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อศกึษาความคดิเหน็ที
มกีารเป็นผูนํ้าเตน้
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ปี พ.ศ. 2550 ทั @ง 3 ดา้น ประกอบดว้ย ดา้นความรูท้ี

เกี
ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเต้นแอโรบกิ ดา้นทกัษะและความสามารถในการเตน้แอโรบกิ และดา้น
ภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ จากกลุ่มตวัอยา่งที
เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออก
กําลงักายจาํนวน 280 คน กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย 
แบ่งเป็น ชาย 181 คน หญงิ 99 คน  โดยใชว้ธิกีารสุ่มกลุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั @นตอน (Multi-Stage 
Random Sampling) เครื
องมอืที
ใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถามที
ผูว้จิยัสรา้งขึ@นเอง วเิคราะหข์อ้มลู
โดยการใชค้่าความถี
 ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี
ย ค่าเบี
ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าท ีและวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบทางเดยีว  

 
ผลการศกึษา พบว่า 
1. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิองสถานบรกิารการออกกําลงักายเป็นเพศชาย 181 คน และเพศ

หญงิ 99 คน คดิเป็นรอ้ยละ 64.60, 35.40 ตามลาํดบั 
2. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออกกําลงักาย มปีระสบการณ์ในการนําเตน้

แอโรบกิที
น้อยกว่า 1 ปี จาํนวน 57 คน ระหว่าง 1 – 2 ปี จาํนวน 63 คน ระหว่าง 3 – 4 ปี จาํนวน 
58 คน ระหว่าง 5 – 6 ปี จาํนวน 44 คน และมากกว่า 6 ขึ@นไป จาํนวน 58 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
20.40, 22.50, 20.70, 15.70, 20.70 ตามลาํดบั 

3.  ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย โดยรวมเหน็ว่า ความรูท้ี

เกี
ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเต้นแอโรบกิและดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ มคีวามสาํคญัอยูใ่น
ระดบัมาก 

4. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย โดยรวมเหน็ว่า ดา้นทกัษะ
ความสามารถในการเตน้แอโรบกิ มคีวามสาํคญัอยูใ่นระดบัมากที
สุด 

5. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิที
มเีพศและประสบการณ์ในการนําเต้นแอโรบกิต่างกนัมคีวาม
คดิเหน็ต่อการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายไมแ่ตกต่างกนั 
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The purpose of this study was to find the opinions of aerobic dance leaders in 

Bangkok Fitness Center 2007 on knowledge, skills, performance and leadership. The 
subjects were 280 aerobic dance leaders, 181 males and 99 females, selected by the   
Multi - Stage Random Sampling Method from the population of 970, 627 males and 343 
females. 

The data were collected by the writer’s constructed questionnaire and statistically 
treated for frequency, percentage, mean, standard deviation, t-test and mean differences by    
One – way Analysis of Variance (ANOVA)  

It was found as follows: 
1. The subjects were 181 males, 64.60% and 99 females, 35.40%. 
2. For their working experiences in years, it was found that the subjects with less 

than 1 year of experiences were 57, 20.40%, between 1 – 2 years of experiences were 63, 
22.50%, between 3 – 4 years of experiences were 58, 20.70%, between 5 – 6 years of 
experiences were 44, 15.70%, and more than 6 years of experiences were 58, 20.70%.  

3. As a whole, the subjects rated the importance of knowledge and leadership at 
a high level. 

4. As a whole, the subjects rated the importance of skills and performances at 
the highest level.  

5. The subjects with different sexes and working experiences did not have 
different opinions on the investigated areas. 
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องจากผูว้จิยัไดร้บัความกรณุาอยา่งสงูจาก      
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มเตมิที
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กรณุาเป็นผูท้รงคุณวุฒใิน
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ทุกท่านที
ใหค้วามรว่มมอืและอํานวยความสะดวกในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเป็นอยา่งด ี
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ไดอ้บรมสั 
งสอนและใหว้ชิาความรูแ้ก่
ผูว้จิยั ขอขอบคุณญาตพิี
น้องในครอบครวั และเพื
อน ๆ ทุกคนที
ช่วยส่งเสรมิ สนบัสนุน ใหค้วาม
ช่วยเหลอืในทุก ๆ ดา้นคอยห่วงใย และเป็นกําลงัใจมาโดยตลอด จนทาํใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันี@
สาํเรจ็ลงไดด้ว้ยด ี
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บทที� 1 
บทนํา 

 
ภมูหลงัิ  
   
 พื�นฐานที
สําคญัที
จะรกัษาความสมบรูณ์แขง็แรงของรา่งกายไดน้ั �นนอกเหนือจากการ
รบัประทานอาหารต่าง ๆ ที
มคีุณประโยชน์ต่อร่างกายครบทั �ง 5 หมู ่การพกัผ่อนที
เพยีงพอ การมี
ระบบขบัถ่ายที
ด ีและการรกัษาสภาวะทางอารมณ์ที
ดไีดแ้ลว้นั �น “การออกกําลงักาย” ที
ถูกตอ้งและ
เหมาะสมถอืเป็นปจจยัที
สาํคญัประการแรกที
จะเป็นตวัขบัเคลื
อนใหส้ภาวะความสมบรูณ์แขง็แรงั

ของรา่งกายเกดิขึ�นไดอ้ย่างต่อเนื
อง ดงัที
 วริยิา บุญชยั (2529: 20) กล่าวไวว้่า การออกกําลงักายที

เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากที
สุด จะตอ้งเป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบกิที
กระทาํกจิกรรม
ตดิต่อกนัเป็นเวลานาน 15 – 60 นาทอีย่างต่อเนื
อง โดยใหห้วัใจเตน้อยูใ่นช่วงรอ้ยละ 60 – 90 ของ
อตัราการเต้นสงูสุดอยา่งน้อย 3 – 5 ครั �ง/สปัดาห ์
 ตวัอยา่งของการออกกําลงักายแบบ Aerobic Exercise นั �นมอียูม่ากมาย เช่น การวิ
งจอ๊ก-
กิ
ง การว่ายนํ�า การปนจกัรยานั 
  ฯลฯ แต่ที
จะเหน็เป็นที
นิยมมากในหมู่ชุมชน และสงัคมเมอืงใน 
ปจจบุนันนี�คงจะหนีไมพ่น้ ั “การเตน้แอโรบกิเพื
อสุขภาพ” (Aerobic Dance) เพราะการเตน้แอโรบกิ 
นอกจากจะเป็นการออกกําลงักายที
ใหท้ั �งความสนุกสนานเพลดิเพลนิและสุขภาพร่างกายที
ดแีลว้ ยงั
เป็นกจิกรรมที
ออกกําลงักายไดน้าน โดยไมรู่ส้กึเบื
อเนื
องจากมใีชจ้งัหวะดนตร ีและเสยีงเพลงเขา้มา
ประกอบการเคลื
อนไหวอยา่งต่อเนื
องและมมีรีปูแบบ ซึ
งสอดคลอ้งกบัสุกญัญา พานิชเจรญินาม และ
สบืสาย บุญวรีบุตร (2538: 37) ที
กล่าวไวว้่า การเตน้แอโรบกิ กค็อื การออกกําลงักายดว้ยการ
บรหิารกายธรรมดาอยา่งหนึ
ง แต่มกีารนําเพลงและจงัหวะดนตรมีาประกอบการบรหิารกาย ทําใหม้ี
ความสนุกสนานเพลดิเพลนิไปกบัจงัหวะดนตร ีสามารถออกกําลงักายไดเ้ป็นเวลานาน ๆ โดยไม่
รูส้กึเบื
อหน่าย 
 จากสภาพการสงัคมเมอืงในปจจบุนัที
มแีต่ความรบีเรง่และการแข่งขนั สภั าพการทํางานที

มคีวามเครยีดสงูและการจราจรที
ตดิขดั ทําใหผู้ค้นแทบจะไมม่เีวลาในการดแูลรกัษาสุขภาพร่างกาย
โดยเฉพาะเรื
องการออกกําลงักาย จงึเป็นเรื
องยากสําหรบัผูท้ี
มกีําลงัทรพัยไ์มเ่พยีงพอที
จะไปหา
สถานที
ออกกําลงักายตามฟิตเนส หรอืสปอรต์คลบัต่าง ๆ การออกกําลงักายแบบแอโรบกิดานซจ์งึ
เป็นการออกกําลงักายที
ตอบสนองความตอ้งการของคนเมอืงไดเ้ป็นอยา่งด ีเพราะเป็นการออกกําลงั
กายที
ไมต่อ้งใชอุ้ปกรณ์มากมาย และไมต่อ้งถูกจาํกดัจากสถานที
  

 ซึ
งจะเหน็ไดจ้ากการจดัลานเตน้แอโรบกิเพื
อสุขภาพตามสวนสาธารณะต่าง ๆ ทั 
ว
กรงุเทพฯ อกีทั �งการจดังานมหกรรมรวมพลงัสรา้งสุขภาพแห่งชาต ิ(รวมพลคนเสื�อเหลอืง) ที
ทาง
รฐับาลรว่มกบัทางกรงุเทพมหานคร ไดพ้รอ้มใจกนัจดัขึ�นทั �งครั �งที
 1 และ 2 ณ ลานทอ้งสนามหลวง 
ในวนัที
 23 พ.ย. 2545 และ 2546 ตามลําดบัเพื
อสนบัสนุนการใหค้นไทยไดอ้อกกําลงักายและมี
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สุขภาพสมบูรณ์แขง็แรง กจิกรรมนี�สามารถกระตุน้ใหจ้าํนวนประชาชนชาวไทยหนัมาออกกําลงักาย
เพิ
มมากขึ�นอยา่งต่อเนื
อง แต่อยา่งไรกต็ามปรมิาณสวนสาธารณะในกรงุเทพฯ ยงัถอืว่าไมเ่พยีงพอ
ต่อการเพิ
มของจาํนวนประชากรภายในกรงุเทพฯ ที
เพิ
มขึ�นอยา่งรวดเรว็ ส่งผลใหล้านแอโรบกิที

มกัจะใชส้ถานที
จดัตามสวนสาธารณะนั �นมไีมเ่พยีงพอตามไปดว้ย ประชาชนที
อยูใ่นพื�นที
ที
ไกลจาก
สวนสาธารณะจงึยงัประสบกบัปญหาในการหาสถานที
ออกกําลงักายอยู ่ั (วลัลภ เจยีมสุข. 2548) 

 ในส่วนของหน่วยงานเอกชนกไ็ดม้กีารส่งเสรมิกจิกรรมการออกกําลงักายกนัอย่างจรงิจงั  
ดงัจะเหน็ว่าหน่วยงานต่าง ๆ มกีารจดัการแขง่ขนักฬีาภายในและระหว่างหน่วยงานกนัโดยตลอด    
อกีทั �งยงัมกีารจดัตั �งชมรมกฬีาต่าง ๆ ภายในหน่วยงานอกีดว้ย จากความตอ้งการการออกกําลงักาย
ที
นิยมแพร่หลายมากขึ�นนี�จงึทาํใหเ้กดิมสีถานบรกิารการออกกําลงักายมากขึ�นดว้ยตามลาํดบั 
โดยเฉพาะในกรงุเทพมหานคร ที
มกีารเปิดบรกิารกนัอย่างมากมายทั �งขนาดเลก็และขนาดใหญ่ ซึ
งก็
ไดร้บัความสนใจจากผูบ้รโิภคเพิ
มขึ�นเรื
อย ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิ
ง การออกกําลงักายดว้ยการเตน้  
แอโรบกิดานซ ์ซึ
งเปิดสอนในสถานบรกิารการออกกําลงักายแทบทุกแห่งในขณะนี� 
 นอกจากนี�ตามโรงแรมต่าง ๆ ในปจจุบนั กเ็ลง็เห็ั นความสาํคญัของการออกกําลงักาย จงึ
เริ
มมกีารเปิดศูนยบ์รหิารร่างกายใหเ้ป็นส่วนหนึ
งในบรกิารของโรงแรมกนัมากขึ�นเพื
อเป็นการ
บรกิารใหแ้ก่แขกที
มาพกัและบุคคลทั 
วไป ซึ
งกไ็ดร้บัความนิยมพอสมควร ทั �งจากชาวต่างประเทศ
และชาวไทยที
มาพกัอาศยัหรอืตามโครงการหมู่บา้นจดัสรร คอนโดมเินียม ดว้ยลกัษณะของสถาน
บรกิารการออกกําลงักายเป็นธุรกจิประเภทบรกิารประเภทหนึ
งซึ
งธุรกจิที
ขายบรกิารนั �นมขีอ้จาํกดั
หรอืลกัษณะพเิศษบางประการที
แตกต่างไปจากธุรกจิขายสนิคา้ ดงันั �นกลยุทธส์าํหรบัธุรกจิบรกิาร
จงึอาจแตกต่างไปจากธุรกจิขายสนิคา้อื
น ๆ ไปบา้ง ขอ้จาํกดัหรอืลกัษณะพเิศษที
ทาํใหธุ้รกจิบรกิาร
มคีวามแตกต่างไปจากธุรกจิขายสนิคา้อื
น ๆ ไดแ้ก่ 

1. บรกิารเป็นสิ
งที
ไมม่ตีวัตน เป็นนามธรรม อนัไมอ่าจจบัตอ้งหรอืสมัผสัดว้ยประสาททั �ง 
5 ได ้ก่อนการตดัสนิใจซื�อเหมอืนสนิคา้ทั 
ว ๆ ไป การรบัรูใ้นคุณภาพของบรกิารจะเกดิขึ�นกต่็อเมื
อมี
การตดัสนิใจซื�อและไดร้บับรกิารแลว้ ซึ
งกเ็ป็นการยากที
ลกูคา้จะตดัสนิใจซื�อบรกิารต่างๆ  

2. การควบคุมและวดัคุณภาพของบรกิารนั �นทําไดย้าก โดยเฉพาะอย่างยิ
งสําหรบัสถาน
บรกิารการออกกําลงักายซึ
งบรกิารหลาย ๆ อยา่ง ตอ้งใชค้นเป็นหลกัในการใหบ้รกิาร (People 
Based Service) เช่น ครฝึูกหรอืผูนํ้าบรหิารกาย การนวดตวั นวดหน้า ฯลฯ เนื
องจากความสามารถ
ในบุคคลแต่ละคนอาจแตกต่างกนั เพราะผูใ้หบ้รกิารแต่ละคนเป็นปถุุชน ซึ
งมอีารมณ์และความรูส้กึ
ที
แปรปรวนได ้ทําใหคุ้ณภาพของการบรกิารไมส่มํ
าเสมอและอาจเป็นที
ไมพ่อใจสาํหรบัลกูคา้กไ็ด ้

3. บรกิารเป็นสิ
งที
ไมม่ตีวัตน จงึไมส่ามารถคงคลงัหรอืผลติกกัตุนไวใ้นสต๊อกได ้
โดยเฉพาะอย่างยิ
งการบรกิารของสถานบรกิารการออกกําลงักาย 

 จากการเจรญิเตบิโตอยา่งรวดเรว็ของธุรกจินี� จงึทําใหค้วามตอ้งการบุคลากรประจาํสถาน
บรกิารการออกกําลงักายมมีากขึ�น โดยเฉพาะผูนํ้าการออกกําลงักาย หรอืครฝึูก (Instructor) ซึ
งมี
หน้าที
ใหค้ําแนะนําการใชอุ้ปกรณ์การออกกําลงักายและหลกัการการออกกําลงักายกายอย่างถูกตอ้ง
ใหก้บัสมาชกิ หรอืผูใ้ชบ้รกิาร โดยทั 
วๆ ไป ผูใ้หบ้รกิารมทีั �งบุคคลที
มคีวามรูค้วามสามารถทางสาย
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วชิาชพีโดยตรงและวชิาชพีอื
น ๆ มาประกอบวชิาชพีผูนํ้าการออกกําลงักายตามสถานบรกิารการ
ออกกําลงักายต่าง ๆ ซึ
งเป็นที
ทราบกนัดอียูแ่ลว้ว่าถา้การบรหิารร่างกายหรอืการออกกําลงักายที
ไม่
ถูกวธิ ีอาจจะเป็นโทษทําลายสุขภาพได ้เช่น เกดิการบาดเจบ็ของกลา้มเนื�อหรอืกระดกู ขอ้ต่อต่างๆ 
ได ้ดงันั �นเพื
อใหก้ารออกกําลงักายสมัฤทธผิลตามจุดมุง่หมายของพลศกึษา คอื มคีวามสมบรูณ์ของh
สุขภาพทางกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคมแลว้นั �น การที
จะไดร้บัความรู ้ความเขา้ใจเกี
ยวกบั
หลกัการการออกกําลงักายที
ถูกตอ้ง การพกัผ่อน หรอืผ่อนคลายจากความตงึเครยีดจากหน้าที
การ
ทาํงานหรอืกจิวตัรประจาํวนั จงึเป็นหน้าที
ของผูนํ้าการออกกําลงักายตามสถานบรกิารการออกกําลงั
กายต่าง ๆ ที
จะตอ้งมคีุณภาพเป็นหลกัคํ�าประกนัผ่านการใหบ้รกิารได ้ อนัจะเป็นประโยชน์ต่อการ
สรา้งแรงจงูใจใหก้บัผูใ้ชบ้รกิารที
จะไดห้นัมาออกกําลงักายกนัอย่างมากขึ�นและต่อเนื
อง 

 จากหลกัการและเหตุผลดงักลา่ว ผูว้จิยัในฐานะที
เป็นนกัพลศกึษาและเป็นผูนํ้าเตน้      
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายคนหนึ
ง ไดเ้ลง็เหน็ว่า สถานบรกิารการออกกําลงักายมใิช่
เป็นเพยีงธุรกจิที
หวงัผลกําไรแต่เพยีงอยา่งเดยีว แต่กม็สี่วนช่วยพฒันาสงัคมและประเทศชาตไิด้
ดว้ยเช่นเดยีวกนั กล่าวคอื ช่วยส่งเสรมิใหค้นในชาตหินัมาสนใจการออกกําลงักายกนัมากขึ�น และ
เผยแพรค่วามรู ้ความเขา้ใจที
ถูกตอ้งในการออกกําลงักาย จงึมคีวามสนใจที
จะศกึษาความคดิเหน็ที

มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ซึ
งผล
การศกึษาครั �งนี�จะใชเ้ป็นขอ้มลูสาํคญัสาํหรบับุคลากรผูร้บัผดิชอบหรอืผูท้ี
เกี
ยวขอ้งกบัการเตน้     
แอโรบกิ ใหต้ระหนกัถงึการเตรยีมความพรอ้มและการสนบัสนุนส่งเสรมิใหม้ปีจจยัต่าง ๆ ที
สาํคญัั

อยา่งเพยีงพอต่อการผลติผูนํ้าเตน้แอโรบกิใหม้คีุณภาพ เพื
อประโยชน์สงูสุดใหก้บัประชาชนในสงัคม 
และประเทศชาตต่ิอไป 
 
ความมงุหมายของการวจยั่ ิ  

1. เพื
อศกึษาความคดิเหน็ที
มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย
ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 

2. เพื
อเปรยีบเทยีบความคดิเหน็ที
มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิาร        
การออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตามตวัแปร เพศ และประสบการณ์
ในการนําเต้นแอโรบกิ 
 
ความสาํคญัของการวจยัิ  
 ทราบความคดิเหน็ที
มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายใน
เขตกรงุเทพมหานคร ใน 3 ดา้น คอื ดา้นความรูท้ี
เกี
ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ ดา้นทกัษะ
ความสามารถในการเตน้แอโรบกิ และดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ ซึ
งผลการวจิยัจะใชเ้ป็น
ขอ้มลูสาํคญัสาํหรบับุคลากรผูร้บัผดิชอบหรอืผูท้ี
เกี
ยวขอ้งกบัการเต้นแอโรบกิ ใหต้ระหนกัถงึการ
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เตรยีมความพรอ้มและการสนบัสนุนส่งเสรมิใหม้ปีจจยัต่าง ๆ ที
สาํคญัอยา่งเพยีงพอต่อการผลติผู้ั นํา
เตน้แอโรบกิใหม้คีุณภาพต่อไป 
 
ขอบเขตของการวจยัิ  
 การวจิยัครั �งนี�เป็นการวจิยัเชงิสาํรวจความคดิเหน็ของ ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิาร
การออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 970 คน จาํแนกเป็นชาย 627 คน หญงิ 343 คน 
เพื
อศกึษาความคดิเหน็ที
มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ดงันี� 
 

 ประชากรและกลุมตวัอยาง่ ่  
 ประชากร ที
ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ครั �งนี� เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออก

กําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร จาํนวน 970 คน จาํแนกเป็นชาย 627 คน หญงิ 343 คน       
 กลมุตวัอยาง ่ ่ ที
ใชใ้นการศกึษาครั �งนี�เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารออกกําลงักาย

ในเขตกรงุเทพมหานคร โดยใชก้ารประมาณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งจากตารางสําเรจ็รปูของเครจซี
 
และมอรแ์กน (พวงรตัน์ ทวรีตัน์. 2538: 303) ไดจ้าํนวนกลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 280 เป็นเพศชาย 181 
คน เป็นเพศหญงิ 99 คน ไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั �นตอน (Multi-Stage Random 
Sampling)  

 
 ตวัแปรที�ศึกษา 

1.  ตวัแปรอสิระ ไดแ้ก่ ขอ้มลูส่วนตวัของผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารออกกําลงักายใน
เขตกรงุเทพมหานคร แบ่งเป็น 

1.1 เพศ 
1.2 ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ 

2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่  
2.1 ความคดิเหน็ที
มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย 

 
นยามศพัทเ์ฉพาะิ   
 เพื
อใหค้วามหมายของคาํหรอืขอ้ความที
ใชใ้นงานวจิยัครั �งนี�เป็นที
เขา้ใจตรงกนั จงึขอ
กําหนดนิยามความหมายไวด้งันี� 

1. ความคดเหน็ ิ หมายถงึ การแสดงความรูส้กึ ความเขา้ใจ และการรบัรูท้ ี
มต่ีอสิ
งใดสิ
ง
หนึ
ง โดยถ่ายทอดออกมาเป็นคาํพดูหรอืลายลกัษณ์อกัษรของผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการ
ออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร 

2. การเป็นผูนํ้าเต้นแอโรบก ิ หมายถงึ ความสามารถในการถ่ายทอดความรู ้ความ
เขา้ใจ และการแสดงออกเกี
ยวกบัการเคลื
อนไหวที
ใชส้ําหรบัการออกกําลงักายโดยใชจ้งัหวะดนตรี
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และเสยีงเพลงประกอบการเคลื
อนไหวอยา่งมรีปูแบบที
ถูกตอ้งและเหมาะสมใหแ้ก่สมาชกิที
มาใช้
บรกิารการออกกําลงักาย 

3. ผูนํ้าเต้นแอโรบก ิ หมายถงึ ผูท้ี
ทาํหน้าที
นําหรอืพาผูเ้ขา้รว่มการออกกําลงักายโดย
การใชก้ารเตน้แอโรบกิเป็นสื
อในการออกกําลงักายในการออกกําลงักายในสถานบรกิารการอกกําลงั
กาย 
  4. สถานบรการการออกกาํลงักายิ  หมายถงึ สถานที
เปิดบรกิารการออกกําลงักายเพื
อ
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายใหก้บัสมาชกิที
ลงทะเบยีนของสถานที
นั �น ๆ  
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กรอบแนวคดในการวจยัิ ิ  
 

 
 
สมมตฐานของการวจยัิ ิ  

1. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิที
มเีพศต่างกนัมคีวามคดิเหน็ต่อการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถาน
บรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานครแตกต่างกนั 

2. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิที
มปีระสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิต่างกนัมคีวามคดิเหน็ต่อการ
เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานครแตกต่างกนั 
 
 
 
 

 

ตวัแปรอสิระ 

ปจจยัส่วนบุคคลของผูนํ้าเต้นแอโรบกิั  
1. เพศ 
2. ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ 

 

 

ตวัแปรตาม 

ความคดิเหน็ที
มต่ีอการเป็น
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถาน
บรกิารการออกกําลงักาย 

แบบสอบถามความคิดเห็น 



บทที� 2 
เอกสารและงานวจยัที�เกี�ยวข้องิ  

  
ในการวจิยัครั 
งนี
 ผูว้จิยัไดศ้กึษาคน้ควา้เอกสารงานวจิยัที�เกี�ยวขอ้งทั 
งในประเทศและ

ต่างประเทศ เพื�อนํามาเป็นแนวทางในการศกึษาคน้ควา้ ซึ�งประกอบดว้ย 
1. การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 

1.1 แอโรบกิในประเทศไทย 
1.2 ความหมายของแอโรบกิ 
1.3 จดุมุง่หมายสําคญัของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 
1.4 ขอ้ควรคาํนึงก่อนออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 
1.5 ผลของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิต่อการเปลี�ยนแปลงของรา่งกาย 

2. การเตน้แอโรบกิ 
2.1 ประเภทของการเตน้แอโรบกิและวตัถุประสงคข์องการเตน้แอโรบกิ 
2.2 หลกัสาํคญัในการสรา้งโปรแกรมแอโรบกิด๊านซ ์
2.3 ขั 
นตอนการเตน้แอโรบกิ 

3. ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ 
3.1 หลกัการออกแบบการสอนในชั 
นเรยีนที�สาํคญัสําหรบัการเป็นผูส้อนเต้นแอโรบกิที�

ยอดเยี�ยม 
3.2 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิกบับุคลกิลกัษณะ 
3.3 บทบาท หน้าที� และความรูค้วามสามารถทั �วไปของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิที�มี

ประสทิธผิล 
3.4 กลยทุธเ์ชงิพฤตกิรรมสาํหรบัผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ 

4. สถานบรกิารการออกกําลงักาย 
5. ขอบขา่ยและกจิกรรมในสถานบรกิารออกกําลงักาย 
6. งานวจิยัที�เกี�ยวขอ้ง 

6.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 
6.2 งานวจิยัภายในประเทศ 
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1. การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ  
1.1 แอโรบกในประเทศไทยิ  

 ในประเทศไทยเองนั 
นประมาณปี พ.ศ. 2518 ไดม้กีลุ่มนักธุรกจิเปิดสถานบรหิารร่างกาย
ขึ
น บรหิารโดยคนไทย โดยนําตน้แบบมาจากสถานบรหิารรา่งกายของชาวอเมรกิา ในระยะแรกนั 
น
วธิกีารสอนการออกกําลงักายสาํหรบัประชาชนที�เขา้ไปร่วมกจิกรรมนั 
น ใชว้ธิบีรหิารรา่งกาย โดย
เน้นรปูร่างสดัส่วนเป็นส่วนใหญ่ จากนั 
นภายในสถานบรหิารรา่งกายดงักล่าวมวีทิยากรชื�อ สุกญัญา 
มสุกิวนั ไดเ้ขา้ไปเป็นวทิยากรและไดเ้ลง็เหน็ว่ากจิกรรมที�จดัใหส้มาชกิในสถานบรหิารรา่งกายนั 
น 
ไมเ่พยีงพอกบัการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายหรอืเปลี�ยนแปลงองคป์ระกอบในรา่งกายไมไ่ดผ้ล
นกั ในปี พ.ศ. 2519 อาจารยส์ุกญัญา จงึไดจ้ดักจิกรรมชื�อ Slimnastics ซึ�งมาจากคําว่า Slim + 
Gymnastics ซึ�งเป็นกจิกรรมบรหิารร่างกายประกอบเพลงใหส้มาชกิเกดิความสนุกสนานเพลดิเพลนิ
มากขึ
น กจิกรรมดงักล่าวไดเ้น้นทกัษะการเคลื�อนไหวเบื
องตน้ประกอบกบัจงัหวะของดนตรเีป็น
กจิกรรมบรหิารกายเพื�อลดสดัส่วน 

ในปี พ.ศ. 2522 อาจารยส์ุกญัญา ซึ�งภายหลงัไดเ้ปลี�ยนนามสกุลเป็น พานิชเจรญินาม ได้
เดนิทางไปศกึษาต่อ ณ ประเทศญี�ปนุ เป็นเวลา ่ 3 ปี 6 เดอืนและไดเ้ดนิทางกลบัประเทศในปี    
พ.ศ. 2526 ไดเ้ลง็เหน็กจิกรรมการเคลื�อนไหวแบบ Slimnastics ควรจะเป็นในรปูของแอโรบกิด๊านซ์
เหมอืนกบัสากลนิยม จงึไดเ้ริ�มสอนและไดจ้ดัการอบรมแก่ผูส้นใจตลอดทั 
งลกูศษิยใ์หนํ้าไปเผยแพร่
ทั �วประเทศ โดยจดัในรปูสมัมนาเชงิปฏบิตักิาร ณ สนามกฬีาแห่งชาต ิมผีูเ้ขา้รว่มประชุม 130 คน 
จากสถาบนัการศกึษาทั �วประเทศ นบัจากนั 
นเป็นตน้มาถงึปจจบุนัั แอโรบกิด๊านซไ์ดก้ลายเป็น
กจิกรรมที�นิยมแพรห่ลายและมกีารจดัการเรยีนการสอนในหลกัสตูรพลศกึษา ระดบัมธัยมและ
อุดมศกึษา ดา้นเอกชนกไ็ดม้กีารเปิดบรกิารใหป้ระชาชนไดเ้ขา้ไปฝึกร่างกายเพื�อใหม้สีุขภาพและ
สมรรถภาพรวมถงึรปูรา่งที�ด ีมกีารพฒันาไปอกีหลาย ๆ รปูแบบ เช่น แจส๊เซอรไ์ซส ์แอโรบกิในนํ
า
สเตปแอโรบกิ และสไลดแ์อโรบกิ เป็นตน้ สิ�งสําคญักเ็พื�อใหไ้ดป้ระโยชน์จากการออกกําลงักายและ
ไดร้บัความสนุกสนานควบคู่กนั (สุกญัญา พานิชเจรญินาม. 2540: 14) 

1.2 ความหมายของแอโรบกิ  
 จรวยพร ธรณนิทร ์(2521: 2) กล่าวว่า การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ หมายถงึ การออก
กําลงัที�กระตุน้การทํางานของหวัใจและปอดในระยะเวลานานพอที�จะทาํใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงใน
รา่งกาย เปาหมายของการออกกําลงัคอื การเพิ�มจาํนวนการใชอ้อกซเิจนใหม้ากที�สุดในเวลาจาํกดั ้

เพื�อส่งไปยงัขบวนการทาํงานของร่างกายกบัความสามารถในการจบัออกซเิจน ซึ�งขึ
นอยูก่บั
ความสามารถในการหายใจไดอ้ากาศจาํนวนมากและบ่อยครั 
ง ความสามารถของร่างกายในการสบู
ฉีดโลหติและความสามารถในการลาํเลยีงออกซเิจนไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย กล่าวงา่ย ๆ กค็อื 
การออกกําลงักายขึ
นอยูก่บัประสทิธภิาพของปอด หวัใจ ในการลาํเลยีงออกซเิจน ความสามารถใน
การลาํเลยีงออกซเิจนจงึเป็นดรรชนีที�ดทีี�สุดในการวดัสมรรถภาพของรา่งกาย โปรแกรมออกกําลงัที�
เป็นการลาํเลยีงออกซเิจน จงึไดช้ื�อว่าเป็น โปรแกรมออกกําลงัแบบแอโรบกิ ซึ�งเป็นการทํากจิกรรม
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ใด ๆ กไ็ดท้ี�เพิ�มระดบัการใชพ้ลงังาน ใหอ้ยูภ่ายในช่วงที�สามารถทําใหอ้อกซเิจนที�ไปเลี
ยงกลา้มเนื
อ
เพิ�มขึ
นและการออกกําลงักายนั 
นตอ้งอยูใ่นระดบัปานกลางที�จะสามารถทําไดใ้นเวลาที�นาน
พอสมควร การออกกําลงัแบบแอโรบกิจงึช่วยใหป้ระสทิธภิาพในการลําเลยีงออกซเิจนของร่างกายดี
ขึ
น ดงันี
 

1. ช่วยใหก้ลา้มเนื
อที�ใชใ้นการหายใจแขง็แรงขึ
น อากาศจงึเขา้ออกจากปอดไดส้ะดวก 
2. ช่วยใหก้ารสูบฉีดโลหติของหวัใจดขีึ
น หวัใจสบูฉีดโลหติไดม้ากขึ
น 
3. ช่วยเพิ�มปรมิาณโลหติที�ไหลเวยีนสู่รา่งกาย เพิ�มจาํนวนเมด็โลหติแดงและฮโีมโกลบนิ

ซึ�งเป็นสารช่วยลาํเลยีงออกซเิจน  
เปาหมายที�สาํคญัที�สุดของการออกกําลงักายแบบนี
 คอื ผูอ้อกกําลงัจะมสีมรรถภาพและ้

สุขภาพด ีรปูรา่งไดส้ดัส่วน มคีวามแขง็แรงและความอดทนของระบบต่าง ๆ ในรา่งกายและยงัไม่
จาํกดัประเภทของผูอ้อกกําลงั เพราะเปิดโอกาสใหช้ายและหญงิทุกวยัไมว่่าจะเป็นเดก็หนุ่มสาว หรอื
ผูส้งูอาย ุไมว่่าจะอว้นผอม หรอืรปูรา่งไดส้ดัส่วนอยูแ่ลว้ ทุกคนสามารถออกกําลงักายเพื�อพฒันาการ
ของตนเองและเปรยีบเทยีบกบัของผูอ้ื�นได ้เพราะการใหค้ะแนนขึ
นกบัเพศ และวยัดว้ย ขอ้ดอีกีอยา่ง
หนึ�งกค็อื ผูอ้อกกําลงัสามารถเลอืกกจิกรรมไดต้ามถนดั เช่น การวิ�งเรว็ วิ�งเหยาะ ๆ วิ�งอยูก่บัที�   
ปนั� จกัรยาน กระโดดเชอืก ว่ายนํ
า เทนนิส แบดมนิตนั หรอืกฬีาอื�น ๆ เป็นตน้ 

สุกญัญา มสุกิวนั (2527: 2) กล่าวว่า การออกกําลยัแบบแอโรบกิ เป็นการออกกําลงั
แบบต่อเนื�อง เช่น การเดนิเรว็ การวิ�ง การเล่นกฬีาต่าง ๆ การกระโดดเชอืก โดยการกระทาํในระยะ
เวลานานพอที�จะทาํใหร้า่งกายเกดิการเปลี�ยนแปลงทางดา้นหวัใจและปอดได ้ในขณะประกอบ
กจิกรรมแอโรบกินั 
นจะมกีารเพิ�มปรมิาณของการหายใจและปอดทาํงานหนกัมากขึ
น เพื�อที�จะ
ลาํเลยีงออกซเิจนเขา้สู่ร่างกายมากขึ
น อนัส่งผลใหร้า่งกายเกดิการพฒันาดา้นความแขง็แรงและ
อดทนมากขึ
น 

