัของบรรพบุรุษไทยท่ีแสดงถึงการเป็นนักรบ 
และความลามารถในการรบเพ่ือรักษาแผ่นดิน

นอกจากน้ีคุณค่าทางจิตวิญญาณอีกประการหน่ึงคือ คุณธรรมในการดำเนินชีวิต 
ตามแนวพุทธศาสนาท่ีพบได้ในกระบ่ีกระบอง

3. คุณค่าในสังคม
คุณค่าในสังคมท่ีสำคัญของคัลปะการต่อสัป้องกันตัวของไทย คือ คุณค่าในการเป็น 

สมบัติของชาติ ซ่ึงสมบัติทางวัฒนธรรมของชาติช้ินน้ีเป็นสมบัติท่ีย่ิงใหญ่ และมีคุณค่าสำหรับคน 
ไทยทุกคนท่ีอาคัยอยู่บนผืนแผ่นดินไทยด้วยความสงบสุขร่มเย็น และเป็น “ไทย” ตราบเท่าทุกวันน้ี
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คุณค่าอีกประการหน่ึงในสังคม คือ คุณค่าสังคมท่ีเกิดข้ึนในการแกคืลปะการ 
ต่อล้ป้องกันตัวแบบไทย อันได้แก่ การรู้จักกฎระเบียบ การเอ้ือเฟือเผ่ือแผ่ ช่วยเหลือเก้ือกูล การ 
เสียสละต่อหมู่ซนส่วนรวมเป็นต้น (สุจิตรา สุคนธทรัพย์, 2540)

การเรึอนรู้และการ้แกดาบสองมึอ

6 8

เสง่ียม พรหมบัญพงตั (2514) ได้แบ่งข้ันตอนวิธีการเรียนรู้และการแกดาบสองมือ 
เพ่ือความสะดวกและเข้าใจง่าย โดยแบ่งทักษะการแกดาบลองมือออกเป็น 3 ช่วงใหญ่ 
ตามลำตับการแก ตังน้ี

1. ทักษะการรำ
1.1 ทักษะการรำอยู่กับท่ี ได้แก่ การถวายบังคม และการข้ึนพรหม ซ่ึงการข้ึน 

พรหมยังแบ่งออกเป็นการข้ึนพรหมน่ัง และการข้ึนพรหมยืน ในข้ันตอนน้ีจะจบลงด้วยท่าคุมรำ
1.2 ทักษะการรำแล้วเดินไปมา ได้แก่ การรำไม้รำต่างๆ  การกสับหัวสนามไม้รำ 

และการจ้วงลงน่ัง
2. ทักษะการเตรียมต่อล้ แบ่งออกเป็นหลายข้ันตอน ตามลำดับตังน้ี

2.1 ทักษะการถวายบังคมเร็ว
2.2 ทักษะการเดินแปลง และการกสับหัวสนามเดินแปลง
2.3 ทักษะการย่างลามขุม

3. ทักษะการต่อล้ แบ่งออกเป็น 2 แบบตามลำตับ จากง่ายไปหายาก คือ
3.1 ทักษะเบ้ืองต้นของการต่อล้ ได้แก่ ทักษะการตีเบ้ืองต้นและการป้องกัน 

ทักษะการแทงเบ้ืองต้นและการป้องกัน ทักษะการตีท่าหสัก คือ การตีลูกไม้ต่าง ๆ
3.2 ทักษะการตีท่าพลิกแพลง ได้แก่ ทักษะการลดส่อ และทักษะการตีลูกไม้ผสม

แบบต่าง ๆ

กีฬาตะกร้อ

วิวัฒนาการของกีฬาตะกร้อในประเทศไทอ
การเล่นตะกร้อในประเทศไทยในสมัยแรก  ๆน้ัน ยังไม่มีกฎระเบียบ กติกา และท่าทาง 

อะไรมากมาย โดยอาจจะโยนรับกันด้วยมือหรือไม่ก็เตะกันด้วยเท้า ต่อมาก็มีการเล่นในลักษณะ 
ของการต้ังวงเตะโต้กันไปมาให้ลูกตะกร้อลอยอยู่ในอากาศให้นานท่ีลุด โดยแต่ละคนพยายามเตะ



ไม่ให้ลูกตะกร้อตกดิน ต่อมาก็เร่ิมมีการคิดท่าทางต่าง  ๆ ที'ใช้ในการเตะโดยใซ้อวัยวะต่าง  ๆ
ของร่างกายเช้าช่วยเหลือ เช่น ใช้ศอก ใช้ไหล่ ใช้ศีรษะ ในระยะแรก  ๆน้ันการเล่นตะกร้อเป็น 
การเล่นท่ีโชว์ความสามารถและลีลาในการเล่นตะกร้อของแต่ละคน โดยจะนิยมเล่นในงาน 
เทศกาลต่าง  ๆ เช่น งานสงกรานต์ งานบวชนาค งานเผาศพ และงานประจำปีต่าง  ๆ ในปี พ.ศ. 
2471 สมาคมกีฬาสยาม โดยมีพระยาภิรมย์ภักดี เป็นนายกสมาคมได้ทดลองจัดให้มีการแข่งขัน 
ตะกร้อวง และตะกร้อพลิกแพลงข้ึน ต่อมาในปี พ.ศ. 2472 กระทรวงธรรมการได้จัดให้มีการ 
แช่งขันกีฬาตะกร้อเตะทน และตะกร้อเตะพลิกแพลงลำหรับนักเรียน จึงทำให้กีฬาตะกร้อเร่ิม 
คึกคักมากข้ึน หลวงมงคลและคณะได้ริเร่ิมคิดการเล่นตะกร้อลอดห่วงข้ึน นายย้ิม ศรีหงลั หลวง 
สำเร็จวรรณกิจ ขุนจรรยาวิทิต และนายผล ผลาลินธ์ ได้ร่วมกันคิดคัดแปลงการเล่นตะกร้อให้มี 
วิธีการเล่นคล้ายคลึงกับการเล่นแบดมินตัน โดยใช้ช่ือว่าตะกร้อข้ามตาข่าย และสมาคมกีฬา 
สยามได้จัดให้มีการแข่งขันตะกร้อข้ามตาข่ายประเภทประซาซนคร้ังแรกเม่ือ พ.ศ. 2476 ในงาน 
ฉลองรัฐธรรมนูญ และต่อมาในปี พ.ศ. 2479 กรมพลคึกษาได้จัดให้มีการแข่งขันตะกร้อข้ามตา 
ข่ายระหว่างนักเรียนชายข้ึนเป็นคร้ังแรก โดยมีพระยาจินดารักษ์เป็นประธานจัดการแข่งขัน ซ่ึงได้ 
ร่างกติกาตะกร้อข้ามตาข่ายให้สมบูรณ์และรัดกุมย่ิงข้ึน ต่อมา พ.ศ. 2504 สมาคมกีฬาไทยใน 
พระบรมราชูปถัมภ์ ได้รับเชิญให้นำคณะนักตะกร้อไทยไปโชว์ไนการแข่งขันกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี 
2 ท่ีประเทศพม่า ซ่ึงในสมัยน้ันก็เพียงแต่หวังว่าสักวันหน่ึงกีฬาตะกร้อข้ามตาข่าย คงจะเป็นกีฬา 
อีกประ๓ทหน่ึงท่ีมีการแข่งขันในกีฬาแหลมทอง จนกระท่ังในปี พ.ศ. 2508 ประเทศมาเลเซียเป็น 
เจ้าภาพในการจัดการแข่งขันกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี 3 ได้ให้การสนับสนุนและได้ร่วมกันพิจารณา 
ระเบียบกติกาและวิธีการเล่นใหม่ โดยยึดแนวการเล่นกีฬาตะกร้อข้ามตาข่ายของไทยและกีฬา 
เซปัค -  ตะกร้อ ของมาเลเซียเป็นหลัก ในท่ีสุดก็ได้ข้อสรุปเป็นกีฬาตะกร้อประเภทใหม่เรียกว่า 
’’เซปัค” และได้เร่ิมจัดให้มีการแข่งขันคร้ังแรกในกีฬาแหลมทองคร้ังท่ี 3 ณ กรุงถัวลาสัมเปอร์ 
ประเทศมาเลเซีย (ธาวุฒิ ปล้ืมลำราญ, 2541)

พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ให้คำนิยาม “ตะกร้อ’’ คือ “ลูกกลม 
ลานด้วยหวายเป็นตา  ๆ ลำหรับเตะ”

ตะกร้อเป็นกีฬาท่ีคนโบราณคิดข้ึนสอดคล้องกับวิถีชีวิตหลายอย่างของคนไทย กล่าวคือ
1. ลักษณะวิธีการเล่น การเล่นตะกร้อมีทักษะหลายประการท่ีสอดคล้องกับลักษณะ 

นิสัยของคนไทย คือ การใช้เท้า เข่า ศอก และศีรษะในการเล่น อวัยวะเหล่าน้ีคนไทยใช้ในการ 
ต่อล้ป้องกันตัวท่ีปีกซ้อมในวิถีชีวิตอยู่แล้วเป็นประจำวัน ทำให้การปีกเล่นตะกร้อของคนไทยเป็นไป 
ง่ายและรวดเร็ว
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2. สนามหรือสถานที' เป็นสถานท่ีท่ัวไปท่ีหาได้ง่ายในท้องถ่ินท่ัวไปท้ังกลางแจ้ง 
และในร่มบนพ้ืนดินหรือพ้ืนทราย เซ่น ลานกว้างท่ีมีตามหมู่บ้าน หรือลานวัด เป็นต้น

3. การเล่น เป็นการเล่นเพ่ือความสนุกสนาน จึงไม่มีกติกาท่ียุ่งยากซับซ้อน เล่นได้ 
ต้ังแต่ผู้เล่นคนเดียวจนถึงมีผู้เล่นหลายคน ลามารถเล่นรวมกันได้ท้ังเด็กและผู้ใหญ่ไม่จำกัดอายุ 
การแต่งกายท่ีใซ้ในการเล่นตะกร้อเป็นการแต่งกายง่าย  ๆไม่มีแบบแผนยุ่งยาก

ประเภทของการเล่นตะกร้อ
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กรมวิชาการ (2546) ได้ซัดแบ่งการเล่นตะกร้อเป็น 7 ประ๓ท ดังน้ี
1. ตะกร้อวง การเล่นตะกร้อในตอนแรกๆ  น้ันยังไม่มีกฎ ระเบียบ กติกา และ

ท่าทางอะไรมากมาย การเล่นเป็นการเตะเพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน ผู้เล่นทุกคนเตะตะกร้อ 
ให้ลอยโด่งไปในอากาศ และลอยลงมาหาผู้เล่นอ่ืน ๆ  ล่งกัน หรือช่วยกันเตะเล้ียงรับล่งประคอง 
ไม่ให้ตกถึงพ้ืน เม่ือตกถึงพ้ืนก็จะเก็บมาโยนเตะใหม่ นิยมเตะกันเป็นวงไม่จำกัดจำนวนผู้เล่นและ 
อายุของผู้เล่น แต่มักจะมีผู้เล่นวงละ 4 -8  คน ลักษณะการเล่นเป็นวงดังกล่าว เรียกว่า 
“ตะกร้อวง”

2. ตะกร้อเตะทน มี 2 ลักษณะคือ ตะกร้อเตะ'ทนประ๓ทเด่ียวและประเภทวง
2.1 การเล่นประ๓ทเด่ียว ผู้เล่นจะเตะโต้ตอบกับคู่ของตัวเองและพยายามให้ได้ 

จำนวนคร้ังในการเตะมากท่ีสุดภายในเวลา 10 นาที
2.2 การเล่นประเภทวง คล้ายกับการเตะตะกร้อวงธรรมดาแต่มีการกำหนดกติกา 

การเล่นซัดเจน เซ่น กำหนดขนาดของวงให้วงกลมในรัศมี 2 เมตร วงกลมนอกรัศมี 6 เมตร มี 
เล้นแบ่งแดนออกเป็น 6 แดนเท่า  ๆกัน การแข่งขันแต่ละชุดจะมีผู้เล่น 6 คน สามารถเล่นได้ไม่ 
เกิน 9 โยนในเวลา 30นาที ในคู่หน่ึง เๆล่นได้ไม่เกิน 3 โยนในเวลาไม่เกิน 10นาที ชุดใดได้ 
จำนวนลูกมากท่ีสุดเป็นชุดชนะ ถ้าจำนวนลูกเท่ากันชุดท่ีโยนน้อยกว่าเป็นชุดชนะ ถ้าจำนวนลูก 
และโยนเท่ากันชุดใดใช้เวลาน้อยกว่าเป็นชุดชนะ

3. ตะกร้อพลิกแพลง หรือ ตะกร้อติด การเล่นตะกร้อประ๓ทน้ีเป็นการเล่นเพ่ือ 
แสดง!!มือการเตะตะกร้อของผู้เล่นเพียงคนเดียวด้วยท่าพลิกแพลงต่าง  ๆ ผู้เล่นตะกร้อจะต้อง 
แสดงความสามารถในการเตะตะกร้อให้ลอยอยู่ในอากาศได้เป็นเวลานาน และลามารถบังคับให้ 
ตะกร้อตกมาหยุดน่ึงตามล่วนต่าง  ๆของร่างกาย เซ่น ไหล่ แขน ขา เป็นต้น ไม่ให้ลูกตะกร้อตก 
ถึงพ้ืน

4. ตะกร้อชิงธง ตะกร้อชิงธงมีวิธีการเล่นคล้ายว่ิงวัวคน โดยการเล่นจะต้องใช้พ้ืนท่ี
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ทำลนามความยาว 50 เมตร ขีดเต้นแบ่ง'ซ่อง รนาดความกว้างซ่องละ 3 เมตร ด้วยปูนขาว 
หรือเชือกหรือวัสดุอย่างอื่นที่นักกีฬาและกรรมการลามารถมองเห็นได้ชัดเจน แต่ต้องไม่เป็น 
อันตรายหรือชัดขวางการแข่งชัน จำนวนซ่องท่ีทำฃ้ึนมีเท่ากับจำนวนผู้เล่น

ให้ผู้แข่งชันยืนที่เต้นเริ่มต้น เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มให้ผู้แข่งชันแต่ละคนเลี้ยงตะกร้อ 
ด้วยล่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย ยกเว้นมือ ไปตามช่องของตนเองโดยตะกร้อไม่ตกพื้นและไม่ออก 
นอกลู่ไปจนถึงเต้นชัยซ่ึงจะมีธงปักไว้ ผู้ท่ีดึงธงได้ก่อนเป็นผู้ชนะ

5. ตะกร้อลอดห่วง หรือ ตะกร้อลอดบ่วง ตะกร้อลอดห่วงนี้พัฒนามาจากตะกร้อวง 
ที่เตะลูกตะกร้อให้โด่งไปมาหาคู่ของตนเองเท่านั้น ไม่ท้าทายความสามารถเท่าที่ควร ดังน้ัน เม่ือ 
ประมาณ พ.ศ. 2470 -  2475 หลวงมงคลแมน (สังข์ บูรณคิริ) ได้คิดประดิษฐ์ห่วงหวายขึ้นมา 
เป็นเป้านิ่งแขวนลอยอยู่ระหว่างเสาสูง 2 ต้น ห่วงน้ีมี 3 ห่วง ให้ตะกร้อเตะลอดเข้าไปได้ 3 
ทิศทาง ขนาดเต้นผ่าศูนย์กลางของปากห่วงกว้าง 45 เซนติเมตรเท่ากัน ห่วงอยู่สูงจากพื้นโดยวัด 
จากจุดตํ่าส ุดของห่วง 5.75 เมตร และแขวนลอยอยู่ระหว่างจุดกึ่งกลางของวงกลมซึ่งม ี 
เต้นผ่าศูนย์กลาง 1 6 เมตร ผู้เล่นจะทำการแข่งชันได้ไม่เกินชุดละ7 คน และ1ไม่ตํ่าก'ว่า 6 คน 
การเตะตะกร้อลอดบ่วงนี้เป็นลักษณะเฉพาะของประเทศไทยที่ไม่มีประเทศอื่นเล่นได้

