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บทท่ี 1

บทนํา

ความสําคัญของปญหา

จากความเจริญกาวหนาทางดานวัตถุ  และเทคโนโลยีที่มนุษยไดคิดสรางสรรคขึ้นมา
เชน  เครื่องมือ  เครื่องใช  เครื่องทุนแรงตาง ๆ  เพื่อสรางความสะดวกสบายใหกับมนุษยจนทําให
มนษุยใชแรงนอยลง  จนเปนผลทาํใหมนษุยขาดการออกกาํลังกาย  ดัง่ที ่ ภชัรี (2542) ไดกลาวไววา
จากผลของการคิดคนทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีสมัยใหมที่มีการพัฒนาอยางไมหยุดยั้ง
ทําใหการดําเนินชีวิตประจําวันของมนุษยในปจจุบันมีการใชแรงกายลดนอยลง และอาศัย
เครื่องทุนแรงมากขึ้น  ประกอบกับสภาวะสังคมที่ตองมีการตอสูแขงขันอยูเกือบตลอดเวลา
ไมวาจะเปนในเรื่องการศึกษา  การหาเลี้ยงชีพ  การพยายามพัฒนาตัวเองใหไดรับความกาวหนา
ส่ิงตาง ๆ เหลานี้  มีผลทําใหมนุษยไมสามารถจะออกกําลังกายได  ศิริรัตน (2539) ไดกลาววา
การออกกําลังกายจะมีผลตอระบบอวัยวะของรางกายที่สําคัญ  ไดแก  หัวใจ  ปอด  หลอดเลือด
กระดูก   กลามเนื้อ  ที่เปนองคประกอบสําคัญในการควบคุมการทํางานของรางกายใหเปนปกติ
หากไมไดใชงานเลยก็อาจจะทําใหเสื่อมสภาพลงไปกวาที่เปนอยู  นอกจากนี้  อนันต (2527)     
ยังไดกลาวถึงผูที่ขาดการออกกําลังกายไววาอาจเกิดโรคหัวใจ  โรคอวน อารมณเสีย  และ
หงุดหงิดงาย  ซ่ึงตรงขามกับผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีรางกายแข็งแรง  จิตใจราเริง
แจมใส  มีความสดชื่น  อารมณดี  มีความกระฉับกระเฉง  คลองตัว  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
สตปิญญาด ี อีกทัง้ชวยลดความตงึเครยีดของรางกายได  ชิดพงษ (2528) ยงัไดเสรมิวา  การออกกาํลังกาย
ที่ทําอยางสม่ําเสมอจะชวยทําใหคุณรูสึกดี  กระปรี้กระเปรา  คลายเครียด  และมีสุขภาพดี
โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  (Aerobic Exercise)

ดํารง (2531) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)
ไววาหมายถึง  การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจนในขณะประกอบกิจกรรม  เพื่อชวยระบบการ
ทํางานของรางกายใหมีสุขภาพดี  ปจจุบันรูปแบบการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีมากหลายวิธี
แตทีไ่ดรับความนยิมกนัมาก  เชน  การวิง่  การวายน้าํ  การปนจกัรยาน  และการเตนแอโรบกิดานซ
เปนตน
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แอโรบิกดานซ (Aerobic Dance) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายในอีกรูปแบบหนึ่งที่ใช
จังหวะดนตรีมาผสมผสานกันอยางกลมกลืนกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน  กอใหเกิด
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน  คลายความตึงเครียด  ไมรูสึกเบื่องาย  หรือเหน็ดเหนื่อยงาย
ซ่ึงสอดคลองกบัสขุพชัรา (2543)  ไดกลาวไววา  แอโรบกิดานซ  คอื  วธีิการออกกาํลังกายชนดิหนึ่ง
ทีน่าํเอาทาบรหิารรางกายแบบตาง ๆ  ผสมผสานกบัทกัษะการเคลือ่นไหวเบือ้งตนและจงัหวะดนตรี
ที่เปนประโยชนตอรางกายกอใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน  ผอนคลายความเครียดลืม
ความเหน็ดเหนื่อย  หรือเบื่อหนายไดงาย  จึงเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม
อยางแพรหลายในรูปแบบหนึ่งที่เรียกวาทากายบริหารแบบ  “แอโรบิกดานซ”

สุกัญญา และ สืบสาย (2540) ไดกลาววา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซชวยเพิ่ม
ประสทิธภิาพประสทิธผิลของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบการหายใจ  เพิม่ปรมิาณการเผาผลาญ
ไขมนัใตผิวหนงั  อีกทัง้เพิม่ขนาดเสนใย และมดักลามเนือ้  เนนการสรางความแขง็แรงความอดทน
และรางกายมีความออนตัวกลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึ้น  ตลอดถึงการควบคุมตนเองที่ดี
ในการเคลือ่นไหวประกอบดนตร ี อีกทัง้เปนกจิกรรมการออกกาํลังกายอยางหนึง่ทีก่าํลังเปนทีน่ิยม
ทัง้ในประเทศและตางประเทศ  เพราะเปนกจิกรรมทีใ่หประโยชนทีด่ตีอรางกายรวมถงึการพัฒนา
สุขภาพใหดีขึ้นและปจจุบันนี้มีหนวยงานตาง ๆ ทั้งที่เปนของรัฐและเอกชนใหการสนับสนุน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซมากมาย  เชน  กิจกรรมรวมพลคนเสื้อเหลือง  และเสื้อฟา
ก็เพื่อใหไดรับประโยชนสูงสุดในการออกกําลังกาย  นอกจากนี้  มงคล (2546)  ยังไดเสริมวา
ประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  สวนใหญมักนําไปฝกเพื่อใหเกิด
ความแข็งแรงและอดทนของหัวใจ  ปอด  ตลอดทั้งกลามเนื้อทั่วทุกสวนของรางกาย  หรือ
เปนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพใหดีขึ้น

สุกัญญา และ สืบสาย (2540) ไดกลาววา  สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
(Health - Related physical fitness) หมายถึง  ความไมมีโรค  มีสุขภาพดี  มีจิตใจไมกังวล  หรือ
เก็บกดมีชีวิตอยูในสังคมไดเปนอยางดีซ่ึงมีองคประกอบดังนี้  ความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว  และ
สวนประกอบของรางกาย  ทัง้นี ้ ภชัรี (2542) ไดเสรมิวา  การมสีมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกับ
สุขภาพที่ดีเปนผลอันสืบเนื่องมาจากการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม  ทั้งนี้เพื่อใหไดรับ
ประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย  จําเปนตองมีการจัดสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย
โดยคํานึงถึงความเหมาะสมในเรื่อง  เพศ  วัย  และประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายนั้น ๆ
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ดังที่  วุฒิพงษ  และ อารี (2532)  ไดกลาววา  การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายที่ดีควรคํานึงถึง
เร่ือง  เพศ  วยั  และประเภทของกจิกรรม  ซ่ึงการทาํวจิยัในครัง้นีเ้ปนการศกึษาผลการออกกาํลังกาย
ทีม่ตีอสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพ  โดยผูวจิยัไดสรางโปรแกรมการเตนแอโรบกิดานซ
ที่เหมาะสมกับกลุมวยัรุน  ซ่ึงเปนวัยที่กําลังมีความเจริญเติบโตทางดานรางกายมีการเปลี่ยนแปลง
ตาง ๆ มากมาย  เพือ่ใหมภีมูติานทานโรคทีจ่ะเกดิกบัรางกายสงเสรมิการใชเวลาวางใหเกดิประโยชน
การเขาสังคมไดงาย  มีมนุษยสัมพันธที่ดี  มีระเบียบวินัยของตนเอง  ตลอดจนพัฒนาคุณลักษณะ
ที่พึงประสงค  และเปนทรัพยากรที่ดีของชาติในอนาคตตอไป  ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลการใช
โปรแกรมแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนิสิตหญิง
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดสุพรรณบุรี  ซ่ึงผูวิจัยคิดวาผลการวิจัยนี้จะเปนแนวทาง
ในการเลือกรูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมที่มีประสิทธิภาพ   อีกทั้งยังเปนประโยชนและ
แนวทางใหกับผูที่ศึกษาคนควาวิจัยตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เปรียบเทียบผลสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพโดยใชโปรแกรม
แอโรบิกดานซ  กอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาหภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองของ
นิสิตหญิง

2. เปรียบเทียบผลสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพโดยใชโปรแกรม
แอโรบิกดานซ  ภายหลังการฝก 8  สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองของนิสิตหญิง

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1.  ทําใหทราบถึงผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  ที่ทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงระบบไหลเวียนเลือด, ระบบหายใจ, ปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง,          
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ, ความอดทนของกลามเนื้อ  และความออนตัวของกลามเนื้อ
ภายหลังจากไดรับโปรแกรมการฝกแลว เพื่อพัฒนาสงเสริมระบบที่ดอยอยูใหสมบรูณยิ่งขึ้น
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2.  ไดแนวทางในการเลือกรูปแบบการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  ที่เกิด
ประโยชนตอสุขภาพที่เหมาะกับเพศและวัย

3.   เปนประโยชนและแนวทางในการศึกษาคนควาวิจัยในเรื่องที่เกี่ยวกับแอโรบิกดานซ
ตอไป

ขอบเขตของการวิจัย

1. ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนิสิตหญิงระดับอนุปริญญา  ปที่ 1 ปการศึกษา
2548  อาย ุ18-19  ป  วทิยาลยัการสาธารณสขุสริินธรจงัหวดัสพุรรณบรีุ  หลักสตูรประกาศนียบัตร
สาธารณสุขศาสตร (สาธารณสุขชุมชน)

2. การวจิยัคร้ังนีเ้ปนการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพ  ซ่ึงเปนผล
จากโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบกิดานซ ที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น

3.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย

   3.1  ตัวแปรอิสระ (independent variable) คือ โปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกดานซ (Aerobic Dance) ที่ใชกับวัยรุน  ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นเอง

    3.2  ตัวแปรตาม (dependent  variable) ผลของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพ  ซ่ึงประกอบดวย   5  รายการ  คอื 1. การทดสอบเดนิ/วิง่ 1  ไมล 2. การวดัดรรชนมีวลกาย
(BMI) 3. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  4. การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที  และ 5. การทดสอบวัด
แรงเหยียดของขา

                        
ขอตกลงเบื้องตน

1.  ผูวิจัยไมสามารถควบคุมผูรวมการทดลองในเรื่องของการรับประทานอาหาร
การพักผอนหรือการเขารวมกิจกรรมอื่น ๆ ไดในชวงกอนหรือระหวางการฝก
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2.  ผูเขารวมการทดลองทั้งหมดเขารวมดวยความสมัครใจและเต็มใจ

3.  ในการทําวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใหคําชี้แจง  และคําแนะนําเปนระยะ ๆ ในเรื่อง
การปฏิบัติตนในชีวิตประจําวัน  เชน  อาหาร  การพักผอน  และไมเขารวมกิจกรรมอื่น ๆ ที่มี
ลักษณะคลายคลึงกับการเตนแอโรบิกดานซในระหวางการฝก

4. การเก็บรวบรวมขอมูลทุกครั้งทําโดยผูวิจัยคณะเดียวกัน  โดยใชสถานที่และ
เวลาเดิม

นิยามศัพท

“แอโรบิกดานซ (Aerobics  Dance)” หมายถึง  วิธีการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่นําเอาทา
บริหารกายตาง ๆ ผสมผสารกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน  และจังหวะเตนรําที่จะกระตุนให
หัวใจและปอดตองทํางานมากขึ้นถึงจุดหนึ่ง  ดวยระยะเวลาที่นานเพียงพอที่จะทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนตอรางกาย   เปนการสรางบรรยากาศในการออกกําลังกายที่
สนุกสนานรื่นเริงลืมความเหน็ดเหนื่อยและเบื่อหนายได  ทั้งยังสรางความแข็งแรงความทนทาน
ของระบบกลามเนื้อ  ระบบไหลเวียนเลือด  หัวใจและปอดไดดีขึ้น   ทําใหรูปรางสมสวนมี
บุคลิกภาพที่ดี

“นสิิตหญงิ” หมายถงึ  นสิิตหญงิระดบัอนปุริญญาปที1่  ปการศกึษา 2548  อาย ุ 18-19  ป
กําลังศึกษาอยูวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร  จังหวัดสุพรรณบุรี  หลักสูตรประกาศนียบัตร
สาธารณสุขศาสตร (สาธารณสุขชุมชน)

“สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness)” หมายถึง
ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายประกอบดวยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว
และสวนประกอบของรางกาย
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“ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance)” หมายถึง
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการ
ลําเลยีงออกซเิจนไปยงัเซลลกลามเนือ้  ทาํใหรางกายสามารถยนืหยดัทีจ่ะทาํงานหรอืออกกาํลังกาย
ที่ใชกลามเนื้อมัดใหญเปนระยะยาวนานได ดวยการทดสอบเดินหรือวิ่ง 1 ไมล (One-Mile
Walk/Run)

“สวนประกอบของรางกาย  (Body  composition)” หมายถึง  สัดสวนปริมาณไขมัน
ในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน  ดวยวิธีการวัดดรรชนีมวลกาย  (Body Mass Index
หรือ BMI)  ซ่ึงคํานวณไดจากสูตร

   ดรรชนีมวลกาย         =               น้ําหนักตัว  (กิโลกรัม)
                                                                         สวนสูง2 (เมตร)

“ความออนตัวหรือความยืดหยุน (flexibility)” หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอดวยการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit  and  Reach)

 “ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength)” หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือ กลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานไดในชวงการหดตัว  1 คร้ัง
ดวยการทดสอบวัดแรงเหยียดของขา  (leg dynamometer)

“ความอดทนของกลามเนือ้ (muscular endurance)” หมายถงึ  ความสามารถของกลามเนื้อ
มดัใดมดัหนึง่หรอืกลุมกลามเนือ้ในการหดตวัซํ้า ๆ  เพือ่ตานแรงหรอืความสามารถในการคงสภาพ
การหดตัวคร้ังเดียวไดเปนระยะเวลายาวนานดวยการทดสอบลุก-นั่ง  1  นาที  (Sit-Up)

“แบบทดสอบ” หมายถึง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ 1.การทดสอบเดิน/ วิ่ง 1ไมล 2. การวัดดรรชนี
มวลกาย (BMI) 3. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา 4.การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที 5.การทดสอบ
วัดแรงเหยียดของขา
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“โปรแกรมการเตนแอโรบิกดานซ    (Program Aerobic Dance)”  หมายถึง  โปรแกรม
การออกกาํลังกายทีผู่วจิยัสรางขึน้  โดยการเตนแบบดัง้เดมิซึง่เคลือ่นไหวในลกัษณะแรงกระแทกต่ํา
คือ  กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่สามารถจัดปรับความหนัก-เบาไดตามสภาวะที่
เหมาะสม  เปนการเตนแอโรบิกดานซที่ไมมีการกระโดด ขณะเคลื่อนที่นั้นเทาใดเทาหนึ่งจะอยู
บนพื้นเสมอ



บทท่ี 2

การตรวจเอกสาร

ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของมีหัวขอตาง ๆ ดังนี้

1. ประวัติการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ

2. ความหมายของแอโรบิกดานซ

3. ประเภทของแอโรบิกดานซ

4. ประโยชนของแอโรบิกดานซ

5. หลักการสรางโปรแกรมแอโรบิกดานซ

6. ขั้นตอนการฝกแอโรบิกดานซ

7. ทาเคลื่อนไหวพื้นฐานของการเตนแอโรบิกดานซ

8.  ความหมายประโยชนและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพ

9.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ

10. งานวิจัยที่เกี่ยวของ
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การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ

ประวัติ

คําวาแอโรบิก (Aerobic) เปนภาษาลาติน หมายถึงอากาศ หรือกาซทางชีววิทยา  หมายถึง
ใชออกซิเจนถูกนํามาใชในการออกกําลังกายเมื่อประมาณป พ.ศ. 2511  โดยนายแพทย  เคนเน็ท
เฮช  คูเปอร (Kenneth H. Cooper) และคณะนายแพทยคูเปอรไดเขียนหนังสือขึ้นมาเลมหนึ่ง  ช่ือ
“Aerobic”  เปนเรื่องราวที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic  Exercise)
นบัเปนหนงัสอืทีข่ายดทีีสุ่ดในระยะนัน้  นายแพทยคูเปอรไดใหคาํจาํกดัความของการออกกาํลังกาย
แบบแอโรบกิวาเปนการออกกาํลังกายชนดิใดกไ็ด ทีจ่ะกระตุนใหหวัใจและปอดตองทาํงานมากขึ้น
ถึงจุด ๆ หนึ่งและดวยระยะเวลาหนึ่ง  ซ่ึงนานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชน
ตอรางกายได  (ดํารง, 2531)

สุกัญญา และ สืบสาย (2540)  ไดกลาวเอาไววา

...เมื่อป 1971 แจกกี้ ชอรเรนเชน (Jacky Sorensen) ไดผสมผสานการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกกับการเตนรําประกอบดนตรีแลวเรียกวาแอโรบิกดานซ  ซ่ึงทําใหคน
หันมาออกกําลังกายมากขึ้น  และทําใหคนไดรับประโยชนจากการออกกําลังกาย  เพราะ
เปนการออกกําลังกายที่สนุกสนานแมจะตองทําตอเนื่องเปนเวลานานก็ตาม  จึงทําให
แพรหลายไปสูประเทศตาง ๆ ทั่วโลกอยางรวดเร็ว...

แอโรบิกดานซในประเทศไทย

สําหรับการเตนแอโรบิกในเมืองไทยนั้นในสมัยแรก ๆ  มีการนํากิจกรรมเขาจังหวะ
กายบริหารประกอบดนตรี  และยิมนาสติกมาประยุกตเขาดวยกัน  และสรางเปนกิจกรรม
การออกกําลังกาย  ซ่ึงเรียกวา “Slimnastics”  โดยสุกัญญา  พานิชเจริญนาม  ไดนํากิจกรรม
ดังกลาวไปเผยแพรเปนครั้งแรกที่สถานบริการการออกกําลังกายแหงหนึ่งในป  พ.ศ. 2519            
(ค.ศ. 1976) และจากนั้นในป พ.ศ. 2520 (ค.ศ. 1977) สุกัญญาก็ไดเดินทางไปศึกษาทางดาน
Educational  Dance  ที่มหาวิทยาลัย Tsukuba ณ ประเทศญี่ปุน  และไดรับความรูทางดาน
Aerobic Dance และ Aerobic Exercise  กลับมาเผยแพรในเมืองไทย  จนเปนที่รูจักกันโดยทั่วไป
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และในป  พ.ศ. 2523 (ค.ศ. 1980) สุกัญญาก็ไดนําวิชา Aerobic Dance มาสอนใหกับนักศึกษา
ในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  วิชาเอกพลศึกษาซึ่งเปนมหาวิทยาลัยแหงแรกในประเทศไทย
ที่มีการเปดการเรียนการสอนวิชาแอโรบิกดานซ  จากนั้นวิชาแอโรบิกดานซ  จึงไดแพรหลายไป
ตามสถาบันการศึกษาตาง ๆ และบุคคลทั่วไปจนถึงทุกวันนี้

สรุปไดวา ป ค.ศ. 1971 ผูที่ทําใหรูจักการออกกําลังกายแบบแอโรบิกกับการเตนรํา
ประกอบดนตรีหรือที่เรียกวา  แอโรบิกดานซ  คือ  แจกกี้  ซอรเรนเสน (Jacky Sorsen) สวนใน
ประเทศไทยผูที่ไดริเร่ิมและเผยแพรการออกําลังกายแบบแอโรบิกดานซกับการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกใหเปนที่รูจักนิยมกันในสถาบันการศึกษาตาง ๆ และบุคคลทั่ว ๆ ไป  คือ  สุกัญญา
พานิชเจริญนาม  เมื่อป พ.ศ. 2523  หรือ ป ค.ศ.1980 รวมเวลาจนถึงปจจุบัน (2549) เปนเวลา
ประมาณ 36 ป

ความหมายของแอโรบิกดานซ

แอโรบิกดานซ หมายถึง  การออกกําลังแบบตอเนื่องโดยไมมีชวงหยุดพักเพื่อใหรางกาย
สามารถนําออกซิเจนเขากลามเนื้อไดตลอดเวลา  ซ่ึงจะตองอาศัยทาทางการบริหารกายและทักษะ
การเตนรํามาผสมผสานกันใหเขากับจังหวะและสียงดนตรี  (กรมพลศึกษา, 2531)   ในขณะที่
สุกัญญา (ม.ป.ป.) ไดกลาวแอโรบิกดานซ  คือ  การนําเอาทาทางบริหารกายแบบตาง ๆ บวกกับ
การเคลื่อนไหวเบื้องตน  บวกทักษะการเตนรํามาผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนํามาประกอบ
จังหวะหรือเสียงดนตรี  เพื่อนาํมาเปนกิจกรรมการออกกําลังกาย  นอกจากนี้  จรวยพร และ วิชิต
(2530) ไดใหความหมายของแอโรบิกดานซไววาคือ  การฝกออกกําลังกายแบบหนึ่งที่ผสม
ระหวางการฝกบริหารกาย  การเตนบัลเลย  การวิ่งเหยาะ  การกระโดด  และลีลาการกาวเทา
เคลื่อนที่ตามจังหวะเพลง  การออกกําลังกายจะออกแบบใหฝกเปนทาหรือชุด  เพื่อใหกลามเนื้อ
ช้ินใหญทํางานในจังหวะที่ตอเนื่องกัน สามารถ (2527) ก็เปนอีกทานหนึ่งที่ไดใหความหมายของ
แอโรบกิดานซเอาไววา  “แอโรบกิดานซ  หมายถงึ  การนาํเอาทาบรหิารกายแบบตาง  ๆมารวมกบัทกัษะ
การเคลือ่นไหวเบือ้งตน (Basic  Movement) และทักษะการเตนรํา (Dance  Step) มาผสมผสานกัน
อยางกลมกลืนแลวนําไปปฏิบัติประกอบกับเสียงเพลงหรือเสียงดนตรี และจุดเดนของ
แอโรบกิดานซ  คอืการสรางความอดทน  ซ่ึงเปนองคประกอบอยางหนึง่ของสมรรถภาพทางกาย
ซ่ึงสอดคลองกับ  สํานักงานปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ  กระทรวงสาธารณสุข (2544)  ที่ได
กลาวเอาไววา  แอโรบิกดานซ (Aerobics  Dance) หมายถึง วิธีการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่นํา
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เอาทาบริหารกายตาง ๆ  ผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน  และจังหวะเตนรําที่จะ
กระตุนหัวใจและปอดตองทํางานมากขึ้นถึงจุดหนึ่ง  ดวยระยะเวลาที่นานพอที่จะทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนตอรางกายเปนการสรางบรรยากาศในการออกกําลังกายที่
สนุกสนานรื่นเริงลืมความเหน็ดเหนื่อยและเบื่อหนายได  ทั้งยังสรางความแข็งแรงความทนทาน
ของระบบกลามเนือ้  ระบบไหลเวยีนเลือด  หวัใจและปอดไดดขีึน้   ทาํใหรูปรางสมสวนมบีคุลิกภาพทีด่ี

จากความหมายขางตนสรุปไดวา  แอโรบิกดานซ  หมายถึง  รูปแบบการออกกําลังกาย
ชนิดหนึ่งที่ผสมผสานระหวางทากายบริหาร  และทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน  ประกอบเขากับ
จังหวะและเสียงดนตรีทําใหเกิดความกลมกลืนและตอเนื่อง ใ หความสนุกสนานเพลิดเพลิน
เปนประโยชนตอรางกาย สงเสริมสุขภาพที่ดี

ประเภทของแอโรบิกดานซ

ปจจุบันนี้วิทยากรไดพัฒนาความกาวหนาเพิ่มมากขึ้น  จนสามารถคิดคนรูปแบบการเตน
แอโรบิกดานซตามประเภทตางๆ ดังนี้

สุกัญญา และ สืบสาย (2540) ไดกลาวถึงประเภทการเตนแอโรบิกดานซ  โดยแบงออก
7  ประเภทดังนี้

1.  การเตนแอโรบิกแบบดั้งเดิม (Aerobic Dance) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบ
แอโรบกิทีส่ามารถจดัปรบัความหนกั - เบา  ไดตามสภาวะทีเ่หมาะสมของแตละคน  เปนกจิกรรมที่
มคีวามตอเนือ่งไมนอยกวา 15  นาท ี ใชกลามเนือ้ทัว่ทกุสวนของรางกายเปนกจิกรรมทีส่นกุสนาน
และทาทาง  ซ่ึงเปนการผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิก, ทักษะการเตนรํา
ตลอดจนทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนและการบริหารกาย  การเคลื่อนไหวนั้นจะใชจังหวะหรือ
ดนตรีประกอบ

2.  แจสเซอรไซส  (Jazzercise) เปนกิจกรรมที่มีรากฐานจากการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกโดยการประยุกตการเตนแจส (Jazz  Dance) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหว  มักเปน
ตัวเลือกใหมสําหรับผูที่เตนแอโรบิกแบบเดิมมานาน  ที่มีความสามารถในการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
แลวทําใหมีความสนุกสนานทาทายมากขึ้น
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3.  ฟงคแอโรบิก (Funk Aerobic) เชนเดียวกันกับการเตนแอโรบิกทั่วไปที่มีการนํา
ดนตรีและลักษณะการเคลื่อนไหวที่เปนฟงค (Funk  music  and  Funk  step) มาเปนแบบของ
การเคลื่อนไหวใหม  ที่สรางสรรคกิจกรรมใหมีความหลากหลายและทาทายความสามารถของ
ผูเขารวมที่มีความตองการที่จะออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เปนฟงคที่ตางไปจากการเตน หรือ
การเคลื่อนไหวแบบแอโรบิกโดยทั่วไป

4.  สเตปแอโรบิก (Step  Aerobic) เปนการสรางสรรคการออกกําลังกายจากหลักการ
กาวเตนมาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหว  เปนการเคลื่อนไหวที่มีความเขมสูงและความหนัก
ของงานสูงแตมีแรงกระแทกต่ํา

5.  แอโรบกิในน้าํ (Aqua-Aerobic / Hydro-Aerobic) เปนการนาํหลักการการออกกาํลังกาย
เพื่อการฟนฟูสมรรถภาพ (Therapeutic exercise) มาใชกับกลุมบุคคลที่ตองการการออกกําลังกาย
แตมีขอจํากัดคือมีแรงกระแทกต่ํา  เพราะการออกกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายที่มี
แรงกระแทกต่ําถึงไมมีเลยเปนการนําแรงตานของน้ํา และการลอยตัวในน้ํามาใชเพิ่มความหนัก
ของงานแตอยางไรก็ตามสามารถจัดปรับลักษณะการออกกําลังกาย  เพื่อสรางความหลากหลาย
ใหกับบุคคลทั่วไปที่ตองการออกกําลังกายในน้ําไดดวย

6.  สเตปแอโรบิกในน้ํา (Aqua  Step  Aerobic /  step  wet) เปนการผสมผสานการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกในน้ําและสเตปแอโรบิก  เพื่อสรางความหลากหลายของกิจกรรมที่มี
ความหนักของงานสูงแตมีแรงกระแทกต่ํา

7.  สไลตแอโรบิก (Slide  Aerobic /  Slide  Reebok) เปนแนวความคิดใหมในการ
เคลือ่นไหวโดยใชถุงเทาพเิศษ เคลือ่นไหวสไลตบนแผนลืน่ทีส่รางมาเฉพาะเชนกนั  เปนการสราง
แบบการเคลือ่นคลายการเลนสก ี โดยการเคลือ่นไหวในแนวขางจากซายไปขวา  เปนการเคลือ่นไหว
ที่มีแรงกระแทกต่ํา (Low  Impact)
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นอกจากนีก้ารเคลือ่นไหวของแอโรบกิดานซสามารถทาํได  3  แบบดงันี ้ (กรมพลศึกษา,
2537)

1.  แบบแรงกระแทกสูง (High Impact) เปนการเตนหรือกระโดดที่มีแรงกระแทกสูง
เปนการเคลือ่นไหวอยางเรว็และแรง  มกีารกระโดดโดยเทาทัง้สองขางมโีอกาสลอยพนพืน้นัน่เอง

2. แบบแรงกระแทกต่ํา (Low Impact) เปนการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วปานกลาง
และคอนขางเร็ว  ขณะเคลื่อนไหวนั้นเทาทั้งสองขางไมพนพื้นหรือไมมีการกระโดดนั่นเอง

3.  แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact) เปนการนําความคิดการออกกําลังกายแบบ
หมุนเวียน (Interval Training) ที่ใชการออกกําลังกายหลากหลายและทั่วทุกสวนของรางกายที่มี
ทั้งชาและเร็ว  มีแรงกระแทกสูงและต่ําผสมกัน

สําหรับ รูปแบบที่นํามาใชในการทําวิจัยคร้ังนี้  เปนแอโรบิกดานซแบบดั้งเดิมเปนการ
ออกกาํลังกายทีป่รับความหนกั - เบา  ไดตามสภาวะความเหมาะสมของวยัรุน เปนการออกกาํลังกาย
ที่ใหความสนุกสนาน  และทาทายซึ่งเปนการผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิก,
ทกัษะการเตนรํา  ตลอดจนการเคลือ่นไหวเบือ้งตนและกายบรหิาร  โดยประกอบกบัจงัหวะดนตรี
เพื่อใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินในระหวางการเตน  ทั้งนี้การเคลื่อนไหวจะเปนลักษณะ
แบบแรงกระแทกต่ํา (Low  Impact)  คือ  เปนการเตนแอโรบิกดานซที่ไมมีการกระโดด
ขณะเคลื่อนที่นั้นเทาใดเทาหนึ่งจะอยูบนพื้นเสมอ  เชน  การย้ําเทา  การเดิน  การกาวแตะ  สนเทา
แตะปลายเทาแตะ  ยกสนเทาหรือพับขา  กาวชิดกาวแตะ  วี สเตป  หรือ  อี ซ่ี  วอรคลังจ  สคอวท
ชาติช  การเตะขา  แมมโบ  เพื่อใหเหมาะสมกับวัยรุน

ประโยชนของแอโรบิกดานซ

เปนที่ยอมรับกันอยูแลววา  ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีมากมาย
เชนเดียวกันกับการเตนแอโรบิกดานซ (Aerobics  Dance) ซ่ึงมีประโยชนดังนี้
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ชิดพงษ (2528)ไดกลาวไววา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกก็เพื่อ

1.  เพื่อเพิ่มความออนตัว (Flexibility)

2.  เพื่อเพิ่มความแข็งแรง (Strength)

3.  เพื่อเพิ่มความทนทาน (Endurance)

4.  เพื่อฝกหัดการประสานงานของกลามเนื้อและประสาท (Co - ordination)

5.  เพื่อปรับปรุงบุคลิกภาพ (Posture  and  personality)

6.  เพื่อผอนคลายความเครียด (Relaxation)

จรวยพร (2534) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซจะมีผล
ตอการฝกและเพิ่มปริมาณการใชออกซิเจน  เพราะวา

1. ชวยใหกลามเนือ้ทีใ่ชในการหายใจแขง็แรง  และลดแรงตานทานทีม่ตีอการไหลเวียน
ของอากาศ   ทําใหอากาศกระจายเขาออกจากปอดไดดีขึ้น

2. ชวยใหหัวใจสูบฉีดไดดีและแรงทําใหไดปริมาตรของเลือดตอการบีบตัวของหัวใจ
แตละครัง้มากขึน้  ทาํใหการลาํเลยีงอากาศหรอืออกซเิจนจากปอดไปยงัหวัใจไดดขีึน้  และการขนสง
ออกซิเจนไปยังสวนตาง ๆ ทั่วรางกาย  เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ

3. ชวยปรับสภาพของกลามเนื้อทั่วทุกสวนของรางกาย  และปรับปรุงการทํางานของ
ระบบไหลเวียนเลือด  ทําใหแรงดันเลือดลดลงและหัวใจไมตองทํางานหนักโดยไมจําเปน

4. ทําใหการไหลเวียนเลือดมีปริมาณเพิ่มขึ้น  ทําใหจํานวนเม็ดเลือดแดง (มีโปรตีน
ในเม็ดเลือด) มากขึ้น  จึงทําใหการขนสงออกซิเจนดีขึ้น
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ชูศกัดิ ์(2532) ยงัไดกลาวถึงผลของการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิดานซตอการเปลีย่นแปลง
ของรางกายเอาไวเชนกัน  ดังนี้

1.  ผลตอระบบการหายใจ  การออกกําลังกายมีผลตอระบบการหายใจดังนี้

     1.1 ความสามารถทางการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย (Maximum oxygen
uptake, VO2 max) มีคาเพิ่มขึ้น  คานี้  คือ  เปนดัชนีดีที่สุดของความสามารถทางแอโรบิกของ
รางกาย  ซ่ึงหมายถึงความแข็งแรงของระบบหัวใจและการหายใจ

   1.2 ความจุชีพ (Vital capacity) เพิ่มขึ้นคานี้เปนจํานวนของอากาศที่สามารถหายใจ
เขาไปไดเต็มที่ในการหายใจ  คานี้คิดประมาณที่เร่ิมจากเมื่อหายใจออกเต็มที่แลว

   1.3 ทรวงอกขยายใหญขึน้  กลามเนือ้ทีเ่กีย่วกบัการหายใจแขง็แรงขึน้  ความยดืหยุน
ของปอดเพิ่มขึ้น

   1.4 การหายใจมปีระสิทธภิาพเพิม่ขึน้  รูสึกสะดวกขึน้และเตม็ปอดมากขึน้  ทาํใหได
ออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อตาง ๆ ของรางกายไดมากขึ้น  รวมทั้งสมองดวย

   1.5 ลดอันตรายของโรคบางอยาง  เชน  โรคหืด  โรคถุงลมโปงพอง  และโรคที่
ระบบทางเดินหายใจอุดกั้นเรื้อรัง

2.  ผลตอระบบการไหลเวียนโลหิต  การออกกําลังกายมีผลตอระบบการไหลเวียน
โลหิต ดังนี้

   2.1 กลามเนื้อหัวใจเพิ่มขนาด  และความแข็งแรงขึ้น  ปริมาณหัวใจคนปกติเฉลี่ย
ประมาณ 10  ลบ.ซม.  ตอน้าํหนกัตวั  1  กก.  ผูทีอ่อกกาํลังกายปรมิาณหวัใจอาจมากกวา  15  ลบ.ซม.
ตอน้ําหนักตัว 1 กก.  หลอดเลือดฝอยจะกระจายมากขึ้น   การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือด
โคโลนารี่ที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจดีขึ้น และการไหลเวียนของเลือดในสวนรอบนอก เชน บริเวณ
แขนและขาดีขึ้น
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   2.2  อัตราเตนของชีพจรในขณะพักชาลง  รวมทั้งอัตราการเตนของชีพจรขณะ
ออกกาํลังกายต่าํกวาระดบัสงูสดุกช็าลงดวยความดนัเลอืดทัง้ชสีโตลคิ (Systolic) และไดแอสโตลิค
(Diastolic)  ลดต่ําลง