ชศูกัด ิเวชแพศย์X  (2536: 5) ไดใ้หค้วามหมายของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 
(Aerobic) หมายถงึ การทํากจิกรรมอะไรกไ็ดท้ี�เพิ�มระดบัการใหพ้ลงังานใหอ้ยูใ่นช่วงที�สามารถทาํให้
ออกซเิจนไปเลี
ยงกลา้มเนื
อเพิ�มขึ
นและการออกกําลงักายนั 
นตอ้งอยูใ่นระดบัปานกลางที�สามารถจะทํา
ไดใ้นเวลาที�นานพอสมควร 

ชศูกัด ิเวชแพศย์X  (2536: 12) กล่าวถงึสตูรในการหาอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุดที�ง่าย 
คอื สตูรของวทิยาลยัเวชศาสตรก์ารกฬีาของอเมรกิ (American College of Sport Medicine) ซึ�งหา
อตัราการเต้นของหวัใจสงูสุดอยา่งง่าย ๆ โดยเอาอายไุปลบออกจาก 220 ไดเ้ท่าใดกใ็หถ้อืว่าเป็น
อตัราการเต้นของหวัใจสงูสุดของคน ๆ นั 
น 

ตวัอยา่ง    อาย ุ20 ปี     อตัราการเตน้ของหวัในสงูสุด    =  220 – 20 
                              =  200  ครั 
ง/นาท ี
          อาย ุ60 ปี     อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด    =  220 – 60 
                =  160  ครั 
ง/นาท ี
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จากนั 
นจงึเอารอ้ยละ 60 – 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุดนี
 มาเป็นอตัราการเตน้
ของหวัใจที�เป็นเปาหมาย้  

การที�สตูรนี
ใหร้อ้ยละไวก้วา้งมากคอื รอ้ยละ 60 – 90 นี
กเ็พื�อความปลอดภยัเพราะ
พื
นฐานความแขง็แรงแต่ละคนไมเ่ท่ากนั แต่โดยทั �ว ๆ ไปแลว้นิยมที�จะใชร้อ้ยละ 65- 80 มากกว่า
โดยถอืว่ารอ้ยละ 60 นั 
นน้อยไป ส่วนรอ้ยละ 90 กม็ากไป รอ้ยละ 90 กม็ากไป รอ้ยละ 65 – 80 จงึ
ถอืว่าอยูใ่นขอบเขตที�ปลอดภยัแต่กไ็ดผ้ลดกีค็อื ทาํแลว้เกดิผลจากการฝึกอตัราการเตน้ของหวัใจ
เปาหมาย รอ้ยละ ้ 65 – 80 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด ถอืว่าเป็นอตัราการเตน้ของหวัใจที�เป็น
เปาหมาย้  

สาํหรบัวธิคีดิทําไดด้งันี
 
ตวัอยา่ง   ผูท้ี�อาย ุ30 ปี  อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด     =  220 – 30 
                =  190  ครั 
ง/นาท ี

       รอ้ยละ 65 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด    =  190 * 0.65 
                 =  123  ครั 
ง/นาท ี
       รอ้ยละ 80 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด    =  190 * 0.80 
                 =  152  ครั 
ง/นาท ี
ดงันั 
น อตัราการเตน้ของหวัใจที�เป็นเปาหมายของคนที�อาย ุ้ 30ปี จะอยูใ่นขอบเขตหรอือยู่

ระหว่าง 123 – 152 ครั 
ง/นาท ีถา้เป็นผูท้ี�มอีาย ุ60 ปี กจ็ะไดเ้ป็น 
(220 – 60) * 0.65 = 104 ครั 
ง/นาท ีและ (220 – 60) * 0.8 = 128 ครั 
ง/นาท ี
ขอบเขตที�ปลอดภยัและไดผ้ลทางแอโรบกิของผูท้ี�อาย ุ60 ปี คอื ระหวา่ง 104 – 128 ครั 
ง/

นาท ี
1.3 จดุมงุหมายสาํคญัของการออกกาํลงักายแบบแอโรบก่ ิ  
ชศูกัด ิเวชแX พศยแ์ละกนัยา ปาละววิธัน์. (2532: 14) นําเสนอเกี�ยวกบัจดุมุง่หมายสําคญั

ของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ คอื ทาํใหร้า่งกายไดใ้ชอ้อกซเิจนใหม้ากที�สุดเท่าที�ร่างกายจะ
ใชไ้ด ้ในเวลาที�กําหนดซึ�งแต่ละคนจะไมเ่ท่ากนั ในการออกกําลงักายแบบแอโรบกินี
 ส่วนรา่งกายที�
จะตอ้งปรบัตวัใหท้นักนักค็อื 

1. ระบบหายใจจะตอ้งเรว็และแรงมากขึ
น เพื�อจะไดนํ้าออกซเิจนเขา้สู่รา่งกายไดม้ากขึ
น
และเพยีงพอที�จะไปแลกเปลี�ยนกบัเลอืดที�จะตอ้งหมุนเวยีนมากขึ
น 

2. หวัใจจะตอ้งเตน้เรว็และแรงขึ
นเพื�อจะไดสู้บฉีดเลอืดไดม้ากขึ
น เพราะขณะที�ออกกําลงั
กายอย่างหนกันั 
น กลา้มเนื
อจะตอ้งการเลอืดมากขึ
นประมาณ 10 เท่า 

3. หลอดเลอืดทั 
งใหญ่และเลก็จะตอ้งขยายตวั เพื�อสามารถนําเลอืดไปยงัส่วนต่าง ๆ ของ
รา่งกายไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
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1.4 ข้อควรคาํนึงกอนออกกาํลงักายแบ่ บแอโรบกิ  
จรวยพร ธรณนิทร ์(2521: 4) ไดนํ้าเสนอเกี�ยวกบัขอ้ควรคาํนึงถงึก่อนที�จะออกกําลงักาย

แบบแอโรบกิใหก้บัประชาชนว่า ก่อนเริ�มโปรแกรมออกกําลงักายควรปรกึษาแพทยเ์พื�อตรวจสอบ
สภาพรา่งกายว่า สามารถเขา้รว่มกจิกรรมโดยไมเ่ป็นอนัตรายต่อสุขภาพ การตดัสนิใจออกกําลงั
ดว้ยตนเองอาจเป็นผลรา้ย โดยรูเ้ท่าไมถ่งึการณ์ โดยเฉพาะในกรณต่ีอไปนี
 

1. มอีาการของโรคหวัใจ เจบ็แน่นอกเมื�อออกกําลงักายเพยีงเลก็น้อย 
2. เคยมปีระวตัหิวัใจวายควรต้องงดออกกําลงัอยา่งน้อย 3เดอืนหลงัจากหายปวยจงึจะ่

ออกกําลงัไดโ้ดยอาศยัการดูแลอยา่งใกลช้ดิจากแพทย ์
3. โรคเกี�ยวกบัลิ
นหวัใจ 
4. หวัใจมขีนาดใหญ่ผดิปกต ิเพราะมคีวามดนัโลหติสงู 
5. อตัราการเต้นของหวัใจไมส่มํ�าเสมอ 
6. โรคเบาหวาน ระดบันํ
าตามในโลหติเปลี�ยนแปลงอยูเ่สมอ 
7. ความดนัโลหติสงู ตั 
งแต่ 150/100 มลิลเิมตรปรอท 
8. ปวยหนกัหรอืพกัฟื
นจากการลม้ปวยต่าง ๆ ่ ่  
1.5 ผลของการออกกาํลงักายแบบแอโรบกตอการเปลี�ิ ่ ยนแปลงของรายกาย่  
ชศูกัด ิเวชแพศย์X  (2536: 9-12) นําเสนอว่าผลของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิต่อการ

เปลี�ยนแปลงของรา่งกาย ดงัต่อไปนี
 
1. ผลต่อระบบการทาํงานของหวัใจและการหายใจ 

1.1 ความสามารถทางการจบัออกซเิจนสงูสุดของร่างกาย (Maximum oxygen 
Uptake V° O2) มคี่าเพิ�มขึ
น คา่นี
เป็นดชันีที�สงูสุดของความสามารถของการใชอ้อกซเิจนของ
รา่งกาย ซึ�งหมายถงึความแขง็แรงของระบบหวัใจและการหายใจ 

1.2 ความจุปอด เพิ�มขึ
นค่านี
เป็นจาํนวนของอากาศที�สามารถหายใจเขา้ไปไดเ้ตม็ที�ใน
การหายใจ ค่านี
คดิปรมิาณที�เริ�มจากเมื�อหายใจออกเตม็ที�แลว้ 

1.3 ทรวงอกขยายใหญ่ขึ
น กลา้มเนื
อที�เกี�ยวกบัการหายใจแขง็แรงขึ
น ความยดืหยุ่น
ของปอดเพิ�มขึ
น 

1.4 การหายใจมปีระสทิธภิาพเพิ�มขึ
น รูส้กึสะดวกขึ
น และเตม็ปอดมากขึ
น ทาํใหไ้ด้
ออกซเิจนไปเลี
ยงเน้อเยอ่ต่าง ๆ ของรา่งกายไดม้ากขึ
น รวมทั 
งสมองดว้ย 

1.5 ลดอนัตรายของโรคบางอยา่ง เช่น โรคหดื โรคถุงลมโปงพองและโรคที�ระบบ่

ทางเดนิหายใจอุดตนัเรื
อรงั 
2. ระบบการไหลเวยีนโลหติ ทาํงานไดด้ขีึ
น การออกกําลงักายยงัส่งผลต่อระบบการ

ไหลเวยีนโลหติ ดงันี
 
2.1 กลา้มเนื
อหวัใจเพิ�มขนาดและความแขง็แรงขึ
น ปรมิาตรหวัใจคนปกตเิฉลี�ย

ประมาณ 10 ลบ. ซม. ต่อนํ
าหนกัตวั 1 กก. ผูท้ี�ออกกําลงักายปรมิาตรหวัใจอาจมากกว่า 15 ลบ. 
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ซม. ต่อนํ
าหนกัตวั 1 กก. หลอดเลอืดฝอยจะกระจายมากขึ
น การไหลเวยีนของเลอืดในหลอดเลอืด
โคโรนารี�ที�ไปเลี
ยงกลา้มเนื
อหวัใจดขีึ
น และการไหลเวยีนของเลอืดในส่วนรอบอก เช่น บรเิวณแขน
และขาดขีึ
น 

2.2 อตัราการเต้นของชพีจรในขณะพกัชา้ลง รวมทั 
งอตัราการเตน้ของชพีจรขณะออก
กําลงักายตํ�ากว่าระดบัสงูสุดกช็า้ลงดว้ย ความดนัเลอืดทั 
ง ซสีโตลคิ (Systolic) และไดแอสโตลคิ 
(Diastolic) ลดตํ�าลง 

2.3 เพิ�มประมาณเมด็เลอืดแดง และฮโีมโกลบนิ คนปกตมิฮีโีมโกลบนิ 12 กรมั
เปอรเ์ซน็ต ์ผูท้ี�ออกกําลงักายอาจมถีงึ 16 กรมัเปอรเ์ซน็ต ์

2.4 ช่วยลดไขมนัในเสน้เลอืด กล่าวคอื โคเลสเตอรอลในเลอืดประกอบดว้ย 2 ส่วน 
ไดแ้ก่ โปรตนีไขมนัที�มคีวามหนาแน่นสงู (High – density lipoprotein: HDL) ในเลอืดเพิ�มขึ
นกบั
ระดบัของโปรตนีที�มคีวามหนาแน่นตํ�า (Low – density lipoprotein: LDL) ในเลอืดตํ�าลง ซึ�งทั 
ง 2 
ส่วนนี
มคีวามแตกต่างกนัมากคอื เอชดแีอล (HDL) นั 
น นอกจากจะไมเ่ป็นอนัตราย คอื ไมไ่ปเกาะ
ผนงัของหลอดเลอืดและไมท่าํใหห้ลอดเลอืดอุดตนัแลว้การออกกําลงักายยงัส่งผลใหไ้ขมนัเอชดแีอล 
(HDL) เพิ�มขึ
นไดด้ว้ย จงึสามารถปองกนัอาการของโรคหลอดเลอืดหวัใจอุดตนัไดด้ทีี�สุด้  

2.5 เพิ�มประสทิธภิาพในขณะพกัทาํงานแบบประหยดั คอื อตัราการเตน้ของหวัใจตํ�าลง
ซึ�งผูท้ ี�ออกกําลงักายสมํ�าเสมอมอีตัราการเตน้ของหวัใจ 40 – 60 ครั 
งต่อนาท ีส่วนคนปกต ิ70 – 80 
ครั 
งต่อนาท ีซึ�งเมื�ออตัราการเตน้ของหวัใจตํ�ากว่าปกต ิ ถา้เพิ�มงานขึ
นเรื�อย ๆ จะสามารถทาํงานได้
มากกว่าปกต ิจาํนวนเลอืดที�บบีจากหวัใจแต่ละครั 
งเพิ�มขึ
นและจาํนวนเลอืดที�ส่งออกจากหวัใจต่อ
นาทกีเ็พิ�มขึ
นดว้ย 

3. ผลต่อระบบกลา้มเนื
อและโครงร่าง การออกกําลงักายมผีลต่อระบบกลา้มเนื
อและโครงรา่ง 
ดงันี
 

3.1 เพิ�มกําลงัของกลา้มเนื
อ (Muscular Strength) วดัไดโ้ดยการใหก้ลา้มเนื
อหดตวั
เตม็ที�ครั 
งเดยีว 

3.2 เพิ�มความทนทานของกลา้มเนื
อ (Muscular Endurance) คอืกลา้มเนื
อทาํงานได้
นานขึ
น 

3.3 พงัผดืและเอน็แขง็แรงขึ
น ทําใหข้อ้ต่อมคีวามมั �นคงมากขึ
น 
3.4 ขอ้ต่อมคีวามอ่อนตวัดขีึ
น ทําใหช่้วยการเคลื�อนไหวเพิ�มขึ
น 
3.5 อาการตงึและเจบ็ปวดกลา้มเนื
อน้อยลง 
3.6 ป้องกนัการเสื�อมสลายของเนื
อเยื�อที�เกดิจากการไมไ่ดใ้ชง้าน เช่น การฝอลบี ่

ความอ่อนตวัที�ลดน้อยลง ภาวะกระดกูพรุน รวมทั 
งการเสื�อมสลายของหวัใจและหลอดเลอืด 
3.7 กระดกูแขง็แรงและหนาขึ
น  
3.8 ทาํใหก้ารทรงตวั ความอ่อนตวั การรว่มมอืกนัของกลา้มเนื
อดขีึ
น ซึ�งหมายถงึ 

การเคลื�อนไหวสะดวกขึ
น 
3.9 ลดอุบตัเิหตุ แต่ถา้เกดิขึ
นกจ็ะมอีนัตรายน้อยลง 
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3.10 ชะลอการเสื�อมของขอ้ต่อและทาํใหก้ารเคลื�อนไหวของขอ้ต่อยงัสามารถคง
สภาพดอียูไ่ด ้

3.11 หลกีเลี�ยงอาการอกัเสบของขอ้ การปวดหลงั อาการตงึกลา้มเนื
อและปญัหา  
อื�น ๆ ทางดา้นกลา้มเนื
อและโครงร่าง 

3.12 ความยดืหยุน่และการหล่อลื�นของขอ้ต่อดขีึ
น 
3.13 ปฏกิริยิาการตอบสนองของรา่งกายทั 
งในและนอกอํานาจจติใจดขีึ
น 
3.14 การมท่ีวงท่าของร่างกายดขีึ
น 
3.15 รา่งกายมไีขมนัน้อยลง ช่วยหลกีเลี�ยงการสญูเสยีกลา้มเนื
อเมื�อมอีายเุพิ�มขึ
น 

4.  ผลต่อระบบประสาท การออกกําลงักายมผีลต่อระบบประสาท ดงันี
 
การออกกําลงักายส่วนใหญ่จะมผีลต่อระบบประสาทอตัโนมตั ิเพราะเป็นที�แน่นอนอยูแ่ลว้

ว่า  การออกกําลงักายจะไปกระตุน้ใหต่้อมแอดรนีอลนีหลั �งสาร อะดรนีาลนีหรอื นอรอ์ะดนีาลนีออก
มา ซึ�งสารนี
จะไปกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมตัอิกีต่อหนึ�ง ทาํใหร้ะบบประสาทอตัโนมตั ิ2 ระบบ 
คอื ระบบประสาทซมิพาเทตคิ และระบบประสาทพาราซมิพาเทตคิทาํงานไดส้มดุลกนั กล่าวคอื 

4.1 ทาํใหก้ารปรบัตวัของอวยัวะใหเ้หมาะกบัการออกกําลงักายทําไดเ้รว็ขึ
น 
4.2 ทาํใหก้ารทํางานของอวยัวะต่าง ๆ ที�ถูกควบคุมโดยระบบประสาทอตัโนมตัิ

สามารถทํางานไดด้ขีึ
น เช่น การหลั �งเหงื�อ การยอ่ยอาหารของลาํไส ้และการทํางานของต่อมไรท่้อ 
5.  ผลต่อระบบต่อมไรท่้อ การออกกําลงักายมผีลต่อระบบไรท่้อ ดงันี
 
การออกกําลงักายสามารถเรง่ขบวนการต่าง ๆ ของรา่งกายใหเ้พิ�มขึ
นไดอ้ย่างมาก โดย

เฉพาะที�เกี�ยวขอ้งกบัฮอรโ์มน ถงึแมว้่าการเปลี�ยนแปลงของฮอรโ์มนบางตวัยงัไมท่ราบคาํอธบิายที�
แน่ชดั แต่กม็ฮีอรโ์มนอกีหลายตวัที�ทราบแน่ชดัแลว้ว่า สามารถกระตุน้ไดด้ว้ยการออกกําลงักายและ
มสี่วนในการเกื
อหนุนต่อการออกกําลงักายไดด้ว้ย ดงัต่อไปนี
 

5.1 ต่อมหมวกไต มกีารหลั �งฮอรโ์มนอปิิเนฟรนิและนอรอ์ปิิเนฟรนิ ทาํใหห้วัใจเตน้ดี
ขึ
นและแรงขึ
น เลอืดไหลไปสู่ส่วนที�ตอ้งการเลอืดมาเลี
ยงมาก ๆ เช่น กลา้มเนื
อหวัใจ การสลายตวั
ของไกลโคเจน เพิ�มขึ
นในตวัและกลา้มเนื
อลาย ทาํใหม้พีลงังานเพิ�มขึ
นให ้ใหส้มดุลกบัพลงังานที�
จะตอ้งใชไ้ปในการออกกําลงักาย คอื การสรา้งกลโูคสขึ
นมาใหมใ่นตบั เป็นการสรา้งสารที�ทาํหน้าที�
ยอ่ยโปรตนีใหเ้ป็นกรดอะมโินในกลา้มเนื
อ 

5.2 ต่อมหมวกไตมกีารหลั �งฮอรโ์มนกลโูคนอรต์คิอย และคอรต์ซิอล มผีลต่อระบบ
เผาผลาญของร่างกาย คอื การสรา้งกลโูคสขึ
นใหมใ่นตบั สรา้งสารที�ทําหน้าที�ยอ่ยโปรตนีใหเ้ป็น
กรดอะมโินในกลา้มเนื
อ 

5.3 ต่อมพทิอูติารใีนสมอง หลั �งฮอรโ์มนเรง่ความเจรญิเตบิโต มหีน้าที�ที�สาํคญัคอื 
ทาํใหม้กีารเจรญิเตบิโตของกระดกูตอนอายอุยูใ่นวยัรุน่ แต่เมื�อรา่งกายเจรญิเตบิโตเตม็ที�แลว้ และ
ยา่งเขา้สู่วยัสงูอาย ุคาดว่าหน้าที�สําคญัคงจะเกี�ยวกบัการสงัเคราะหโ์ปรตนี และมอีทิธพิลโดยตรงต่อ
เซลลไ์ขมนัใหเ้พิ�มการทําลายไตรกลเีซอรไ์รด ์และทาํใหก้รดไขมนัอสิระเพิ�มขึ
นในเลอืดซึ�งจะทาํให้
เซลลอ์ื�น ๆ เพิ�มการใชก้รดไขมนั ดงันั 
นจงึเป็นการสงวนนํ
าตาลในเลอืดไปในตวั 
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5.4 ตบัอ่อนมกีารหลั �งฮอรโ์มนอนิซลูนิและกลคูากอน ซึ�งเป็นฮอรโ์มนสําคญัที�
ควบคุมระดบันํ
าตาลในเลอืดที�มาจากการดดูซมึอาหารจากลาํไสแ้ละจากการสรา้งของตวัเองโดยการ 
เปลี�ยน ไกลโคเจนใหเ้ป็นกลูโคส 

5.5 ต่อมไทรอยด ์หลั �งฮอรโ์มนไทโรซนีและไทรไอโอโรนี ซึ�งมคีวามจาํเป็นสําหรบั
การเจรญิเตบิโตของร่างกาย การทําหน้าที�ของสมอง ระบบไหลเวยีนโลหติ กลา้มเนื
อ การเผาผลาญ
พลงังาน การสรา้งโปรตนีและการเผาผลาญของไขมนั 

5.6 มกีารหลั �งฮอรโ์มนพาราไทรอยดแ์ละแคลซโิทนิน ควบคุมระดบัแคลเซี�ยมใน
เลอืดซึ�งระดบัแคลเซี�ยมในเลอืดมคีวามสาํคญัต่อหน้าที�ของรา่งกายอย่างมาก ถา้ระดบัตํ�าจะทําให ้
เกดิ ภาวะไวต่อการกระตุน้ของเสน้ประสาท ทําใหเ้กดิอาการชกัได ้ในทางตรงกนัขา้มถ้ามรีะดบัสงู
จะทําใหเ้กดิหวัใจเตน้เรว็ 

5.7 มกีารสรา้งฮอรโ์มนเพศในผูช้าย คอื แอนโดรเจนและเทสโตสเตอโรน จาก
เซลลเ์ลดกิของลกูอณัฑะ และฮอรโ์มนเพศในผูห้ญงิ คอื เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน 

6.  ผลทางดา้นจติใจ การออกกําลงักายมผีลทางดา้นจติใจ ดงันี
 
การออกกําลงักายแบบแอโรบกิเป็นเวลานานกว่า 10 นาท ีขึ
นไปรา่งกายจะหลั �งฮอรโ์มน

แอนโดฟิน (Endorphin) ในรา่งกาย ซึ�งสารตวันี
มฤีทธเิหมอืนมอรฟี์นหรอืฝิ�น นั �นกค็อื จะช่วยคลายX
เครยีด กลา้มเนื
อหายเกรง็ อาการปวดหายไป ตวัเบาสบาย เมื�อออกกําลงักายตดิต่อกนัจะทําใหผู้้
นั 
นตดิแอนโดฟินได ้ซึ�งเมื�อถงึระยะนี
จะเกดิความเบื�อหน่ายเมื�อสารนี
หมดฤทธ ิดงันั 
นจงึจาํตอ้งทาํX
การออกกําลงักายเป็นประจาํโดยอตัโนมตั ิ

 

2. การเต้นแอโรบกิ  
สามารถ บุตรานนท ์(2527: 7) การเตน้แอโรบกิไดร้บัความนิยมจากคนทั �วไปโดยเฉพาะ

ในกลุ่มผูห้ญงิ เพราะไดร้บัความสนุกสนานเพลดิเพลนิในการออกกําลงักายไปพรอ้มกบัเสยีงดนตร ี
และมกีารรว่มกจิกรรมในสงัคมและมแีรงจงูใจ ปจจุบนัั มกีลุ่มผูส้งูอายุนิยมเตน้แอโรบกิกนัมากขึ
นซึ�ง
นายแพทยเ์คนเน็ธ เอช. คเูปอร ์ไดค้ดิวธิกีารออกกําลงักายซึ�งเรยีกว่าแอโรบกิในปี ค.ศ. 1965 จน
ไดร้บัความนิยมสงูสุด เพราะโปรแกรมออกกําลงักายแบบแอโรบกิใชไ้ดผ้ลดแีละปลอดภยัจงึมผีูนํ้า
วธิกีารของแอโรบกิมาใชใ้นการบรหิารร่างกายประกอบจงัหวะดนตร ีซึ�งเดมิการฝึกกายบรหิารหรอื
ยมินาสตกิใหเ้ขา้กบัจงัหวะดนตร ีกเ็ป็นที�รูจ้กักนัมาก่อนแอโรบกิเอก็เซอรไ์ซส ์เพยีงแต่ยงัขาด
จดุเน้นว่าควรฝึกหนกัเท่าเบาใด เพื�อใหเ้กดิประโยชน์สงูสุด 

จรวยพร ธรณนิทร ์(2537: 10) ในปี ค.ศ. 1976 แจก๊กี
 โซเรนเซน อา้งถงึการไดนํ้าเอา
ทฤษฎขีองแอโรบคิมาใชก้บัการฝึกบรหิารกายแบบดนตร ีซึ�งดดัแปลงมากจาก แจส๊เซอรไ์ซส ์โดย
เรยีกว่า “แอโรบกิดานซ”์ ทาํใหก้ารซึ�งแบบนี
ไดผ้ลดแีละใชห้ลกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีามากขึ
น การ
เตน้แอโรบกิไดร้บัความนิยมสงูสุดจรงิ ๆ เมื�อ เจน ฟอนดา้ อดตีดาราสาวจากฮอลลวีูด้ของ
สหรฐัอเมรกิาซึ�งเคยเป็นนกัยมินาสตกิมาก่อนไดเ้ปิดการสอนและจาํหน่ายเสื
อผา้ ชุดฝึกวดีโีอ เทป
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เพลงและหนงัสอืฝึกแอโรบกิดานซ ์ทาํใหป้ระชาชนทั �วโลกรูจ้กัและฝึกกนัอยา่งจรงิจงัในช่วงตั 
งแต่ปี 
ค.ศ. 1976 เป็นตน้มา 

จรวยพร ธรณนิทร ์(2537: 10) ใหค้วามหมายไวว้่าการเตน้แอโรบกิคอืการฝึกการออก
กําลงักายแบบหนึ�งที�ผสมระหว่างการฝึกบรหิารกาย การเตน้บลัเลย ์การวิ�งเหยาะ ๆ การกระโดด
และลลีาการก้าวเทา้เคลื�อนที�ตามจงัหวะเพลง การออกกําลงักายจะออกแบบใหฝึ้กเป็นท่าหรอืชุด
เพื�อใหก้ลา้มเนื
อมดัใหญ่ทํางานในจงัหวะที�ต่อเนื�อง 

สามารถ บุตรานนท ์(2527: 5) ไดใ้หค้วามหมายของแอโรบกิไวว้่า การเตน้แอโรบกิ 
หมายถงึ การนําเอาท่าบรหิารกายแบบต่าง ๆ มารวมกบัทกัษะการเคลื�อนไหวเบื
องตน้ (Basic 
Movement) และท่าเตน้ราํ (Dance step) มาผสมผสานกนัอยา่งกลมกลนืและนําไปปฏบิตัปิระกอบ
กบัเสยีงดนตรแีละจดุเด่นของการเตน้แอโรบกิคอืการสรา้งความอดทนซึ�งเป็นองคป์ระกอบอยา่งหนึ�ง
ของสมรรถภาพทางกาย 

ศรรีตันา เดชด ี(2544: 7) ไดใ้หค้วามหมายของการเตน้แอโรบกิไวว้่า การเตน้แอโรบกิ 
หมายถงึ การเคลื�อนไหวโดยใชท่้าทางบรหิารต่าง ๆ ตลอดจนทกัษะการเตน้ราํที�นํามาผสมผสาน
กลมกลนืใหเ้ขา้กบัจงัหวะดนตรเีพื�อนํามาเป็นกจิกรรมการออกกําลงักายโดยใชเ้สยีงดนตรเีป็น
แรงจงูใจ 

2.1 ประเภทของการเต้นแอโรบกิ  
สุกญัญา พานิชเจรญินาม (2540: 21) ไดนํ้าเสนอเกี�ยวกบัประเภทของการเต้นแอโรบกิมี

ดงันี
 
1. การฝึกแอโรบกิแบบแรงกระแทกสงู (High Impact Aerobic Dance) เป็นการฝึกความ

หนกั (Intensity) อาจสงูถงึ 75 – 90% ของอตัราการหวัใจสงูสุด จงัหวะดนตรเีรว็ 150 – 160 ครั 
ง
ต่อนาท(ีBPM) มกีารวิ�ง การกระโดด การขยม่ ก่อใหเ้กดิแรงกดตามแนวดิ�งประมาณสองถงึสามเท่า
ของนํ
าหนกัตวัผูเ้ล่น จงึควรมรี่างกายที�แขง็แรงมากเพราะการเล่นหนกัและนานจนลา้เป็นเหตุให ้ไม่
สามารถควบคุมการเคลื�อนไหวของตนเองได ้จะทาํใหเ้กดิการบาดเจบ็ไดง้่าย 

2. การฝึกแอโรบกิแบบแรงกระแทกตํ�า (Low Impact Aerobic Dance) มรีปูแบบการเต้น
คลา้ยกบัแบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance) เพยีงแต่ลดความรนุแรงและจงัหวะ
ดนตรอียูท่ี� 140 – 150 ครั 
งต่อนาท ี(BPM) เปลี�ยนจากการวิ�งมาเป็นการเดนิ มเีทา้ขา้งใดขา้งหนึ�งตดิ
พื
นอยูเ่สมอ สามารถลดแรงกดตามแนวดิ�งเหลอืประมาณ 1.5 เท่าของนํ
าหนกัตวั เหมาะสาํหรบัการ 
ออกกําลงักายเพื�อสุขภาพ 

3. การฝึกแอโรบกิแบบปลอดแรงกระแทก (Non Impact Aerobic Dance) เป็นการ
บรหิารที�พยายามใหร้่างกายอยูก่บัที�โดยการวางนํ
าหนกัตวัใหอ้ยูบ่นเทา้ทั 
งสองขา้งเท่า ๆ กนั เน้น 
การใชร้า่งกายส่วนบนอย่างชา้ ๆ และเบา เหมาะสาํหรบัผูท้ ี�มรีา่งกายไมพ่รอ้มที�จะออกกําลงักาย
อยา่งปกต ิเช่น ผูส้งูอาย ุหญงิมคีรรภ ์ผูป้วยดว้ยโรคอ้วน โรคขอ้กระดกู เป็นตน้่  



 16 

4. การฝึกแอโรบกิในนํ
า (Aqua Aerobic Dance) คอื การฝึกเตน้แอโรบกิในนํ
า เพื�อให ้
นํ
าช่วยพยงุนํ
าหนกัตวัเพื�อลดแรงกดที�แนวดิ�ง ช่วยเพิ�มแรงตา้นการเคลื�อนไหว ทํา ให ้กลา้มเนื
อ
ทาํงานหนกัยิ�งขึ
น สามารถเรง่ชพีจรไดม้ากขึ
น 

5. สเตป็แอโรบกิ (Step Aerobic) คอื การเตน้แอโรบกิแบบแรงกระแทกตํ�า (Low Impact) 
บนพื
นต่างระดบั โดยใหก้้าวขึ
นลงขั 
นบนัไดความสงู 4 – 12 นิ
ว เป็นการออกกําลงักายที�ใชพ้ลงังานสงู
กว่าการเล่นบนพื
นราบธรรมดาและเป็นการใชก้ลา้มเนื
อส่วนล่าง สามารถเพิ�มความหนกัของงานได้
โดยการเพิ�มความสงูของสเตป็ได ้จงัหวะที�ใชป้ระมาณ 118 – 128 ครั 
งต่อนาท ี(BPM)  

6. การฝึกกระชบักลา้มเนื
อ (Muscle Training) คอื การฝึกเพื�อกระชบักลา้มเนื
อในชั 
น
เรยีนเดยีวกบัแอโรบกิดานซโ์ดยใชจ้งัหวะดนตร ี130 – 135 ครั 
งต่อนาท ี(BPM) เป็นการฝึกแรงตา้น
หรอืนํ
าหนกั เช่น ลกูนํ
าหนัก (Dumb bells) ยางยดื (Elastic banding) เป็นการฝึกที�ใชก้ลา้มเนื
อ
ส่วนต่าง ๆ ผลดัเปลี�ยนเวยีนไปอย่างสมํ�าเสมอเป็นเวลาตดิต่อกนั สามารถเพิ�มอตัราการ เตน้ ของ 
หวัใจใหส้งูขึ
นได ้

7. การเตน้แอโรบกิแบบผสมผสาน (Combination Aerobic Class) คอื การผสมผสานการ
เตน้แอโรบกิแบบต่าง ๆ ใหอ้ยูใ่นชั �วโมงเดยีวกนั เพื�อใหผู้เ้ล่นไดใ้ชพ้ลงังานมากที�สุด ฝึกสมรรถภาพ
รา่งกายไดม้ากที�สุด ปลอดภยัและสนุกสนาน เช่น การผสมผสาน การเตน้แอโรบกิแบบแรงกระแทก
ตํ�า กบัแอโรบกิแบบแรงกระแทกสงู แอโรบกิแบบแรงกระแทกตํ�ากบัสเตป็แอโรบกิ หรอืแอโรบกิแบบ
แรงกระแทกสงูกบั สเตป็แอโรบกิ เป็นต้น 

แบ่งตามระดบัชั 
นในการฝึกอาจแบ่งเป็น 3 ระดบัดงันี
 
1. Beginners Level สาํหรบัผูท้ี�ยงัไมเ่คยเล่นแอโรบกิด๊านซม์าก่อน หรอืผูท้ี�ไมเ่คยออก

กําลงักาย หรอืผูท้ี�ร่างกายไมแ่ขง็แรง เน้นการฝึกเทคนิคการเคลื�อนไหวรา่งกายขั 
นพื
นฐาน (Basic 
Movement) วธิกีารวางท่า การจดัระเบยีบร่างกาย (Body Alignment) การบงัคบัเคลื�อนไหวรา่งกาย
เฉพาะส่วน (Isolation) เป็นตน้ ท่าที�ใชค้วรง่าย มปีระสทิธภิาพ และปลอดภยั ผูเ้ตน้ควรมโีอกาสได้
เรยีนรูป้ระโยชน์จากท่าบรหิารต่าง ๆ และอนัตรายจากท่าที�ไมถู่กตอ้ง ไดฝึ้กการประสานสมัพนัธข์อง
การเคลื�อนไหว (Coordinate Motion) ใหรู้ว้ธิกีารใชก้ําลงัเตม็ที� (Full Length of Motion or with 
Resistance) เพื�อเพิ�มความหนกั (Intensity) ในการฝึก จงัหวะในการเล่นค่อนขา้งชา้ (135-145 BPM) 
จงัหวะเพลงชดัเจน ผูเ้ล่นไดฝึ้กนบัจงัหวะ เคลื�อนไหวไดเ้ขา้จงัหวะและจดจาํการจดัลําดบัท่า 
โดยทั �วไปเวลาในการฝึก 30 นาทใีนระยะแรก การเพิ�มเวลา ความหนกัและความเรว็ทาํไดใ้นระยะ
ต่อมาเมื�อผูเ้ล่นสามารถปรบัตวัไดด้แีลว้ 