วิธีเล่นตะกร้อลอดห่วงผู้เล่นจะยืนรอบห่วงเป็นรูปวงกลม ผู้เล่นแต่ละคนพยายามเตะ 
ลูกตะกร้อด้วยท่าทางต่าง ๆ ที่กำหนดให้ลอยขึ้นไปเข้าห่วงชัยให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ ในเวลา 
4 0 นาที โดยไม่มีการพักลูก ไม่เล่นลูกด้วยมือโดยเจตนา ไม่โต้เข้าห่วงจากโยนลูกด้วยมือ แต่ละ 
คนมีสิทธิโต้ลูกลงห่วงชํ้าท่าเดียวกันได้ไม่เกิน 2 คร้ัง ท่าทางการเตะลูกตะกร้อเข้าห่วงแต่ละท่าจะ 
มีคะแนนแตกต่างกัน เข่น หัวโหม่งได้ 1 0 คะแนน ศอกซ้ายขวาได้ 1 0 คะแนน ไหล่ซ้ายขวาได ้
1 0 คะแนน ขึ้นม้าได้ 8 คะแนน พับเพียบได้ 8 คะแนน ทั้งสองท่านี้ถ้าใล่ปวงมือเข้าไปด้วยได้ 
1 5 คะแนน ท่ายิ่งยากยิ่งได้คะแนนมาก

6. ตะกร้อข้ามตาข่าย จากการแพร่หลายของกีฬาสากล ได้แก่ กีฬาแบดมินตัน 
กีฬาเทนนิส ทำให้ตะกร้อได้แนวคิดจากการเล่นกีฬาสากลเหล่านั้นมาพัฒนาการเป็นการเล่น 
ตะกร้ออีกลักษณะหนึ่งให้มีล่วนคล้ายกับการเล่นกีฬาแบดมินตัน เรียกว่า “ตะกร้อข้ามตาข่าย” 
กลุ่มผู้ริเริ่มการเล่นตะกร้อ1ข้ามตาข่าย ประกอบด้วย หลวงสำเร็จวรรณกิจ ชุนจรรยาวิทิต นายผล 
ผลาลินธุ้ และนายยิม ศรีหงสั โดยมีการเล่นอย่างเป็นทางการในปี พ.ศ. 2480 จุดมุ่งหมายเพื่อ 
การแข่งชันและการเตะที่หวังมิให้คู่ต่อต้อีกฝ่ายโต้ตอบลูกตะกร้อกลับคืนมา หลังจากการแข่งชัน 
กีฬาแหลมทองครั้งที่ 2 พ.ศ. 2504 ตะกร้อข้ามตาข่ายได้มีโอกาสไปแสดงในประเทศต่าง ๆ ใน 
ทวีปเอเชียและได้รับความนิยมมากขึ้น
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7. เซปัค-ตะกร้อ หลังจากการเล่นตะกร้อข้ามตาข่ายได้รับความนิยมมากฃึ้นนี้เอง 

ประเทศมาเลเซียซึ่งได้เข้าร่วมประชุมเพี่อตั้งกฎเกณฑ์การแข่งขันตะกร้อ จึงได้ผลมผลานตะกร้อ 
ข้ามตาข่ายของไทยกับฃองมาเลเซียเข้าด้วยกันกลายเป็นกีฬาใหม่ที่เรียกว่า “เซปัค - ตะกร้อ" และ 
ได้มีการจัดแข่งขันครั้งแรกในกีฬาแหลมทองครั้งที่ 4 และเป็นนับแต่นั้นมา เซป ัค-ตะกร้อ จึง 
เป็นกีฬาท่ีรู้จักกันท่ัวไป

ประโยชน์ของกีฬาตะกร้อ

กีฬาตะกร้อเป็นกีฬาที่ก่อเกิดประโยชน์ต่อผู้เล่นหรือผู้รกอย่างมากมาย ดังท่ี 
นาม จงเจียมจิตต์ (2534) ได้กล่าวคือ

1. ประโยชน์ทางร่างกาย
1.1 ทำให้การหมุนเวียนของโลหิตดีฃ้ึน
1.2 ทำให้เซลล์และกล้ามเนื้อเจริญเติบโตแข็งแรงและมีประสิทธิภาพ
1.3 ทำให้อวัยวะต่างๆทำงานลัมพันธ์กันดีขึ้น
1.4 ช่วยระบบการขับถ่ายและรักษาอุณหภูมิของร่างกาย
1.5 ช่วยล่งเสริมบุคลิกภาพให้ดีขึ้น

2. ประโยชน์ทางด้านอารมณ์
2.1 ช่วยผ่อยคลายความตึงเครียด ทำให้อารมณ์แจ่มใล
2.2 ช่วย'รกการควบคุมอารมณ์ ทำให้อารมณ์มั่นคง

3. ประโยชน์ทางลังคม
3.1 ช่วยเสริมลร้างมนุษยลัมพันธ์ท่ีดีมีเพ่ือนฝูงมาก
3.2 ‘รกฝนให้รู้จักการเสียลละ
3.3 รู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์

4. ประโยชน์ทางด้านจิตใจ
4.1 ทำให้เกิดความภูมิใจและมั่นใจในความสามารถของตน
4.2 ล่งเสริมให้รู้จักการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าและมีปฏิภาณไหวพริบดี
4.3 ปลูกฝังความมีนั้าใจเป็นนักกีฬา ไม่เอารัดเอาเปรียบผู้อื่น
4.4 เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ในทางที่ถูกที่ควร
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สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness)

สมรรถภาพทางกาย เป็นองค์ประกอบที่สำคัญสำหรับการประกอบกิจกรรมต่างๆ มีผู้'ให้ 
ความหมายของคำว่า “สมรรถภาพทางกาย” ไว้หลากหลายทรรศนะ คังน้ี

ฟอง เกิดแก้ว (2520) กล่าวว่า “สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการ 
ควบคุมการทำงานเป็นระยะเวลายาวนานโดยไม่เสือมประสิทธิภาพทางกาย มีองค์ประกอบหลาย 
อย่าง ได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตัว ความว่องไว ความสัมพันธ์ของประสาท 
และกล้ามเนื้อ อำนาจบังคับตัว ความเร็ว และการทรงตัว ”

อวย เกต ุส ิงห ์ และคณ ะ (2523) ม ีความเห ็นว ่า “สมรรถภาพทางกาย คือ 
ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติหน้าที่ประจำวันในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่ 
รู้สึกเหน่ือยอ่อนจนเกินไป และสามารถสงวนและถนอมกำลังไว้ใข้ยามฉุกเฉิน และH เวลาว่างเพื่อ 
ความสนุกสนาน และความบันเทิงในชีวิตของตนเองด้วย”

คณะแพทย์และพลคืกษา (กรมพลคืกษา, 2533) ได้สรุปเกี่ยวกับ สมรรถภาพทางกาย 
ว่า หมายถึง ผลรวมของร่างกาย อันประกอบด้วย

1. ความลามารถทางกลไกของร่างกาย (Body mechanics) ในการประกอบ 
กิจกรรมใด ๆ ก็ตาม อย่างมีประสิทธิภาพในชีวิตประจำวัน รวมทั้งกิจกรรมกีฬา และกิจกรรม 
พิเศษต่าง ๆ