   2.3 การเพิ่มปริมาณเม็ดเลือดแดง  และฮีโมโกบิน  คนปกติมีฮีโมโกบิน  12  กรัม
เปอรเซ็นต  ผูที่ออกกําลังกายอาจมีถึง  16  กรัมเปอรเซนต

   2.4 เพิ่มประสิทธิภาพในขณะพักทํางานแบบประหยัด  คือ  อัตราการเตนของหัวใจ
ต่ําลงซึ่งผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอมีอัตราการเตนของหัวใจ  40 - 60  คร้ังตอนาที  สวนคนปกติ
70 - 80  คร้ังตอนาท ี ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัลดลง ปริมาณสบูฉดีโลหติตอนาท ี   ในขณะที่
ออกกําลังกายในการทํางานหนักเทากัน  อัตราการเตนของหัวใจต่ํากวา  ถาเพิ่มงานขึ้นเรื่อย ๆ
จะสามารถทํางานไดมากกวา  จํานวนเลือดที่บีบจากหัวใจแตละครั้งเพิ่มขึ้น  และจํานวนเลือดที่
สงออกจากหัวใจตอนาทีเพิ่มขึ้นดวย

3.  ผลตอระบบกลามเนื้อและโครงราง การออกกําลังกายมีผลตอระบบกลามเนื้อ
และโครงรางดังนี้

      3.1 เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular  strength)  คือการที่กลามเนื้อมัดใด
มัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อออกแรงตานทานได

      3.2  เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular endurance)  คือกลามเนื้อทํางาน
ไดนานขึ้น

      3.3 พังผืดและเอ็นแข็งแรงขึ้น  ทําใหขอตอมีความมั่นคงมากขึ้น

      3.4  ขอตอมีความออนตัวดีขึ้น  ทําใหชวงการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น

      3.5 อาการตึงและเจ็บปวดกลามเนื้อลดนอยลง



17

      3.6 ปองกันการเสื่อมสลายของเนื้อเยื่อที่เกิดจากการไมไดใชงาน  เชน การฝอ ลีบ
ความออนตัวลดนอยลง  ภาวะกระดูกพรุน  รวมทั้งการเสื่อมสลายของหัวใจและหลอดเลือด

      3.7 กระดูกแข็งแรงและหนาขึ้นและถาไมคอยไดออกกําลังกาย  จะทําใหกระดูก
บางลงดวย

      3.8 ทําใหการทรงตัว  ความออนตัว  การรวมมือกันของกลามเนื้อดีขึ้น  ซ่ึงหมายถึง
การเคลื่อนไหวสะดวกขึ้น

      3.9 ลดอุบัติเหตุ  แตถาเกิดขึ้นก็จะมีอันตรายนอยลง

      3.10  ชะลอการเสื่อมของขอตอและทําใหการเคลื่อนไหวของขอตอ  ยังสามารถ
คงสภาพดีอยู

     3.11   หลีกเลี่ยงอาการของขออักเสบ การปวดหลัง  อาการตึงกลามเนื้อ และปญหา
อ่ืน ๆ  ทางดานกลามเนื้อและโครงราง

      3.12  ความยืดหยุนและการหลอล่ืนของขอตอดีขึ้น

     3.13  การมีทวงทาของรางกายดีขึ้น

     3.14  รางกายมีไขมันนอยลง  ชวยหลีกเลี่ยงการสูญเสียกลามเนื้อเมื่อมีอายุเพิ่มขึ้น

สุกญัญา และ สืบสาย (2540) ไดแบงประโยชนทีเ่กดิขึน้จากการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก
เอาไว  3  ดานใหญ ๆ ดังนี้

1.  ประโยชนทางสรีรวิทยา (physiological  benefits) ซ่ึงไดแก



18

     1.1   เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวียน  และระบบหายใจ        
ซ่ึงเปนความสามารถโดยทั่วไปของการทํางานของรางกาย  เพราะการออกกําลังกายแบบ   
แอโรบิกดานซ  ชวยใหมีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลลกลามเนื้อมากขึ้น
และดีขึ้น  เพิ่มปริมาณเลือดที่หลอเล้ียงกลามเนื้อมากขึ้น  ทําใหทํางานไดหนักและนานมากกวา
ทาํใหกลามเนือ้หวัใจแขง็แรงมากขึน้  หวัใจสามารถสงผานปรมิาณเลอืดสูสวนตาง ๆ  ของรางกาย
ไดดีขึ้น  อัตราการเตนของหัวใจระยะพัก  และความดันโลหิตต่ําลงกวาปกติ

    1.2 เพือ่เพิม่ปรมิาณการเผาผลาญไขมนัใตผิวหนงั  รางกายไดสัดสวน  และกลามเนื้อ
ทั่วรางกายกระชับมากขึ้น  หากมีการออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารจะชวยในการลด
น้ําหนักไดดวย

    1.3  มกีารฟนตวัหลังออกกาํลังกายเรว็ข้ึนกวาปกต ิ และมกีารเผาผลาญน้าํตาลไดดขีึ้น
และในปริมาณที่มากขึ้นทําใหมีพลังสํารองมากขึ้น  ชวยในการทํางานไดนานกวา

    1.4 รางกายมีความออนตัว (flexibility) กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึ้น  ซ่ึงทําให
ลดการบาดเจ็บในการออกกําลังกายได

    1.5 เพิ่มขนาดเสนใยและมัดกลามเนื้อ เปนการสรางความแข็งแรงทําใหทํางานได
หนักและนานขึ้น

    1.6 ชวยพัฒนาการประสานสัมพันธ การควบคุมตนเองที่ดีในการเคลื่อนไหว
ประกอบดนตรี

2.  ประโยชนทางจิตวิทยา  (Phychological  benefits)  ซ่ึงไดแก

     2.1 ลดความเครียดทางจิตวิทยา  มีสมาธิและผอนคลาย

     2.2 ชวยใหมกีารรบัรูเกีย่วกบัตนเองดานความสามารถความเชือ่มัน่และกลาแสดงออก
มากขึ้น
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      2.3 สนุกและมีแรงจูงใจที่จะทําใหออกกําลังกายไดนาน  ไดประโยชนสูงสุดจาก
การออกกําลังกาย

      2.4 ชวยปลูกฝงการมีทัศนคติที่ดีในการออกกําลังกาย

3.  ประโยชนทางสังคม  (Social  benefits)

     3.1   มีการสังคมกับผูอ่ืน  ไดพบเพื่อนใหม

     3.2   มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว  มีความมั่นใจในการเขาสังคมมากขึ้น

     3.3   มีรูปรางที่ดีกวาทําใหมีความกลาและเชื่อมั่นที่จะเขาสังคมมากขึ้น

สรุปไดวา ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  ชวยพัฒนาทางดาน
สรีรวิทยา คือ ระบบการไหลเวียนเลือดและระบบหายใจมีประสิทธิภาพการทํางานสูงขึ้น
เพิ่มความแข็งแรงและความอดทนใหกับระบบกลามเนื้อ เสริมสรางความออนตัวหรือยืดหยุน
อีกทั้ง  ยังชวยลดปริมาณไขมันที่เปนสวนเกินในสวนประกอบของรางกาย  และชวยเสริมสราง
ภูมิตานทานโรคที่อาจจะเกิดกับรางกายไดในดานจิตวิทยา  ซ่ึงชวยใหเปนคนที่มีความกลาหาญ
เกดิความเชือ่มัน่ในตนเอง  การเปนคนมองโลกในแงด ี มอีารมณด ี และผอนคลายความตงึเครยีดได
ในดานบุคลิกภาพชวยใหเปนคนที่มีบุคลิกภาพดี  เปนผูมีระเบียบวินัยในตนเอง  สงเสริมการใช
เวลาวางใหเกิดประโยชน  อีกทั้งชวยใหเปนผูที่มีความคิดริเร่ิมสรางสรรคในดานสังคม
การเขาสังคมไดงายดวยการมีมนุษยสัมพันธที่ดี  การเพิ่มจํานวนสมาชิกในสังคมมากขึ้น  ซ่ึงผล
ประโยชนตาง ๆ เหลานี้  จะชวยใหประสบความสําเร็จในชีวิตไมวาจะเปนการศึกษาการงาน
หรือแมแตชีวิตครอบครัว
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หลักในการสรางโปรแกรมแอโรบิกดานซ

หลักการสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิกควรใชหลักของFFITดังนี้ (สุกัญญา และ
สืบสาย, 2540)

1.  Fun (F =  สนุกสนาน  ทาทายความสามารถ)

หลักการที่สําคัญในการเตนแอโรบิก  คือ  ตองเปนกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน
ทาทายความสามารถ  ไมนาเบื่อ  จัดใหเหมาะกับความตองการ  เพศ  วัย  และระดับสมรรถภาพ
และที่สําคัญที่สุดคือการสรางใหผูออกกําลังกายรักการออกกําลังกาย   กลาวคือการออกกําลังกาย
เปนประจําทุกวัน  ส่ิงนั้นก็คือความสนุกสนาน  การมจีุดมุงหมาย  และการบรรลุตามจุดประสงค
ที่ตั้งไว  รวมทั้งการเห็นประโยชนและไดรับประโยชนตามที่ตองการจากการเตนแอโรบิกดานซ
แตอยางไรก็ตามการที่จะสรางสวนนี้ใหไดความสนุกสนานตองมากอนแลว  จึงจะรักในการ
ออกกําลังกายจากนั้นคอยคํานึงถึงประโยชนที่ตามมา

2.  Frequency (F =  ความบอย)

     การเตนแอโรบิกดานซบอยเพียงใดจึงจะไดประโยชนสูงสุด  คําตอบก็คือ  ควรเตน
อยางนอย  3  วันตอ  1 สัปดาห   และอยางมาก  6  วันตอ  1  สัปดาห  โดยใหมีวันพัก  1  วันตอ
สัปดาห  และการเตนแอโรบกิดานซ  2   และ  3   วนัตอสัปดาห  ใหประโยชนแตกตางกนัหรือไม
อยางไรหากทานเตน  2  คร้ัง ตอสัปดาห  จะใหผลดตีอการไหลเวยีนของโลหติ  และการคงสภาพ
ความสามารถของรางกายได  ดังนั้นเพื่อประโยชนในการพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต  และเพื่อ
เปลี่ยนแปลงองคประกอบของรางกายจึงควรออกกําลังกายอยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห

3.  Intensity (I = ความหนัก)

     ควรออกกําลังกายหนักเพียงไร  โดยใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร) เปนตัวบงชี้
แตละบุคคล  สามารถตัดสินใจในการออกกําลังกายของตนเอง  โดยใชสูตรของ  คารโวเนน
(Karvonen  Formula) ในการคํานวณหาชีพจรเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย (Target  Heart
Rate; THR)  ตามระดบัของสมรรถภาพ  หรือความฟตของอายขุองบคุคลนัน้เพือ่กาํหนดความหนัก
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ในการออกกําลังกายที่เหมาะสม  เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย  โดยการใช
สูตรนี้  ควรกําหนดความหนักใหอยูระหวาง 60- 85 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

4.  Time (T =  ระยะเวลา)

    ควรออกกําลังกายนานเทาไหรเปนสิ่งที่ตองนํามาพิจารณา  ระยะเวลาในการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมขึ้นอยูกับระดับความหนักของการออกกําลังกาย  ความฟตอายุ   
จดุมุงหมายหรอืแรงจงูใจในการออกกาํลังกาย  เวลาในการออกกาํลังกายทีไ่ดผลตัง้แต 15- 60 นาที
หรือการออกกาํลังกาย  ทีม่คีวามหนกัหรือความเขมใหอยูในชวงพอประมาณและการออกกาํลังกาย
ที่ใหประโยชนสูงสุด  และลดอัตราการเสี่ยงอันตรายจากการเตนแอโรบิกดานซ  คือการเตน
แอโรบิกดานซที่มีความหนักปานกลาง  ในระยะที่นานกวาคือประมาณ 45 - 60   นาที  และ
ควรเปนการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิกดานซ

ซ่ึงหลักการหาชีพจรเปาหมายเพื่อพิจารณาในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ
สามารถปฏิบัติไดดังนี้

ชีพจรเปาหมาย  (Target  Heart  Rate; THR)

=  220  (เปนตวัเลขอตัราการเตนหวัใจสมมตุ ิ ไดจากการถดถอยทางสถติ)ิ - อาย ุ (age)
=  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคลนั้น MHR  (maximum  heart  rate)
-  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  RHR  (resting  heart  rate)
=  อัตราการเตนหัวใจสะสม  HRR  (heart  rate  reserve)
X  .60  (-.85)  คือ  60% - 85%  ของความหนักที่ตองการ
+  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  RHR =  การเตนของหัวใจเปาหมาย
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ตัวอยาง  การหาอัตราชีพจรเปาหมาย

สมมุติวา  คุณอัจจิมา อายุ 20 ป  มีชีพจรขณะพัก 70 คร้ังตอนาที  ตองการออกกําลังกาย
ในระหวางความหนักที่  60- 85  เปอรเซ็นต  ของอัตราชีพจรสูงสุด

ชีพจรเปาหมาย  (Target  Heart  Rate; THR)

=  220         (เปนตัวเลขอัตราการเตนหัวใจสมมุติ  ไดจากการถดถอยทางสถิติ
-   20           อายุ (age)
=  200         อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคลนั้นMHR (maximum  heart  rate)
-   70           อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  RHR  (resting  heart  rate)
=  130         อัตราการเตนหัวใจสะสม  HRR  (heart  rate  reserve)
X                 ระดับความหนักในการออกกําลังกาย
.60  .85        คือ  60% - 85%  ของความหนักที่ตองการ
78  110.5     คือ  60% - 85%  ของความหนักที่ตองการ

 + 70  + 70    บวกดวยอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  RHR  (resting  heart  rate)
148  181    = การเตนของหัวใจเปาหมาย  ในอัตราความหนัก  60  และ  85 % ของ MHR

ในการกําหนด  หรือสรางโปรแกรมการฝกเราอาจจะทําเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคทั้ง   6
ประการ   พรอม ๆ กัน คือ (ชิดพงศ, 2528)

1.  การบริหารเพื่อเพิ่มความออนตัวเปนการยืด (Stretch) และผอนคลาย (Relax)
กลามเนื้อและเอ็นบริเวณขอตอ  เพื่อเพิ่มพิกัดในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ  ซ่ึงจะให
ประโยชนทั้งในดานความออนตัว  การปองกันขอติด  อีกทั้งยังมีผูรายงานวาสามารถชวยรักษา
โรคปวดหลัง  ความเครียดจากประสาทกลามเนื้อ  และอาการปวดกลามเนื้อไดดวย  สวนมากจะ
ปฏิบัติในระยะอบอุน (warm - up) และระยะผอนคลาย (cool - down) เพราะจะตองบริหารชา ๆ
โดยออกแรงตานความตึงตัวกลามเนื้อและเอ็น
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2.  การบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรง  อาจจะกระทําเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยทั่วไปหรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได  กลามเนื้อบริเวณที่คอนขางจะออนแอและตองการฟนฟู
ในคนที่ไมคอยไดออกกําลังกาย  ไดแก  กลามเนื้อหนาทอง  กลามเนื้อหลัง  และกลามเนื้อตนขา

3.  การบริหารเพื่อเพิ่มความทนทานมีความหมายสองประการ  ประการหนึ่ง   คือ
ความทนทานของกลามเนื้อที่จะสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานาน  อีกประการหนึ่ง  คือ
ความทนทานของปอด  หัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตที่จะทํางานหนักได  ความทนทาน
ทั้งสองประการนี้มีความเกี่ยวของกัน

4.  การปรับปรุงบุคลิกภาพ  และการแกไขความบกพรองทางกายสามารถกระทําไดดวย
การบริหาร  เมื่อความบกพรองเหลานั้นไมไดเกิดจากความพิการที่ตองการ   การรักษาทางแพทย
ความบกพรองที่พบบอย ๆ ที่ทําใหเสียบุคลิกภาพ  เชน  ทาทาง  (Posture)  ที่เกิดจากความเคยชิน
ความออนแอของกลามเนื้อบางกลุม  เปนตน  เปนสิ่งที่แกไขไดโดยการจัดโปรแกรมการบริหาร
ใหเหมาะสมกับกลามเนื้อและอวัยวะสวนนั้น ๆ

5.  จะเห็นวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซนี้  เปนการฝกปอด  หัวใจ  และ
หลอดเลือดทํางานไดดีขึ้น  ปรับตัวใหรับงานหนักไดเปนเวลานาน ๆ  และนั่นคือ  ผลจากการฝก
สรุปวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซนั้นจะตองทําใหหนักพอ  คือ หัวใจเตนเร็วข้ึนจนถึง
อัตราที่เปนเปาหมาย  (Target heart  rate)  ตองทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15 - 45 นาที
 ถาทําหนักมากก็ใชเวลานอย  แตถาทําหนักนอยก็ใชเวลามาก  ตองทําบอยพอคือ  อยางนอยที่สุด
สัปดาหละ  3  คร้ัง  โดยทั่วไปสัปดาหละ  3 - 5   คร้ัง

6.  การออกกําลังกายใด  ๆ  ที่ไมหนักพอ  ไมนานพอ  และไมบอยพอ  ก็จะไมเกิดผล
จากการฝกและไมถือวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก   ที่แทจริงแมการออกกําลังกายนั้นจะ
มีการใชออกซิเจนไปไมนอยก็ตาม
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จากขอมูลเกี่ยวกับหลักการสรางโปรแกรมแอโรบิกดานซที่ไดกลาวมาแลวพอสรุปไดวา
โปรแกรมที่สรางควรประกอบไปดวย

1.   ความสนุกสนาน (Fun)

2.   ความบอยของการเตน (Frequence)

3.   ความหนักของงาน (Intensity)

4.   เวลา (Time) ในการเตน

5.   อัตราการเตนของชีพจร

6.   เพศ

7.   เมือ่เตนไปแลวรางกายเกดิการพฒันาทกุ ๆ สวน  และระบบของรางกายไปในทางทีด่ขีึน้

นอกจากนี้ผูวิจัยเห็นวาปจจัยที่นาจะคํานึงถึงในการสรางโปรแกรมแอโรบกิดานซ  นาจะ
ประกอบดวย

1.   ทาเตน

2.   อายุหรือวัยของผูเตน

3.   เพลงประกอบการเตน

4.   ขั้นตอนการเตน
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ขั้นตอนการเตนแอโรบิกดานซ

ขั้นตอนที่สําคัญของการเตนแอโรบิกดานซ  แบงเปน 3  หรือ 5 ขั้นตอน  ดังนี้
(สุกัญญา และ สืบสาย, 2540)

1.  การอบอุนรางกาย (warm up)

2.  การยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching)

3.  ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน (Aerobic  Workout)

4.  ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ (cool  down)

5.  การบริหารเฉพาะสวน (floor  work)

โดยมีรายละเอียดขั้นตอนที่สําคัญของแอโรบิกดานซดังนี้

1.  การอบอุนรางกาย (WARM  UP)

     ใชเวลา  5 - 7  นาท ี เปนชวงของการเตรยีมรางกายใหพรอมทีจ่ะงานหนกั  เปนการเพิ่ม
อุณหภูมิภายในรางกาย  เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ  เพื่อใหเลือดไหลเวียนไปยังกลามเนื้อ
ในสวนตาง ๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิ่มอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจน  ระหวางเลือดและกลามเนื้อ
รวมทัง้เปนการเตรยีมขอตอตาง ๆ  ในรางกายและกลามเนือ้  ใหมคีวามยดืหยุน  พรอมทีจ่ะทํางาน
ซ่ึงเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได   ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  135 - 140
BPM (beat  per  minute)
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2.  การยืดเหยียดกลามเนื้อ  (STRETCHING)

    ใชเวลา  5 - 7 นาที  เปนชวงของการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ  ทั่วรางกาย
ตลอดจนการเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ  ใหสามารถเคลื่อนไหวไดเต็มชวงกวางตามธรรมชาติ
ลักษณะของขอตอนั้น ๆ เพื่อใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะ
ระหวาง 135 - 140 BPM

3.  ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน  (AEROBIC  WORKOUT)

     ใชเวลา 20 - 40 นาที  ในการที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจ   และปอด
ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนังที่สะสมไว  และเปนการพัฒนากลามเนื้อมัดตาง ๆ   
ใหมคีวามแขง็แรงสามารถทาํงานไดอยางมปีระสทิธภิาพและประสทิธผิล  เปนชวงการจดักจิกรรม
ใหมีระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อ  รวมทั้งการพัฒนาใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของแตละบุคคลโดยเนนใหมีการสราง  และบรรลุอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย
(Target Heart Rate)  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง 140-160  BPM

4.  ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ (COOL  DOWN)

     ใชเวลา  5-10 นาที  เปนชวงลดอัตราการเตนของหัวใจ  การสูบฉีดของโลหิต      
รวมทั้งลดอัตราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา  เปนการปรับสภาพ
การทํางานของรางกายจากระดับที่มีความเขมสูงสุด  คอย ๆ ลดลงจนเกือบอยูในสภาพปกติ      
ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  140-155  BPM

5.  การบริหารเฉพาะสวน (FLOOR  WORK)

    ใชเวลา  7-10  นาที  ในการที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ  แตละ
สวนทีต่องการ   ตลอดจนเปนการยดืเหยยีดกลามเนือ้อีกทัง้เพือ่การผอนคลายการจดัปรบักลามเนื้อ
ในสวนตาง ๆ  เหลานั้นใหยืดเหยียดกลับคือสูสภาพเดิมและมีการผอนคลาย   ดนตรีที่ใชควรมี
จังหวะระหวาง  120-135  BPM  ในชวงสุดทายของการเตนแอโรบิก  รางกายควรอยูในลักษณะที่
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มีการผอนคลายชีพจรอยูในอัตราที่ใกลเคียงกับอัตรากอนการเตนแอโรบิก  และเปนความรูสึก
ของผูเตนควรมีความรูสึกผอนคลาย

กรมพลศึกษา (2537 อางถึงใน ศรีรัตนา, 2544) ไดเสนอหลักการ  และขั้นตอนการฝก
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกวา  การฝกเตนแอโรบิกดานซที่ถูกตองและสมบูรณจะตอง
ประกอบดวยขั้นตอนตอไปนี้

1.   ชวงเหยียดยืดและอบอุนรางกาย  ในขั้นนี้ใชเวลา  5-10  นาที  ซ่ึงประกอบดวย
การยืดเหยียดขอตอในทาชา ๆ  เชน  หมนุบิดขอตอที่ไหล  ขอมือ  ลําตัว  สะโพก  เขา  ขอศอก
ขอเทาบิดหรือเหยียดสวนของรางกายคลายบิดไลความเฉื่อยออกไป  หลังจากนั้นใชทาที่เร็วข้ึน
เล็กนอย  เชน  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะชา ๆ  จะอยูกับที่หรือเคลื่อนที่ก็ได  กระโดดปรบมือเหนือศีรษะ
ลุกนั่ง  และกมแตะ

2. ชวงแอโรบิก  ควรใชเวลา  15-20  นาที  ชวงนี้เปนการฝกเบาสลับหนักปานกลางจน
หัวใจเตนเปน  60-70 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  ซ่ึงจะใชจังหวะเพลงมาประกอบ
ชาสลับเร็วปานกลาง  เพลงเร็วใหผสมกลมกลืนกับจังหวะดนตรี  ทาการเตนจะมีการกระโดด
หรือเคลื่อนไหว  เคลื่อนที่  จะเปนทายืน  ทานั่ง  ทานอนก็ได

3.  ชวงผอนคลาย  ควรใชเวลา  5-10  นาที  เปนการคอย ๆ ปรับสภาพรางกายใหเขาสู
สภาพปกต ิ โดยลดจากการฝกหนกัเปนปานกลางและเบาจะใชการผอนคลายโดยการฝกแอโรบกิ
อยางเบา  แลวฝกการเหยียดยืดกลามเนื้อ  และขอตอ  เชนเดียวกับการอบอุนรางกายก็ได
การผอนคลายนี้จะชวยปองกันการเปนลม  หนามืด  เพราะรางกายปรับตัวไมทันจากการ
ออกกําลังหนักแลวหยุดทันที  ถารูสึกเหนื่อยใหเดินสาวเทายาวแกวงแขน 2 - 3 นาที  สูดลม
หายใจลึกและแรงจะชวยใหรางกายคืนสูสภาพปกติไดดีขึ้น
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อยางไรก็ตามการที่จะเตนแอโรบิกใหไดผลดีนั้นควรคํานึงถึงหลักตอไปนี้ (เจริญ, 2530)

1.  ตองคอยเปนคอยไป  อยาใจรอนรีบเขาสูเปาหมาย ตองออกกาํลังกายจากนอยไปหามาก
ผูเลนอาจจะทอถอยถาวนัแรกลงเลนเตม็ทีเ่พราะผลทีไ่ดคอื  การปวดเมือ่ยเจบ็กลามเนือ้  ควรยนิยอม
ใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวดวยการเริ่มตนโดยวิธีเตนหรือวิ่งเหยาะประมาณ  1  สัปดาห

2.  อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายควรมีการยืดเสนยืดสายอบอุนรางกายเปนเวลา
5  นาที  ดวยทาบริหารตาง ๆ นาทีแรก  ดวยการเหยียดแขน  ขา  หลัง  นาทีที่สอง  บริหารทอง
โดยลุก - นั่ง  นาทีที่สาม  เดินเร็ว  นาทีที่ส่ี  วิ่งเหยาะสลับเดิน  นาทีที่หา  วิ่งเหยาะใหวิ่งลงเต็มเทา
เพื่อใหกลามเนื้อเทาและขอไดยืดหด  ปองกันการเกิดกลามเนื้อฉีกขาด  เมื่อจะวิ่งหรือเลนกีฬา
จริง ๆ  หลังจากออกกําลังกายแลวควรมีการอบอุนรางกายอีกครั้งดวยการเดินชา  ๆ

3.  ประมาณตน  ไมควรหกัโหมบงัคบัตนเองใหออกกาํลังกายจนเมือ่ยลา  เพราะจะทาํให
หมดกําลังใจ  แทนที่จะรูสึกกระปรี้กระเปรากลับตองเหนื่อยแทบขาดใจ

4. เวลา  ผูออกกําลังจะเลือกเวลาออกกําลังตอนไหนก็ได  เชน  เชา  สาย  บาย
หรือหลังดวงอาทิตยตกดินเวลาใดไมสําคัญเพียงแตใหสม่ําเสมอเปนกิจวัตรประจําวัน ควร
ออกกําลังกายใหเปนนิสัยอยางนอยสัปดาหละ  3-4  คร้ัง

5.  ควรใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายอยางทั่วถึง  ไมควรมุงออกกําลังเฉพาะ
สวนหนึ่งเทานั้น

6.  ควรมสุีขนสัิย  และสวสัดนิสัิยในเรือ่การแตงกายใหเหมาะสมตอการเตนแอโรบกิดานซ
เชน   เสื้อ  กางกง  ถุงเทา  รองเทา

7.  กําลังใจ   ในระยะ  6  สัปดาหแรกของการออกกําลังเปนระยะสําคัญ  ถาผานชวงนี้
ไปไดก็สามารถไปไดตลอดรอดฝง  ระยะนี้สําหรับคนที่ไมเคยออกกําลังมากอนจะลําบากใจ
เพราะทอแทตอความเหนื่อย  การปวดเมื่อยของกลามเนื้อและความไมเคยชิน
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8.  ออกกาํลังกายเปนกลุมถาผูออกกาํลังกายงมจีติใจไมเขมแขง็  อาจจะหาสมคัรพรรคพวก
มาทํากิจกรรมดวยกัน  จะทําใหมีความสนใจและสนุกสนานในการออกกําลังกาย

จากขอมูลที่ไดกลาวถึงขั้นตอนที่สําคัญในการเตนแอโรบิกดานซไปแลว  พอสรุปไดวา
ผูที่ออกลังกายแบบแอโรบิกดานซ ใหไดผลดีควรตองเริ่มที่ตนเองกอนกลาว  คือ การปฏิบัติอยาง
คอยเปนคอยไปหรือนอยไปหามาก  ไมควรหักโหมจนเกินไป  อีกทั้งการเตรียมความพรอม
ในเรื่องการแตงกาย  ความเหมาะสมของเวลา  และควรมีจุดมุงหมายของการออกกําลังกาย
ตลอดจนการปฏิบัติใหครบทุกขั้นตอนของการเตนแอโรบิกดานซ ก็คือการอบอุนรางกาย
การยืดเหยียดกลามเนื้อ  ปฏิบัติชวงแอโรบิก  หรือชวงงานที่ควรปฏิบัติอยางตอเนื่อง  ชวงลดงาน
เพือ่ปรับสภาพรางกายใหกลับสูสภาวะปกต ิ สุดทายกค็อื  การบรหิารเฉพาะสวน  หรือการพัฒนา
ความแข็งแรงกลามเนื้อ  การยืดเหยียดกลามเนื้อ  อีกทั้งเปนการผอนคลายกลามเนื้อไดอีกดวย
เปนตน

ทาเคล่ือนไหวพื้นฐานของการเตนแอโรบิกดานซ

เมื่อพิจารณาใหดี  การเคลื่อนไหวในแอโรบิกดานซมีทาหลักเบื้องตนหรือพื้นฐาน
ในการเคลื่อนไหวไมมากนัก  แตลักษณะที่มีความหลากหลายในการประกอบทาชุดดังที่เห็น
ในปจจบุนัเพราะวามกีารนาํทาการเคลือ่นไหวเบือ้งตนมาประกอบกนั  ทาํใหเกดิความหลากหลาย
และบรรลุจุดประสงคที่ตั้งไว  ทาเคลื่อนไหวพื้นฐานแอโรบิกดานซมีดังนี้ (สุกัญญา และ
สืบสาย, 2540)

1.  การเดนิและการเดนิมารช (walking  or  marching) จากการเดนิหลักนาํไปใชในทศิทาง
ตาง ๆ กัน  ทั้งการเดินไปดานหนา (forward) เฉียง (diagonal) หลัง (backward) เดินอยูกับที่
(walk  inplace) เดินแบบแจส (jazz  walk) หรือแมแตการเดินวี (V- step) หรือที่เรียกวาเดิน  อีซี
(E-Z walk)  และแมมโบ ( Mambo )

2.   การกาวแตะ (step  touch)  คือ  การกาวขาหลักออกไปแลวแตะขาตามกับพื้น       
ซ่ึงอาจจะแตะดานหนา  ดานขาง  หรือดานหลังกไ็ด  วิธีทํางาย  ๆ คือ  กาว-แตะ กาว-แตะ
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3.   การกาวชดิ  (step  tap)  คอื  การกาวขาหลกัไปในทศิทางใด ๆ  แลวรวบขาตามไปชิด
เชน  กาวขวา  ชิดซาย  เปน  กาว-ชิด  กาว-ชิด  ซ่ึงกาวไปไดในทิศทางตาง ๆ (หนา  ขาง  เฉียง
หรือหลัง)

4.   การวิ่ง (jogging) จากการวิ่งหลักนําไปใชไดในทิศทางตาง ๆ กัน  ทั้งการเดินไปดาน
หนา (forward) เฉียง (diagonal) หลัง (backward) วิ่งอยูกับที่ (jogging  inplace)

5.   การกาวแลวยกเขา (knee  lift) เปนทาการเคลื่อนไหวพื้นฐานในการพัฒนากลามเนื้อ
ขาไดอยางด ี ดงันัน้แอโรบกิดานซทกุประเภทจงึมทีายกเขาทัง้การยกเขาดานหนา (front  knee  lift)
ดานขาง (side knee lift) และการพับเขาไปดานหลัง (leg curl)

6. การเตะขา (kick) ซ่ึงนําไปใชไดในทิศทางตาง ๆ ทั้งการเตะไปดานหนา (forward)
เฉียง (cross) หลัง (backward) และขาง (sideward) การเตะขาที่ถูกตองควรเปนการเตะทั้งขาไมใช
การเตะสะบัดเขา  การเตะเปนการควบคุมกลามเนื้อขา  เกิดการเตะที่เร่ิมการเคลื่อนไหวที่ขอตอ
ติดสะโพกใหเคลื่อนไหว

7.  การกระโดดแยก-ชิด  หรือการกระโดดตบ (jumping  jack)   เปนทาพื้นฐานอีกทา
หนึ่งที่เปนแบบมีแรงกระแทกสูง  การกระโดดแยก-ชิด  ที่ถูกตอง คือการกระโดดที่ใชคร่ึงเทาบน
กอนแลวจึงผอนแรงใหสนเทาติดพื้นดวย  เมื่อเทาสัมผัสพื้นเขาควรยอตามในลักษณะที่ผอนแรง
ลําตัวตรง การกระโดดแยก-ชิดที่ดี  เทาและแขนควรเคลื่อนไหวประสานกัน  สามารถประยุกตใช
ในทิศทางตาง ๆ ดานหนา-หลัง  เรียกวาการกระโดดตบหนาหลัง  หรือสไตรค (stride) และการ
ทําไดในลักษณะที่ถายน้ําหนักไปยังขานอกโดยไมเคลื่อนไหวขาหลัก  ที่เรียกวา  (star  jump)

นอกจากนี้ยังมีแบบการเคลื่อนไหวที่เปนสากลที่ครูฝกหรือผูนําแอโรบิกดานซ  ควรรูจัก
และใชสอนในการเคลื่อนไหวที่เปนสากลในการสื่อความ (ศรีรัตนา, 2544)

1.  เกรพไวน  (grapevine)  เปนการกาวไขวหลังไปดานขาง  4  กาว ดังนี้

     1.1  การกาวดานซายดวยเทาซาย
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     1.2  กาวขาขวาไขวหลัง

     1.3  กาวเทาซายไปดานซาย

     1.4  ยกหรือชิดขาขวา

ทําไดทั้งซาย - ขวา  หรือเรียกงาย ๆ วา กาว-ไขว-กาว-ชิด  ซ่ึงดัดแปลงไดโดยกาว
สุดทายดดัแปลงเปน ยกเขา หรือเตะขากไ็ด  หรือวธีิจาํงาย ๆ คอื กาว-ไขว-กาว-ยกเขา (หรือเตะขา)