2. Intermediate Level สาํหรบัผูเ้ล่นที�ไดผ้่าน Beginners Level มาแลว้ โดยมี
ประสบการณ์การฝึกอยา่งสมํ�าเสมออยา่งน้อย 6 เดอืน หรอืผูท้ี�ร่างกายแขง็แรงพอที�จะเคลื�อนไหว
อยา่งถูกตอ้งและคล่องแคล่ว คุน้เคยกบัท่าพื
นฐานต่าง ๆ สามารถทาํไดเ้รว็ขึ
นและเปลี�ยนท่าได้
ราบรื�น การเตน้ในระดบันี
ใชท่้ายาก ซบัซอ้น (Complicate) และเทคนิคมากขึ
น เล่นหนกัและนานขึ
น
ดว้ยจงัหวะที�เรว็ขึ
น เป็นระดบัที�เหมาะสําหรบัการออกกําลงักายเพื�อสุขภาพ สาํหรบัผูท้ี�ชอบออก
กําลงักายเป็นประจาํ 
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3. Advance Level เป็นชั 
นเรยีนของผูท้ี�ชํานาญการเตน้และมปีระสบการณ์มานาน ผูเ้ล่น
ควรมคีวามสมบูรณ์ แขง็แรงเตม็ที� เช่น นกักฬีา ควรมอีายตุํ�ากว่า 30 ปี สามารถออกกําลงักาย
ขนาดหนกั (High Intensity) และนาน (Endurance) ได ้มคีวามว่องไว ความอ่อนตวั การทรงตวัประ
สามสมัพนัธด์ ีสามารถควบคุมการเคลื�อนไหวของตวัเองไดใ้นทุกสถานการณ์ การเตน้ระดบันี
ยาก 
ซบัซอ้น ใชพ้ละกําลงัเตม็ที� เป็นชั 
นเรยีนที�เหมาะสาํครบัการฝึกเพื�อสมรรถภาพสงูสุด (Maximum 
Fitness) และความเป็นเลศิในการเตน้แอโรบกิด๊านซ ์

วตัถปุระสงคข์องการเต้นแอโรบกิ  
ชดิพงษ์ ไชยวสุ (2528: 34) ไดนํ้าเสนอวตัถุประสงคข์องการเตน้แอโรบกิ มดีงันี
 
1. เพื�อเพิ�มความอ่อนตวั (Flexibility) 
2. เพื�อเพิ�มความแขง็แรง (Strength) 
3. เพื�อเพิ�มความทนทาน (Endurance) 
4. เพื�อฝึกหดัการประสานงานของกลา้มเนื
อและประสาท (Co – ordination) 
5. เพื�อปรบัปรงุบุคลกิภาพ (Posture and Personality) 
6. เพื�อผ่อนคลายความเครยีด (Relaxation) 
2.2  หลกัสาํคญัในการสร้างโปรแกรมแอโรบกดา๊นซ์ิ  
สุกญัญา พานิชเจรญินาม และสบืสาย บุญวรีบุตร (2538: 16) ไดแ้บ่งหลกัสาํคญัในการ

สรา้งโปรแกรมแอโรบกิด๊านซ ์โดยใชห้ลกั FFIT ดงันี
 
1. Fun (F = สนุกสนาน ทา้ทายความสามารถ) หลกัการที�สาํคญัในการเตน้แอโรบกิ คอื 

ตอ้งเป็นกจิกรรมที�มคีวามสนุกสาน ทา้ทายความสามารถ ไมน่่าเบื�อ กจิกรรมที�จดัควรหลากหลาย 
จดัใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการ เพศ วยั และระดบัความสามารถ และที�สําคญัที�สุด คอืการสรา้งให้
ผูอ้อกกําลงักายตดิการออกกําลงักาย กล่าวคอื ไดอ้อกกําลงักายเป็นประจาํทุกวนั  มคีวาม
สนุกสนาน โดยการมจีุดมุง่หมาย และการบรรลุตามจดุประสงคท์ี�ตั 
งไว ้รวมทั 
งการเหน็ประโยชน์และ
ไดร้บัประโยชน์ตามที�ตอ้งการจากการเตน้แอโรบกิ แต่อยา่งไรกต็ามการที�จะสรา้งส่วนนี
ใหเ้กดิขึ
นได ้
ความสนุกสนานตอ้งมาก่อนแลว้จงึจะตดิการออกกําลงักาย แลว้จงึคาํนึงถงึประโยชน์ที�จะไดร้บั
ตามมาเป็นลาํดบั 

2. Frequency (F = ความบ่อย) ในการเตน้แอโรบกิที�จะไดร้บัประโยชน์นั 
น ควรเตน้
อยา่งน้อย 3 วนั ต่อ 1 สปัดาห ์และอยา่งมาก 6 วนัต่อ 1 สปัดาห ์โดยใหม้วีนัพกั 1 วนัต่อสปัดาห ์
หากท่านเตน้ 2 ครั 
งต่อสปัดาห ์จะใหผ้ลดต่ีอการไหลเวยีนโลหติและการคงสภาพความสามารถของ
รา่งกายแต่ไม่มผีลที�จะช่วยใหม้กีารเปลี�ยนแปลงองคป์ระกอบต่าง ๆ ภายในร่างกาย (Body 
Composition) เช่น ความดนัเลอืด ระดบัคลอเลสเตอรอล จะไมเ่ปลี�ยนแปลง 

3. Intensity (I = ความหนกั) ควรออกกําลงักายโดยใชอ้ตัราการเตน้ขงหวัใจ (ชพีจร) 
เป็นตวับ่งชี
 แต่ละบุคคลสามารถตดัสนิใจในการออกกําลงักายของตนเองโดยใชส้ตูรของคารโ์วเนนท ์
(Kavonent Formula) ในการคาํนวณหาชพีจรเปาหมายหรอความหนกัของเปาหมาย ้ ้ (Target Heart 
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Rate : THR) ตามระดบัสมรรถภาพหรอืความฟิตของอายขุองบุคคลนั 
น เพื�อกําหนดความหนกัใน
การออกกําลงักายที�เหมาะสม (เพื�อใหเ้กดิประโยชน์สงูสุดจากการออกกําลงักายโดยใชส้ตูรนี
 ควร
กําหนดความหนกัใหอ้ยูร่ะหว่าง 60-85% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด) 

4. Time (T = ระยะเวลา) ระยะเวลาในการออกกําลงักายที�เหมาะสมขึ
นอยูก่บัระดบั
ความหนกัของการออกกําลงักาย ความฟิต อาย ุจดุมุง่หมายหรอืแรงจงูใจในการออกกําลงักาย การ
ออกกําลงัการที�ใหป้ระโยชน์สงูสุดและลดอตัราการเสี�ยงอนัตรายจากการเตน้แอโรบกิ คอื การเตน้ที�
มคีวามหนกัระดบัปานกลาง (65-75%MRH) ในระยะเวลาที�นานประมาน 45-60 นาท ีและควรเป็น
การเตน้แอโรบกิแบบแรงกระแทกตํ�า (Low Impact)  

2.3  ขั 3นตอนการเต้นแอโรบกิ  
ขั 
นตอนที�สําคญัของการเต้นแอโรบกิ แบ่งเป็น 3 ขั 
นตอน ดงันี
 (สุกญัญา พานิชเจรญินาม 

และสบืสาย บุญวรีบุตร. 2538: 20) 
1. การอบอุ่นรา่งกาย (Warm Up) ใชเ้วลา 5 - 7 นาท ีเป็นช่วงของการเตรยีมร่างกายให้

พรอ้มที�จะทํางานหนกัเป็นการเพิ�มอุณหภูมใินร่างกาย เพิ�มอตัราการเตน้ของหวัใจ เพื�อใหเ้ลอืด
ไหลเวยีนไปยงักลา้มเนื
อส่วนต่าง ๆ เป็นการเตรยีมเพื�อเพิ�มอตัราการแลกเปลี�ยนออกซเิจนระหว่าง
เลอืดและกลา้มเนื
อรวมทั 
งเป็นการเตรยีมขอ้ต่อต่าง ๆ ในรา่งกายและกลา้มเนื
อใหม้คีวามยดืหยุ่น
พรอ้มที�จะทํางานซึ�งเป็นการปองกนัการบาดเจบ็ที�อาจเกดิขึ
นได ้ดนตรทีี�ใชค้วรมจีงัหวะ ้ 135 - 140 
BPM (Beat Per Minute) 

2. การยดืเหยยีดกลา้มเนื
อ (Stretching) ใชเ้วลา 5 - 7 นาท ีเป็นช่วงของการยดืเหยยีด
กลา้มเนื
อมดัใหญ่ ๆ ทั �วทั 
งร่างกายตลอดจนการเคลื�อนไหวขอ้ต่อต่าง ๆ ใหส้ามารถเคลื�อนไหวได้
เตม็ช่วงกวา้งตามธรรมชาตขิองลกัษณะขอ้ต่อนั 
น ๆ เพื�อใหม้คีวามปลอดภยัในการออกกําลงักาย 
ดนตรทีี�ใชค้วรมจีงัหวะระหว่าง 135 - 140 BPM 

3. ช่วงแอโรบกิหรอืช่วงงาน (Aerobic Workout) ใชเ้วลา 20 - 40 นาท ีในการที�จะ
พฒันาประสทิธภิาพการทํางานของหวัใจและปอด ตลอดจนเป็นการเผาผลาญไขมนัใตผ้วิหนงัที�
สะสมไว ้และเป็นการพฒันากลา้มเนื
อมดัต่าง ๆ ใหม้คีวามแขง็แรงสามารถทํางานไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพและประสทิธผิล เป็นช่วงการจดักจิกรรมใหม้รีะดบัความสามารถของแต่ละบุคคลโดย
เน้นใหม้กีารสรา้งและบรรลุอตัราการเต้นของหวัใจเปาหมาย ้ (Target Heart Rate) ดนตรทีี�ใชค้วรมี
จงัหวะระหว่าง 140-160 BPM 

4. ช่วงลดงานเพื�อปรบังาน (Cool Down) ใชเ้วลา 7 - 10 นาท ีเป็นช่วงลดอตัราการเตน้
ของหวัใจ การสบูฉีดของโลหติ รวมทั 
งลดอตัราการเวยีนศรีษะ และเพิ�มปรมิาณการไหลกลบัของ
เลอืดดาํ เป็นการปรบัสภาพการทํางานของรา่งกายจากระดบัที�มคีวามเขม้สงูสุด ค่อย ๆ ลดลงจน
เกอืบอยูใ่นสภาพปกต ิดนตรทีี�ใชค้วรมจีงัหวะระหว่าง 155 - 140 BPM 

5. การบรหิารเฉพาะส่วน (Floor Work) ใชเ้วลา 7 - 10 นาท ีในการที�จะพฒันาความ
แขง็แรงของกลา้มเนื
อส่วนต่าง ๆ แต่ละส่วนที�ตอ้งการ ตลอดจนเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนื
ออกีครั 
ง
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เพื�อการผ่อนคลาย การจดัปรบักลา้มเนื
อส่วนต่าง ๆ เหล่านั 
นใหย้ดืเหยยีดกลบัสู่สภาพเดมิและมกีาร
ผ่อนคลาย ดนตรทีี�ใชค้วรมจีงัหวะระหว่าง 120 - 135 BPM ในช่วงสุดทา้ยของการเตน้แอโรบกิ 
รา่งกายควรอยูใ่นลกัษณะที�มกีารผ่อนคลาย ชพีจรอยูใ่นอตัราการเต้นที�ใกลเ้คยีงกบัสภาวะปกต ิ
 

3. ผูนํ้าการเต้นแอโรบกิ  
ฮทีเตอร ์(Heather. 2001: 237) ไดใ้หค้วามหมายของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิไวว้่า ผูนํ้าการ

เตน้แอโรบกิ หมายถงึ ผูนํ้าการออกกําลงักายที�สอนการออกกําลงักายโดยใชส้ื�อการสอนดว้ยการ
เตน้แอโรบกิในรปูแบบต่าง ๆ คุณสมบตัเิฉพาะของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิที�แตกต่างจากผูนํ้าการออก
กําลงักายทั �วไป คอื เป็นการออกกําลงักายโดยใชเ้สยีงเพลง สามารถทาํใหเ้กดิการพฒันาทางดา้น
รา่งกายและเป็นองคป์ระกอบที�สาํคญัที�สุดจะตอ้งมกีารประสานงานระหว่างท่าทางที�ถูกตอ้ง และ
จะตอ้งเป็นผูถ่้ายทอดมายงักลุ่มคนที�ออกกําลงักายได ้ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามเขา้ใจใน
เพลง เพราะเพลงเป็นส่วนสําคญัรวมถงึการสรา้งใหเ้กดิความแขง็แรงกบัการออกกําลงักายกายดว้ย
การเตน้แอโรบกิ 

มเิชลส ์เคอรเ์มนต-์ไชเลนล ์(Michelle Clemens-Silence. 1994: 7) ไดใ้หค้วามหมายและ
บทบาทความสาํคญัเกี�ยวกบัผูนํ้าการเตน้แอโรบกิไวว้่า ผูเ้รยีนบางคนไมไ่ดเ้หน็ว่า ผูนํ้าการเตน้   
แอโรบกิที�ขยนัและมุง่มนัในการสอนเป็นผูท้ี�ใหค้วามรูเ้หมอืนกบัที�นกัเรยีนในชั 
นเรยีนรูส้กึต่ออาจารย์
ผูส้อนทั �วไปในชั 
นเรยีน ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิถูกมองว่าเป็นเหมอืนนกัแสดงไมใ่ช่ผูท้ี�ใหค้วามรูซ้ึ�งเป็น
เรื�องงา่ยที�จะบอกไดว้่าทําไมความรูส้กึเช่นนั 
นจงึเกดิขึ
น คนที�เป็นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิมากจากคนที�
มพีื
นฐานหลากหลาย บางคนอาจเป็นนกัเตน้ราํ ซึ�งถอืว่าเป็นสายหนึ�งของนกัแสดง ผูนํ้าการเตน้  
แอโรบกิส่วนใหญ่เริ�มที�จะเปลี�ยนจากการสอนเป็นการแสดงหรอืใหค้วามบนัเทงิ ความแตกต่างที�
ใหญ่หลวงที�สุดระหว่างการสอนและการแสดงคอื ผลที�เกดิขึ
นต่อผูเ้รยีน ครสูอนเตน้แอโรบกิจะให้
ความสาํคญัต่อความตอ้งการของผูเ้รยีนเหนือสิ�งอื�นใด ในขณะที�นกัแสดงจะใหค้วามสาํคญักบัความ
ตอ้งการของตนมาก่อน บทความนี
จะแสดงใหเ้หน็ว่า ทั 
งการสอนและการแสดงมผีลต่อชั 
นเรยีน
อยา่งไร และจะปรบัปรงุความสามารคในการสอนอย่างเป็นธรรมชาตไิดอ้ย่างไร พจนานุกรมของ 
Webster ไดใ้หค้วามหมายของครวู่า คอืคนที�สื�อสารเกี�ยวกบัทกัษะหรอืความรูใ้หก้ารสอนชี
นําและ 
Insight ในขณะที� Webster อธบิายว่า นกัแสดง คอื คนที�ทาํการแสดงในฐานะที�เป็นนกั Fitness   
มอือาชพี ท่านควรจะสามารถผสมผสานส่วนของการสอน และการแสดงเขา้ดว้ยกนัโดยการสื�อสาร
ทกัษะและความรู ้และในเวลาเดยีวกนักส็าธติทําการเคลื�อนไหวต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธผิล 

เมื�อถูกถามว่าอะไรเป็นสิ�งจงูใจผูเ้รยีน ครสูอนการเตน้แอโรบกิหลาย ๆ คน ตอบว่าคอื ท่า
ใหม ่ๆ เพลงใหม ่ๆ หรอืทั 
งสองอยา่งประกอบกนั ซึ�งทาํใหม้กีารจดัการสมัมนาเชงิปฏบิตักิาร 
(Workshop) ที�เกี�ยวกบัเรื�อท่าเตน้อย่างมาก และความสนใจอย่างมากในเรื�องเพลงที�นบั 8 จงัหวะ 
การอาศยัท่าเตน้และเพลงในการเพิ�มระดบัความกระตอืรอืรน้ของการเรยีน ไมใ่ช่วธิกีารที�จะเพิ�ม
แรงจงูใจของผูเ้รยีนเป็นไปไดอ้ยา่งต่อเนื�อง แรงจงูใจภายนอก (External Motivator) เช่น ท่าเตน้
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และเพลงอยูไ่ดไ้มน่านเท่ากบัแรงจงูใจภายใน (Internal Motivator) เช่น การใชค้วามคดิของท่านเอง
เพื�อที�จะทําใหช้ั 
นเรยีนสนุก และการคดิท่าใหม ่ๆ และใชเ้พลงใหม ่ๆ ยงัมตีน้ทุนที�สุงกว่าการใช้
ความคดิสรา้งสรรคข์องท่านเอง แต่ไมไ่ดห้มายความว่าการใชท่้าเตน้ที�ยาก และซบัซอ้นไมใ่ช่
สิ�งจาํเป็นในชั 
นเรยีนแอโรบกิขั 
นสงู (Advance Aerobic Class) และการมสี่วนของการเป็นนกัแสดง
บา้งไมท่าํใหช้ั 
นเรยีนสนุก การผสมผสานกนัของแรงจงูใจภายใน และภายนอกจะทําใหท่้านเป็น
ผูส้อนที�มปีระสทิธผิลไดใ้นระยะยาว ผลต่อผูเ้รยีน (Impact on Students) เมื�อท่านเริ�มใชเ้วลาอย่าง
มากต่อท่าเต้นประจาํ (Routine) ผูเ้รยีนจะพลาดส่วนสําคญัของกระบวนการสอน นั �นคอืตวัผูส้อนเอง 
หากปราศจากความรูส้กึที�เชื�อมตวัผูเ้รยีนและผูส้อนแลว้ สมาชกิกจ็ะไมไ่ดร้บั 

1. ปฏสิมัพนัธร์ะหว่างผูเ้รยีนและผูส้อน (Interaction) 
2. การเรยีนรู ้(Learning) 
3. ความใส่ใจ (Attention) 
4. ความสนุกสนาน (Enjoyment) 
หากท่านมุง่เน้นการสอนท่าเตน้ 8 จงัหวะอยา่งยอดเยี�ยมภายใน 15 นาท ีกห็วงัว่าผูเ้รยีน

จะเดนิออกจากหอ้งดว้ยความรูส้กึว่าทาํอะไรแค่บางอยา่งสาํเรจ็ ในทางกลบักนัหากท่านใชเ้วลา 15 
นาทเีหมอืนกนั แต่มุง่เน้นที�เทคนิค (Anatomy Resistance) การหายใจ ช่วงของการเคลื�อนไหว 
ผูเ้รยีนจะรูส้กึมากกว่าไดท้ําอะไรสาํเรจ็และยงัครอบคลุมถงึสิ�งอื�น ๆ โดยผูเ้รยีนจะไดแ้นวคดิในการ
ออกกําลงักายที�สามารถนําไปใชใ้นครั 
งต่อไป หรอืในกจิกรรมอื�น ๆ ของชวีติได ้การใหค้วามรู ้สรา้ง
ปฏสิมัพนัธ ์พดูคุย ใส่ใจกบัผูเ้รยีนจะสรา้งความรูส้กึถงึการเป็นมากกว่าสมาชกิในสถานออกกําลงั
กาย และทําใหผู้เ้รยีนเกดิแรงจงูใจในการที�จะออกกําลงักายสมํ�าเสมอ 

ความสาํคญัต่อผูส้อน (Importance for Instructor) ประโยชน์ที�สาํคญัต่อผูส้อนคอื การ
สรา้งคุณค่าใหก้บัตนเอง เมื�อท่านสามารถปรบัตวัและดงึดดูกลุ่มคนของผูอ้อกกําลงักาย รวมทั 
งชั 
น
เรยีนของท่านได ้ท่านกม็โีอกาสที�จะไดร้บัความนิยมอย่างสงู วธิกีารพื
นฐานในการสอนคอื กุญแจ
สาํคญัในการเพิ�มทกัษะของผูส้อน พื
นฐานการสอนแอโรบคิามลีกัษณะคลา้ยกบัการสอนทั �วไป สิ�งที�
ทาํใหผู้เ้รยีนรูส้กึชื�นชอบในชั 
นเรยีนทั �วไปเป็นสิ�งเดยีวกบัที�ผูส้อนเตน้แอโรบกิสามารถนํามาใชเ้ป็น
พื
นฐานซึ�งคุณสมบตัพิื
นฐานของครทูี�ด ีไดแ้ก่ 

1. บุคลกิลกัษณะที�กระปรี
กระเปรา่ที�แสดงความกระตอืรอืรน้และความรกัในสิ�งที�สอน 
2. ความสามารถในการที�จะทาํใหก้ารเรยีนรูส้นุกสนานจากการเขา้ใจสิ�งที�สอนอยา่งถ่อง

แท ้
3. การใหก้ําลงัใจและกระตุน้ผูเ้รยีน เปาหมายที�สาํคญัคอืการช่วยเหลอืผูอ้ื�น ้  
3.1 หลกัการออกแบบการสอนในชั 3นเรียนที�สาํคญัสาํหรบัการเป็นผู้ฝึกสอนการ

เต้นแอโรบิกที�ยอดเยี�ยม 
เลสมลิบอดี
ซสิเตม็ท ์ (Les Mill Body System 1999: 4) กล่าวถงึหลกัการออกแบบการ

สอนในชั 
นเรยีนที�สาํคญัของผูนํ้าแอโรบกิไว ้5 ประการ 
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1. การเตรยีมการออกแบบท่าเตน้ (Pre – Choreography) 
2. ความปลอดภยัของท่าทางที�ถูกตอ้ง (Physical Execution) 
3. การแนะนําที�ถูกตอ้ง (Instruction) 
4. การแสดงออก (Performance) 
5. การสื�อสารที�มคีุณภาพ (Communication) 
มเิชลส ์เคอรเ์มนต ์– ไซเลนล ์(Michelle Clemens – Silence. 1994: 15) ไดเ้สนอ 12 

ขั 
นตอนสาํหรบัการเป็นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิที�ยอดเยี�ยม ไดแ้ก่ 
1. ทดสอบความรูเ้กี�ยวกบัเรื�องการออกกําลงักายในชั 
นเรยีน จดัเตรยีมและแจก

แบบทดสอบใหผู้เ้รยีน โดยถามคาํถามหลงัจากที�สอนเตน้แอโรบกิเสรจ็แลว้ และดผูลว่าผูเ้รยีนตอบ
ไดม้ากน้อยเท่าใด วธิกีารนี
จะทําใหผู้ส้อนรูว้่าผูเ้รยีนยงัขาดความรูห้รอืมจีดุอ่อนในเรื�องใดเพื�อที�
ผูส้อนควรนําเสนอเพิ�มเตมิในอนาคต 

2. แจกเอกสารเกี�ยวกบัเรื�องสุขภาพ ผูส้อนควรแจกบทความใหม ่ๆ เกี�ยวกบัเรื�อง
สุขภาพ เช่น เทคนิคการจดัการกบัความเครยีด การตรวจโรคมะเรง็เตา้นมดว้ยตนเอง เป็นตน้ ซึ�งจะ
เกดิการเพิ�มเตมิความรูใ้หแ้ก่สมาชกิและเป็นการแสดงถงึความใส่ใจต่อการมสีุขภาพที�ดขีองสมาชกิ 

3. ใหค้วามรูใ้นเรื�องกลา้มเนื
อ ใหเ้วลาแต่ละอาทติยใ์นการพดูคุยถงึกลา้มเนื
อของ
รา่งกาย บอกใหผู้เ้รยีนรูถ้งึตําแหน่งของกลา้มเนื
อต่าง ๆ และตอ้งเคลื�อนไหวอยา่งไรที�จะยดืหรอื
ออกกําลงักายกลา้มเนื
อบรเิวณนั 
น 

4. ใหผู้เ้รยีนช่วยในชั 
นเรยีนเลอืกนกัเรยีนในชั 
นช่วยในกระบวนการสอน ยกตวัอยา่งเช่น 
ใหม้คีนช่วยนกัจาํนวนครั 
งในการออกกําลงักายเพื�อใหจ้าํนวนครั 
งการออกกําลงักายทั 
งซา้ยและขวา
เท่ากนั หรอืใหผู้เ้รยีนช่วยสาธติทาํการออกกําลงักายที�น่าจะถูกตอ้ง เพื�อที�ผูส้อนสามารถใชเ้วลารอบ
หอ้งเพื�อดผููเ้รยีนว่าทําท่าถูกหรอืไม ่

5. อยา่เครยีดในการตอ้งเตน้ใหถู้กตอ้งตลอดเวลา ใหก้ารเตน้เป็นไปอยา่งสนุกสานและ
อยา่กงัวลถา้เตน้ผดิ ผูส้อนไมต่อ้งสมบรูณแบบและหลาย ๆ ครั 
ง ความผดิพลาดของผูส้อนกช่็วยเพิ�ม
ความสนุกสนานและสสีนัในชั 
นเรยีน 

6. สบตากบัผูเ้รยีนแต่ละคน ผูส้อนควรใชส้ายตาช่วยในการสื�อสารกบัผูเ้รยีนแต่ละคน
อยา่งน้อยหนึ�งครั 
งในแต่ละชั 
นเรยีนเพื�อทาํใหเ้กดิความรูส้กึว่าผูเ้รยีนไดร้บัความใส่ใจ 

7. แกค้วามผดิพลาดของผูเ้รยีนแบบตวัต่อตวั ถา้ไมเ่หลอืบ่ากว่าแรงแลว้ ผูส้อนควร
พยายามแกไ้ขความผดิพลาดของผูเ้รยีนตวัต่อตวัในชั 
นเรยีน การแกไ้ขนี
สามารถนํามาซึ�งการ
เคลื�อนไหว หรอืการออกกําลงักายที�มปีระสทิธผิลมากขึ
นของผูเ้รยีนในอนาคต 

8. สรา้งท่าเตน้ที�สรา้งสรรคซ์ึ�งอาจเกดิจากความคดิของผูเ้รยีน อย่ากลวัที�จะถามผูเ้รยีน 
สาํหรบัความคดิเหน็เกี�ยวกบัชั 
นเรยีนแลว้นํามาปรบัใชใ้นการคดิคน้และใชท่้าเตน้ในชั 
นเรยีนซึ�งจะทํา
ใหผู้เ้รยีนรูส้กึมสี่วนรว่มมากขึ
น และรูส้กึสนุกในกระบวนการสรา้งสรรค ์

9. ขอความเหน็ คาํถาม และขอ้เสนอแนะ พฒันาทกัษะการสื�อสารในการที�จะทําใหส้ิ�งที�
สอนในชั 
นเรยีนไดถู้กถ่ายทอดไปถงึผูเ้รยีนได ้และสิ�งที�จะช่วยในการสื�อสารนั �นคอื การขอความเหน็
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ยอ้นกลบั (Feedback) จากผูเ้รยีน เมื�อมสีิ�งใดที�ผูเ้รยีนไมเ่ขา้ใจ ผูส้อนจะสามารถอธบิายเพิ�มเตมิ 
รวมถงึการถาม กระตุน้ใหผู้เ้รยีนถามคําถามเกี�ยวกบัสุขภาพในชั 
นเรยีน นั �นคอืการสรา้ง
สภาพแวดลอ้มใหเ้ปิดเพื�อการเรยีนรูท้ี�ดขี ึ
น 

10. ทาํใหช้ั 
นเรยีนสนุกและไม่น่าเบื�อ บางทกีารเตน้ท่าและเพลงแบบเดมิ ๆ ซํ
า ๆ กนัมผีล 
ทาํใหผู้เ้รยีนเกดิความเบื�อหน่าย ดงันั 
น ผูส้อนตอ้งพยายามหาวธิกีารอื�น ๆ ที�จะช่วยเพิ�มความ
หลากหลายในชั 
นเรยีน เช่น การใชผ้นงัช่วยในการออกกําลงักายในบางท่าที�ปกตติ้องนอนทาํ 
รวมถงึการที�ผูส้อนอาจเพิ�มความขบขนั มุขตลกในชั 
นเรยีนดว้ย 

11. สรา้งแรงจงูใจในการออกกําลงักาย กระตุ้น สนบัสนุน ใหแ้นวทางในการช่วยใหผู้เ้รยีน
บรรลุเปาหมายในการออกกําลงักาย คาํกระตุน้หรอืชมเชยสองสามคาํมคีวามหมายต่อผูเ้รยีนทําให้้

ไมย่อมแพแ้ละออกกําลงักายไดต่้อเนื�อง รวมถงึการแสดงความใส่ใจต่อสุขภาพของผูเ้รยีน 
12. แสดงความรกัในการสอน การแสดงความรกัในการสอน สามารถอยูใ่นรปูของความ

กระตอืรอืรน้ พลงังาน ความตื�นเตน้ในการสอน เป็นตน้ 
3.2  ผูนํ้าการเต้นแอโรบกกบับุคลกลกัษณะิ ิ  
วทิยาลยัเวชศาสตรก์ารกฬีาแห่งอเมรกิา (America College of Sports Medicine. 1998: 

22) กล่าวว่า ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรเขา้ใจความแตกต่างเกี�ยวกบับุคลกิลกัษณะและความสนใจ
ของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิแต่ละคน จะช่วยใหผู้นํ้าการเตน้แอโรบกิจดัการออกกําลงักายการเตน้    
แอโรบกิในบรรยากาศที�จะจงูใจผูร้ว่มออกกําลงักายในการทําใหเ้กดิรปูแบบชวีติที�สรา้งสุขภาพ 
วธิกีารในการจงูใจ 2 ทางที�ผูนํ้าการออกกําลงักายควรทาํ คอื 

4. ใส่ใจต่อความรูส้กึของผูอ้อกกําลงักาย 
5. จดัรปูแบบกจิกรรมการออกกําลงักายที�ดงึดดูคนที�หลากหลาย 
ผูนํ้าการออกกําลงักายควรเรยีนรูท้ี�จะตอบสนองต่อพฤตกิรรมของผูอ้อกกําลงักาย เช่น ผู้

ออกกําลงักายที�มบุีคลกิลกัษณะ แบบ ก ซึ�งเป็นคนที�ใจรอ้น โมโหง่าย กา้วรา้ว ชอบการแขง่ขนัและ
การเอาชนะ ตอ้งทาํใหผ้่อนคลายมากขึ
นและลดการเอาเป็นเอาตายในการออกกําลงักาย ในขณะที�ผู้
ออกกําลงักายที�มบุีคลกิลกัษณะ แบบ ข ตอ้งการสรา้งแรงจงูใจในการออกกําลงักาย ส่วนคนที�มี
ความกลวัตอ้งการกําลงัใจใหเ้กดิความกลา้ในการออกกําลงักายและค่อยเป็น ค่อยไปในการลองทาํ
กจิกรรมใหม ่ๆ  

ไทเลอรแ์ละมลิเลอร ์(Taylor & Miller. 1994: 40) เสนอแนะว่าผูนํ้าการออกกําลงักายที�
สามารถใชท้กัษะในการสื�อสารกบัผูเ้ขา้รว่มการออกกําลงักายเพื�อสรา้งบรรยากาศที�ดสีาํหรบั
โปรแกรมการออกกําลงักาย โดยไดเ้สนอทกัษะการสื�อสาร 4 ทกัษะที�ผูนํ้าการออกกําลงักายตอ้งม ี
ไดแ้ก่ 

1. การรบัทราบ (Noncommittal Acknowledgment) การออกกําลงักายแสดงการรบัรูส้ ิ�ง
ที�ผูเ้ขา้รว่มออกกําลงักายตอ้งการสื�อ ซึ�งสามารถทําไดโ้ดยการพยกัหน้าหรอืพดูว่าเขา้ใจ เมื�อไดร้บั
ฟงความคดิเหน็ของผูร้ว่มการออกกําลงักายั  
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2. เป็นผูเ้ปิดประตู (Door Opener) ทกัษะนี
ผูนํ้าการออกกําลงักายใชโ้ดยการถามให้
ผูเ้ขา้รว่มออกกําลงักายแสดงความคดิเหน็เพื�อที�จะไดเ้ขา้ใจถงึความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่มออกกําลงั
กายแต่ละคน 

3. การถามยํ
าขอ้ความ (Content Paraphrase) เป็นการยํ
าในสิ�งที�ผูเ้ขา้รว่มออกกําลงั 
กาย เพิ�งพดูเพื�อเป็นการแสดงว่า กําลงัถูกรบัฟงและช่วยเพิ�มความถูกตอ้งทางการรบัฟงสารจากั ั

ผูเ้ขา้รว่มออกกําลงักาย 
4. การเผชญิหน้า (Confrontation) คอื การเผชญิหน้าและการกล่าวตกัเตอืน ทกัษะนี


จาํเป็นสาํหรบัในสถานการณ์ที�มสีิ�งที�ไมเ่หมาะสมเกดิขึ
น เช่น มกีารก่อกวนหรอืการกระทาํที�ส่งผล
ต่อความปลอดภยัในการสอนการออกกําลงักาย 

ในขณะเดยีวกนัถา้มคีนที�ไม่พรอ้มในการออกกําลงักายขณะนั 
นไมว่่าทางร่างกายหรอื
จติใจกค็วรไมอ่นุญาตใหเ้ขา้รว่มออกกําลงักาย แต่ตอ้งอธบิายสาเหตุพรอ้มแจง้ใหท้ราบว่ายนิดเีสมอ
ที�จะใหเ้ขา้รว่มออกกําลงักายในภายหน้าหากมคีวามพรอ้ม นั �นคอื ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ ตอ้งพรอ้มที�
จะปรบัตวัและปฏบิตัต่ิอผูเ้ขา้รว่มออกกําลงักายที�มลีกัษณะต่าง ๆ และโปรแกรมออกกําลงักายควรมี
หลายทางเลอืกใหก้บับุคคลหรอืกลุ่มคนต่าง ๆ การออกกําลงักายที�ดต่ีอสุขภาพและระบบการทาํงาน
ของหวัใจ จาํเป็นอย่างยิ�งที�ผูอ้อกกําลงักายจะตอ้งเขา้ร่วมออกกําลงักายแบบแอโรบคิอยา่งสมํ�าเสมอ
แต่อยา่งไรกต็ามปญหาที�เกดิขึ
นั  รอ้ยละ 50 ของคนที�เริ�มออกกําลงักายจะลม้เลกิความตั 
งใจและหยดุ
การออกกําลงักาย ซึ�งปจจยัที�มผีลต่อการเขา้รว่มออกกําลงักาย มอียูห่ลายปจจยั เช่นั ั  

1. ปจจยัดา้นสภาพแวดลอ้ม ไดแ้ก่ ความสะดวกของสถานที�ออกกําลงักาย กําลงัใจและั

การสนับสนุนจากคนใกลต้วัหรอืเพื�อน และสญัญาที�ทําไว ้เป็นตน้ 
2. ปจจยัส่วนบุคคล เช่น แรงจงูใจ ทกัษะ ความเชื�อในประโยชน์ของการกําลงักายที�มต่ีอั

สุขภาพ ความสนุกสนานที�ไดร้บัจากการออกกําลงักาย และระดบัการศกึษา เป็นตน้ 
โดยรวมแลว้คนที�มกีารศกึษาด ีมแีรงจงูใจและรูส้กึสนุกสนานในการออกกําลงักายรวมถงึ

เชื�อในคุณประโยชน์ของการออกกําลงักาย มแีนวโน้มสงูที�จะออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอในทาง 
ตรงขา้มคนที�มคีวามเสี�ยงสงูต่อการเป็นหลอดเลอืดตบีตนั (CHD) ทาํงานใชแ้รงงานมแีนวโน้มตํ�าที� 
จะออกกําลงักาย ซึ�งดเูหมอืนว่าคนที�ตอ้งการการออกกําลงักายมากที�สุดกลบัเป็นคนที�มแีนวโน้มตํ�า 
ในการออกกําลงักาย แต่กย็งัมปีจจยัอื�นที�มสี่วนสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการออกกําลงักาย เช่น ั

เปาหมายของการออกกําลงักายและการบรหิารเวลา จากที�กล่าวมาทั 
งหมดขา้งตน้นั 
น การเป็นผูนํ้า้

การออกกําลงักายที�มปีระสทิธผิลมหีน้าที�และบทบาทมากกว่าการนําการออกกําลงักายนั �นคอื ตอ้ง
สามารถส่งเสรมิใหส้มาชกิบรรลุเปาหมายของการออกกําลงักายได้้  

ในการเลอืกเป็นสมาชกิของสถานบรหิารร่างกายนั 
น เหมอืนกบัการลงทุน ดงันั 
น ก่อนการ
ตดัสนิใจเป็นสมาชกิตอ้งมกีารสาํรวจและเปรยีบเทยีบโปรแกรม, สถานที�, ราคา และตั 
งคาํถามใน
ตวัเองว่า “อะไรคอืสิ�งที�คุณตอ้งการ (What’re you need)” ซึ�งคาํตอบที�ไดจ้ะเป็นแนวทางในการเลอืก
โปรแกรมและสถานที�ในการออกกําลงักาย แต่สิ�งที�สาํคญัในการเลอืกเป็นสมาชกิสถานบรหิาร
รา่งกายนั 
น คอื คุณสมบตัขิองผูนํ้าการออกกําลงักายโดยดไูดจ้าก 
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1. ประวตักิารศกึษา (Education Background)  
ควรมคีวามรูจ้ดัโปรแกรมไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและปลอดภยั โดยผ่านการฝึกจาก

วทิยาลยัหรอืมหาวทิยาลยั แต่ในสถานบรหิารร่างกายบางแห่งกเ็ลอืกจากความสามารถทางกฬีา
หรอืความสามารถในการขายสมาชกิ 

2. ประกาศนียบตัร (Certification) 
โดยปกตแิลว้ไมม่ขีอ้บงัคบัว่าผูนํ้าการออกกําลงักายตอ้งไดร้บัใบอนุญาตหรอื

ประกาศนียบตัรอย่างไรกต็ามแต่มอีงคก์รที�จดัอบรมหรอืสอบเพื�อรบัประกาศนียบตัรทางดา้นนี
 ซึ�ง
องคก์รที�เป็นที�รูจ้กักนัทั �วไป คอื วทิยาลยัเวชศาสตรก์ารกฬีาแห่งอเมรกิา (America college of 
Sports Medicine; ACSM) เป็นองคก์รที�จดัอบรมเกี�ยวกบัพลศกึษา, สรรีวทิยาและเวชศาสตร ์ซึ�งจะ
มกีารพฒันาเนื
อหาวชิาใหต้รงกบัความตอ้งการการออกกําลงักายที�เพิ�มขึ
นและผูนํ้าการออกกําลงั
กายที�ไมผ่่านการฝึกเลย และที�สาํคญัผูนํ้าการออกกําลงักายทุกคนควรมปีระกาศนียบตัรทางการ
ช่วยหายใจ (Cardiopulmonary Resuscitation; CPR) ดว้ย 

3. ประสบการณ์ของผูนํ้าการออกกําลงักาย (Experience and Expertise)  
พาคเฮา้ส ์(Parkhouse. 1975: 22) ไดก้ล่าวว่าผูนํ้าการออกกําลงักายควรมปีระสบการณ์

ในการทาํงานพอสมควร เพราะผูใ้ชบ้รกิารแต่ละคนจะมคีวามตอ้งการที�แตกต่างกนั ซึ�งโดยส่วนใหญ่
จะพบว่าผูนํ้าการออกกําลงักายที�เริ�มทาํงานใหม ่ๆ ยงัไมค่่อยมปีระสบการณ์มกัจะทาํหน้าที�คลา้ย
ยาม คอื การเอามอืไขวห้ลงั เดนิไปเดนิมา หรอืหยดุอยู่ที�ใดที�หนึ�งในหอ้งออกกําลงักาย จะทาํงานก็
ต่อเมื�อผูใ้ชบ้รกิารเรยีกเท่านั 
น เมื�อมคีวามคุน้เคยกบัสมาชกิหรอืพนกังานดว้ยกนัมากขึ
นกค็วรจะ
ปรบัตวัใหเ้ขา้กบักลุ่มมากขึ
น กจ็ะทําใหส้ถานที�นั 
นอบอุ่น น่ารื�นรมย ์อกีทั 
งควรจะต้องเป็นที�ปรกึษา
ที�ด ีที�จะตอ้งสนทนาแนะนําเกี�ยวกบัการออกกําลงักายใหแ้ก่สมาชกิอกีดว้ย  
 ผูนํ้าการออกกําลงักายที�มคีวามรูด้หีรอืมปีระสบการณ์จะสามารถปฏบิตังิานในสถาน
บรหิารไดเ้ป็นอยา่งด ีพยายามใชเ้วลาใหม้ากและใหเ้กดิประโยชน์มากที�สุดในการฝึกผูนํ้าการออก
กําลงักายและตอ้งพยายามสรา้งแรงจงูใจในการทาํงานใหม้ากขึ
น ซึ�งคุณสมบตัขิองผูนํ้าการออก
กําลงักายกม็ลีกัษณะคลา้ยครพูลศกึษา ดงัที� วรศกัด ิเพยีรชอบ X (2527:47-52) กล่าวถงึลกัษณะของ
ครทูี�ดวี่า 

1. เป็นผูท้ี�มคีวามรูด้ใีนดา้นวชิาการศกึษาทั �วไป วชิาครแูละวชิาพลศกึษาซึ�งจะช่วยใหค้รู
เขา้ใจหลกัการและปรชัญาการศกึษาที�ถูกตอ้ง สามารถเขา้ใจลกัษณะและความตอ้งการทางดา้น
รา่งกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคมของผูเ้รยีนแต่ละคน สามารถจดักจิกรรมประสบการณ์วธิกีารสอน 
วธิกีารจดัและการประเมนิ การพฒันาการเรยีนของผูเ้รยีน ใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูเ้รยีน
เป็นผลดยีิ�งขึ
น 

2. เป็นผูท้ี�มคีวามศรทัธาในวชิาชพีพลศกึษาอยา่งแทจ้รงิ โดยปฏบิตัดิงันี
 คอื 
2.1. เป็นผูอ้ยากรูอ้ยากเหน็ดว้ยการศกึษาหาความรูใ้หม ่ๆ ในวชิาพลศกึษา 
2.2. มคีวามภาคภูมใิจและจงรกัภกัดต่ีอวชิาชพีพลศกึษาเสมอ 
2.3. อุทศิตนเพื�อใหไ้ดม้าซึ�งผลการเรยีนพลศกึษา ของผูเ้รยีนดว้ยความบรสิุทธใิจX  
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2.4. ทาํตนใหเ้ป็นประโยชน์ต่อวชิาชพีพลศกึษา 
2.5. มคีวามเอาใจใส่ในสถาบนัวชิาชพีดว้ยการเป็นสมาชกิของสถาบนัวชิาชพี 
2.6. ยดึมั �นในจรรยาบรรณของวชิาชพีพลศกึษา 

3. เป็นผูท้ี�มคีวามรูใ้นความรบัผดิชอบสงู ห่วงใยในงาน และผลซึ�งอาจจะเกดิขึ
นแก่
ผูเ้รยีนเสมอ 

4. เป็นผูท้ี�มคีวามคดิรเิริ�มสรา้งสรรคแ์ละกระตอืรอืรน้ สามารถปรบัปรงุวธิกีารสอนวสัดุ 
และสื�อการสอนอื�น ๆ ใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ที�เป็นอยู ่

5. เป็นผูท้ี�มบุีคลกิภาพด ีมสีุขภาพสมบรูณ์ รวมทั 
งการแต่งกายดว้ยเสื
อผา้ที�สะอาด 
ถูกตอ้ง เหมาะสมกบักาลเวลา การออกกําลงักายเป็นประจาํ 

6. เป็นผูท้ี�มคีุณธรรม มจีติใจโอบออ้มอาร ีเอื
อเฟื
อเผื�อแผ่ และมนํี
าใจเป็นนกักฬีา เป็น 
ตวัอยา่งที�ดแีต่ผูเ้รยีนในเรื�องความสามคัค ีความรว่มมอื การเสยีสละ เพื�อประโยชน์ส่วนรวม การ
เป็นผูนํ้า การเป็นผูต้าม การรบัผดิชอบต่อหน้าที� การเคารพสทิธผิูอ้ ื�น การรูแ้พ ้รูช้นะ รูอ้ภยั เป็นผู้
เล่นและผูด้ทูี�ด ี

7. เป็นผูม้ใีจรกัเดก็ มอีารมณ์สนุกสนานร่าเรงิ สามารถปรบัปรงุตวัใหเ้ขา้กบัผูเ้รยีนและ
กาลเวลา 

3.3 บทบาท หน้าที�และความรู้ความสามารถทั �วไปของผูนํ้าการเต้นแอโรบคที�มีิ
ประสทธผลิ ิ  

วทิยาลยัเวชศาสตรก์ารกฬีาแห่งอเมรกิา (American College of Sports Medicine. 
2000: 18 – 20) กล่าวถงึ ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิที�มปีระสทิธผิล (Qualities of Exercise Leader) ว่า 
ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิที�มปีระสทิธผิลเป็นมากกว่าการนําการออกกําลงักายในชั 
นเรยีนเท่านั 
น แต่ตอ้ง
ทาํใหผู้เ้ขา้รว่มการออกกําลงักายรูส้กึดสีรา้งแรงจงูใจการออกกําลงักายและเป็นเพื�อนกบัผูอ้อกกําลงั
กายและเพื�อที�จะทําสิ�งดงักล่าว ผูนํ้าการออกกําลงักายตอ้งมคีวามสามารถและบทบาทเพิ�มเตมิจาก
หน้าที�และบทบาทพื
นฐาน ดงันี
 

1. ความสามารถดา้นการสรา้งสมัพนัธภาพ (Relationship Oriented) อนัไดแ้ก่ ทกัษะ
การฟง การใส่ใจต่อความต้องการของผูเ้ขา้รว่มออกกําลงักายแต่ละคน การยอมรบัความแตกต่างั

ของคน ใส่ใจต่อสมาชกิใหม่ ไมใ่หรู้ส้กึว่าโดดเดี�ยวในกลุ่มผูอ้อกกําลงักายเดมิใหค้วามสนใจใน
ปฏสิมัพนัธข์องกลุ่ม ทกัษะการใหค้วามรู ้ทกัษะการจงูใจผูเ้ขา้รว่มออกกําลงักายและเพื�อนรว่มงาน 
ความเขา้ใจและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื�น ความซื�อสตัยแ์ละการปฏบิตัตินอย่างเสมอตน้เสมอปลาย รวมถงึ
การสื�อสารเพื�อทาํความเขา้ใจกบัผูเ้ขา้รว่มออกกําลงักายและเพื�อนรว่มงาน 

2. การปฏบิตัตินเป็นตน้แบบที�ด ี(Role Model) นั �นคอื การรกัษารปูร่างใหแ้ขง็แรงได้
สดัส่วน ไมอ่ว้น ไมผ่อมเกนิไป มพีฤตกิรรมที�ไมท่าํลายสุขภาพตวัเอง 

3. การวางแผนโปรแกรมการออกกําลงักาย (Exercise Program Planning) ควรมกีาร
วางแผนถงึกจิกรรมการออกกําลงักายทุกกจิกรรมเป็นแผนสาํหรบัประจาํวนั ประจาํสปัดาห ์
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ประจาํเดอืน เพื�อก่อใหเ้กดิความเหมาะสม และสามารถตอบสนองความตอ้งการของสมาชกิไดจ้นถงึ
ปองกนัความเบื�อหน่ายที�อาจจะเกดิขึ
น การวางแผนนี
จะช่วยใหผู้นํ้าการออกกําลงักายสามารถเลอืก้

กจิกรรมที�มปีระโยชน์เหมาะสมกบัสมาชกิ และทําใหส้ามารถปรบัเปลี�ยนกจิกรรมในแต่ละเดอืนได้
อยา่งเป็นระบบ การวางแผนโปรแกรมการออกกําลงักายอาจครอบคลุมถงึความหลากหลายของ
กจิกรรม เช่น ส่วนของการอบอุ่นร่างกาย (Warm – up) การยดืกลา้มเนื
อ (Stretching) ช่วงกระตุน้ 
(Stimulus) และการผ่อนคลาย (Cool Down) เป็นตน้ ผูนํ้าการออกกําลงักายยงัสามารถควบคุม
ชั �วโมงการออกกําลงักายแต่ละช่วงได ้โดยการปรบัการออกกําลงักายใหเ้หมาะสมกบัผูเ้ขา้รว่มออก
กําลงักายแต่ละคน ควรจะมกีารตดิตาม ตรวจสอบผลของการออกกําลงักาย (Monitoring and 
Record Keeping) ของผูเ้ขา้รว่มออกกําลงักายเพื�อใชเ้ป็นขอ้มลูยอ้นกลบั (Feedback) ในการ
วางแผนกจิกรรมการออกกําลงักายที�เหมาะสมยิ�งขึ
นในอนาคต อาจทําไดโ้ดยการใหผู้เ้ขา้รว่มออก
กําลงักายจบัชพีจรดอูตัราการเตน้ของหวัใจตนเอง เป็นตน้ 

จากรายละเอยีดของคุณสมบตัแิละหน้าที�ความรบัผดิชอบของผูนํ้าการออกกําลงักายดงัที�
บรษิทัคล๊าก แฮทซฯ์ ไดก้ําหนดไวว้่า (Clark Hatch. 2003: 20) 

1. มทีกัษะในการทดสอบและประเมนิผลสมรรถภาพทางกาย 
2. รูก้ารใชท้กัษะทางวทิยาศาสตรเ์กี�ยวกบัสรรีวทิยาการออกกําลงักาย 
3. สามารถเขยีนและบรรยายเกี�ยวกบั การฝึกสมรรถภาพทั 
งทางดา้นแอโรบกิและความ

แขง็แรงดา้นต่าง ๆ ได ้
4. มคีวามเป็นผูนํ้าในดา้นการออกกําลงักาย สามารถสอนและแนะนําการปฏบิตัไิดใ้น

หลายกจิกรรมกฬีา เช่น การวิ�ง การว่ายนํ
า เป็นตน้ 
5. มคีวามสามารถทางธุรกจิ 
ขอ้กําหนดเกี�ยวกบับุคลกิภาพส่วนตวั 
1. ตอ้งมรีปูรา่งท่าทางที�แขง็แรง ลํ�าสนั มสีดัส่วนด ีเรยีบรอ้ย 
2. ไมด่ื�มสุรา หรอืเกี�ยวขอ้งกบัยาเสพตดิชนิดต่าง ๆ  
3. มสีตปิญญาฉบัไว มหีลกัการซื�อตรงต่อหน้าที� มองโลกในแงด่ีั  
4. มคีวามสนใจและมปีระสบการณ์เกี�ยวกบักฬีาชนิดต่าง ๆ  
5. มบุีคลกิภาพกลา้แสดงออก เป็นมติร ยิ
มง่าย 
6. มปีระสบการณ์หรอืผ่านการฝึกเรื�องการมมีนุษยสมัพนัธม์าบา้ง 
ซึ�งเป็นการยากที�จะสามารถหาผูนํ้าการออกกําลงักายที�สมบรูณ์พรอ้มทุกอยา่งทั 
งทาง

วชิาชพีและบุคลกิลกัษณะ แต่อยา่งไรกต็ามถา้มคีุณสมบตัสิกัสองในสามส่วนที�สําคญัต่อวชิาชพีกถ็อื
ว่าเพยีงพอที�จะปรบัปรงุใหด้ขี ึ
นได ้ทั 
งนี
เพราะในการทํางานนั 
นคุณกําลงัทาํงานอยูก่บัมนุษย ์ซึ�งมี
หลกัการเกี�ยวกบัมนุษยอ์ยู ่6 ขอ้ที�เกี�ยวขอ้งกบัธุรกจินี
คอื 

1. การตดัสนิใจทุกอย่างเกดิขึ
นโดยมนุษย ์
2. ในระยะยาว ตน้ทุนที�สาํคญัที�สุดและเป็นต้นทุนที�ต่อเนื�องในการผลติของธุรกจิคอื

มนุษย ์
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3. ทรพัยส์นิที�มคี่าที�สุดในธุรกจินี
คอื มนุษย ์
4. ดว้ยการวดัที�ทาํจากสถานที�จรงิ ผูนํ้าการออกกําลงักายใชเ้วลาถงึ 95% ของทุกวนัอยู่

กบั มนุษย ์
5. การวางแผนทั 
งหมดขึ
นอยูแ่ละเกี�ยวขอ้งกบัความสามารถและความตอ้งการของ

มนุษย ์
6. ดงันั 
นจงจาํไวว้่า จงมเีวลาเสมอสาํหรบัมนุษยทุ์กคนไม่ว่าจะจนหรอืรวย 
ดงันั 
นผูนํ้าการออกกําลงักายมกัจะมหีลายบทบาทและหน้าที�ที�ตอ้งปฏบิตั ิเช่น การเป็น

พนกังานตอ้นรบัส่วนหน้า การเป็นพนกังานขาย ผูช่้วยปฐมพยาบาล ครสูอนเตน้แอโรบกิ ช่างซ่อม 
หรอืแมแ้ต่พนกังานทาํความสะอาด เป็นตน้ ซึ�งบทบาทและหน้าที�บางอยา่งจาํเป็นตอ้งมทีกัษะและ
ความรูจ้าํเพาะ เช่น ที�ปรกึษา นกัโภชนาการ นกักายภาพบาํบดั หรอืนกัจติวทิยา ดงันั 
น ผูนํ้าการ
ออกกําลงักายที�ด ีควรมอีงคป์ระกอบต่าง ๆ 7 ประการคอื (Taylor & Miller. 1994: 40) 

1. เป็นนกัพลศกึษา คอืมภีูมหิลงัที�ดใีนดา้นสรรีวทิยาการออกกําลงักาย กายวภิาคศาสตร ์
วทิยาศาสตรก์ารเคลื�อนไหว เป็นตน้ และมปีระกาศนียบตัรและความรูเ้ฉพาะทางในวชิาชพีนี
 ซึ�งเป็น
สิ�งที�ตอ้งพจิารณาก่อนเรื�องอื�น 

2. การใหค้าํปรกึษาและการแนะแนวคอื ความสามารถในการวเิคราะหบุ์คลกิภาพของแต่
ละบุคคล รูว้ธิกีารสรา้งความสมัพนัธท์ี�ดกีบัคนต่าง ๆ รูจ้กัการเสนอความช่วยเหลอืทั 
งในรปูแบบการ
จงูใจและการแนะแนวเป็นผูฟ้งที�ดีั  

3. การโฆษณา การประชาสมัพนัธแ์ละการส่งเสรมิกจิกรรมต่าง ๆ มคีวามสามารถใน
การพดูจงูใจคน รูจ้กัการตดิต่อกบัสื�อมวลชนต่าง ๆ เรยีนรูเ้กี�ยวกบัการตลาดและรูจ้กัการเลอืกใชส้ื�อ
ใหต้รงกบัความตอ้งการ และรูจ้กัการส่งเสรมิใหเ้กดิการตลาดที�กวา้งขวางและมกีําลงัซื
อสงู 

4. การบรหิาร คอืรูจ้กัการจดัเกบ็เอกสาร การจดัการในสาํนักงาน และการจดัการบุคคล 
มคีวามรูเ้บื
องตน้ทางคอมพวิเตอร ์

5. การจดัการดา้นการเงนิ รูจ้กัการทําบญัชเีบื
องตน้ 
6. งานช่าง คอื ตอ้งรูจ้กัการตรวจสอบและแจง้ใหท้ราบว่า เครื�องมอืหรอือุปกรณ์ไหนเสยี 

ตอ้งรูจ้กัการซ่อมแซมบาํรงุรกัษาเครื�องมอืและอุปกรณ์ต่าง ๆ ได ้
การเป็นตวัอยา่งที�ด ีคอื ผูนํ้าการบรหิารกายตอ้งมมีาตรฐานการดํารงชวีติที�จะเป็น

แบบอยา่งที�ดต่ีอการมสีุขภาพที�ด ีเป็นแรงบนัดาลใจในคนอื�น ๆ 
3.4 กลยทุธเ์ชงพฤตกรรมสาํหรบัผู้นําการเต้นแอโรบกิ ิ ิ  
แฟรงคก์นิส ์และ โลเชลส ์(Franklin & Loechel. 1990: 20) ไดเ้สนอ กลยทุธเ์ชงิ

พฤตกิรรมสําหรบัผูนํ้าการออกกําลงักายที�ด ีดงันี
คอื 
1. แสดงความสนใจอยา่งจรงิใจต่อผูเ้ขา้รว่มการออกกําลงักายใหศ้กึษาว่าทําไมผูเ้ขา้รว่ม

การออกกําลงักายจงึเขา้รว่มการออกกําลงักายและสิ�งใดที�ตอ้งการบรรลุ 
2. แสดงความกระตอืรอืรน้ในการสอนและการใหค้ําแนะนํา 
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3. สรา้งสมัพนัธภาพและการพูดคุยกบัผูร้ว่มออกกําลงักายแต่ละคน 
4. พจิารณาถงึเหตุผลต่าง ๆ ที�เหตุใดคนจงึมาออกกําลงักาย เช่น เพื�อสุขภาพ เพื�อการ

พกัผ่อน เพื�อลดนํ
าหนกั เพื�อมโีอกาสพบปะผูค้น เป็นต้น ยอมรบัถงึความแตกต่างของแต่ละบุคคล 
5. รเิริ�มใหม้กีารตดิตามผลซึ�งอาจทําในรปูแบบจดหมายหรอืโทรศพัทเ์มื�อมกีารขาดการ

เขา้รว่มออกกําลงักายหลายครั 
งตดิต่อกนั รวมถงึการใหผู้ท้ ี�เพิ�งเขา้รว่มการออกกําลงักายกายลด
ความกงัวลว่าการขาดการออกกําลงักายบา้งไมถ่อืว่าเป็นการลม้เหลว 

6. ทาํสิ�งที�สอนใหค้นอื�นทํา เช่น การเขา้รว่มการออกกําลงักาย หลกีเลี�ยงการกระทาํที�ไม่
ดต่ีอสุขภาพ เช่น การสบูบุหรี� ดื�มนํ
าอดัลม หรอืกนิขนม กไ็มค่วรทําในสถานที�ออกกําลงักายรวมทั 
ง 
ใหค้วามสาํคญักบัท่าทาง การแต่งตวัเพื�อสรา้งภาพลกัษณ์ที�ดขีองตน 

7. ใหค้วามสาํคญักบัวนัพเิศษ (เช่นวนัเกดิ๗ หรอืการที�ผูเ้ขา้รว่มการออกกําลงักายได้
บรรลุเปาหมายของการออกกําลงักายดว้ยการใหร้างวลั เช่น เสื
อ เหรยีญรางวลั เป็นตน้้  

8. ใหค้วามสาํคญักบัปญหากลา้มเนื
อที�อาจเกดิขึ
น เพื�อสามารถเสนอทางเลอืกหลาย ๆ ั

ทางเลอืกในการออกกําลงักายบนพื
น (Floor Exercise) 
9. ใหค้าํปรกึษากบัผูเ้ขา้รว่มการออกกําลงักายในการเลอืกรองเทา้และเสื
อผา้ออกกําลงั

กายที�เหมาะสม 
10. หลกีเลี�ยงการใชศ้พัทเ์ทคนิคเฉพาะทางการแพทยม์ากเกนิไป แต่ไมไ่ดล้ะเลยในการ

ใหค้วามรูเ้กี�ยวกบัศพัทท์างเทคนิคนั 
น แต่ใหท้าํอยา่งค่อยเป็นค่อยไป 
11. จดัใหม้แีพทยเ์ขา้มาตรวจสุขภาพเป็นครั 
งคราว 
12. หาบทความหรอืขา่วที�เกี�ยวกบักจิกรรมทางสุขภาพ หรอืขอ้มลูขา่วสารอื�น ๆ ที�

เกี�ยวขอ้งใหก้บัสมาชกิ 
13. ใหส้มาชกิหรอืแขกของสมาชกิช่วยนําการเตน้แอโรบกิในบางครั 
ง 
14. จดัใหม้สีถานที�เฉพาะสําหรบัปรกึษาปญหาสุขภาพกบัสมาชกิั  
15. สรา้งความน่าเชื�อถอืจากการแสดงใบประกาศนียบตัรหรอืหลกัฐานการศกึษา หรอืการ

ฝึกอบรม ความน่าเชื�อถอืทาํใหส้มาชกิปฏบิตัติามคาํแนะนํา เกดิความสมัฤทธผิลในการปรบัเปลี�ยน
พฤตกิรรม 

16. แนะนําผูท้ี�มาออกกําลงักายเป็นครั 
งแรก 
17. เสรมิสรา้งพฤตกิรรมที�ดขีองสมาชกิ โดยการกล่าวคาํชมเชยต่อสมาชกิ 
18. เขา้รว่มกจิกรรมทางสงัคมที�เกี�ยวขอ้งกบัการเสรมิสรา้งสุขภาพเพื�อแสดงความสนใจ

และความกระตอืรอืรน้ 
 
4. สถานบรการออกกาํลงักายิ  

การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic) ไดนํ้ามาผกูโยงกบัการเตน้ราํ (Dance) ได้
อยา่งผสมกลมกลนืจะทําใหก้ารออกกําลงักายแบบแอโรบกิด๊านซเ์กดิประโยชน์ต่อสุขภาพและมี
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คุณค่าดา้นนันทนาการเชงิศลิป ์ (Recreation Art) ดว้ยเหตุผลดงักล่าว การออกกําลงักายแบบ             
แอโรบกิด๊านซจ์งึเป็นกจิกรรมตวัชโูรงอยูใ่นสถานบรกิารออกกําลงักาย (Fitness Club) ซึ�งปจจุบนัั

ไดเ้ป็นเรื�องของการจดัการทางธุรกจิอยา่งเตม็ตวัในสถานบรกิารออกกําลงักาย (ปรชีา กลิ�นรตัน์ 
2536: 204) 

ธรีวฒัน์ แสงรกัษา (2541: 9 -13) ไดก้ล่าวถงึ “การบรหิารรา่งกาย” (Body Conditioning) 
นบัว่าเป็นวธิทีี�ดวีธิหีนึ�งของการออกกําลงักาย นอกเหนือจากการออกกําลงักายดว้ยการเล่นกฬีาต่าง 
ๆ เช่น กอลฟ์ เทนนิส ว่ายนํ
า ฟุตบอล ในปจจั ุบนัการบรหิารรา่งกายจงึเป็นที�สนใจและนิยมมากขึ
น 
ทุกวนัในประเทศต่าง ๆ รวมทั 
งประเทศไทยดว้ย จงึทาํใหส้ถานบรกิารออกกําลงักายทวคีวามสําคญั
มากขึ
นทุกวนัในกลุ่มผูท้ี�สนใจในการออกกําลงักาย ทั 
งนี
เนื�องจากเป็นวธิกีารออกกําลงักายที�
สอดคลอ้งและเหมาะสมกบัสภาวะแวดลอ้ม ความเป็นอยูใ่นปจจุบนั ซึ�งไดแ้ก่ั  

1. เป็นสถานที�ออกกําลงักายที�ใชพ้ื
นที�น้อยกว่าการออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาประเภท
อื�น ๆ ทาํใหส้ามารถเปิดบรกิารในแหล่งชุมชน ย่านธุรกจิการคา้หรอืทาํเลซึ�งที�ดนิมรีาคาสงูเพื�อ
สะดวกต่อการเดนิทางมาใชบ้รกิาร 

2. การบรหิารร่างกายในสถานบรกิารออกกําลงักายกายเป็นการออกกําลงักายที�ใชเ้วลา
น้อยแต่สามารถออกกําลงักายไดม้า จงึเหมาะสมกบัภาวะรบีเรง่ของสงัคม ซึ�งผูบ้รโิภคส่วนใหญ่
เหลอืเวลาหลงัจากภารกจิประจาํวนัไมม่ากนกั 

3. วธิกีารบรหิารรา่งกาย ที�ทาํใหร้า่งกายทุกส่วนไดอ้อกกําลงักายอยา่งทั �วถงึ เพื�อแกไ้ข
ขอ้บกพรอ่งของร่างกายในส่วนที�ผดิปกตไิด ้จงึเป็นการออกกําลงักายที�ทาํใหร้า่งกายไดส้ดัส่วน
ทรวดทรงสวยงาม จงึเป็นที�นิยมมากทั 
งเพศชายและเพศหญงิ ซึ�งปจจบุนัการประกอบอาชพีนั �งโต๊ะั

หรอืการขยบัเขยื
อนรา่งกายน้อยลงมกัทําใหเ้กดิการพอกพุนของไขมนัในรา่งกายบางส่วนมาก เช่น 
หน้าทอ้ง ตน้ขา สะโพก เป็นตน้ 

4. การบรหิารร่างกาย สามารถนํามาประยกุตร์ว่มกบัดนตร ีหรอืท่าเตน้ราํ ซึ�งเป็นที�นิยม
ในปจจบุนัไดด้ ียิ�งทําใหเ้กดิความสนุกสานและดงึดดูความสนใจไดม้ากกว่าการเล่นกฬีาหรอืการออกั

กําลงักายประเภทอื�น ๆ บางประเภท 
5. การบรหิารร่างกายเป็นการออกกําลงักายภายในอาคาร ซึ�งส่วนใหญ่ปรบัอากาศจงึ

สามารถทําเมื�อไรกไ็ดเ้ท่าที�ตอ้งการ ในขณะที�การออกกําลงักายหรอืการเล่นกฬีากลางแจง้นั 
นไม่
สามารถทําไดทุ้กวนั เช่น ฝนตก หรอืแดดรอ้นเกนิไป โดยเฉพาะอย่างยิ�งผูห้ญงิในปจจบุนัไม่นิยมั

การออกกําลงักายกลางแจง้บ่อยนกั เพราะทําใหผ้วิเสยี 
ดงันั 
นธรุกจิสถานบรกิารออกกําลงักาย จดัว่าเป็นธุรกจิขายบรกิารชนิดหนึ�ง ในดา้นบรกิาร

สุขภาพและยงัเป็นธุรกจิที�ตดิอนัดบั 1 ใน 50 อนัดบัของธุรกจิขนาดยอ่มยอดนิยม ที�น่าสนใจลงทุน
จากการวจิยัของฝายวจิยัคณะพาณชิยศ์าสตรแ์ละการบญัช ีจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยัในปี ่ 2527 อกี
ดว้ย จงึนบัว่าตลาดของสถานบรกิารออกกําลงักายเป็นที�น่าสนใจและคาดว่าจะขยายกวา้งขวาง
ยิ�งขึ
น ทั 
งในแงข่องผูป้ระกอบการและผูบ้รโิภค 
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สถานบรกิารออกกําลงักายแห่งแรกในประเทศไทยคอื “สถานบรกิารออกกําลงักาย       
โจแอนดร์”ู (Joanne Drew) เปิดเมื�อปี พ.ศ. 2511 โดยเป็นสาขาหนึ�งของสถานบรกิารออกกําลงักาย
ที�มชีื�อเสยีงเป็นที�รูจ้กัทั �วโลก เฉพาะในเอเชยี มสีาขาอยู่ถงึ 17 แห่งในประเทศต่าง ๆ ไดแ้ก่ ฮ่องกง   
ศรลีงักา มาเลเซยี สงิคโ์ปร ์อนิโดนีเซยี และประเทศไทย นอกจากนี
สถานบรกิารออกกําลงักายใน
กลุ่มนี
ทั 
งหมดยงัเป็นสมาชกิของ สมาคมสมรรถภาพนานานชาตนีิ
สามารถแลกเปลี�ยนเขา้ใชบ้รกิาร
ในสถานบรกิารออกกําลงักายโจแอนดรไูด ้และในขณะเดยีวกนัลกูคา้หรอสมาชกิเมื�อเดนิทางไป
ต่างประเทศกจ็ะสามารถเขา้รบับรกิารในสถานบรกิารออกกําลงักายอื�น ๆ ที�เป็นสมาชกิของสมาคม
สมรรถภาพนานาชาตนีิ
ไดเ้ช่นกนั สถานบรกิารออกกําลงักายโจแอนดรนีู
เปิดดําเนินงานครั 
งแรกที�
ชั 
น 2 ตกึนายเลศิ ถนนสุขมุวทิ (ต่อมาจนถงึเดอืนพฤศจกิายน 2526 จงึไดย้า้ยมาเปิดอาคารใหมท่ี�
ซอยพรอ้มศร ี1 สุขมุวทิ 39) 

หลงัจากที�สถานบรกิารออกกําลงักายโจแอนดรเูปิดดําเนินงานมาไดร้าว 8 ปี ในเดอืน
สงิหาคม 2519 สถานบรกิารออกกําลงักายแหง่ที� 2 กไ็ดเ้ปิดดาํเนินการกจิการขึ
นนั �นคอื “สถาน
บรกิารออกกําลงักายเวลิดค์ลบั” (World Club) โดยมนีายสุเมธ สุเมตตกุิล เป็นผูอ้ํานวยการ จดัตั 
ง
ขึ
นในรปูของบรษิทั เวลิด ์ฟิกเกอร ์เซน็เตอร ์แอนด ์เฮลคลบั (World Figure Center and Health 
Club) ซึ�งนบัเป็นสาขาหนึ�งในจาํนวน 1,100 แห่งทั �วโลกของสมาคมสมรรถภาพนานชาติ
เช่นเดยีวกบัสถานบรกิารออกกําลงักายโจแอนดรสุถานบรกิารออกกําลงักายเวลิดค์ลบั เปิดดาํเนิน
กจิการขึ
นที�บรเิวณศูนยก์ารคา้บางกอกบาซาร ์ถนนราชดาํเนิน นบัเป็นสถานบรกิารออกกําลงักายที�
เป็นที�รูจ้กัและไดร้บัความนิยมสงูสุดของผูบ้รโิภคตลอดมาจนตอ้งมกีารขยายกจิการเพิ�มขึ
น เพิ�มหอ้ง
บรกิารอกีถงึ 10 คหูาในปี พ.ศ. 2525 เพื�อใหเ้พยีงพอกบัความตอ้งการของสมาชกิที�เพิ�มจาํนวนขึ
น
อยา่งรวดเรว็ 

เมื�อบรกิารของสถานบรกิารออกกําลงักายไดเ้ป็นที�นิยามขยายกวา้งขวางขึ
น ผูป้ระกอบ
การายใหม ่ๆ กไ็ดเ้ขา้มาในตลาดเพิ�มขึ
นเป็นธรรมในปี พ.ศ. 2524 ซึ�งเป็นช่วงที�สถานบรกิารออก
กําลงักายเวลิดค์ลบัไดร้บัความนิยมจากผูบ้รโิภคเป็นจาํนวนมาก จนสถานที�ในการใหบ้รกิาร
ค่อนขา้งคบัแคบเกนิไป สถานบรกิารออกกําลงักายแห่งใหมจ่งึไดเ้ปิดขึ
นอกีในกรงุเทพมหานครเป็น
แห่งที� 3 คอื “สถานบรกิารออกกําลงักาย สยามเฮลทค์ลบั” (Siam Health Club) โดยเลอืกทาํเลที�ตั 
ง
ในซอยจฬุาลงกรณ์ 12 บรเิวณใกลส้นามกฬีาแห่งชาต ิหลงัจากสถานบรกิารออกกําลงักายทั 
งสามนี

ไดเ้ขา้มาสรา้งสรรคค์วามตอ้งการและทําใหผู้บ้รโิภคเหน็ความสําคญัของการรกัษาสุขภาพ
พลานามยัของร่างกายดว้ยการบรหิารร่างกายแลว้ สถานบรกิารออกกําลงักายจงึเป็นที�นิยมเพิ�มมาก
ขึ
น และตลาดขยายกวา้งขวางขึ
นเป็นลําดบั จงึเป็นโอกาสใหส้ถานบรกิารออกกําลงักายคู่แขง่ใหม ่ๆ 
เกดิขึ
นตามมาเรื�อย ๆ ไดแ้ก่ “สถานบรกิารออกกําลงักาย สปอรต์เอก็ซ”์ (Sport-X) ซึ�งเปิดบรกิาร
เมื�อปี พ.ศ. 2526 โดยมุง่ออกไปจบัทาํเลชานเมอืง ยา่นบางกระบอื เป็นที�ตั 
งจนถงึปจจุบนั สถานั

บรกิารออกกําลงักายสปอรต์เอก็ซ ์กน็บัว่าเป็น สถานบรกิารออกกําลงักายที�ประสบความสาํเรจ็แห่ง
หึ�งในตลาดสถานบรกิารออกกําลงักาย และในปี พ.ศ. 2528 ไดข้ยายสถานที�ใหบ้รกิารใหใ้หญ่ขึ
น
เป็นสองเท่า 
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นบัตั 
งแต่กจิการสถานบรกิารออกกําลงักายไดเ้ริ�มขึ
นในประเทศไทยเป็นตน้มา ช่วงปี 
พ.ศ. 2527 เป็นปีที�มสีถานบรกิารออกกําลงักายเกดิขึ
นใหมม่ากที�สุด กล่าวคอื เป็นช่วงที�ตลาด
สถานบรกิารออกกําลงักายไดร้บัความนิยมและเตบิโตขึ
นมาก ทั 
งนี
เหตุผลหนึ�งเนื�องมาจากดารา
ภาพยนตรส์หรฐัอเมรกิา คอื เจน ฟอนดา้ ไดนํ้าเอาการบรหิารร่างกายมาประกอบกบัดนตรแีละการ
ออกกําลงักายแบบแอโรบกิ ซึ�งเรยีกการบรหิารรา่งกายดงักล่าวนี
ว่า แอโรบกิด๊านซ”์ (Aerobic 
Dance) ซึ�งเป็นการออกกําลงักายเพื�อสุขภาพและทรวดทรง ที�ไดร้บัการกล่าวขวญัและเป็นที�นิยมกนั
มาก ขณะเดยีวกนั เจนฟอนดา้ กไ็ดม้กีารเปิดสโมสรสุขภาพ ผลติหนงัสอืและวดีโีอ เทป เกี�ยวกบั
การบรหิารร่างกายดงักล่าวออกขาย ซึ�งมยีอดจาํหน่ายสงูสุดในอเมรกิา และไดแ้พร่ระบาดเขา้มาเป็น
ที�ตื�นตวัของผูบ้รโิภคชาวไทยดว้ยเช่นกนั ในสถานบรกิารออกกําลงักายต่าง ๆ ไดนํ้าเอาการบรหิาร
แบบแอโรบกิด๊านซนี์
เขา้ไปฝึกสอนเป็นรกิาหลกัที�สาํคญัตวัหนึ�ง ผูบ้รโิภคจาํนวนมากจงึหนัเขา้หา
สถานบรกิารออกกําลงักายเพื�อกําลงักายโดยการเตน้แอโร-บกิด๊านซนี์
กนัมากขึ
น 

ส่วนสถานบรกิารออกกําลงักายอกีประเภทหนึ�ง คอื สถานบรกิารออกกําลงักายที�เปิดขึ
น
ภายในโรงแรมชั 
นหนึ�งต่าง ๆ ซึ�งอาจแยกลกัษณะการดําเนินงานเป็น 2 ลกัษณะ คอื  

1. เป็นของโรงแรม เจา้ของโรงแรมทําเอง เช่น โรงแรมเชอราตนั แกรนดส์ุขุมวทิ 
2. เป็นสถานบรกิารออกกําลงักายนานาชาต ิซึ�งมชีื�อเสยีงอยูแ่ลว้ เขา้มารว่มกบัท

โรงแรมเพื�อเปิดบรกิารขึ
นในบรเิวณของโรงแรม เช่น คลาก แฮทว ์ฟิตเนส เซน็เตอร ์(Clark Hatch 
Fitness Center) เปิดบรกิารในโรงแรมฮลิตนั และเมดฟิิต คลบั (The Medifit Club) ซึ�งเปิดบรกิารใน
โรงแรม บางกอกเพนนินซลูา เป็นตน้ 

3. โรงแรมที�มกีารเปิดบรกิารสถานบรกิารออกกําลงักาย หรอืศูนยส์ุขภาพขึ
นภายใน
โรงแรมเป็นแห่งแรก คอื โรงแรมแอมบาสเดอร ์กล่าวคอื เปิดขึ
นในปี พ.ศ. 2525 ส่วนโรงแรมอื�น ๆ 
ส่วนใหญ่เพิ�งเริ�มเปิดบรกิารกนัมากในช่วงปี พ.ศ. 2527 หรอืตน้ปี พ.ศ. 2528 โรงแรมชั 
นที�มบีรกิาร
ของสถานบรกิารออกกําลงักายในโรงแรม ในเขตกรุงเทพมหานคร ไดแ้ก่ โรงแรมดุสติธานี โรงแรม
บางกอกเพนนินซลูา โรงแรมนิวอมิพเีรยีล โรงแรมฮลิตนั โรงแรมแอมบาสเดอร ์โรงแรมเชราตนั 
เป็นตน้ 

โดยทั 
งนี
 สถานบรกิารออกกําลงักายในโรงแรมนั 
น ยงัมลีกัษณะการรบัสมคัรสมาชกิ ที�
ต่างกนัเป็น 2 ลกัษณะคอื 

1. รบัเฉพาะแขกของโรงแรมที�มาพกั เช่น โรงแรมดุสติธานี 
2. รบัทั 
งแขกของโรงแรมที�มาพกั และสมาชกิที�เป็นบุคคลภายนอกดว้ย ไดแ้ก่ โรงแรม 

แอมบาสเดอร ์โรงแรมไฮแอทเซน็ทรลัพลาซ่า โรงแรมเชอราตนั เป็นตน้ 
นอกจากนี
สถานบรกิารออกกําลงักายทั 
งหมดที�ไดก้ล่าวมาแลว้นี
ยงัจะมสีถานบรกิารออก

กําลงักายเปิดขึ
นใหมอ่กีหลายแห่ง ทั 
งในรปูของสถานบรกิารออกกําลงักายภายในโรงแรมและสถาน
บรกิารออกกําลงักายภายนอกโรงแรมเพิ�มขึ
นอกีมากมายในปจจุบนัั  
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5. ขอบขายของกจกรรมในสถานบรการออกกาํลงักาย่ ิ ิ  
หวัใจของการจดัการทางธุรกจินั 
น ตวัผลติภณัฑ ์สนิคา้ หรอืตวักจิกรรมจะตอ้งมคีวาม

หลากหลายหรอืครบวงจรในตวัของมนัเอง ดงันั 
น ขอบข่ายของกจิกรรมในสถานบรกิารออกกําลงั
กายกายจงึจาํเป็นตอ้งเกี�ยวพนักบัศูนยก์ฬีาที�นอกเหนือไปจากการออกกําลงักายแบบแอโรบกิด๊านซ ์

ขอบขา่ยของกจิกรรมที�สมบูรณ์แบบของสถานบรกิารออกกําลงักาย ควรประกอบไปดว้ย
กจิกรรมต่อไปนี
 

1. แอโรบกิด๊านซ ์
2. หอ้งบรกิารร่างกายดว้ยอุปกรณ์ อาทเิช่น จกัรยานวดังาน กรรเชยีงบก ชุดบรหิาร

รา่งกายดว้ยนํ
าหนกัตา้น (Resistance Weight Exercise) และชุดวิ�งบนสายพาน เป็นตน้ 
3. หอ้งทดสอบสมรรถภาพและสุขภาพ อาทเิช่น เครื�องวดัชพีจรและความดนัดลหติ 

เครื�องวดัรา่งกาย เครื�องทดสอบไขมนั เครื�องวดัและทดสอบพลงักลา้มเนื
อ และความแขง็แรง เป็น
ตน้ 

4. หอ้งอบไอนํ
าและหอ้งนวดตวั หอ้งนวดแผนโบราณหรอืแผนไทย (Thai Traditional 
Massage) หอ้งกายภาพบําบดั 

5. หอ้งกฬีาในร่ม อาทเิช่น เทเบลิเทนนิส แบดมนิตนั บาสเกตบอล กอลฟ์ สนุ๊กเกอร ์
สควอ้ท และเกมสต่์าง ๆ  

6. หอ้งคลนิิกสุขภาพและการออกกําลงักาย เพื�อใหค้าํปรกึษาและคาํแนะนําดา้นสุขภาพ
และการออกกําลงักาย โดยมนีกัวชิาการและผูช้ํานาญการออกกําลงักาย ปจจบุนั คอื นกัพลศกึษา ั

นกัวทิยาศาสตรก์ฬีา นกักายภาพบาํบดัและนกัการแพทย ์โดยมกีารตรวจสอบรา่งกายเช่นเดยีวกบั
คลนิิกทางการแพทย ์เพื�อบนัทกึขอ้มลูและประมวลผลดว้ยระบบคอมพวิเตอรเ์ป็นรายบุคคล 
กจิกรรมนี
จงึเป็นเสมอืนคลนิิกส่งเสรมิสุขภาพ ซึ�งเน้นการปองกนัมากกว่าการรกัษาพยาบาล ถา้เป็น้

กรณตีอ้งบาํบดัรกัษากจ็ะใชว้ธิกีารทาดา้นการออกกําลงักาย 
สาํหรบัการออกกําลงักายเพื�อสุขภาพ นกัพลศกึษา จงอยา่ลมืว่าหน้าที�ของท่านนั 
นคอืพงึ

ระลกึเสมอว่ามนุษยไ์มส่ามารถแยกตวัเองใหพ้น้จากการออกกําลงักายได ้โดยเฉพาะการออกกําลงั
กายที�ประกอบอุปกรณ์ และจงัหวะดนตร ีท่านตอ้งใชค้วามคดิสรา้งสรรค ์และทําใหม้นุษยไ์ดอ้อก
กําลงักายเพื�อสุขภาพและเพื�อชวีติอยูร่อดอยา่งมคีุณภาพ (ปรชีา กลิ�นรตัน์. 2536: 205-208)  

ดงัจะเหน็ไดว้่าที�กล่าวแลว้ขา้งตน้นั 
น นกัพลศกึษามคีวามสาํคญัเป็นอยา่งมากในศูนย์
สุขภาพ ซึ�งในปจจบุนันี
ในศูนยส์ุขภาพหรอืสถานบรกิารออกกําลงักายจะเรยีกนกัพลศกึษาที�ปฏบิตัิั

หน้าที�ดงักล่าวนี
ว่า “ผูนํ้าการออกกําลงักาย” (Fitness Instructor) ซึ�งผูนํ้าการออกกําลงักายในที�นี
ก็
ถอืไดว้่ามบีทบาทหน้าที�เปรยีบเสมอืนครคูนหนึ�งที�คอยใหค้าํปรกึษาและคาํแนะนําผูท้ี�มาออกกําลงั
กายอย่างถูกตอ้ง ปลอดภยั ดงันั 
นผูนํ้าการออกกําลงักายที�ดจีะตอ้งมจีติใตส้าํนึกในการเป็นครทูี�ดี
ดว้ยเช่นเดยีวกนั 
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งานวจยัที�เกี�ยวข้องิ  
งานวจยัในตางประเทศิ ่  
เฮลดแ์ละมวัร ์(Heald & Moor. 1968: 142-A) ทาํการศกึษาวจิยัเรื�องคุณสมบตัขิองบุคคล

ที�จะมอีาชพีครวู่าตอ้งมลีกัษณะทางกายและใจต่างจากอาชพีอื�น ๆ คอื 
1. จะตอ้งมวีจิารณญาณ 
2. จะตอ้งมมีนุษยส์มัพนัธอ์นัด ี
3. จะตอ้งมเีมตตาและปองกนัคนอื�น้  
4. จะตอ้งมคีวามละเอยีดประณตี 
5. จะตอ้งมองโลกในแงด่ ี
6. มอีารมณ์คงที� 
7. หลกีเลี�ยงการวจิารณ์ผูอ้ื�น 
8. เตม็ใจที�ทํางานมากกว่าคนอื�น 

 
ดาฟทรยี ์เกรยส์นั (Daughtrey Greyson. 1973: 5713-A) ไดท้าํการวจิยัเรื�องคุณลกัษณะ

ของครพูลศกึษาที�ผูบ้รหิารต้องการ พบว่า 
1. มบุีคลกิภาพที�ด ีมลีกัษณะที�ด ีและมอีารมณ์มั �นคง 
2. มวีุฒกิารศกึษาทางพลศกึษา 
3. มภีูมหิลงัทางดา้นวฒันธรรมกวา้งขวาง 
4. เขา้ใจและชื�นชมสิ�งแวดลอ้มเกี�ยวกบัการสอน 
5. สนใจในการสอนเดก็มากกว่าการสอนในเนื
อหา 
6. มรีากฐานในการวางแผนเกี�ยวกบัการเรยีนรูแ้ละพฒันาการของเดก็ 
7. มปีระสทิธภิาพในการสรา้งความสมัพนัธก์บัเดก็ เพื�อนครแูละผูป้กครอง 
8. เขา้ใจในภาระหน้าที�ของงานพลศกึษาที�หลกัสตูรไดก้ําหนด และสนใจในโปรแกรม

ทั 
งหมดของโรงเรยีน 
9. สนใจในวชิาชพีของตนเองและพยายามปรบัปรงุวชิาชพีอยูเ่สมอ 
10. สามารถบอกความหมายของการพลศกึษาแก่คนอื�น ๆ ได ้
11. สามารถสาธติกจิกรรมที�น่าพอใจแก่เดก็ได ้
12. มคีุณสมบตัใินการสาธติทกัษะเบื
องตน้และการเคลื�อนไหวต่าง ๆ ของกจิกรรมทาง 

พลศกึษา มคีวามเป็นอสิระยตุธิรรมและเคารพต่อนกัเรยีนทุกคนโดยเฉพาะเดก็ที�พกิารและเดก็ที�มี
ความสามารถตํ�ากว่าปกต ิ

 
ยามากูช ิและโอกาดะ (Yamaguchi and Okada. 1988: 102-105) ไดท้าํการศกึษา

เกี�ยวกบัการเขา้รว่มเป็นสมาชกิกบัศูนยส์ุขภาพ: ตามการรบัรูข้องผูใ้ชบ้รกิาร พบว่า แมว้่าการมสี่วน
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รว่มในกจิกรรมกฬีาและการออกกําลงักายจะเพิ�มมากขึ
น แต่ความตั 
งใจที�จะเขา้รว่มกบัโปรแกรม
กฬีายงัมน้ีอย วตัถุประสงคข์องการศกึษาครั 
งนี
กเ็พื�อตรวจสอบปจจยัในการเขา้รว่มเป็นสมาชกิของั

ศูนยส์ุขภาพ ตามการรบัรูข้องผูใ้ชบ้รกิาร ปจจยัต่าง ๆ มดีงันี
ั  
1. ความพงึพอใจในอุปกรณ์ สถานที� และสิ�งอํานวยความสะดวก 
2. ความพงึพอใจที�มต่ีอเจา้หน้าที� 
3. ความพงึพอใจในกจิกรรมการออกกําลงักาย 
ขอ้มลูไดม้าจากสมาชกิ 168 คนของศูนยส์ุขภาพเอกชน 5 สาขา โตเกยีวประเทศญี�ปนุ ่

การวเิคราะหข์อ้มลูใชก้ารหาความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรอสิระกบัตวัแปรตาม ทดสอบสมมตฐิาน
เพื�ออธบิายปจจยัที�มผีลต่อการเขา้เป็นสมาชกิของศูนยส์ุขภาพคอื ความพงึพอใจในกจิกรรมการั

ออกกําลงักายประมาณ 23% การเขา้เป็นสมาชกิของศูนยส์ุขภาพไดพ้จิารณาจากการจดัการที�ด ี
 

ไบรอนั (Brian. 1990: 106) ไดว้จิยัเพื�อหาสาเหตุที�มอีทิธพิลต่อการไมต่่อสมาชกิของ
สถานบรกิารออกกําลงักายในระหว่างปี 1986-1988 จาํนวน 400 คน ซึ�งใชก้ารสอบถามทาง
โทรศพัทโ์ดยม ี4 หวัขอ้ คอื 

1. องคป์ระกอบส่วนบุคคล เช่น การสบูบุหรี� พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 
2. องคป์ระกอบทางโปรแกรม เช่น ผูฝึ้กสอนการออกกําลงักาย อุปกรณ์ เครื�องมอื 
3. องคป์ระกอบอื�น ๆ เช่น การบาดเจบ็ การทาํงาน 
4. ประเมนิตามสถานการณ์ เช่น ราคาสมาชกิ เวลา การมเีพื�อน 
ซึ�งไม่มคีวามแตกต่างทางสมมตฐิานตามมาตรประมาณค่าของลเิครทิ ทั 
ง 13 กลุ่ม เช่น 

อาย ุเพศ ฯลฯ เมื�อวเิคราะหค์วามแปรปรวนที�ระดบันยัสําคญัทางสถติ ิ0.5 พบว่ามคีวามแตกต่างกนั
มากกว่า 2 กลุ่ม ผลการวเิคราะห ์พบว่า เป็นคนผวิขาว 93.1% แต่งงานแลว้ 66.7% มอีายรุะหว่าง 
20-40 ปี 60.2% ทาํงานในสํานกังาน 64% ไมส่บูบุหรี� 81.6% และเป็นหญงิ 48.2% ที�มาออกกําลงั
กายกายกบัเพื�อนมากกว่าผูช้าย 24.8% ซึ�งเหตุผลสาํคญัที�ทาํใหไ้มต่่อสมาชกิในสถานบรกิารออก
กําลงักายคอื องคป์ระกอบส่วนบุคคล โปรแกรม และสถานการต่าง ๆ  
 

คราไวทซ ์(Kravitz. 1994: 2785-A) ไดท้าํการวจิยัเรื�องครผููฝึ้กสอนแอโรบกิเกี�ยวกบั
บุคลกิลกัษณะของครฝึูกสเตป็แอโรบกิเพื�อศกึษาบุคลกิลกัษณะของครฝึูกสเตป็แอโรบกิที�มผีลต่อ
การสอนและการเขา้รว่มการเตน้สเตป็แอโรบกิ กลุ่มตวัอยา่งเป็นครฝึูกเตป็แอโรบกิหญงิ จาํนวน 24 
คนที�มกีารสอนอยา่งน้อย 2 ครั 
งต่อสปัดาหเ์ป็น 1 ปี และเคยผ่านการฝึกดา้นระบบการหายใจและ
ไหลเวยีนโลหติ พบว่า กลุ่มตวัอยา่งมคี่าการใชอ้อกซเิจนสงูสุด (VO2 Max) เฉลี�ย 43.75 มล./กก. 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 19 เปอรเ์ซน็ต ์ความแขง็แรงของกลา้มเนื
อทั 
ง 6 กลุ่มมคี่าสงูกว่า
ค่าเฉลี�ยความอ่อนตวัของลาํตวั 90 – 95 % ค่าเฉลี�ยของการใชอ้อกซเิจนสงูสุดของครฝึูกสอนสเตป็
แอโรบกิจะมคี่าน้อยกว่าครแูอโรบกิทั 
งนี
ขึ
นอยูก่บัความถี�ในการสอน แต่อยา่งไรกต็ามการออกกําลงั
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กายแบบสเตป็แอโรบกิถอืว่าเป็นการออกกําลงักายที�ดอียา่งหนึ�งที�ทําใหร้ะดบัไขมนัในร่างกายลดลง
และมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื
อเพิ�มขึ
น 
 

อแีวนสแ์ละลอยล ์(Evans & Roy).2005 : 297-A) ทาํการศกึษาถงึความชื�นชอบ ในรปูรา่ง
ของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ พบว่าสิ�งที�มคีวามสําคญัต่อการเป็นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ คอื รปูรา่ง 
เนื�องจากว่าเป็นสิ�งที�มองเหน็ไดง้า่ย และคนส่วนใหญ่มกัมคีวามคาดหวงัถงึรปูร่างของผูนํ้าการเตน้
แอโรบกิในรปูแบบต่าง ๆ ซึ�งทาํการศกึษาถงึความชื�นชอบในรปูรา่งของผูนํ้าการเต้นแอโรบกิ จาก
กลุ่มตวัอยา่งที�เป็นนกัศกึษาหลาย ๆ ชาต ิและมพีฤตกิรรมการบรโิภคที�แตกต่างกนั ซึ�งลงเรยีนใน
วชิาการศกึษาดา้นกจิกรรมทางกายภาพของมหาวทิยาลยัแห่งหนึ�งในประเทศสหรฐัอเมรกิา กลุ่ม
ตวัอยา่งนี
ประกอบดว้ย เพศชาย 55 คน และเพศหญงิ 116 คน โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างเลอืกจาก
รปูภาพที�วาดแสดงรปูร่าง แบบต่าง ๆ 9 แบบ ที�คดิว่าผูนํ้าการเตน้แอโรบกิความมรีปูรา่งแบบนั 
น 
และยงัใหผู้เ้ขา้รว่มการศกึษาเลอืกคุณสมบตัทิี�คดิว่าสาํคญัสาํหรบัผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ ซึ�งคุณสมบตัิ
ที�อยูใ่นรายการที�ใหเ้ลอืกนี
ประกอบดว้ยคุณสมบตัทิี�เหน็ไดช้ดัเจน เช่น การไดร้บัประกาศนียบตัร 
หรอืสาํเรจ็การศกึษาดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีา ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มผูเ้ขา้รว่มเต้นแอโรบกิหญงิ
ชื�นชอบผูนํ้าการเตน้แอโรบกิที�มรีปูร่างผอมกว่ากลุ่มผูร้่วมเตน้แอโรบกิชาย แต่อยา่งไรกต็ามทั 
งหญงิ
และชายคดิว่าคุณสมบตัทิี�สาํคญัของผูนํ้าการเต้นแอโรบกิที�สาํคญัคอื ความกระตอืรอืรน้ มแีรงจงูใจ 
และการมรีปูร่างที�แขง็แรง 
  

งานวจยัในประเทศไทยิ  
จนัทรา คลองเพง็ (2532: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยัเรื�อง การเปรยีบเทยีบทศันะของ

ผูเ้ชี�ยวชาญที�มต่ีอคุณลกัษณะที�ควรปฏบิตัขิองอาจารยผ์ูส้อนวชิาพลศกึษา ในวทิยาลยัพลศกึษาที�มี
ต่อคุณลกัษณะที�ปฏบิตัจิรงิ 5 ดา้น คอื ดา้นการนิเทศการสอน ดา้นวชิาการ ดา้นการใหค้าํปรกึษา 
ดา้นบรกิารสงัคม และดา้นบุคลกิภาพ ผลการวจิยัพบว่า 

1. คุณลกัษณะโดยส่วนรวม 5 ดา้น ผูเ้ชี�ยวชาญเหน็ว่าอาจารยผ์ูส้อนวชิาพลศกึษาควร
ปฏบิตัมิากที�สุด แต่ในดา้นการใหค้าํปรกึษาและดา้นบรกิารสงัคมผูเ้ชี�ยวชาญเหน็ว่าควรปฏบิตัอิยูใ่น
ระดบัมาก 

2. คุณลกัษณะโดยส่วนรวม 5 ดา้น ในแต่ละดา้นอาจารยผ์ูส้อนวชิาอื�นเหน็ว่าอาจารย์
ผูส้อนวชิาพลศกึษาไดป้ฏบิตัจิรงิอยูใ่นระดบัมาก 

3. อาจารยผ์ูส้อนวชิาอื�นเหน็ว่า คุณลกัษณะโดยส่วนรวม 5 ดา้น ของอาจารยผ์ูส้อนวชิา 
พลศกึษาที�ไดป้ฏบิตัจิรงิมรีะดบัตํ�ากว่างเกณฑข์องผูเ้ชี�ยวชาญ 

4. เหตุผลประกอบเพิ�มเตมิที�ไดจ้ากความคดิเหน็ของผูเ้ชี�ยวชาญและของอาจารยผ์ูส้อน
วชิาอื�น ที�มต่ีอคุณลกัษณะของอาจารยผ์ูส้อนวชิาพลศกึษาเป็นไปในเชงิสรา้งสรรคท์างวชิาชพี 
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ธรีวฒัน์ แสงรกัษา (2542: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาคุณลกัษณะของผูนํ้าการออกกําลงักายที�
เป็นจรงิและที�พงึประสงคต์ามทศันะของผูบ้รหิารและสมาชกิสถานบรหิารกายในเขต
กรงุเทพมหานคร ซึ�งกลุ่มตวัอยา่งที�ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้เป็นผูบ้รหิารสถานออกกําลงักายและ
สมาชกิสถานบรกิารออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร จาํนวน 500 คน ประกอบดว้ยผูบ้รหิาร
สถานบรกิารออกกําลงักาย จาํนวน 50 คน และสมาชกิสถานบรกิารออกกําลงักาย จาํนวน 450 คน 
พบว่า 

1. คุณลกัษณะที�เป็นจรงิของผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นความรูต้ามทศันะของ
ผูบ้รหิารมคีุณลกัษณะที�เป็นจรงิในระดบัมาก ในดา้นมคีวามรู ้ความเขา้ใจในหลกัการปฐมพยาบาล
และความปลอดภยั คดิเป็นรอ้ยละ 50 ในดา้นคุณลกัษณะที�พงึประสงคข์องผูนํ้าการออกกําลงักายใน
ดา้นความรู ้ตามทศันะของผูบ้รหิาร พบว่ามคีุณลกัษณะที�พงึประสงคอ์ยูใ่นระดบัมากที�สุด ในทุก
ดา้น 

2. คุณลกัษณะที�เป็นจรงิของผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นความสามารถและทกัษะตาม
ทศันะของผูบ้รหิาร มคีุณลกัษณะที�เป็นจรงิอยูใ่นระดบัน้อย ในดา้นคุณลกัษณะที�พงึประสงค ์ของ
ผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นความสามารถและทกัษะตามทศันะของผูบ้รหิารพบว่ามคีุณลกัษณะที�
พงึประสงคอ์ยูใ่นระดบัมากที�สุดทุกดา้น 

3. คุณลกัษณะที�เป็นจรงิของผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นบุคลกิภาพและมนุษยสมัพนัธ์
ตามทศันะของผูบ้รหิาร มคีุณลกัษณะที�เป็นจรงิอยูใ่นระดบัมากที�สุด สามารถปรบัตวัเขา้กบั
สภาพแวดลอ้มไดเ้ป็นอยา่งด ีรอ้ยละ 44 ในดา้นคุณลกัษณะที�พงึประสงคข์องผูนํ้าการออกกําลงักาย
ในดา้นบุคลกิภาพ และมนุษยสมัพนัธต์ามทศันะของผูบ้รหิารมคีุณลกัษณะที�พงึประสงคอ์ยูใ่นระดบั
มากที�สุดทุกดา้น 

4. คุณลกัษณะที�เป็นจรงิของผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นความรูต้ามทศันะของสมาชกิ
สถานบรกิารออกกําลงักายมคีุณลกัษณะที�เป็นจรงิในระดบัน้อย มคีวามเขา้ใจขอบข่ายของการจดั
โปรแกรมการออกกําลงักายใหเ้หมาะสมกบัผูใ้ชบ้รกิาร คดิเป็นรอ้ยละ 35.20 ในดา้นคุณลกัษณะที�
พงึประสงคข์องผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นความรูต้ามทศันะของสมาชกิสถานบรกิารออกกําลงั
กายพบว่ามคีุณลกัษณะที�พงึประสงคอ์ยูใ่นระดบัมากที�สุดในดา้นมคีวามเขา้ใจในหลกัการของการ
ออกกําลงักายและการใชบ้รกิารที�ดรีอ้ยละ 66 

5. คุณลกัษณะที�เป็นจรงิของผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นความสามารถและทกัษะตาม
ทศันะของสมาชกิสถานบรกิารออกกําลงักายมคีุณลกัษณะที�เป็นจรงิอยูใ่นระดบัมากที�สุด ที�สามารถ
ใชอุ้ปกรณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสมและถูกตอ้ง รอ้ยละ 44.44 ในดา้นคุณลกัษณะที�พงึประสงคข์อง
ผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นความสามารถและทกัษะตามทศันะของสมาชกิสถานบรกิารออกกําลงั
กายมลีกัษณะที�พงึประสงคอ์ยูใ่นระดบัมาก 

6. คุณลกัษณะที�เป็นจรงิของผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นบุคลกิภาพและมนุษย-
สมัพนัธต์ามทศันะของสมาชกิสถานบรกิารออกกําลงักาย มคีุณลกัษณะที�เปฯจรงิอยูใ่นระดบัมาก้

ที�สุด สามารถปรบัตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มไดเ้ป็นอยา่งด ีรอ้ยละ 66 ในดา้นคุณลกัษณะที�พงึ
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ประสงคข์องผูนํ้าการออกกําลงักายในดา้นบุคลกิภาพ และมนุษยสมัพนัธต์ามทศันะของสมาชกิ
สถานบรกิารออกกําลงักายมคีุณลกัษณะที�พงึประสงคอ์ยูใ่นระดบัมากในดา้นการวางตวัใหเ้หมาะสม
กบักาลเทศะของสงัคมและบุคคล รอ้ยละ 52.8 
 
 นภาวรรณ จนัทรแ์กว้มณ ี(2545: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาความคดิเหน็เกี�ยวกบัการออกกําลงั
กายดว้ยการเตน้แอโรบกิของประชาชนในกรงุเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่งเป็นประชาชนที�ออกกําลงั
กายดว้ยการเตน้แอโรบกิตามสนามกฬีาและสวนสาธารณะ 10 แห่ง ๆ ละ 50 คน รวมทั 
งสิ
น 500 
คน ซึ�งไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื�องมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู
เป็นแบบสอบถามที�ผูว้จิยัสรา้งขึ
นเอง สถติทิี�ใชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ ค่าความถี�และรอ้ยละ 
พบว่า 
 โดยภาพรวมในทุกช่วงอายุมปีญหาเลก็น้อย ซึ�งส่วนใหญ่จะมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัไม่ั

เหน็ดว้ยอยา่งยิ�งและไมเ่หน็ดว้ย แต่ในบางขอ้มคี่ารอ้ยละที�แกลเ้คยีงกนัหรอืเท่ากนั ในระดบัความ
คดิเหน็ที�ต่างกนั เช่น ประชาชนที�มอีายุมากกว่า 55 ปี รอ้ยละ 31.3 เหน็ว่าพื
นที�ที�ใชเ้ตน้ไม่
เหมาะสมและไมป่ลอดภยัอยูใ่นระดบัไมเ่หน็ดว้ยอย่างยิ�ง และรอ้ยละ 31.3 เหน็ว่า พื
นที�ที�ใชเ้ตน้ไม่
เหมาะสมและไมป่ลอดภยั อยูใ่นระดบั เหน็ดว้ยเป็นตน้ 
 และจากภาพรวมในทุกระดบัการศกึษาพบว่ามปีญหาเลก็น้อย ซึ�งส่วนใหญ่จะมคีวามคดิั

เหน็อยูใ่นระดบัไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิ�งและไมเ่หน็ดว้ย แต่ในบางขอ้มคี่ารอ้ยละที�ใกลเ้คยีงหรอืเท่ากนั 
ในระดบัความคดิเหน็ที�ต่างกนั เช่น ประชาชนที�มกีารศกึษาระดบัตํ�ากว่ปรญิญาตร ีรอ้ยละ 35.8 เหน็
ว่า เครื�องเสยีงและระบบเสยีงไมด่ ีในระดบัไมเ่หน็ดว้ย แต่รอ้ยละ 33.8 เหน็ว่า เครื�องเสยีงและระบบ
เสยีงไมด่ ีในระดบัเหน็ดว้ย เป็นตน้ 
 

กฤษณะ อสิรมาตร (2548: บทคดัยอ่) ทาํงานวจิยัเกี�ยวกบัคุณลกัษณะที�เป็นจรงิและที�พงึ
ประสงคข์องผูนํ้าการเตน้แอโรบกิตามทศันะของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิและผูม้าใชบ้รกิารแคลฟิอรเ์นีย
ฟิตเนสเซน็เตอร ์ปี พ.ศ. 2547 กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิของสถานออกกําลงักาย
แคลฟิอรเ์นียฟิตเนสเซน็เตอรแ์ละสมาชกิที�มาออกกําลงักาย โดยการเตน้แอโรบกิจาํนวนทั 
งหมด 
424 คน แยกเป็นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิจาํนวน 44คน สมาชกิสถานออกกําลงักายที�มาออกกําลงักาย
โดยการเตน้แอโรบกิจาํนวน 380 คน จากการสุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชั 
น เครื�องมอืที�ใชใ้นการศกึษา
ครั 
งนี
เป็นแบบสอบถามที�ผูว้จิยัสรา้งขึ
นมคีวามเชื�อมั �น 0.90 วเิคราะหข์อ้มลูโดยการแจกแจงความถี�
แลว้หาค่ารอ้ยละ ผลการวจิยัพบว่า 

1. คุณลกัษณะที�เป็นจรงิของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิตามทศันะของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ
โดยรวม ดา้นบุคลกิภาพและมนุษยสมัพนัธแ์ละดา้นคุณธรรมและความประพฤตมิคีวามเหน็ว่าดมีาก
ส่วนดา้นความสามารถในการสอนมคีวามเหน็ว่าด ี
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2. คุณลกัษณะที�เป็นจรงิของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิตามทศันะของผูม้าใชบ้รกิารโดยรวม
ดา้นบุคลกิภาพและมนุษยสมัพนัธด์า้นคุณธรรมและความประพฤตแิละดา้นความสามารถในการ
สอนมคีวามเหน็ว่าดมีากทั 
ง 3 ดา้น 

3. คุณลกัษณะที�พงึประสงคข์องผูนํ้าการเตน้แอโรบกิตามทศันะของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ
โดยรวมดา้นบุคลกิภาพและมนุษยสมัพนัธ ์ดา้นคุณธรรมและความประพฤตแิละดา้นความสามารถ
ในการสอนมคีวามเหน็ว่าดทีั 
ง 3 ดา้น 

4. คุณลกัษณะที�พงึประสงคข์องผูนํ้าการเตน้แอโรบกิตามทศันะของผูม้าใชบ้รกิาร
โดยรวมดา้นบุคลกิภาพและมนุษยสมัพนัธ ์ดา้นคุณธรรมและความประพฤตแิละดา้นความสามารถ
ในการสอนมคีวามเหน็ว่าดมีากทั 
ง 3 ดา้น 
 

สุนนัท ์ภู่โคกหวาย (2548: บทคดัยอ่). ไดศ้กึษาปญหาขั องผูนํ้าการออกกําลงักายในศูนย์
สุขภาพเอกชนกรงุเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูนํ้าการออกกําลงักายกายภายในศูนยส์ุขภาพ
เอกชน กรงุเทพมหานคร จาํนวน 280 คน ไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั 
นตอน เครื�องมอืที�
ใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถามที�ผูว้จิยัสรา้งขน้ มคี่าความเชื�อมั �น .91 วเิคราะหข์อ้มลูโดยการแจก
แจงความถี�และหาค่ารอ้ยละ 

ผลการวจิยัพบว่า 
1. ดา้นความรูท้างวชิาการผูนํ้าการออกกําลงักาย โดยรวมมปีญหาอยูใ่นระดบัน้อย คดิั

เป็นรอ้ยละ 43.25 ยกเวน้ปญหาเกี�ยวกบัความรูด้า้นภาษาองักฤษที�มปีญหาอยใูนระดบัปานกลาง ั ั

คดิเป็นรอ้ยละ 42.50 
2. ดา้นความสามารถทางทกัษะของผูนํ้าการออกกําลงักาย โดยรวมมปีญหาอยูใ่นระดบัั

น้อย คดิเป็นรอ้ยละ 43.82 ยกเวน้ปญหาดา้นความสามารถในการสอนแอโรบกิไดอ้ยา่งมั �นใจและั

ความสามารถในการดดัแปลงการสอนแอโรบกิใหน่้าสนใจ มปีญหาอยูใ่นระดบัปานกลาง คดิเป็นั  
รอ้ยละ 31.43 และ 32.86 ตามลาํดบั 

3. ดา้นการบรกิาร คุณธรรม และจรยิธรรมของผูนํ้าการออกกําลงักาย โดยรวมมปีญหาั

อยูใ่นระดบัน้อย คดิเป็นรอ้ยละ 45.6 ยกเวน้ปญหาดา้นการแต่งกายมปีญหาอยูใ่นระดบัน้อยที�สุด ั ั     
คดิเป็นรอ้ยละ 46.43 
 
 ลกัษมลีาวณัย ์วงษ์น้อย (2549: บทคดัยอ่). ไดศ้กึษาความคดิเหน็ของประชาชนที�มต่ีอการ
เตน้แอโรบกิในจงัหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ใน 4 ดา้น คอื ดา้นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ ดา้นประโยชน์และ
ความสาํคญั ดา้นสถานที�และสิ�งอํานวยความสะดวก และดา้นปญหาในขณะเตน้แอโรบกิ โดยจาํแนกั

ตามช่วงอาย ุจาํนวน 400 คน ซึ�งไดม้าโดยการสุ่มอย่างงา่ย เครื�องมอืที�ใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถาม
ที�ผูว้จิยัสรา้งขึ
นมคี่าความเชื�อมั �น 0.83 วเิคราะหข์อ้มลูโดยการแจกแจงความถ่ และหาค่ารอ้ยละ พบว่า 

1. ความคดิเหน็ของประชาชนที�มต่ีอการเตน้แอโรบกิในจงัหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ดา้น
ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ โดยรวมอยูใ่นระดบัเหน็ดว้ยอย่างย่ิ�ง คดิเป็นรอ้ยละ 51.43 และเมื�อพจิารณา
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เป็นรายขอ้ มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัเหน็ดว้ยอยา่งยิ�ง ในเรื�องทําหน้าที�ของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ 
อยา่งเตม็ความสามารถ คดิเป็นรอ้ยละ 56.75 

2. ความคดิเหน็ของประชาชนที�มต่ีอการเตน้แอโรบกิในจงัหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ดา้น
ประโยชน์และความสาํคญั โดยรวมอยูใ่นระดบัเหน็ดว้ยอยา่งยิ�ง คดิเป็นรอ้ยละ 64.25 และเมื�อ
พจิารณาเป็นรายขอ้ มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัเหน็ดว้ยอยา่งยิ�ง ในเรื�องของการเต้นแอโรบกิ 
สามารถออกกกําลงักายไดทุ้กส่วนของร่างกาย คดิเป็นรอ้ยละ 72.00  

3. ความคดิเหน็ของประชาชนที�มต่ีอการเตน้แอโรบกิในจงัหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ดา้น
สถานที�และสิ�งอํานวยความสะดวก โดยรวมอยูใ่นระดบัเหน็ดว้ย คดิเป็นรอ้ยละ 53.48 และเมื�อ
พจิารณาเป็นรายขอ้ มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัเหน็ดว้ยอยา่งยิ�ง ในเรื�องการเดนิทางไป – กลบั
สะดวก ปลอดภยั คดิเป็นรอ้ยละ 29.50 

4. ความคดิเหน็ของประชาชนที�มต่ีอการเตน้แอโรบกิในจงัหวดัระยอง พ.ศ. 2549       
ดา้นปญหาในขณะเตน้แอโรบกิ โดยรวมอยูใ่นระดบัไมเ่หน็ดว้ย คดิเป็นรอ้ยละ ั 35.46 และเมื�อ
พจิารณาเป็นรายขอ้ มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัไมเ่หน็ดว้ยอยา่งยิ�ง ในเรื�องช่วงเวลาที�เตน้แอโรบกิไม่
เหมาะสม คดิเป็นรอ้ยละ 42.50 
  
 อนุรกัษ ์พนิิจนิยม (2550: บทคดัยอ่). ไดศ้กึษาคุณลกัษณะของผูนํ้าการเตน้แอโรบกิโดยใช้
เทคนิคเดลฟาย จากกลุ่มผูเ้ชี�ยวชาญจาํนวนทั 
งหมด 18 ท่าน ซึ�งเป็นผูม้คีวามรูท้างดา้นวทิยาศาสตร์
การกฬีา การออกกําลงักายแบบการเตน้แอโรบกิ และมปีระสบการณ์อยา่งน้อย 5 ปี จากการศกึษา
พบว่าคุณลกัษณะผูนํ้าการเตน้แอโรบกิจะตอ้งประกอบดว้ย การมคีวามรู ้ความเขา้ใจ และนําไปใชไ้ด้
ทางดา้นกายวภิาคและสรรีวทิยาการออกกําลงักาย การออกกําลงักาย การเคลื�อนไหวในการออกกําลงั
กาย จติวทิยาการออกกําลงักาย การปองกนัการบาดเจบ็ และ้ โภชนการสาํหรบัคุณลกัษณะดา้นภาวะ
ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ ผูเ้ชี�ยวชาญใหค้วามสําคญัในระดบัมากที�สุด (ค่ามธัยฐานเท่ากบั 5) ไดแ้ก่ ตอ้งมี
บุคลกิภาพที�ด ีตอ้งมกีารแต่งตวัที�เหมาะสมกบัการนําเต้นที�ด ีตอ้งมกีารเลอืกเพลงที�เหมาะสมกบัท่าเตน้ 
ตอ้งมขี ั 
นตอนในการเตน้ที�ถูกตอ้ง ตอ้งท่าเตน้ที�เหมาะสมกบัผูม้าเตน้ ตอ้งไมใ่ชท่้าเตน้ที�อนัตรายเกนิไป 
ซึ�งมคี่าการกระจายควอไทลเ์ท่ากบั 0 ส่วนในหวัขอ้ ตอ้งใหส้ญัญาณชดัเจนเวลานําเตน้ ตอ้งใหก้ารปฐม
พยาบาลเบื
องตน้ได ้ตอ้งแกไ้ขการเคลื�อนไหวที�ผดิของผูม้าเตน้ได ้ตอ้งใหค้าํแนะนํากบัผูม้าเต้นในเรื�อง
การออกกําลงักายได ้มคี่าการกระจายควอไทลเ์ท่ากบั 1 นอกจากนั 
นหวัขอ้ การตอ้งทกัทายกบัผูม้าเตน้ 
โดยการยิ
มหรอืสบตา และหวัขอ้ตอ้งพดูลาและขอบคุณหลงัจบการเตน้ มคี่ามธัยฐานเท่ากบั 4.5 และมี
ค่าการกระจาย  ควอไทลเ์ท่ากบั 1 
   จากการศกึษาคน้ควา้ จากเอกสาร ตํารา งานวจิยัในต่างประเทศ และงานวจิยัในประเทศ
เกี�ยวกบัการออกกําลงักาย พบว่า มปีจจยัหลายดา้นที�มผีลต่อั การเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถาน
บรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร อนัไดแ้ก่ ปจจยัดา้นเพศ อาย ุั ประสบการณ์ทาํงาน 
จากขอ้มลูดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัจงึมจีงึมคีวามสนใจที�จะศกึษาความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ�งผลการศกึษาครั 
งนี
จะใชเ้ป็น
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ขอ้มลูสาํคญัสาํหรบับุคลากรผูร้บัผดิชอบหรอืผูท้ี�เกี�ยวขอ้งกบัการเต้นแอโรบกิ ใหต้ระหนกัถงึการ
เตรยีมความพรอ้มและการสนบัสนุนส่งเสรมิใหม้ปีจจยัต่าง ๆ ที�สาํคญัอยา่งเพยีงพอต่อการผลิั ตผูนํ้า
เตน้แอโรบกิใหม้คีุณภาพ เพื�อประโยชน์สงูสุดใหก้บัประชาชนในสงัคม และประเทศชาตต่ิอไป    
 



บทที� 3 
วธีดาํเนนการวจยัิ ิ ิ  

 
 การวจิยัครั �งนี�เป็นการวจิยัเชงิสาํรวจ (Survey Research) โดยมุง่ศกึษาความคดิเหน็ที,มี
การเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร มกีารดาํเนินการ
ตามขั �นตอน ดงันี� 

1. การกําหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
2. การสรา้งเครื,องมอืที,ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ 
3. การจดัทําแบบสอบถาม 
4. วธิกีารดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
5. วธิจีดักระทําขอ้มลู 

 
การกาํหนดประชากรและการเลือกกลมุตวัอยาง่ ่  

ประชากร ที,ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ครั �งนี� ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออกกําลงั
กายในเขตกรงุเทพมหานคร จาํนวน 970 คน จาํแนกเป็นชาย 627 คน หญงิ 343 คน       

กลมุตวัอยาง ่ ่ ที,ใชใ้นการศกึษาครั �งนี�เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารออกกําลงักาย
ในเขตกรงุเทพมหานคร โดยใชก้ารประมาณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งจากตารางสําเรจ็รปูของเครจซี, 
และมอรแ์กน (พวงรตัน์. 2543: 303) ไดจ้าํนวนกลุม่ตวัอยา่ง จาํนวน 280 เป็นเพศชาย 181 คน 
เป็นเพศหญงิ 99 คน ไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั �นตอน (Multi-Stage Random 
Sampling)  

1. เลอืกแบบเจาะจง โดยเลอืกผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขต
กรงุเทพมหานครที,มผีูนํ้าเตน้แอโรบกิอย่างน้อย 5 คน 

2. แบ่งกลุ่มตวัอยา่งจากขอ้ 1 โดยแยกกลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศชาย จาํนวน 627 คน และ
เพศหญงิ จาํนวน 343 คน 

3. สุ่มกลุ่มตวัอยา่งอย่างงา่ยจากขอ้ 2 โดยแยกเป็นเพศชาย จาํนวน 181 คน เป็นเพศ
หญงิ 99 คน 
 
การสร้างเครื�องมือที�ใช้ในการวจยัิ  
 เครื,องมอืที,ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู เป็นแบบสอบถามเรื,องความคดิเหน็ที,มกีารเป็น
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ที,ผูว้จิยัสรา้งขึ�นเอง ม ี3 
ตอน ดงันี� 
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 ตอนที, 1 เป็นแบบสอบถามขอ้มลูทั ,วไปของผูต้อบแบบสอบถามมลีกัษณะเป็นแบบตรวจ
คาํตอบ (Checklist) 
 ตอนที, 2 เป็นแบบสอบถามความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิาร
การออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ,งคาํถามออกเป็น 3 ดา้น คอื 

1. ดา้นความรูท้ี,เกี,ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 
2. ดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้แอโรบกิ 
3. ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ 
มลีกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า Scale) จาํนวน 5 ระดบั คอื มากที,สุด มาก 

ปานกลาง น้อย น้อยที,สุด โดยมรีะดบัความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิาร
การออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร มคี่าคะแนน ดงันี� 

 มากที,สุด   5 
 มาก    4 
 ปานกลาง   3 
 น้อย    2 
 น้อยที,สุด   1 

นําระดบัความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายใน
เขตกรงุเทพมหานครจากค่าคะแนนมาแปลความหมายเป็นค่าเฉลี,ยรายขอ้และรายดา้น ดงันี� 

 มากที,สุด   4.51 – 5.00 
 มาก    3.51 – 4.50 
 ปานกลาง   2.51 – 3.50 
 น้อย    1.51 – 2.50 
 น้อยที,สุด   1.00 – 1.50 

  
ตอนที, 3 เป็นขอ้คดิเหน็และขอ้เสนอแนะ มลีกัษณะเป็นคาํถามปลายเปิด เพื,อใหแ้สดง

ความคดิเหน็โดยอสิระ 
 

ขั &นตอนการสร้างเครื�องมือ 
1. ศกึษาเอกสารรายงานวจิยั ผลงานทางวชิาการและปรญิญานิพนธต่์าง ๆ ที,เกี,ยวขอ้ง

กบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิเพื,อนํามาเป็นแนวทางในการกําหนดกรอบการวจิยั สาํหรบัสรา้ง
แบบสอบถาม 

2. ศกึษาวธิกีารสรา้งแบบสอบถามจากตํารา เอกสาร และงานวจิยัต่าง ๆ  
3. สรา้งขอ้คาํถามเกี,ยวกบั “ความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิาร

การออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร” 
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4. นําไปปรกึษาประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์เพื,อขอคาํแนะนําในการ
สรา้งแบบสอบถาม 

5. นําแบบสอบถามที,ผูว้จิยัสรา้งขึ�นเสนอต่อผูเ้ชี,ยวชาญ จาํนวน 4 ท่าน เพื,อตรวจทานดู
ความเที,ยงตรงของเนื�อหาและภาษาที,ใช ้

6. นําแบบสอบถามที,แกไ้ขแลว้ไปทดลองใช ้(Try – Out) กบัประชากรที,ไมใ่ช่กลุ่ม
ตวัอยา่ง จาํนวน 30 คน เพื,อหาค่าความเชื,อมั ,นของแบบสอบถาม (Reliability) โดยวธิหีา
สมัประสทิธแิอลฟาd  (α – Coefficient) ของครอนบาค ไดค้่าความเชื,อมั ,นเท่ากบั .95 

7. แกไ้ขแบบสอบถามและเสนอต่อประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธพ์จิารณา
ความสมบรูณ์อกีครั �ง 

8. นําแบบสอบถามฉบบัสมบรูณ์ที,ผ่านการพจิารณาแลว้ นําไปเกบ็ขอ้มลูกบักลุม่
ตวัอยา่งในการศกึษาต่อไป 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

1. ตดิต่อบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร เพื,อขอหนงัสอืจาก
บณัฑติวทิยาลยั เพื,อขอความอนุเคราะห ์ขอความรว่มมอืจากผูจ้ดัการสถานบรกิารออกกําลงักายใน
กรงุเทพมหานครเพื,อแจกแบบสอบถาม 

2. ผูว้จิยันําแบบสอบถามไปใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบ พรอ้มนดัหมายวนัรบัแบบสอบถาม
กลบัคนื 

3. ผูว้จิยัเกบ็รวมรวมแบบสอบถามดว้ยตนเอง 
4. ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามที,ไดร้บัคนื 
5. นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความสมบูรณ์และนําไปดาํเนินการวเิคราะหโ์ดยใชว้ธิกีาร

ทางสถติต่ิอไป 
 
การจดักระทาํข้อมลู การวเคราะหข้์อมลู และสถตที�ใช้ในการิ ิ ิ วเคราะหข้์อมลูิ  

ในการศกึษาครั �งนี� ผูว้จิยันําขอ้มลูที,ไดม้าทําการวเิคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอร์
สาํเรจ็รปู ไดด้ําเนินการวเิคราะหข์อ้มลูและนําเสนอผลการวเิคราะหต์ามลําดบั ดงัต่อไปนี� 

1. ตรวจสอบความสมบรูณ์ และความเรยีบรอ้ยของแบบสอบถามแต่ละฉบบั 
2. นําขอ้มลูตอนที, 1 มาวเิคราะหส์ถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม โดยการแจกแจง

ความถี, และหาค่ารอ้ยละ แลว้นําเสนอในรปูตารางประกอบความเรยีง 
3. นําขอ้มลูตอนที, 2 ซึ,งเป็นแบบสอบถามเกี,ยวกบั  ความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้

แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 มาหาค่าเฉลี,ย และ
ค่าเบี,ยงเบนมาตรฐาน และนําเสนอในรปตารางและความเรยีง 
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4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนเฉลี,ยความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้      
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตามเพศ 
โดยทดสอบค่า (t – test) เพื,อทดสอบสมมตฐิานขอ้ 1 

5. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี,ยที,ตวัแปรมมีากกว่าสองกลุ่ม โดยการวเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดยีว (One – way analysis of variance) หรอืทดสอบค่าเอฟ (F – test) 
เพื,อทดสอบสมมตฐิานขอ้ 1, 2  

6. นําขอ้มลูตอนที, 3 ซึ,งแบบสอบถามขอ้คดิเหน็และขอ้เสนอแนะมาวเิคราะหค์ําตอบ 
โดยการสงัเคราะหจ์ดัหมวดหมู ่และลาํดบัของคําตอบตดัขอ้มลูที,มคีวามซบัซอ้นกนัออก เรยีบเรยีง
ภาษาใหถู้กตอ้งแต่คงความหมายไดไ้วม้าสรปุ เป็นรายดา้นและนําเสนอเป็นความเรยีง 
 



บทที� 4 
ผลการวเคราะหข้์อมูลิ  

 
สญัลกัษณ์ที�ใช้ในการวเคราะหข้์อมลูิ  
 การวเิคราะหข์อ้มลูครั �งนี� ผูว้จิยัไดก้ําหนดสญัลกัษณ์ต่าง ๆ แทนความหมายดงัต่อไปนี� 
 N แทน จาํนวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
 f แทน ค่าความถี, 
 % แทน ค่ารอ้ยละ 
 x  แทน ค่าเฉลี,ย 
 S แทน ค่าเบี,ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน ค่าสถติทิี,ใชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบท ี(t – distribution) 
 F แทน  ค่าสถติทิี,ใชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F–Distribution) 
 df  แทน  ชั �นแห่งความอสิระ (Degree of Freedom) 
 SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี,ยงเบนกําลงัสอง (Sum of square) 

S แทน  ค่าเฉลี,ยของผลบวกของคะแนนเบี,ยงเบนกําลงัสอง (Mean of Square) 
 p แทน  ความน่าจะเป็น (Probability) 
 * แทน มนีัยสาํคญัทางสถติทิี,ระดบั .05 
 
การวเคราะหข้์อมลูิ  
 การวจิยัในครั �งนี�ผูว้จิยัไดท้ําการวเิคราะหขอ้มลูที,เกบ็รวบรวมไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งและ
นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูตามลําดบั ดงัต่อไปนี� 

1. วเิคราะหข์อ้มลูจากแบบสอบถามในตอนที, 1 ซึ,งเกี,ยวกบัสถานภาพของผูต้อบ
แบบสอบถามโดยการแจกแจงความถี,และหาค่ารอ้ยละ แลว้นําเสนอในรปูแบบตารางประกอบความ
เรยีง 

2. วเิคราะหข์อ้มลูจากแบบสอบถามในตอนที, 2 ซึ,งเกี,ยวกบัความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็น
ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
จาํแนกตามความคดิเหน็ของผูนํ้าเตน้แอโรบกิ โดยแบ่งออกเป็น 3 ดา้น คอื 

2.1 ดา้นความรูท้ี,เกี,ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 
2.2 ดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้แอโรบกิ 
2.3 ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ 

 ตามเกณฑท์ี,กําหนดไว ้แจกแจงความถี,เป็นรอ้ยละ ค่าเฉลี,ย (X) ส่วนเบี,ยงเบนมาตรฐาน 
(S) แลว้นําเสนอในรปูตารางประกอบความเรยีง 
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3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนเฉลี,ยความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าการเตน้  
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตามเพศ 
และประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ โดยการทดสอบค่าท ี(t – test) แลว้นําเสนอในรปูตาราง
ประกอบความเรยีง 

4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนเฉลี,ยความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าการเตน้  
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ของกลุ่มตวัอยา่งที,
มากกว่า 2 กลุ่ม โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว (One Way Analysis of 
Variance) แลว้นําเสนอในรปูตารางประกอบความเรยีง 

5. นําแบบสอบถามในตอนที, 3 ซึ,งเป็นความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะเพิ,มเตมิเกี,ยวกบั
ความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขต
กรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 มาสรปุและนําเสนอเป็นความเรยีง    

 
ผลการวเคราะหข้์อมลูิ  
 ตอนที� 1 สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม 
 
ตาราง 1 แสดงจาํนวนและค่ารอ้ยละของกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามเพศ  และประสบการณ์ในการ

เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 
 

รายการ จาํนวน   รอ้ยละ   
1. เพศ         
 ชาย    181  64.60  
 หญงิ    99  35.40  

รวม 280   100.00   
2. ประสบการณ์ในการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ      
 น้อยกว่า 1 ปี   57  20.40  
 1 – 2  ปี    63  22.50  
 3 – 4  ปี    58  20.70  
 5 – 6  ปี    44  15.70  
 มากกว่า 6 ปี   58  20.70  

รวม 280   100.00   
 
 จากตาราง 1 แสดงว่า กลุ่มตวัอยา่งที,ตอบแบบสอบถามในครั �งนี� เป็นเพศชาย 181 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 64.60 เพศหญงิ 99 คน คดิเป็นรอ้ยละ35.40 มปีระสบการณ์ในการเป็นผูนํ้าเตน้    
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แอโรบกิที,น้อยกวา่ 1 ปี จาํนวน 57 คน คดิเป็นรอ้ยละ 20.40 ระหว่าง 1 – 2 ปี จาํนวน 63 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ 22.50 ระหว่าง 3 – 4 ปี จาํนวน 58 คน คดิเป็นรอ้ยละ 20.70 ระหว่าง 5 – 6 ปี จาํนวน 
44 คน คดิเป็นรอ้ยละ 15.70 และมากกว่า 6 ปี จาํนวน 58 คน คดิเป็นรอ้ยละ 20.70 
 

ตอนที� 2 วเิคราะหข์อ้มลูความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิในสถานบรกิาร
การออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 โดยหาค่าเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐาน 
ดงัปรากฏในตาราง  

 
ตาราง 2 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน

สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
ดา้นกายวภิาคและสรรีวทิยาการออกกําลงักาย (N = 280) 

 
ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 ระบบกระดกู 4.33 0.80 มาก 
2 ระบบการทาํงานของขอ้ต่อ 4.54 0.63 มากที,สุด 
3 ระบบกลา้มเนื�อ 4.53 0.62 มากที,สุด 

4 ระบบการทาํงานของ Metabolism 4.18 0.80 มาก 
5 ระบบประสาท 4.26 0.82 มาก 

6 ระบบความสมัพนัธข์องกลา้มเนื�อกบัประสาท 4.34 0.75 มาก 
7 ระบบเซลลแ์ละเนื�อเยื,อ 3.84 1.04 มาก 

8 ระบบการหายใจ 4.60 0.68 มากที,สุด 
9 ระบบไหลเวยีนโลหติและนํ�าเหลอืง 4.12 0.91 มาก 

10 ระบบการยอ่ยอาหาร 3.86 0.97 มาก 
11 ระบบขบัถ่าย 3.66 1.14 มาก 

12 ระบบต่อมไรท่้อและฮอรโ์มน 3.69 1.08 มาก 
13 การเจรญิเตบิโตของมนุษยทุ์กช่วงวยั 3.93 1.02 มาก 

รวม 4.14 0.61 มาก 
 

จากตาราง 2 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็น
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ดา้นกาย
วภิาคและสรรีวทิยาการออกกําลงักายตามความคดิเหน็ของผูนํ้าเตน้แอโรบกิ โดยรวม มคีวาม
คดิเหน็อยูใ่นระดบั มาก เท่ากบั 4.14 (S = 0.61)  
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ตาราง 3 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
ดา้นหลกัการการออกกําลงักาย (N = 280) 

 
ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 ความจาํเป็นและความสาํคญัของการออกกําลงักาย 4.63 0.65 มากที,สุด 

2 ประโยชน์ของการออกกําลงักาย 4.65 0.64 มากที,สุด 
3 ชนิดของสมรรถภาพทางกาย 4.29 0.82 มาก 

4 หลกัการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย 4.37 0.72 มาก 
5 การจดัโปรแกรมการออกกําลงักาย 4.29 0.86 มาก 

6 การประเมนิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 4.21 0.84 มาก 
รวม 4.41 0.62 มาก 

 
จากตาราง 3 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็น

ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ดา้น
หลกัการการออกกําลงักาย ตามความคดิเหน็ของผูนํ้าเตน้แอโรบกิ โดยรวม มคีวามคดิเหน็อยูใ่น
ระดบั มาก เท่ากบั 4.41 (S = 0.62)  
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ตาราง 4 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
ดา้นการเคลื,อนไหวที,จาํเป็นในการออกกําลงักาย (N = 280) 

 

ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 การเคลื,อนไหวสาํหรบัสรา้งเสรมิระบบไหลเวยีนโลหติ 4.34 0.77 มาก 

2 การเคลื,อนไหวสาํหรบัสรา้งเสรมิความแขง็แรง-อดทน 4.48 0.76 มาก 
 ของระบบกลา้มเนื�อ    

3 การเคลื,อนไหวสาํหรบัสรา้งเสรมิความอ่อนตวั 4.19 0.92 มาก 
รวม 4.33 0.72 มาก 

 
จากตาราง 4 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็น

ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ดา้นการ
เคลื,อนไหวที,จาํเป็นในการออกกําลงักาย ตามความคดิเหน็ของผูนํ้าเตน้แอโรบกิ โดยรวม มคีวาม
คดิเหน็อยูใ่นระดบั มาก เท่ากบั 4.33 (S = 0.72)  
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ตาราง 5 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
ดา้นจติวทิยาการออกกําลงักาย (N = 280) 
 

ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 พฤตกิรรมการออกกําลงักายเป็นประจาํ 4.29 0.70 มาก 

2 จติวทิยาการเป็นผูนํ้าการออกกําลงักาย 4.54 0.64 มากที,สุด 
3 บุคลกิภาพของผูนํ้าการออกกําลงักาย 4.64 0.58 มากที,สุด 

4 การกําหนดเปาหมายของการฝึกสมรรถภาพทางกาย้  4.29 0.75 มาก 
5 การจนิตภาพ 3.96 0.85 มาก 

6 การผ่อนคลายกลา้มเนื�อ 4.49 0.71 มาก 
7 การมสีมาธ ิ 4.29 0.74 มาก 

8 การพดูใหก้ําลงัใจตวัเอง 4.15 0.77 มาก 
9 การซอ้มในใจ 4.09 0.90 มาก 

รวม 4.31 0.49 มาก 
 

จากตาราง 5 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็น
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ดา้น
จติวทิยาการออกกําลงักาย ตามความคดิเหน็ของผูนํ้าเตน้แอโรบกิ โดยรวม มคีวามคดิเหน็อยูใ่น
ระดบั มาก เท่ากบั 4.31 (S = 0.49) 
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ตาราง 6 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 (N = 280) 
ดา้นการปองกนัการบาดเจบ็ที,จะเกดิขึ�นขณะออกกําลงักายและหลงัการออกกําลงักาย้   

 

ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 ความถูกตอ้งและเหมาะสมของสถานที,สาํหรบัออกกําลงักาย 4.58 0.61 มากที,สุด 

2 อุปกรณ์ที,ใชส้ําหรบัการออกกําลงักาย 4.45 0.73 มาก 
3 ความบ่อย ระยะเวลา การซํ�าท่า ของการออกกําลงักาย 4.41 0.71 มาก 

4 เทคนิคการเคลื,อนไหว 4.48 0.70 มาก 
5 การขาดความรู ้ 4.29 0.91 มาก 

6 ความเขา้ใจในท่าและเทคนิคการเคลื,อนไหว 4.47 0.71 มาก 
7 อาการบาดเจบ็ที,จะเกดิขึ�น 4.44 0.81 มาก 

8 การปฐมพยาบาลและการปองกนั้  4.52 0.68 มากที,สุด 
รวม 4.45 0.48 มาก 

 
จากตาราง 6 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็น

ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ดา้นการ
ปองกนัการบาดเจบ็ที,จะเกดิขึ�นขณะออกกําลงักายและหลงัการออกกําลงักาย้  ตามความคดิเหน็ของ
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิ โดยรวม มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบั มาก เท่ากบั 4.45 (S = 0.48) 
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ตาราง 7 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
ดา้นการโภชนาการ (N = 280) 

 

ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 อาหารที,จาํเป็นต่อรา่งกาย 4.41 0.75 มาก 

2 อาหารที,ใหพ้ลงังานขณะออกกําลงักาย 4.43 0.68 มาก 
3 จาํนวนแคลอรี,ที,รา่งกายตอ้งการ 4.21 0.77 มาก 

4 อาหารที,ควรเลี,ยง หรอืความตอ้งการพเิศษสาํหรบัการ 4.21 0.79 มาก 
 ออกกําลงักายแต่ละชนิด    

รวม 4.32 0.61 มาก 
 

จากตาราง 7 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็น
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ดา้นการ
โภชนาการ ตามความคดิเหน็ของผูนํ้าเตน้แอโรบกิ โดยรวม มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบั มาก เท่ากบั 
4.32 (S = 0.61) 
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ตาราง 8 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
ดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้แอโรบกิ (N = 280) 

 

ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรูใ้นการเลอืกทกัษะการ 4.65 0.55 มากที,สุด 

 เคลื,อนไหวใหเ้หมาะสมกบัสมาชกิของแต่ละชั �นและแต่ละวยั    
2 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งปรบัปรุงและพฒันาท่าเตน้เพื,อเพิ,ม 4.51 0.63 มากที,สุด 

 ความสามารถและความทา้ทายของสมาชกิ    
3 การสอนท่าเตน้ควรเริ,มจากท่างา่ยก่อนเสมอ 4.62 0.64 มากที,สุด 

4 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิควรพฒันาท่าเตน้ดว้ยวธิกีารที,ถูกตอ้งและ 4.58 0.63 มากที,สุด 
 ทนัสมยัอยู่เสมอ เพื,อใหเ้กดิความยอมรบัจากสมาชกิ    

5 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิควรฝึกซอ้ม สรา้งประสบการณ์ในการเตน้ 4.65 0.59 มากที,สุด 
 เพื,อใหเ้กดิความมั ,นใจ    

6 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรู ้ความเขา้ใจ ในหลกัการสอน 4.69 0.56 มากที,สุด 
 แอโรบกิดานซ ์    

7 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรู ้ความเขา้ใจ ในเทคนิคการ 4.65 0.65 มากที,สุด 
 เคลื,อนไหวที,จะนําไปสูก่ารบาดเจบ็    

8 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรูใ้นการเลอืกเพลงที,มจีงัหวะ 4.56 0.62 มากที,สุด 
 เหมาะสมกบัสมาชกิ    

9 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรูใ้นการเลอืกเพลงที,มจีงัหวะ 4.54 0.65 มากที,สุด 
 ชา้ก่อนและใชเ้พลงที,มจีงัหวะเรว็ภายหลงั    

10 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิควรสรา้งประสบการณ์การสอนเพื,อให ้ 4.60 0.62 มากที,สุด 
 เกดิความมั ,นใจ    

รวม 4.61 0.40 มากที,สุด 
 

จากตาราง 8 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็น
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ดา้นทกัษะ
ความสามารถในการเตน้แอโรบกิ ตามความคดิเหน็ของผูนํ้าเตน้แอโรบกิ โดยรวม มคีวามคดิเหน็อยู่
ในระดบั มากที,สุด เท่ากบั 4.61 (S = 0.40) 
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ตาราง 9 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ (N = 280) 
 

ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 บุคลกิภาพที,ดเีป็นสิ,งจาํเป็นสาํหรบัผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 4.66 0.54 มากที,สุด 

2 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิควรแต่งกายใหเ้หมาะสม 4.64 0.59 มากที,สุด 
3 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งสื,อสารกบัสมาชกิขณะนําเตน้โดยใชส้ญัญาณมอื 4.69 0.51 มากที,สุด 

 สญัญาณท่า หรอืคาํพดูใหส้มาชกิเขา้ใจและปฏบิตัติามได ้    
4 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรใชส้ญัญาณเสยีงในการเปลี,ยนท่าเตน้ทุกครั �ง 4.49 0.66 มาก 

5 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรซกัถามและเปิดโอกาสใหส้มาชกิไดแ้สดงความ 4.39 0.67 มาก 
 คดิเหน็เสมอ    

6 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิจะตอ้งกระตุน้อารมณ์และความสนใจของสมาชกิให ้ 4.50 0.65 มาก 
 สนุกไปกบัการเตน้แอโรบกิ    

7 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรรบัฟงความคดิเหน็ของสมาชกิในทุก ๆ เรื,องั  4.33 0.83 มาก 
8 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิจะตอ้งหมั ,นทบทวนและแกไ้ขขอ้ผดิพลาดของตนเอง 4.53 0.64 มากที,สุด 

 เสมอ    
9 เมื,อสมาชกิเคลื,อนไหวร่างกายไม่ถูกหลกั ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิจะตอ้งรบี 4.38 0.73 มาก 

 อธบิายและแกไ้ขขอ้ผดิพลาดทนัท ี    
10 การทกัทาย และมปีฏสิมัพนัธก์บัสมาชกิเป็นสิ,งสาํคญัที,ผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 4.59 0.56 มากที,สุด 

 พงึปฏบิตั ิ    
11 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิไม่ควรพดูคุย หรอืหยอกลอ้กบัสมาชกิขณะทาํการสอน 3.54 1.32 มาก 

 เตน้แอโรบกิ    
12 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิจะตอ้งใหค้วามสาํคญัและความสนใจกบัสมาชกิทุกคน 4.47 0.67 มาก 

13 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรกล่าวคาํชมเชยสมาชกิทุกคนในวาระต่างๆ เท่าที, 4.30 0.80 มาก 
 จะทาํได ้    

14 การกล่าวคาํลาและขอบคุณหลงัจากสอนจบเป็นสิ,งที,พงึกระทาํทกุครั �ง 4.66 0.58 มากที,สุด 
15 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิไม่ควรนําเรื,องงานกบัเรื,องสว่นตวัเขา้มาปะปนกนั 4.61 0.72 มากที,สุด 

รวม 4.45 0.42 มาก 
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จากตาราง 9 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็น
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ดา้นภาวะ
ผูนํ้าในการนําเต้นแอโรบกิ ตามความคดิเหน็ของผูนํ้าเตน้แอโรบกิ โดยรวม มคีวามคดิเหน็อยูใ่น
ระดบั มาก เท่ากบั 4.45 (S = 0.42) 

 
ตาราง 10 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน

สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 โดยรวม 
ดา้นความรูท้ี,เกี,ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ (N = 280) 

 
ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 ดา้นกายวภิาคและสรรีวทิยาการออกกําลงักาย 4.14 0.87 มาก 

2 ดา้นหลกัการการออกกําลงักาย 4.41 0.75 มาก 
3 ดา้นการเคลื,อนไหวที,จาํเป็นในการออกกําลงักาย 4.33 0.82 มาก 

4 ดา้นจติวทิยาการออกกําลงักาย 4.31 0.74 มาก 
5 ดา้นการปองกนัการบาดเจบ็ที,จะเกดิขึ�นขณะออกกําลงักาย้  4.45 0.73 มาก 

 และหลงัการออกกําลงักาย    

6 ดา้นโภชนาการ 4.32 0.75 มาก 
รวม 4.33 0.45 มาก 

 
จากตาราง 10 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการ

เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
โดยรวมดา้นความรูท้ี,เกี,ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ อยูใ่นระดบั มาก เท่ากบั 4.33  
(S = 0.45) 
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ตาราง 11 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 โดยรวมทุกดา้น 

 

ตวัแปรที,ศกึษา x  S ระดบั 

1 ดา้นความรูท้ี,เกี,ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 4.33 0.45 มาก 

2 ดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้แอโรบกิ 4.61 0.61 มากที,สุด 

3 ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ 4.45 0.70 มาก 
รวม 4.46 0.38 มาก 

 
จากตาราง 11 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการ

เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
โดยรวมทุกดา้น มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบั มาก เท่ากบั 4.46 (S = 0.38) 
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ตาราง 12 เปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ของผูนํ้า
เตน้แอโรบกิชายและหญงิ โดยรวมทุกดา้น 

 
ชาย 

(N=181) 
หญงิ 
(N=99) รายการ 

x  S x  S 
t p 

ดา้นความรูท้ี,เกี,ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 4.35 0.45 4.29 0.45 -1.15 0.25 

ดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้แอโรบกิ 4.61 0.42 4.59 0.37 -0.35 0.73 
ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ 4.46 0.44 4.43 0.38 -0.54 0.58 

รวม 4.47 0.39 4.44 0.36 -0.78 0.44 
 

จากตาราง 12 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการ
เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
โดยรวมทุกดา้น เพศชาย เท่ากบั 4.47 (S = 0.39) และเพศหญงิ เท่ากบั 4.44 (S = 0.36) เมื,อทาํ
การทดสอบแลว้พบว่าผูนํ้าเตน้แอโรบกิที,มเีพศต่างกนั มคีวามคดิเหน็ต่อการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 13 คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตาม
ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ โดยรวมทุกดา้น 

 

ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ 

น้อยกว่า1ปี 
(N=57) 

1 – 2  ปี 
(N=63) 

3 - 4  ปี 
(N=58) 

5 - 6  ปี 
(N=44) 

มากกว่า 6  
ปี (N=58) 

รายการ 

x  S x  S x  S x  S x  S 
ดา้นความรูท้ี,เกี,ยวขอ้งกบั
การเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 

4.44 0.45 4.26 0.46 4.35 0.39 4.28 0.48 4.29 0.46 

ดา้นทกัษะความสามารถใน
การเตน้แอโรบกิ 

4.60 0.45 4.56 0.41 4.63 0.33 4.53 0.42 4.69 0.41 

ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้
แอโรบกิ 

4.48 0.44 4.39 0.47 4.51 0.31 4.38 0.44 4.49 0.43 

รวม 4.50 0.41 4.40 0.41 4.50 0.28 4.40 0.41 4.49 0.36 
 

จากตาราง 13 แสดงว่า คะแนนเฉลี,ยและค่าเบี,ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที,มต่ีอการ
เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
จาํแนกตามประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ โดยรวมทุกดา้น พบว่า อายนุ้อยกว่า 1 ปี เท่ากบั 
4.50 (S=0.41) อาย ุ1 – 2 ปี เท่ากบั 4.40 (S = 0.41) อาย ุ3 – 4 ปี เท่ากบั 4.50 (S = 0.28) อาย ุ
5 – 6 ปี เท่ากบั 4.40 (S = 0.41) และมากกว่า 6 ปี เท่ากบั 4.49 (S = 0.36) 
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ตาราง 14 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวของความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้       
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตาม
ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ  

 

ตวัแปร 
แหลงความ่
แปรปรวน 

SS df MS F p 

ดา้นความรูท้ี,เกี,ยวขอ้งกบัการเป็น
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 

ระหว่างกลุ่ม 1.20 4.00 0.30 1.49 0.21 

 ภายในกลุ่ม 55.26 275.00 0.20   

ดา้นทกัษะความสามารถในการ
เตน้แอโรบกิ 

ระหว่างกลุ่ม 0.87 4.00 0.22 1.33 0.26 

 ภายในกลุ่ม 44.87 275.00 0.16   

ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้    
แอโรบกิ 

ระหว่างกลุ่ม 0.74 4.00 0.19 1.05 0.38 

 ภายในกลุ่ม 48.53 275.00 0.18   

รวมทุกดา้น ระหว่างกลุ่ม 0.63 4.00 0.16 1.11 0.35 

 ภายในกลุ่ม 38.98 275.00 0.14   

 
 จากตาราง 14 ผลการทดสอบความแตกต่างของความคดิเหน็ที,มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้       
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ตามตวัแปร
ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ และจาํแนกเป็นรายดา้น โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวน
แบบทางเดยีว (One – way ANOVA) พบว่า ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิที,แตกต่างกนัมี
ความคดิเหน็ต่อการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร 
ไมแ่ตกต่างกนัในทุกดา้น  
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ตอนที� 3 ขอ้คดิเหน็และขอ้เสนอแนะเพิ,มเตมิ 
 

ด้านความรู้ที�เกี�ยวข้องกบัการเป็นผูนํ้าเต้นแอโรบกิ  
 1. ตอ้งมคีวามรูด้า้นกายวภิาคและสรรีวทิยาที,จาํเป็นต่อการออกกําลงักาย 
 2. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งรูห้ลกัการบรหิารร่างกายที,ถูกตอ้งและสามารถแนะนําสมาชกิได ้
 3. ตอ้งหมั ,นศกึษา คน้ควา้ หาความรูเ้ร ื,องที,เกี,ยวขอ้งกบัการออกกําลงักายอยูเ่สมอ 
 4. ตอ้งมคีวามรูเ้ร ื,องหลกัการสอนเตน้แอโรบกิที,ถูกตอ้ง 
 5. จะตอ้งเคยไดร้บัการอบรมการสอนเตน้แอโรบกิขั �นพื�นฐานมาก่อน 
 6. ตอ้งศกึษาเกี,ยวกบัเรื,องอื,นๆ ที,นอกเหนือจากการเตน้แอโรบกิ เช่น เรื,องเกี,ยวกบั
สุขภาพ 
 
ด้านทกัษะความสามารถในการเต้นแอโรบกิ  
 1. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามคดิสรา้งสรรคใ์นการคดิท่าเตน้ใหม ่ๆ อยูเ่สมอ 
 2. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งรูจ้กัแกป้ญหาเฉพาะหน้า ถา้มีั ขอ้ผดิพลาดเกดิขึ�นขณะทําการ
สอน 
 3. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิจะตอ้งหมั ,นฝึกซอ้มและแกไ้ขขอ้ผดิพลาดของตวัเองอยูเ่สมอ 
 4. การสั ,งหรอืบอกชื,อท่าตอ้งมคีวามชดัเจนและบอกทศิทางไดถู้กตอ้ง 
 5. ควรเลอืกท่าที,มคีวามเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของผูเ้รยีน 
 6. เลอืกท่าเตน้ที,มคีวามสนุกสนานและไม่ทาํใหเ้บื,อต่อการออกกําลงักาย 
 7. หาความรูแ้ละประสบการณ์ใหม ่ๆ เช่น จากการจดัอบรม Work Shop ในที,ต่าง ๆ  
 8. มคีวามแม่นยาํในเรื,องของจงัหวะดนตร ีและหอ้งเพลง 
 9. เลอืกใชเ้พลงเตน้ที,สนุกสนาน ไมซ่ํ�าซาก เปลี,ยนใหม่อยูเ่สมอ 
 10. สื,อสารและถ่ายทอดท่าเตน้ที,เขา้ใจไดง้า่ย 
 
ด้านภาวะผู้นําในการนําเต้นแอโรบกิ  
 1. ตอ้งรูจ้กัสรา้งความมั ,นใจใหก้บัตนเองอยูเ่สมอ 
 2. หาตน้แบบหรอืตวัอยา่งที,ดแีละถูกตอ้งจากรุ่นพี,ที,ประสบความสาํเรจ็แลว้ 
 3. ตอ้งรูจ้กัจงูใจผูเ้รยีนใหเ้กดิความสนุกสนานในการเต้นแอโรบกิ 
 4. ตอ้งมบุีคลกิลกัษณะท่าทางทางดา้นร่างกายที,สมส่วน สมบรูณ์แขง็แรง 
 5. ตอ้งสรา้งแรงจงูใจใหส้มาชกิเกดิความสนใจและออกกําลงักายอย่างต่อเนื,อง 
 6. ตอ้งกลา้แสดงออกและรบัฟงความคดิเหน็ ขอ้เสนอแนะจากสงัคมรอบขา้งั  
 7. ตอ้งรูจ้กัดแูลรกัษาสุขภาพรา่งกายของตนเองอย่างสมํ,าเสมอ 
 8. พดูเสยีงดงั ฟงชดั ั สื,อสารท่าเตน้ที,เขา้ใจไดง้่าย  



บทที� 5 
สรปุผลการวจยั อภปราย และข้อเสนอแนะิ ิ  

 
 การศกึษาวจิยัเรื�องความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการ
ออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 มคีวามมุง่หมายเพื�อศกึษาความคดิเหน็ที�มต่ีอ
การเป็นผูนํ้าการเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร               
ปี พ.ศ. 2550 ใน 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความรูท้ี�เกี�ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ ดา้นทกัษะ
ความสามารถในการเตน้แอโรบกิ และดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ 
 
ความมงุหมายของการวจยั่ ิ  

1. เพื�อศกึษาความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงั
กายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 

2. เพื�อเปรยีบเทยีบความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออก
กําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตามตวัแปร เพศ และประสบการณ์ในการ
นําเตน้แอโรบกิ 
 
ขอบเขตของการวจัิ ย 
 การวจิยัครั 6งนี6เป็นการวจิยัเชงิสาํรวจความคดิเหน็ของ ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิาร
การออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 970 คน จาํแนกเป็นชาย 627 คน หญงิ 343 คน 
เพื�อศกึษาความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ดงันี6 

ประชากรและกลุมตวัอยาง่ ่  
ประชากร ที�ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ครั 6งนี6 เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออก

กําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร จาํนวน 970 คน จาํแนกเป็นชาย 627 คน หญงิ 343 คน       
กลมุตวัอยาง ่ ่ ที�ใชใ้นการศกึษาครั 6งนี6เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารออกกําลงักาย

ในเขตกรงุเทพมหานคร โดยใชก้ารประมาณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งจากตารางสําเรจ็รปูของเครจซี� 
และมอรแ์กน (พวงรตัน์ ทวรีตัน์. 2538: 303; อา้งองิจาก Krejsie; & Morgan. 1994: 203) ไดจ้าํนวน
กลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 280 เป็นเพศชาย 181 คน เป็นเพศหญงิ 99 คน ไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบ
หลายขั 6นตอน (Multi-Stage Random Sampling)  
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เครื�องมือที�ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 เครื�องมอืที�ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู เป็นแบบสอบถามเรื�องปจจยัที�ส่งผลต่อการเป็นั

ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ที�ผูว้จิยัสรา้งขึ6นเอง ม ี  
3 ตอน ดงันี6 
 ตอนที� 1 เป็นแบบสอบถามขอ้มลูทั �วไปของผูต้อบแบบสอบถามมลีกัษณะเป็นแบบตรวจ
คาํตอบ (Checklist) 
 ตอนที� 2 เป็นแบบสอบถามความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิาร
การออกกําลงักาย ซึ�งคาํถามจะใหแ้สดงความคดิเหน็แบบจดัอนัดบัคุณภาพ (Rating Scale) จาํนวน 
5 ระดบั คอื มากที�สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที�สุด โดยแบ่งออกเป็น 3 ดา้น คอื 

1. ดา้นความรูท้ี�เกี�ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 
2. ดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้แอโรบกิ 
3. ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ 

 ตอนที� 3 เป็นขอ้คดิเหน็และขอ้เสนอแนะ มลีกัษณะเป็นคาํถามปลายเปิด เพื�อใหแ้สดง
ความคดิเหน็โดยอสิระ 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 1. ตดิต่อบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร เพื�อขอหนงัสอืจาก
บณัฑติวทิยาลยั เพื�อขอความอนุเคราะห ์ขอความรว่มมอืจากผูจ้ดัการสถานบรกิารออกกําลงักายใน
กรงุเทพมหานครเพื�อแจกแบบสอบถาม 
 2. ผูว้จิยันําแบบสอบถามไปใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบ พรอ้มนดัหมายวนัรบัแบบสอบถาม
กลบัคนื 
 3. ผูว้จิยัเกบ็รวมรวมแบบสอบถามดว้ยตนเอง 
 4. ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามที�ไดร้บัคนื 
 5. นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความสมบูรณ์และนําไปดาํเนินการวเิคราะหโ์ดยใชว้ธิกีาร
ทางสถติต่ิอไป 
 
การจดักระทาํข้อมลู การวเคราะหข้์อมลู และสถตที�ใช้ในการวเคราะหข้์อมลูิ ิ ิ ิ  
 ในการศกึษาครั 6งนี6 ผูว้จิยันําขอ้มลูที�ไดม้าทําการวเิคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอร์
สาํเรจ็รปู ไดด้ําเนินการวเิคราะหข์อ้มลูและนําเสนอผลการวเิคราะหต์ามลําดบั ดงัต่อไปนี6 

1. ตรวจสอบความสมบรูณ์ และความเรยีบรอ้ยของแบบสอบถามแต่ละฉบบั 
2. นําขอ้มลูตอนที� 1 มาวเิคราะหส์ถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม โดยการแจกแจง

ความถี� และหาค่ารอ้ยละ แลว้นําเสนอในรปูตารางประกอบความเรยีง 
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3. นําขอ้มลูตอนที� 2 ซึ�งเป็นแบบสอบถามเกี�ยวกบั  ความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 มาหาค่าเฉลี�ย และ
ค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน และนําเสนอในรปตารางและความเรยีง 

4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนเฉลี�ยความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้    
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตามเพศ 
โดยทดสอบค่า (t – test) เพื�อทดสอบสมมตฐิานขอ้ 1 

5. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยที�ตวัแปรมมีากกว่าสองกลุ่ม โดยการวเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดยีว (One – way analysis of variance) หรอืทดสอบค่าเอฟ (F – test) 
เพื�อทดสอบสมมตฐิานขอ้ 1, 2  

6. นําขอ้มลูตอนที� 3 ซึ�งแบบสอบถามขอ้คดิเหน็และขอ้เสนอแนะมาวเิคราะหค์ําตอบ 
โดยการสงัเคราะหจ์ดัหมวดหมู ่และลาํดบัของคําตอบตดัขอ้มลูที�มคีวามซบัซอ้นกนัออก เรยีบเรยีง
ภาษาใหถู้กตอ้งแต่คงความหมายไดไ้วม้าสรปุ เป็นรายดา้นและนําเสนอเป็นความเรยีง 
 
สรปุผลการวจยัิ  
 ตอนที� 1 ผลการวเคราะห์ข้อมลูทั �วไปของผู้ตอบแบบสอบถามิ  
 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร เป็นเพศชาย 
181 คน คดิเป็นรอ้ยละ 64.60 เพศหญงิ 99 คน คดิเป็นรอ้ยละ 35.40  
 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร มี
ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิที�น้อยกว่า 1 ปี จาํนวน 57 คน คดิเป็นรอ้ยละ 20.40 ระหว่าง  
1 – 2 ปี จาํนวน 63 คน คดิเป็นรอ้ยละ 22.50 ระหว่าง 3 – 4 ปี จาํนวน 58 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
20.70 ระหว่าง 5 – 6 ปี จาํนวน 44 คน คดิเป็นรอ้ยละ 15.70 และมากกว่า 6 ปีขึ6นไป จาํนวน 58 
คน คดิเป็นรอ้ยละ 20.70  
 
 ตอนที� 2 ความคดเหน็ที�มีตอการเป็นผูนํ้าเต้นแอโรบกในสถานบรการการออกิ ิ ิ่
กาํลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 
 2.1 ด้านความรู้ที�เกี�ยวข้องกบัการเป็นผู้นําเต้นแอโรบกิ  

2.1.1 ด้านกายวภาคและสรีรวทยาการออกกาํลงักายิ ิ  ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถาน
บรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร โดยรวมส่วนมากมคีวามคดิเหน็ว่าความรูด้า้น 
กายวภิาคและสรรีวทิยาการออกกําลงักายมคีวามสําคญัอยูใ่นระดบัมาก  

2.1.2 ด้านหลกัการออกกาํลงักาย ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออกกําลงักาย
ในเขตกรงุเทพมหานคร โดยรวมส่วนมากมคีวามคดิเหน็ว่าความรูด้า้นหลกัการออกกําลงักาย มี
ความสาํคญัอยูใ่นระดบัมาก  
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2.1.3 ด้านการเคลื�อนไหวที�จาํเป็นในการออกกาํลงักาย ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของ
สถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร โดยรวมส่วนมากมคีวามคดิเหน็ว่าความรู้
ดา้นการเคลื�อนไหวที�จาํเป็นในการออกกําลงักาย มคีวามสาํคญัอยูใ่นระดบัมาก  

2.1.4 ด้านจตวทยาการออกกาํลงักายิ ิ  ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออก
กําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร โดยรวมส่วนมากมคีวามคดิเหน็ว่าความรูด้า้นจติวทิยาการออก
กําลงักาย มคีวามสําคญัอยูใ่นระดบัมาก  

2.1.5 ด้านการป้องกนัการบาดเจบ็ที�จะเกดขึ4นขณะออกกาํลงักาิ ยและหลงัการ
ออกกาํลงักาย ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร 
โดยรวมส่วนมากมคีวามคดิเหน็ว่าความรูด้า้นการปองกนัการบาดเจบ็ที�จะเกดิขึ6นขณะออกกําลงักาย้

และหลงัการออกกําลงักาย มคีวามสําคญัอยูใ่นระดบัมาก 
2.1.6 ด้านการโภชนาการ ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออกกําลงักายใน

เขตกรงุเทพมหานคร โดยรวมส่วนมากมคีวามคดิเหน็ว่าความรูด้า้นการโภชนาการ มคีวามสาํคญั
อยูใ่นระดบัมาก  

จากการวเิคราะหค์ะแนนเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้า
เตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 โดยรวมดา้น
ความรูท้ี�เกี�ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ พบว่า มคีวามสาํคญัอยูใ่นระดบัมาก  

2.2 ด้านทกัษะความสามารถในการเต้นแอโรบกิ  ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิาร
การออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร โดยรวมส่วนมากมคีวามคดิเหน็ว่าความรูด้า้นทกัษะ
ความสามารถในการเตน้แอโรบกิ มคีวามสําคญัอยูใ่นระดบัมากที�สุด  

2.3 ด้านภาวะผู้นําในการนําเต้นแอโรบกิ  ผูนํ้าเตน้แอโรบกิของสถานบรกิารการออก
กําลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร โดยรวมส่วนมากมคีวามคดิเหน็ว่าความรูด้า้นภาวะผูนํ้าในการนํา
เตน้แอโรบกิ มคีวามสาํคญัอยูใ่นระดบัมาก  

จากการวเิคราะหค์ะแนนเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้า
เตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 โดยรวมทุก
ดา้น พบว่า มคีวามสําคญัอยูใ่นระดบัมาก คดิเป็นรอ้ยละ 4.46 (S = 0.38) 

2.4 ผลการทดสอบสมมตฐานิ  
2.4.1 จากการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี�ยความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้

แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ของผูนํ้าเตน้    
แอโรบกิชายและหญงิ ดา้นความรูท้ี�เกี�ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ พบว่า เพศชายมคีวาม
คดิเหน็อยูใ่นระดบั มาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.35 และค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.45       
เพศหญงิมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบั มาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.29 และค่าเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.45 
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2.4.2 จากการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี�ยความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ของผูนํ้าเตน้    
แอโรบกิชายและหญงิ ดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้แอโรบกิ พบว่า เพศชายมคีวามคดิเหน็อยู่
ในระดบั มากที�สุด โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.61 และค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.42 เพศหญงิมี
ความคดิเหน็อยูใ่นระดบั มากที�สุด โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.59 และค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.37 

2.4.3 จากการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี�ยความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ของผูนํ้าเตน้    
แอโรบกิชายและหญงิ ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ พบว่า เพศชายมคีวามคดิเหน็อยูใ่น
ระดบั มาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.46 และค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.44 เพศหญงิมคีวาม
คดิเหน็อยูใ่นระดบั มาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.43 และค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.38 

2.4.4 จากการวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี�ยและค่าเบี�ยงเบนมาตรฐานความ
คดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรุงเทพมหานคร ปี 
พ.ศ. 2550 ของผูนํ้าเตน้แอโรบกิชายและหญงิ โดยรวมทุกดา้น พบว่า เพศชายมคีวามคดิเหน็อยูใ่น
ระดบั มาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.47 (S = 0.39) และเพศหญงิมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบั โดยมี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.44 (S = 0.36) 

เมื�อเปรยีบเทยีบแลว้พบว่า ผูนํ้าเตน้แอโรบกิที�มเีพศต่างกนัมคีวามคดิเหน็ที�มต่ีอการ
เป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานครไมแ่ตกต่างกนั 

2.4.5 จากการวเิคราะหค์ะแนนเฉลี�ยความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตามประสบการณ์ใน
การนําเตน้แอโรบกิดา้นความรูท้ี�เกี�ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ พบว่า ผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ที�ประสบการณ์น้อยกว่า 1 ปีมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมาก โดยมี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.44 (S = 0.45) ประสบการณ์ 1 – 2 ปี อยูใ่นระดบัมาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.26 
(S = 0.46)  ประสบการณ์ 3 – 4 ปี อยูใ่นระดบัมาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.35 (S = 0.39)  
ประสบการณ์ 5 – 6 ปี อยูใ่นระดบัมาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.28 (S = 0.48)  และประสบการณ์
มากกว่า 6 ปีขึ6นไป อยูใ่นระดบั มาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.29 (S = 0.46)   

2.4.6 จากการวเิคราะหค์ะแนนเฉลี�ยความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตาม ประสบการณ์ใน
การนําเตน้แอโรบกิดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้แอโรบกิ พบว่า ผูนํ้าเต้นแอโรบกิในสถาน
บรกิารการออกกําลงักาย ที�อายนุ้อยกว่า 1 ปีมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมากที�สุด โดยมคี่าเฉลี�ย
เท่ากบั 4.60 (S = 0.45) อาย ุ1 – 2 ปี อยูใ่นระดบัมากที�สุด โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.56 (S = 0.41)   
อาย ุ3 – 4 ปี อยูใ่นระดบัมากที�สุด โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.63 (S = 0.33) อาย ุ5 – 6 ปี อยูใ่นระดบั
มากที�สุด โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.53 (S = 0.42) และอายมุากกว่า 6 ปีขึ6นไป อยูใ่นระดบัมากที�สุด 
โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.69 (S = 0.41) 
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2.4.7 จากการวเิคราะหค์ะแนนเฉลี�ยความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตาม  ประสบการณ์ใน
การนําเตน้แอโรบกิดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ พบว่า ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการ
ออกกําลงักายที�อายนุ้อยกว่า 1 ปีมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.48         
(S = 0.44) อาย ุ1 – 2 ปี อยูใ่นระดบัมาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.39 (S = 0.47) อาย ุ3 – 4 ปี อยู่
ในระดบัมากที�สุด โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.51 (S = 0.31) อาย ุ5 – 6 ปี อยูใ่นระดบัมาก โดยมี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.38 (S = 0.44) และอายมุากกว่า 6 ปีขึ6นไป อยูใ่นระดบั มาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 
4.49 (S = 0.43) 

2.4.8 จากการวเิคราะหค์ะแนนเฉลี�ยความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จาํแนกตาม  ประสบการณ์ใน
การนําเตน้แอโรบกิโดยรวมทุกดา้น พบว่า ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายที�อายุ
น้อยกว่า 1 ปีมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมากที�สุด โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.50 (S = 0.41)  อาย ุ1 – 2 
ปี อยูใ่นระดบัมาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.40 (S = 0.41) อาย ุ3 – 4 ปี อยูใ่นระดบั มาก โดยมี
ค่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.50 (S = 0.28)  อาย ุ5 – 6 ปี อยูใ่นระดบัมาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั 4.40         
(S = 0.41) และอายมุากกว่า 6 ปีขึ6นไป อยูใ่นระดบั มาก โดยมคี่าเฉลี�ยเท่ากบั  4.49 (S = 0.36) 

จากการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวของความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้      
แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 จากการ
เปรยีบเทยีบความแตกต่างของความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออก
กําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร ตามตวัแปรประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ และจาํแนกเป็น
รายดา้น โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว (One – Way ANOVA) พบว่า 
ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิที�ต่างกนัจะมคีวามคดิเหน็ต่อการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถาน
บรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานครไมแ่ตกต่างกนัทุกดา้น 
  

ตอนที� 3 ข้อเสนอแนะและความคดเหน็อื�น ๆ ิ  
ด้านความรู้ที�เกี�ยวข้องกบัการเป็นผูนํ้าเต้นแอโรบกิ  

 1. ตอ้งมคีวามรูด้า้นกายวภิาคและสรรีวทิยาที�จาํเป็นต่อการออกกําลงักาย 
 2. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งรูห้ลกัการบรหิารร่างกายที�ถูกตอ้งและสามารถแนะนําสมาชกิได ้
 3. ตอ้งหมั �นศกึษา คน้ควา้ หาความรูเ้ร ื�องที�เกี�ยวขอ้งกบัการออกกําลงักายอยูเ่สมอ 
 4. ตอ้งมคีวามรูเ้ร ื�องหลกัการสอนเตน้แอโรบกิที�ถูกตอ้ง 
 5. จะตอ้งเคยไดร้บัการอบรมการสอนเตน้แอโรบกิขั 6นพื6นฐานมาก่อน 
 6. ตอ้งศกึษาเกี�ยวกบัเรื�องอื�นๆ ที�นอกเหนือจากการเตน้แอโรบกิ เช่น เรื�องเกี�ยวกบั
สุขภาพ 
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ด้านทกัษะความสามารถในการเต้นแอโรบกิ  
 1. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามคดิสรา้งสรรคใ์นการคดิท่าเตน้ใหม ่ๆ อยูเ่สมอ 
 2. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งรูจ้กัแกป้ญหาเฉพาะหน้า ถา้มขีอ้ผดิพลาดเกดิขึ6นขณะทําการั

สอน 
 3. ผูนํ้าเตน้แอโรบกิจะตอ้งหมั �นฝึกซอ้มและแกไ้ขขอ้ผดิพลาดของตวัเองอยูเ่สมอ 
 4. การสั �งหรอืบอกชื�อท่าตอ้งมคีวามชดัเจนและบอกทศิทางไดถู้กตอ้ง 
 5. ควรเลอืกท่าที�มคีวามเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของผูเ้รยีน 
 6. เลอืกท่าเตน้ที�มคีวามสนุกสนานและไม่ทาํใหเ้บื�อต่อการออกกําลงักาย 
 7. หาความรูแ้ละประสบการณ์ใหม ่ๆ เช่น จากการจดัอบรม Work Shop ในที�ต่าง ๆ  
 8. มคีวามแม่นยาํในเรื�องของจงัหวะดนตร ีและหอ้งเพลง 
 9. เลอืกใชเ้พลงเตน้ที�สนุกสนาน ไมซ่ํ6าซาก เปลี�ยนใหม่อยูเ่สมอ 
 10. สื�อสารและถ่ายทอดท่าเตน้ที�เขา้ใจไดง้า่ย 

 
ด้านภาวะผู้นําในการนําเต้นแอโรบกิ  

 1. ตอ้งรูจ้กัสรา้งความมั �นใจใหก้บัตนเองอยูเ่สมอ 
 2. หาตน้แบบหรอืตวัอยา่งที�ดแีละถูกตอ้งจากรุ่นพี�ที�ประสบความสาํเรจ็แลว้ 
 3. ตอ้งรูจ้กัจงูใจผูเ้รยีนใหเ้กดิความสนุกสนานในการเต้นแอโรบกิ 
 4. ตอ้งมบุีคลกิลกัษณะท่าทางทางดา้นร่างกายที�สมส่วน สมบรูณ์แขง็แรง 
 5. ตอ้งสรา้งแรงจงูใจใหส้มาชกิเกดิความสนใจและออกกําลงักายอย่างต่อเนื�อง 
 6. ตอ้งกลา้แสดงออกและรบัฟงความคดิเหน็ ขอ้เสนอแนะจากสงัคมรอบขา้งั  
 7. ตอ้งรูจ้กัดแูลรกัษาสุขภาพรา่งกายของตนเองอย่างสมํ�าเสมอ 
 8. พดูเสยีงดงั ฟงชดั สื�อสารท่าเตน้ที�เขา้ใจไดง้่าย ั  
 9. เป็นผูท้ี�มคีวามสุภาพ เรยีบรอ้ย ชอบช่วยเหลอืผูอ้ื�น ตรงต่อเวลา 
 10. เตรยีมความพรอ้มก่อนการสอนเตน้ทุกครั 6ง แต่งกายสุภาพ และเหมาะสม 
 
การอภปรายผลิ  
 จากการศกึษาวจิยัเรื�องความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการ
ออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 อภปิรายผลไดด้งันี6 

1. ขอ้มลูทั �วไปของผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย 
ผลการศกึษา พบว่า ผูนํ้าเตน้แอโรบกิส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มอีายุระหว่าง 20 – 30 ปี คดิ

เป็นรอ้ยละ 64.60 และมปีระสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิอยูใ่นช่วง 1 – 4 ปี ทั 6งนี6อาจเนื�องมาจาก
ภาวะการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิโดยภาพรวมนั 6นจะตอ้งเป็นผูท้ี�มคีวามแขง็แรง สมบูรณ์ทั 6งทางดา้น
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รา่งกาย และจติใจ ตอ้งเป็นผูท้ี�มคีวามกลา้แสดงออก มสีภาวะทางจติใจที�ม ั �นคง และมคีวามมั �นใจใน
ตนเองสงู ซึ�งเพศชาย มคีวามพรอ้มในส่วนนี6มากกว่าเพศหญงิ 

2. ความคดิเหน็ดา้นความรูท้ี�เกี�ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเต้นแอโรบกิ 
ผลการศกึษา พบว่า ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย โดยรวมเหน็ว่ามี

ความสาํคญัอยูใ่นระดบัมากไมว่่าจะเป็นดา้นกายวภิาคและสรรีวทิยาการออกกําลงักาย เพราะถอืว่า
เป็นความรูข้ ั 6นพื6นฐานที�ผูนํ้าเตน้แอโรบกิจะตอ้งมคีวามเขา้ใจว่าการเคลื�อนไหวรา่งกายที�ถูกตอ้งนั 6น
เป็นอยา่งไร และมอีวยัวะส่วนใดบา้งที�สาํคญัต่อการออกกําลงักาย เพื�อที�จะใชไ้ดถู้กตอ้งและไม่
ก่อใหเ้กดิอนัตรายต่อสมาชกิที�ใชก้จิกรรมการเตน้แอโรบกิเพื�อออกกําลงักาย  

ในดา้นหลกัการการออกกําลงักาย ตอ้งมคีวามเขา้ใจในหลกัการของการออกกําลงักาย รู้
ข ั 6นตอนที�ถูกตอ้งในการออกกําลงักาย รูจ้กัการออกกําลงักายชนิดต่าง ๆ เพื�อเขา้ใจถงึวตัถุประสงค์
ของการออกกําลงักายชนิดนั 6น ๆ และจะไดนํ้าไปจดัการออกกําลงักายไดถู้กตอ้ง เหมาะสมกบัเพศ 
วยั และสภาพร่างกาย ของสมาชกิแต่ละคน เพื�อใหเ้กดิประโยชน์สงูสุด และไมท่ําใหส้มาชกิไดร้บั
การบาดเจบ็จากการออกกําลงักายดว้ยการเตน้แอโรบกิอกี เพราะการเตน้แอโรบกิมลีกัษณะการ
เคลื�อนไหวที�ต่อเนื�อง มกีารผสมผสานการใชแ้ขนและขาไปตามจงัหวะดนตรแีละเสยีงเพลง เพื�อให้
เกดิความราบรื�นและถูกตอ้งจงึจาํเป็นอยา่งยิ�งที�จะมตีอ้งมคีวามรูท้างดา้นการเคลื�อนไหวที�ถูกตอ้ง
และที�จาํเป็นในการออกกําลงักาย เพื�อที�จะพฒันาตนเองใหเ้ป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิที�ดยี ิ�งขึ6นต่อไป  

ในดา้นจติวทิยาการออกกําลงักาย กเ็ช่นเดยีวกนัเพราะการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกินั 6น
จะตอ้งมกีารปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื�นโดยเฉพาะสมาชกิที�มาใชบ้รกิารการออกกําลงักายดว้ยการเตน้    
แอโรบกิ ซึ�งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของอนุรกัษ์ พนิิจนิยม (2550 : 101) ที�ทาํการศกึษาวจิยัเรื�อง
คุณลกัษณะของผูนํ้าการเต้นแอโรบกิ พบว่า ผูเ้ชี�ยวชาญทางดา้นการออกกําลงักายดว้ยการเตน้   
แอโรบกิส่วนใหญ่รอ้ยละ 89 เหน็ว่าตอ้งมคีวามรูท้างดา้นจติวทิยาการออกกําลงักาย โดยใหเ้หตุผล
เพิ�มเตมิว่า ความรูท้างดา้นนี6 ทาํใหรู้จ้กัวธิกีารคลายเครยีด รูจ้กัการมสีมาธ ิมคีวามเชื�อมั �นในตนเอง 
และสามารถสรา้งบรรยากาศที�ดต่ีอการออกกําลงักายได ้ 

ดา้นการปองกนัการบาดเจบ็้ และดา้นการโภชนาการกเ็ป็นความรูอ้กีดา้นหนึ�งที�ผูนํ้าเตน้ 
แอโรบกิจะตอ้งใหค้วามสาํคญัเป็นอยา่งยิ�งไมน้่อยไปกว่าความรูท้างดา้นอื�น ๆ ที�กล่าวมาขา้งต้น
เพราะผูนํ้าเตน้แอโรบกิจะต้องรูแ้ละใหค้าํแนะนํากบัสมาชกิที�มาเตน้ได ้ในเรื�องสภาพรา่งกาย ความ
พรอ้มของผูม้าเตน้ และการเลอืกรบัประทานอาหารที�ถูกหลกัโภชนาการเหมาะสมกบัความตอ้งการ
ของรา่งกายหากผูเ้ตน้มอีาการบาดเจบ็หรอืปญหาดา้นสุขภาพั อยูแ่ลว้ยิ�งตอ้งระวงั และใหค้าํแนะนํา
อยา่งใกลช้ดิ 

3. ความคดิเหน็ดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้แอโรบกิ 
ผลการศกึษา พบว่า ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย โดยรวมเหน็

ตรงกนัว่ามคีวามสําคญัอยูใ่นระดบัมากที�สุดกบัการที�ผูนํ้าเตน้แอโรบกิจะตอ้งมคีวามรู ้ความเขา้ใจ 
ในหลกัการสอนเตน้แอโรบกิดานซ ์ในเทคนิคการเคลื�อนไหวที�ถูกตอ้ง ไมนํ่าไปสู่การบาดเจบ็ ตอ้งมี
ความรูใ้นการเลอืกทกัษะการเคลื�อนไหวใหเ้หมาะสมกบัความสามารถของสมาชกิของแต่ละช่วงวยั 
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ควรฝึกซอ้ม สรา้งประสบการณ์ในการเตน้เพื�อใหเ้กดิความมั �นใจ ซึ�งสอดคลอ้งกบังานวจิยั
ของกฤษณะ อสิรมาตร (2548: 51) ที�กล่าวว่า ผูนํ้าเตน้แอโรบกิจะตอ้งเป็นผูท้ี�มกีารวางแผนและ
เตรยีมความพรอ้มล่วงหน้าในการสอน มคีวามตั 6งใจ สรา้งบรรยากาศใหผู้ใ้ชบ้รกิารเกดิความสนุก
สานและกระตอืรอืรน้ในการเตน้แอโรบกิ สามารถอธบิายและสาธติทกัษะต่าง ๆ ของการเตน้       
แอโรบกิไดอ้ยา่งชดัเจน ใหค้วามรูแ้ละคําแนะนําในการเตน้แอโรบกิแก่ผูม้าใชบ้รกิารไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
และเหมาะสม มคีวามคดิรเิริ�มสรา้งสรรคใ์นการพฒันาการเตน้แอโรบกิใหม้รีปูแบบใหม ่ๆ อยูเ่สมอ 
ใชเ้พลงในการประกอบการเตน้แอโรบกิไดอ้ย่างเหมาะสม  

4. ความคดิเหน็ดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเต้นแอโรบกิ 
ผลการศกึษา พบว่า ผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย โดยรวมเหน็

ตรงกนัว่ามคีวามสําคญัในระดบัมากกบัการที�ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งสามารถสื�อสารกบัสมาชกิในขณะ
นําเตน้ ไมว่่าจะใชส้ญัญาณมอื สญัญาณท่า หรอืคําพดูใหส้มาชกิเขา้ใจและปฏบิตัติามได ้ตอ้งเป็นผู้
ที�มบุีคลกิภาพที�ด ีมรีปูร่างที�ด ีเพื�อเป็นสรา้งความมั �นใจใหต้นเอง ซึ�งสอดคลอ้งกบัคาํกล่าวของ
สุนนัท ์ภู่โคกหวาย (2548: 84) ที�ไดก้ล่าวไวว้่าลกัษณะของความเป็นผูนํ้าจะตอ้งมกีารฝึกผูนํ้าเตน้     
แอโรบกิใหม้ลีกัษณะความเป็นผูนํ้าใหม้ากขึ6น เพราะผูนํ้าที�ดยีอ่มทําใหผู้ต้ามหรอืสมาชกิที�มาเตน้ 
แอโรบกิรูส้กึสนุกสนาน ยอมรบัและไวใ้จในการนําเตน้แอโรบกิในแต่ละครั 6ง เพราะเมื�อมผีูนํ้าที�ด ีผู้
ตามกจ็ะไดร้บัประโยชน์และไดผ้ลตามที�ตอ้งการดว้ย ซึ�งคุณลกัษณะอนัพงึประสงคข์องผูนํ้าที�ควร
ปลกูฝงใหม้ขีึ6นนั 6น ทวชิ เั ปล่งวทิยา (2530) ไดแ้บ่งไว ้4 ลกัษณะคอื คุณลกัษณะทางสตปิญญา ั

คุณลกัษณะทางกาย คุณลกัษณะทางอารมณ์ และคุณลกัษณะทางอุปนิสยั ซึ�งทั 6ง 4 ลกัษณะนี6 จะ
สามารถแสดงใหเ้หน็ในภาวะผูนํ้าเตน้แอโรบกิที�เป็นผลการวจิยั คอื คุณลกัษณะทางสตปิญญา เช่น ั

ตอ้งมขี ั 6นตอนในการเตน้ที�ถกูตอ้ง ตอ้งใหค้าํแนะนํากบัผูม้าเตน้ในเรื�องการออกกําลงักายได ้ตอ้งให้
การปฐมพยาบาลเบื6องตน้ได ้เป็นตน้ คุณลกัษณะทางกาย เช่น ตอ้งมบุีคลกิภาพที�ด ีตอ้งมกีาร
แต่งตวัที�เหมาะสมกบัการนําเตน้ที�ด ีเป็นตน้ คุณลกัษณะทางอารมณ์ เช่น ตอ้งทกัทายกบัผูม้าเตน้
โดยการยิ6มหรอืสบตา ตอ้งชมทุกคนในวาระต่าง ๆ เท่าที�ทาํได ้เป็นตน้ และคุณลกัษณะทางอุปนิสยั 
เช่น ตอ้งพดูคุยกบัทุกคนขณะเตน้ ตอ้งพดูลาและขอบคุณหลงัจบการเตน้ ซึ�งการมพีฤตกิรรมเหล่านี6
จะช่วยเป็นแรงจงูใจใหค้นรกัในการออกกําลงักายและดูแลสุขภาพกนัมากยิ�งขึ6น 

5. เพศ 
เมื�อเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี�ยความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิาร

การออกกําลงักาย ในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 โดยรวมทุกดา้น เมื�อทดสอบแลว้ พบว่า 
ผูนํ้าเตน้แอโรบกิที�มเีพศต่างกนัมคีวามคดิเหน็ต่อการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออก
กําลงักายในเขตกรงุเทพมหานครไมแ่ตกต่างกนั ซึ�งไมเ่ป็นไปตามสมมตฐิานที�ตั 6งไวใ้นขอ้ 1 แสดงว่า
ในภาพรวมแลว้สถานภาพทางเพศไมม่อีทิธพิลต่อความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิใน
สถานบรกิารการออกกําลงักาย ทั 6งนี6อาจจะเป็นเพราะว่าในปจจบุนัผูนํ้าเตน้แอโรบกิทั 6งชายและหญงิั

มคีวามเสมอภาคและไดร้บัสทิธเิท่าเทยีมกนัมากขึ6น สถานบรกิารการออกกําลงักายในเขต
กรงุเทพมหานครจงึไมค่ํานึงถงึความแตกต่างของเพศชายและเพศหญงิในแงข่องการจดัการสอนเตน้
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แอโรบกิ จงึทําใหค้วามคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ใน
เขตกรงุเทพมหานครไมแ่ตกต่างกนั 

6. ประสบการณ์ในการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 
จากผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวของความคดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้า

เตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2550 ตามตวัแปร
ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิ และจาํแนกเป็นรายดา้น โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวน
แบบทางเดยีว (One – Way ANOVA) พบว่า ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิต่างกนัจะมี
ความคดิเหน็ต่อการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักาย ในเขตกรงุเทพมหานคร 
ไมแ่ตกต่างกนั แสดงว่าโดยภาพรวมแลว้ประสบการณ์ในการนําเตน้แอโรบกิไมม่อีทิธพิลต่อความ
คดิเหน็ที�มต่ีอการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ�ง
ไมเ่ป็นไปตามสมมตฐิานที�ตั 6งไวใ้นขอ้ 2 ทั 6งนี6อาจเป็นเพราะว่า ในสถานบรกิารการออกกําลงักายใน
เขตกรงุเทพมหานครมผีูนํ้าเตน้แอโรบกิที�มปีระสบการณ์ในการนําเต้นแอโรบกิที�หลากหลายกนัไป 
มผีูฝึ้กสอน อบรม การเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิคนเดยีวกนั สถาบนัเดยีวกนั อยูใ่นระบบการบรหิารงาน
แบบเดยีวกนั มอุีปกรณ์การสอนอยา่งเดยีวกนัจงึทาํใหผู้นํ้าเตน้แอโรบกิที�มปีระสบการณ์ในการนํา
เตน้แอโรบกิต่างกนัมคีวามคดิเหน็ต่อการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิในสถานบรกิารการออกกําลงักายใน
เขตกรงุเทพมหานครในภาพรวมไมแ่ตกต่างกนั 

 
ข้อเสนอแนะ 

1. ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรนําผลการวจิยัครั 6งนี6ไปใชเ้พื�อพฒันาตนเองทั 6งทางดา้นความรู ้
วทิยาการสมยัใหมท่ี�เกี�ยวขอ้งกบัสุขภาพและการออกกําลงักาย ดา้นทกัษะความสามารถในการเตน้
แอโรบกิ และดา้นความเป็นผูนํ้าในการเตน้แอโรบกิใหม้ากยิ�งขึ6น 

2. สถานบรกิารการออกกําลงักายในเขตกรงุเทพมหานครควรนําผลการวจิยัครั 6งนี6ไปใชใ้น
การเตรยีมความพรอ้มและการสนับสนุนส่งเสรมิใหม้ปีจจยัต่าง ๆ ที�สาํคญัอย่างเพยีงพอต่อการผลติั

ผูนํ้าเตน้แอโรบกิใหม้คีุณภาพ เพื�อประโยชน์สงูสุดใหก้บัประชาชนในสงัคม และประเทศชาตต่ิอไป  
 
ข้อเสนอแนะในการทาํวจยัครั 4งตอไปิ ่  

1. ควรมกีารวจิยัเกี�ยวกบัการพฒันาวชิาชพีทางดา้นการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิโดยเฉพาะ 
2. ควรจะศกึษาถงึผลกระทบของการออกกําลงัดว้ยการเตน้แอโรบกิในสถานที�ต่างกนั 
3. ควรมกีารพฒันาเกณฑก์ารประเมนิคุณภาพสําหรบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 
4. ควรมกีารศกึษาคน้ควา้เกี�ยวกบัการพฒันาวชิาชพีทางดา้นนี6โดยเฉพาะ เพราะปจจบุนันี6ั

มผีูส้นใจการออกกําลงักายดว้ยการเตน้แอโรบกิมากขึ6น ความตอ้งการผูนํ้าเตน้แอโรบกิกม็มีากขึ6น
ตามลาํดบั 
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แบบสอบถาม 
เรื�อง ความคดเหน็ที�มีิ ตอ่ การเป็นผู้นําเต้นแอโรบิก 

ในสถานบรการิ การออกกาํลงักาย 
 
คาํชี'แจง 

1. แบบสาํรวจความคดิเหน็นี�มวีตัถุประสงคเ์พื#อศกึษาปจจยัที#ส่งผลต่อกั ารเป็นผูนํ้า
เตน้แอโรบกิในสถานบรกิารออกกําลงักาย 

2. ผูนํ้าเต้นแอโรบิก หมายถงึ ผูท้ี#ทาํหน้าที#นําหรอืพาผูเ้ขา้รว่มการออกกําลงักายโดย
การใชก้ารเตน้แอโรบกิเป็นสื#อในการออกกําลงักายในการออกกําลงักายในสถาน
บรกิารการอกกําลงักาย 

3. สถานบรการิ การออกกาํลงักาย หมายถงึ สถานที#เปิดบรกิารการออกกําลงักาย
เพื#อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายใหก้บัสมาชกิที#ลงทะเบยีนของสถานที#นั �น ๆ  

4. สมาชกิ  หมายถงึ ผูท้ี#มารบับรกิารในสถานบรกิารการออกกําลงักาย 
5. แบบสาํรวจความคดิเหน็นี�ประกอบดว้ย 5 ส่วน คอื 

สวน่ ที� 1 แบบสอบถามขอ้มลูทั #วไป 
สวน่ ที� 2 แบบสอบถามดา้นความรูท้ี#เกี#ยวขอ้งกบัการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 
สวน่ ที� 3 แบบสอบถามดา้นทกัษะและความสามารถในการเตน้แอโรบกิ 
สวน่ ที� 4 แบบสอบถามดา้นภาวะผูนํ้าในการนําเตน้แอโรบกิ 
สวน่ ที� 5 ขอ้คดิเหน็และขอ้เสนอแนะ มลีกัษณะเป็นคาํถามปลายเปิดใหแ้สดงความ

คดิเหน็โดยอสิระ 
6. วธิตีอบแบบสาํรวจความคดิเหน็ 

สวนที� ่ 1 - 4 เขยีนเครื#องหมาย � ลงในช่องที#ตรงกบัระดบัความคดิเหน็ของท่าน 
สวนทึ�่  5     กรอกขอ้ความแสดงความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะของท่าน 

 
 
 
 
 
 
 

นายธนวฒัน์ ฤทธไิธสง@  
คณะพลศกึษา เอกพลศกึษา 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

ขอขอบคณท่านที�กรณาให้ความร่วมมอืุ ุ  

ในการตอบแบบสํารวจนี�อย่างดยีิ�ง 
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สวนที� ่ 1 ข้อมลูทั �วไป 
สถานภาพของผูนํ้าเต้น   โปรดเขยีนเครื#องหมาย � ในช่องหน้าขอ้ความที#ตรงกบัสภาพ

ความ เป็นจรงิเกี#ยวกบัท่าน 
1. เพศ 
 � หญงิ  � ชาย 
 

2. อาย ุ
 � 20 – 25 ปี 
 � 26 – 30 ปี 
 � 31 – 35 ปี 

 � 36 – 40 ปี 
 � 41 ปีขึ�นไป 

 
3. ประสบการณ์ในการเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิ 
 � น้อยกว่า 1 ปี 
 � 1 – 2  ปี 
 � 3 – 4  ปี 
 � 5 – 6  ปี 
 � มากกว่า 6 ปี
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สวน่ ที� 2 ความรู้ที�เกี�ยวข้องกบัการเป็นผูนํ้าเต้นแอโรบกิ  
คาํอธบายิ  โปรดเขยีนเครื#องหมาย � ลงในช่องระดบัความคดิเหน็ที#ท่านเหน็ว่าใกลเ้คยีงหรอื 
  ตรงกบัความรูส้กึของท่านมากที#สุด 
  โดยแบ่งระดบัความสําคญัเป็น 5 ระดบั คอื 
   5 หมายถงึ ระดบัที#แสดงความสําคญัมากที#สุด 
   4 หมายถงึ ระดบัที#แสดงความสําคญัมาก 
   3 หมายถงึ ระดบัที#แสดงความสําคญัปานกลาง 
   2 หมายถงึ ระดบัที#แสดงความสําคญัน้อย 
   1 หมายถงึ ระดบัที#แสดงความสําคญัน้อยที#สุดหรอืไมส่ําคญั 
 

ทานคดวาผูนํ้าการเต้นแอโรบกควรมีค่ ่ิ ิ วามรู้ในเรื�องตอไปนี'ในระดบัใด่  
 
 

ข้อความ ระดบัความคดเหน็ิ  

 ด้านกายวภาคและสรีรวทยาการออกกาํลงักายิ ิ  5 4 3 2 1 
1 ระบบกระดกู      
2 ระบบการทาํงานของขอ้ต่อ      
3 ระบบกลา้มเนื�อ      
4 ระบบการทาํงานของ Metabolism      
5 ระบบประสาท      
6 ระบบความสมัพนัธข์องกลา้มเนื�อกบัประสาท      
7 ระบบเซลลแ์ละเนื�อเยื#อ      
8 ระบบการหายใจ      
9 ระบบไหลเวยีนโลหติและนํ�าเหลอืง      
10 ระบบการยอ่ยอาหาร      
11 ระบบขบัถ่าย      
12 ระบบต่อมไรท่้อและฮอรโ์มน      
13 การเจรญิเตบิโตของมนุษยทุ์กช่วงวยั      
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ข้อความ ระดบัความคดเหน็ิ  

 ด้านหลกัการการออกกาํลงักาย 5 4 3 2 1 
1 ความจาํเป็นและความสาํคญัของการออกกําลงักาย      
2 ประโยชน์ของการออกกําลงักาย      
3 ชนิดของสมรรถภาพทางกาย      
4 หลกัการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย      
5 การจดัโปรแกรมการออกกําลงักาย      
6 การประเมนิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย      
 
 
 

ข้อความ ระดบัความคดเหน็ิ  

 ด้านการเคลื�อนไหวที�จาํเป็นในการออกกาํลงักาย 5 4 3 2 1 
1 การเคลื#อนไหวสาํหรบัสรา้งเสรมิระบบไหลเวยีนโลหติ      
2 การเคลื#อนไหวสาํหรบัสรา้งเสรมิความแขง็แรง-อดทนของระบบ

กลา้มเนื�อ 
     

3 การเคลื#อนไหวสาํหรบัสรา้งเสรมิความอ่อนตวั      
 
 
 

ข้อความ ระดบัความคดเหน็ิ  

 ด้านจตวทยาการออกกาํลงักายิ ิ  5 4 3 2 1 
1 พฤตกิรรมการออกกําลงักายและการตดิการออกกําลงักาย      
2 จติวทิยาการเป็นผูนํ้าการออกกําลงักาย      
3 บุคลกิภาพของผูนํ้าการออกกําลงักาย      
4 การกําหนดเปาหมายข้ องการฝึกสมรรถภาพทางกาย      
5 การจนิตภาพ      
6 การผ่อนคลายกลา้มเนื�อ      
7 การมสีมาธ ิ      
8 การพดูใหก้ําลงัใจตวัเอง      
9 การซอ้มในใจ      
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ข้อความ ระดบัความคดเหน็ิ  

 ด้านการป้องกนัการบาดเจบ็ที�จะเกดขึ'นขณะออกกาํลงักายิ
และหลงัการออกกาํลงักาย 

5 4 3 2 1 

1 ความถูกตอ้งและเหมาะสมของสถานที#สาํหรบัออกกําลงักาย      
2 อุปกรณ์ที#ใชส้ําหรบัการออกกําลงักาย      
3 ความบ่อย, ระยะเวลา, การซํ�าท่าของการออกกําลงักาย      
4 เทคนิคการเคลื#อนไหว      
5 การขาดความรู ้      
6 ความเขา้ใจในท่าและเทคนิคการเคลื#อนไหว      
7 อาการบาดเจบ็ที#จะเกดิขึ�น      
8 การปฐมพยาบาลและการปองกนั้       
 
 
 

ข้อความ ระดบัความคดเหน็ิ  

 ด้านการโภชนาการ 5 4 3 2 1 
1 อาหารที#จาํเป็นต่อรา่งกาย      
2 อาหารที#ใหพ้ลงังานขณะออกกําลงักาย      
3 จาํนวนแคลอรี#ที#รา่งกายตอ้งการ      
4 อาหารที#ควรเลี#ยง หรอืความตอ้งการพเิศษ สาํหรบัการออกกําลงั

กายแต่ละชนิด 
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สวน่ ที� 3 ด้านทกัษะความสามารถในการเต้นแอโรบกิ  
 

ระดบัความคดเหน็ิ  
 

ข้อความ 

5 4 3 2 1 
1 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรูใ้นการเลอืกทกัษะการเคลื#อนไหวให้

เหมาะสมกบัสมาชกิของแต่ละชั �นและแต่ละวยั 

     

2 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งปรบัปรงุและพฒันาท่าเตน้เพื#อเพิ#ม
ความสามารถและความทา้ทายของสมาชกิ 

     

3 การสอนท่าเตน้ควรเริ#มจากท่าง่ายก่อนเสมอ      

4 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิควรพฒันาท่าเตน้ดว้ยวธิกีารที#ถูกตอ้งและทนัสมยั
อยูเ่สมอ เพื#อใหเ้กดิความยอมรบัจากสมาชกิ 

     

5 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิควรฝึกซอ้ม สรา้งประสบการณ์ในการเตน้เพื#อให้
เกดิความมั #นใจ 

     

6 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรู ้ความเขา้ใจ ในหลกัการการสอนแอโร
บกิดานซ ์

     

7 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรู ้ความเขา้ใจ ในเทคนิคการเคลื#อนไหว
ที#จะนําไปสู่การบาดเจบ็ 

     

8 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรูใ้นการเลอืกเพลงที#มจีงัหวะเหมาะสม
กบัสมาชกิ 

     

9 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งมคีวามรูใ้นการเลอืกเพลงที#มจีงัหวะชา้ก่อน
และใชเ้พลงที#มจีงัหวะเรว็ภายหลงั 

     

10 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิควรสรา้งประสบการณ์การสอนเพื#อใหเ้กดิความ
มั #นใจ 
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สวน่ ที� 4 ด้านภาวะผูนํ้าในการนําเต้นแอโรบกิ  

ระดบัความคดเหน็ิ  
 

ข้อความ 

5 4 3 2 1 
1 บุคลกิภาพที#ดเีป็นสิ#งจาํเป็นสาํหรบัผูนํ้าเตน้แอโรบกิ      

2 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิควรแต่งกายใหเ้หมาะสม      

3 ผูนํ้าเตน้แอโรบกิตอ้งสามารถสื#อสารกบัสมาชกิในขณะนําเตน้ ไมว่่า
จะใชส้ญัญาณมอื, สญัญาณท่า หรอืคาํพดูใหส้มาชกิเขา้ใจและ
ปฏบิตัติามได ้

     

4 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรใชส้ญัญาณเสยีงในการเปลี#ยนท่าเตน้ทุก
ครั �ง 

     

5 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรซกัถามและเปิดโอกาสใหส้มาชกิไดแ้สดง
ความคดิเหน็เสมอ 

     

6 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิจะตอ้งกระตุน้อารมณ์และความสนใจของ
สมาชกิใหส้นุกไปกบัการเต้นแอโรบกิ 

     

7 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรรบัฟงความคดิเหน็ของสมาชกิในทุก ๆ ั

เรื#อง 

     

8 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิจะตอ้งหมั #นทบทวนและแกไ้ขขอ้ผดิพลาดของ
ตนเองเสมอ 

     

9 เมื#อสมาชกิเคลื#อนไหวรา่งกายไมถู่กหลกั ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิ
จะตอ้งรบีอธบิายและแกไ้ขขอ้ผดิพลาดทนัท ี

     

10 การทกัทาย และมปีฏสิมัพนัธก์บัสมาชกิเป็นสิ#งสําคญัที#ผูนํ้าการเตน้
แอโรบกิพงึปฏบิตั ิ

     

11 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิไมค่วรพดูคุย หรอืหยอกลอ้กบัสมาชกิขณะทํา
การสอนเตน้แอโรบกิ 

     

12 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิจะตอ้งใหค้วามสาํคญัและความสนใจกบั
สมาชกิทุกคน 

     

13 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิควรกล่าวคาํชมเชยสมาชกิทุกคนในวาระต่างๆ 
เท่าที#จะทําได ้

     

14 การกล่าวคาํลาและขอบคุณหลงัจากสอนจบเป็นสิ#งที#พงึกระทําทุก
ครั �ง 

     

15 ผูนํ้าการเตน้แอโรบกิไมค่วรนําเรื#องงานกบัเรื#องส่วนตวัเขา้มาปะปน
กนั 
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สวน่ ที� 5 ขอ้คดิเหน็และขอ้เสนอแนะเพิ#มเตมิ  
 

- ด้านความรูที้�เกี�ยวข้องกบัการเป็นผูนํ้าเต้นแอโรบกิ  
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 - ด้านทกัษะความสามารถในการเต้นแอโรบิก
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 - ด้านภาวะผู้นําในการนําเต้นแอโรบกิ   
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 - ข้อเสนอแนะอื�น ๆ  
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 

ขอขอบคณท่านที�กรณาให้ความร่วมมอืุ ุ

ในการตอบแบบสํารวจนี�อย่างดยีิ�ง 
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รายชื�อผู้เชี�ยวชาญ 
 
 ผูช่้วยศาสตราจารยส์ุกญัญา พานิชเจรญินาม 
  อาจารยป์ระจาํภาควชิาพลศกึษา คณะพลศกึษา 
  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ทรงพล ต่อนี 
  อาจารยป์ระจาํภาควชิาสุขศกึษา คณะพลศกึษา 
  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
 อาจารยธ์งชาต ิพู่เจรญิ 
  อาจารยป์ระจาํภาควชิาพลศกึษา คณะพลศกึษา 
  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
 อาจารย ์ดร.สาธนิ ประจนับาน 
  อาจารยป์ระจาํภาควชิาพลศกึษา คณะพลศกึษา 
  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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ภาคผนวก ข 
รายชื�อสถานบรการการออิ กกาํลงักายในเขตกรงุเทพมหานคร 
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รายชื�อสถานบรการการออกกาํลงักายในเขตกรงุเทพมหานคริ  
ชื�อสถานบรการการออกกาํลงักายิ  ครฝึูกเพศชาย ครฝึูกเพศหญงิ 

ฟิตเนสเฟิรส์ (Fitness First) สาขา 
     บางนา 
     ปิ#นเกลา้ 
     แลนดม์ารก์ 
     พระราม 3  
     สุขมุวทิ ซอย 39 
     งามวงศว์าน 
     ฟิวเจอรป์ารค์รงัสติ 
     แฟชั #นไอซแ์ลนด ์
แคลฟิอรเ์นีย วา้ว ฟิตเนส เซน็เตอร ์สาขา 
     ปิ#นเกลา้ 
     สลีม 
     สุขมุวทิ ซอย 23 
ฟิลลบิเวน สาขา 
     สุขมุวทิ 
     ลาดพรา้ว 
เดอะแคปปิตอลคลบั (The Capitol Club) 
คลา้ค แฮทซ ์(Clark Hatch Fitness Center) สาขา 
     ธนิยะพลาซ่า 
     ชาญอสิระทาวเวอร ์2  
     โรงแรมเซนจรูปีารค์ 
     โรงแรมวนิเซอรส์วทีส ์
     เสรเีซน็เตอร ์
     นิชคาธาณ ี
     เพอรเ์ฟคเพลส รามคาํแหง 
     เพอรเ์ฟคเพลส รตันาธเิบศร ์
     เพอรเ์ฟคเพลส มณรีนิทร ์
โรงแรมออเรยีนเตล 
แกรนดโ์ฮเทลกรงุเทพ 
แกรนดเ์พรสซเิดนท ์
 

 
20 
17 
17 
16 
12 
22 
23 
21 
20 
20 
18 
5 
6 
8 
7 
8 
4 
5 
5 
4 
6 
5 
6 
5 
4 
7 
4 
4 
3 
 

 
5 
6 
14 
4 
6 
8 
6 
6 
17 
20 
17 
12 
13 
7 
8 
5 
4 
3 
7 
5 
5 
5 
5 
4 
3 
4 
4 
3 
4 
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ชื�อสถานบรการการออกกาํลงักายิ  ครฝึูกเพศชาย ครฝึูกเพศหญงิ 
เรดสินัโฮเทล 
เพรสซเิดนพารค์โฮเทล กรงุเทพ 
โรงแรมแกรนดไ์ฮแอทเอราวณั 
โฟซซีนัโฮเทล 
นายเลศิพารค์โฮเทล 
มณเฑยีรโฮเทล 
ใบหยกสกายโฮเทล 
เพนนิลซลู่าโฮเทล 
มณเฑยีรรเิวอรไ์ซดโ์ฮเทล 
เวสตนั แกรนดส์ุขมุวทิโฮเทล 
แพนแปซฟิิค โฮเทล 
แชงกรรี่าโฮเทล 
เบลแอรปิรสิเซสโฮเทล 
แกรนดไ์ดมอนประตูนํ�าโฮเทล 
พลาซ่าแอททนีิ โรเยลเมอรเิดี�ยนโฮเทล 
อมิพเีรยีลควนีปารค์ 
โซฟีเทล สลีม โฮเทล 
โนโวเทลสยามสแควร ์โฮเทล 
โนโวเทล โลตสั โฮเทล 
ตะวนันารามาดา้ โฮเทล 
มารอิอท รสีอรท์ แอนด ์สปา โฮเทล  
แอมาร ีโบลวีารด์ โฮเทล 
สยามซติี� โฮเทล 
มริาเคลิ แกรนด ์คอนเวนชั #น โฮเทล 
ท่านผูห้ญงิ สทู โฮเทล 
แอมาร ีวอเตอรเ์กท โฮเทล 
เมอรเ์คยีว ฟอรจ์นู โฮเทล 
อนิทรา รเีจนท ์โฮเทล 
แอมาร ีแอรพ์อรต์ โฮเทล 
ทวนิ ทาวเวอร ์โฮเทล 
เอมโพเรยีม สทู โฮเทล 
ปารค์ อาเวนู 22 โฮเทล 

4 
4 
5 
4 
4 
7 
4 
4 
7 
4 
8 
6 
5 
9 
10 
10 
7 
9 
14 
14 
10 
9 
4 
9 
7 
6 
5 
4 
4 
5 
4 
5 

4 
3 
5 
4 
5 
4 
4 
5 
5 
3 
3 
4 
3 
4 
4 
5 
4 
3 
3 
2 
4 
4 
1 
2 
3 
3 
1 
1 
2 
3 
2 
1 
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ชื�อสถานบรการการออกกาํลงักายิ  ครฝึูกเพศชาย ครฝึูกเพศหญงิ 
โรเยล ออคดิ เชอราตนั โฮเทล 
อโนมา โฮเทล 
ดุสติธานี โฮเทล 
เอเมอรอล โฮเทล 
อมาร ีเอเตรยีม โฮเทล 
บางยนั ตร ีโฮเทล 
เจ ดบัเบิ�ลย ูมารอิอท โฮเทล 
ฮอลเิดย ์อนิ รสีอรท์ โฮเทล 
โฟร ์วงิ โฮเทล 
เมโทรโพลแิทน โฮเทล 
โรเยล ปริ�นเซส ศรนีครนิทร โฮเทล  
สวสิ ปารค์ โฮเทล 
เดวสิ บางกอก โฮเทล 
แกรนด ์ไชน่า ปริ�นเซส โฮเทล 
ปทุมวนั ปริ�นเซส โฮเทล บางกอก 
อโรมา โฮเทล 
คอนราท โฮเทล 
มาเจสตคิ แกรนด ์โฮเทล 
สุโขทยั โฮเทล 

7 
5 
7 
6 
6 
9 
12 
9 
5 
4 
5 
4 
6 
7 
9 
8 
6 
4 
6 
 

4 
2 
3 
1 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
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