2. ความสมบูรณ์ทางจิต
3. ความสมบูรณ์ทางร่างกาย
4. ทรวดทรง

คลาร์ค (Clarke, 1985) กล่าวว่า “สมรรถภาพทางกาย คือ ความลามารถในการ 
ประกอบกิจกรรมประจำวันด้วยความกระฉับกระเฉงว่องไว ปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า 
มีพลังเหลือพอที่จะนำไปใข็ในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง และเตรียมพร้อมที่จะเผชิญ 
ภาวะฉุกเฉินได้ดี"

ความล้าคัญฃองสมรรถภาพทางกาย

ฟอง เกิดแก้ว (2520) กล่าวว่า “สมรรถภาพทางกายของบุคคลเป็นปัจจัยหนึ่งที่ม  ี
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโต การที่บุคคลมีสมรรถภาพทางกายสูง จะทำให้สุขภาพสมบูรณ์และ 
จิตใจเบิกบาน ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ สามารถประกอบกิจการงานได้ดีมีประสิทธิภาพและ



ดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สมรรถภาพทางกายที่ดีจึงเป็นยอดปรารถนาซอง 
มนุษย์ทุกเพศทุกวัย เป็นรากฐานเบื้องต้นที่จะทำให้มนุษย์ประกอบภารกิจในชีวิตได้อย่างมี 
ประสิทธิภาพ สามารถสร้างผลผลิตได้ในระดับสูง อันเป็นผลถึงการพัฒนาประเทศ"

สำอาง พ่วงบุตร (2525) กล่าวว่า “คนที่มีสมรรถภาพทางร่างกายอ่อนแอ สมรรถภาพ 
จิตใจ กิจะอ่อนแอตามไปด้วย เมื่อทั้งสองอย่างหมดสมรรถภาพกิจะเกิดความไม่มีระเบียบวินัย 
ขาดความเป็นตัวของตัวเอง ไม่มีความรับผิดชอบ และยังทำให้ประสิทธิภาพในการดำเนินชีวิต 
หรือการงานทรุดโทรมลงไปด้วย”

ดัรรัตน์ หิรัญรัตน์(2533) กล่าวว่า บุคคลนั้นมีสมรรถภาพทางกายที่ดี คือ ผลการ 
ปฏิบัติงานท่ีแสดงให้เห็นถึง

1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงานบางส่วน 
หรือทั้งหมดของร่างกายเคลื่อนไปล่เป้าหมายโดยใช้เวลาสันที่สุด

2. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
เพ่ือต่อต้านแรงท่ีจะมากระทำ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนในการหดตัวงอข้อศอก

3. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความลามารถในการเปลี่ยนท่าทาง 
ของร่างกาย หรือทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย ตามต้องการได้อย่างทันทีทันใด

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความลามารถในการเหยียดและหดตัวของ 
กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อต่างๆในปริมาณมุมที่มากกว่าปกติ เช่น การก้มและใช้ปลายนิ้วแตะพื้น 
เป็นความสามารถของข้อต่อท่ีสะโพก กล้ามเนื้อขา และหลัง

5. กำลังหรือพลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถในการทำงานอย่าง 
ทันทีทันใดของกล้ามเนื้อด้วยความพยายามสูงสุด

6. ความสมดุล (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมท่าทางของ 
ร่างกายให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการได้ ไม่ว่าจะอยู่ในลักษณะเคลื่อนที่หรืออยู่กับที่

7. ความสัมพันธ์ของประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Co-ordination) 
หมายถึง การควบคุมให้ร่างทำงานตอบสนองการลังของระบบประสาทอย่างมีประสิทธิภาพ

8. ความอดทน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการกระทำกิจกรรมชํ้า  ๆ
กันได้เป็นเวลานานของกล้ามเนื้อ โดยเกิดความเมื่อยล้าหรือเหนื่อยข้า
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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

นักพลดีกษา น ักสรีรว ิทยาการออกกำล ังกาย และแพทย์ ได ้ให ้ความหมายของ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายไว้ดังต่อไปนี้

จรินทร์ ธานีรัตน์(2519) กล่าวว่า “องค์ประกอบสำดัญที่เป็นพื้นฐานของสมรรถภาพ 
ทางกาย ประกอบด้วย ความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว ความว่องไว ความอ่อนตัว 
และกำลัง’’

เคอเคนดอลล์ และคณะ (Kirkendall et at., 1987) ได้ให้คำจำกัดความของร่างกาย 
ในล่วนที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาร่างกายทางกลไก (Motor development) ว่าจะประกอบด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและระบบ 
หายใจ กำลังของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัวเป็นพื้นฐาน

วรศักดิ้ เพียรชอบ (2527) ได้จำแนกปัจจัยของสมรรถภาพทางกายดังต่อไปนื้
1. ความอดทน (Endurance)
2. ความอ่อนตัว (Flexibility)
3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance)
4. พลังดีดของกล้ามเนื้อ (Power)
5. กำลังของกล้ามเนีอ (Muscular strength)
6. ความคล่องตัว (Agility)
7. การทรงตัว (Balance)
8. ความเร็ว (Speed)
9. การทำงานประสานของร่างกาย (Co-ordination)

10. เวลาในการตอบสนอง (Reaction time)
จากองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายดังได้กล่าวมาแล้ว จะเห็นว่าองค์ประกอบของ 

สมรรถภาพทางกายมีหลายด้าน ขึ้นอยู่กับว่าผูใข้ต้องการแ ก องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ด้านใดกับกิจกรรมทางกายประ๓ ทใด สำหรับสมรรถภาพทางกายของการเต้นแอโรปีก ถ้าดูตาม 
วัตถุประสงค์ของการเต้นแอโรปีกแล้วจะเห็นว่า จะเกี่ยวข้องกับระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือด 
กล้ามเนื้อ และข้อต่อของร่างกาย ซึ่งลอดคล้องกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยวิธีการทาง 
วิทยาศาสตร์การกีฬาสำหรับประชาซนท่ัวไป ของฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศ 
ไทย (2545) ซึ่งคำนึงถึงวิธีการที่บ ่งชี้ถ ึงการมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ด ี มีความ 
ปลอดภัย วิธีการทดสอบด้านต่าง ๆ ซ่ึงประกอบด้วย
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1. การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก หมายถึง การวัดจำนวนครั้งที่หัว 

ใจเต้นต่อนาทีในขณะที่ร่างกายพักผ่อนตามปกติ
2. การวัดความดันโลหิตขณะพัก หมายถึง การวัดแรงดันโลหิตในหลอดเลือดแดงที่ 

เกิดจากการคลายตัวและหดดัวของกล้ามเนื้อหัวใจ
3. การชั่งน้ําหนัก หมายถึง การวัดผลรวมของร่างกายทั้งหมดไม่ว่าจะเป็น ผิวหนัง 

ไขมัน กล้ามเนื้อ กระดูก ของเหลวในร่างกาย และอวัยวะทั้งหมดภายในร่างกาย
4. การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย หมายถึง การวัดส่วนที่เป็นไขมันในร่างกาย 

ซ่ึงคำนวณไต้จากความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
5. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน หมายถึงการวัดความสามารถในการ 

ออกแรงทำงานสูงสุดของกล้ามเนื้อแขน
6. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หมายถึง การวัดความสามารถในการ 

ออกแรงทำงานสูงสุดของกล้ามเนื้อขา
7. การวัดความอ่อนตัว หมายถึง การวัดช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อกระดูกลัน 

หลังส่วนล่างและข้อต่อสะโพกที่สามารถงอลำตัวได้มากที่สุด
8. การวัดความจุปอด หมายถึง การวัดความสามารถในการหายใจเข้าเต็มที่แล้ว 

เป่าลมออกมาทางปากผ่านเครื่องวัดความจุปอด
9. การวัดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด หมายถึง การวัดความสามารถสูงสุด 

ของร่างกายในการนำออกซิเจนไปใข้ให้เพียงพอในระหว่างการออกกำลังกาย
วิธีการทดสอบที่ได้จะครอบคลุมถึงองค์ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกาย อันได้แก ่