2.  การทําดับเบิ้ลสเตป (double  step) ที่ดัดแปลงมาจากการกาวเดี่ยว (single  step)
หรือที่เรียกวาการกาว-ชิด  แตกระทํา 2 คร้ัง  โดยนับเปน 4 จังหวะที่ทําไดในทิศทางตาง ๆ  ดังนี้

     2.1  การกาวดานซายดวยเทาซาย

     2.2  กาวขาขวาชิดเทาซาย

     2.3  กาวเทาซายไปดานซาย

     2.4  กาวขาขวาชิดเทาซาย

การทําดับเบิ้ลสเตปดานขาง  มีวิธีทําที่คลายกับเกรพไวน  (grapevine) เพียงแต
เปลี่ยนจังหวะที่  2  จากชิดเปนไขวเทานั้น

3.  ชาลสตัน (charlston) การกาวไปในทิศทางที่ตองการ  3  กาว (นับ 3)  กาวที่ 4
ใหโนมตัวเพื่อวางเทาไปดานหลัง  หรือ ดานหนา  ใหไกล  วิธีนับจังหวะคือ  กาว  กาว  กาว  กม
ตัววางเทาไปดานหลังหรือเอนตัวเพื่อวางเทาดานหนาไกล ๆ ไดเชนกัน

4.  ทูสเตป  หรือการทํากาว-ชิด-กาว  (two step)  ที่ทําไดทั้งดานหนา ขาง และหลัง
วิธีนับก็คือ 1 และ 2, 3 และ 4  สามารถสรางสรรคเปนชุดจังหวะ  ชะ  ชะ  ชา  ได
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5.  สไลต  หรือ ชาสเซ  (slide or chasse)  มลัีกษณะคลายทสูเตป  แตลักษณะการรวบเทา
และการลอยตัวกลางอากาศเปน  1 และ 2, 3  และ 4

6.  บอกสเตป (box  step)  เปนการกาว 4  จังหวะเปนรูปสี่เหล่ียมจึงเรียกวา  box  step
มีวิธีทํา  ดังนี้  คือ

     6.1  กาวซายไปดานหนา

     6.2  กาวขาขวาไปดานซายโดยไขวผานดานหนาของเทาซาย

     6.3  ถอยเทาซายไปดานหลัง

     6.4  กาวเทาขวาไปดานขวาที่จุดเริ่ม

7. การยอยุบ  (plee)  เปนการยืนไดทั้งชิดหรือแยกเทา  แลวยอยุบตัวในการทํา plee
ในการเตนแอโรบิก  ที่ถูกลักษณะการเคลื่อนไหวคือการยอยุบนั้นสะโพกไมควรต่ํากวาระดับเขา
หรือควรขนานพื้น

8.  ลังจ  (lunge)  เปนการจัดรางกายเพื่อการยืดเหยียดกลามเนื้อขา   ลักษณะของการทํา
ลังจที่ถูกตองคือ  การพับขา  1  ขาง  (โดยขาที่พับนั้นไมควรนอยกวาฉาก  หรือวิธีสังเกตงาย ๆ
คือเขาไมควรโลเกินกวาขอเทา) และเหยียดอีกขางหนึ่ง

9.   สคอวท (Squat) คือการยอเขาทั้งสองขาง  โดยใหความสูงของสะโพกอยูในลักษณะ
ตั้งฉากกับเขา  การทําสคอวท (Squat)  สามารถทําไดทั้งอยูกับที่ หรือเคลื่อนที่ก็ได (Step  Squat)

10.  การกระดกและการงุมปลายเทา (flex and point)  เปนการเปลี่ยนลักษณะการใช
กลามเนื้อ  รวมทั้งเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อนองและขอเทา
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สรุปไดวา การเลื่อนไหวในทาตางๆของการเตนแอโรบิกดานซ  ที่ใชในรูปแบบของ
การเตนแอโรบิกดานซแบบดั้งเดิมกับการเคลื่อนไหวลักษณะแรงกระแทกต่ํา   ซ่ึงการเคลื่อนไหว
ที่นํามาใชในงานวิจัยคร้ังนี้  ไดแก  การย้ําเทา  การเดิน  การกาวแตะ  สนเทาแตะปลายเทาแตะ
ยกสนเทาหรือพับขา  กาวชิดกาวแตะ วี สเตป  หรือ  อี ซ่ี  วอรค  ลังจ  สคอวท  ชาติช  การเตะขา
แมมโบ  การเคลือ่นไหวทัง้หมดนีจ้ะนาํมาประกอบเปนทาเตน  และกาํหนดทศิทางในการเคลือ่นไหว
โดยใหผูเขารับการฝกปฏิบัติตามรูปแบบ  และทิศทางการเตนแอโรบิกดานซที่กําหนดไวให
ในโปรแกรม

ความหมายของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ

ผูเชี่ยวชาญและสถาบันตางๆทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ  ไดใหความหมายของ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพไวดังนี้

Pestolesi and Baker (1990) ไดสรุป   ความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับสมรรถภาพ
ทางกายออกเปนสองสวน  คือ  สวนของความสามารถในการประกอบกิจกรรมและสวนที่
เกี่ยวของกับสุขภาพองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพคือการพัฒนา
รางกายใหสามารถปองกนัโรคได  เชน โรคเกีย่วกบัหลอดเลอืดหวัใจ  และโรคทีเ่กดิจากความอวน
สวนสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับความสามารถในการประกอบกิจกรรมนั้น  เปนการพัฒนา
องคประกอบที่จําเปนสําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา  และกิจกรรมอื่น ๆ ที่ตองใชระดับ
ความสามารถทางกายสงู  ซ่ึงประกอบดวยความอดทน  ความแขง็แรง  และความเรว็   องคประกอบ
ของสมรรถภาพทั้งสองประการนี้  มีลักษณะใกลเคียงกันมากในองคประกอบที่เกี่ยวของกับ
ระบบอวัยวะภายในรางกาย   แตระดับความตองการนั้นแตกตางกันไปขึ้นอยูกับวัตถุประสงค
ของแตละบคุคล  ซ่ึงสอดคลองกบั  Miller (1994) ไดอธิบายความหมายของสมรรถภาพไวสองทาง
คือสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health-Related  Physical fitness) และสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา (skill) ซ่ึงทั้งสองกลุมนี้ตองการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
ตองการอาหารและการพกัผอนอยางเพยีงพอ AAHPERD (American Alliance for Health, Physical
Education, Recreation and Dance อางถึงใน Safrit, 1990) ไดกลาวไววา “สมรรถภาพทางกาย
หมายถึง  ภาวะที่ดีของรางกายที่ทําใหคนเราสามารถปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางเขมแข็ง
กระฉับกระเฉง   ลดอัตราเสี่ยงตอปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการออกกําลังกายและ
เปนความสามารถพื้นฐานของรางกายสําหรับเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ได  ซ่ึงองคประกอบของ
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สมรรถภาพทางกายประกอบดวยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  สวนประกอบของรางกาย  ความออนตัว     
การผอนคลายของประสาทและกลามเนื้อ (neuromuscular  relaxation)  ซ่ึงกรมพลศึกษา (2543)
ไดกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพไววา  หมายถึง สมรรถภาพ
ทางกายที่มีปจจัยสนับสนุนใหมีสุขภาพดีและปองกันโรคภัยไขเจ็บดําเนินชีวิตประจําวัน
ในอยางปกติดี  ซ่ึงสวนประกอบสําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  คือ
ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจ  ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนื้อ
ความออนตัวของกลามเนื้อ  และสวนประกอบของรางกาย  นอกจากนี้  สุกัญญา และ สืบสาย
(2540) ก็ไดกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพไวเชนกันวา
หมายถึง  ความไมมีโรค  การมีรางกายดี  มีจิตใจดี  มีชีวิตอยูในสังคมไดเปนอยางดี   ซ่ึงมี
องคประกอบดังนี้  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว  และองคประกอบของโครงสรางรางกาย
   

พอสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  หมายถึง  การมีสุขภาพที่ดี
ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  ดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางเปนปกติดี  ซ่ึงมีองคประกอบดังนี้  คือ
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ  ความออนตัวของกลามเนื้อ  และสวนประกอบของรางกาย  เปนตน

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

Hoeger (1989 อางถึงใน สมพิศ, 2543) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ออกเปน 2 ประเภท ดังนี้

1.  องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health-Related
Physical Fitness) ประกอบดวย

     1.1  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

       1.2  ความอดทนของกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ
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       1.3  ความออนตัว

       1.4  สวนประกอบของรางกาย (Body  Composition)

2. องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ (Skill-Related Physical
Fitness) ซ่ึงประกอบดวย

    2.1  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหายใจ

    2.2  ความอดทนของกลามเนื้อ

    2.3  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

   2.4  ความออนตัว

    2.5  สวนประกอบของรางกาย  (Body Composition)

    2.6  ความคลองแคลววองไว

    2.7  ความสมดุล

    2.8  พลังกลามเนื้อ

    2.9  ความเร็ว

    2.10  ปฏิกิริยาตอบสนอง
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Tritschler (2000) ไดกลาววา  องคประกอบที่สําคัญของการมีสุขภาพดีจะประกอบดวย

1.  ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด

2.  สวนประกอบของรางกาย

3.  ความออนตัว

4.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ

Clarke (1967 อางถึงใน กุลธิดา, 2547) ไดกลาวถึง  องคประกอบของสมรรถภาพทาง
กายซึ่งประกอบดวย

1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

2.  ความอดทนของกลามเนื้อ

3.  ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต

สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ  และการเตนรํา  แหงประเทศสหรัฐอเมริกา
(AAHPERD) (อางถึงใน Safrit, 1990)  ไดกลาววาองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกาย
เพื่อการมีสุขภาพดี  ประกอบดวย

1.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

2.  สวนประกอบของรางกาย

3.  ความออนตัว

4.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
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ซ่ึงสอดคลองกบั American College of Sports Medicine (1998) ไดกลาวถึง  องคประกอบ
ที่สําคัญของสมรรถภาพทางกาย  เพื่อการมีสุขภาพที่ดีกวา ประกอบดวย

1.   สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต  เปนความสามารถของหัวใจในการสูบฉีด
โลหิต และการนําออกซิเจนไปสูสวนตาง ๆ ของรางกาย

2.   สมรรถภาพของกลามเนื้อ  เปนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ

3.   ความออนตัว เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอ  โดยปราศจาก
ความ เจ็บปวดและสุดมุมของการเคลื่อนไหว

4.  สัดสวนของรางกาย  จะเกี่ยวของกับน้ําหนักและไขมันของรางกาย

เฉก (2535)  ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายของผูที่มีรางกายสมบูรณ
อยางแทจริงมีดังตอไปนี้

1.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  (cardio respiratory
endurance)

2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle  strength)

3.  ความอดทนของกลามเนื้อ (muscle  endurance)

4.  ความออนตัว (flexibility)

5.  สัดสวนของรางกาย (body  composition)
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หลักสูตรการศึกษาพื้นฐาน (กระทรวงศึกษาธิการ, 2544) ไดกลาววาสมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพมีองคประกอบดังตอไปนี้

1.  องคประกอบของรางกาย  (Body  Composition)  ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย  กลามเนื้อ  กระดูก  ไขมัน  และสวนอื่น ๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น
หมายถึง  สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมา
เปนเปอรเซ็นตไขมัน (% fat) ดวยเครื่องวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง (Skinfold)

2.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory  Endurance) หมายถึง
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ   หลอดเลือด) และระบบหายใจในการ
ลําเลยีงออกซิเจนไปยงัเซลลกลามเนือ้  ทาํใหรางกายสามารถยนืหยดัทีจ่ะทาํงานหรอืออกกาํลังกาย
ที่ใชกลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได

3.  ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง  พิสัยของการเคลื่อนไหว
สูงสุดเทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ

4.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular  Endurance) หมายถึง  ความสามารถของ
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อ ในการหดตัวซํ้า ๆ เพื่อตานแรงหรือความสามารถ
ในการคงสภาพหดตัวคร้ังเดียวไดเปนระยะเวลานาน

5.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular  Strength) หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานไดในชวงการหดตัว 1  คร้ัง

สรุปไดวา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  ซ่ึงประกอบดวย
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ  ความออนตัว  และสวนประกอบของรางกาย
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ

สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ  และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา
(AAHPERD) ซ่ึงทําหนาที่สงเสริมสุขภาพพลานามัยของประชาชนชาวอเมริกัน ไดคิดคนแบบ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายขึ้น  คือ  AAHPER  Youth Fitness  Test  (วิริยา, 2529)  และในป
ค.ศ. 1957 ไดทําการทดสอบเด็กหญิงและเด็กชายชาวอเมริกันระดับชั้นประถมศึกษาปที่  5  ถึง
ระดบัชัน้ประถมศกึษาปที ่ 6  จาํนวน  8,500  คน  การทดสอบครัง้นีน้บัวาไดรับผลสาํเรจ็อยางดยีิ่ง
เพราะทําใหเขาไดรับทราบความบกพรองของสุขภาพตนเองและหันมาสนใจ  ตื่นตัว  ในการ
สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพกันมากขึ้น  รัฐบาลในสมัยประธานาธิบดีไอ เซนต เฮาว
ไดใหการสนับสนุนเปนพิเศษ  และตั้งคณะกรรมการการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับ
เยาวชนขึ้นมาชุดหนึ่งเรียกวา  President ‘s  Council  on  Youth  Fitness  มีหนาที่รับผิดชอบเรื่อง
สมรรถภาพทางกายของเยาวชนโดยเฉพาะแบบทดสอบที่ใชประกอบดวย  7  รายการดังนี้

1.  ดึงขอ (Pull-Up) สําหรับนักเรียนชาย  และงอแขนหอยตัว (Flexed-Arm Hang)
สําหรับนักเรียนหญิง

2.  ลุก-นั่ง  (Sit-Up)

3.  วิ่งเก็บของ  (40-Yard  Shuttle  Run)

4.  ยืนกระโดดไกล  (Standing Board Jump)

5.  วิ่ง  50  หลา  (50-Yard  Run)

6.  ขวางลูกซอฟทบอล  (Softball Throw)

7.  เดิน-วิ่ง  600  หลา (600-Yard Run-Walk)
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ตอมาในป ค.ศ. 1975  ไดมีการปรับปรุงแบบทดสอบ AAHPER Youth Fitness Test
โดยทําการปรับปรุงแบบทดสอบ  3  รายการ  คือ

1.  รายการลุก-นั่ง  จากเดิมเปนการทําลุก-นั่งขาเหยียด  ตอมาเปลี่ยนเปนลุก-นั่งขางอ
เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง

2.  การขวางลูกซอฟทบอล ไดตัดออกจากแบบทดสอบ  เพราะเปนการวัดลักษณะทาง
ทักษะมากกวาการวัดทางสมรรถภาพ

3.   รายการวิง่และเดนิ 600 หลา ไดมกีารปรบัปรงุโดยสามารถเลอืกปฏบิตัไิดใน 2 ลักษณะ
คือ  วิ่ง  1  ไมล  หรือ  วิ่ง  9  นาที  สําหรับเด็กอายุ  10 - 12 ป  และวิ่งระยะทาง  1.5  ไมล  หรือ
12  นาที  สําหรับเด็กอายุ  13  ปขึ้นไป

ในป  ค.ศ. 1979  AAHPERD ไดปรับปรุงแบบทดสอบเพื่อวัดสมรรถภาพทางกายขึ้น
แทนแบบทดสอบ  AAHPERD Youth Fitness Test  โดยเริ่มใชในป ค.ศ. 1980 (กรรวี, 2540)
และเรียกแบบทดสอบใหมนี้วา AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test (HRPFT)
(Docherty, 1996) ประกอบดวยรายการวัดดานตาง ๆ ดังนี้

1. การทาํงานของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ (Cardio Respiratory Function)
แบบทดสอบที่เลือกใช  ไดแก  วิ่งระยะทาง 1 ไมล  หรือ  9 นาที  หรือวิ่งระยะทาง 1.5  ไมล หรือ
12  นาที  สําหรับนักเรียนที่มีอายุ  13  ปขึ้นไป

2.  การวัดเนื้อเยื่อไขมัน (Body Composition) โดยคํานวณเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
โดยการวัดความหนาของไขมันที่ผิดหนัง  2  ตําแหนง  คือ  บริเวณกลามเนื้อ Triceps  และ
บริเวณใตกระดูกสะบักหลัง  (Sub scapular)

3.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง  แบบทดสอบที่ใช
คือ  ลุก-นั่ง  (Modified  Sit-Up)

4.  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) สําหรับ วัดความออนตัว
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รายการทดสอบประกอบดวย

1. วิ่งระยะทางไกล

2. การวัดเนื้อเยื่อไขมัน

3. นั่งงอตัวไปขางหนา

4. ลุก- นั่ง 1 นาที

จนในป ค.ศ. 1988  ไดพัฒนาเปนแบบทดสอบการวัดองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพที่ทําใหการเคลื่อนไหวในการประกอบกิจกรรมเปนไปอยาง
กระฉับกระเฉง แบบทดสอบนี้เหมาะสําหรับเด็กนักเรียนอายุ 5 - 17  ป และนักศึกษาในระดับ
วิทยาลัยและมหาวิทยาลัย (Safrit, 1990) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพนี้
ประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการ  คือ

1.  การทดสอบเดิน/วิ่ง  1  ไมล  (one  mile  walk/run)

2. การวัดสวนประกอบของรางกาย โดยใชวิธีการวัดดรรชนีมวลกาย (Body Mass
Index หรือ BMI) ซ่ึงคํานวณไดจากสูตร

ดรรชนีมวลกาย  =   น้ําหนักตัว   (กิโลกรัม) /   สวนสูง2 (เมตร)

3.  การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  (sit  and  reach)

4.  การทดสอบลุก - นั่ง (modified  sit - ups)

5.  การทดสอบวัดแรงเหยียดของขา  (leg dynamometer)
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  นี้แสดงใหเห็นถึงคุณคาของ
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ซ่ึงเปนการรักษาไวซ่ึงสุขภาพที่ดีของบุคคล โดยเปลี่ยนแปลง
แนวคดิดงักลาวนีเ้นือ่งมาจากความรูทีว่าสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพ  ไมไดหมายถึง
การวัดสมรรถภาพทางกายทั้งหมด (Total  Fitness) ดังนั้นจะเห็นไดวาพื้นฐานแนวความคิดของ
แบบทดสอบนี้แตกตางไปจากการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในอดีตที่ผานมา
และแบบทดสอบนีส้ามารถนาํไปใชใหเหมาะสมกบันกัศกึษาในระดบัวทิยาลยัและมหาวทิยาลัยได
ทั้งนี้ผูวิจัยไดคํานึงถึงความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมการมีสุขภาพที่ดีในรูปแบบ
ของการเตนแอโรบิกดานซ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของวัยรุนใหมี
ภูมิตานทานโรคหรือเพื่อปองกันโรคเรื้อรังที่จะเกิดกับรางกาย  สงเสริมการใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน การเขาสังคมไดงายมีมนุษยสมัพันธที่ดี ตลอดจนการมีระเบียบวินัยของตนเองและ
เปนทรัพยากรที่ดีของชาติในอนาคตตอไป  ดังนั้นผูวิจัยไดเลือกใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายที่เกี่ยวของกับสุขภาพที่จะใชในการทําวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวยรายการทดสอบ 5  รายการ  คือ

 1. การทดสอบเดิน/วิ่ง 1  ไมล  (one  mile  walk/run) เพื่อประเมินความสามารถในการ
ทํางานของระบบหมุนเวียนของเลือดและระบบหายใจ

2.  การวัดสวนประกอบของรางกาย  โดยใชวิธีการวัดดรรชนีมวลกาย  (Body Mass
Index หรือ BMI)  ซ่ึงคํานวณไดจากสูตร

ดรรชนีมวลกาย                =  น้ําหนักตัว   (กิโลกรัม)
                                                                      สวนสงู 2 (เมตร)  

3.  การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัว

4. การทดสอบลุก-นั่ง  1  นาที (Sit-Up) เพื่อวัดความแข็งแรง และความอดทนของ
กลามเนื้อ

5.  การทดสอบวัดแรงเหยียดของขา (leg  dynamometer) เพื่อประเมินความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล
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สรุป   แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งแรก  คือ  AAHPER Youth   Fitness  Test
ไดคิดคนขึ้นเมื่อป ค.ศ. 1657  ตอมาในป ค.ศ. 1975  ไดมีการปรับปรุงแบบทดสอบ AAHPER
Youth Fitness Test  โดยทําการปรับปรุงแบบทดสอบ  3  รายการ  คือ1. รายการลุก-นั่ง  จากเดิม
เปนการทาํลุก-นัง่ขาเหยยีด  ตอมาเปลีย่นเปนลุก-นัง่ขางอ  เพือ่วดัความแขง็แรงของกลามเนือ้ทอง
2. การขวางลูกซอฟทบอล  ไดตัดออกจากแบบทดสอบเพราะเปนการวัดลักษณะทางทักษะ
มากกวาการวัดทางสมรรถภาพ  3. รายการวิ่งและเดิน  600  หลา ไดมีการปรับปรุงโดยสามารถ
เลือกปฏิบัติไดใน  2  ลักษณะ คือ  วิ่ง  1  ไมล  หรือ  วิ่ง  9  นาที  สําหรับเด็กอายุ  10 - 12 ป
และวิ่งระยะทาง  1.5 ไมล หรือ 12  นาที  สําหรับเด็กอายุ  13  ปขึ้นไป  ซ่ึงในป ค.ศ. 1979
AAHPERD ไดปรับปรงุแบบทดสอบเพือ่วดัสมรรถภาพทางกายขึน้แทนแบบทดสอบ  AAHPERD
Youth Fitness Test  โดยเริ่มใชในป ค.ศ. 1980  และเรียกแบบทดสอบใหมนี้วา  AAHPERD
Health-Related Physical Fitness Test (HRPFT) จนในป  ค.ศ. 1988  ไดพัฒนาเปนแบบทดสอบ
การวัดองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  ที่ทําใหการเคลื่อนไหว
ในการประกอบกิจกรรมเปนไปอยางกระฉับกระเฉง แบบทดสอบนี้  เหมาะสําหรับเด็กนักเรียน
อาย ุ 5 - 17 ป  และนกัศกึษาในระดบัวทิยาลัยและมหาวทิยาลัยประกอบดวยขอทดสอบ 5  รายการ
คือ 1.  การทดสอบเดิน/วิ่ง  1 ไมล  2. การวัดดรรชนีมวลกาย (BMI) 3. การทดสอบนั่งงอตัวไป
ขางหนา  4. การทดสอบลุก- นั่ง 1 นาที  5. การทดสอบวัดแรงเหยียดของขา  ซ่ึงเปนเวลา 348 ป
ที่แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ไดพัฒนาจากอดีตจนถึงปจจุบัน

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

งานวิจัยในประเทศ

ปริศนา (2526) ไดทําการวิจัยเร่ือง  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายบางดานภายหลัง
การฝกแอโรบิกดานซในชวงระยะเวลาที่ตางกันของผูที่เคยผานการฝกแอโรบิกดานซ  ผูรับการ
ทดลองเปนเพศหญงิจาํนวน  18  คน  อาย ุ 30-45  ป   ทีเ่คยไดรับการฝกแอโรบกิดานซมาอยางนอย   
8  สัปดาห  โดยแบงออกเปน  3  กลุม ๆ ละ 6  คน  โดยใชสมรรถภาพการรับออกซิเจนในระดับ
70 เปอรเซ็นต  เปนเกณฑในการแบงกลุมทําการฝกแอโรบิกดานซ  8  สัปดาห  ๆ  ละ 3 วัน   
โดยใหกลุมแรกฝก 15 นาที  กลุมที่สองฝก 30 นาที  และกลุมที่สามฝก  45  นาที



44

ผลการวิจัยพบวา  สมรรถภาพทางกายระหวางกลุม  15  นาที  กลุม 30 นาที  และกลุม
45  นาที  ในดานน้ําหนักของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจ
บบีตวัและคลายตวั   ตลอดจนสมรรถภาพการจบัออกซเิจนในระดบั  70  เปอรเซน็ต  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แตพบวาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของกลุม 15  นาที
แตกตางจากกลุม  30  นาที  และกลุม 45  นาท ี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

รัตนา (2526)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  “ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีผลตอความอดทน
ของระบบไหลเวียยนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย”  การศึกษาสมรรถภาพการใชออกซิเจน
ในระดับเกือบสูงสุดนั้นใชวิธีทดสอบลูกลของบอลกี  และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายโดยใช
การวัดไขมันใตผิวหนัง  ซ่ึงเปนผลจากการฝกเตนแอโรบิกดานซ  ฝกเปนระยะเวลา  2  เดือน   
ฝกสัปดาหละ 3  คร้ัง  คร้ังละ  1  ช่ัวโมง  โดยแบงการฝกออกเปน  3  ชวง ชวงละ  10-15  นาที
พักระหวางชวง ๆ ละ  5  นาที  แลวนําผลที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและ
หลังการฝกเตนแอโรบิกดานซมาวิเคราะหตามวิธีสถิต  โดยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานแลวจึงทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แลวจึงทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ย “ที” (t-test)

ผลปรากฏวา

1. คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนในระดับเกือบสูงสุดทั้งกอน  และหลังการ
ฝกเตนแอโรบิกดานซมีความแตกตางกันที่ระดับความมีนัยสําคัญ  .01

2.   คาเฉลีย่ของเปอรเซน็ตไขมนัของรางกาย  ทัง้กอนและหลงัการฝกเตนแอโรบกิดานซ
มีความแตกตางกันที่ระดับความมีนัยสําคัญ  .01

สุพิตร (2528) ไดทําการวิจัยเร่ือง  “ผลการเตนรําแบบแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
และสัดสวนของรางกายในหญิงวัยผูใหญ” กลุมตัวอยางเปนสมาชิกหญิง  25 คน  ไมเคยเขารวม
โปรแกรมการเตนแอโรบิกมากอน  อายุระหวาง  20 - 29  ป ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
กอนฝก  ตอจากนั้นเขารับการฝกตามโปรแกรมสัปดาหละ 5 วัน ๆ ละ  45  นาที  เปนเวลา  6
สัปดาห
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ผลการวิจัยพบวา  การฝกเตนแอโรบิกมีผลตอสมรรถภาพทางกายโดยสวนรวม  คือ
เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  แตไมมีผลในเรื่อง
สัดสวนของรางกาย

ชัยเวช (2531) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลของการวิ่งเหยาะและการฝกแอโรบิกดานซ  ที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย”  การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค
เพือ่ศกึษาผลของการวิง่เหยาะและการฝกแอโรบกิดานซทีม่ตีอสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนหญิง
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายและเพื่อเปรียบเทียบผลของการวิ่งเหยาะ  และการฝกแอโรบิกดานซ
ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   ผูเขารับการทดลอง
เปนนักเรียนหญิงจํานวน  30 คน  ถูกแบงเปนสองกลุมเทากันดวยสมรรถภาพทางกายหลังการ
ทดสอบกอนการทดลอง (Pre-test) กลุมหนึ่งฝกวิ่งเหยาะและอีกกลุมหนึ่งฝกแอโรบิกดานซ
ทัง้สองกลุมฝกโดยใหความหนกัของงานเทากบั  70 % ของอตัราการเตนของหวัใจสงูสดุ  ทาํการฝก
8  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน ๆ ละ  20  นาที  ขณะฝกทําการวัดสมรรถภาพทางกาย ในดานอัตราการ
เตนของหวัใจขณะพกั  ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัเปอรเซนตไขมนัในรางกาย  และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดเปนระยะ ๆ  คือหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และเมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 8    
นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีสถิติโดยการหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  คาที  วิเคราะห
ความแปรปรวน  2  ทาง  และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีตูกี (เอ)

ผลการวิจัยพบวา  การฝกวิ่งเหยาะและการฝกแอโรบิกดานซทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพักสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่
ระดบั  .01  ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัของกลุมฝกวิง่เหยาะ  และกลุมฝกแอโรบกิดานซลดลง
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .01  และ  .05  ตามลําดับ สวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายไมมีการ
เปลีย่นแปลง  การเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกวิง่เหยาะและกลุมฝกแอโรบกิดานซ
ในการทดสอบแตละครัง้  พบวา  อัตราการเตนของหวัใจขณะพกั  ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตัว
เปอรเซนตไขมนัในรางกายและสมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญ

ประเวศ (2531) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลของการฝกแอโรบิกแดนซที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายคดัสรรและความวติกกงัวลแบบสเตทในนกัศกึษาหญงิ” การวจิยันีม้วีตัถุประสงค  เพือ่ศกึษาผล
ของการฝกแอโรบิคแดนซที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรและความวิตกกังวลแบบสเตท
ในนักศึกษาหญิง  ผูเขารับการทดลองเปนนิสิตหญิงอาสาสมัครทีพักอยู  ณ หอพักหญิง
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จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ช้ันปที่  1-5  อายุ  18-23  ป  ซ่ึงมิไดออกกําลังกายเปนประจํา  จํานวน
29  คน  ตวัแปรทางดานสมรรถภาพทางกายคดัสรรประกอบดวย  น้าํหนกัของรางกาย  อัตราการเตน
ของหวัใจขณะพกั  ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัและคลายตวั  และเปอรเซน็ตไขมนัของรางกาย
ซ่ึงใชวิธีวัดไขมันใตผิวหนัง  สวนความวิตกกังวลแบบสเตทใชแบบวัดของสบีลเบอรเกอร
และคณะการฝกแอโรบิกแดนซจะฝกเปนเวลา  8  สัปดาห  ๆ ละ  3  วัน ๆ ละ  1  ช่ัวโมง  และ
หลังจากสิน้สดุโปรแกรมการฝกจงึทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายและวดัความวติกกังวลแบบ
สเตทอีกครั้ง  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหคาทางสถิติ  คือ  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
แลวจึงทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวยคา “ที”

ผลการวิจัยพบวา

1.  คาเฉลี่ยของน้ําหนักของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัว  และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายทั้งกอนและหลังการฝกแอโรบิกแดนซมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .01  แตพบวาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ทั้งกอนและหลังฝกแอโรบิกแดนซไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01

2. คาเฉลี่ยของความวิตกกังวลแบบสเตททั้งกอนและหลังการฝกแอโรบิกแดนซมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .01

พัชนี (2531) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลการฝกแอโรบิคดานซในระดับความถี่ที่แตกตางกัน
ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย” การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล
ของการฝกแอโรบิคดานซในระดับความถี่  3  คร้ัง/สัปดาห  และ  5  คร้ัง/สัปดาห   ภายหลังของ
การทดลองสัปดาหที่  8  ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย

กลุมตัวอยางประชากรที่ใชในการวิจัย เปนเพศหญิง  มีอายุระหวาง  20-25  ป  จํานวน
28  คน  แบงออกเปน  2  กลุม ๆ 14  คน โดยทดสอบคาพื้นฐานสมรรถภาพทางกายทุกรายการได
ความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แลวจัดใหกลุมทดลองที่1  ฝกเตนแอโรบิคดานซ
ที่ระดับความถี่  3  วัน/สัปดาห  คือ วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  และใหกลุมทดลองที่ 2
ฝกเตนแอโรบิคดานซทุกวันจันทรถึงวันศุกร  ทั้งสองกลุมฝกวันละ  45 นาที   ตั้งแตเวลา  20.00 -
20.45  น. โดยกําหนดความหนักของงานที่  60-80  เปอรเซนตของชีพจรสูงสุด  ใชระยะเวลา
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ในการฝกทั้งสิ้น  8  สัปดาห  และเมื่อส้ินสุดการฝกสัปดาหที่  8  นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธี
ทางสถิติ  โดยการหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และเปรียบเทียบผลดวยคา “ที”  (t-test)

ผลการวิจัยพบวา

1.  สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกแอโรบิคดานซ  3 วัน  และ  5 วัน  ในการทดสอบ
หลังการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05

2. น้าํหนกัของรางกาย  ความจปุอด  ความออนตวั   ความแขง็แรงของแขน  ความแขง็แรง
ของขา  เปอรเซนตไขมันของรางกาย  และสมรรถภาพจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมฝก 3 วัน    
ในการทดสอบกอนฝกและหลังฝก  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05

3.  น้ําหนักของรางกายอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความจุปอด   ความออนตัว
ความแข็งแรงของขา  เปอรเซนตไขมันของรางกาย  และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ของกลุมฝกแอโรบิคดานซ  5  วัน  ในการทดสอบกอนฝกและหลังฝกแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญที่ระดับ  .05

ผกากรอง (2533)  ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลการฝกแอโรบิคดานซแบบแรงกระแทกสูงและ
แบบแรงกระแทกต่าํทีม่ตีอสมรรถภาพทางกายและสารเคมใีนเลือด”  การวจิยัคร้ังนีม้วีตัถุประสงค
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกแอโรบิคดานซแบบแรงกระแทกสูง  และแบบแรง
กระแทกต่ํา  ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือด  กลุมตัวอยาง
ประชากรเปนนิสิตหญิงที่พักอยูในหอพักของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ซ่ึงมไิดออกกําลังกาย
เปนประจาํ  อาสาสมคัรเขารวมการทดลองครัง้นีจ้าํนวน  31 คน  มอีาย ุ 18-25  ป  แบงเปน  3  กลุม
กลุมที ่ 1  ฝกแอโรบคิดานซแบบแรงกระแทกสงู  กลุมที ่2  ฝกแอโรบคิดานซแบบแรงกระแทกต่ํา
และกลุมที่  3  เปนกลุมควบคุม ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาห  3  วันตอสัปดาห  วันละ  45  นาที
ทดสอบสมรรถภาพทางกายและตรวจสารเคมใีนเลือดกอนและหลังการทดลอง  นําผลที่ไดมา
วิเคราะหหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และคา  “ที” (t-test) นําขอมูลหลังการทดลองทั้ง
สามกลุมมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way Analysis  of varience) และเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของเชฟเฟ (Scheffe) ที่ระดับนัยสําคัญ  .01
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ผลการวิจัยพบวาผลของการฝกแอโรบิคดานซแบบแรงกระแทกสูง และแบบแรง
กระแทกต่ํามีผลตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือด ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .01 แตกลุมฝกแอโรบิคดานซแบบแรงกระแทกสูงมีผลตออัตราชีพจรขณะพัก  และ
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตหลังการทดลองดีกวากลุมควบคุม   อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ  .01  และความออนตัวหลังการทดลองของกลุมฝกแอโรบิคดานซแบบแรงกระแทกสูง
และแบบแรงกระแทกต่ําใหผลที่ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05

ฑิฆัมพร (2534) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายของสตรีวัยผูใหญตอนตน”  กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 20-30 ป  จํานวน  20  คน
ใชระยะเวลา  8  สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ช่ัวโมง  ไดทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและ
หลังการฝก

ผลการวิจัยพบวา

1. คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพักกอนและหลังการฝกมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

2. เปอรเซ็นตไขมันในรางกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดกอนการฝกและ
หลังการฝกพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ชาญชยั (2534) ไดทาํการวจิยัเร่ือง “ผลของการฝกการเตนรําแบบแอโรบกิทีม่ตีอสมรรถภาพ
ทางกลไกและสัดสวนของรางกายของนิสิตหญิง” ซ่ึงไดมีการศึกษาเปรียบเทียบผลกอนและ
หลังการฝก  ใชกลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงชั้นปที่ 1  ภาคเรียนที่ 2  จํานวนทั้งสิ้น  22 คน        
โดยสุมแบบเฉพาะเจาะจง

ผลการวิจัยพบวา

1.  น้ําหนัก  ความหนาของไขมันบริเวณหนาขาและสัดสวนของรางกายบริเวณสะโพก
ตนขาซาย  ตนขาขวา  นองซาย  นองขวา  ขอเทาซาย  ขอเทาขวา  กอนและหลังการฝกการเตน
แอโรบิกไมแตกตางกัน
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2.  ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณหลังแขน  และบริเวณสะโพก  สัดสวนของ
รางกายบริเวณ  ตนแขนซาย  ตนแขนขวา  ขอมือซาย  ขอมือขวา  รอบเอว  กอนและหลังการฝก
เตนแอโรบิกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

3.  ชีพจรขณะพกั  ความแขง็แรงของกลามเนือ้มอืซาย  และมอืขวา   กอนและหลงัการฝก
การเตนแอโรบิกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตความสามารถในการออนตัว  นั่งงอตัวไป
ดานหนา  นอนดันสะพานโคง  ยกหัวไหล  ขอมือ  แอนลําตัวเงยหนา  การทรงตัว   ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา  พลังกลามเนื้อขา  ความคลองแคลววองไว  ความอดทนของกลามเนื้อทอง
กอนและหลังการฝกเตนแอโรบิกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

ถนอมขวัญ  และคณะ (2535) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
ดานซที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย  ไขมันและฮอรโมนเพศในผูสูงอายุ” โดยใชกลุมตัวอยาง
เปนสมาชิกของศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุศิริราช  มหาวิทยาลัยมหิดลที่เขารวมกิจกรรม
การออกกําลังกายของศูนยมาแลวไมนอยกวา  6  เดือน  อาสาสมัครเขารวมทอลองครั้งนี้จํานวน
37  คน  มอีาย ุ 60  ปขึน้ไป  ทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ตรวจหาไขมนั  และฮอรโมนเพศ
ในเลือดกอนการทดลอง  แลวแบงกลุมกตัวอยางออกเปน  3  กลุม  โดยการสุมแบบกําหนดลง
ในกลุมที่  1  จํานวน  10  คน  ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเปนเวลา
30  นาที  กลุมที่  2 จํานวน   14  คน  ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบปลอดแรงกระแทก
เปนเวลา 40 นาที   กลุมที่ 3  จํานวน 13 คน  ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกแบบผสมผสาน
ของแบบแรงกระแทกต่ํา  และปลอดแรงกระแทกเปนเวลา 70  นาที  ทั้งสามกลุมออกกําลังกาย
เปนเวลา  16  สัปดาห ๆ  ละ  2  วัน

ผลการวิจัย  พบวา  ภายหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  ทั้งสามแบบที่ใช
ระยะเวลาที่ตางกัน  คือ  30, 40  และ  70  นาที  พบวามีผลตอสมรรถภาพทางกาย  ไขมัน  และ
ฮอรโมนเพศในเลือดของผูสูงอายุเพศชาย  และ หญิง  คือมีคาเฉลี่ยของน้ําหนักตัว  ชีพจรขณะพัก
ความดนัโลหติซสิโตลิคและไดแอสโตลคิขณะพกั  ความหนาของชัน้ผิวหนงัและเปอรเซน็ตไขมัน
ในเลอืดลดลง  สวนคาเฉลีย่ของแรงบบีมอื  ความออนตวัของกลามเนือ้เพิม่ขึน้  และความทนทาน
ของระบบไหลเวียนดีขึ้น   ไขมันในเลือดมีคาเฉลี่ยลดลง แตเอช-ดี-แอล  มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น



50

สวนฮอรโมนเพศเทสโตสเตอโรนและเอสโตรเจนมคีาเฉลีย่เพิม่ขึน้  เปอรเซน็ตไขมนัลดลงมากกวา
55  เปอรเซ็นต  สวนไขมันและฮอรโมนในเลือดดีขึ้นทุกรายการ  แตไมถึง  55  เปอรเซ็นต
เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยกอนและหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซทั้งสามแบบ   ที่ใช
ระยะเวลาตางกันพบวา  เปอรเซ็นตไขมันของทั้งชาย  หญิง  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .01  และการออกกําลังกายแบบแรงกระแทกต่ําและปลอดแรงกระแทกเฉพาะ
ในเพศชาย  พบวาฮอรโมนเทสโตสเตอโรนมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05  และ  .01  ตามลาํดบั  และการออกกาํลังกายแบบผสมผสานของหญงิ  พบวา  แรงบบีมอื   และ
เอส-ดี-แอล  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  และ  .05  ตามลําดับ

สมศร ี(2537) ไดทาํการวจิยัเร่ือง “ผลของการฝกสเตป็แอโรบกิทีม่ผีลตอการปลีย่นแปลง
ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด  และสวนประกอบของรางกายในผูหญิงอวน” ไดมีการ
เปรียบเทียบผลของการฝกสเต็ปแอโรบิกที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการใช
ออกซิเจนสูงสุด  และสวนประกอบของรางกายในผูหญิงอวน กอนการฝกสเต็ปแอโรบิกภายหลัง
การฝกครบสปัดาหที ่ 4, 8  และ  12  ตามลาํดบั   กลุมตวัอยาง  เปนอาสาสมคัรผูหญิงทีม่รูีปรางอวน
อาย ุ 30-40  ป  มสุีขภาพสมบรูณจาํนวน  25  คน  โดยฝกสเตป็แอโรบกิ  12  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน   
ที่ระดับความหนัก  55-75  %  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

ผลการวิจัยพบวา   

1.  การเปรยีบเทยีบความแตกตางความสามารถในการใชออกซเิจนสงูสดุ  เปอรเซ็นต
ไขมันในรางกาย   และเสนรอบวงของตางกายบริเวณแขนทอนบนขณะงอ  กอนการฝกกับหลัง
การฝกของสัปดาหที่  8  และ  12  หลังการฝกสัปดาหที่  4  กับหลังฝกสัปดาหที่  8 และ 12  หลัง
การฝกสปัดาหที ่ 8 กบัหลังฝกสปัดาหที ่ 12  มคีวามแตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05

2.  การเปรียบเทียบความแตกตางเสนรอบวงของรางกายบริเวณชวงเอวกอนการฝกกับ
หลังการฝกสัปดาหที่  8  และ  12  หลังฝกสัปดาหที่  4 กับหลังฝกสัปดาหที่  8 และ 12
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

3.  การเปรยีบเทยีบความแตกตางเสนรอบวงของรางกายบรเิวณขาทอนบน  กอนการฝก
กบัหลังฝกสปัดาหที ่ 12  หลังฝกสปัดาหที ่ 8  และ  12  และ  หลังฝกสปัดาหที ่ 8 กบั  หลังสัปดาหที่
12  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05
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สุดา (2543)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  “การเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะ
มวยไทย กับการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย”  การวิจัยคร้ังนี้มี
วัตถุประสงคเพื่อศึกษา  และเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตน
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอน้ําหนัก  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิต
ขณะหวัใจบบีตวัและคลายตวัขณะพกั  ความออนตวั  เปอรเซน็ตไขมนัของรางกาย  ความแขง็แรง
ของกลามเนื้อแขนและขา  ความจุปอด  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  และอัตราการเตน
ของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงที่พักอยูในหอพักของจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  อายุ  18-22  ป  ที่มีสุขภาพดี  อาสาสมัครเขารวมการทดลองครั้งนี้จํานวน  40  คน
โดยใชวิธีการจับคู (Match  group) จากการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แบงเปน
2  กลุม ๆ ละ  20  คน  กลุมที่ 1  เปนกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย  กลุมที่  2
เปนกลุมฝกเตนแอโรบกิแบบแรงกระแทกต่าํ  ใชเวลาในการทดลอง  10  สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ
45  นาท ี ทาํการวดัสมรรถภาพทางกายหลงัการทดลอง  5  สัปดาหและหลงัการทดลอง  10  สัปดาห
แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ  หาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา  “ที”
(t-test) นําขอมูลหลังการทดลองทั้งสองกลุมมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา
(One-way  analysis  of  with  repeated  measures)  และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตาม
วิธีของ ตูกี  (เอ)  ที่ระดับนัยสําคัญ  .05

ผลการวิจัยพบวา

1.  กลุมฝกเตนแอโรบกิแบบศลิปะมวยไทย  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห
และหลังการทดลอง  10  สัปดาห  มีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  เปอรเซ็นตไขมัน
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา  และ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน   แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
ตัวแปรสวนใหญพบวาเริ่มมีความแตกตางกันตั้งแตสัปดาหที่  5

2.  กลุมฝกเตนแอโรบกิแบบแรงกระแทกต่าํ  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  5  สัปดาห
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห มีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความออนตัวเปอรเซ็นตไขมัน
สมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุ  ความจปุอด  ความแขง็แรงของกลามเนือ้ขา  และอตัราการเตน
ของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ตัวแปร
สวนนอยพบวาเริ่มมีความแตกตางกันตั้งแตสัปดาหที่  5
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3.  หลังการทดลอง  10  สัปดาห  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย  มีเปอรเซ็นต
ไขมันลดลงและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกต่ําอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05

สมพิศ (2543) ไดทําการวิจัยเร่ือง “เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดราชบุรี” เพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
ในจังหวัดราชบุรี

กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนระดับมัธยม
ศึกษาตอนปลาย   สังกัดกรมสามัญศึกษา  จังหวัดราชบุรี  ปการศึกษา  2542  จํานวนทั้งสิ้น
1,200  คน  ประกอบดวยนักเรียนชาย  600  คน  และนักเรียนหญิง  600  คน  กลุมตัวอยางไดมา
โดยการสุมแบบหลายขั้นตอน

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  Physical  Best
ของ AAHPERD  ซ่ึงประกอบดวย  5  รายการ  คอื  เดนิ/วิง่  1  ไมล  สัดสวนของรางกาย  นัง่งอตัว
ไปขางหนา  ลุก-นั่ง  และดึงขอ  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   แลวจึงหาเกณฑปกติของสมรรถภาพทางกายแตละรายการโดยใช
คะแนน  “ที” (T-score) จากการวิจัยคร้ังนี้  ทําใหไดเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่  4  ระดับมัธยมศึกษาปที่  5   และ
ระดับมัธยมศึกษาปที่  6  จังหวัดราชบุรีตามลําดับ

ศรีรัตนา (2544) ไดทาํการวจิยัเร่ือง  “ผลการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ  แรงกระแทกต่ํา
เสริมดวยน้ําหนักที่มีผลตอน้ําหนักตัว เปอรเซ็นตไขมัน ความดันเลือด  คลอเรสเตอรอล
ไลโพโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา  และไลโพโปรตีนที่มีความหนาแนนสูงในเลือด”



53

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลการเตนแอโรบิก แบบแรงกระแทกต่ํา
เสริมดวยน้ําหนักที่มีผลตอน้ําหนักตัว  เปอรเซ็นตไขมัน  ความดันเลือด  คลอเรสเตอรอล
ไลโพโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา  และไลโพโปรตีนที่มีความหนาแนนสูงในเลือด  กอนการฝก
และหลังการฝก 12 สัปดาห   กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงชั้นปที่ 1  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรที่
ลงทะเบยีนเรียนวชิาแอโรบกิ ดานซ (175141) ภาคตน ปการศกึษา 2543  คดัเฉพาะนสิิตทีม่ไีขมัน
เกิน 25% จํานวน 30 คน  จากนิสิตที่สมัครเขารวมการทดลองจํานวน 63 คน  แบงนิสิตออกเปน 2
กลุม  คือกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  กลุมละ 15  คน  ทําการวิจัยโดยใชโปรแกรมการเตน
แอโรบกิแบบแรงกระแทกต่าํ เสรมิดวยน้าํหนกัทีผู่วจิยัสรางขึน้  ใชเวลาในการทดลอง 12 สัปดาห
วิเคราะหขอมูลโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป  SPSS (Statistical Package for Social
Sciences Version X)  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยใช        
t - test (unrelated data)

ผลการวจิยั  พบวา  ภายหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ระหวางกลุมควบคมุเละกลุมทดลอง
เปอรเซน็ตไขมนั  ไลโพโปรตนีทีม่คีวามหนาแนนต่าํ (LDL) และไลโพโปรตนีทีม่คีวามหนาแนนสูง
(HDL)  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  สวนน้ําหนักตัว  ความดันเลือดและ
คลอเรสเตอรอล  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ในกลุมควบคมุ  กอนและหลงัการทดลอง 12 สัปดาห  พบวา  ความดนัเลอืด  แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และน้ําหนักตัว  เปอรเซ็นตไขมัน คลอเรสเตอรอล
ไลโพโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา (LDL)  และไลโพโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง (HDL)     
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ในกลุมทดลอง  กอนและหลังการทดลอง 12 สัปดาห  พบวา  เปอรเซ็นตไขมันและ
ความดันเลือดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และน้ําหนักตัว  คลอเรสเตอรอล
ไลโพโปรตีนที่มีความหนาแนนต่ํา (LDL) และไลโพโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง (HDL)
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่คลอเรสเตอรอล  ไลโพโปรตีนที่มี
ความหนาแนนต่ํา (LDL) มีแนวโนมที่จะลดลงและไลโพโปรตีนที่มีความหนาแนนสูง (HDL)
มีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้น
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งานวิจัยตางประเทศ

Foster (1975)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ“สมรรถภาพที่สําคัญซึ่งเกิดจากการฝกการเตนแอ
โรบิก”  โดยใชผูรับการทดสอบเปนเพศหญิง  4  คน   ฝกเตนแอโรบิกโดยใชความสามารถใน
การใชออกซิเจน  ของรางกายเปนตัวทดสอบประสิทธิภาพการทํางานของรางกาย คือจะเก็บกาซ
ในขณะออกกําลังกายไปวิเคราะหหากาซออกซิเจนและกาซคารบอนไดออกไซด  ผลปรากฏวา
คาเฉลี่ยของการใชออกซิเจนเทากับ  33.6  มิลลิเมตร/กิโลกรัม/นาที  เมื่อนําไปเทียบกับการวิ่ง
12  นาที  พบวา  การใชออกซิเจนของคนที่สูงสุดในกลุมเทากับ  39.2  มิลลิเมตร/กิโลกรัม/นาที
เทยีบไดกบัการวิง่  9.5  นาท ี และพบวา  คาเฉลีย่ของความหนกัของงานประมาณ  77  เปอรเซ็นต
ของความสามารถสูงสุดในการใชออกซิเจนซึ่งมากกวากอนการฝกถึง  33.4  เปอรเซ็นต

Burris (1979) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ  “การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝกแอโรบิกดานซ
กับการเตนรําพื้นเมืองในระยะเวลา  6  สัปดาห  และโปรแกรมการวิ่งเหยาะในเวลา  6  สัปดาห
ที่มีผลตอระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในเด็กหญิงวัยรุน” โดยใชผูเขารับ
การทดสอบ  76  คน  รับการทดสอบโดยเดินบนลูกลดวยวิธีของบอลกี (Balke)  เพื่อทดสอบ
ระบบไหลเวียน  และใชเครื่องวัดความหนาไขมันใตผิวหนังเปนตัววัดเปอรเซ็นตไขมันรางกาย
แลวแบงเปน  6  เดือน  และมีการทดสอบสมรรถภาพของระบบไหลเวียน  และลดเปอรเซ็นต
ไขมนัของรางกายได  และเมือ่นาํทัง้สองโปรแกรมนีม้าเปรยีบเทยีบกนั  พบวาไมมคีวามแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญ

Servier  (1979)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ “ผลของแอโรบิกที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย
บางอยาง  และบุคลิกภาพที่เปลี่ยนแปลงได” ใชผูเขารับการทดสอบเปนหญิงวัยผูใหญ  จํานวน
60  คน  ไมเคยรับการฝกแอโรบิกดานซมากอนเลย  ฝกแอโรบิกดานซ  2  คร้ังตอสัปดาห
เปนเวลา  6  สัปดาห  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ไว.เอม็.ซี.เอ.  แหงชาต ิ (National  Y.M.C.A. Physical  Fitness)  ผลปรากฏวา  สมรรถภาพทางกาย
มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีอยางมีนัยสําคัญ  5 ประการ  คือ

1.  ความอดทนของระบบหัวใจและปอด

2. สัดสวนของรางกาย
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3.  ความออนตัว

4.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

5.  ความอดทนของกลามเนื้อ

Metternich (1982) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง  ผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ        
ที่มีผลตอไขมันและสวนประกอบของไขมันกับโปรตีนในเลือด  ความสามารถของรางกายและ
สัดสวนของรางกายในหญิงวัยผูใหญ  ผูเขารับการทดลองเปนหญิงวัยกลางคนไมสูบบุหร่ี        
และไมรับประทานยาคุมกําเนิด ใหฝกเปนเวลา  14 สัปดาห  3  วันตอสัปดาห  วันละ 1 ช่ัวโมง
โดยจะมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกโดยมีรายการทดสอบดังนี้  คือ

1.  ตรวจไขมัน  สวนประกอบไขมันกับโปรตีน  (Lipoprotein)  ในเลือด

2.  วัดสวนสัดของรางกาย  โดยวัดความหนาของผิวหนัง 4 ตําแหนง ดวยเครื่องวัด
ไขมันใตผิวหนัง  ฮารเพนเดน (Harpenden)  ช่ังน้ําหนักของรางกาย   ความสามารถของรางกาย
โดยเดินบนลูกลดวยวิธีของบรูส (Bruce Teadmill Test)  จากการฝกโดยใชความหนักของงาน
ประมาณ  75 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ผลปรากฏวาหลังการออกกําลังกาย
แบบแอโรบกิดานซเปนเวลา 14 สัปดาห  พบวาหญงิวยัผูใหญจะมคีวามสามารถของรางกายเพิม่ขึ้น
เปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลงไขมันสวนประกอบของไขมันกับโปรตีน (Lipoprotein)
ไตรกลีเซอไรด และคลอเรสเตอรอล (Cholesterol)  ในโลหิตไมเปลี่ยนแปลง

Zelasko (1987) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ใช
ความหนักปานกลาง  ที่มีตอผูมีความอวนผิดปกติ  วัตถุประสงคของการวิจัย  เพื่อศึกษาถึงผล
ของการใชโปรแกรมของการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิทีใ่ชความหนกัปานกลางทีม่ตีอผูมคีวามอวน
ผิดปกตโิดยไมมกีารควบคมุในดานอาหารและเพือ่พสูิจนวาการออกกาํลังกายนีจ้ะชวยลดความอวน
ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการเปนโรคหัวใจ  และเบาหวานหรือไม  กลุมตัวอยางที่ใชเปนชายและ
หญิงที่มีความอวนผิดปกติ  (อายุเฉลี่ย 39.8  ป)  ไดรับการตรวจจากแพทย  ดวยเครื่องตรวจ
คล่ืนไฟฟาหัวใจวาไมเปนโรคเกี่ยวกับหัวใจ  และสามารถจะเขารับการทดลองนี้ได   ความหนัก
ของโปรแกรมการออกกําลังกายนี้อยูในระดับปานกลางคือ  ประมาณ  50-60  เปอรเซ็นต  ของ
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อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  ผูที่เขารับการทดลองตองเดินบนลูกลและขี่จักรยานอยูกับที่เปน
เวลา  1  ช่ัวโมง ตอวัน  สัปดาหละ  4  วัน  เปนเวลาติดตอกัน  6  เดือน

ผลการวิจัยพบวา

1.  คลอเรสเตอรอล  ไตรกลเีซอไรด  และไขมนัทีม่คีวามหนาแนนต่าํมคีาลดลง  แตไขมัน
ที่มีความหนาแนนสูงมีคาเพิ่มขึ้น

2.  คลอเรสเตอรอล / ไขมันที่มีความหนาแนนสูงลดลง  13  เปอรเซ็นต  ระดับของ
พลาสมาอินซูลินลดลง  55  เปอรเซ็นต

3.  ผลการตรวจวัดปริมาณของเหลวในเนื้อเยื่อ  และองคประกอบไขมันของผนังเซลล
เมด็เลอืดขาวหลงัจากการออกกาํลังกายมคีวามแตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทีร่ะดบั.01  การเปลี่ยน
ระดับของเหลวในเนื้อเยื่อเกี่ยวของกับความไวในการเพิ่มของอินซูลิน

Rosemary (1987) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา
(low  impact) และแบบแรงกระแทกสูง (high  impact) ที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อศึกษาถงึผล
ของการเตนแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา (low  impact) และแบบแรงกระแทกสูง (high
impact ) ที่มีตออัตราการใชออกซิเจนสูงสุด  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  และความออนตัว
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงจํานวน  33  คน  เขารับการฝกแอโรบิกดานซ   เปนระยะเวลา  10
สัปดาห ๆ ละ  3 คร้ัง ๆ ละ  45  นาที  นําขอมูลที่ไดมาทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
โดยใชการทดสอบคา “ที” (t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05

ผลการวิจัย  พบวา  กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง (high  impact) มีคา
การใชออกซเิจนสงูสดุกอนและหลงัการทดลองเพิม่ขึน้อยางมนียัสําคญั  สวนกลุมทีฝ่กแอโรบกิดานซ
แบบแรงกระแทกต่ํา  (low  impact)  คาการใชออกซิเจนสูงสุดกอนและหลังการทดลอง
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  เมื่อเปรียบเทียบการใชออกซิเจนสูงสุดหลังการทดลองของ
ทั้งสองกลุมพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ กลุมฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง และ
กลุมฝกแอโรบกิดานซแบบแรงกระแทกต่าํมคีาเปอรเซน็ตไขมนัของรางกายลดลงอยางมนียัสําคัญ
กลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา  มีคาความออนตัวเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
สวนกลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูงคาความออนตัวไมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
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Erbaugh (1990) ไดทําการวิจัยเร่ืองความเชื่อถือไดของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
สําหรับเด็กเล็ก  วัตถุประสงคของงานวิจัยในครั้งนี้เพื่อหาคาความเชื่อถือได  (Reliability)
ของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายใหเปนที่ยอมรับสําหรับเด็กเกรด  1 - 3  กลุมตัวอยาง
เปนเด็ก  26  คน ที่ถูกสุมจากกลุมตัวอยางขนาดใหญจากโรงเรียนเทศบาลในเมืองและทําการ
ทดสอบเปนรายบคุคลใน  2  วนั  ภายใน  1  สัปดาห  แบบทดสอบจะเปนการรวมกนัของ  Health  -
Related  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของ  AAHPERD  กับการดึงขอ
ที่ไดรับการแกไขแลวของ  Baumgartner  คาความเชื่อถือไดจะอยูในชวงประมาณ .83  -   .99
ในรายการทดสอบที่สรางขึ้น  ดังนั้นรายการทดสอบนี้ดูเหมือนวาจะเหมาะสมสําหรับที่จะใช
ประเมินสมรรถภาพของเด็กเล็กได  แบบทดสอบดึงขอที่ผานการแกไขแลวเปนรายการทดสอบที่
ไมมคีวามนาเชือ่ถือ (r - .52)  ซ่ึงสาเหตขุองความเปนไปได  2  สาเหตมุาจากการผนัแปรของคะแนน
ในการปฏิบัติทักษะที่ควรจะมีการประชุมกนั  เร่ืองของการเคลื่อนไหวของเด็กและรูปแบบของ
การทดสอบ

สรุปงานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศ  จากการศึกษาผลการวิจัย  พบวา  สวนใหญ
เปนผลเฉพาะเรื่อง  เชน  ผลที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดความสามารถในการใช
ออกซิเจน   ความดันเลือด น้ําหนักตัว เปอรเซนตไขมัน  ครอเรสเตอรอล  และสารเคมีในเลือด
จากศึกษาคนควาทราบวา  การเปรียบเทียบผลที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ยังไมพบมีเพียงแตการเปรียบเทียบผลที่มีตอสมรรถภาพทางกายทางกลไกล  ดวยเหตุผลนี้ผูวิจัย
ไดเล็งเห็นความสําคัญของสมรรถภาพทางกายที่ดี  จึงไดทําวิจัยผลการออกกําลังกายโดยใช
โปรแกรมแอโรบิกดานซแบบดั้งเดิม  เคลื่อนไหวลักษณะแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพโดยเฉพาะในวัยรุนซึ่งเปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตมีการเปลี่ยนแปลง
ตาง ๆ มากมาย  ซ่ึงมีองคประกอบดังนี้  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  และระบบหายใจ
สวนประกอบของรางกาย  ความออนตัว  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  โดยการ
ทําวิจัยคร้ังนี้ใชประชากรที่เปนเพศหญิงจุดประสงคก็เพื่อพัฒนาสุขภาพ  และคุณลักษณะที่
พึงประสงคที่ไดกลาวไวขางตน
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สมมติฐานการวิจัย

1.  กอนการฝกและหลังการฝก  8  สัปดาหภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลองมี
สรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพแตกตางกัน

2.   ภายหลังการฝก 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง  มีสรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพแตกตางกัน



บทท่ี 3

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยทําการทดลองเพื่อเปรียบเทียบผลการทดลอง โดยใชโปรแกรม
แอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนิสิตหญิงโดยมีวิธีการดําเนิน
การวิจัยตามรายละเอียดดังนี้

ประชากร

นสิิตหญงิระดบัอนปุริญญา ช้ันปที ่1 ปการศกึษา 2548 อาย ุ18 - 19 ป  วทิยาลยัการสาธารณสุข
สิรินธร  จังหวัดสุพรรณบุรี  หลักสูตรประกาศนียบัตรสาธารณสุขศาสตร (สาธารณสุขชุมชน)
จํานวน 60  คน

ขั้นตอนดําเนินการวิจัย

1.  นําประชากรจํานวน  60  คน  มาทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
โดยทําการทดสอบ  จํานวน  5 รายการ  แลวนําผลการทดสอบในแตละรายการของนิสิตหญิง
ทั้ง  60  คน  มาหาคาคะแนน  “ที”  (T- Score)  แลวนําคาคะแนน “ที” รวม 5  รายการมาจัดเรียง
ลําดับจากสูงไปหาต่ําจากนั้นแบงประชากรออกเปน 2  กลุม กลุมละ  30 คนเปนกลุมควบคุม
(Control Group) และกลุมทดลอง (Experimental Group) โดยวธีิการสุมแบบกาํหนด (Randomized
Assignment) ดังตารางที่ 1
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ตารางที่ 1  แสดงการจัดผูเขารับการทดลองเขากลุมตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพ

ลําดับที่ กลุมที่ 1 กลุมที่ 2
ลําดับที่ 1 2
ลําดับที่ 4 3
ลําดับที่ 5 6
ลําดับที่ 8 7
ลําดับที่ 9 10
ลําดับที่ - -
ลําดับที่ - -
ลําดับที่ 60 59

              2. นําคะแนนจากทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพทั้ง 2 กลุมไปหา
คาเฉลี่ย (µ)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) แลวทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย  ปรากฏวา
ทั้งสองกลุมมีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพไมมี
ความแตกตางกันทางสถิติที่ระดับ .05

3.  จับฉลากใหกลุมใดกลุมหนึ่งเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

4.  นําโปรแกรมที่ไดผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญไปใชกับประชากร  เปนเวลา 8
สัปดาห ๆ ละ 3 วนั  คอื  วนัจนัทร  พธุ  และวนัศกุร  ตัง้แตเวลา  17.00 - 17.45  น.  ซ่ึงประกอบดวย
ชวงการอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ ประมาณ 8.00 นาที  ชวงงานประมาณ 29.36 นาที
และชวงการผอนคลายและยืดเหยียดกลามเนื้อประมาณ  8.40 นาที รวมใชเวลาประมาณ 45 -  50
นาที  โดยกําหนดความหนักของงานอยูที่ 75 % ชีพจรจะเตนอยูประมาณ170  คร้ัง / นาทีและ
ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 139 - 150   BPM

5. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพภายหลังไดรับโปรแกรม
การฝกแอโรบิกดานซ

6. นําผลที่ไดไปวิเคราะหโดยวิธีทางสถิติ
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

โปรแกรมการเตนแอโรบิกดานซท่ีผูวิจัยสรางขึ้น

หลักการสรางโปรแกรมแอโรบิกดานซสําหรับวัยรุน อายุประมาณ 18-19 ป

1.  ศึกษาทฤษฎี  เอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพและสมรรถภาพรางกาย
บางสวนของวัยรุนเพื่อนํามาเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิกดานซ
โดยพิจารณาถึงสิ่งตาง ๆ  ดังนี้

1.1 การออกกําลังกายของวัยรุน

     1.2 หลักการออกกําลังกายของวัยรุน

1.3 สมรรถภาพทางกายของวัยรุน

1.4 โปรแกรมการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายซึง่ประกอบดวยการบรหิารรางกาย
(Stretching) ความถี่ในการฝก  และชวงเวลาในการฝก

      1.5  ความสนุกสนานในการเตน

      1.6  ความหนักของงาน

      1.7  เวลาในการเตน

      1.8  เพศและวัยของผูเตน

1.9  อัตราการเตนของชีพจร

1.10  ทาเตน

    1.11  เพลงประกอบการเตน
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2. สรางโปรแกรมการเตนแอโรบิกดานซแลวนําไปใหคณะกรรมการที่ปรึกษาตรวจ
แกไขขอบกพรอง

3. นําโปรแกรมการเตนแอโรบิกดานซไปทดลองใชกับกลุมวัยรุนเพศหญิง 5 คน
เพื่อพัฒนาขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับเวลากิจกรรมเสริม  และขั้นตอนของโปรแกรมการเตน
แอโรบิกดานซ

4.  นําโปรแกรมการเตนแอโรบิกดานซที่ทดลองใชฝกมาปรับปรุงแกไข

5.  ใหผูเชี่ยวชาญตรวจดูและแกไขขอบกพรอง

6.  นาํโปรแกรมการเตนแอโรบกิดานซทีแ่กไขปรบัปรงุเรยีบรอยแลว  ไปใชกบัประชากร
ในงานวิจัย  ดูภาคผนวก จ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ

ซ่ึงประกอบดวย   5 รายการ  คือ

1.  การทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล (one  mile  walk/run) เพื่อประเมินความสามารถในการ
ทํางานของระบบไหลเวียนของเลือดและระบบหายใจ

2.  การวัดสวนประกอบของรางกายโดยใชวิธีการวัดดรรชนีมวลกาย (Body Mass
Index หรือ BMI) ซ่ึงคํานวณไดจากสูตร

ดรรชนีมวลกาย                =  น้ําหนักตัว   (กิโลกรัม)
                                                                          สวนสูง2 (เมตร)  

3.  การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit  and  Reach) เพื่อวัดความออนตัว
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4. การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที (Sit-Up) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ

5.  การทดสอบวัดแรงเหยียดของขา (leg dynamometer) เพื่อประเมินความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา

อุปกรณท่ีใชในการวิจัย

1.  สนามที่มีลูวิ่ง หรือระยะทาง  400  เมตร

2.  นาฬิกาจับเวลา

3.  เบาะยิมนาสติก

4.  กลองสําหรับนั่งทดสอบ นั่งงอตัวไปขางหนาขนาด 12 x 12 x 21  นิ้ว  ดานบนมี
สเกลบอกระยะทางตั้งแต 9- 50 เซนติเมตร

5.  เครื่องชั่งน้ําหนัก  เครื่องวัดสวนสูง

6.  เครื่องวัดแรงเหยียดของขา (leg dynamometer)

7.  ใบบันทึกคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ

 8. นกหวีด



64

สถิติท่ีใชในการวิจัย

1. คาเฉลี่ย (µ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) เพื่อแสดงการแจกแจงคะแนนของ
ขอมูล

2. คารอยละ (%)  เพื่อแสดงการเปลี่ยนแปลงของผลโปรแกรมการฝก

3. คาสถติ ิ โดยใช t- test  วธีิ pair  sample  test (dependent  Sample  Test) เพือ่เปรยีบเทียบ
ผลรวมของคาเฉลี่ยกอนและหลังการฝกภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และคาสถิติ  t-test
(Two  Independent  Sample  Test) เพื่อเปรียบเทียบผลรวมของคาเฉลี่ยหลังการฝกระหวางกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลอง

4.  กําหนดคานัยสําคัญที่ระดับ  .05

การเก็บรวบรวมขอมูล

1. ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจาก  ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร
มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตรไปตดิตอผูอํานวยการวทิยาลยัการสาธารณสขุสริินธร  จงัหวดัสุพรรณบุรี
เพื่อขอเก็บขอมูลในการทําวิจัย

2. ประชุมชี้แจงวัตถุประสงค  และรายละเอียดในการทดลองใหประชากรทราบและ
เขาใจตรงกัน โดยในการเตนแอโรบิกดานซในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยเปนผูนําในการเตนเอง

3. ทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพของประชากรจาํนวน 60 คน

4.  ดําเนินการทดลองโดยมีรายละเอียดดังนี้

     4.1 ใชโปรแกรมการเตนแอโรบิกดานซที่ผูวิจัยสรางขึ้นฝกกับประชากร

     4.2  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  ภายหลังจากที่ไดรับ
โปรแกรมการฝกแอโรบิกดานซแลว  8  สัปดาห (post - test) โดยผูวิจัยและคณะ
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5.  นําผลการทดสอบที่ไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลไปวิเคราะหดวยวิธีทางสถิติ

วิธีวิเคราะหขอมูล

นําขอมูลที่รวบรวมไดจากวิธีการดําเนินการรวบรวมขอมูลมาวิเคราะหทางสถิติ

1. หาคาเฉลี่ย (µ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) จากขอมูลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพในแตละรายการทั้งการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝก

2. เปรียบเทียบผลของคาเฉลี่ยกอนการฝก  และหลังการฝกภายในกลุมควบคุม  และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคา t- test  วิธี pair  sample  test (dependent  Sample  Test)

3. เปรียบเทียบผลของคาเฉลี่ยหลังการฝกระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง  โดยการ
ทดสอบคา t-test  (Two  Independent  Sample  Test)