การตรวจวัดสุขภาพท่ัวไป การวัดขนาด และส่วนประกอบของร่างกาย การทดสอบความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อ การทดสอบความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นของร่างกาย การทดสอบความอดทน 
ของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม
1. ลมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพ (Health - related physical fitness)

ประกอบด้วยองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายซ่ึงสัมพันธ์กับการมีสุขภาพที่ดี จะประกอบด้วย 
ล ัดส ่วนของร ่างกาย (Body composition) สมรรถภาพ ของห ัวใจและหลอดเล ือด  
(Cardiovascular fitness) ความอ่อนตัว (Flexibility) ความทนทานของกล้ามเนือ (Muscular 
strength)
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1.1 สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของ 

สมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพ ซึ่งสัมพันธ์กับปริมาณของกล้ามเนื้อ ไขมัน กระดูกและอวัยวะ 
อ่ืน ๆ ในร่างกาย

การทดสอบ ได้แก่ การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง การหาค่าดัชนีมวล 
ร่างกาย (BMI)

1.2 สมรรถภาพของหัวไจและปอด (Cardiovascular fitness) เป็นองค์ประกอบ 
หนึ่งของสมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพ ซึ่งสัมพันธ์กับความสามารถของระบบไหลเวียนของ 
เลือดและระบบหายใจ เพื่อส่งออกซิเจนขณะมีการเคลื่อนไหวทางกาย

การทดสอบ ได้แก่ ทดสอบว่ิง 1 ไมล์ ทดสอบวิ่ง 1 2 นาที การทดสอบเดิน 1 ไมล  ์
การทดสอบปันจักรยาน การทดสอบก้าวขึ้น-ลง การทดสอบบนสู่กล

1.3 ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายด้าน 
สุขภาพที'สัมพันธ์กับการเคล่ือนไหวของข้อต่อต่าง ๆ

การทดสอบ ได้แก่ การทดสอบน่ังงอตัว
1.4 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) เป็นองค์ประกอบหนึ่ง 

ของสมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพซึ่งสัมพันธ์กับความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะทำงานหรือ 
เคลื่อนไหวได้อย่างต่อเนื่องโดยไม่อ่อนล้า

การทดสอบ ได้แก่ ดึงข้อ งอแขนห้อย วิดพื้น ลุกน่ัง
1.5 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) เป็นองค์ประกอบหน่ึงของ 

สมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพซึ่งสัมพันธ์กับความลามารถของกล้ามเนื้อในการที่จะออกแรง
การทดสอบ ได้แก่ การทดสอบแรงบีบมือ การทดสอบแรงเหยียดหลัง และการ 

ทดสอบแรงเหยียดขา
2. สมรรถภาพทางกายด้านทักษะ (Skill -  related physical fitness) ประกอบด้วย 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับการแสดงความสามารถทางกายในกีฬาและ 
ทักษะต่าง  ๆ จะประกอบด้วย ความคล่องตัว (Agility) การทรงตัว (Balance) การประสานงาน 
ของกล้ามเนื้อ (Coordination) ความเร็ว (Speed) กำลัง (Power) และ ปฏิกิริยาตอบสนอง 
(Reaction time)

2.1 ความคล่องตัว (Agility) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายด้าน 
ทักษะ ซึ่งสัมพันธ์กับความลามารถในการเปลี่ยนตำแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็วในทิศทาง 
ต่าง ๆ ด้วยความเร็วและแม่นยำ

การทดสอบ ได้แก่ วิ่งเก็บของ วิ่งหลบหลีก
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2.2 การทรงตัว (Balance) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายด้าน 

ทักษะ ซึ่งสัมพันธ์กับการรักษาความลมดุลของร่างกายขณะอยู่นึ่งหรือกำลังเคลื่อนไหว
2.3 การประสานงานของกล้ามเนื้อ (Coordination) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของ 

สมรรถภาพทางกายด้านทักษะ ซึ่งเกี่ยวข้องกับความลามารถในการใช้ระบบสัมผัสต่าง  ๆเซ่น 
การมองเห็น การได้ยิน ร่วมกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการทำกิจกรรมได้อย่างราบร่ืนและเฟนยำ

2.4 กำลัง (Power) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายด้านทักษะที, 
เกี่ยวข้องกับความสามารถในการออกแรงในอัตราที่คนหนึ่งสามารถทำได้

การทดสอบ ได้แก่ ยืนกระโดดไกล
2.5 ความเร็ว (Speed) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายด้านทักษะที่ 

เกี่ยวข้องกับความสามารถในการทำการเคลื่อนไหวได้ในเวลาอันสั้น
การทดสอบ ได้แก่ วิ่งเก็บของ ว่ิงเร็ว 50 เมตร
2.6 ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพ 

ทางกายด้านทักษะที่เกี่ยวข้องกับซ่วงเวลาระหว่างการกระตุ้นกับจุดเริ่มต้นของการมีปฏิกิริยา 
ตอบสนอง

สรุป การเคลื่อนไหวทางกายไม่ว่าจะมากน้อยเพียงใดล้วนมีผลต่อสุขภาพและต่อ 
สมรรถภาพทางกายโดยขึ้นอยู่กับความหนักของการเคลื่อนไหวทางกาย การเคลื่อนไหวทางกาย 
สามารถทำได้ตั้งแต่กิจกรรมที่ทำอยู่ในลักษณะของกิจวัตรประจำวันจนถึงระตับการออกกำลังกาย 
ที่มีรูปแบบและแบบแผนที่ซัดเจน การเคลื่อนไหวทางกายสามารถทำได้เป็นช่วง ๆ สะสมให้ได้ 
อย่างน้อย 30 นาทีต่อวันก็เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ (บ.ร. department of health and human 
services, 1996 อ้างถึงใน วิภาวรรณ ลีลาสำราญ, 2547: 18)

งานวิจัยในประเทศ

ซัยเวช ส ุวรรณ วงค ์ (2531) ทำการว ิจ ัยเร ื่องผลของการว ิ่งเหยาะและการแก 
แอโรบิกดานซัที่มีต่อสมรรถภาพทางกายคัดสรรของนักเรียนระตับมัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือ 
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการวิ่งเหยาะและการแกแอโรบิกดานซ์ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
คัดสรรของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้เข้ารับการทดลองในครั้งนี้เป็นนักเรียนหญิง 
จำนวน 30 คน แบ่งเป็นลองกลุ่มเท่ากัน ด้วยสมรรถภาพทางกายหลังการทดสอบก่อนการ 
ทดลอง กลุ่มท่ี 1 แกวิ่งเหยาะ และอีกกลุ่มหนึ่งแกแอโรบิกดานซ์ ทั้งลองกลุ่มแกโดยการใช้ความ 
หนักของงาน 7 0 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ทำการแก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วันๆ
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ละ 20 นาที ขณะทำการแกวัดสมรรถภาพทางกายด้านการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดัน 
โลหิตขณะหัวใจบีบตัว เปอร์เซ็นต้ใฃมันของร่างกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเป็น 
ระยะ ๆ คือ หลังการแกสัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ที, 6 และหลังการแกสัปดาห์ที, 8