4.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรียง



บทท่ี 4

ผลการวิจัยและการวิจารณ

ผลการทดลอง

การวจิยัคร้ังนี ้ผูวจิยัไดใชโปรแกรมแอโรบกิดานซ   ซ่ึงกาํหนดความหนกัของงานที ่75 %
เปนเครื่องมือที่ใชในการทดลอง  และใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ซ่ึงประกอบดวย  5 รายการ คือ  1. การทดสอบวิ่ง / เดิน 1 ไมล  2. การวัดดรรชนีมวลกาย (BMI)
3. การทดสอบนัง่งอตวัไปขางหนา  4. การทดสอบลกุ-นัง่ 1 นาท ี และ5. การทดสอบวดัแรงเหยียด
ของขา  เปนเครื่องมือในการประเมินผลการฝกโดยนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
เกีย่วของกบัสขุภาพทัง้กอนการฝกและหลงัการฝก 8 สัปดาห  มาหาคาเฉลีย่  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
เปรียบเทียบผลกอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห  ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และ
เปรียบเทียบผลภายหลังการฝกระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง  แลวนําเสนอผลการวิเคราะห
ขอมูล ในรูปตารางประกอบความเรียง  เพื่อตอบคําถามสมมติฐานของการวิจัยดังตอไปนี้

สมมตฐิานขอที1่  กอนการฝกและหลังการฝก8 สัปดาหภายในกลุมควบคมุและกลุมทดลอง
มีสรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพแตกตางกัน

สมมติฐานขอที่2  หลังการฝก8  สัปดาหระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองมีสรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ แตกตางกัน
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ตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพ กอนการฝกและหลังการฝก 8  สัปดาห ของกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง

กลุมควบคุม กลุมทดลอง
รายการทดสอบ กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก

เดิน/วิ่ง 1 ไมล                 µ 12.68 12.64 12.33 11.36
(นาที)                           σ 1.68 1.71 1.61 1.09

 ดรรชนีมวลกาย (BMI) µ 20.78 21.05 20.76 20.25
 (กิโลกรัม/เมตร2)             σ 2.83 2.79 3.43 3.19

นั่งงอตัวไปขางหนา        µ 13.83 13.10 13.86 17.49
(เซนติเมตร)                    σ 4.72 5.47 4.86 4.10

ลุก-นั่ง 1 นาที                 µ 30.26 29.96 32.10 35.00
(คร้ัง)                            σ 8.30 6.79 6.59 6.14

วัดแรงเหยียดของขา       µ 64.53 63.43 66.43 79.43
 (กิโลกรัม)                      σ 22.28 20.94 17.98 17.39
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จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวา

1. ผลการทดสอบ เดิน/วิ่ง 1ไมล  ของกลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝกมีคา
เฉลี่ยเปน 12.68 นาที  และ 12.64  นาที  ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน  1.68 นาที
และ 1.71 นาที  ตามลําดับ

2. ผลการทดสอบ เดิน/วิ่ง 1ไมล  ของกลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝกมีคาเฉลี่ย
เปน 12.33 นาที  และ11.36 นาที  ตามลําดับ  และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 1.61 นาที  และ
1.09  นาท ี ตามลําดับ

            3. คาดรรชนีมวลกาย (BMI) ของกลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝกมีคาเฉลี่ย
เปน 20.78 และ 21.05 ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 2.83 และ 2.79 ตามลําดับ

4. คาดรรชนีมวลกาย (BMI) ของกลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝกมีคาเฉลี่ยเปน
20.76 และ20.25 ตามลําดับ  และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 3.43 และ 3.19  ตามลําดับ

5. ผลการทดสอบ นั่งงอตัวไปดานหนา  ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝก
มีคาเฉลี่ยเปน  13.83 เซนติเมตร และ 13.10 เซนติเมตร ตามลําดับ  และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เปน  4.72  เซนติเมตร และ 5.47  เซนติเมตร ตามลําดับ

6. ผลการทดสอบ นั่งงอตัวไปดานหนา  ของกลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝก
มีคาเฉลี่ยเปน 13.86 เซนติเมตร และ 17.49 เซนติเมตร  ตามลําดับ  และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เปน  4.86 เซนติเมตร และ 4.10 เซนติเมตร  ตามลําดับ

7. ผลการทดสอบลุก- นั่ง 1 นาที  ของกลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝกมีคา
เฉลี่ยเปน 30.26 คร้ัง และ 29.96 คร้ัง  ตามลําดับ  และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน  8.30  คร้ัง
และ 6.79 คร้ัง  ตามลําดับ
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8. ผลการทดสอบลุก- นั่ง 1 นาทีของกลุมทดลอง  กอนการฝกและหลังการฝกมีคา
เฉลี่ยเปน  32.10  คร้ัง และ 35.00  คร้ัง ตามลําดับ และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 6.59  คร้ัง
และ6.14  คร้ัง  ตามลําดับ

9. ผลการทดสอบการวัดแรงเหยียดของขาของกลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝก
มีคาเฉลี่ยเปน 64.53 กิโลกรัม  และ 63.43  กิโลกรัม  ตามลําดับ  และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เปน 22.28  กิโลกรัม และ 20.94  กิโลกรัม  ตามลําดับ

10.  ผลการทดสอบการวัดแรงเหยียดของขาของกลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝก
มีคาเฉลี่ยเปน 66.43 กิโลกรัม  และ 79.43  กิโลกรัม  ตามลําดับ  และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เปน  17.98 กิโลกรัม และ 17.39 กิโลกรัม  ตามลําดับ

ตารางที่ 3  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
กอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาหภายในกลุมควบคุม

กอนการฝก หลังการฝก t p
รายการทดสอบ

เดิน/วิ่ง 1 ไมล     (นาที) 12.68
ดรรชนมีวลกาย (กโิลกรัม/เมตร2) 20.78
นั่งงอตัวไปขางหนา  (เซนติเมตร) 13.83
ลุก-นั่ง 1 นาที          (คร้ัง) 30.26
วัดแรงเหยียดของขา (กิโลกรัม) 64.53

*P < 0.05

จากตารางที่ 3  แสดงใหเห็นวา  สมรรถภาพทางที่เก
1 ไมล  นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1 นาที  และวัดแรงเหยีย
ฝก 8  สัปดาหภายในกลุมควบคมุไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคญั
ดรรชนีมวลกาย (BMI) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต
µ
µ
12.64 .26 .792
21.05 -2.18   .037*
13.10 1.42 .164
29.96 .41 .683
63.43 .53 .599

ี่ยวของกับสุขภาพรายการเดิน/วิ่ง       
ดของขา  กอนการฝกและหลังการ
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  สวนรายการ
ิที่ระดับ .05
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ตารางที่ 4  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ 
กอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาหภายในกลุมทดลอง

กอนการฝก หลังการฝก t p
รายการทดสอบ

เดิน/วิ่ง 1 ไมล     (นาที) 12.33
ดรรชนมีวลกาย (กโิลกรัม/เมตร2) 20.76
นั่งงอตัวไปขางหนา  (เซนติเมตร) 13.86
ลุก-นั่ง 1 นาที          (คร้ัง) 32.10
วัดแรงเหยียดของขา (กิโลกรัม) 66.43

*P < 0.05

จากตารางที่ 4  แสดงใหเห็นวา  สมรรถภาพทางกาย
วิ่ง 1 ไมล  ดรรชนีมวลกาย (BMI) นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก -
กอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาหภายในกลุมทดลอง  แ
ระดับ .05
µ
µ
11.36 6.83 .000*
20.25 3.57 .001*
17.49 -8.91 .000*
35.00 -11.56 .000*
79.43 -8.16 .000*

ที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  รายการเดิน/
 นั่ง 1 นาที  และวัดแรงเหยียดของขา
ตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
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ตารางที่ 5  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ภายหลังการฝก 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง

กลุมควบคุม กลุมทดลอง t p
รายการทดสอบ

เดิน/วิ่ง 1 ไมล     (นาที) 12.64
ดรรชนมีวลกาย (กโิลกรัม/เมตร2) 21.05
นั่งงอตัวไปขางหนา  (เซนติเมตร) 13.10
ลุก-นั่ง 1 นาที          (คร้ัง) 29.96
วัดแรงเหยียดของขา (กิโลกรัม) 63.43

*P < 0.05

จากตารางที่ 5  แสดงใหเห็นวาสมรรถภาพทางที่เกี่ย
1 ไมล  นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1 นาที  และวัดแรงเหยีย
ระหวางกลุมควบคมุกบักลุมทดลองแตกตางกนัอยางมนียัสําค
ดรรชนีมวลกาย (BMI) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางส

ขอวิจารณ

จากการศึกษาผลการออกกําลังกายโดยใชโปรแกรม
ทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพ  ของนิสิตหญิงวิทยาลัยการสาธรณ
เปนเวลา 8  สัปดาห  คร้ังนี้ผูวิจัยมีขอวิจารณดังตอไปนี้

1. การเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่ของผลการทดสอบสมรร
กอนการฝกและหลังการฝก  8 สัปดาห  ของกลุมควบคุม
นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก - นั่ง 1 นาที และวัดความแข็งแรงข
ทางสถิติที่ระดับ . 05  ซ่ึงรายการเดิน/วิ่ง 1 ไมลมีคาเฉลี่ยกอน
นาทีและ 12.64 นาทีตามลําดับ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนาม
เปน 13.83  เซนติเมตร และ  13.10  เซนติเมตร ตามลําดับ  ร
µ
µ
11.36 3.42 .001*
20.25 1.02 .309
17.49 -3.51 .001*
35.00 -3.01 .004*
79.43 -3.21 .002*

วของกับสุขภาพรายการ  เดิน/วิ่ง
ดของขา  ภายหลังการฝก 8 สัปดาห
ญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  สวนรายการ
ถิติที่ระดับ .05

แอโรบิกดานซ  ที่มีตอสมรรถภาพ
สุขสิรินธร  จังหวัดสุพรรณบุรี

ถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพ
  พบวารายการ เดิน / วิ่ง  1  ไมล
องขา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
การฝกและหลังการฝกเปน 12.68
ีคาเฉลี่ยกอนการฝกและหลังการฝก

ายการลุก- นั่ง  1  นาทีมีคาเฉลี่ยกอน
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การฝกและหลังการฝกเปน  32.6  คร้ัง และ 29.96 คร้ังตามลําดับ และรายการวัดความแข็งแรง
ของขามีคาเฉลี่ยกอนการฝกและหลังการฝกเปน  64.53  กิโลกรัม และ 63.43  กิโลกรัมตามลําดับ
สวนรายการดชันมีวลกาย (BMI) นัน้แตกตางกนัอยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05  ซ่ึงมคีาเฉลี่ย
กอนการฝกและหลังการฝกเปน  20.78  และ 21.05  ตามลําดับ  นั้นคือ สามารถยอมรับสมมติฐาน
ขอที ่1 ไดพยีงบางสวนคอื  กอนการฝกและหลังการฝก  8  สัปดาหภายในกลุมควบคมุมสีรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพแตกตางกัน  ทั้งนี้อาจจะเปนเพราะวานิสิตหญิงกลุมควบคุมได
ปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาวิชาวอลเลยบอลในชั่วโมงเรียนเพียงอยางเดียว  นั้นอาจไมเขมขนหรือ
เพียงพอที่จะทําใหสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ เกิดการพัฒนาเพิ่มขึ้นกวาเดิมแตถา
ไดรับการฝกการออกกําลังกายโดยใชโปรแกรมแอโรบิกดานซที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น  ซ่ึงเปน
โปรแกรมที่มีความถี่ในการฝก สัปดาหละ 3  วัน  อาจจะสงผลใหสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ
กับสุขภาพในดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความออนตัว  รวมทั้ง
พัฒนาทางดานความแข็งและความอดทนของกลามเนื้อใหเพิ่มขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ
พชัน ี(2531) ทีพ่บวาการฝกโปรแกรมแอโรบกิดานซมผีลตอการเปลีย่นแปลงสมรรถภาพทางกาย
ดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  เปอรเซนตไขมันในรางกาย  ความออนตัวรวมถึง
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อของเพศหญิงที่มีอายุ 20-25 ป อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ในลักษณะเดียวกันนี้ สุขพัชรา (2543)  ไดกลาวไววาการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกดานซที่เพียงพอและตอเนื่องจะชวยพัฒนาสมรรถภาพทางดานรางกายใหดีขึ้น  และ
การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  ความออนตัว
รวมถึงความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อควรปฏิบัติกิจกรรมอยางนอย  3  วันตอ
สัปดาห

สวนรายการดัชนีมวลกาย (BMI) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และมีคาเฉลี่ย
เพิม่ขึน้กวาเดมิ  นัน้อาจจะเปนเพราะวานสิิตหญงิกลุมควบคมุมพีฤตกิรรมการบรโิภคทีไ่มเหมาะสม
เชน  อาจจะรับประทานอาหารตามใจตัวเอง  รับประทานอาหารจุกจิก  หรือดื่มเครื่องดื่มที่ไมให
ประโยชนรวมถึงการออกกาํลังกายทีไ่มเพยีงพอและตอเนือ่งจนทาํใหรางกายมกีารเผาผลาญไขมัน
นอยลงสงผลใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น  ดั่งที่  ดํารง (2531)  ไดกลาวไววาผูที่มีน้ําหนักเพิ่มขึ้นมักเกิด
จากการรับประทานอาหาร และเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลสูงจนเกิดความเคยชินและเปนนิสัยในที่สุด
นอกจากนี้ยังเกิดจากการใชเครื่องอํานวยความสะดวกมากเกินไป  และขาดการออกกําลังกายที่
เพียงพอและตอเนื่อง เปนผลใหรางกายมีการสะสมไขมัน  ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหน้ําหนักที่เพิ่มขึ้น
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2.  การเปรยีบเทยีบคาเฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพ
กอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมทดลองพบวา  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ดรรชนี
มวลกาย (BMI) นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง  1 นาที  และวัดความแข็งแรงของขาแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  คือ  รายการเดิน/วิ่ง  1  ไมลมีคาเฉลี่ยกอนการฝกและ
หลังการฝกเปน  12.33  นาที  และ  11.36 นาทีตามลําดับ  รายการดรรชนีมวลกาย (BMI) มีคา
เฉลี่ยกอนการฝกและหลังการฝกเปน  20.76 และ 20.25  ตามลําดับ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา
มีคาเฉลี่ยกอนการฝกและหลังการฝกเปน  13.86  เซนติเมตร และ 17.49  เซนติเมตรตามลําดับ
รายการลุก-นั่ง  1 นาที  มีคาเฉลี่ยกอนการฝกและหลังการฝกเปน  32.10  คร้ัง และ  35.00  คร้ัง
ตามลําดับ  และรายการวัดความแข็งแรงของขามีคาเฉลี่ยกอนการฝกและหลังการฝกเปน  66.43
กิโลกรัม  และ 79.43  กิโลกรัมตามลําดับ  นั่นคือสามารถยอมรับสมมติฐานขอที่  1  ไดคือ
กอนการฝกและหลังการฝก 8 สัปดาห  ภายในกลุมทดลองมีสรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพแตกตางกัน  แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายโดยใชโปรแกรมแอโรบิกดานซที่ผูวิจัย
ไดสรางขึ้นนี้  ทําใหนิสิตหญิงกลุมทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพเกิดการ
พัฒนาและเปลี่ยนแปลงทางดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจคือ หัวใจ
สามารถสบูฉดีโลหติไดดมีคีวามจปุอดเพิม่มากขึน้  ขณะออกกาํลังกายจะเหนือ่ยชาลงและหายเหนื่อย
ไดเร็วขึน้จากการจบั  ชีพจรของนสิิตหญงิกลุมทดลองสามารถคนืสูสภาวะปกตภิายหลังการทดลอง
โดยที่จํานวนครั้งของการเตนของชีพจรจะลดลงมาตามลําดับอยางรวดเร็ว  คาดรรชนีมวลกาย
(BMI) มีคาลดลงเพราะวาออกกําลังกายเผาผลาญไขมัน  ดั่งที่  สุกัญญา และ  สืบสาย (2540)
ไดกลาวไววาการออกกําลังกายอยางตอเนื่องตั้งแต 15 นาที  ขึ้นไปเปนการเผาผลาญไขมัน
ในรางกาย ซ่ึงเปนกิจกรรมแอโรบิก เชน การเตนแอโรบิกดานซ ทั้งนี้ ความออนตัว  รวมถึง
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อพัฒนาเพิ่มขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ พัชนี
(2531) ที่พบวาการฝกโปรแกรมแอโรบิกดานซมีผลตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายดาน
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  เปอรเซนตไขมันในรางกาย ความออนตัวรวมถึง
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อของเพศหญิงที่มีอายุ 20 - 25 ป   อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ Servier  (1979) ที่พบวาการฝกโปรแกรม
แอโรบกิดานซทาํใหสมรรถภาพทางกายมกีารพฒันาเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ขีองหญงิวยัผูใหญ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  5  ประการ  คือ 1. ความอดทนของระบบหัวใจและปอด  
2. สัดสวนของรางกาย  3. ความออนตัว  4.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  5. ความอดทนของ
กลามเนื้อและอาจจะเปนเพราะวาระยะเวลาที่ใชในการฝกสัปดาหละ 3 วัน รวม 8 สัปดาห
ซ่ึงเปนระยะเวลานานพอที่จะทําให สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพเกิดการ
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เปลี่ยนแปลงและมีการพัฒนาในทางที่ดีขึ้น  ดั่งที่ สุกัญญา และ สืบสาย (2540) ไดกลาวไววา
การเตนแอโรบกิดานซเพือ่ใหเกดิประโยชนในการพฒันาระบบไหลเวยีนเลือดและเพือ่เปลีย่นแปลง
องคประกอบของรางกายจึงควรที่จะปฏิบัติกิจกรรมอยางนอย  3  วันตอสัปดาหซ่ึงตรงกับการฝก
ที่ผูวิจัยใชในการทดลองลักษณะเดียวกันนี้  สุขพัชรา (2546) กลาววา  ระยะเวลาที่แสดงวาการฝก
ใหไดผลจริงใชเวลา 8  สัปดาห  ก็เพียงพอที่จะทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง  แตหลังจากนั้น
ถาตองการคงสภาพความสมบูรณอยางเชนนั้นก็ควรฝกตอไปอยางสม่ําเสมอ

3.  การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพหลังการฝก  8  สัปดาหระหวางกลุมควบคมุกบักลุมทดลอง พบวา  ทัง้สองกลุมมสีมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  เฉพาะรายการ  เดิน/
วิ่ง  1 ไมล  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา  รายการลุก-นั่ง 1 นาที และรายการวัดความแข็งแรงของ
ขาเทานั้น  โดยกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเฉพาะรายการ เดิน/วิ่ง  1  ไมล เทากับ
12.64  นาที และ 11.36 นาทีตามลําดับ  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา  เทากับ  13.10  เซนติเมตร
และ 17.49 เซนติเมตร  รายการลุก-นั่ง  1  นาที เทากับ  29.96  คร้ัง และ  35.00  คร้ัง  ตามลําดับ
รายการวัดความแข็งแรงของขา  เทากับ 63.43  กิโลกรัม และ  79.43  กิโลกรัม ตามลําดับอาจเปน
เพราะวาการปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาในชั่วโมงเรียนเพียงอยางเดียวอาจไมเพียงพอที่จะทําให
รางกายเกดิการพฒันาและเปลีย่นแปลงเพิม่ขึน้  ทัง้นีห้ากไดรับการออกกาํลังกายโดยฝกโปรแกรม
แอโรบิกดานซก็จะชวยใหรางกายเกิดการพัฒนา  และเปลี่ยนแปลงเพิ่มมากขึ้น  เชน  ดานความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  ดานความออนตัว ดานความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนือ้  ดัง่ที ่ มงคล (2546) ไดกลาวไววาการออกกาํลังกายโดยการฝกโปรแกรม
แอโรบิกดานซจะชวยเพิ่มความแข็งแรงใหกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย  เพิ่มความอดทนของ
กลามเนื้อและการไหลเวียนของเลือด  และเพิ่มความออนตัวของรางกายดวย  สวนรายการ
ดรรชนีมวลกาย (BMI) ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
แตกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยดีกวากลุมควบคุมเล็กนอย  คือ  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย  21.05  และ
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย 20.25 นั่นคือ  สามารถยอมรับสมมติฐานขอที่ 2 ไดเพียงบางสวนที่วา
หลังการฝก  8  สัปดาห  ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองมีสรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพแตกตางกัน  อาจเปนเพราะวานิสิตหญิงกลุมควบคุมปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาวิชา
วอลเลยบอลในชั่วโมงเรียนนั้นอาจไมเพียงพอที่จะทําใหรางกายเกิดการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง
เพิ่มขึ้นได  ดั่งที่  พิชิต  และคณะ (2533)ไดกลาวไววาการออกกําลังกายใดใดนั้น ถาไมหนักพอ
ไมนานพอ  ไมบอยพอก็ไมถือวาเปนการออกกําลังกายที่แทจริง แมการออกกําลังกายนั้นจะมี
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การใชออกซิเจนไปไมนอยก็ตาม  ซ่ึงตางจากนิสิตหญิงกลุมทดลองที่ไดปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา
วชิาวอลเลยบอลและไดรับการฝกโปรแกรมแอโรบกิดานซทีเ่พยีงพอและตอเนือ่งจะชวยใหรางกาย
เกิดการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง  แสดงใหเห็นวาโปรแกรมแอโรบิกดานซ ที่ผูวิจัยสรางขึ้นจะชวย
ใหรางกายของนิสิตหญิงมีการพัฒนาทางดานความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจมากขึ้นกวาการปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาในชั่วโมงเรียนเพียงอยางเดียว  อีกทั้งยังพัฒนาทาง
ดานความออนตัว  ความแข็งแรง  และความอดทนของกลามเนื้อใหเพิ่มขึ้นอีกดวยซ่ึงสอดคลอง
กับ สุขพัชรา (2543) ที่ไดกลาวไววาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซเพียงพอและตอเนื่อง
จะชวยพัฒนาสมรรถภาพทางดานรางกายใหดีขึ้น  และการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
ในระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  ความออนตัว  รวมถึงความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อ ควรปฏิบัติกิจกรรมอยางนอย  3 วัน  ตอสัปดาห

การที่ไมพบความแตกตางของรายการดรรชนีมวลกาย (BMI) ระหวางกลุมควบคุมกับ
กลุมทดลอง  ภายหลังการฝก  8  สัปดาหแสดงวาทั้งสองกลุม มีการพัฒนาดานสวนประกอบของ
รางกายไมแตกตางกัน  อาจจะเปนเพราะวาโปรแกรมของผูวิจัยไมหนักพอที่จะทําใหรายการ
ดรรชนีมวลกาย (BMI) เกิดการเปลี่ยนแปลงใหเดนชัดไดหรืออาจจะเปนเพราะวาระยะเวลา
ในการทดลองอาจจะนอยไปคือ ฝกแค 8 สัปดาห ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ชัยเวช (2531)
ที่พบวาการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย  ทางดานเปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยใชเวลาฝก  8 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตถาเพิ่มเวลาของการทดลองมากกวา 8 สัปดาหอาจจะเกิด
การเปลี่ยนแปลงได  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ศรีรัตนา (2544) ที่พบวาการออกกําลังกาย
แบบแอโรบกิ  แบบแรงกระแทกต่าํเสรมิดวยน้าํหนกัเปนระยะเวลา 12 สัปดาห  มผีลตอเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกายของนิสิตหญิงที่มีอายุระหวาง 17-22  ป



บทท่ี 5

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

วัตถุประสงคของการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental  Research) ผูวิจัยมุงศึกษาผลการใช
โปรแกรมการเตนแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนิสิตหญิง
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร  จังหวัดสุพรรณบุรี

ประชากร

นิสิตหญิงระดับอนุปริญญา  ช้ันปที่ 1  ปการศึกษา  2548  อายุ 18 -19 ป  วิทยาลัย
การสาธารณสุขสิรินธร  จังหวัดสุพรรณบุรี  หลักสูตรประกาศนียบัตรสาธารณสุขศาสตร
(สาธารณสุขชุมชน) จํานวน 60  คน

ขั้นตอนดําเนินการวิจัย

1.  นําประชากรจํานวน  60  คน มาทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
โดยทาํการทดสอบ  จาํนวน  5  รายการ  แลวนาํผลการทดสอบในแตละรายการของนสิิตหญิง
ทั้ง  60  คน  มาหาคาคะแนน  “ที”  (T- Score)  แลวนําคาคะแนน “ที” รวม  5  รายการมาจัดเรียง
ลําดับจากสูงไปหาต่ํา  จากนั้นแบงประชากรออกเปน 2  กลุม  กลุมละ 30 คน  เปนกลุมควบคุม
(Control Group) และกลุมทดลอง (Experimental Group) โดยวธีิการสุมแบบกาํหนด (Randomized
Assignment)
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้   เปนโปรแกรมแอโรบิกดานซที่ผูวิจัยสรางขึ้นและ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  ซ่ึงประกอบดวย  5 รายการ  คือ 1.
การทดสอบเดิน/วิ่ง 1 ไมล  2. การวัดดรรชนีมวลกาย (BMI) 3. การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา
4. การทดสอบลุก-นั่ง  1  นาที   และ 5. การทดสอบวัดแรงเหยียดของขา

การเก็บรวบรวมขอมูล

ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลกับประชากร  ผูวิจัยไดดําเนินการทดลองโดยให
กลุมทดลองเขาฝกโปรแกรมแอโรบิกดานซ เปนเวลา 8 สัปดาห ๆ  ละ 3  วัน  คือ วันจันทร       
วันพุธ  และวันศุกร  ตั้งแตเวลา 17.00 - 17.45  น. ใชเวลาประมานวันละ45-50 นาที  แลวนํากลุม
ควบคุมและกลุมทดลองมาทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพอีกครั้ง

การวิเคราะหขอมูล

นําขอมูลที่รวบรวมไดจากวิธีการดําเนินการรวบรวมขอมูลมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช
โปรแกรมสําเร็จรูป

1. หาคาเฉลี่ย (µ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) จากขอมูลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพในแตละรายการทั้งการทดสอบกอนการฝก  และการทดสอบหลัง
การฝก

2. เปรียบเทียบผลของคาเฉลี่ยกอนการฝก  และหลังการฝกภายในกลุมควบคุม  และ
กลุมทดลอง โดยการทดสอบคา  t- test  วิธี pair  sample  test (dependent Sample Test)

3. เปรียบเทียบผลของคาเฉลี่ยหลังการฝกระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง  โดยการ
ทดสอบคา t-test  (Two Independent Sample Test)
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สรุปผลการวิจัยจากแผนภูมิ

ภาพที ่1  แสดงใหเหน็วาคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพกอนการฝก
และหลังการฝก 8 สัปดาห  ของกลุมควบคุม

หมายเหตุ:        รายการที่เกิดความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ภาพที ่1 แสดงใหเหน็วาคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพกอนการฝกและ
หลังการฝก 8 สัปดาหของกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เฉพาะ
รายการการ  เดิน/วิ่ง 1ไมล  นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 นาท ี และวัดแรงเหยียดของขา สวน
รายการดรรชนีมวลกาย (BMI) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ภาพที ่2  แสดงใหเหน็วาคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพกอนการฝก
และหลังการฝก 8 สัปดาห  ของกลุมทดลอง

หมายเหตุ:        รายการที่เกิดความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ภาพที ่2 แสดงใหเหน็วาคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพกอนการฝกและ
หลังการฝก 8  สัปดาห  ของกลุมทดลอง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05      
ทุกรายการ
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ภาพที ่3  แสดงใหเหน็วาคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพภายหลังการฝก
8 สัปดาห  ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง

หมายเหตุ:        รายการที่เกิดความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ภาพที่ 3 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพภายหลัง
การฝก  8 สัปดาห  ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  เฉพาะรายการเดิน/วิ่ง1 ไมล นั่งงอตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1นาที  และวัดแรงเหยียด
ของขา  สวนรายการดรรชนีมวลกาย (BMI)  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ขอเสนอแนะ

ขอเสนอแนะที่ไดจากการทําวิจัย

1. ควรนําโปรแกรมการฝกไปใชสอนในหลักสูตร  เนื่องจากโปรแกรมทําใหพัฒนา
องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  เชน  ระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ  ความออนตัว  ความแข็งแรง  และความอดทนของกลามเนื้อ
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2. หลังจากการฝกโปรแกรมทุกครั้งควรที่จะนัดหมายในเรื่องของเวลารวมทั้งชี้แจง
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคของผูฝกรวมทั้งปฏิบัติตามขอกําหนดตาง ๆ โดยเครงครัด

3. ในระหวางการฝกควรใหความรูเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายที่ถูกตอง  เพื่อลด
หรือปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นระหวางการฝก

4. การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  ควรมีชวงพักแตละรายการ
อยางเพียงพอเพื่อที่จะปฏิบัติในรายการตอไปไดอยางเต็มที่สงผลใหการทดสอบมีประสิทธิภาพ

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป

1. ในการทดลองครั้งตอไปควรศึกษาผลการออกกําลังกาย  โดยใชโปรแกรมการเตน
แอโรบิกประเภทอื่น ๆ  กับวัยรุน  เชน  แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย, แอโรบิกแบบไฟเตอรและ
แอโรบิกในน้ํา  เปนตน

2. ควรศกึษาผลการเตนแอโรบกิกบัวยัอ่ืน ๆ บาง  เชน  วยัเดก็ทีอ่วนทัง้ผูชายและผูหญิง
และวัยผูสูงอายุทั้งผูชายและผูหญิง เปนตน

3. ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากขึ้น  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเตนแอโรบิก
วาจะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงดานสวนประกอบของรางกายในวัยรุนไดอยางไร  เชน 10, 12
สัปดาหหรือมากกวา

4. ควรทดลองศกึษาเปรยีบเทยีบผลของการเตนแอโรบกิ 2 - 3 โปรแกรมดวูาผลทีไ่ดเหมือน
หรือแตกตางกันอยางไร  เพื่อเปนประโยชนของการเลือกโปรแกรมหรือวิธีการออกกําลังกายให
เหมาะสมกับความตองการ

5. ควรประยุกตรูปแบบของโปรแกรมการฝก โดยใชน้ําหนักเขามาเกี่ยวของดวยและ
ควรนําไปใชใหเหมาะสมกับเพศและอายุ
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ

ซ่ึงรายการทดสอบแตละรายการ   จะวัดองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ
กับสุขภาพ ที่ทําใหการเคลื่อนไหวในการประกอบกิจกรรมเปนไปอยางกระฉับกระเฉง
แบบทดสอบนี้เหมาะสําหรับเด็กนักเรียน  อายุ  5 - 17   ป  และนักศึกษาในระดับวิทยาลัยและ
มหาวิทยาลัย (Safrit, 1990) ประกอบดวยขอทดสอบ 5  รายการ  คือ

1.  การทดสอบเดิน/วิ่ง  1  ไมล  ( one  mile  walk/run )

2.  การวัดสวนประกอบของรางกาย  โดยใชวิธีการวัดดรรชนีมวลกาย  (Body Mass
Index หรือ BMI)   ซ่ึงคํานวณไดจากสูตร   ดรรชนีมวลกาย  =   น้ําหนักตัว   (กิโลกรัม) /        
สวนสูง 2 (เมตร)

3.  การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา  (sit  and  reach)

4.  การทดสอบลุก - นั่ง 1 นาที (modified  sit – ups)

5.  การทดสอบวัดแรงเหยียดของขา (leg dynamometer)



91

รายละเอียดและวิธีปฏิบัติมีดังตอไปนี้

1. เดิน/ว่ิง  1 ไมล (One Mile Walk/ Run)

ภาพผนวกที่ 1  ภาพแสดงการทดสอบเดิน/วิ่งระยะทาง 1  ไมล

วัตถุประสงค ของการทดสอบ  เพื่อวัดความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ

อุปกรณ    

1. สนามขนาด 400 เมตร

2. นาฬิกาจับเวลา

3. ใบบันทึกผลการทดสอบ

วิธีดําเนินการทดสอบ  ใหเดินและวิ่งระยะทาง 1 ไมล  (1.6 กิโลเมตร) บนลูวิ่งหรือพื้นที่
อ่ืน ๆ  ที่ราบเรียบ ใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได

การบันทึกคะแนน  บันทึกเปนนาทีและวินาที ทศนิยม 2 ตําแหนง
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2.  กาวัดสวนของรางกาย  (Body mass index (BMI)

                                         การชั่งน้ําหนัก                              การวัดสวนสูง

ภาพผนวกที่ 2  ภาพแสดงการชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงของรางกาย

วัตถุประสงค  ของการทดสอบเพื่อวัดระดับของไขมันในรางกาย

อุปกรณ

1. เครื่องชั่งน้ําหนักมาตรฐาน

2. เครื่องวัดสวนสูง

3. ใบบันทึกผลการทดสอบ

วิธีดําเนินการทดสอบ ดรรชนีมวลกาย (Body  Mass  Index  (BMI)  เปนอัตราสวนของ
น้ําหนัก  (หนวยเปนกิโลกรัม)  กับความสูงยกกําลังสอง  (หนวยเปนเมตร)  ผูช่ังน้ําหนักตองสวม
เสื้อยืดและกางเกงขาสั้น  ทําการชั่งน้ําหนัก  2  คร้ัง  การอานคาแตละครั้ง  ถาคาที่ไดไมเปน
จาํนวนเตม็ใหปดเศษทีเ่หลือเปน  0.5  กโิลกรัม  เชน  คาทีไ่ดจากการชัง่น้าํหนกั  คอื  63.3  กิโลกรัม
หรือ  63.8  กิโลกรัม  ก็จะอานคาเปน  63.5  กิโลกรัม  เปนตน  จากนั้นนําคาทั้งสองมาหาคาเฉลี่ย
และบันทึกไวสําหรับการวัดความสูงนั้น  ใหผูรับการทดสอบยืนตรง  สนเทาอยูติดกับพื้น            
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วัดความสูง  2  คร้ัง  การอานคาแตละครั้ง  คาที่เกิน1 เมตร   ใหอานเปนเซนติเมตร และบันทึก
คาเฉลี่ยที่ไดจากการวัด  จากนั้นคํานวณหาคาดรรชนีมวลกาย โดยใชสูตร

  น้ําหนักตัว   (กิโลกรัม)
                                                                 สวนสูง2 (เมตร)

การบันทึกคะแนน  ช่ังน้ําหนัก  2  คร้ัง  วัดความสูง  2  คร้ัง  และบันทึกคาเฉลี่ยไดจาก
การวัด  จากนั้นคํานวณหา  BMI   โดยใชสูตรดังกลาว

3.  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)

ภาพผนวกที่ 3  ภาพแสดงการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา

วัตถปุระสงค   ของการทดสอบ  เพือ่ประเมนิความออนตวัของหลังสวนลางและกลามเนื้อ
ดานหลังของตนขา

อุปกรณ

1. กลองวัดความออนตัว (Sit and Reach  Box) ขนาด  12 X   12 X   21 นิ้ว ความหนา
ของไม (หรือเสนผาศูนยกลาง) 3/4 นิ้ว  ดานบนของกลองจะมีสเกลบอกระยะทางตั้งแต  9-50
เซนติเมตร โดยที่ระยะทางที่ 23 เซนติเมตรจะเปนแนวเดียวกับเทา

2. ใบบันทึกผลการทดสอบ

BMI   =
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วิธีดําเนินการทดสอบ  ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา และนั่งราบกับพื้น ขาเหยียดตรง
โดยใหสนเทาทั้งสองอยูหางกันประมาณหนึ่งชวงไหล  เทาทั้งสองจะวางราบติดกับสวนที่มีไว
สําหรับวางเทาของกลองวัดความออนตัว  จากนั้นใหผูรับการทดสอบเหยียดแขนไปขางหนาโดย
ใหมือขางหนึ่งวางอยูบนมืออีกขางหนึ่ง  และยืดตัวไปขางหนา  วางฝามือลงบนสเกล  บอกระยะ
ซ่ึงอยูดานบนของกลองใหไดระยะทางมากทีสุ่ดเทาทีจ่ะทาํได  แตละคนจะทาํการทดสอบ  4  คร้ัง
โดยครัง้ที ่ 4  จะตองอยูทานัน้  1  วนิาท ี ในการปฏบิตันิัน้  ผูทดสอบอาจจะวางมอืขางหนึง่บนเขา
ของผูรับการทดสอบ  เพื่อใหเขาเหยียดตึงตลอดเวลาที่ทําการทดสอบ

การบันทึกคะแนน   บันทึกจุดที่ไกลที่สุดในการทดสอบครั้งที่  4  หนวยเปนเซนติเมตร

4.  ลุก – นั่ง   (Modifies  Sit - ups)

ภาพผนวกที่ 4  ภาพแสดงการทดสอบ ลุก-นั่ง
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วัตถปุระสงค ของการทดสอบ  เพือ่ประเมนิความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนือ้ทอง

อุปกรณ

1. เบาะเซฟยิมนาสติกหรือวัสดุที่ออนนุม

2. นาฬิกาจับเวลา

3. ใบบันทึกผลการทดสอบ

วิธีดําเนินการทดสอบ  ใหผูรับการทดสอบนอนหงาย  เขางอ  (ตั้งเขาขึ้น) สนเทาอยูหาง
จากสะโพก  ประมาณ  12 -  18  นิ้ว  ไขวแขนทั้งสองไวบริเวณหนาอก มือแตละขางจะวางลงบน
ไหลดานตรงขามใหคูจับเทาทั้งสองไว  (ไมใชจับขอเทา) เมื่อไดยินสัญญาณ “เตรียม - เร่ิม”ใหลุก
ขึ้นนั่งโดยแขนจะตองอยูหนาอกตลอดเวลา   การลุก - นั่ง จะสมบูรณเมื่อขอศอกแตะบริเวณตน
ขา จากนั้นก็กลับไปสูทาเริ่มโดยใหหลังสวนกลางสัมผัสกับเบาะ ทําใหมากที่สุดเวลา  1  นาที
การพักในขณะลุก-นั่งนั้น   สามารถพักในขณะนั่งหรือนอนก็ได

การบันทึกคะแนน  บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดถูกตอง

5.  วัดแรงเหยียดของขา (leg dynamometer)

ภาพผนวกที่ 5  ภาพแสดงการทดสอบวัดแรงเหยียดของขา
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วัตถุประสงค  เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา

อุปกรณ

1. ไดนาโมมิเตอร (leg dynamometer)

2.  ผาเช็ดมือหรือแมกนีเซียมคารบอเนต

3. ใบบันทึกผลการทดสอบ

วิธีดําเนินการทดสอบ

1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนฐานของไดนาโมมิเตอร เทาขนานกัน หางกันประมาณ
6  นิ้ว (ไดนาโมมิเตอรบางเครื่องจะมีที่วางเทาไวเลย)  ถามีเขมขัดใหรัดไวที่รอบเอว  มาเกี่ยวไว
ที่ทอเหล็กเพราะแรงดึงขามีมากกวาแรงดึงที่มือจะรับไวไดถาไมใชเขมขัดรัดชวยบางทีอาจจะ
หลุดมือทั้งๆ ที่ยังออกแรงไมเต็มที่

2.  จับทอเหล็กแบบคว่ํามือ มือทั้งสองจับทอเหล็กอยูระดับกระดูกเชิงกราน

3.  ผูทดสอบหันหนาเขาหาผูเขารับการทดสอบ  เกี่ยวขอเขมขัดกับทอเหล็ก  เข็มขัดจะ
รัดตัวรับแรงขาและกันไมใหล่ืนหลุดมือได

4.  รัดเข็มขัดประมาณเอวต่ํา

5.  ผูเขารับการทดสอบตองเงยหนา  หลังตรง  เขางอ  แลวจึงเอาโซเกี่ยว งอเขาทํามุม
ประมาณ 115 ถึง 125 องศา
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ระเบียบการทดสอบ

1. ในตอนเริ่มตน ผูรับการทดสอบยืนเขางอเล็กนอย ขณะยกเมื่อเต็มที่เขาจะคอยๆ
เหยียดตรง

2.  กอนที่ผูรับการทดสอบจะดึง ผูทดสอบตองดูแขนและหลังดวย

3.  ใหประลอง 2 คร้ังบันทึกผลครั้งที่ไดมากที่สุด

4.   ถาหากมุมของขาผิดไป ผลที่ทําอาจมีโอกาสผิดพลาดได



ภาคผนวก ข
ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ



99

 ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ
  ของนิสิตหญิงวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธรจังหวัดสุพรรณบุรี

ช่ือ.........................................................สกุล...............................................................

รายการ ผลการทดสอบ หนวย

1. ดรรชนีมวลกาย (BMI )
น้ําหนัก.............กิโลกรัม
สวนสูง..............เซนติเมตร

กิโลกรัม/เมตร2

2. นั่งงอตัวไปขางหนา เซนติเมตร
3. วัดแรงเหยียดของขา กิโลกรัม
4. ลุก-นั่ง 1 นาที คร้ัง
5. เดิน/วิ่ง  1  ไมล ( 1600เมตร) นาที

หมายเหตุ
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................



ภาคผนวก ค
หนังสือราชการ
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ที่  ศธ  0513. 10905/                                   ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
50  พหลโยธิน  จตุจักร
กรุงเทพฯ    10900

     กันยายน       2548
เร่ือง ขอความรวมมือ
เรียน ผูอํานวยการวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร  จังหวัดสุพรรณบุรี

เนื่องดวยนายภาณุพงศ   ชีวพัฒนพงศ  นิสิตปริญญาโท  สาขาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดทําการวิจัยเร่ือง“ผลการออกกําลังกายโดยใชโปรแกรมแอโรบิก
ดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ของนักศึกษาหญิงวิทยาลัยการสาธารณ
สุขสิรินธร   จังหวัดสุพรรณบุรี”  ภายใตการควบคุมของ

1.   รศ. ดร. บุญสง         โกสะ, Ph.D. ประธานกรรมการ
2.   ผศ. ชาญชัย ขันติศิริ กรรมการวิชาเอก
3.   รศ. อลิสา นิติธรรม กรรมการวิชารอง
การวิจัยคร้ังนี้  นิสิตมีความจําเปนขอความอนุเคราะห  ในเรื่อง ประชากรนักศึกษาหญิง

ภาคปกติ ช้ันปที่ 1  โดยใช ประชากรจํานวน  60  คนตลอดจนสถานที่การทําวิจัย ทั้งนี้นิสิตไดทํา
การฝกโดยใชเครือ่งมอืโปรแกรมแอโรบกิดานซ ในทกุวนั จนัทร พธุ ศกุร  เวลา 17.00 น. - 17.45 น.
เปนระยะเวลา  8  สัปดาห จงึขอความรวมมอืจากวทิยาลัยการสาธารณสขุสริินธร  จงัหวดัสุพรรณบุรี
เพื่อทําการวิจัยในระหวาง เดือนพฤศจิกายน  ถึง   เดือนธันวาคม 2548

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณยิ่ง  และ   
ขอขอบพระคุณมา  ณ   ที่นี้

            ขอแสดงความนับถือ

                                                                                            (ผศ.ทรงศักดิ์  นุยสินธุ)
        (หวัหนาภาควิชาพลศึกษา)

ภาควิชาพลศึกษา
โทร. 579-7149
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ที่  ศธ  0513. 10905/                                   ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
50  พหลโยธิน  จตุจักร
กรุงเทพฯ    10900

     ตุลาคม    2548
เร่ือง ขอความรวมมือ
เรียน คณบดีคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
ส่ิงที่แนบมาดวย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เนื่องดวยนายภาณุพงศ   ชีวพัฒนพงศ  นิสิตปริญญาโท  สาขาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตรไดทาํการวจิยัเร่ือง“ผลการออกกาํลังกายโดยใชโปรแกรมแอโรบกิดานซ
ทีม่ตีอสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพ ของนกัศกึษาหญงิวทิยาลัยการสาธารณสขุสริินธร
จังหวัดสุพรรณบุรี ” ภายใตการควบคุมของ

1.   รศ. ดร. บุญสง         โกสะ,Ph.D. ประธานกรรมการ
2.   ผศ.  ชาญชัย ขันติศิริ กรรมการวิชาเอก
3.   รศ.  อลิสา นิติธรรม กรรมการวิชารอง
การวิจัยคร้ังนี้  นิสิตไดสรางโปรแกรมแอโรบิกดานซ  ซ่ึงเปนเครื่องมือในการทําวิจัย

และอยูในระหวางการดาํเนนิการปรบัปรงุเครือ่งมอืวจิยั   ไดเหน็ศกัยภาพของบคุลากรในหนวยงาน
ของทาน คือ ผศ. สุกัญญา  พานิชเจริญนาม จึงขอเชิญเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรม
การฝกใหแกนสิิต  เพือ่พจิารณาความตรงเชงิเนือ้หาของเครือ่งมอื  ทัง้นีเ้พือ่ใหการวจิยัมคีวามถกูตอง
และสมบูรณตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณยิ่ง  และ   
ขอขอบพระคุณมา  ณ  ที่นี้

ขอแสดงความนับถือ
           

                                                                                             (ผศ.ทรงศักดิ์  นุยสินธุ)
        (หัวหนาภาควิชาพลศึกษา)

ภาควิชาพลศึกษา
โทร. 579-7149
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ที่  ศธ  0513. 10905/                                   ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
50  พหลโยธิน  จตุจักร
กรุงเทพฯ    10900

     ตุลาคม   2548
เร่ือง ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ
เรียน อาจารยดร. สืบสาย  บุญวีรบุตร
ส่ิงที่แนบมาดวย  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เนื่องดวยนายภาณุพงศ   ชีวพัฒนพงศ  นิสิตปริญญาโท   สาขาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรไดทาํการวจิยัเร่ือง“ผลการออกกาํลังกายโดยใชโปรแกรมแอโรบกิดานซที่
มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ของนักศึกษาหญิงวิทยาลัยการสาธารณสขุสิรินธร
จังหวัดสุพรรณบุรี” ภายใตการควบคุมของ

1.   รศ. ดร. บุญสง         โกสะ, Ph.D. ประธานกรรมการ
2.   ผศ.  ชาญชัย ขันติศิริ กรรมการวิชาเอก
3.   รศ.  อลิสา นิติธรรม กรรมการวิชารอง
การวิจัยคร้ังนี้  นิสิตไดสรางโปรแกรมแอโรบิกดานซ  ซ่ึงเปนเครื่องมือในการทําวิจัย

และอยูในระหวางการดําเนินการปรับปรุงเครื่องมือ   ซ่ึงการปรับปรุงดังกลาวจําเปนตองใหผู
เชี่ยวชาญพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ จึงขอเชิญเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ
โปรแกรมการฝกใหแกนิสิต    ทั้งนี้เพื่อใหการวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงค
ที่ตั้งไว

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณยิ่ง  และ
ขอขอบพระคุณมา  ณ ที่นี้

    ขอแสดงความนับถือ

                                                                                     (ผศ.ทรงศักดิ์  นุยสินธุ)
             (หัวหนาภาควิชาพลศึกษา)

ภาควิชาพลศึกษา
โทร. 579-7149



ภาคผนวก ง
รายช่ือผูเชี่ยวชาญ
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ

1. ผูชวยศาสตราจารย สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  ตําแหนง   อาจารย  ภาควิชาพลศึกษา
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒจบปริญญาโท สาขาพลศึกษาเปนอาจารยและผูฝกสอนการเตน
แอโรบกิ  ระดบัอดุมศกึษา  27  ป  เปนทีป่รึกษาการสอนเตนแอโรบกิตาม  Fitness  Club มากกวา
20  ป  เปนผูตัดสินการแขงขันการเตนแอโรบิกระดับประชาชนและระดับอุดมศึกษา กวา  10  ป

2. อาจารย ดร. สืบสาย  บุญวีรบุตร  อาจารยวิทยาลัยพลศึกษาชลบุรี   จบปริญญาเอก
สาขาวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกําลังกายเปนอาจารยและผูฝกสอนการเตนแอโรบิก
ระดบัอดุมศกึษา  15  ปและ Health  Club  10  ป  เปนผูตดัสนิการแขงขนัการเตนแอโรบกิระดบัชาติ
15  ป  ระดับอุดมศึกษา  15  ป



ภาคผนวก จ
โปรแกรมแอโรบิกดานซที่ผูวิจัยสรางขึ้น
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โปรแกรมแอโรบิกดานซ

โปรแกรมแอโรบิกดานซที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นนี้เปนโปรแกรมการเตนแบบแรงกระแทกต่ํา
ซ่ึงประกอบดวยขั้นตอนการฝก, การควบคุมระดับชีพจร, ทิศทางในการเคลื่อนไหวรวมถึงภาพ
ประกอบโปรแกรมแอโรบิกดานซ  ดังนี้

ขั้นตอนการฝกโปรแกรมแอโรบิกดานซ

ลําดับที่ กิจกรรม ระยะเวลา
1 ชวงการอบอุนรางกายและยืดเหยียกลามเนื้อ

        เพื่อการเตรียมความพรอมของรางกายทั้งระบบหายใจ, ระบบ
ไหลเวียนเลือด,ระบบประสาท,ระบบกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ
เพื่อใหรางกายพรอมที่จะทํางานในขั้นหนักตอไป

8 นาที

2 ชวงงาน
        เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด,ความสามารถ
ในการจับออกซิเจน, ความแข็งแรง  ความอดทนของกลามเนื้อ และ
ความยืดหยุนของขอตอตาง ๆ

29.36 นาที

3 ชวงการผอนคลายและยืดเหยียดกลามเนื้อ
             เพื่อเปนการผอนคลายการทํางานของรางกายในระบบไหล
เวียนเลือด,ระบบหายใจ,และการยืดเหยียดกลามเนื้อ

8.40 นาที
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การควบคุมระดับชีพจร

ทําการจับชีพจรหลังจากเตนไปแลวประมาณ  29.36   นาที  (+ .05 นาที)   ดังนี้
เร่ิมจาก Warm    up+ stretching  exercise 1  รอบ (ประมาณ  8.00  นาที) (+ /- .05 นาที)   

Aerobic  phase Block I 2  รอบ (ประมาณ  8.05  นาที) (+ / -  .05 นาที)
Block II2  รอบ (ประมาณ  3.43  นาที) (+ / - .05 นาที)
Block III  2  รอบ (ประมาณ  3.20  นาที) (+ / -  .05 นาที)

(ปฏิบัติซํ้า)
Block I 2  รอบ  (ประมาณ  8.05  นาที)    (+ / -  .05 นาที)

จับชีพจร
Block II2  รอบ  (ประมาณ  3.43  นาที)    (+ / -  .05 นาที)
Block III  2  รอบ (ประมาณ  3.20  นาที)    (+ / -  .05 นาที)

             Cool down  and Stretching exercise  ( ประมาณ  8.40 นาที ) (+ / -  .05 นาที)

ในการเตนแอโรบกิความหนกัของงานอยูที ่75 % ชีพจรจะเตนอยูประมาณ 170  คร้ัง / นาที
ดนตรีที่ใชมีจังหวะระหวาง 139 - 148   BPM

 โดยที่อายุเฉลี่ย = 18.5 ป และ ชีพจรขณะพักเฉลี่ย = 78 คร้ัง / นาที



109

ทิศทางของการเคลื่อนไหว
MOVEMENT  DIRECTION

OTS =     On  the  spot (อยูกับที่)
Fwd =     Forward (ขางหนา)
Bwd =     Backward (ขางหลัง)
L. Side =     Left  side (ขางซาย)
R. side =     Right side (ขางขวา)
ZZ =     Zig  Zag (ซิกแซก)
Ldf =     Left  diagonal  forward  (เฉียงซายหนา)
Rdf =     Right diagonal  forward (เฉียงขวาหนา)
Ldb =     Left  diagonal  backward (เฉียงซายหลัง)
Rdb =     Right diagonal  backward (เฉียงขวาหลัง)
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ชวงการอบอุนรางกาย และยืดเหยียดกลามเนื้อ   
(Warm  up  and  Stretching  exercise) ประมาณ  8.00  นาที

1-4  เดินหนา (Walk  forward)
5-8  เดินถอยหลัง (Walk backward)
ดังภาพ             1                              2                              3                             4

                        5                             6                              7                             8
ทาเริ่มตน – ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

      1 - 4  เดินหนา ( Walk  forward )
      1         กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว

2 กาวเทาซายผานเลยเทาขวาไปขางหนา 1 กาว
3 กาวเทาขวาผานเลยเทาซายไปขางหนา 1 กาว
4 กาวเทาซายไปชิด (แตะ) ขางเทาขวา

      5 - 8 เดินถอยหลัง ( Walk backward )
      5         ถอยเทาซายมาขางหลัง 1 กาว

6 ถอยเทาขวาผานเลยเทาซายมา 1 กาว
7 ถอยเทาซายผานเลยเทาขวามา 1 กาว
8 ถอยเทาขวามาชิด (แตะ) ขางเทาซาย

ปฏิบัติซํ้าอีก 3 รอบเพื่อใหครบ 32 จังหวะ

ิ
แกวงแขนปกต
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1 - 32  กาวแตะ  (Step touch)
ดังภาพ         1                                  2                                    3                                     4

                    5                                  6                                     7                                     8

ทาเริ่มตน-ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  ชูแขนขางขวาขึ้นเหยียดตรง
2 กาวเทาซายเขามาชิดเทาขวา 2.  ดึงแขนขางขวาลง
3 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 3.  ชูแขนขางซายขึ้นเหยียดตรง
4 กาวเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 4.  ดึงแขนขางซายลง

5 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 4 5 - 8.  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 4
ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 32 ยกสน (Leg curl)
ดังภาพ        4                                    3                                      2                                    1

                    8                                   7                                     6                                    5

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  พบัแขนทัง้สองเขามาระดบัอก ขอศอกขนานพืน้
2 ยกสนเทาซาย ไปดานหลัง 2.  กางแขนทัง้สองออกดานขาง แขนขนานพืน้
3 วางเทาซายลง 3.  พบัแขนทัง้สองเขามาระดบัอก ขอศอกขนานพืน้
4 ยกสนเทาขวา ไปดานหลัง 4.  กางแขนทัง้สองออกดานขาง แขนขนานพืน้
5 วางเทาขวาลง 5.  พบัแขนทัง้สองเขามาระดบัอก ขอศอกขนานพืน้
6 ยกสนเทาซาย ไปดานหลัง 6.  กางแขนทัง้สองออกดานขาง แขนขนานพืน้
7 วางเทาซายลง 7.  พบัแขนทัง้สองเขามาระดบัอก ขอศอกขนานพืน้
8 ยกสนเทาขวา ไปดานหลัง 8.  กางแขนทัง้สองออกดานขาง แขนขนานพืน้

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 32 ยกเขา (Knee up)
ดังภาพ          4                                 3                                   2                                1

                     5                                 6                                   7                                   8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางขวา 1 กาว 1.  ดึงแขนทั้งสองเขามาดานหลังระดับอก
2 ยกเขาซายมาดานหนา 2.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนาใหขนานพื้น
3 วางเทาซายลง 3.  ดึงแขนทั้งสองเขามาดานหลังระดับอก
4 ยกเขาขวามาดานหนา 4.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนาใหขนานพื้น
5 วางเทาขวาลง 5.  ดึงแขนทั้งสองเขามาดานหลังระดับอก
6 ยกเขาซายมาดานหนา 6.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนาใหขนานพื้น
7 วางเทาซายลง 7.  ดึงแขนทั้งสองเขามาดานหลังระดับอก
8 ยกเขาขวามาดานหนา 8.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนาใหขนานพื้น

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ



114

1 - 32  เตะขางหนา  (Kick  forward )
ดังภาพ                 4                                 3                                  2                                1                                            

                           5                                 6                                 7                                  8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางขวา 1 กาว 1.  ดงึแขนทัง้สองเขามาดานหลงัระดบัอก
2 เตะขาซายเหยียดตรงไปดานหนา 2.  เหยยีดแขนทัง้สองออกไปดานหนาใหขนานพืน้
3 วางเทาซายลง 3.  ดงึแขนทัง้สองเขามาดานหลงัระดบัอก
4 เตะขาขวาเหยียดตรงไปดานหนา 4.  เหยยีดแขนทัง้สองออกไปดานหนาใหขนานพืน้
5 วางเทาขวาลง 5.  ดงึแขนทัง้สองเขามาดานหลงัระดบัอก
6 เตะขาซายเหยียดตรงไปดานหนา 6.  เหยยีดแขนทัง้สองออกไปดานหนาใหขนานพืน้
7 วางเทาซายลง 7.  ดงึแขนทัง้สองเขามาดานหลงัระดบัอก
8 เตะขาขวาเหยียดตรงไปดานหนา 8.  เหยยีดแขนทัง้สองออกไปดานหนาใหขนานพืน้

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 32 สนเทาแตะ (Heel  touch)
ดังภาพ            4                                     3                                    2                                 1

                        5                                    6                                  7                                   8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางขวา  1 กาว 1.  หงายแขนทั้งสองพับขึ้น
2 สนเทาซายแตะพื้นดานหนา 2.  ปลอยแขนทั้งสองลง
3 ยกเทาซายกลับมาชิดเทาขวา 3.  พับแขนทั้งสองขึ้น
4 สนเทาขวาแตะพื้นดานหนา 4.  ปลอยแขนทั้งสองลง
5 ยกเทาขวากลับมาชิดเทาซาย 5.  พับแขนทั้งสองขึ้น
6 สนเทาซายแตะพื้นดานหนา 6.  ปลอยแขนทั้งสองลง
7 ยกเทาซายกลับมาชิดเทาขวา 7.  พับแขนทั้งสองขึ้น
8 สนเทาขวาแตะพื้นดานหนา 8.  ปลอยแขนทั้งสองลง

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 32  แตะดานขาง (Side tap)
ดังภาพ         4                                  3                                    2                                     1

                 5                                    6                                    7                                     8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางขวา 1 กาว 1.  พับแขนซายเขามาใหมืออยูระดับอก
2 ปลายเทาซายแตะพื้นดานขาง 2.  เหยียดแขนซายออกไปดานขาง ใหขนานพื้น
3 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 3.  พับแขนขวาเขามาใหมืออยูระดับอก
4 ปลายเทาขวาแตะพื้นดานขาง 4.  เหยียดแขนขวาออกไปดานขาง ใหขนานพื้น
5 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย 5.  พับแขนซายเขามาใหมืออยูระดับอก
6 ปลายเทาซายแตะพื้นดานขาง 6.  เหยียดแขนซายออกไปดานขาง ใหขนานพื้น
7 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 7.  พับแขนขวาเขามาใหมืออยูระดับอก
8 ปลายเทาขวาแตะพื้นดานขาง 8.  เหยียดแขนขวาออกไปดานขาง ใหขนานพื้น

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 4  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine)
5 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย  (L. Grapevine)
ดังภาพ               4                                  3                                  2                                  1

                         5                                   6                                 7                                    8
ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน
      1 - 4  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine)
       1          กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา

2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก 1 กาว 3.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
4 นําเทาซายเขาไปชิดเทาขวา 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว

     5 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย  (L. Grapevine )
        5          กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 5.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา

6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 7.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
8 นําเทาขวาเขาไปชิดเทาซาย 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว

ปฏิบัติซํ้าอีก 3 รอบเพื่อใหครบ 32 จังหวะ
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1 - 32   เดินเปนรูปตัว V ดานขวา  (R. Eazy  walk)
ดังภาพ          1                                    2                                   3                                    4

    5                                      6                                   7                                    8
                   

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียง 45 องศา 1.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น 45 องศา
2 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียง 45 องศา 2.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น 45 องศา
3 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 3.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
4 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 4.  พับแขนซายเขามาแนบอก
5 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียง 45 องศา 5.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น 45 องศา
6 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียง 45 องศา 6.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น 45 องศา
7 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 7.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
8 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 8.  พับแขนซายเขามาแนบอก

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 32 เดินเปนรูปตัว V ดานซาย  (L. Eazy  walk)
ดังภาพ          1                                      2                                      3                                    4

              5                                   6                                        7                                   8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียง 45 องศา 1.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น  45  องศา
2 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียง 45 องศา 2.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น  45  องศา
3 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 3.  พับแขนซายเขามาแนบอก
4 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 4.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
5 กาวเทาซายไปขางหนาเฉียง 45 องศา 5.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น  45  องศา
6 กาวเทาขวาไปขางหนาเฉียง  45 องศา 6.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น  45  องศา
7 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 7.  พับแขนซายเขามาแนบอก
8 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 8.  พับแขนขวาเขามาแนบอก

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 32  กาวยอเขาซายดานหนา  (L.  Mambo)
ดังภาพ                                          1-2                                     3-4

                                                     5-6                                    7-8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว ยอเขาลง 1 - 2  งอแขนทั้งสองไปดานหนา ตั้งฉาก
3 - 4 ถอยเทาซายกลับมาที่เดิม 3 - 4  ปลอยแขนทั้งสองลง
5 - 6 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 -  2 5 - 6  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2
7 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 -  4 7 - 8  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 32  กาวยอเขาขวาดานหนา  (R.  Mambo)
ดังภาพ                                             1-2                                      3-4

                                                        5-6                                      7-8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว ยอเขาลง 1 - 2  งอแขนทั้งสองไปดานหนา ตั้งฉาก
3 - 4 ถอยเทาขวากลับมาที่เดิม 3 - 4  ปลอยแขนทั้งสองลง
5 - 6 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2 5 - 6  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2
7 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4 7 - 8  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ



122

1 - 32   กาวยอเขาดานขาง ขวา  (R.  Side  squat)
ดังภาพ                                               1-2                                    3-4              

                                                         5-6                                     7-8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาขวาไปขางขวา 1 กาว ยอตัวลง 1 - 2  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 - 4 นําเทาขวากลับมาที่เดิม 3 - 4  ปลอยแขนทั้งสองลงขางลําตัว
5 - 6 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2 5 - 6  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2
7 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4 7 - 8  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 32  กาวยอเขาดานขางซาย ( L.  Side  squat)
ดังภาพ                                             3-4                                 1-2                                                       

                                                       7-8                                   5-6

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาซายไปขางซาย 1 กาว ยอตัวลง 1 - 2  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 - 4 นําเทาซายกลับมาที่เดิม 3 - 4  ปลอยแขนทั้งสองลงขางลําตัว
5 - 6 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2 5 - 6  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2
7 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4 7 - 8  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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*1 - 8  กาวแตะเปนรูปตัว L ดานซาย (L - L.  Step  touch)
ดังภาพ           1                                    2                                    3                                  4              

                    8                                      7                                     6                                  5
ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 1.  ยกแขนซายไปดานขาง พับเปนฉาก
2 นําเทาขวามาชิดเทาซาย และทําซายหัน 2.  พับแขนซายลงดานขางลําตัว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 3.  ยกแขนขวาไปดานขาง พับเปนฉาก
4 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา 4.  พับแขนซายลงดานขางลําตัว
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 5.  ยกแขนซายไปดานขาง พับเปนฉาก
6 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย หันหนากลับ

ทิศทางเริ่มตน
6. พับแขนซายลงดานขางลําตัว

7 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 7.  ยกแขนขวาไปดานขาง พับเปนฉาก
8 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา 8.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว
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1 - 8   ยกสน 1-1-2   คร้ัง  (Leg  curl single, single, dbl)
ดังภาพ       1                                    2                                   3                                  4

                  5                                  6
    7                                  8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 1.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
2 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 2.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
3 วางเทาขวาลง 3.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
4 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 4.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
5 วางเทาซายลง 5.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
6 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 6.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
7 วางเทาขวาลง 7.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
8 ยกสนเทาขวาไปดานหลังอีกหนึ่งครั้ง 8.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
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1 - 8  กาวแตะเปนรูปตัว L ดานขวา (R - L.  Step  touch)
ดังภาพ       4                                  3                                   2                                      1

                 5                                    6                                     7                                   8
ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  ยกแขนขวาไปดานขาง พับเปนฉาก
2 นําเทาซายมาชิดเทาขวา และทําขวาหัน 2.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว
3 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 3.  ยกแขนซายไปดานขาง พับเปนฉาก
4 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 4.  พับแขนซายลงดานขางลําตัว
5 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 5.  ยกแขนขวาไปดานขาง พับเปนฉาก
6 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา หันหนากลับทิศ

ทางเริ่มตน
6. พับแขนขวาลงดานขางลําตัว

7 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 7.  ยกแขนซายไปดานขาง พับเปนฉาก
8 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 8.  พับแขนซายลงดานขางลําตัว
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1 - 8 ยกสน 1-1-2  คร้ัง  (Leg  curl single, single, dbl)
ดังภาพ         4                                    3                                  2                                     1

                                                                                                 6                                  5
                                                                                                 8                                  7

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
2 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 2.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
3 วางเทาซายลง 3.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
4 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 4.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
5 วางเทาขวาลง 5.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
6 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 6.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
7 วางเทาซายลง 7.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
8 ยกสนเทาซายไปดานหลังอีกหนึ่งครั้ง 8.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก

ปฏิบัติซํ้า ตั้งแตหนา  124 – 127  อีก 3  รอบ เร่ิมที่ *
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1 - 8  กาวแตะไปขางหนา  4  คร้ัง (4 Step  touch forward )
ดังภาพ      1                                   2                                      3                                   4

                8                                    7                                     6                                     5

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว เฉียง 45 องศา 1.  ชูแขนขางซายขึ้นเหยียดตรง
2 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย 2.  ดึงแขนขางซายลง
3 กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว เฉียง 45 องศา 3.  ชูแขนขางขวาขึ้นเหยียดตรง
4 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 4.  ดึงแขนขางขวาลง
5 กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว เฉียง 45 องศา 5.  ชูแขนขางซายขึ้นเหยียดตรง
6 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย 6.  ดึงแขนขางซายลง
7 กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว เฉียง 45 องศา 7.  ชูแขนขางขวาขึ้นเหยียดตรง
8 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 8.  ดึงแขนขางขวาลง
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1 - 8  กาวแตะไปขางหลัง 4 คร้ัง  (4 Step touch backward)
ดังภาพ        1                  2                                   3                                    4

                    8                                   7                                    6                                    5

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายถอยหลัง 1 กาว เฉียง 45 องศา 1.  พบัแขนทัง้สองเขามาใหมอือยูระดบัอก
2 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย 2.  กางแขนทัง้สองออกดานขางใหขนานพืน้
3 กาวเทาขวาถอยหลัง 1 กาว เฉียง 45 องศา 3. พบัแขนทัง้สองเขามาใหมอือยูระดบัอก
4 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 4.  กางแขนทัง้สองออกดานขางใหขนานพืน้
5 กาวเทาซายถอยหลัง 1 กาว เฉียง 45 องศา 5.  พบัแขนทัง้สองเขามาใหมอือยูระดบัอก
6 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย 6.  กางแขนทัง้สองออกดานขางใหขนานพืน้
7 กาวเทาขวาถอยหลัง 1 กาว เฉียง 45 องศา 7.  พบัแขนทัง้สองเขามาใหมอือยูระดบัอก
8 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 8.  กางแขนทัง้สองออกดานขางใหขนานพืน้

ปฏิบัติซํ้าอีก 1 รอบ  ตั้งแตหนา  เพื่อใหครบ 32 จังหวะ
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1 - 32   ยกสน 2 คร้ังติดตอสลับกันไป - มา  (Double leg curl)
ดังภาพ       1                                   2                                         5                                  6

                 3                                   4                                           7                                 8

ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปทางซาย 1 กาว 1.  พับแขนทั้งสองเขามาใหมืออยูระดับอก
2 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 2.  กางแขนทั้งสองออกดานขางใหขนานพื้น
3 วางเทาขวาลง 3.  พับแขนทั้งสองเขามาใหมืออยูระดับอก
4 ยกสนเทาขวาไปดานหลังอีกหนึ่งครั้ง 4.  กางแขนทั้งสองออกดานขางใหขนานพื้น
5 วางเทาขวาลง 5.  พับแขนทั้งสองเขามาใหมืออยูระดับอก
6 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 6.  กางแขนทั้งสองออกดานขางใหขนานพื้น
7 วางเทาซายลง 7.  พับแขนทั้งสองเขามาใหมืออยูระดับอก
8 ยกสนเทาซายไปดานหลังอีกหนึ่งครั้ง 8.  กางแขนทั้งสองออกดานขางใหขนานพื้น

ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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ชวงการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching  exercise)

ทาท่ี 1.  ทาเตรียม

ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล  ยอเขาทั้งสองลงเล็กนอย แขนทั้งสองขางแนบลําตัว

ทาท่ี 2.  กมศีรษะ และหันหนาดานขวา - ซาย

                                     1                          2                       3                           4

กลามเนื้อท่ีบริหาร  ลําคอและหลังสวนบน
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วิธีปฏบิตัิ ยนืแยกขาใหกวางกวาชวงไหล ยอเขาลงเลก็นอย แขนทัง้สองขางแนบลําตัว
จังหวะที่ 1  กมศีรษะ คางชิดอกจังหวะที่  2   หันดานขวาคางอยูในแนว
เดียวกับหัวไหลขวาจังหวะที่ 3 หันดานซายคางอยูในแนวเดียวกับ
หัวไหลซาย  จังหวะที่ 4 หันหนา ตรงกลับมา ครบ 4 จังหวะนับเปน
1 คร้ัง (ทําทั้งหมด4 คร้ัง)