ผลการวิจัยพบว่า การแกวิ่งเหยาะและการแกแอโรบิกดานซ์ ทำให้อัตราการเต้นของ 
หัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น อย่างมี 
นัยสำคัญที่ระดับ .01 ความด ันโลห ิตขณะห ัวใจบ ีบต ัวของกล ุ่มแกวิ่งเหยาะ และกลุ่ม  
แอโรบิกดานซ์ ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ .05 ตามลำดับ สํวนเปอร์เซ็นต ์
ไขมันในร่างกายไม่มีการเปลี่ยนแปลง การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มแกวิ่งเหยาะ 
และกลุ่มแอโรบิกดานซ์ ในการทดสอบแต่ละครั้งพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดัน 
โลหิตขณะหัวใจบีบตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ไม่ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ประเวค ป ิยะฐากูรกานต์(2531) ทำการวิจัยเรื่องผลของการแกแอโรบิกดานซ์ที่มีต่อ 
สมรรถภาพทางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบลเตทในนักศึกษาหญิง การวิจัยนี้เพื่อศึกษา 
ผลของการแกแอโรบิกดานช์ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบลเตทใน 
นักศึกษาหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิงอาสาสมัครที่พักอยู่ ณ หอพักหญิง จุฬาลงกรณ  ์
มหาวิทยาลัย ช้ันปีท่ี 1 - 5  จำนวน 2 9 คน อายุ 1 8 - 2 3 ปี ซึ่งไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำ 
ตัวแปรทางด้านสมรรถภาพทางกายคัดสรรประกอบด้วย นํ้าหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของ 
หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ซ่ึง 
ใช้วิธีวัดไขมันใต้ผิวหนัง ส่วนความวิตกกังวลแบบสเตทใช้แบบวัดของสปีลเบอร์เกอร์และคณะ 
ระยะเวลาในการแก 8 สัปดาห์ ๆ ล ะ  3 ว ั นๆละ 6 0 นาที ก่อนและสิ้นสุดโปรแกรมการแกทำ 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายและวัดความวิตกกังวลแบบสเตท นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่า 
ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แล้วทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วย 
ค่า “ที” (t - test)

ผลการวิจัยพบว่า 1. ค่าเฉลี่ยของนํ้าหนักร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
ความดันโลห ิตขณะหัวใจบีบตัว และเปอร์เซ ็นต ์ไขม ันของร่างกายก ่อนและหล ังการแก 
แอ'โรบิกด,านซ์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แต่พบว่าความดันโลหิต 
ขณะหัวใจคลายตัวก่อนและหลังการแกแอโรบิกดานช์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .01 2. ค่าเฉลี่ยของความวิตกกังวลแบบลเตทก่อนและหลังการแกแอโรบิกดานซ์ มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01



พัชนี ภูศรี(2531) ทำการวิจัยเร่ืองผลการแกแอโรบิกดานซ์ในระดับความถี,ที'ต่างกันท่ี 
มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย งานวิจัยนี้เพื่อคืกษาผลของการแก 
แอโรบิกดานซ์ในระดับความถ่ี 3 คร้ังต่อสัปดาห์ และ 5 คร้ังต่อสัปดาห์ ภายหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 8 มีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่างประซากรเป็นเพศ 
หญิง จำนวน 2 8 คน มีอายุระหว่าง 2 0 - 2 5 ปี แบ่งออกเป็นสองกลุ่มๆละ 1 4 คน โดย 
ทดสอบค่าพ้ืนฐานสมรรถภาพทางกายทุกรายการ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติทีระดับ .05 แล้วจัดให้กลุ่มทดลองที 1 แ ก เต้นแอโรบิกดาน1ซ์ทีระดับความถี 3 ครังต่อ 
สัปดาห์ คือ วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ และให้กลุ่มทดลองท่ี 2 แก เต้นแอโรบิกดานช์ ทุกวัน 
จันทร์ถึงวันศุกร์ โดยกำหนดความหนักของงานที, 6 0 -8 0  เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด และเม่ือ 
ส้ินสุดการแก สัปดาห์ท่ี 8 นำผลท่ีไต้มาวิเคราะห์ทาวสถิติ โดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน และเปรียบเทียบด้วยค่า “ที” t — test

ผลการวิจัยพบว่า 1. สมรรถภาพทางกายของกลุ่มแก เต้นแอโรบิกดานซ์ 3 วัน ในการ 
ทดสอบหลังแก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2. น้ําหนักของร่างกาย 
ความจุปอด ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรงของขา เปอร์เซ็นต์ไขมันของ 
ร่างกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดกลุ่มแก 3 วัน ในการทดสอบก่อนและหลังแก 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3. น้ําหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของ 
หัวใจขณะพัก ความจุปอด ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของขา เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย 
และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มแกแอโรบิก 5 วัน ในการทดสอบก่อนและหลัง 
การแก แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

เรืองเดช เชิดพุทธ (2531) ทำการวิจัยเร่ืองผลของการแกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่ออัตราการ 
เต้นของหัวใจ น้ําหนักตัว ความดันเลือด และไขมันในเลือด การวิจัยคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือ 
คืกษาผลของการแกแอโรบิกดานช์ท่ีมีต่ออัตราการเต้นของหัวใจ น้ําหนักตัว ความดันเลือด และ 
ไขมันในเลือด กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตหญิง ช้ันปีท่ี 1 - 4  ปีการคืกษา 2531 ของมหาวิทยาลัย 
ศรีนคร'นทร'วิโรฒ พิษณุโลก จำนวน 2 5 คน อายุโดยเฉล่ีย 20ปี น้ําหนักตัวโดยเฉล่ีย 53.7 
กิโลกรัม ลุ่มตัวอย่างดัดโดยจงใจและอาสาสมัครจากผู้ท่ีเคยและไม่เคยรับการแกมาก่อน เวลาแก 
6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วันคือ วันอังคาร พฤหัสบดี และวันเสาร์ระหว่างเวลา 17.00-18.00น.

ผลการวิจัยพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจ น้ําหนักตัว ความดันเลือด และไขมันใน 
เลือด หลังการแก 6 สัปดาห์ มีค่าลดลงกว่าก่อนการแกแอโรบิกดานซ์
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นลินี ชุณหสิริ (2536) ทำการวิจัยเร่ืองผลการออกกำลังกายแบบแอโรบิกท่ีมีต่อ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในหญิงสูงอายุ เพ่ือคืกษาผลของการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในหญิงสูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิง 
สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชรา บ้านบางละมุง จังหวัดชลบุรี ท่ีมีอายุ 65 ปีข้ึน'โป (อายุเฉล่ีย 
71.94ปี)จำนวน 1 9คน โดยการเลือกแบบเจาะจง ทำการปีกออกกำลังกายแบบแอโรบิกเป็น 
เวลา 1 0 ลัปดาห์ ลัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ คร้ังละ 4 5 นาที ทำการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการปีก

ผลการวิจัยพบว่า 1. ความแตกต่างของค่าเฉล่ียน้ําหนักของร่างกาย ความตันโลหิต 
ขณะหัวใจบีบตัว เปอร์เซ็นตํใฃนันในร่างกาย และความสามารถในการงอเข่าก่อนออกกำลังกาย 
และหลังการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ 10 ลัปดาห์ พบว่ามีความแตกต่างอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที,ระดับ .05 ความจุปอดและความอ่อนตัวแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระคับ .01 2. ความแตกต่างของค่าเฉล่ียชีพจรขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
ก่อนและหลังการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานช์ 10สัปดาห์ พบว่าไม่แตกต่างกัน

เสาวภา เทียมศรี (2539) ทำการวิจัยเร่ืองผลของการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
เสริมด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ เพ่ือคืกษาและเปรียบเทียบผลของการ 
เต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํากับการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนัก ท่ีมีผล 
ต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงอายุ 60 ปีข้ึนไป จำนวน 30 คน แบ่ง 
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ออกกำลังกายแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนัก 
กลุ่มท่ี 2 ออกกำลังกายแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกต่ํา ใช้เวลาในการปีก 12สัปดาห์ ๆ ละ 3 
วันๆละ 60นาที โดยทดสอบอัตราชีพจรขณะพัก ความคันโลหิตขณะพัก ความอ่อนตัว ความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง 
และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด

ผลการวิจัยพบว่า 1. ผู้สูงอายุท่ีเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนัก เป็น 
เวลา 12สัปดาห์ มีอัตราชีพจรขณะพัก ความคันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา การทรงตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ 
ผิวหนัง และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ดีข้ึนกว่าก่อนปีกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ 
.05 2. ผู้สูงอายุท่ีเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมด้วยน้ําหนัก เป็นเวลา 12 สัปดาห์ มี 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ขา และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดดีกว่ากลุ่มผู้สูงอายุที 
เต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05 อัตราชีพจรขณะพัก
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ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก ความอ่อนตัว การทรงตัว และ 
เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05

สุดา กาญจนะวณิชย์ (2543) ได้ทำการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการเต้น 
แอโรบิกแบบดีลปะมวยไทยกับการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย 
การวิจัยคร้ังน้ืมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบดีลปะมวยไทย 
กับการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําท่ีมีต่อน้ําหนัก อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความตัน 
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก ความอ่อนตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและขา ความจุปอด สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และอัตรา 
การเต้นของหัวใจสูงสุดขณะป่นจักรยาน กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตหญิงที่พักอยู่ในหอพักของ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 18 -  22 ปี ท่ีมีสุขภาพดี อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองคร้ังน้ี 
จำนวน 40 คน โดยใช้วิธีการจับคู่จากการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แบ่งเป็น 
2 กลุ่ม  ๆละ 20 คน กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มแก เต้นแอโรบิกศึลปะมวยไทย กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มแก เต้น 
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ใช้เวลาในการทดลอง 10 สัปดาห์ แล้วนำผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธี 
ทางสถิติหาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า”ที” (t-test) นำข้อมูลหลังการทดลองท้ัง 
สองกลุ่มมาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
ตาม'วิธี1ของตูกี (เอ) ท่ีระดับนัยสำคัญ .05

ผลการวิจัยพบว่า 1. กลุ่มแกเต้นแอโรบิกแบบดีลปะมวยไทย ก่อนการทดลอง 5 
สัปดาห์ และภายหลังการทดลอง 10 สัปดาห์มีความตันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก เปอร์เซ็นต์ 
ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ขา และ 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะป่นจักรยาน แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 
ตัวแปรส่วนใหญ่พบว่าเร่ิมมีความแตกต่างกันต้ังแต่สัปดาห์ท่ี 5 2. กลุ่มแกแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ํา ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์มีอัตรา 
การเต้นของหัวใจขณะพัก ความอ่อนตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความ 
จุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา และอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะป่นจักรยาน แตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 ตัวแปรส่วนน้อยพบว่า เร่ิมมีความแตกต่างกันต้ังแต่ 
สัปดาห์ท่ี 5 3. หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ กลุ่มแกเต้นแอโรบิกแบบดีลปะมวยไทย มีเปอร์เซ็นต์ 
ไขมันลดลงและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มแกเต้นแอโรบิกแบบแรง 
กระแทกต่ําอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05
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แวคคาโร และ คลินตัน (Vaccaro and Clinton, 1981) ทำการวิจัยเร่ืองผลของการ 
แกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อสัดส่วนของร่างกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนในนักสืกษาหญิง 
วัตถุประสงค์ของการวิจัยเพ่ือสืกษาผลของการแกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อสัดส่วนของร่างกายและ 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนในนักสืกษาหญิง ผู้เข้ารับการทดลองเป็นนักสืกษาหญิงระคับ 
วิทยาสัย จำนวน 10คน อายุ 1 9 -27  ปี แกแอโรบิกดานซ์เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ๅ ละ 3 ครั้ง  ๆ
ละ 45 นาที ทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด อัตราการเต้นของหัวใจ 
สูงสุด โดยใข้ลู่กล และวัดสัดส่วนของร่างกายท้ังก่อนและหลังการแก

ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 แต่เปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนแกและหลังแก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระคับ .05

ไวท์ (White, 1981) ทำการวิจัยเร่ืองผลของการแก เดินและการแกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อ 
ระบบโครงร่างและระบบไหลเวียนในหญิงท่ีหมดระดูแล้ว เพ่ือเปรียบเทียบผลของการแก เดินและ 
การแกแอโรบิกดานซ์ท่ีมีต่อระบบโครงร่างและระบบไหลเวียนโลหิตในหญิงท่ีหมดระดูแล้ว ใข้ผู้รับ 
การทดลองเป็นหญิงท่ีหมดระดูแล้ว อายุ 4 9 -6 2  ปี จำนวน 9 6 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ผู้รับการ 
ทดลองจะได้ทดสอบระบบไหลเวียนโดยการเดินบนเทรดมิลล์ด้วยวิธีของบอลกี (Balke treadmill)

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มเดินและกลุ่มเต้นแอโรบิกดานซ์มีความสามารถของระบบ 
ไหลเวียนเพ่ิมข้ึน ขณะเดียวกันอัตราการเต้นของหัวใจ และความคันโลหิตหลังออกกำลังกาย 
ลดลง เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายจะทดสอบด้วยเคร่ืองวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง พบว่า 
กลุ่มเต้นแอโรบิกดานซ์จะมีน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลง และพบว่า มีความ 
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ กลุ่มเดินจะมีน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ของไขมันไม่เปล่ียนแปลง ระดับ 
ฮอร์โมนเอสโตรเจนไม่มีการเปล่ียนแปลง ในการแก ท้ังสองอย่างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้ัง 
สองกลุ่มทดลองจะมีกล้ามเน้ือท่ีแข็งแรงและมีความอดทนโดยเฉพาะความแข็งแรงในการเหยียด 
เข่า ส่วนแร่ธาตุในกระดูกในกลุ่มทดลองท้ังสองกลุ่มจะมีเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญ ซ่ึงแร่ธาตุใน 
กระดูกและการขยายกระดูกจะมีความสัมพันธ์กับความสูงของผู้รับการทดลอง สรุปว่า การออก 
กำลังกายเป็นเวลา 6 เดือนสำหรับหญิงท่ีหมดระดูแล้ว พบว่า มีการเปล่ียนแปลงเป็นท่ีน่าพอใจ 
ในเร่ืองกระดูก ความอดทนของระบบไหลเวียน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ส่วนระคับฮอร์โมน 
เอสโตรเจนไม่เปล่ียนแปลง
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เมทเทอร์นิ'ช (Metternich, 1982) ทำการวิจัยเรื่องผลของการออกกำลังกายแบบ 

แอโรบิกดานซ์ที่มีต่อไขมันและส่วนประกอบของไขมันกับโปรตีนในเลือด ความสามารถของ 
ร่างกายและลัดส่วนของร่างกายในหญิงวัยผู้ใหญ่ วัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการ 
เต้นแอโรบิกที่มีต่อไขมันและส่วนประกอบของไขมันกับโปรตีนในเลือด ความสามารถของร่างกาย 
และลัดส่วนของร่างกาในหญิงวัยผู้ใหญ่ ใช้ผู้เข้ารับการทดลองเป็นเพศหญิงวัยกลางคนไม่สูบบุหรี่ 
และไม่รับประทานยาคุมกำเนิด จะแกครั้งละ 1 ชั่วโมง แก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 14 
สัปดาห์ โดยจะมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อน ระหว่าง และหลังการแก โดยมีรายการ 
ทดสอบดังนี้ คือ ตรวจไขมัน ส่วนประกอบไขมันกับโปรตีนในเลือด ลัดส่วนของร่างกายโดยวัด 
ความสามารถของผิวหนัง 4 ตำแหน่ง ด ้วยเครื่องมือวัดไขมันใต้ผ ิวหนังของฮาร์เพนเดอร์ 
(Harpender) นํ้าหนักของร่างกาย ความสามารถของร่างกายโดยเดินบนลู่กลด้วยวิธีของบรูซ 
(Bruce treadmill test)

จากการแกโดยใช้ความหนักของงานประมาณ 75 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจ 
สูงสุด พบว่า หลังการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานช์เป็นเวลา 14สัปดาห์หญิงวัยผู้ใหญ่จะมี 
ความสามารถของร่างกายเพิ่มขึ้น เปอร์เซ็นต์โขมันของร่างกายลดลง ไขมัน ส่วนประกอบไขมัน 
กับโปรตีน ไตรกลีเซอร์ไรด์และคอเลลเตอรอลในโลหิตไม่เปลี่ยนแปลง

ดาวดี้ (Dowdy, 1983) ได ้ทำการว ิจ ัยเร ื่องผลของการเต ้นแอโรบ ิกดานช ์ต ่อ  
ความสามารถทางสรีรวิทยา ระบบไหลเวียน และทรวดทรงของร่างกายในหญิงวัยผู้ใหญ่ เพ่ือ 
ศึกษาถึงผลของการเต้นแอโรบิกที่มีต่อความลามารถทางสรีรวิทยา ระบบไหลเวียนโลหิต และ 
ทรวดทรงของร่างกายในหญิงวัยผู้ใหญ่ กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงจำนวน 28 คน อายุ 25-44 
ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 18 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน แกเต้นแอโรบิกเป็น 
ระยะเวลา 10 สัปดาห์ๆละ 3 ว ัน ๆ ล ะ 45 นาที ความหนักของงานท่ีระดับ 70 - 85 เปอร์เซ็นต์ 
ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ทดสอบความลามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดย 
วิธีการเดินบนลู่กล ด้วยวิธีของบอลกี้ และทดสอบลัดส่วนของร่างกายด้วยการชั่งนํ้าหนัก วัด 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังและเลันรอบวงของร่างกายบางส่วน และทดสอบสมรรถภาพทาง 
กายท้ังก่อนและหลังการทดลอง

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมีความลามารถทางสมรรถภาพเพิ่มขึ้น

เพรียล (Priest, 1983) ทำการวิจัยผลของการเต้นแอโรบิกกับการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิก ที่มีต่อความอ่อนตัว อัตราชีพจร นํ้าหนักร่างกาย ไขมัน ตลอดจนสภาวะทางกายโดย



ท่ัว  ๆไป จุดประสงค์ของการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพทาง 
กายด้านความอ่อนตัว อัตราชีพจร นํ้าหนักของร่างกาย ไขมัน และสภาวะทางกายทั่วไป ผู้รับ 
การทดสอบเป็นอาสาสมัครนักคืกษาหญิงของมหาวิทยาลัย อีส เท็กซัส สเตท (East Texas 
State University) จำนวน 92 คน แล้วแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ลองกลุ่มแรกเป็นกลุ่มทดลอง 
กลุ่มท่ี 3 ก็คือ กลุ่มควบคุมทำการทดลอง 6 สัปดาห์ๆละ 3 ว ันๆละ 50 นาที

ผลการวิจัยสรุปได้ว่า 1. กลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มจะมีระตับสมรรถภาพทางกายโดยทั่ว 
ไปดีขึ้น เช่น อัตราชีพจรขณะพักลดลง และระยะทางไนการวิ่ง 12 นาทีก็มากขึ้น
2. กลุ่มแอโรบิกดานซ์จะช่วยให้ไขมันในร่างกายลดลง 3. กลุ่มออกกำลังกายแบบแอโรบิกจะช่วย 
เพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายให้มากขึ้น 4. ทั้งสองกลุ่มจะไม่ทำให้นํ้าหนักร่างกายเปลี่ยนแปลง 
ไป 5. เม่ือวัดไขมันตามส่วนต่างๆในร่างกายของกลุ่มแกแอโรบิกดานซ์จะพบว่าลดลง

โรสแมรี่ (Rosemary, 1987) ได้ทำการวิจัยเรื่องผลของการแกแอโรบิกดานซ์แบบแรง 
กระแทกลูงที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย เพื่อคืกษาถึงผลของการแกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทก 
ต่ํา และแบบแรงกระแทกสูงที่มีต่อการใช้ออกซิเจนสูงสุด เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายและความ 
อ่อนตัว กลุ่มตัวอย่า4นักคืกษาหญิง'จำนวน 33 คน เช้ารับการแกแอโรบิกดานซ์เป็นระยะเวลา 
1 0 สัปดาห์ ส ัปดาห ์ละ3 คร้ัง คร ั้งละ4 5 นาที นำข้อมูลที่ได้มาทดสอบความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ีย โดยใช้การทดสอบค่า “ที” ที่ระตับความมีนัยสำคัญทางสถิติ .05

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่แกแอโรบิกดานช์แบบแรงกระแทกสูงมีค่าในการใช้ออกซิเจน 
สูงสุดก่อนและหลังการทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ ส่วนกลุ่มที่แกแอโรบิกดานซ์แบบแรง 
กระแทกตํ่า ค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
เมื่อเปรียบเทียบการใช้ออกซิเจนสูงสุดหลังการทดลองของทั้งสองกลุ่มพบว่าแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญ กลุ่มแกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกสูงและกลุ่มแกแอโรบิกดานช์แบบแรงกระแทก 
ต่ํา มีค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05 กลุ่มที่แก 
แอโรยิกดานร่โแบบแรงกระแทกต่ํา มีค่าความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส่วนกลุ่มที่แกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกสูง ค่าความอ่อนตัวไม่เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระตับ .05

เฒคคอร์ด และคณะ (McCord et al., 1988) ทำการ่วิจัยเรื่องผลของการแกแอโรบิกดานซ์ 
แบบแรงกระแทกตํ่าที่มีต่อความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจและ 
ลัดส่วนของร่างกายของนักคืกษาหญิงระตับวิทยาลัย จุดประสงค์ของการคืกษาเพิ่อทดสอบผล
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ของโปรแกรมการแกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกตํ่า ที่มีต่อความทนทานของระบบไหลเวียน 
โลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ และลัดส่วนของร่างกายของนักคืกษาหญิงระดับวิทยาลัย จำนวน 
1 6 คน ออกกำลังกาย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 4 5 นาที เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยให้ 
ความหนักของงานที่ 7 5 -8 5  เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด วัดค่าความทนทาน 
ของระบบไหลเวียนโลหิต โดยใชวิธีการเดินบนลู่กลวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจเกือบสูงสุดโดย 
เครองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และวัดไขมันของร่างกายโดยการชั่งนํ้าหนักใต้นํ้า การทดสอบทำ 
ภายใน 1 สัปดาห์ ทั้งก่อนและหลังการทดลอง การแกประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกาย 5 -1 0  
นาที การแกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกตํ่า 3 0 -3 5 นาที และการผ่อนคลาย 5 นาที

ผลการวิจัยพบว่า ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตมีค่าเพิ่มขึ้น แตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อัตราการเต้นของหัวใจเกือบสูงสุดนาทีที่ 2 -3  3 -4  และ4 -5  
ของระดับการออกกำลังกายลดลง ไขมันลดลงจาก 25 ±  6.3 เปอร์เซ ็นต์ เป็น 21 ±  6.3 
เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำดัญที่ระดับ .01 ส่วนนํ้าหนักของร่างกายไม่มีการเปลี่ยนแปลง สรุปได้ 
ว่า การแกแอโรบิกดานซ์แบบแรงกระแทกตํ่าให้ผลเช่นเดียวกับหลักการแกความทนทานในการ 
พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและการลดไขมันของร่างกาย

กรอบแนวคิดในการวิจัย

การวิจัยเรื่องผลของการเต้นแอโรบิกที่พัฒนาจากทักษะกีฬาประจำชาติไทยต่อ 
สมรรถภาพทางกาย มีกรอบแนวคิดในการวิจัยคือ การพัฒนาทักษะกีฬาประจำชาติไทยให้เป็น 
การเต้นแอโรบิกแบบกีฬาประจำชาติไทยที,มีความถูกต้องเหมาะสมตามองค์ประกอบของการเต้น 
แอโรบิก เมื่อนำไปให้กลุ่มตัวอย่างแกเต้นเป็นเวลา 12 สัปดาห์ จะส่งผลทำให้สมรรถภาพทาง 
กายของกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมขึ้นทั้ง 9 ด้าน คือ น้ําหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
ความดันโลหิตขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว ความจุปอด สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
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