ทาท่ี 3. ยกไหลขางขวา -ซาย ขึ้น - ลง (ทีละขาง)

                                                          1                               2

กลามเนื้อท่ีบริหาร   หัวไหล

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล  ยอเขาลงเล็กนอย จังหวะที่ 1
ยกไหลขวาขึ้น  ใหสูงสุดจังหวะที่ 2  ลดไหลขวาลง  ครบ 2 จังหวะนับ
1 คร้ัง (ปฏิบัติ 10 คร้ัง) แลวคอยเปลี่ยนเปนยกไหล  ขางซายปฏิบัติ
เชนเดียวกันดังภาพ



133

ทาท่ี 4.  ยกไหลท้ังสองขาง ขึ้น - ลง (พรอมกัน)

     

                                                           1                              2

กลามเนื้อท่ีบริหาร หัวไหล

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล  ยอเขาลงเล็กนอย จังหวะที่ 1
ยกไหลทั้งสองขางขึ้นใหสูงสุด พรอมกันจังหะที่ 2 ลดไหล
ทั้งสองขางลง  ครบ 2 จังหวะนับ 1 คร้ัง (ปฏิบัติ 10 คร้ัง)

ทาท่ี 5  หมุนไหลท้ังสองขางพรอมกันไปดานหนา

                                                             1                               2
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กลามเนื้อท่ีบริหาร หัวไหล

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล  ยอเขาลงเล็กนอย จังหวะที่ 1
หมุนไหลทั้งสองขางไปดานหนาพรอมกัน จังหวะที่ 2 ลดไหล
ทั้งสองขางลง ครบ 2 จังหวะนับ  1 คร้ัง (ปฏิบัติ 10 คร้ัง)

ทาท่ี 6  หมุนไหลท้ังสองขางพรอมกันไปดานหลัง

                                                               1                              2

กลามเนื้อท่ีบริหาร หัวไหล

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล ยอเขาลงเล็กนอย จังหวะที่ 1
หมุนไหลทั้งสองขางไปดานหลังพรอมกันจังหวะที่ 2 ลดไหล
ทั้งสองขางลง  ครบ 2  จังหวะนับ  1 คร้ัง (ปฏิบัติ 10 คร้ัง )
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ทาท่ี 7  กมตัวแตะเทา ยืดลําตัวดานขาง
 

                                 ก                                                 ข

กลามเนื้อท่ีบริหาร ลําตัวดานขาง

วิธีปฏิบัติ ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล  เขาขางหนึ่งหยอนเล็กนอย กมตัวลง
เอามือซายไปแตะปลายเทาขวา สวนแขนขวาเหยียดตรงอยูขางหลัง
คงทาไว นับ  1-10 ดังภาพ  ก  แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่ง
เชนเดียวกันดังภาพ  ข

ทาท่ี 8   ยอตัวงอเขาเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและกลามเนื้อนอง

         ก                                                                         ข

กลามเนื้อท่ีบริหาร ตนขาดานหลัง และนอง
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วิธีปฏิบัติ ขาขางหนึ่งงอ  และอีกขางหนึ่งเหยียดตรง  พรอมกับตั้งสนเทาขึ้น
                                         ถายน้ําหนักตัวไปทางที่งอ  แขนทั้งสองขางวางที่ตนขา คงทาไว

นับ  1-10  ดังภาพ  ก  แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่งเชนเดียวกัน
ดังภาพ  ข

ทาท่ี 9  ยอ- ยืด ยกแขนขึ้น - ลง  (หายใจเขา - ออก)

                                       1                                      2                                      3

วิธีปฏิบัติ              ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล ยอเขาลงเล็กนอย แขนทั้งสองขางคอยๆ
เหยียดขึ้นเหนือศีรษะ พรอมทั้งหายใจเขาลึกๆ  จากนั้นคอยๆ ลดแขน
ลงมาดานหนาพรอมทั้งผอนลมหายใจ ออก ดังภาพที่ 1, 2  และ 3
ตามลําดับ
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ชวงงาน (Aerobic  phase) ประมาณ  29.36  นาที
Block I   (ประมาณ 8.05 นาที)
1 - 32  ย่ําเทา (Marching)
ย่ําเทาอยูกับที่  โดยใชเทาขวาเปนจังหวะที่  1  ย่ําสลับขวาซายไปเรื่อย ๆ ทั้งหมด 32  คร้ัง  ดังภาพ

1 - 32  กาวแตะ (Step touch)
ดังภาพ          1                                  2                                    3                                     4

                    5                                 6                                     7                                     8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปทางขวา  1  กาว 1.  ชูแขนขางขวาขึ้นเหยียดตรง
2 กาวเทาซายเขามาชิดเทาขวา 2.  ดึงแขนขางขวาลง
3 กาวเทาซายออกไปทางซาย 1  กาว 3.  ชูแขนขางซายขึ้นเหยียดตรง
4 กาวเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 4.  ดึงแขนขางซายลง

5 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 4 5 - 8  ปฏิบตัเิชนเดยีวกบัจงัหวะที ่ 1 - 4 สลับกนัไป
ปฏิบัติซํ้า  4  รอบ  เพื่อใหครบ  32  จังหวะ
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine)  +  แตะดานขาง  3  คร้ัง (3 Side tap)
ดังภาพ           4                                    3                                   2                                  1

                     5                           6                            7                           8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน
       1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  ยกแขนขวาไปดานขางพับเปนฉาก

  2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว
  3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก  1  กาว 3.  ยกแขนขวาไปดานขางพับเปนฉาก
 4 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา 4.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว

       5 กาวเทาซายไปดานขางใชปลายเทาแตะพื้น 5.  ยกแขนขวาไปดานขางพับเปนฉาก
 6 นําเทาซายกลับมาที่เดิม 6.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว
7 กาวเทาซายไปดานขางใชปลายเทาแตะพื้น 7.  ยกแขนขวาไปดานขางพับเปนฉาก
8 นําเทาซายกลับมาที่เดิม 8.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว
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1 - 8 กาวไขวกาวชิดดานซาย (L. Grapevine) +   แตะดานขาง  3 คร้ัง (3  Side  tap)
ดังภาพ         1                                    2                              3                                        4

                                                 8                         7                            6                           5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

        1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 1.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 2.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั
3 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก  1  กาว 3.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
4 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 4.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั

        5 กาวเทาขวาไปดานขางใชปลายเทาแตะพื้น 5.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
6 นําเทาขวากลับมาที่เดิม 6.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั
7 กาวเทาขวาไปดานขางใชปลายเทาแตะพื้น 7.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
8 นําเทาขวากลับมาที่เดิม 8.  พับแขนซายลงดานขางลําตัว

ปฏิบัติซํ้าอีก 1 รอบ  ตั้งแตหนา 138 - 139  เพื่อใหครบ 32  จังหวะ
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานขวา (R. Grapevine) +  กาวแตะติดตอสลับกันไป - มา (1 Step touch)
ดังภาพ               4                                  3                                 2                                   1

                        5                           6                           7                           8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก  1  กาว 3.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
4 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
6 กาวเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 7.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
8 กาวเทาซายเขามาชิดเทาขวา 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย ( L. Grapevine ) + กาวแตะติดตอสลับกันไป - มา (1 Step touch)
ดังภาพ           1                                    2                                 3                                     4

                                               8                         7                           6                           5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

      1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 1.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก  1  กาว 3.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
4 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว

      5 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 5.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
6 กาวเทาซายเขามาชิดเทาขวา 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 7.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
8 กาวเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว

ปฏิบัติซํ้าอีก 1 รอบ  ตั้งแตหนา  140 - 141  เพื่อใหครบ 32 จังหวะ
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1 - 8   กาวไขวกาวชิดดานขวา (R. Grapevine) + ยกสน  3 คร้ัง (3 Leg curl)
ดังภาพ             4                                     3                                  2                                 1

                   5                           6                             7                             8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

        1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนา
 2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
 3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก  1  กาว 3.  เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนา
4 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 4.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก

        5 วางเทาซายลง 5.  เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนา
 6 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 6.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
 7 วางเทาขวาลง 7.  เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนา
 8 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 8.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
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1 - 8 กาวไขวกาวชิดดานซาย (L. Grapevine) +  ยกสน  3  คร้ัง (3 Leg  curl)
ดังภาพ               1                                  2                                 3                                    4

                                                 8                            7                             6                          5

 ทาเริ่มตน - ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน
       1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 1.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปขางหนา

  2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
  3 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก  1  กาว 3.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปขางหนา
 4 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 4.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก

       5 วางเทาขวาลง 5.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปขางหนา
  6 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 6.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
  7 วางเทาซายลง 7.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปขางหนา
  8 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 8.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก

ปฏิบัติซํ้าอีก 1 รอบ  ตั้งแตหนา  142-143   เพื่อใหครบ 32 จังหวะ
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine) + ยกเขา  3  คร้ัง  (3 Knee  up)
ดังภาพ        4                                     3                                    2                                     1

                  5                                 6                               7                              8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน
      1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  กางแขนทั้งสองไปดานขาง ตั้งฉาก

2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 2.  ชูแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก  1  กาว 3.  ลดแขนลงกลับมาที่เดิม ยังตั้งฉากอยู
4 ยกเขาซายมาดานหนา 4.  ชูแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน

      5 วางเทาขวาลง 5.  ลดแขนลงกลับมาที่เดิม ยังตั้งฉากอยู
6 ยกเขาขวามาดานหนา 6.  ชูแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน
7 วางเทาขวาลง 7.  ลดแขนลงกลับมาที่เดิม ยังตั้งฉากอยู
8 ยกเขาซายมาดานหนา 8.  ชูแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย (L. Grapevine) +   ยกเขา  3  คร้ัง (3  knee  up)
ดังภาพ      1                                     2                                      3                                     4

                                      8                               7                                6                              5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

       1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1 กาว 1.  กางแขนทั้งสองไปดานขางตั้งฉาก
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 2.  ชูแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน
3 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก 1 กาว 3.  ลดแขนลงกลับมาที่เดิมยังตั้งฉากอยู
4 ยกเขาขวามาดานหนา 4.  ชูแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน

       5 วางเทาขวาลง 5.  ลดแขนลงกลับมาที่เดิมยังตั้งฉากอยู
 6 ยกเขาซายมาดานหนา 6.  ชูแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน
 7 วางเทาซายลง 7.  ลดแขนลงกลับมาที่เดิมยังตั้งฉากอยู
 8 ยกเขาขวามาดานหนา 8.  ชูแขนทั้งสองเหยียดตรงขึ้นดานบน

ปฏิบัติซํ้าอีก  1  รอบ ตั้งแตหนา  144 –145  เพื่อใหครบ 32 จังหวะ
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1 - 8  กาวแตะไปขางหนา  4  คร้ัง  (4 Step  touch  forward)   
ดังภาพ       4                                  3                                    2                                      1

                  5                                  6                                     7                                    8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางหนา  1  กาว เฉียง 45 องศา 1.  ชูแขนขางขวาขึ้นเหยียดตรง
2 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 2.  ดึงแขนขางขวาลง
3 กาวเทาซายไปขางหนา  1  กาว เฉียง 45 องศา 3.  ชูแขนขางซายขึ้นเหยียดตรง
4 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย 4.  ดึงแขนขางซายลง
5 กาวเทาขวาไปขางหนา  1  กาว เฉียง 45 องศา 5.  ชูแขนขางขวาขึ้นเหยียดตรง
6 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 6.  ดึงแขนขางขวาลง
7 กาวเทาซายไปขางหนา  1  กาว เฉียง 45 องศา 7.  ชูแขนขางซายขึ้นเหยียดตรง
8 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย 8.  ดึงแขนขางซายลง
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1 - 8 กาวแตะไปขางหลัง  4  คร้ัง (4 Step  touch  backward)   
ดังภาพ       4                                    3                                     2                                    1

 5                                     6                                     7                                    8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาถอยหลัง 1 กาว เฉียง 45 องศา 1.  พบัแขนทัง้สองเขามาใหมอือยูระดบัอก
2 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 2.  กางแขนทัง้สองออกดานขางใหขนานพืน้
3 กาวเทาซายถอยหลัง 1 กาว เฉียง 45 องศา 3.  พบัแขนทัง้สองเขามาใหมอือยูระดบัอก
4 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย 4.  กางแขนทัง้สองออกดานขางใหขนานพืน้
5 กาวเทาขวาถอยหลัง 1 กาว เฉียง 45 องศา 5.  พบัแขนทัง้สองเขามาใหมอือยูระดบัอก
6 กาวเทาซายมาชิดเทาขวา 6.  กางแขนทัง้สองออกดานขางใหขนานพืน้
7 กาวเทาซายถอยหลัง 1 กาว เฉียง 45 องศา 7.  พบัแขนทัง้สองเขามาใหมอือยูระดบัอก
8 กาวเทาขวามาชิดเทาซาย 8.  กางแขนทัง้สองออกดานขางใหขนานพืน้

ปฏิบัติซํ้าอีก 1 รอบ   ตั้งแตหนา 146 - 147  เพื่อใหครบ 32 จังหวะ
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*1 - 8 กาวไขวกาวชิดเปนรูปตัว L ดานขวา (R - L.  Grapevine)
ดังภาพ      4                                  3                                    2                                    1

                  8                                    7                                   6                                     5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก 1 กาว ทําขวาหัน 3.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
4 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก 1 กาว 7.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
8 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว



149

1 - 8 กาวไขวกาวชิดเปนรูปตัว L ดานขวา (R - L. Grapevine)
ดังภาพ       1                                   2                                     3                                      4

                5                                     6                                     7                                    8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก 1 กาว

หันหนาตรง (ทิศทางเริ่มตน)
3.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา

4 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก 1 กาว 7.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
8 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
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1 - 8 ยกสน 1-1-2   คร้ัง  (Leg  curl  single  single, dbl)   
ดังภาพ          4                                   3                                  2                                     1

                                                                                                    6                                 5
                                                                                                    8                                 7

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนาใหขนานพื้น
2 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 2.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
3 วางเทาซายลง 3.  เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนาใหขนานพื้น
4 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 4.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
5 วางเทาขวาลง 5.  เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนาใหขนานพื้น
6 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 6.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
7 วางเทาซายลง 7.  เหยียดแขนทั้งสองไปดานหนาใหขนานพื้น
8 ยกสนเทาซายไปดานหลังอีกหนึ่งครั้ง 8.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
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1 - 8  กาวยอเขาซายดานหนา   (L. Mambo)
ดังภาพ                                                     3-4                              1-2

                                                                 7-8                               5-6

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาซายไปขางหนา  1 กาว  ยอเขาลง 1 - 2  ชูแขนทัง้สองเหยยีดตรงเหนอืศรีษะ
3 - 4 ถอยเทาซายกลับมาที่เดิม 3 - 4  ปลอยแขนทั้งสองลง
5 - 6 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2 5 - 6  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2
7 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4 7 - 8  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4
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1 - 8 กาวไขวกาวชิดเปนรูปตัว L ดานซาย  (L - L. Grapevine)   
ดังภาพ   1                                      2                                     3                                      4

                 5                                    6                                      7                                     8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 1 งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 2. ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก 1 กาว ทําซายหัน 3. งอแขนทั้งสองออกไป
4 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 4. ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
5 กาวเทาขวาไปขางขวา 1 กาว 5. งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
6 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 6. ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก 1 กาว 7. งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
8 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา 8. ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
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1 - 8 กาวไขวกาวชิดเปนรูปตัว L ดานซาย  (L - L. Grapevine)   
ดังภาพ        1                                     2                                     3                                  4

                    8                                      7                                  6                                   5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 1. งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 2. ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก 1 กาว

หันหนาตรง (ทิศทางเริ่มตน)
3. งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา

4 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 4. ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
5 กาวเทาขวาไปขางขวา 1 กาว 5. งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
6 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 6. ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก 1 กาว 7. งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
8 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา 8. ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
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1 - 8 ยกสน 1-1-2  คร้ัง  (Leg   curl  single  single, dbl)   
  ดังภาพ
                   1                                    2                                    3                                   4

                5                                    6
                7                                    8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 1.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนาใหขนานพื้น
2 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 2.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
3 วางเทาขวาลง 3.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนาใหขนานพื้น
4 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 4.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
5 วางเทาซายลง 5.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนาใหขนานพื้น
6 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 6.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
7 วางเทาขวาลง 7.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนาใหขนานพื้น
8 ยกสนเทาขวาไปดานหลังอีก

หนึ่งครั้ง
8.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
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1 - 8  กาวยอเขาขวาดานหนา  (R. Mambo)
ดังภาพ                                                  1-2                                   3-4

                                                              5-6                                  7-8

ทาเริ่มตน -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว ยอเขาลง 1 - 2  ชูแขนทั้งสองเหยียดตรงเหนือศีรษะ
3 - 4 ถอยเทาขวากลับมาที่เดิม 3 - 4  ปลอยแขนทั้งสองลง
5 - 6 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2 5 - 6  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2
7 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4 7 - 8  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4

ปฏิบัติซํ้า ตั้งแตหนา  148 – 155  อีก 3 รอบเริ่มที่ *
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine) + ยกสน   3  คร้ัง (3 Leg  cur l)
ดังภาพ         4                                   3                                    2                                    1

                   5                             6                            7                             8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางขวา  1  กาว 1.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาขวาไปขางขวาอีก  1  กาว 3.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
4 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
5 วางเทาซายลง 5.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
6 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 วางเทาขวาลง 7.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
8 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
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1 - 8 เดินเปนรูปตัว  V  ดานซาย  (L. Eazy  walk)   
ดังภาพ     1                                     2                                     3                                    4

  

               5                                     6                                      7                                    8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายไปขางหนา เฉียง 45 องศา 1.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น  45  องศา
2 กาวเทาขวาไปขางหนา เฉียง  45 องศา 2.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น  45  องศา
3 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 3.  พับแขนซายเขามาแนบอก
4 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 4.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
5 กาวเทาซายไปขางหนา เฉียง  45 องศา 5.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น  45  องศา
6 กาวเทาขวาไปขางหนา เฉียง  45 องศา 6.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น  45  องศา
7 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 7.  พับแขนซายเขามาแนบอก
8 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 8.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
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1 - 8   เดินหนา  (Walk  forward) +  เดินถอยหลัง   (Walk   backward)
ดังภาพ                    1                                 2                               3                                 4

                              5                                 6                                7                                 8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายไปขางหนา  1  กาว
2 กาวเทาขวาผานเลยเทาซายไปขางหนา 1 กาว
3 กาวเทาซายผานเลยเทาขวาไปขางหนา 1 กาว
4 กาวเทาขวาไปชิด (แตะ) ขางเทาซาย
5 ถอยเทาขวามาขางหลัง 1 กาว
6 ถอยเทาซายผานเลยเทาขวามา 1 กาว
7 ถอยเทาขวาผานเลยเทาซายมา 1 กาว
8 ถอยเทาซายมาชิด (แตะ) ขางเทาขวา

ิ
  แกวงแขนปกต
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1 - 8 กาวยอเขาดานขาง ซาย  2  คร้ัง  (2 L. Side  squat)
ดังภาพ                                                    3-4                                  1-2

                                                              7-8                                  5-6

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาซายไปขางซาย 1 กาว ยอตัวลง 1 - 2  กางแขนทั้งสองออกดานขางขนานพื้น
3 - 4 นําเทาซายกลับมาที่เดิม 3 - 4  ปลอยแขนทั้งสองลงขางลําตัว
5 - 6 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2 5 - 6  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2
7 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4 7 - 8  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย  (L. Grapevine) +  ยกสน 3 คร้ัง  (3  Leg  curl)
ดังภาพ             1                                  2                                  3                                  4

                                                8                          7                           6                           5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 1.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก 1 กาว 3.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
4 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
5 วางเทาขวาลง 5.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
6 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 วางเทาซายลง 7.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
8 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
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1 - 8  เดินเปนรูปตัว  V ดานขวา (R. Eazy  walk)
ดังภาพ        1                                    2                                    3                                   4

                    5                                       6                                    7                                   8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางหนา เฉียง 45 องศา 1.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น 45 องศา
2 กาวเทาซายไปขางหนา เฉียง 45 องศา 2.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น 45 องศา
3 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 3.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
4 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 4.  พับแขนซายเขามาแนบอก
5 กาวเทาขวาไปขางหนา เฉียง 45 องศา 5.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น 45 องศา
6 กาวเทาซายไปขางหนา เฉียง 45 องศา 6.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น 45 องศา
7 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 7.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
8 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 8.  พับแขนซายเขามาแนบอก
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1 - 8  เดินหนา (Walk  forward)  +  เดินถอยหลัง (Walk  backward)
ดังภาพ                        1                              2                               3                            4

                                  5                                 6                              7                             8

 ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางหนา  1  กาว
2 กาวเทาซายผานเลยเทาขวาไปขางหนา 1 กาว
3 กาวเทาขวาผานเลยเทาซายไปขางหนา 1 กาว
4 กาวเทาซายไปชิด (แตะ) ขางเทาขวา
5 ถอยเทาซายมาขางหลังมา 1 กาว
6 ถอยเทาขวาผานเลยเทาซายมา 1 กาว
7 ถอยเทาซายผานเลยเทาขวามา 1 กาว
8 ถอยเทาขวามาชิด (แตะ) ขางเทาซาย

   แกวงแขนปกติ
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1 - 8  กาวยอเขาดานขาง  ขวา 2 คร้ัง  (2 R. Side   squat)   
ดังภาพ                                                    1-2                                3-4

                                                              5-6                                   7-8
  

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาขวาไปขางขวา 1 กาว ยอตัวลง 1 - 2  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 - 4 นําเทาขวากลับมาที่เดิม 3 - 4  ปลอยแขนทั้งสองลงขางลําตัว
5 - 6 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2 5 - 6  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  1 - 2
7 - 8 ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4 7 - 8  ปฏิบัติเชนเดียวกับจังหวะที่  3 - 4

ปฏิบัติ  Block I   ซํ้าอีก  1 รอบ  (หนา  137 - 163)
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Block II   (ประมาณ 3.43 นาที)
1 - 4  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine)
5 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย  (L. Grapevine)
ดังภาพ                    4                                 3                               2                                1

                             5                                   6                             7                                 8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  ยกแขนขวาไปดานขาง พับเปนฉาก
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 2.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก 1 กาว 3.  ยกแขนขวาไปดานขาง พับเปนฉาก
4 นําเทาซายมาชิดเทาขวา 4.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5.  ยกแขนซายไปดานขาง พับเปนฉาก
6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 6.  พับแขนซายลงดานขางลําตัว
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก 1 กาว 7.  ยกแขนซายไปดานขาง พับเปนฉาก
8 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 8.  พับแขนซายลงดานขางลําตัว
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1 - 4  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine)
5 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย  (L. Grapevine)
ดังภาพ                    4                                   3                               2                                 1

                             5                                   6                             7                                 8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  ยกแขนขวาไปดานขาง พับเปนฉาก
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก 1 กาว 3.  ยกแขนขวาไปดานขาง พับเปนฉาก
4 นําเทาซายมาชิดเทาขวา 4.  พับแขนขวาลงดานขางลําตัว
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5.  ยกแขนซายไปดานขาง พับเปนฉาก
6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 6.  พับแขนซายลงดานขางลําตัว
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก 1 กาว 7.  ยกแขนซายไปดานขาง พับเปนฉาก
8 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 8.  พับแขนซายลงดานขางลําตัว
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1 - 4  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine)
5 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย  (L. Grapevine)
ดังภาพ              4                                    3                                2                                    1

                         5                                   6                                 7                                  8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  ยกแขนทัง้สองไปดานขาง พบัเปนฉาก
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  พบัแขนทัง้สองลงดานขางลาํตวั
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก 1 กาว 3.  ยกแขนทัง้สองไปดานขาง พบัเปนฉาก
4 นําเทาซายมาชิดเทาขวา 4.  พบัแขนทัง้สองลงดานขางลาํตวั
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5.  ยกแขนทัง้สองไปดานขาง พบัเปนฉาก
6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 6.  พบัแขนทัง้สองลงดานขางลาํตวั
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก 1 กาว 7.  ยกแขนทัง้สองไปดานขาง พบัเปนฉาก
8 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 8.  พบัแขนทัง้สองลงดานขางลาํตวั
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1 - 4  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine)
5 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย  (L. Grapevine)
ดังภาพ              4                                    3                                2                                    1

                         5                                   6                                 7                                  8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  ยกแขนทั้งสองไปดานขาง พับเปนฉาก
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 2.  พับแขนทั้งสองลงดานขางลําตัว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอกี 1 กาว 3.  ยกแขนทั้งสองไปดานขาง พับเปนฉาก
4 นาํเทาซายมาชดิเทาขวา 4.  พับแขนทั้งสองลงดานขางลําตัว
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5.  ยกแขนทั้งสองไปดานขาง พับเปนฉาก
6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 6.  พับแขนทั้งสองลงดานขางลําตัว
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอกี 1 กาว 7.  ยกแขนทั้งสองไปดานขาง พับเปนฉาก
8 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย 8.  พับแขนทั้งสองลงดานขางลําตัว
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine) + เตะขาง  3  คร้ัง (3 Kick side ward)
ดังภาพ       4                                      3                                     2                                     1

                  5                                  6                              7                                8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1. งอแขนทั้งสองไปดานหนา
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาขวาไปขางขวาอกี  1  กาว 3.  พับแขนซายเขามาระดับอก
4 เตะขาซายขึน้ดานขางลาํตวั 4.  เหยียดแขนซายออกดานขาง ขนานพื้น
5 วางเทาซายลง 5.  พับแขนขวาเขามาระดับอก
6 เตะขาขวาขึน้ดานขางลาํตวั 6.  เหยียดแขนขวาออกดานขาง  ขนานพื้น
7 วางเทาขวาลง 7.  พับแขนซายเขามาระดับอก
8 เตะขาซายขึน้ดานขางลาํตวั 8. เหยียดแขนซายออกดานขาง ขนานพื้น
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1 - 8 กาวไขวกาวชิดดานซาย (L. Grapevine) + เตะขาง  3  คร้ัง  (3 Kick side ward)
ดังภาพ        1                                     2                                   3                                     4

                                   8                              7                                 6                               5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 1.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 2.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
3 กาวเทาซายออกไปขางซายอกี 1 กาว 3.  พบัแขนขวาเขามาระดบัอก
4 เตะขาขวาขึน้ดานขางลาํตวั 4.  เหยยีดแขนขวาออกดานขาง ขนานพืน้
5 วางเทาขวาลง 5.  พบัแขนซายเขามาระดบัอก
6 เตะขาซายขึน้ดานขางลาํตวั 6.  เหยยีดแขนซายออกดานขาง ขนานพืน้
7 วางเทาซายลง 7.  พบัแขนขวาเขามาระดบัอก
8 เตะขาขวาขึน้ดานขางลาํตวั 8. เหยยีดแขนขวาออกดานขาง ขนานพืน้

ปฏิบัติซํ้า อีก 1 รอบ ตั้งแตหนา  168 - 169  เพื่อใหครบ 32 จังหวะ
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* 1 - 4  กาวไขวกาวชิดซิกแซกดานขวา (R. Zig  Zag   Grapevine)
    5 - 8 กาวไขวกาวชิดซิกแซกดานซาย (L.  Zig   Zag   Grapevine)
    ดังภาพ                  4                                 3                              2                                 1

                               5                                6                               7                                 8
ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

       1  กาวเทาขวาเฉยีงไปขางขวา  45 องศา 1 กาว 1.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก
 2 กาวเทาซายตามโดยปลายเทาซายเลยผานเทาขวา

เพยีงเลก็นอย
2.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั

3 กาวเทาขวาไปขางหนาอกี 1 กาว 3.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก
4 กาวเทาซายไปแตะขางเทาขวา 4.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั

       5 กาวเทาซายเฉยีงไปทางซาย 90 องศา 1 กาว 5.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
 6 กาวเทาขวาตามโดยปลายเทาขวาเลยผานเทาซาย

เพยีงเลก็นอย
6.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั

7 กาวเทาซายไปขางหนาอกี 1 กาว 7.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
8 กาวเทาขวาไปแตะขางเทาซาย 8.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั
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1 - 8  ยกเขา 2 คร้ังติดตอสลับกันไป - มา (Double knee up)
ดังภาพ          1                               2                                        5                                     6

                   3                                   4                                       7                                    8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  ชูแขนขวาเฉยีงขึน้ 45 องศา ดงัภาพ
2 ยกเขาซายเฉียงมาขางหนา 2.  ดงึแขนขวาลงมาใหขอศอกแตะกบัหวัเขา
3 วางเทาซายลง 3. ชูแขนขวาเฉยีงขึน้ 45 องศา ดงัภาพ
4 ยกเขาซายเฉียงมาขางหนาอีกหนึ่งครั้ง 4.  ดงึแขนขวาลงมาใหขอศอกแตะกบัหวัเขา
5 วางเทาซายลง 5.  ชูแขนซายเฉยีงขึน้ 45 องศา ดงัภาพ
6 ยกเขาขวาเฉียงมาขางหนา 6.  ดงึแขนซายลงมาใหขอศอกแตะกบัหวัเขา
7 วางเทาขวาลง 7.  ชูแขนซายเฉยีงขึน้ 45 องศา ดงัภาพ
8 ยกเขาขวาเฉียงมาขางหนาอีกหนึ่งครั้ง 8.  ดงึแขนซายลงมาใหขอศอกแตะกบัหวัเขา
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 1 - 4  กาวไขวกาวชิดซิกแซกดานขวา (R. Zig  Zag   Grapevine)
 5 - 8 กาวไขวกาวชิดซิกแซกดานซาย (L. Zig   Zag   Grapevine)
ดังภาพ                   4                               3                               2                                   1

  5                                 6                              7                                 8

ทาเริ่มตน  -   ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

       1 ถอยเทาขวาเฉียงลงไปทางขวา 45 องศา 1 กาว 1.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก
  2 ถอยเทาซายตามโดยสนเทาซายเลยปลายเทาขวา

เพียงเล็กนอย
2.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั

 3 ถอยเทาขวาลงขางหลังอีก 1 กาว 3.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก
4 ถอยเทาซายไปแตะขางเทาขวา 4.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั

       5 ถอยเทาซายเฉียงลงไปทางซาย 90 องศา 1 กาว 5.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
  6 ถอยเทาขวาตามโดยสนเทาขวาเลยปลาย

เทาซายเพียงเล็กนอย
6.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั

7 ถอยเทาซายลงขางหลังอีก 1 กาว 7.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
8 ถอยเทาขวาไปแตะขางเทาซายหันหนาตรง 8.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั
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1 - 8 ยกสน 1-1-2  คร้ัง  (Leg curl single, single , dbl)
ดังภาพ        1                                    2                                     3                                  4

                   5                                   6
                   7                                   8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนา ขนานพื้น
2 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 2.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
3 วางเทาซายลง 3.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนา ขนานพื้น
4 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 4.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
5 วางเทาขวาลง 5.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนา ขนานพื้น
6 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 6.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
7 วางเทาซายลง 7.  เหยียดแขนทั้งสองออกไปดานหนา ขนานพื้น
8 ยกสนเทาซายไปดานหลังอีก

หนึ่งครั้ง
8.  ดึงแขนทั้งสองมาดานหลังระดับอก
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1 - 4 กาวไขวกาวชิดซิกแซกดานซาย  (L. Zig   Zag   Grapevine)
5 - 8  กาวไขวกาวชิดซิกแซกดานขวา (R. Zig  Zag   Grapevine)
ดังภาพ                  1                                2                                3                              4

8                                7                                6                                5

ทาเริ่มตน  -   ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

      1 กาวเทาซายเฉียงไปทางซาย 45 องศา 1 กาว 1.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
2 กาวเทาขวาตามโดยปลายเทาขวาเลยสนเทาซาย

เพียงเล็กนอย
2.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั

3 กาวเทาซายไปขางหนาอีก 1 กาว 3.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
4 กาวเทาขวาไปแตะขางเทาซาย 4.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั

      5 กาวเทาขวาเฉียงไปทางขวา 90 องศา 1 กาว 5.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก
6 กาวเทาซายตามโดยปลายเทาซายเลยสนเทาขวา

เพียงเล็กนอย
6.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั

7 กาวเทาขวาไปขางหนาอีก 1 กาว 7.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก
8 กาวเทาซายไปแตะขางเทาขวา 8.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั
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1 - 8 ยกเขา 2 คร้ังติดตอสลับกันไป - มา (Double knee up)
 ดังภาพ    1                                      2                                          5                                6

                 3                                     4                                               7                                  8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาวหนัหนาตรง 1. ชูแขนซายเฉยีงขึน้ 45 องศา ดงัภาพ
2 ยกเขาขวาเฉยีงมาขางหนา 2.ปลอยแขนลงมาใหขอศอกแตะกบัหวัเขา
3 วางเทาขวาลง 3.ชูแขนขวาเฉยีงขึน้ 45 องศา ดงัภาพ
4 ยกเขาขวาเฉยีงมาขางหนาอกีหนึง่ครัง้ 4.ปลอยแขนลงมาใหขอศอกแตะกบัหวัเขา
5 วางเทาขวาลง 5.ชูแขนซายเฉยีงขึน้ 45 องศา ดงัภาพ
6 ยกเขาซายเฉยีงมาขางหนา 6.ปลอยแขนลงมาใหขอศอกแตะกบัหวัเขา
7 วางเทาซายลง 7.ชูแขนขวาเฉยีงขึน้ 45 องศา ดงัภาพ
8 ยกเขาซายเฉยีงมาขางหนาอกีหนึง่ครัง้ 8.ปลอยแขนลงมาใหขอศอกแตะกบัหวัเขา
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1 - 4 กาวไขวกาวชิดซิกแซกดานซาย  (L. Zig   Zag   Grapevine)
5 - 8  กาวไขวกาวชิดซิกแซกดานขวา (R. Zig  Zag   Grapevine)
ดังภาพ                 1     2                              3                               4

                            8                                  7                                6                                5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

       1 ถอยเทาซายเฉยีงลงไปทางซาย 45 องศา 1 กาว 1.  ยกแขนซายไปดานขางพบัเปนฉาก
 2 ถอยเทาขวาตามโดยสนเทาขวาเลยปลายเทาซาย

เพยีงเลก็นอย
2.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั

3 ถอยเทาซายลงขางหลังอกี  1 กาว 3.  ยกแขนซายไปดานขางพบัเปนฉาก
4 ถอยเทาขวาไปแตะขางเทาซาย 4.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั

       5 ถอยเทาขวาเฉยีงลงไปทางขวา 90 องศา 1 กาว 5.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก
 6 ถอยเทาซายตามโดยสนเทาซายเลยปลายเทาขวา

เพยีงเลก็นอย
6.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั

7 ถอยเทาขวาลงไปขางหลังอกี 1 กาว 7.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก
8 ถอยเทาซายไปแตะขางเทาขวาหนัหนาตรง 8.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั
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1 - 8  ยกสน 1-1-2 คร้ัง   (Leg curl  single, single, dbl)
ดังภาพ          1                                     2                                   3                                 4

                   5                                   6
                   7                                   8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 1.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนา ใหขนานพืน้
2 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 2.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
3 วางเทาขวาลง 3.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนา ใหขนานพืน้
4 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 4.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
5 วางเทาซายลง 5.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนา ใหขนานพืน้
6 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 6.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
7 วางเทาขวาลง 7.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนา ใหขนานพืน้
8 ยกสนเทาขวาไปดานหลังอีกหนึ่งครั้ง 8.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก

ปฏิบัติซํ้า ตั้งแตหนา  170 – 177  อีก  3  รอบ  เร่ิมที่  *
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดเปนรูปตัว L ดานขวา  (R - L. Grapevine)
ดังภาพ        4                                   3                                      3                                   1

                 5                                     6                                    7                                       8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 2.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอกี 1 กาว

ทาํขวาหนั
3. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้

4 นาํเทาซายเขามาชดิเทาขวา 4.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 6.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอกี 1 กาว 7. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
8 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย 8.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดเปนรูปตัว L ดานขวา  (R - L. Grapevine)
ดังภาพ        1                                  2                                      3                                    4

                 5                                    6                                     7                                   8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
       2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 2.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
       3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอกี 1 กาว

หนัหนาตรง (ทศิทางเริม่ตน)
3. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้

4 นาํเทาซายเขามาชดิเทาขวา 4.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้

       6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 6.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอกี 1 กาว 7. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
8 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย 8.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
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1 - 8  กาวยอเขาดานหนาขางขวา 1 คร้ัง  (1R. Front squat)
         กาวยอเขาดานหนาขางซาย 1  คร้ัง (1L. Front squat)
ดังภาพ

 1-2                          3-4                               5-6                         7-8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว ยอตัวลง 1 - 2  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 - 4 ถอยเทาขวากลับมาที่เดิม 3 - 4  ปลอยแขนทั้งสองขางลําตัว
5 - 6 กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว ยอตัวลง 5 - 6  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 - 8 ถอยเทาซายกลับมาที่เดิม 7 - 8   ปลอยแขนทั้งสองขางลําตัว



181

1 - 8  กาวไขวกาวชิดเปนรูปตัว  L ดานซาย  (L- L. Grapevine)
ดังภาพ         1                                    2                                   3                                    4

                     5                                        6                                   7                                    8
ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จงัหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 1. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 2.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
3 กาวเทาซายออกไปขางซายอกี 1 กาว

 ทาํซายหนั
3. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้

4 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย 4.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
5 กาวเทาขวาไปขางขวา 1 กาว 5. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
6 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 6.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
7 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอกี 1 กาว 7. เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
8 นาํเทาซายเขามาชดิเทาขวา 8. ดงึแขนทัง้สองมาดานหลงัระดบัอก



182

1 - 8  กาวไขวกาวชิดเปนรูปตัว  L ดานซาย  (L- L. Grapevine)
ดังภาพ        1                                    2                                    3                                      4

                  8                                     7                                     6                                    5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จงัหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 1.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 2.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
3 กาวเทาซายออกไปขางซายอกี 1 กาว หนัหนา

ตรง (ทศิทางเริม่ตน)
3.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้

4 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย 4.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
5 กาวเทาขวาไปขางขวา 1 กาว 5.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
6 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 6.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
7 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอกี 1 กาว 7.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
8 นาํเทาซายเขามาชดิเทาขวา 8.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
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 1 - 8    กาวยอเขาดานหนาขางซาย 1 คร้ัง (1L. Front    squat)
            กาวยอเขาดานหนาขางขวา  1 คร้ัง (1R. Front   squat)
          
ดังภาพ                 1-2                           3-4                                5-6                            7-8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 - 2 กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว ยอตัวลง 1 – 2  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 - 4 ถอยเทาซายกลับมาที่เดิม 3 – 4  ปลอยแขนทั้งสองขางลําตัว
5 - 6 กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว ยอตัวลง 5 – 6  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 - 8 ถอยเทาขวากลับมาที่เดิม 7 – 8  ปลอยแขนทั้งสองขางลําตัว

ปฏิบัติ  Block II   ซํ้าอีก   1 รอบ  หนา  164 - 183
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Block III  (ประมาณ 3.20 นาที)
1 - 4 กาวไขวกาวชิดดานขวา (R. Grapevine) +  ยกสน 1 คร้ัง  (1 Leg curl)
5 - 8 กาวไขวกาวชิดดานซาย (L. Grapevine) +  ยกสน 1 คร้ัง  (1 Leg curl)
ดังภาพ       4                                    3                                    2                                      1

                5                                    6                                      7                                    8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน
       1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก

  2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 2.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั
  3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอกี 1 กาว 3.  ยกแขนขวาไปดานขาง พบัเปนฉาก
  4 ยกสนเทาซายไปดานหลงั 4.  พบัแขนขวาลงดานขางลาํตวั

       5 วางเทาซายลง 5.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
 6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 6.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอกี 1 กาว 7.  ยกแขนซายไปดานขาง พบัเปนฉาก
8 ยกสนเทาขวาไปดานหลงั 8.  พบัแขนซายลงดานขางลาํตวั

ปฏิบัติซํ้าอีก 1  รอบ
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1 - 4  กาวไขวกาวชิดดานขวา (R. Grapevine)  +  ยกเขา  1  คร้ัง  (1 Knee up)
5 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย (L. Grapevine) + ยกเขา  1  คร้ัง  (1 Knee up)
ดังภาพ                4                                 3                                 2                                   1

                          5                                  6                                  7                                  8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จงัหวะที่ ขา แขน

       1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  งอแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
 2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 2.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอกี 1 กาว 3.  พบัแขนทัง้สองเขามาระดบัอก
4 ยกเขาซายไปดานหนา 4.  เหยยีดแขนขวาไปดานหนา และเหยยีด

แขนซายไปดานขางใหขนานพืน้
       5 วางเทาซายลง 5.  งอแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้

6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 6.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
7 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 7.  พบัแขนทัง้สองเขามาระดบัอก
8 ยกเขาขวาไปดานหนา 8.  เหยยีดแขนซายไปดานหนา และเหยยีด

แขนขวาไปดานหนาใหขนานพืน้
ปฏิบัติซํ้าอีก 1  รอบ
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1 - 4 เดินหนา   (Walk  forward)
5 - 8 เดินถอยหลัง  (Walk  backward)
ดังภาพ     1                                     2                                   3                                       4

                 5                                      6                                    7                                       8
                  

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

       1 กาวเทาขวาไปขางหนา  1  กาว 1.  ชูแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ
 2 กาวเทาซายผานเลยเทาขวาไปขางหนา 1 กาว 2.  ดึงแขนทั้งสองลง ขอศอกตั้งฉาก
 3 กาวเทาขวาผานเลยเทาซายไปขางหนา 1 กาว 3.  ชูแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ
4 กาวเทาซายไปชิด (แตะ) ขางเทาขวา 4.  ดึงแขนทั้งสองลง ขอศอกตั้งฉาก

      5 ถอยเทาซายมาขางหลัง 1 กาว 5.  ชูแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ
6 ถอยเทาขวาผานเลยเทาซายมา 1 กาว 6.  ดึงแขนทั้งสองลง ขอศอกตั้งฉาก
7 ถอยเทาซายผานเลยเทาขวามา 1 กาว 7.  ชูแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ
8 ถอยเทาขวามาชิด (แตะ) ขางเทาซาย 8.  ดึงแขนทั้งสองลง ขอศอกตั้งฉาก

ปฏิบัติซํ้าอีก 3 รอบเพื่อใหครบ 32 จังหวะ
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*1 - 8 เดินหนา (Walk  forward)  +   ยกเขา  3  คร้ัง (3 Knee up)
ดังภาพ           1                                  2                                    3                                    4

                                          8                               7                            6                             5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว 1.  แกวงแขนปกติ
2 กาวเทาซายผานเลยเทาขวาไปขางหนา 1 กาว 2.  แกวงแขนปกติ
3 กาวเทาขวาผานเลยเทาซายไปขางหนา 1 กาว 3.  ยกแขนทั้งสองขึ้นตั้งฉาก
4 ยกเขาซายขึ้นมาดานหนา 4.  ชูแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ
5 วางเทาซายลง 5.  ดงึแขนทัง้สองลง ขอศอกยงัตัง้ฉากอยู
6 ยกเขาขวาขึ้นมาดานหนา 6.  ชูแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ
7 วางเทาขวาลง 7.  ดึงแขนทั้งสองลง ขอศอกตั้งฉาก
8 ยกเขาซายขึ้นมาดานหนา 8.  ชูแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ
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1 - 8  เดินถอยหลัง  (Walk  backward) + ยกสน  3  คร้ัง (3 Leg curl)
ดังภาพ           1                                2                                    3                                     4

                                        5                               6                              7                           8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 ถอยเทาซายมาขางหลัง 1 กาว 1.  แกวงแขนปกติ
2 ถอยเทาขวาผานลงเทาซายมา 1 กาว 2.  แกวงแขนปกติ
3 ถอยเทาซายมาดานขวา 1 กาว 3.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา ใหขนานพื้น
4 ยกสนเทาขวาไปขางหลัง 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
5 วางเทาขวาลง 5.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา ใหขนานพื้น
6 ยกสนเทาซายไปขางหลัง 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 วางเทาซายลง 7.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา ใหขนานพื้น
8 ยกสนเทาขวาไปขางหลัง 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine)  +  กาวไขวกาวชิดดานซาย (L. Grapevine)
ดังภาพ       4                                     3                                   2                                      1

                    5                                   6                                     7                                    8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็นอย 2.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอกี 1 กาว 3.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
4 นาํเทาซายมาชดิเทาขวา 4.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
6 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็นอย 6.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
7 กาวเทาซายออกไปขางซายอกี 1 กาว 7.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนาใหขนานพืน้
8 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย 8.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
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1 - 8  ยกสน 1-1-2 คร้ัง (Leg curl single, single, dbl)
ดังภาพ              4                                  3                                  2                                   1

                                                                                                6                                   5
                                                                                                8                                   7

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จงัหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
2 ยกสนเทาซายไปดานหลงั 2.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
3 วางเทาซายลง 3.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
4 ยกสนเทาขวาไปดานหลงั 4.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
5 วางเทาขวาลง 5.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
6 ยกสนเทาซายไปดานหลงั 6.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
7 วางเทาซายลง 7.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
8 ยกสนเทาซายไปดานหลงัอกีหนึง่ครัง้ 8.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
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1 - 8 เดินหนา (Walk  forward)  + ยกเขา  3  คร้ัง (3 Knee up)
ดังภาพ         1                                  2                                    3                                    4

                                      8                                7                             6                              5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จงัหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายไปขางหนา 1 กาว 1.  แกวงแขนปกติ
2 กาวเทาขวาผานเลยเทาซายไปขางหนา 1 กาว 2.  แกวงแขนปกติ
3 กาวเทาซายผานเลยเทาขวาไปขางหนา 1 กาว 3.  ยกแขนทัง้สองขึน้ตัง้ฉาก
4 ยกเขาขวาขึน้มาดานหนา 4.  ชูแขนทัง้สองขึน้เหนอืศรีษะ
5 วางเทาขวาลง 5.  ดงึแขนทัง้สองลง ขอศอกยงัตัง้ฉากอยู
6 ยกเขาซายขึน้มาดานหนา 6.  ชูแขนทัง้สองขึน้เหนอืศรีษะ
7 วางเทาซายลง 7.  ดงึแขนทัง้สองลง ขอศอกตัง้ฉาก
8 ยกเขาขวาขึน้มาดานหนา 8.  ชูแขนทัง้สองขึน้เหนอืศรีษะ
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1 - 8  เดินถอยหลัง  (Walk  backward) + ยกสน  3  คร้ัง (3 Leg curl)
ดังภาพ     1                                    2                                  3                                4

                 8                                   7                                 6                                  5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จงัหวะที่ ขา แขน

1 ถอยเทาขวามาขางหลงั 1 กาว 1.  แกวงแขนปกติ
2 ถอยเทาซายผานเลยเทาขวามา 1 กาว 2.  แกวงแขนปกติ
3 ถอยเทาขวามาดานขาง 1 กาว 3.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
4 ยกสนเทาซายไปดานหลงั 4.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
5 วางเทาซายลง 5.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
6 ยกสนเทาขวาไปดานหลงั 6.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
7 วางเทาขวาลง 7.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
8 ยกสนเทาซายไปดานหลงั 8.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย (L. Grapevine) +  กาวไขวกาวชิดดานขวา  (R. Grapevine)
ดังภาพ        1                                    2                                    3                                    4

                   8                                   7                                     6                                    5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จงัหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 1.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนา ใหขนานพืน้
2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเลก็

นอย
2.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก

3 กาวเทาซายออกไปขางซายอกี 1 กาว 3.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนา ใหขนานพืน้
4 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย 4.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
5 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 5.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนา ใหขนานพืน้
6 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเลก็

นอย
6.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก

7 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอกี 1 กาว 7.  เหยยีดแขนทัง้สองไปดานหนา ใหขนานพืน้
8 นาํเทาซายเขามาชดิเทาขวา 8.  ดงึแขนทัง้สองมาดานหลังระดบัอก
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1 - 8 ยกสน 1-1-2  คร้ัง (Leg  curl, single, single, dbl )
ดังภาพ                 1                                  2                                3                                 4

                           5                                   6
                           7                                   8

ทาเริ่มตน  -   ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 1.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา  ขอศอกขนานพื้น
2 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 วางเทาขวาลง 3.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา  ขอศอกขนานพื้น
4 ยกสนเทาซายไปดานหลัง 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
5 วางเทาซายลง 5.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา  ขอศอกขนานพื้น
6 ยกสนเทาขวาไปดานหลัง 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 วางเทาขวาลง 7.  งอแขนทั้งสองไปดานหนา  ขอศอกขนานพื้น
8 ยกสนเทาขวาไปดานหลังอีกหนึ่งครั้ง 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว

ปฏิบัติซํ้า ตั้งแตหนา  187 – 194  อีก   3  รอบ  เร่ิมที่ *
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1 - 8 กาวไขวกาวชิดดานขวา (R. Grapevine) +แตะดานขางติดตอสลับกันไป- มา
(1 Step  touch)
ดังภาพ              4                                   3                                  2                                   1

                        5                           6                           7                            8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

       1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 1.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
2 กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางขวาเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวาอีก  1  กาว 3.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
4 นําเทาซายเขามาชิดเทาขวา 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว

       5 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 5.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
6 กาวเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 7.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
8 กาวเทาซายเขามาชิดเทาขวา 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
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1 - 8  กาวแตะเปนรูปตัว L ดานซาย  (L - L.  Step touch)
ดังภาพ         1                                  2                                    3                                     4

                   8                                     7                                     6                                    5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จงัหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 1.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา  ขอศอกขนานพืน้
2 นาํเทาขวามาชดิเทาซาย และทาํซายหนั 2.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
3 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 3.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา  ขอศอกขนานพืน้
4 นาํเทาซายเขามาชดิเทาขวา 4.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
5 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 5.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา  ขอศอกขนานพืน้
6 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย หนัหนากลบั

ทศิทางเริม่ตน
6.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว

7 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 7.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา  ขอศอกขนานพืน้
8 นาํเทาซายเขามาชดิเทาขวา 8.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว



197

1 - 8 เดินเปนรูปตัว V  ดานซาย  (L. Eazy  walk)
ดังภาพ
                  1                                     2                                    3                                    4

                 5                                     6                                       7                                 8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายไปขางหนา เฉียง 45 องศา 1.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น  45  องศา
2 กาวเทาขวาไปขางหนา เฉียง  45 องศา 2.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น  45  องศา
3 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 3.  พับแขนซายเขามาแนบอก
4 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 4.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
5 กาวเทาซายไปขางหนา เฉียง  45 องศา 5.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น  45  องศา
6 กาวเทาขวาไปขางหนา เฉียง  45 องศา 6.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น  45  องศา
7 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 7.  พับแขนซายเขามาแนบอก
8 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 8.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
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1 - 4 เดินหนา (Walk  forward)
5 - 8 เดินถอยหลัง (Walk  backward)
ดังภาพ           1                                     2                                   3                                  4

                        5                                    6                                    7                                8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาซายไปขางหนา  1  กาว
2 กาวเทาขวาผานเลยเทาซายไปขางหนา 1 กาว
3 กาวเทาซายผานเลยเทาขวาไปขางหนา 1 กาว
4 กาวเทาขวาไปชิด (แตะ) ขางเทาซาย
5 ถอยเทาขวามาขางหลัง 1 กาว
6 ถอยเทาซายผานเลยเทาขวามา 1 กาว
7 ถอยเทาขวาผานเลยเทาซายมา 1 กาว
8 ถอยเทาซายมาชิด (แตะ) ขางเทาขวา

ิ
แกวงแขนปกต
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1 - 8  กาวไขวกาวชิดดานซาย (L. Grapevine) + กาวแตะติดตอสลับกันไป-มา (1 Step touch)
ดังภาพ                 1                                  2                                 3                                   4

                                                    8                           7                            6                           5

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

       1 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 1.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
  2 กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปขางซายเล็กนอย 2.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
  3 กาวเทาซายออกไปขางซายอีก  1  กาว 3.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
  4 นําเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 4.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว

       5 กาวเทาขวาออกไปขางขวา  1  กาว 5.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
 6 กาวเทาซายเขามาชิดเทาขวา 6.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
7 กาวเทาซายออกไปขางซาย  1  กาว 7.  งอแขนทั้งสองออกไปดานหนา
8 กาวเทาขวาเขามาชิดเทาซาย 8.  ดึงแขนทั้งสองเขามาระดับเอว
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1 - 8  กาวแตะเปนรูปตัว Lดานขวา  (R - L.  Step  touch)
ดังภาพ        4                                     3                                    2                                   1

                     5                                  6                                    7                                      8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จงัหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 1.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
2 นาํเทาซายมาชดิเทาขวา และทาํขวาหนั 2.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
3 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 3.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
4 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย 4.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
5 กาวเทาขวาออกไปขางขวา 1 กาว 5.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
6 นาํเทาซายเขามาชดิเทาขวา หนัหนากลบั

ทศิทางเริม่ตน
6.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว

7 กาวเทาซายออกไปขางซาย 1 กาว 7.  งอแขนทัง้สองไปดานหนา ขอศอกขนานพืน้
8 นาํเทาขวาเขามาชดิเทาซาย 8.  ดงึแขนทัง้สองเขามาระดบัเอว
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1 - 8  เดินเปนรูปตัว V ดานขวา (R. Eazy walk)
ดังภาพ
                      1                                   2                                   3                                     4

                   5                                      6                                     7                                   8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางหนา เฉียง 45 องศา 1.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น 45 องศา
2 กาวเทาซายไปขางหนา เฉียง 45 องศา 2.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น 45 องศา
3 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 3.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
4 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 4.  พับแขนซายเขามาแนบอก
5 กาวเทาขวาไปขางหนา เฉียง 45 องศา 5.  ชูแขนขวาเฉียงขึ้น 45 องศา
6 กาวเทาซายไปขางหนา เฉียง 45 องศา 6.  ชูแขนซายเฉียงขึ้น 45 องศา
7 กาวเทาขวาถอยกลับมาที่เดิม 7.  พับแขนขวาเขามาแนบอก
8 กาวเทาซายถอยกลับมาที่เดิม 8.  พับแขนซายเขามาแนบอก
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1 - 4  เดินหนา (Walk  forward)
5 - 8  เดินถอยหลัง (Walk  backward)
ดังภาพ                   1                                2                               3                              4

                             5                                6                                7                                8

ทาเริ่มตน  -  ยืนตรงเทาชิด
จังหวะที่ ขา แขน

1 กาวเทาขวาไปขางหนา 1 กาว
2 กาวเทาซายผานเลยเทาขวาไปขางหนา 1 กาว
3 กาวเทาขวาผานเลยเทาซายไปขางหนา 1 กาว
4 กาวเทาซายไปชิด (แตะ) ขางเทาขวา
5 ถอยเทาซายมาขางหลัง 1 กาว
6 ถอยเทาขวาผานเลยเทาซายมา 1 กาว
7 ถอยเทาซายผานเลยเทาขวามา 1 กาว
8 ถอยเทาขวามาชิด (แตะ) ขางเทาซาย

ปฏิบัติ  Block III   ซํ้าอีก 1 รอบ  หนา  184 - 202

ิ
  แกวงแขนปกต
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ชวงการผอนคลายและยืดเหยียดกลามเนื้อ
 (Cool  down  and  Stretching) ประมาณ  8.40 นาที

ทาท่ี 1  ดึงศอกไปดานขาง

                                                         ก.                               ข.

กลามเนื้อท่ีบริหาร         ตนแขนดานหลัง

วิธีปฏิบัติ                       ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล ยอเขาลงเล็กนอย แลวงอแขนขวา
ไปดานหลัง  มืออยูบริเวณ  สะบักขวา    จากนั้นงอแขนซาย  ใชมือซาย
จับขอศอกขวา   ดึงแขนขวาไปทาง ดานซายของลําตัว คงทาไว
นับ 1- 10  ดังภาพ ก  แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติ อีกขางหนึ่งเชนเดียวกัน
ดังภาพ ข
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ทาท่ี 2  เหยียดแขนขางเดียว

                                                           ก.                              ข.

กลามเนื้อท่ีบริหาร           แขนดานหลัง

วิธีปฏิบัติ                   ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล  ยอเขาลงเล็กนอย   แลวเหยียดแขนซาย
ไปขางหนา ศอกตึง จากนั้นงอศอกขวาตั้งฉาก ชอนใตศอกซาย
แลวดึงแขนซายไปทาง ไหลแขนซายอยูในทาตึงตลอดเวลาคงทาไว
นับ 1- 10 ดังภาพ ก  แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติ  อีกขางหนึ่งเชนเดียวกัน
ดังภาพ ข
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ทาท่ี 3  เอนลําตัวยืดขาง

                                                             ก.                                 ข.

กลามเนื้อท่ีบริหาร          ลําตัวดานขาง

วิธีปฏิบัติ                          ขาขางขวางอ  และขางซายเหยียดตรง แขนขวาเหยียดลงดานหนา
แขนซาย   เหยียดขึ้นขามศีรษะไปทางขวา  และเอนตัวลงทางไหลขวา
ใหมากที่สุด  คงทาไว นับ 1- 10  ดังภาพ ก  แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติ
อีกขางหนึ่ง   เชนเดียวกัน ดังภาพ ข
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ทาท่ี 4  ยืนไขวขาดานหนา พับลําตัว

                                                      ก.                               ข.

กลามเนื้อท่ีบริหาร          หลัง  สะโพก และตนขาดานหลัง

วิธีปฏิบัติ                        ยืนขาชิด เอาขาขวาไขวขาซาย คอยๆ กมตัวลงชาๆ  พยายามใหแขน
                               ทั้งสองแตะพื้นมากที่สุดคงทาไว นับ 1- 10  ดังภาพ ก  แลวคอยเปลี่ยน

ไปปฏิบัติอีกขางหนึ่งเชนเดียวกัน ดังภาพ ข
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ทาท่ี 5  ยืนไขวขาดานหลัง เอนลําตัวยืดขาง

                                                             ก.                                ข.

กลามเนื้อท่ีบริหาร             ลําตัวดานขาง

วิธีปฏิบัติ                        ไขวขาซายไปดานหลังขาขวา ประสานมือทั้งสองไวดานขาง
                                         แลวเอนตัวลงไปทางไหลขวา คงทาไว นับ 1- 10  ดังภาพ  ก

แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่งเชนเดียวกัน ดังภาพ ข
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ทาท่ี 6  ยอเขาบิดไหล

                                                           ก.                                 ข.

กลามเนื้อท่ีบริหาร           ลําตัวดานขาง

วิธีปฏิบัติ                        ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล   ยอเขาลง   เอามือทั้งสองมาจับที่
หัวเขา  แลวบิดไหลขวาไปดานซายคงทาไว นับ 1- 10  ดังภาพ  ก
แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่งเชนเดียวกัน ดังภาพ ข
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ทาท่ี 7  ยืนกมตัวเหยียดแขน หัวไหลและหลัง

กลามเนื้อท่ีบริหาร          แขน หัวไหล และหลังสวนลาง

วิธีปฏิบัติ                         ยืนแยกขาใหกวางกวาชวงไหล    ยอเขาลงเล็กนอย  ประสานมือ
ทั้งสองไวดานหลังแลวคอยๆ กมตัวลง ใหหลังตรงพยายามยกแขนขึ้น
ใหไดมากที่สุด   คงทาไวนับ 1- 10  ดังภาพ
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ทาท่ี 8  ลังจหรือ กาวขายืดสะโพก

                                                    ก.                                                  ข.

กลามเนื้อท่ีบริหาร          ตนขาดานใน และสะโพก

วิธีปฏิบัติ                     ยืนในลักษณะเทานําเทาตาม ขาขวาเปนเทานํา งอขาวาและเหยียด
ขาซาย   ตึงมือทั้งสองวางที่ตนขาคงทาไวนับ 1-10  ดังภาพ ก
แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่งเชนกัน ดังภาพ  ข

ทาท่ี 9 นั่งแยกเทา

กลามเนื้อท่ีบริหาร          ยืดเหยียดตนขาดานใน

วิธีปฏิบัติ                      นั่งแยกเทาทั้งสองใหมากที่สุดเทาที่จะทําได เขาหยอนและเอนตัว
                                    ไปขางหนาเล็กนอย คงทาไว นับ 1- 10  ดังภาพ
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ทาท่ี 10  นั่งแยกเทากมศีรษะ

กลามเนื้อท่ีบริหาร          คอ และหลังสวนบน                    

วิธีปฏิบัติ                    จากทาที่ 9  กมศีรษะลงใหคางติดอก คงทาไว นับ 1- 10
                                       แลวคลายทา ดังภาพ

ทาท่ี 11  นั่งแยกเทาเอียงศีรษะ

                                                 ก.                                                         ข.

กลามเนื้อท่ีบริหาร          คอ

วิธีปฏิบัติ                     จากทาที่ 10 เอียงศีรษะไปทางดานขวา คงทาไว นับ 1- 10  ดังภาพ  ก
          แลวคอยเปลี่ยนไป ปฏิบัติอีกขางหนึ่งเชนเดียวกัน  ดังภาพ ข
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ทาท่ี 12  นั่งแยกเทา กมตัวไปขางหนา

กลามเนื้อท่ีบริหาร         ยืดเหยียดขาดานใน

วิธีปฏิบัติ                    จากทาที่ 11 กมตัวลงใหมากที่สุดพรอมกับเหยียดแขนตรงไปขางหนา
                                     คงทาไว นับ 1- 10 แลวคลายทา  ดังภาพ

ทาท่ี 13  นั่งเอนลําตัวดานขาง

                                                  ก.                                                         ข.

กลามเนื้อท่ีบริหาร          ยืดเหยียดดานขางลําตัว

วิธีปฏิบัติ                      นั่งเหยียดขาขวาไปดานขาง เขาขวาตึง  แลวงอเขาซาย วางสนเทาซาย
                                      ที่ดานในตนขาขวา แขนซายเหยียดขึ้นขามศีรษะไปทางขวา แขนขวา

จับที่ปลายเทาขวา และเอนตัวไปทางไหลขวาใหมากที่สุด  คงทาไว
นับ 1- 10  ดังภาพ ก  แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่ง เชนเดียวกัน
ดังภาพ ข
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ทาท่ี 14  นั่งบิดตัวแบบขาเหยียด

กลามเนื้อท่ีบริหาร          ยืดเหยียดหลัง เอว สะโพก

วิธีปฏิบัติ                       จากทาที่ 13  นั่งงอเขาขวาใหเทาขวาวางติดดานในตนขาซาย และ
วางมือขวา  ดานหลังสะโพกขวา  เหยียดแขนซายวางลงบริเวณ
ดานนอกเขาขวา  ศอกซายอยูดานนอกของเขาขวา จากนั้นบิดตัวไป
ทางไหลขวา ลักษณะทวนเข็มนาฬิกา 90 องศา คงทาไวนับ  1-10
แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่งเชนเดียวกันดังภาพ

ทาท่ี 15 นั่งดึงปลายเทา

กลามเนื้อท่ีบริหาร          ยืดเหยียดนอง

วิธีปฏิบัติ                   จากทาที่ 14 เหยียดขาขวาออกไปขางหนาขาซายเขางอ จากนั้น
ใชมือขวาจับปลายเทาดึงเขาหาลําตัว คงทาไว  นับ 1 -  10  แลวคอย
เปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่ง เชนเดียวกัน ดังภาพ
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ทาท่ี16 นั่งกมตัว

                                                               1                            2

กลามเนื้อท่ีบริหาร          ยืดเหยียดตนขาดานหลัง หลังและเอว

วิธีปฏิบัติ                    จากทาที่150 เร่ิมจากทาเตรียมโดยนั่งเหยียดขาทั้งสองจนเขาตึงฝาเทา
ทั้งสองตั้งขึ้น จากนั้นเหยียดแขนไปขางหนา  พรอมกับกมตัวไปหาเขา
ทั้งสองขาง เขาตึงตลอดเวลา คงทาไว นับ 1- 10 แลวคลายทา  ดังภาพ
ที่ 1  และ 2 ตามลําดับ   

ทาท่ี 17  ทาผีเสื้อยืดตัวตรง

กลามเนื้อท่ีบริหาร         ยืดเหยียดหลัง

วิธีปฏิบัติ                    นําฝาเทาทั้งสองมาประกบกันมือทั้งสองจับเทาไว ลําตัวตรง
                                      คงทาไว นับ 1- 10 แลวคลายทา  ดังภาพ
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 ทาท่ี 18  ทาผีเสื้อ กมตัว

กลามเนื้อท่ีบริหาร         สะโพก และหลัง

วิธีปฏิบัติ                      จากทาที่ 17  กมตัวลงใหมากที่สุด หลังตรง
          คงทาไว นับ 1- 10 แลวคลายทา  ดังภาพ

ทาท่ี 19  นอนหงายงอเขาบิดสะโพก

กลามเนื้อท่ีบริหาร          สะโพก และหลังสวนลาง

วิธีปฏิบัติ                     นอนหงาย กางแขนทั้งสองขางไปดานขางลําตัว  งอเขาทั้งสองขาง
          พรอมกับบิดสะโพกไปทางขวา  และหันหนาในลักษณะทวนเข็ม
          นาฬิกา คงทาไวนับ 1-10 แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่ง
         เชนเดียวกันดังภาพ
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ทาท่ี 20  นอนหงายกดเขาหาหนาอก

กลามเนื้อท่ีบริหาร     หลัง  สะโพก และกนยอย

วิธีปฏิบัติ                    นอนหงาย งอเขาขางขวาขึ้น และขาขางซายเหยียดตรง มือทั้งสอง 
ประสานใตสะบา จากนั้นกดเขาขวาเขาหาหนาอกพรอมทั้งสูดหายใจ
เขา – ออกคงทาไวนับ 1-10 แลวคอยเปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่ง
เชนเดียวกันดังภาพ

ทาท่ี 21  นอนหงายเหยียดลําตัว

กลามเนื้อท่ีบริหาร       แขน,หัวไหล,ลําตัวและขา

วิธีปฏิบัติ                    จากทาที่ 20 ใหคอย ๆ เหยียดแขน, หัวไหล, ลําตัว, ขาคงทาไว
นับ 1-10  แลวคลายทาดังภาพ
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ทาท่ี 22  นอนตะแคง  ยกลําตัวยืดขาง

กลามเนื้อท่ีบริหาร        ลําตัวดานขาง

วิธีปฏิบัติ                   จากทาที่ 24  เปลี่ยนมาเปนยกลําตัวดานขวาขึ้น โดยขาซายซอนขาขวา
                                   เทาซายซอนเทาขวา เหยียดขาและเขาตึง คงทาไว นับ 1 -  10 แลวคอย 

เปลี่ยนไปปฏิบัติอีกขางหนึ่ง เชนเดียวกัน ดังภาพ

ทาท่ี 23  นอนคว่ํา  คลาน และหมอบตัวลงและยืดลําตัว

                        1                                                   2                                                 3

กลามเนื้อท่ีบริหาร      หลัง

วิธีปฏิบัติ                  นอนคว่ําใชแขนทั้งสองดันพื้น คอยๆยกตัวข้ึนมาอยูในทาคลานและ    
           หมอบตัวลง ดังภาพ ที่ 1, 2 และ3 ตามลําดับ (ปฏิบัติ 10 คร้ัง)
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ทาท่ี 24  นั่งคุกเขา ยกแขนขึ้น- ลง  (หายใจเขา – ออก)

                                         1                                2                               3

วิธีปฏิบัติ           แขนทั้งสองขางคอยๆ  เหยียดขึ้นเหนือศีรษะ พรอมทั้งหายใจเขาลึกๆ
จากนั้นคอยๆ ลดแขนลงมาดานหนาพรอมทั้งผอนลมหายใจออก
ดังภาพที่  1, 2 และ 3  ตามลําดับ



ประวัติการศึกษาและการทํางาน

ช่ือ-สกุล นายภาณุพงศ  ชีวพัฒนพงศ

วัน เดือน ป เกิด 17   กันยายน  พ.ศ. 2524

สถานที่เกิด จังหวัดนครปฐม

ประวัติการศึกษาและการทํางาน

พ.ศ. 2543 สําเร็จการศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.)
สาขาวิชาการกีฬาและสุขภาพ  ที่วิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดสุพรรณบุรี

พ.ศ. 2545 สําเร็จการศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง 
(ป.กศ. สูง) สาขาวิชาพลศึกษา ที่วิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดสุพรรณบุรี

พ.ศ. 2547 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ.) 
สาขาวิชาพลศึกษา จากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
วิทยาเขตสุพรรณบุรี

พ.ศ. 2549 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (ศศ.ม.)  สาขาวิชาพลศึกษา
จากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   วิทยาเขตบางเขน

ปจจุบัน อาจารยพิเศษสอนวิชาแอโรบิกดานซ  ระดับปริญญาตรี
ที่มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขตบางเขน


