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 The  purpose  of  this  research  was  to  study  the  opinions  of  people  on  aerobic  dance 
in  Rayong  metropolitan  in  2006  which   was  studied  in 4  aspects such as  the opinions of people  
on  aerobic  dance leader, the  advantages  and  the importance of the aerobic dance, the places, the 
accommodations  and  the  problems  of   the  aerobic  dance  that  were  discriminated  by  age. The 
samples  were  assigned  from the people who danced  aerobic dance  in  Rayong metropolitan  by 
using  simple random sampling, were  400 people. Data were collected by questionnaires that  used  to 
calculate the reliability which was found to be .83 .  Frequency, percentage were utilized for data 
analysis. 
 
 The findings of the study were as follows: 
 1. The  opinions  of  people  on  aerobic  dance  in  Rayong  metropolitan  about  aerobic 
dance leader  aspect  were  the  most  agreement  level  at 51.43%  and  then examined each choice  
was  the  most  agreement  level  in  leading  aerobic  dance  extremely  at  56.75% 
             2.  The  opinions  of  people  on  aerobic  dance  in   Rayong  metropolitan  about  the 
advantages  and  the  importance  of  the aerobic  dance  aspect  were  the  most  agreement  level  at  
64.25%  and  then  examined  each  choice  was  the  most  agreement  level  in  case  of aerobic dance  
being  the  activity  that  exercises  every  parts  of  body  at  72.00% 
              3.  The  opinions  of  people  on  aerobic  dance  in   Rayong  metropolitan about  the places 
and  the  accommodations  aspect  were  the  most  agreement  level  at  53.48%  and  then examined 
each choice  was  the  most  agreement  level  in  going  on  at 29.50% 
 4.  The  opinions  of  people  on  aerobic  dance  in   Rayong  metropolitan  about  the 
problems  of  aerobic  dance  aspect  were  disagreement  level  at  35.46%  and  then examined  each  
choice  was  the  most  disagreement  level.  For  case of  the space  and  time of dancing  was  at  
42.50%  
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

   ธรรมชาติไดสรางมนุษยใหมกีารเคลื่อนไหวเปนประจําตัง้แตแรกเกิดจนสูวัยหนุมสาว    
แมแกชราก็ยังตองการเคลื่อนไหวดังนัน้อวัยวะตาง ๆ  ทีใ่ชงานมายอมมีการเสื่อมสภาพ  ถาปลอยปละ
ละเลยไมเอาใจใสหรือใชอวยัวะอยางหักโหมมากเกินไปยอมมีการชํารุดเร็ว  ในที่สุดอาจเกิดโรคตางๆ 
ได  ฉะนัน้มนษุยก็ควรใหมกีารเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายอยูเสมอรางกาย  จะเกดิความคลองตวัและ
จะชวยใหชีวิตมีอายุยืนยาวได  การออกกําลังกายตองจัดใหเหมาะกับสภาวะของรางกายของแตละบุคคล
ที่ประกอบดวยโครงสรางกระดูก  กลามเนื้อที่แตกตางกัน โดยธรรมชาติของกลามเนื้อจะทํางานเปนคู
หรือเปนกลุมจะไมมกีลามเนื้อสวนใดทํางานเดี่ยว ๆ  และถากลามเนือ้สวนใดทีไ่มถูกใชงานหรือทํางาน
แตนอยมากกลามเนื้อกลุมนัน้จะเสื่อมและเสียรูปทั้งในดานความมั่นคง ความยืดหยุนหยอนยานและ
พละกําลัง  ถากลามเนื้อสวนใดมีไขมันมากเกนิไป ไขมนันั้นก็ จะไปจบัอยูบริเวณทีอ่อนแอ  ซ่ึงถา
รางกายไดออกกําลังกายไขมันสวนนัน้  กจ็ะถูกเบยีดออกไปและแทนที่ดวยกลามเนือ้  รางกายของเรา 
จะมีกลามเนื้อทั้งหมด  40%  ของน้ําหนักรางกาย  ทุกสวนของรางกายตองการการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอและถูกตองเพื่อความแข็งแรง การออกกําลังกายเปนเรื่องเกาแกมานานหลายพันปมาแลว   
แตคนก็เพิ่งจะใหความสนใจ  ในการออกกาํลังกาย และเห็นคุณประโยชนของการออกกําลังกาย
โดยเฉพาะในแงของการปองกันและรกัษาโรคตาง ๆ  ในคนที่อวนยังไมสามารถลดน้ําหนกัตัวไดพรอม
ทั้งสามารถฟนฟูสมรรถภาพของรางกายหลังการ  เจ็บปวยและชะลอการเสื่อมสภาพของอวัยวะตาง ๆ  
ได  (สุขพัชรา  ซ้ิมเจริญ. 2543 : 1)  และการออกกําลังกายเปนวิธีทางธรรมชาติที่ทําใหอวยัวะตาง ๆ   
ถูกใชงานอยางถูกตอง เหมาะสมและเพยีงพอทําใหอวัยวะตาง ๆ  ภายในรางกายเจริญและพัฒนาขึน้  
การออกกําลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอจะทําใหสุขภาพสมบูรณและแข็งแรงขึ้น รูปรางไดสัดสวน  
กินได  นอนหลับ  ไมมีโรคภัยไขเจ็บรบกวน 

   ขณะที่รางกายกําลังเจริญเติบโตการออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน  จะชวยใหรางกาย
เจริญเติบโตสมสวน  ชวยใหระบบยอยอาหารดีขึ้น ผิวหนังสดชื่น  ชวยใหการทํางานประสานกนัระหวาง
ระบบกลามเนือ้และระบบประสาทดีขึ้น  มีความคลองตัว  ชวยใหนอนหลับสนิท  การไมออกกําลังกาย
หรือไมเคล่ือนไหวจะเปนปจจยัเสี่ยงที่สําคญัตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ  โรคหลอดเลือดสมองแตก
เพิ่มปจจยัเสี่ยงสําคัญอื่น ๆ  เชน  ความอวน  ความดนัโลหิตสูง   การออกกําลังกายสม่ําเสมอยอมสงผลให
มีความสมบูรณแข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือด   การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ไดแก  การวิ่งเหยาะ  
เดินเรว็  ถีบจักรยานหรือเตนแอโรบิกโดย  ทําติดตอกันไมนอยกวา  15  นาที  สัปดาหละ  4 - 6  คร้ัง   
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จะทําใหเกดิพลังแอโรบิก  พลังแอโรบิกเปนพลังแหงชวีติ  เกิดจากการออกกําลังกายดวย  การหายใจ 
เขาออกอยางแรง  จนทําใหหวัใจและหลอดเลือดเกิดความแข็งแกรงและความอดทน  นอกจากนี้ยังได
พบวาจากการออกกําลังแอโรบิกนี้  ทําใหเกิดการไหลเวยีนของเลือดแรงพอที่จะไปกระตุนตอมในสมอง
หล่ังฮอรโมนที่ช่ือวา  เอนเดอรฟนส  ฮอรโมนชนิดนี้มีคณุสมบัติคลายมอรฟน  แตแรงกวา  200  เทา   
ทําใหรูสึกสบาย ปลอดโปรงแจมใส  หายเมื่อยลาและติดใจอยากออกกาํลังกายอยางดอีีกดวย  ทําให
รางกายแข็งแรงไมเจ็บปวย  

   แตกิจกรรมการออกกําลังกายบางอยางสรางแรงจูงใจในการเขารวมไดนอยจึงไดมีวิธี     
ออกกําลังกายที่จะชวยสรางแรงจูงใจเพิ่มมากขึ้น คือ การเคลื่อนไหวประกอบดนตรีซ่ึงในปจจบุันนี้ 
กําลังเปนที่นยิมอยางสูง  ทั้งในประเทศและตางประเทศ เรียกการออกกําลังกายแบบนี้วา  การเตน 
แอโรบิก  (Aerobic  Dance)  (สามารถ  บุตรานนท.  2527 : 2 )  การเตนแอโรบิกเปนการออกกําลังกาย 
ที่แตกตางไปจากการบริหารรางกายอื่น ๆ  เพราะเปนการนําการออกกําลังกาย แบบแอโรบิกมาเขา
จังหวะกับเพลงดวยการนําทากายบริหาร  ทาเตนรํา  การฝกรางกายแบบโยคะมาผสมผสานกัน  โดยให
ทาทางตาง ๆ  เขากับจังหวะเพลง  มีผลสงเสริมระบบการทํางานของหัวใจใหดีขึ้น  สรางสรรคความ
อดทนและความแข็งแรงของหัวใจ  ปอด  และระบบการไหลเวยีนโลหติ  ดีขึ้น  นอกจากนีก้ารเตน 
แอโรบิกยังเปนกิจกรรมออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic  Exercise)  ที่สามารถปรับความหนกัเบา
ไดตามความเหมาะสมของแตละคน (รุงทิพย  สุยะเสียน. 2538 : 1 - 2)  จึงเปนการออกกําลังกายที่
สนุกสนานเพลิดเพลินทําใหไมรูสึกเบื่อ  สามารถออกกําลังกายได  ทกุสวนใชอุปกรณนอย  จึงไดรับ
ความนิยมจากประชาชนจํานวนมาก 
 ประชาชนในจงัหวัดระยองใหความสําคัญกับสุขภาพและการออกกําลังกาย  อันเปนผลสืบ
เนื่องมาจากการรณรงคใหประชาชนรักและใสใจสุขภาพของตัวเองมากยิง่ขึ้น โดยหนวยงานตาง ๆ  
ภายในจังหวดัระยองไดมีสวนรวม  โดยการสนับสนุนใหประชาชนออกกําลังกายหลงัจากเลิกงานแลว   
และยังรณรงคในรูปแบบตาง ๆ  อาทิเชน  มีการสรางลานกีฬาตอตานยาเสพติดไวใหประชาชนไดใช
เปนสถานที่สําหรับออกกําลังกาย  โครงการคนรุนใหมเลนกีฬาหางไกลยาเสพติด  อีกทั้ง  องคการ
บริหารสวนตําบล  เทศบาลเมือง  และเทศบาลตําบลยังใหการสนับสนนุทางดานการเงิน   เพื่อเปดลาน
เตนแอโรบิก  เพื่อเปนแรงจูงใจใหประชาชนมาออกกาํลังกายมากยิ่งขึ้น  การเตนแอโรบิกเปนกจิกรรม
การออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมจากประชาชนในจังหวัดระยองทั่วไป  แตยังมีปญหาในการเตน 
แอโรบิกในหลาย ๆ  ดาน  เชน  ดานผูนําการเตนแอโรบิกที่มีความรู  ความสามารถในการเปนผูนาํ 
การเตนแอโรบิกไมเพยีงพอ  ดานประโยชนและความสําคัญของการเตนแอโรบิกประชาชนในจังหวัด
ระยองยังไมเขาใจถึงประโยชนและความสําคัญของการเตนแอโรบิกอยางแทจริง  ดานสถานที่และ 
ส่ิงอํานวยความสะดวกไมเพยีงพอตอความตองการของประชาชนที่เตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  และ
ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิกของประชาชนที่เตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  ในฐานะผูวจิัยเปนผูนํา



 3

การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเกี่ยวกบัปญหาดานตาง ๆ  
ของการเตนแอโรบิกดังที่กลาวมาขางตนเพื่อมีสวนชวยหนวยงานที่รับผิดชอบจะไดมีการจัดการ 
การวางแผนปองกันแกไขปญหาที่อาจ  เกดิขึ้นและพัฒนาใหทันกับความตองการของประชาชนใน
จังหวดัระยอง 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
  เพื่อศึกษาความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง   พ.ศ. 2549 
 
ความสําคัญของการวิจัย 
  ทราบความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  พ.ศ. 2549   
ใน  4   ดาน  คอื  ดานผูนําการเตนแอโรบิก  ดานประโยชนและความสําคัญ  ดานสถานที่และสิ่งอํานวย
ความสะดวก  ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิก   ผลการวจิัยจะสามารถนําไปปรับปรุงแกไขการบรหิาร
และการจดัการเกี่ยวกับการเตน   แอโรบิก  คุณภาพและประสิทธิภาพเกี่ยวกับการเตนแอโรบิก  
ประชาชนเหน็ความสําคัญของการเตนแอโรบิกและมาเตนแอโรบิกมากขึ้น  สงเสริมการเตนแอโรบิก 
ตามความตองการของประชาชนในจงัหวัดระยองไดอีกทางหนึ่ง 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้   เปนประชาชนที่เตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  พ.ศ. 2549 
จํานวน  8,211  คน  โดยแยกเปนประชาชน  อายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  2,340  คน  อายุ  25 - 30  ป  
จํานวน  1,396  คน  อายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  4,475  คน 
 
   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
   กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ไดแก  ประชาชนที่เตนแอโรบิกจํานวน  400  คน       
โดยไดมาจากการสุมอยางงาย  ( Simple Random Sampling ) 

   
 ตัวแปรที่ใชการวิจัย 
    ตัวแปรอิสระ  จําแนกตาม  อายุ  แบงเปน  3  ชวงอายุดังนี้  อายุต่ํากวา  25  ป   

อายุ  25 - 30  ป  อายุ  31  ป  ขึ้นไป                                                                  
    ตัวแปรตาม  คือ  ความคิดเหน็ของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง   

พ.ศ. 2549 
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   นิยามศัพทเฉพาะ 
    ความคิดเห็น  หมายถึง  การแสดงความรูสึก  ความเขาใจ  และการรับรูที่มีตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง  

โดยถายทอดออกมาเปนคําพดูหรือลายลักษณอักษร 
   การออกกําลังกาย  หมายถงึ  กิจกรรมที่ทาํใหรางกายมสุีขภาพและรปูรางที่ดีสามารถเพิ่ม

ทักษะและศกัยภาพในกีฬา  ตลอดจนฟนฟกูลามเนื้อหลังจากการบาดเจบ็หรือพิการได 
   การเตนแอโรบิก  หมายถึง  กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบกิที่สามารถในการจัด  

ปรับความหนกัเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน  เปนการบริหารกายประกอบดนตรี  
เปนกิจกรรมที่สนุกสนานที่ผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้องตน  เชน  การเดิน  การวิ่ง   
การกระโดด  กับการเตนรํา เปนกิจกรรมตอเนื่องไมนอยกวา  15  นาที  ที่สามารถเพิ่มอัตราการเตน 
ของหัวใจไดในระดับความเขมที่ตองการและมีการใชกลามเนื้อทั่วทกุสวนของรางกาย 

   ประชาชน  หมายถึง  บุคคลในทุกอาชีพ  ทุกระดับการศึกษา  ทุกเพศ  ทุกวยัที่ออกกําลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  

   การเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  หมายถึง  การออกกาํลังกายดวยการเตนแอโรบิก  ที่เปน 
ที่นิยมของประชาชนในจังหวัดระยอง  

   ผูนําการเตนแอโรบิกหมายถึง  ผูนําการออกกําลังกายทีส่อนการออกกําลังกายโดยใช    
ส่ือการสอนดวยการเตนแอโรบิกในรูปแบบตาง ๆ  เปนการออกกําลังกายโดยใชเสยีงเพลงสามารถ     
ทําใหเกิดการพัฒนาทางดานรางกายและเปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดจะตองมกีารประสานงาน
ระหวางทาทางที่ถูกตองและจะตองเปนผูถายทอดมายังกลุมคนที่ออกกาํลังกาย   ผูนําการเตนแอโรบิก 
ตองมีความเขาใจในเพลง  เพราะเพลงเปนสวนที่สําคัญรวมถึงการสรางใหเกิดความแข็งแรงกับการ 
ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม  

แบงเ
   -  อายุต
   -  อายุ 
   -  อายุ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

อายุ 
ปน  3  ชวง 
่ํากวา  25  ป 

 25-30  ป 
 31  ปขึ้นไป 
แบบสอบถา
ความคิดเหน็ของประชาชน   
ที่มีตอการเตนแอโรบิก 
ในจังหวดัระยอง  พ.ศ. 2549
 

มความคิดเหน็



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
   ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของทั้งในประเทศและตางประเทศเพื่อนํามาเปน

แนวทางสนับสนุนการศึกษาวิจยั  ซ่ึงพอสรุปไดดังนี ้
 ประวัติ ความหมายและประโยชนของการเตนแอโรบิก 
 หลักและขั้นตอนที่สําคัญของการเตนแอโรบิก 
 ผูนําการเตนแอโรบิก 
 การเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง 
 งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

         -   งานวจิัยในตางประเทศ 
          -   งานวจิัยในประเทศ 

   
ประวัติ  ความหมายและประโยชนของการเตนแอโรบิก 

   ในป  ค.ศ.1968   นายแพทยคูเปอร ไดคิดคนวิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  โดยได
เขียนหนังสือเร่ืองความรูเกี่ยวกับการออกกาํลังกายที่ตองอาศัยอากาศ  (Aerobic Exercise) ทําใหบุคคล
ทั่วไปสนใจและนําไปฝกปฏิบัติอยางแพรหลาย 

   ในป  ค.ศ.1969  จูดี้  เซฟฟารด  มิสเซตต  ไดนําการออกกําลังกายแบบแอโรบิกประยกุต 
โดยทําการเตนแจส  (Jazz)  มาผสมผสานกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเอกเซอรไซดใสจังหวะ 
การเตนรําของจังหวะแจสเขาไปทําใหเปนที่ช่ืนชอบของผูคนชาวอเมรกิันกนัอยางแพรหลาย 

   ตอมาในป  ค.ศ.1979 แจคกี้  โซเรนสัน ไดพัฒนาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเอกเซอรไซด 
มาประยุกตใหเขากับจังหวะดนตรีที่สนุกสนานเราใจรวมทั้งมีการเคลื่อนไหวซ่ึงนําหลักการของ
วิทยาศาสตรการกีฬาเขาประกอบการออกกําลังกายจึงเปนที่นิยมและรูจักกนัโดยทัว่ไปในชื่อวา 
แอโรบิกดานซ  ( Aerobic  Dance ) 

   ในป  ค.ศ.1984  มีการแขงขันกีฬาโอลิมปกครั้งที่  23  ที่รัฐลอสแอเจลิส  ประเทศสหรัฐอเมริกา
ในพิธีเปดการแขงขันไดทําการเตนแอโรบิกดานซมาแสดงในพิธีเปด  ทําใหเปนที่รูจกัและแพรหลาย 
ไปทั่วโลก 

  สําหรับการเตนแอโรบิกดานซในประเทศไทยไดมีการทําการออกกําลังแบบแอโรบิกดานซ
เฉพาะในสถานบริหารกายของเอกชน  ในหองออกกําลังกายของโรงแรมเทานั้น ผูที่สนใจจะเตน 
แอโรบิกจะตองเสียคาใชจายที่สูงมาก   
 ในป  พ.ศ.2523  ทําการเปดสอนวิชาแอโรบิกดานซ  ใหกับนักศกึษาในมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวโิรฒ  วิทยาเขตพลศึกษาขึ้นเปนครั้งแรก   
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 ในป  พ.ศ. 2526  มีการจัดอบรม  แอโรบิกดานซใหกับครูอาจารยจากทุกสถาบันทั่วประเทศ  
จากนั้นมาการสอนวิชาแอโรบิกดานซจึงไดแพรหลายตามสถานศึกษาทุกระดับทั้งในระดับมัธยมศึกษา
และอุดมศึกษา    
 ในป  พ.ศ. 2546 กระทรวงสาธารณสุขไดมีนโยบายใหประชาชนไดมีสุขภาพรางกายแข็งแรง 
จึงใหมกีารออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกกันทุกหมูบาน  ตําบล  อําเภอ  จังหวดั จนไดรับความนิยม
กันแพรหลายทั่วประเทศ 
 

   ความหมายของการเตนแอโรบิก 
   นายแพทยเดนเน็ธ   คูเปอร  (1970)  ใหความหมายไววา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก

จะตองเปนการออกกําลังกายที่รางกายใชออกซิเจนจํานวนมากและตองทําติดตอกนัเปนเวลานาน   
ที่จะกระตุนใหหวัใจและปอดทํางานมากขึ้นถึงจุดจุดหนึ่งเพียงพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 
ที่เปนประโยชนตอรางกาย 

   สามารถ   บุตรานนท  (2527)  ไดใหความหมายของการเตนแอโรบิกเอาไววา  การเตน    
แอโรบิก  หมายถึง  การนําเอาทาบริหารกายแบบตาง ๆ   มารวมกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน     
(Basic Movement)  และทกัษะการเตนรํา  (Dance  Step)  มาผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนําไป
ปฏิบัติประกอบดับเสียงเพลงดนตรี  และจดุเดนของการเตนแอโรบิก  คือ  การสรางความอดทน   
ซ่ึงเปนองคประกอบอยางหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย 

   กรมพลศึกษา  (2528 : 15)  ไดใหความหมายของการเตนแอโรบิกไววา  การเตนแอโรบิก 
หมายถึง  การออกกําลังกายชนิดที่นําเอาทาบริหารกายตาง ๆ  ผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหว
เบื้องตนและจงัหวะการเตนรํา  ที่จะกระตุนใหหัวใจและปอดตองทํางานมากขึ้นถึงจดุหนึ่งแลวดวย
ระยะเวลาหนึง่ซึ่งนานเพียงพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเปนประโยชนตอรางกาย 

   จรวยพร   ธรณินทร  และวชิิต   คนึงสุขเกษม  (2530 : 10)  ไดใหความหมายของคําวา   
การเตนแอโรบิกไวดังนี้  การเตนแอโรบิก  คือ  การฝกโดยการผสมระหวางการฝกบริหารกาย       
การเตนบัลเลย  การกระโดดเชือก  การวิ่งเหยาะและลีลาการกาวเทาเคลื่อนที่ตามจังหวะเพลง       
การออกกําลังกายจะฝกเปนทาชุด เพื่อใหกลามเนื้อมัดใหญไดทํางานอยางตอเนื่องกัน 

   งานศูนยฝกและสาธิตบริหารกายกองสงเสรมิพลศึกษาและสุขศึกษา  กรมพลศึกษา  (2531)  
ไดใหความหมายของ การเตนแอโรบิกเอาไววา  การเตนแอโรบิกคือ  การออกกําลังแบบตอเนื่อง   
โดยไมมีชวงหยุดพกั  เพื่อรางกายสามารถนําออกซิเจนเขากลามเนื้อไดตลอดเวลาซึง่ตองอาศัยทาทาง
การบริหารกายและทกัษะการเตนรํามาผสมผสานทําใหกับจังหวะและดนตรีเปนการออกกําลังกายที่
กระตุนการทํางานของหัวใจและปอดไดทาํงานอยูนานพอที่จะมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย 

   สุกัญญา   พานิชเจริญนาม  และสืบสาย   บุญวีรบุตร  (2538 : 14)  ไดใหความหมายของการ 
เตนแอโรบิกวาเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่สามารถในการจัดปรับความหนกัเบาได 
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ตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคนเปนการบริหารกายประเภทกับดนตรี   เปนกจิกรรมที่สนุกสนาน 
ที่ผสมผสานระหวางการเคลือ่นไหวเบื้องตน  เชน  การเดนิ  การกระโดด  กับการเตนรํา  เปนกิจกรรม
ตอเนื่องไมนอยกวา  15  นาที  ที่สามารถเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจไดในระดับ    ความเขมที่ตองการ
และมีการใชกลามเนื้อทั่วทุกสวนของรางกาย 

   สุขพัชรา  ซ้ิมเจริญ  (2543 : 24)  ไดใหความหมายของการเตนแอโรบิกไววา การเตนแอโรบิก  
หมายถงึ  การออกกําลังกายโดยนําเอาทากายบริหารแบบตาง ๆ   มาบวกกับการเคลื่อนไหวพื้นฐานบวก 
กับทักษะการเตนรํา  และนํามาผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนํามาประกอบจังหวะดนตรีพรอมทั้ง
จะตองเคลื่อนไหวรางกายไปเรื่อย ๆ  เพื่อรักษาระดับการเตนของ หัวใจใหอยูในโซนที่ตองการและ 
ตองเตนติดตอกันประมาณ  25 - 30  นาท ี
  ถนอมวงศ   กฤษณเพ็ชร  และกุลธิดา   เชงิฉลาด  (2544  : 258)  ไดใหความหมายของการ
เตนแอโรบิกไววา  การเตนแอโรบิกเปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  สามารถปรับความ
หนักเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน  เปนการบริหารกายประกอบดนตรีทีส่นุกสนาน
ผสมผสานระหวางการเคลื่อนไหวเบื้อนตนกับการเตนรํา 

   จากความหมายตาง ๆ  ขางตน  สรุปไดวา  การเตนแอโรบิกคือ  การออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิก  โดยใชการบริหารกายประกอบกบัจังหวะดนตรีที่มีความสนุกสนานซึ่งผสมผสานระหวาง 
การเคลื่อนไหวเบื้องตนกับการเตนรําไดอยางกลมกลืน  สามารถจัดปรับความหนกัเบาไดตามสภาวะ 
ที่เหมาะสมของแตละบุคคล  โดยมีการใชกลามเนื้อครบทุกสวนของรางกาย 
 

   ประโยชนของการเตนแอโรบิก 
   สุกัญญา   พานิชเจริญนาม  (2543 : 13 - 14)  ไดกลาววาประโยชนของการเตนแอโรบิกไวดังนี ้
   1.   ประโยชนทางสรีรวิทยา  (Physiological  Benefits) 

         1.1   เพิ่มประสิทธิภาพ  ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนของโลหติและระบบหายใจ 
ซ่ึงเปนความสามารถโดยทั่วไปของการทํางานของรางกาย เพราะการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิก 
ชวยใหมีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลลกลามเนื้อมากขึ้น  และดีขึน้  เพิ่มปริมาณ
เลือดที่หลอเล้ียงกลามเนื้อมากขึ้นทําใหทํางานไดหนักและนานมากกวาทําใหกลามเนื้อหวัใจแข็งแรง
มากขึ้น  หวัใจสามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตาง ๆ  ของรางกายไดดีขึ้น  อัตราการเตนของหัวใจ
ระยะพักลดลง  ความดันโลหิตต่ําลงกวาปกต ิ

          1.2   เพิ่มประมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง  รางกายไดสัดสวนและกลามเนื้อ 
ทั่วรางกายกระชับมากขึ้นหากมีการออกกาํลังกายควบคูกับการควบคมุอาหารจะชวยในการลดน้ําหนัก
ไดดวย 

          1.3   มีการฟนตัวหลังการออกกําลังกายเร็วและมีการเผาผลาญน้ําตาลไดดีขึ้น และใน
ปริมาณที่มากขึ้นทําใหมีพลังสํารองมากขึ้นชวยใหทํางานไดนานกวา 
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          1.4   รางกายมคีวามออนตัว  (Flexibility)  กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึ้น  ซ่ึงทําใหลด
การบาดเจ็บในการออกกําลังกายได 

          1.5   เพิ่มปริมาณ  HDL  โคเลสเตอรอล  (โคเรสเตอรอลชนิดดี)  เพิ่มความสามารถใน
การเผาผลาญการใชแคลอรี่ในรางกาย  ลด  LDL  และ  VLDL  (โคเรสเตอรอลชนิดเลว)  ลดอัตราการ
เสี่ยงจากการแข็งตัวของหลอดเลือด  เพิ่มอตัราการเผาผลาญไขมันในเสนเลือดและรักษาระดับแคลเซียม
ในกระดูก 

          1.6   เพิ่มขนาดเสนไยและมดักลามเนื้อเปนการสรางความแข็งแรง   ทาํใหทํางานไดหนัก
และนานขึน้ 

          1.7   ชวยพัฒนาการประสานสัมพันธ  การทรงตัว  การควบคุมตนเองที่ดีในการ
เคลื่อนไหวประกอบจังหวะของดนตรี 

   2.   ประโยชนทางจิตวิทยา  (Psychological  Benefits)   
          2.1   ลดความเครียดทางจิตวทิยา  มีสมาธิและผอนคลาย 
          2.2   ชวยใหมกีารรับรูเกี่ยวกบัตนเองดานความสามารถ   ความเชื่อมั่นและกลาแสดงออก

มากขึ้น 
         2.3   สนุกและมแีรงจูงใจที่จะทําใหการออกกําลังกายไดนาน  ไดประโยชนจากการ 

ออกกําลังกายอยางเต็มที ่
   3.   ประโยชนทางสังคม  (Social  Benefits) 
          3.1   มีการสังคมกับผูอ่ืน  ไดพบเพื่อนใหม  สังคมใหม 
          3.2   มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว  มีความมั่นใจในการเขาสังคมมากขึ้นมีรูปราง   

ที่ดีกวาทําใหมคีวามกลาและเชื่อมั่นที่จะเขาสัมคมมากขึ้น 
   จรวยพร  ธรณินทร  (2537  :  15)  ไดกลาวถึงประโยชนของการเตนแอโรบิก  ไวดังนี ้
   1.   กระตุนระบบหายใจและการไหลเวยีนโลหิตใหทํางานอดทนมากขึ้น  หวัใจ  หลอดเลือด  

และปอดตองทํางานหนกัและนานพอสําหรับการออกกําลังกาย  จึงทําใหระบบหายใจและระบบ
ไหลเวยีนโลหติดีขึ้น 

   2.   ทาํใหกลามเนื้อขอตอมีการเคลื่อนที่ไดมากขึ้น  ทําใหมีความออนตัวและยืดหยุนไดด ี
   3.   สรางเสริมความแข็งแรงและกระฉับกระเฉง   กลามเนื้อออกแรงทํางานไดดีขึน้ รางกาย

ทรวดทรงดี มนี้ําหนกัตัวทีพ่อเหมาะ 
  4.   การประสานงานของกลามเนื้อและประสาทดีขึ้น  ทําใหคลองแคลวสมดุลมีปฏิกิริยา  

ตอบสนองตอส่ิงตาง ๆ  ไดดี 
   5.   ไดรับความสนุกสนานเพลิดเพลิน  คลายความตึงเครียด        
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  ประเภทของการเตนแอโรบกิ 
   สุกัญญา   พานิชเจริญนาม  และสืบสาย   บุญวีรบุตร ( 2538 : 23-25 ) ไดแบงประเภทของการ

เตนแอโรบิก  โดยแบงตามลกัษณะของแรงกระแทกแบงได  3  ประเภท 
   1.  แบบแรงกระแทกสูง  (Hight Impact)  เปนการเตนหรือกระโดดที่มแีรงกระแทกสงู  เปน

การเคลื่อนไหวอยางเรว็และแรง   มีการกระโดดโดยเทาทั้งสองขางมีโอกาสลอยตัวพนพื้น 
   2.  แบบแรงกระแทกต่ํา  (Low Impact)  เปนการเคลื่อนไหวที่มีความเร็วปานกลางและ

คอนขางเร็วขณะเคลื่อนไหวนั้นทีเ่ทาทั้งสองขางไมพนพื้นหรือไมมีการกระโดด 
   3.  แบบแรงกระแทกผสม  (Multi Impact)  เปนการนําความคิดการออกกําลังกายแบบ

หมุนเวียน  (Interval Impact)  ที่ใชการออกกําลังกายหลากหลายและทั่วทุกกําลังสวนของรางกาย  
ที่มีทั้งชาและเร็วมีแรงกระแทกสูงและต่ําผสมผสานกันไป 

   รวมทั้งยังไดแบงการเตนแอโรบิกออกเปนประเภทของการเคลื่อนไหวอีก 7 ประเภท 
   1.  การเตนแอโรบิกแบบเดมิ  (Aerobic  Dance)  เปนกจิกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก

ที่สามารถจัดปรับความหนกั - เบา  ไดตามสภาวะทีเ่หมาะสมของแตละคนเปนกิจกรรมที่มีความ
ตอเนื่องไมนอยกวา  15  นาที  ใชกลามเนือ้ทั่วทุกสวนของรางกายเปนกิจกรรมที่สนกุสนานและทาทาย
ซ่ึงเปนการผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทักษะการเตนรํา  ตลอดจนทักษะการ
เคลื่อนไหวเบือ้งตนและการบริหารกายการเคลื่อนไหวนัน้จะใชจังหวะหรือดนตรีประกอบ 

   2.  แจสเซอรไซ (Jazzercise)   เปนกิจกรรมที่มีรากฐานจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
โดยการประยกุตการเตนแจส  (Jazz  Dance)  มาเปนแบบของการเคลื่อนไหวมักเปนตัวเลือกใหม
สําหรับผูที่เตนแอโรบิกแบบเดิมมานานทีม่ีความสามารถในการเคลื่อนไหวพื้นฐานแลว ทําใหมีความ
สนุกสนานทาทายมากขึ้น 

   3.  ฟงคแอโรบิก  (Funk  Aerobic)  เชนเดยีวกับการเตนแอโรบิกทั่วไปที่มกีารนําดนตรีและ
ลักษณะการเคลื่อนไหวทีเ่ปนฟงค (Funky  Music  and  Funk  Step)  มาเปนแบบของการเคลื่อนไหว
ใหมที่สรางสรรคกิจกรรมมีความหลากหลายและทาทายความสามารถของผูเขารวมที่มีความตองการ 
ที่จะออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เปนฟงคที่ตางไปจากการเตนหรือการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิกทั่วไป 

   4.  สเตปแอโรบิก  (Step  Aerobic)  เปนการสรางสรรคการออกกําลังกายจากกลับการกาวเตน
มาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหวเปนการเคลื่อนไหวทีม่ีความเขมสูงหรือความหนกัของงานสูงแตมี
แรงกระแทกต่าํ 

   5.  แอโรบิกในน้ํา  (Aqua Aerobic  2  Hydro  Aerobic)  เปนการนําหลักการการออกกําลังกาย
เพื่อฟนฟูสมรรถภาพ  (Therapeutic  Exercise)  มาใชกบักลุมบุคคลที่ตองการ  ออกกาํลังกายแตมี
ขอจํากัดคือมีแรงกระแทกต่ํา  เพราะการออกกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายที่มแีรงกระทําต่ําถึง
ไมมีเลย  เปนการนําแรงตานของน้ํา และการลอยตัวในน้ํามาใชเพิ่มความหนกัของงานแตอยางไรก็ตาม
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สามารถจัดปรับลักษณะของการออกกําลังกายเพื่อสรางความหลากหลายใหกับบุคคลทั่วไปที่ตองการ
ออกกําลังกายในน้ําไดดวย 

   6.  สเตปแอโรบิกในน้ํา  (Aqua Step Aerobic/Step Wet)  เปนการผสมผสานการออก- 
กําลังกายแบบแอโรบิกในน้ําและสเตปแอโรบิกเพื่อสรางความหลากหลายของกิจกรรมเปนกิจกรรมที่มี
ความหนกัของงานสูงแตมีแรงกระแทกต่ํา 

   7.  สไลดแอโรบิก ( Slide Aerobic / Slide Reebok )  เปนแนวความคิดใหมในการเคลื่อนไหว
โดยใชถุงเทาพิเศษในการเคลื่อนไหวสไลดบนแผนล่ืนที่สรางมาเฉพาะเชนกัน  เปนการสรางแบบการ
เคลื่อนคลายกบัเลนสกีโดยการเคลื่อนไหวไปในแนวขางจากซายไปขวา เปนการเคลือ่นไหวที่มีแรง
กระแทกต่ํา ( Low  Impact ) 

 
หลักการและขั้นตอนที่สําคัญของการเตนแอโรบิก 

   หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ 
   สุขพัชรา   ซ้ิมเจริญ ( 2546 : 9-10 )  ไดกลาววา  เปนการออกกําลังกายทีไ่ดรับความนยิมกัน

อยางกวางขวาง  ทุกเพศทุกวยัที่เปนเชนนี้เพราะเปนการออกกําลังกายที่สนุกสนานสามารถออกกําลังได
ทุกสถานที่ทําไดไมยากนกั  ขอใหมีเพยีงเสียงหรือจังหวะประกอบการออกกําลังกายก็พอแลว  ผูทีท่ําให
แอโรบิกดานซเปนที่รูจักและรับความนยิมอยางแพรหลายของคนทั้งในยุโรปและเอเชยีก็คือ  แจคกี ้  
โซเรนสัน (Jacki  Sorenson)  เปนชาวอเมรกิาที่ทําใหรูปแบบของการออกกําลังกายใหนาสนใจและ
สนุกสนาน  โดยนําทาออกกาํลังกายและทาเตนรํามาเตนใหเขากับจังหวะดนตรี แลวจริงๆแอโรบิก
ดานซคืออะไร  เราจึงควรมาทําความรูจักความหมายของแอโรบิกดานซกันกอน  แอโรบิกดานซ  คือ  
การนําเอาทาบริหารกายแบบตาง ๆ  มาบวกกับการเคลื่อนไหวพื้นฐานบวกกับทกัษะการเตนรําและ
นํามาผสมผสานกันอยางกลมกลืนแลวนํามาประกอบจังหวะหรือเสียงดนตรี เพื่อนํามาเปนกจิกรรมการ
ออกกําลังกาย (AEROBIC DANCE = Calisthenies+Basic  Movement + Dance  Step)  จุดเดนของการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ  คือ  มุงฝกระบบการหายใจความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด  
ซ่ึงเปนผลดีในการสรางความอดทนใหแกรางกายอีกดวย ประโยชนทีไ่ดรับอีกอยางหนึ่ง  คือ  ทําให
รูปรางและทรวดทรงดีขึ้น สงเสริมใหผูเขารวมไดรับความสนุกสนานราเริงทําใหหายจากความตึงเครียด 

   สุกัญญา   พานิชเจริญนาม (2543  : 13-19 )  ไดกลาววา   หลักการที่สําคัญสําหรับการเตน 
แอโรบิกที่จะตองพิจาณา  คอื  FFIT 

   1.   ความสนุกสนาน  ทาทาย  (Fun)  หลักที่สําคัญในการเตนแอโรบิก  คือ  ตองเปน   
กิจกรรมที่สนกุสนาน  ทาทาย  ไมนาเบื่อ  มีความหลากหลาย ควรเหมาะกับความตองการ  เพศ  วยั  
และระดับสมรรถภาพที่สําคัญที่สุดคือ  การสรางใหผูออกกําลังกายคดิการออกกําลังกาย  กลาวคือ   
การออกกําลังกายเปนประจาํทุกวันสิ่งนัน้ก็คือ  ความสนุกสนาน  การมีจุดมุงหมายและการบรรลุตาม
จุดมุงหมายทีต่ั้งไว  รวมทั้งการเห็นประโยชนและไดรับประโยชนตามที่ตองการ 
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   2.   ความบอย (Frequency)  ควรเตนแอโรบิกบอยเพยีงไรจึงจะไดรับประโยชนสูงสุด 
อยางนอยควรใชเวลา 3 วนั  ตอ 1 สัปดาห  หรืออยางมาก  6 วัน  ตอ  1  สัปดาห  หากทานออกกําลังกาย  
2  คร้ัง  ตอ  1  สัปดาห  จะไดผลดีตอการไหลเวียนโลหิตและคงสภาพความสามารถของรางกาย   
แตไมชวยใหมกีารเปลี่ยนองคประกอบตาง ๆ  ภายในรางกาย  เชน  ความดันเลือด  ระดับโคเลสเตอรอล 
จะไมเปลีย่นแปลง  ดังนั้น  เพื่อประโยชนในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และเพื่อเปลี่ยนแปลง
องคประกอบของรางกายจึงควรออกกําลังกายอยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห 

   3.   ความหนกั (Intensity)  คุณออกกําลังกายหนกัเพยีงไร โดยใชอัตราการเตนของหัวใจ  
(ชีพจร)  เปนตวับงชี้ แตละบคุคลสามารถตัดสินใจในการออกกําลังกายของตนเอง  โดยใชสูตรของ 
คารโวเนน  (Karvonen  Formula)  ในการคํานวณหาอัตราชีพจรเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย    
(Target  Heart  Rate หรือ THR)  ตามระดบัสภาพสมรรถภาพหรือความฟตและอายุของบคุคล  เพื่อ
กําหนดความหนักในการออกกําลังกายทีเ่หมาะสม  เพื่อเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย   
โดยสูตรนี้กําหนดความหนกัที่แนะนําอยูระหวาง  60 - 85 %  ของอัตรการเตนของหัวใจสูงสุด 

4. ระยะเวลา  (Time)  ควรออกกําลังกายนานเทาไร  เปนสิ่งที่ตองนํามาพิจารณาระยะเวลา 
ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมขึ้นอยูกับระดับความหนักของการออกกําลังกาย  ความฟต  อายุ  
จุดมุงหมายหรอืแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  เวลาในการออกกําลังกาย  15 - 60  นาที  หรือ  120  นาที  
ก็ได  เชน  ออกกําลังกายที่มคีวามหนกัหรือความเขมสูงอาจกําหนดเวลาสั้นกวาการ   ออกกําลังกาย 
ที่เบาที่ตองออกกําลังกายในระยะเวลาที่นานกวาและการออกกําลังกายที่ใหประโยชนสูงสุดและลด
อัตราการเสี่ยงอันตรายจากการเตนแอโรบิก  คือ การเตนแอโรบิกที่มีความหนกัปานกลางในระยะที่นาน
กวาคือ  ประมาณ  45 - 60  นาที  และควรเปนการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา (Low  Impact) 

   ขั้นตอนที่สําคัญของการเตนแอโรบิก  แบงเปน 5 ขั้นตอน ดังนี ้
   1.  การอบอุนรางกาย  (Warm  up)  ใชเวลา  5 - 7  นาที  เปนชวงของการเตรียมพรอมที่จะ

ทํางานหนกัเปนการเพิ่มอณุหภูมภิายในรางกายเพิ่มอัตราการเตนของหวัใจ  เพื่อใหเลือดไหลเวียนไปยัง
กลามเนื้อสวนตาง ๆ  เปนการเตรียมเพื่อเพิม่อัตราการแลกเปลี่ยนออกซเิจนระหวางเลือดและกลามเนื้อ  
รวมทั้งเปนการเตรียมขอตอตาง ๆ  ในรางกายและกลามเนื้อใหมีความยืดหยุน พรอมที่จะทํางาน  ซ่ึง
เปนการปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ไดดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  135 - 140  จังหวะตอนาท ี 
(135 - 140 Beat  Per  Minute/BPM) 

   2.  การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (Stretching) ใชเวลา  5 - 7  นาที  เปนชวงของการยืดเหยยีด
กลามเนื้อมัดใหญ ๆ  ทั่วรางกายตลอดจนการเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ  ใหสามารถเคลื่อนไหวได   
เต็มชวงกวางตามธรรมชาติของลักษณะขอตอนั้น ๆ  เพื่อใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย  
ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  135- 140  จังหวะตอนาที  (135 - 140 BPM) 

   3.  ชวงแอโรบกิหรือชวงงาน  (Aerobic  Workout)  ใชเวลา  20 - 40  นาที  ในการที่จะพัฒนา
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด  ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมนัไตผิวหนังที่สะสมไวและ
เปนการพัฒนากลามเนื้อตางๆ  ใหมีความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธภาพและ
ประสิทธิผล  เปนชวงการจัดกิจกรรมใหมีระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อรวมทั้งการ
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พัฒนาใหเหมาะสมกับระดบัความสามารถของแตละบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุอัตราการ
เตนหวัใจเปาหมาย  (Target  Heart  Rate)  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  140 - 160  จังหวะตอนาที  
(140 - 160  BPM) 

   4.  ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ  (Cool  Down)  ใชเวลา  5 - 10  นาที  เปนชวงลดอัตราการ  
เตนของหวัใจ  การสูบฉีดของโลหิตรวมทั้งลดอัตราการเวยีนศีรษะและเพิ่มปริมาณ  การไหลกลับของ
เลือดดํา  เปนการปรับสภาพการทํางานของรางกายจากระดับที่มีความเขมสูงสุดคอย ๆ  ลดลงจนเกือบ
อยูในสภาพปกติ  ดนตรีทีใ่ชควรมีจงัหวะระหวาง  155 - 140  จังหวะตอนาที   (155 - 140  BPM) 

5. การบริหารเฉพาะสวน  (Floor  Work)  หรือ  (Isolation)  ใชเวลา  7 - 10  นาที  ในการ 
ที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ  แตละสวนที่ตองการตลอดจนเปนการยืดเหยียด
กลามเนื้ออีกครั้ง  เพื่อการผอนคลายการจัดปรับกลามเนื้อสวนตาง ๆ  เหลานั้นใหยืดเหยียดกลับคืนสู
สภาพเดิมและมีการผอนคลายดนตรีทีใ่ชควรมีจังหวะ  120 - 135  จังหวะตอนาที  (120 - 135 BPM) 
 

   จุดมุงหมายสําคัญของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
   ชูศักดิ์   เวชแพศย  และกันยา   ปาละววิัธน  (2532  : 14)  นําเสนอเกี่ยวกับจดุมุงหมายสําคัญ

ของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก   คือ  ทําใหรางกายไดใชออกซิเจนใหมากที่สุดเทาที่รางกายจะ
ใชไดในเวลาที่กําหนดซึ่งแตละคนจะไมเทากันในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนี้  สวนรางกายที่
จะตองปรับตัวใหทันกันก็คือ 

   -   ระบบหายใจจะตองเร็วและแรงมากขึน้  เพื่อจะไดนําออกซิเจนเขาสูรางกายไดมากขึ้นและ
เพียงพอทีจ่ะไปแลกเปลี่ยนกบัเลือดที่จะตองหมุนเวียนมากขึ้น 

   -   หัวใจจะตองเตนเร็วและแรงขึ้นเพื่อจะไดสูบฉีดเลือดไดมากขึ้น  เพราะขณะที ่
ออกกําลังกายอยางหนกันั้นกลามเนื้อจะตองการเลือดมากขึ้นประมาณ  10  เทา 

  -   หลอดเลือดทั้งใหญและเล็กจะตองขยายตัว  เพื่อสามารถนําเลือดไปยังสวนตาง ๆ  ของ
รางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

   1.   การบริหารเพื่อเพิ่มความออนตัวเปนการยืด (Stretch)  และผอนคลาย (Relax)  กลามเนื้อ
และเอ็นบริเวณขอตอ  เพื่อเพิ่มพิกัดในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ  ซ่ึงจะใชประโยชนทั้งในดาน
ความคลองตัว  การปองกันขอคิด  อีกทั้งยังมีผูรายงานวาสามารถชวยรักษาอาการปวดหลัง  ความเครียด
จากประสาทกลามเนื้อและอาการปวดกลามเนื้อไดดวย  สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุนรางกาย 
(Warm-up)  และระยะผอนคลาย (Cool-down)  เพราะจะตองบริหารชา ๆ  โดยออกแรงตานความตงึตัว
ของกลามเนื้อและเอ็น 

   2.  การบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรง  อาจจะกระทําเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยทั่วไปหรอืจะเนนเฉพาะสวนก็ได  กลามเนื้อบริเวณที่คอนขางจะออนแอและตองการการฟนฟ ู
ในคนที่ไมคอยไดออกกําลังกายไดแก  กลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา 
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   3.   การบริหารเพื่อเพิ่มความทนทานมีความหมายสองประการ  ประการที่หนึ่ง  คือ   ความ
ทนทานของกลามเนื้อที่จะสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานาน  อีกประการหนึ่ง  คือ  ความทนทาน 
ของปอดหัวใจและระบบไฟลเวียนโลหิตทีจ่ะทํางานหนกัได  ความทนทานทั้งสองประการนี้มีความ
เกี่ยวของกัน 

4. การปรับปรุงบุคลิกภาพและการแกไขความบกพรองทางกาย  สามารถกระทําไดดวย 
การบริหารเมือ่ความบกพรองเหลานั้นไมไดเกดิจากความพิการที่ตองการการรักษาทางแพทย   ความ
บกพรองที่พบบอย ๆ  ที่ทําใหเสยีบุคลิกภาพ  เชน  ทาทาง  (Posture)  ที่เกิดจากความเคยชิน ความอวน
ความออนของกลามเนื้อบางกลุมเปนตน  เปนสิ่งที่แกไขไดโดยการจัดโปรแกรมการบริหารให
เหมาะสมกับกลามเนื้อและอวัยวะสวนนัน้ ๆ  จะเหน็วาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกปอด  
หัวใจ  และหลอดเลือดใหทํางานไดดีขึน้  ปรับตัวใหรับงานหนกัไดเปนเวลานาน ๆ  และนั่นคือ ผลจาก
การฝก  สรุปวาการออกกําลังแบบแอโรบกิจะตองทําใหหนักพอ  คือหวัใจเตนเรว็ข้ึนจนถึงอัตราที่เปน
เปาหมาย  (Target  heart  rate)  ตองทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15 - 45  นาที  ถาทําหนักมากกใ็ช
เวลานอยแตถาทําหนักนอยก็ใชเวลามากตองทําบอยพอ  คือ  อยางนอยที่สุดสัปดาหละ 3  คร้ัง  โดย 
ทั่วไปสัปดาหละ  3 - 5  คร้ัง   การออกกําลังกายใด ๆ  ที่ไมหนักพอไมนานพอจะไมบอยพอก็จะไม
เกิดผลจากการฝกและถือวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบกิที่แทจริง  แมการออกกาํลังกายจะมีการ
ใชออกซิเจนไปไมนอยก็ตาม  อยางไรก็ตามการออกกําลังกายที่ไมหนักจนถึงขั้นแอโรบิกแมจะไม
เกิดผลจากการฝกอยางสมบูรณ  แตก็ยังเปนผลดีตอรางกายโดยทัว่ ๆ  ไปและดีกวาการไมออกกําลังกาย
อยางแนนอน  การออกกําลังกายทุกคนควรจะทราบวาตนกําลังทําอะไรอยูและการกระทํานั้นมีผลดตีอ
รางกายมากนอยเพียงใด 
 

   สิ่งท่ีควรคํานงึถึงกิจกรรมแบบแอโรบิกดานซ 
   1.   ผูสอนแอโรบิกดานซควรเปนผูที่มีความรูในดานกายวิภาคและสรีระ  การออกกําลังกาย  

เพื่อที่จะทําใหการออกกําลังกายแบบนี้มีประโยชนและปลอดภัยอยางเต็มที่   ผูสอนการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกดานซควรจะหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่อาจจะทําใหเกิดอันตรายแกผูเขารวมกิจกรรม  เชน 

          1.1   ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่เร็วเกนิไป   ทั้งนี้เพราะการเคลื่อนไหวทีไ่มเร็วเกนิไป
จะทําใหไดผลกวาและปลอดภัยกวา 

          1.2   ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่ทําใหเขายืดมากเกินไปและไมควรงอเขาเกิน   
90  องศา 

          1.3  ในจังหวะที่มีการเคลื่อนไหวเกี่ยวกบัการหมุนคอควรระวังใหมาก  ควรปฏิบัติอยาง
ชา ๆ 
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          1.4   ในจังหวะที่มีการออกกาํลังกายแบบลกุนั่ง  ควรปฏบิัติขณะงอเขา  และขณะที่  
ยกไหลขึ้นบริเวณสวนหลังดานลางควรติดพื้นตลอดเวลา 

          1.5   อยายืดหลังบริเวณสวนลางมากเกินไป   เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายแก  กระดกู 
สันหลังบริเวณนั้นได 

          1.6   ควรสวมรองเทาขณะเคลื่อนไหว 
   2.   ผูสอนควรมีความรูเกีย่วกับการปฐมพยาบาลเบื้องตนและการผายปอด  เพื่อสามารถที่จะ

ชวยประกอบกิจกรรมถาเกดิเหตุฉุกเฉินขึน้ 
   3.   ช้ันเรียนควรจะเล็กพอทีผู่สอนจะดูแลไดอยางทัว่ถึง  ช้ันเรียนที่มีผูเรียนมากเกินไปอาจทํา

ใหครูผูสอนดแูลไดไมทัว่ถึง  และประการสําคัญคืออาจจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความสนุกนอยลง 
   4.   ควรมีการตรวจสอบกอนวาผูที่เขารวมกิจกรรมมีปญหาทางดานสุขภาพหรือไมเพราะถามี

อาจจะทําใหเกดิอันตรายระหวางการออกกาํลังกายได  ทางที่ดีผูสอนควรจะทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของผูเขารวมกิจกรรมกอน 

   5.   การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกดานซ  ตองเกี่ยวของกับอัตราการเตนของหัวใจ  เปาหมาย
จะแตกตางกนัในแตละบุคคล  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับอายุและอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  ผูสอนควรสอน
ใหผูเขารวมกจิกรรมรูจักวิธีคํานวนหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายอยางงายๆ  เพื่อที่ผูเขารวม
กิจกรรมจะไดรับประโยชนอยางเต็มที่จากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซนีแ้ละควรหาอัตราการ
เตนของหวัใจเปาหมายทกุ ๆ  คร้ังที่มีการออกกําลังกาย 

   6.   ผูสอนควรคํานึงถึงความแตกตางของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน  ส่ิงที่ควรคํานึงถึงมาก
ที่สุดคือ  อัตราการเตนของหวัใจเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม  ควรจะลดการออกกําลังกายลงเมื่ออัตรา
การเตนของหวัใจถึงเปาหมาย 

   7.   ผูสอนควรใหผูเขารวมกจิกรรมมีการอบอุนรางกายกอน  ซ่ึงไดแกการอบอุนระบบ  หัวใจ
และปอดและการยืดเหยยีดกลามเนื้อสวนตางๆประมาณ  5-10  นาท ี

   8.   หลังการออกกําลังกาย  ควรมีการบริหารกายอยางชาๆกอนที่จะเลกิประกอบกิจกรรม  
ควรใชเวลาสําหรับชวงนี้ประมาณ  5 - 10  นาที  ทั้งนี้เพื่อใหผูเขารวมกจิกรรมปรับตัวคืนสูสภาพปกติ
อยางชา ๆ 

   9.   การออกกาํลังกายครั้งหนึ่ง ๆ ควรใชเวลาไมต่ํากวา  40  นาที  และไมควรเกนิ 1  ช่ัวโมง  
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกควรปฏิบัติอยางนอย  3  คร้ัง / สัปดาห   (จรวยพร  ธรณินทร  และวชิิต   
คนึงสุขเกษม.  2530) 
 
 
 



 

 
16

ผูนําการเตนแอโรบิก 
   ฮีทเตอร (Heather.  2001 : 237)  ไดใหความหมายของผูนําการเตนแอโรบิกไววาผูนาํการเตน

แอโรบิก  หมายถึง  ผูนําการออกกําลังกายที่สอนการออกกําลังกายโดยใชส่ือการสอนดวยการเตน 
แอโรบิกในรปูแบบตาง ๆ  คุณสมบัติเฉพาะของผูนําการเตนแอโรบิกที่แตกตางจากผูนําการออก- 
กําลังกายทัว่ไป คือ  เปนการออกกําลังกายโดยใชเสยีงเพลงสามารถทําใหเกิดการพัฒนาทางดานรางกาย
และเปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดจะตองมีการประสานงานระหวางทาทาง  ที่ถูกตองและจะตองเปน 
ผูถายทอดมายงักลุมคนที่ออกกําลังกาย ผูนาํการเตนแอโรบิกตองมีความเขาใจในเพลง เพราะเพลงเปน
สวนที่สําคัญรวมถึงการสรางใหเกิดความแข็งแรงกับการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก 

   มิเชลส   เคอรเมนต -ไชเลนล (Michelle  Clemens-Silence.  1994)  ไดใหความหมายและ
บทบาทความสําคัญเกี่ยวกับผูนําการเตนแอโรบิกไววาผูเรียนบางคนไมไดเหน็วาผูนําการเตนแอโรบิก 
ที่ขยันและมุงมั่นในการสอนเปนผูที่ใหความรูเหมือนกบัที่นักเรียนในชั้นเรียนรูสึกตออาจารยผูสอน
ทั่วไปในชั้นเรยีน  ผูนําการเตนแอโรบิกถูกมองวาเหมือนเปนนกัแสดงไมใชผูที่ใหความรูซ่ึงเปนเรือ่ง
งายที่จะบอกไดวาทําไมความรูสึกเชนนั้นจึงเกิดขึน้  คนที่เปนผูนําการเตนแอโรบิกมาจากคนที่มีพืน้ฐาน
ที่จะบอกไดวาทําไมความรูสึกเชนนัน้จึงเกดิขึ้น  คนที่เปนผูนําการเตนแอโรบิกมาจากคนที่มีพื้นฐาน
หลากหลาย  บางคนอาจเปนนักเตนรําซึ่งถือวาเปนสายหนึ่งของนักแสดง ผูนําการเตนแอโรบิกสวน
ใหญเร่ิมที่จะเปลี่ยนจากการสอนเปนการแสดงหรือใหความบันเทิง  ความแตกตางทีใ่หญหลวงที่สุด
ระหวางการสอนและการแสดงคือ  ผลที่เกิดขึ้นตอผูเรียน ครูสอนเตนแอโรบิกจะใหความสําคัญตอ
ความตองการของผูเรียนเหนือส่ิงอื่นใด  ในขณะทีน่ักแสดงจะใหความสําคัญกับความตองการของตน
มากอน  บทความนี้จะแสดงใหเห็นวาทั้งการสอนและการแสดงมีผลตอช้ันเรียนอยางไร และจะ
ปรับปรุงความสามารถในการสอนอยางเปนธรรมชาติไดอยางไร   พจนานุกรมของ Webster  ให
ความหมายของครูวา   คือคนที่ส่ือสารเกี่ยวกับทักษะหรอืความรูใหการสอนชี้นําและ Insight  ในขณะที ่
Webster  อธิบายวานักแสดงคือ  คนที่ทําการแสดงในฐานะที่เปนนัก Fitness มืออาชีพ  ทานควรจะ
สามารถผสมผสานสวนของการสอน  และการแสดงเขาดวยกัน  โดยการสื่อสารทักษะและความรู  
และในเวลาเดยีวกันก็มีสาธติทําการเคลื่อนไหวตาง ๆ  ไดอยางมีประสิทธิผล   

   เมื่อถูกถามวาอะไรเปนสิ่งจงูใจผูเรียน  ครูสอนการเตนแอโรบิกหลาย ๆ  คนตอบวาคือ   
ทาใหม ๆ  เพลงใหม ๆ  หรือทั้งสองอยางประกอบกันซึง่ทําใหมีการจดัการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ      
(Workshop) ที่เกี่ยวกับเรื่องทาเตนอยางมากและความสนใจอยางมากในเรื่องเพลงที่นับ  8  จังหวะ  
การอาศัยทาเตนและเพลงในการเพิ่มระดับความกระตือรือรนของการเรียนไมใชวิธีการที่จะเพิ่ม  
แรงจูงใจของผูเรียนเปนไปไดอยางตอเนือ่ง แรงจูงใจภายนอก (External  Motivator)  เชน  ทาเตนและ
เพลงอยูไดไมนานเทากับแรงจูงใจภายใน (Internal  motivator) เชน  การใชความคิดของทานเอง 
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เพื่อที่จะทําใหช้ันเรียนสนกุ และการคิดทาใหม ๆ  และใชเพลงใหม ๆ  ยังมีตนทุนทีสู่งกวาการใช
ความคิดสรางสรรคของทานเอง  แตไมไดหมายความวาการใชทาเตนที่ยากและซับซอนไมใชส่ิงจําเปน
ในชั้นการเรียนแอโรบิกขั้นสูง (Advancee  aerobic  class)  และการมีสวนของการเปน     นักแสดงบาง
ไมทําใหช้ันเรยีนสนุก  การผสมผสานกันของแรงจูงใจภายในและภายนอกจะทําใหทานเปนผูสอนที่มี
ประสิทธิผลไดในระยะยาว  ผลตอผูเรียน (Impact  on  students) เมื่อทานเริ่มใชเวลาอยางมากตอทาเตน
ประจํา (routine)  ผูเรียนจะพลาดสวนสําคัญของกระบวนการสอนนั่นคือ  ตัวผูสอนเองหากปราศจาก
ความรูสึกที่เชือ่มตัวผูเรียนและผูสอนแลวสมาชิกก็จะไมไดรับ 

   1.  ปฎิสัมพันธระหวางผูเรียนและผูสอน  (Interaction) 
   2.  การเรียนรู  (Iearning) 
   3.  ความใสใจ  (Attention) 
   4.  ความสนุกสนาน  (Enjoyment) 
   หากทานมุงเนนการสอนทาเตน  8  จังหวะอยางยอดเยีย่มภายใน  15  นาที   ก็หวงัวาผูเรียน 

จะเดนิออกจากหองดวยความรูสึกวาทําอะไรแคบางอยางสําเร็จ  ในทางกลับกันหากทานใชเวลา  15  
นาที  เหมือนกนัแตมุงเนนที่เทคนิค  (Anatomy  Resistance)  การหายใจ   ชวงของการเคลื่อนไหว  
ผูเรียนจะรูสึกมากกวาไดทําอะไรสําเร็จและยังครอบคลุมถึงสิ่งอื่น ๆ  โดยผูเรียนจะไดแนวคิดในการ
ออกกําลังกายที่สามารถนําไปใชในครั้งตอไปหรือในกิจกรรมอื่น ๆ  ของชีวิต  การใหความรู  สราง 
ปฎิสัมพันธ  พูดคุย  ใสใจกับผูเรียนจะสรางความรูสึกถึงการเปนมากกวาสมาชิกในสถานออกกําลังกาย
และทําใหผูเรียนเกดิแรงจงูใจในการที่จะออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

   ความสําคัญตอผูสอน (Importance  for  instructor)  ประโยชนที่สําคญัตอผูสอนคือ  การสราง
คุณคาใหกับตนเอง  เมื่อทานสามารถปรับตัวและดึงดดูกลุมคนของผูออกกําลังกายรวมทั้งชั้นเรียนของ
ทานมีโอกาสที่จะไดรับความนิยมอยางสูง  วิธีการพื้นฐานในการสอนคือกุญแจสําคัญในการเพิ่มทกัษะ
ของผูสอน  พื้นฐานการสอนแอโรบิกมีลักษณะคลายกบัการสอนทั่วไปสิ่งที่ทําใหผูเรียนรูสึกชื่นชอบใน
ช้ันเรียนทัว่ไปเปนสิ่งเดียวกบัที่ผูสอนเตนแอโรบิกสามารถนํามาใชเปน      พื้นฐานซึ่งคุณสมบัติพื้นฐาน
ของครูที่ดีไดแก 

   1.  บุคลิกลักษณะทีก่ระปรี้กระเปลาที่แสดงความกระตือรือรนและความรักในสิ่งที่สอน 
   2.  ความสามารถในการที่ทําใหการเรยีนรูสนุกสนานจากการเขาใจสิ่งที่สอนอยางถองแท 
  3.  การใหกาํลังใจและกระตุนผูเรียน  เปาหมายที่สําคัญคือ  การชวยเหลือผูอ่ืน 
   หลักการออกแบบการสอนในชั้นเรยีนที่สําคญัของและขั้นตอนสําหรับการเปนผูสอนเตน 

แอโรบิกที่ยอดเยีย่ม  ไดแก 
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   เลตมิลบอดี้ชิตเต็มท  (Les Mill Body System 1999 : 4)  หลักการออกแบบการสอนใน 
ช้ันเรียนที่สําคญัของผูนําแอโรบิกมี  5  ประการ 

   1.  การเตรียมการออกแบบทาเตน (Pre-Choreography) 
   2.  ความปลอดภัยของทาทางที่ถูกตอง  (Physical Execution) 
   3.  การแนะนําที่ถูกตอง (Instruction) 
   4.  การแสดงออก (Performance) 
   5.  การสื่อสารที่มีคุณภาพ  (Communication) 
   มิเชลส  เคอรเมนต-ไชเลนล  (Michelle Clemens-Silence. 1994)  ไดเสนอ  12  ขั้นตอน

สําหรับการเปนผูนําการเตนแอโรบิกที่ยอดเยีย่มไดแก 
   1.  ทดสอบความรูเกี่ยวกับเรือ่งออกกําลังกายในชัน้เรียน  จัดเตรยีมและแจกแบบทดสอบ 

ใหผูเรียนโดยถามคําถามหลังจากที่สอนเตนแอโรบิกเสร็จแลวและดูผลวาผูเรียนตอบไดมากนอย  เทาใด  
วิธีการนี้จะทําใหผูสอนรูวาผูเรียนยังขาดความรูหรือมีจุดออนในเรื่องใดเพื่อที่ผูสอนควรนําเสนอ
เพิ่มเติมในอนาคต 

   2.  แจกเอกสารเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพ   ผูสอนควรแจกบทความใหม ๆ  เกี่ยวกับเรื่องสขุภาพ  
เชน  เทคนิคการจัดการความเครียด  การตรวจโรคมะเร็งเตานมดวยตนเอง  เปนตน  ซ่ึงจะเกดิการ
เพิ่มเติมความรูใหแกสมาชกิและเปนการแสดงถึงความใสใจตอการมีสุขภาพที่ดีของสมาชิก 

   3.  ใหความรูในเรื่องกลามเนือ้  ใหเวลาแตละอาทิตยในการพูดคุยถึงกลามเนื้อของรางกาย 
บอกใหผูเรียนรูถึงตําแหนงของกลามเนื้อตาง ๆ  และตองเคลื่อนไหวอยางไรที่จะยืดหรือออกกําลังกาย
กลามเนื้อบริเวณนั้น 

   4.  ใหผูเรียนชวยในชั้นเรยีนเลือกนักเรียนในชั้นชวยในกระบวนการสอน  ยกตวัอยางเชน  
ใหมีคนชวยนบัจํานวนครั้งในการออกกําลังกายเพื่อใหจํานวนครั้งการออกกําลังกายทัง้ซายและขวา
เทากัน  หรือใหผูเรียนชวยสาธิตทําการออกกําลังกายนาถูกตองนาใช  เพื่อที่ผูสอนสามารถใชเวลารอบ
หองเพื่อดูผูเรียนวาทําทาถูกหรือไม 

   5.  อยาเครียดในการตองเตนใหถูกตองตลอดเวลา   ใหการเตนเปนอยางสนุกสนานและอยา
กังวลถาเตนผิด  ผูสอนไมตองสมบูรณแบบและหลาย ๆ  คร้ังความผิดพลาดของผูสอนก็ชวยเพิ่มความ
สนุกสนานและสีสันในชั้นเรียน 

   6.  สบตากับผูเรียนแตละคน ผูสอนควรใชสายตาชวยในการสื่อสารกับผูเรียนแตละคนอยาง
นอยหนึ่งครั้งในแตละชัน้เรียนเพื่อทําใหเกดิความรูสึกวาผูเรียนไดรับความใสใจ 

   7.  แกความผดิพลาดผูเรียนแบบตัวตอตวั ถาไมเหลือบากวาแรงแลว  ผูสอนควรพยายาม
แกไขความผิดพลาดของผูเรียนตวัตอตัวในช้ันเรียน  การแกไขนี้สามารถนํามาซึ่งการเคลื่อนไหว หรือ
การออกกําลังกายที่มีประสิทธิผลมากขึ้นของผูเรียนในอนาคต 
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   8.  สรางทาเตนที่สรางสรรคซ่ึงอาจเกิดจากความคิดของผูเรียน  อยากลัวที่จะถามผูเรียน 
สําหรับความคิดเห็นเกี่ยวกบัชั้นเรียนแลวนํามาปรับใชในการคิดคนและใชทาเตนในชั้นเรียนซึ่งจะทํา
ใหผูเรียนรูสึกมีสวมรวมมากขึ้นและรูสึกสนุกในกระบวนการสรางสรรค 

     9.   ขอความเห็น  คําถามและขอเสนอแนะ  พัฒนาทักษะการสื่อสารในการที่จะทําใหส่ิงที่
สอนในชั้นเรยีนไดถูกถายทอดไปถึงผูเรียนไดและสิ่งที่จะชวยในการสื่อสารนั้นคือ  การขอความเห็น
ยอนกลับ (Feedback)  จากผูเรียนเมื่อมีส่ิงใดที่ผูเรียนไมเขาใจ ผูสอนจะสามารถอธิบายเพิ่มเติมรวมถึง
การถามกระตุนใหผูเรียนถามคําถามเกี่ยวกับสุขภาพในชั้นเรียนนั่นคอืการสรางสภาพแวดลอมใหเปด
เพื่อการเรียนรูที่ดีขึ้น 

   10.  ทําใหช้ันเรียนสนุกและไมนาเบื่อ  บางทีการเตนทาและเพลงแบบเดิม ๆ  ซํ้า ๆ  กันมีผล
ทําใหผูเรียนเกดิความเบื่อหนาย  ดังนัน้ผูสอนตองพยายามหาวิธีการอื่นๆ  ที่จะชวยเพิม่ความหลากหลาย
ในชั้นเรยีน  เชน  การใชผนงัชวยในการออกกําลังกายในบางทาที่ปกติตองนอนทํารวมถึงการที่ผูสอน
อาจเพิ่มความขบขัน  มุกตลกในชัน้เรียนดวย 

   11.  สรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  กระตุน  สนับสนุนใหแนวทางในการชวยใหผูเรียน
บรรลุเปาหมายในการออกกาํลังกาย  คํากระตุนหรือชมเชยสองสามคํามีความหมายตอผูเรียนทําใหไม
ยอมแพและออกกําลังกายไดตอเนื่องรวมถึงการแสดงความใสใจตอสุขภาพของผูเรียน 

   12.  แสดงความรักในการสอน  การแสดงความรักในการสอนสามารถอยูในรูปของความ
กระตือรือรน  พลังงาน  ความตื่นเตนในการสอน 

 
   ผูนําการเตนแอโรบิกกับบุคลิกลักษณะ 
   วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (American  College of  Sports  Medicine  1998 : 22)  

กลาวถึงผูนําการเตนแอโรบิกควรเขาใจความแตกตางเกี่ยวกับบุคลิกลักษณะและความสนใจของผูนํา
การเตนแอโรบิกแตละคนจะชวยใหผูนําการเตนแอโรบิกจัดการออกกาํลังกาย  การเตนแอโรบิกใน
บรรยากาศที่จะจูงใจผูรวมออกกําลังกายในการทําใหเกดิรูปแบบชีวิตที่สรางสุขภาพวิธีการในการจูงใจ  
2  ทางที่ผูนําการออกกําลังกายควรทํา  คือ 

   -   ใสใจตอความรูสึกของผูออกกําลังกาย 
   -    จัดรูปแบบกิจกรรมการออกกําลังกายทีถึ่งดูดคนที่หลากหลาย 

 ผูนําการออกกาํลังกายควรเรยีนรูที่จะตอบสนองตอพฤติกรรมของผูออกกําลังกาย  เชน                    
ผูออกกําลังกายที่มีบุคลิกลักษณะแบบ  ก  ซ่ึงเปนคนที่ใจรอนงาย โมโห  กาวราว  ชอบการแขงขันและ
การเอาชนะ ตองทําใหผอนคลายมากขึ้นและลดการเอาเปนเอาตายในการออกกําลังกายในขณะทีผู่ออก
กําลังกายที่มีบคุลิกลักษณะแบบ  ข  ตองการสรางแรงจูงใจในการออกกาํลังกาย  สวนคนมีความกลวั
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ตองการกําลังใจใหเกิดความกลาในการออกกําลังกายและคอย ๆ  เปนคอยๆ  ไปในการลองทํากิจกรรม
ใหมๆ 

   ไทเลอรและมลิเลอร (Taylor & Miller.  1994 : 40)  เสนอแนะวาผูนําการออกกําลังกายที่
สามารถใชทักษะในสื่อสารกับผูเขารวมออกกําลังกายเพือ่สรางบรรยากาศที่ดีสําหรับโปแกรมการออก
กําลังกาย  โดยไดเสนอทักษะการสื่อสาร  4  ทักษะที่ผูนาํการออกกําลังกายตองมีอันไดแก 

   1.   การรับทราบ (Noncommittal  Acknowledgment)  การออกกําลังกายแสดงการรับรูส่ิง 
ที่ผูเขารวมออกกําลังกายตองการสื่อ  ซ่ึงสามารถทําไดโดยการพยักหนาหรือพูดวาเขาใจเมื่อไดรับฟง
ความคิดเหน็ผูเขารวมการออกกําลังกาย 

   2.   เปนผูเปดประตู (Door  Opener) ทักษะนี้ผูนําการออกกําลังกายใชโดยการถามใหผูเขา 
รวมออกกําลังกายแสดงความคิดเห็นเพื่อทีจ่ะไดเขาใจถึงความตองการของผูเขารวมออกกําลังกาย 
แตละคน 

   3.  การถามย้ําขอความ  (Content  Paraphrase)  เปนการย้าํในสิ่งที่ผูเขารวมออกกําลังกาย 
เพิ่งพูดเพื่อเปนการแสดงวากําลังถูกรับฟงและชวยเพิ่มความถูกตองทางการรบัฟงสารจากผูเขารวม 
ออกกําลังกาย 

   4.  การเผชิญหนา (Confrontation)  คือการเผชิญหนาและการกลาวตักเตอืนทักษะนี้  จาํเปน
สําหรับในสถานการณที่มีส่ิงที่ไมเหมาะสมเกิดขึ้น  เชน  มีการกอกวนหรือการกระทาํที่สงผลตอความ
ปลอดภัยในการสอนการออกกําลังกาย 

   ในขณะเดยีวกนัถามีคนที่ไมพรอมในการออกกําลังกายขณะนั้นไมวาทางรางกายหรือจิตใจ  
ก็ควรไมอนุญาตใหเขารวมออกกําลังกาย  แตตองอธิบายสาเหตุพรอมแจงใหทราบวายินดีเสมอที่จะให
เขารวมออกกําลังกายในภายหนาหากมีความพรอมนั่นคือ  ผูนําการเตนแอโรบิกตองพรอมที่จะปรบัตัว
และปฏิบัติปฏิบัติตอผูเขารวมออกกําลังกายที่มีลักษณะตาง ๆ  และโปรแกรม ออกกําลังกายควรมีหลาย
ทางเลือกใหกบับุคคลหรือกลุมคนตาง ๆ  การออกกําลังกายที่ดีตอสุขภาพและระบบการทํางานของ
หัวใจจําเปนอยางยิ่งที่ผูออกกําลังกายจะตองเขารวมออกกําลังกายและแอโรบิกอยางสม่ําเสมอแต
อยางไร ก็ตาม  ปญหาที่เกิดขึ้นคือ  รอยละ  50  ของคนที่เร่ิมออกกําลังกายจะลมเลิกความตั้งใจและหยุด
การออกกําลังกายซึ่งปจจยัทีม่ีผลตอการเขารวมออกกําลังกายมีอยูหลายปจจยั  เชน  

   1.   ปจจัยดานสภาพแวดลอม  ไดแก  ความสะดวกของสถานที่ออกกําลังกาย  กําลังใจและ
การสนับสนุนจากคนใกลตัวหรือเพื่อนและสัญญาที่ทําไว  เปนตน 

   2.   ปจจัยสวนบุคคล  เชน  แรงจูงใจ  ทักษะ  ความเชื่อในประโยชนของการออกกําลังกาย 
ที่มีตอสุขภาพ  ความสนุกสนานที่ไดรับจากการออกกําลังกายและระดับการศึกษา  เปนตน 
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   โดยรวมแลวคนที่มีการศึกษาดีมีแรงจูงใจและรูสึกสนุกสนานในการออกกําลังกายรวมถึง 
เชื่อในคุณประโยชนของการออกกําลังกาย มีแนวโนมสูงที่จะออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ในทางตรง
ขามคนที่มีความเสี่ยงสูงตอการเปนหลอดเลือดตีบตัน (CHD)  ทํางานใชแรงงานมแีนวโนมต่ําทีจ่ะออก-
กําลังกายซึ่งดูเหมือนวาคนทีต่องการการออกกําลังกายมากที่สุดกลับเปนคนที่มีแนวโนมต่ําในการออก-
กําลังกาย  ถึงแมวากําลังใจและการสนับสนุนจากคนรอบขางจะมีผลตอการเขารวมออกกําลังกายแตกย็ัง
มีปจจัยอ่ืนที่มสีวนสัมพันธกนัพฤติกรรมการออกกําลังกาย  เชน  เปาหมายของการออกกําลังกายและ
การบริหารเวลา  จากที่กลาวมาทั้งหมดขางตนนั้นการเปนผูนําการออกกําลังกายที่มีประสิทธิผลมีหนาที่
และบทบาทมากกวาการนําการออกกําลังกายนัน่คือ ตองสามารถสงเสริมใหสมาชิกบรรลุเปาหมายของ
การออกกําลังกายได 

 
   บทบาทและความรูความสามารถทั่วไปของผูนําการเตนแอโรบิกท่ีมีประสิทธิผล 

   วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา  กลาวถึงผูนําการเตนแอโรบิกที่มีประสิทธิผล 
(Qualities of  Exercise  Leader)  ไดนําเสนอวา  ผูนําการเตนแอโรบิกที่มีประสิทธิผลเปนมากกวาการ
นําการออกกําลังกายในชัน้เรียนเทานัน้แตตองทําใหผูเขารวมการออกกําลังกายรูสึกดี สรางแรงจูงใจใน
การกําลังกายและเปนเพื่อนกบัผูออกกําลังกายและเพื่อที่จะทําสิ่งดังกลาวผูนําการออกกําลังกายตองมี
ความสามารถและบทบาทเพิ่มเติมจากหนาที่และบทบาทพื้นฐาน 

   1.  ความสามารถดานการสรางสัมพันธภาพ (Relationship Oriented)  อันไดแก  ทักษะการฟง 
การใสใจตอความตองการของผูเขารวมออกกําลังกายแตและคน  การยอมรับความแตกตางของคน   
ใสใจตอสมาชกิใหมไมใหรูสึกวาโดดเดี่ยวในกลุมผูออกกําลังกายเดิมใหความสนใจใน  ปฏิสัมพันธของ
กลุม  ทักษะการใหความรู  ทักษะการจูงใจผูเขารวมออกกําลังกายและเพื่อนรวมงานความเขาใจและเห็น
อกเห็นใจผูอ่ืน  ความซื่อสัตยและการปฏิบตัิตนอยางเสมอตนเสมอปลายรวมถึงการสือ่สารเพื่อทําความ
เขาใจกับผูเขารวมออกกําลังกายและเพื่อนรวมงาน 

   2.  การปฏิบัติตนเปนตนแบบที่ดี (Role  Model)  นั่นคือ  การรักษารปูรางใหแข็งแรงได
สัดสวน  ไมอวน  ไมผอมเกนิไป  มีพฤติกรรมที่ไมทําลายสุขภาพตวัเอง 

   3.  การวางแผนโปรแกรมการออกกําลังกาย (Exercise program  planning)  ควรมีการวางแผน
ถึงกิจกรรมการออกกําลังกายทุกกจิกรรมเปนแผนสําหรับประจําวนั  ประจําสัปดาห  ประจําเดือน   
เพื่อกอใหเกดิความเหมาะสมและสามารถตอบสนองความตองการของสมาชิกไดจนถึงปองกันความ
เบื่อหนายที่อาจจะเกิดขึ้น  การวางแผนนีจ้ะชวยใหผูนําการออกกําลังกายสามารถเลือกกิจกรรมที่มี
ประโยชนเหมาะสมกบัสมาชิกและทําใหสามารถของการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในแตละเดือนไดอยาง
เปนระบบ  การวางแผนโปรแกรมการออกกําลังกายอาจครอบคลุมถึงความหลากหลายของกิจกรรม  
เชน  สวนของการอบอุนรางกาย (Warm-up)  การยืดกลามเนื้อ  (Stretching)  ชวงกระตุน (Stimulus) 
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และการผอนคลาย (Cool down) เปนตน  การควบคุม  (Control)  ผูนํา การออกกําลังกายยงัสามารถ
ควบคุมในชัว่โมงการออกกาํลังกาย ซ่ึงชวยปรับการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับผูเขารวมออก 
กําลังกายแตละคน  ติดตามและจดบันทกึ (Monitoring and  Record  Keeping)  ควรมกีารติดตาม 
ตรวจสอบผลของการออกกาํลังกายของผูเขารวมออกกําลังกายเพื่อใชเปนขอมูลยอนหลัง (Feedback)   
ในการวางแผนกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมยิ่งขนในอนาคต  อาจทําไดในรปูใหผูเขารวม 
ออกกําลังกายจับชีพจรดูอัตราการเตนของหัวใจ เปนตน 
 

   กลยุทธเชิงพฤติกรรมสําหรับผูนําการเตนแอโรบิก 
   แฟรงคกินสและโลเชลส ( Franklin  &  Loechel. 1990 : 28 )  ไดเสนอกลยุทธเชิงพฤติกรรม

สําหรับผูนําการออกกําลังกายที่ดีดังนี้คือ 
     1.  แสดงความสนใจอยางจริงใจตอผูเขารวมการออกกําลังกายใหศึกษาวาทําไมผูเขารวมการ

ออกกําลังกายจึงเขารวมการออกกําลังกายและสิ่งใดที่ตองการบรรลุ 
     2.  แสดงความกระตือรือรนในการสอนและการใหคําแนะนํา 
     3.  สรางสัมพันธภาพและการพูดคุยกับผูรวมออกกําลังกายแตละคน 
     4.  พิจารณาถงึเหตุผลตาง ๆ  ที่เหตุใดคนจงึมาออกกําลังกาย  เชน  เพื่อสุขภาพ  เพื่อการ

พักผอน  เพื่อลดน้ําหนกั  เพือ่มีโอกาสพบปะผูคน  เปนตน  ยอมรับถึงความแตกตางของแตละบุคคล 
     5.  ริเร่ิมใหมกีารติดตามผลซึ่งอาจทําใหรูปแบบจดหมายหรือโทรศัพทเมื่อมีการขาดการเขา

รวมออกกําลังกายหลายครั้งติดตอกัน รวมถึงการใหผูที่เพิ่งเขารวมการออกกําลังกายลดความกังวลวา
การขาดการออกกําลังกายบางไมถือวาเปนการลมเหลว 

     6.  ทําสิ่งที่สอนใหคนอืน่ทาํ เชนการเขารวมการออกกําลังกายและกระทําที่ไมดีตอ       
สุขภาพ  เชน  การสูบบุหร่ี  ดื่มน้ําอัดลมหรือกินขนมก็ไมควรทําในสถานที่ออกกําลังกายรวมทั้งให
ความสําคัญกับทาทางการแตงตัวเพื่อสรางภาพลักษณทีด่ีของตน 

     7.  ใหความสาํคัญกับวันพเิศษ  เชน วันเกดิ  หรือการที่ผูเขารวมการออกกําลังกายไดบรรลุ
เปาหมายของการออกกําลังกายดวยการใหรางวัล  เชน  เสื้อ  เหรียญรางวัล  เปนตน 

     8.  ใหความสาํคัญกับปญหากลามเนื้อที่อาจเกิดขึน้  เพื่อสามารถเสนอทางเลือกหลาย ๆ 
ทางเลือกในการออกกําลังกายบนพืน้ (Floor  Exercise) 

     9.  ใหคําปรึกษากับผูเขารวมการออกกําลังกายในการเลอืกรองเทาและเสื้อผาออกกาํลังกาย 
ที่เหมาะสม 

  10.  หลีกเลี่ยงการใชศัพทเทคนิคเฉพาะทางการแพทยมากเกินไป  แตไมไดละเลยในการให
ความรูเกี่ยวกบัศัพททางเทคนิคนั้นแตใหทาํอยางคอยเปนคอยไป 
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  11.  จัดใหมีแพทยเขามาตรวจสอบสุขภาพเปนครั้งคราว 
  12.  หาบทความหรือขาวทีเ่กี่ยวกับกิจกรรมทางสุขภาพหรือขอมูลขาวสารอื่น ๆ  ที่เกี่ยวของ

ใหกับสมาชิก 
  13.  ใหสมาชกิหรือแขกของสมาชิกชวยนาํการเตนแอโรบิกในบางครั้ง 
  14.  จัดใหมสีถานที่เฉพาะสําหรับปรึกษาปญหาสุขภาพกับสมาชิก 
   15.  สรางความนาเชื่อถือจากการแสดงใบประกาศนยีบตัรหรือหลักฐานการศึกษาหรือการ

ฝกอบรม  ความนาเชื่อถือทําใหสมาชิกปฏบิัติตามคําแนะนําเกิดความสมัฤทธิผลในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 

   16.  แนะนําผูที่มาออกกําลังกายเปนครั้งแรก 
   17.  เสริมสรางพฤติกรรมที่ดีของสมาชิก โดยการกลาวคําชมเชยตอสมาชิก 
   18.  เขารวมกจิกรรมทางสังคมที่เกี่ยวกับการเสริมสรางสุขภาพเพื่อแสดงความสนใจและ

ความกระตือรือรน 
 
  บทบาทของผูนําการออกกาํลังกายที่ดี  
  คลาก แฮทช  (Clark Hatch. 1969 : 142 )  ไดกําหนดรายละเอียดของคณุสมบัติและหนาที่

ความรับผิดชอบของผูนําการออกกําลังกาย ไวดังนี ้
   1.  มีทักษะในการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย 
   2.  รูปการใชทักษะทางวิทยาศาสตรเกี่ยวกบัสรีรวิทยาการออกกําลังกาย 
   3.  สามารถเขียนและบรรยายเกีย่วกับการฝกสมรรถภาพทั้งทางดานแอโรบิกและความ

แข็งแรง 
   4.  มีความเปนผูนําในดานการออกกําลังกาย สามารถเสนอและนําปฏิบตัิเองไดในหลาย

กิจกรรมกฬีา  เชน  การวิ่ง  วายน้ํา  เปนตน 
   5.  มีความสามารถทางธุรกิจ 
    นอกจากนั้น  ยังมีขอกําหนดเกีย่วกับบุคลิกภาพสวนตวั  ดังนี ้
    1.  ตองมีรูปรางทาทาง ที่แข็งแรง ลํ่าสัน มีสัดสวนดี เรียบรอย 
    2.  ไมดื่มสุรา หรือเกี่ยวของกับยาเสพตดิชนิดตาง ๆ 
   3.  มีสติปญญาฉับไว มีหลักการ ซ่ือตรงตอหนาที่ มองโลกในแงด ี
    4.  มีความสนใจและมีประสบการณเกีย่วกบักีฬาชนดิตาง ๆ 
   5.  มีบุคลิกภาพ กลาแสดงออก เปนมิตร ยิม้งาย 
    6.  มีประสบการณหรือผานการฝกเรื่องการมีมนุษยสัมพนัธมาบาง 
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   ซ่ึงเปนการยากที่จะสามารถหาผูนําการออกกําลังกายที่สมบูรณพรอมทุกอยางทั้งทางวิชาชีพ
และบุคลิกลักษณะแตอยางไรก็ตาม  ถามีคุณสมบัติสักสองในสามสวนที่สําคัญตอวิชาชีพก็ถือวาเพียง
พอที่จะปรับปรุงใหดีขึ้นได ทั้งนี้เพราะในการทํางานนั้นคุณกําลังทํางานอยูกับมนุษยซ่ึงมีหลักการ
เกี่ยวกับมนุษยอยู  6  ขอที่เกีย่วของกับธุรกจินี้คือ 

   1.  การตัดสินใจทุกอยางเกดิขึ้นโดยมนษุย 
   2.  ในระยะยาว  ตนทุนที่สําคัญที่สุดและเปนตนทุนที่ตอเนื่องในการผลิตของธุรกิจคือมนุษย 
   3.  ทรัพยสินทีม่ีคาที่สุดในธุรกิจนี้คือมนุษย 
   4.  ดวยการวดัที่ทําจากสถานที่จริง ผูนําการออกกําลังกายใชเวลาถึง  95%  ของทุกวนักับ

มนุษย 
   5.  การวางแผนทั้งหมดขึ้นอยูและเกี่ยวของกับความสามารถและความตองการของมนุษย 
   6.  ดังนั้นจึงจําไววา จงมีเวลาเสมอสําหรับมนุษยทกุคน ไมวาจะจนหรือรวย 
  ปารคเฮาส  (Parkhouse. 1976 : 22-27)  กลาววาในการเลือกเปนสมาชิกของสถานบริการ 

ออกกําลังกายนั้นเหมือนกับการลงทุน  ดังนั้นกอนการตดัสินใจเปนสมาชิกตองมีการสํารวจและ
เปรียบเทียบโปรแกรม  สถานที่  ราคาและตั้งคําถาม ๆ  ตัวเองกอนวา  “อะไรคือส่ิงที่คุณตองการ”  
ซ่ึงคําตอบที่ไดจะเปนแนวทางในการเลือกโปรแกรมและสถานที่ในการออกกําลังกาย  แตส่ิงที่สําคัญ 
ในการเลือกเปนสมาชิกสถานบริการออกกําลังกายนัน้คอื  คุณสมบัติของผูนําการออกกําลังกาย  
โดยดูไดจาก 

   1.   ประวัติการศึกษา  (Educational  Background) 
   ควรมีความรูจดัโปรแกรมไดอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัยโดยผานการฝกจากวิทยาลัย

หรือมหาวิทยาลัยแตสถานบริการออกกําลังกายบางแหงมีเลือกจากความสามารถทางกีฬาหรือ
ความสามารถในการขายสมาชิก 

   2.   ประกาศนยีบัตร (Certification) 
   โดยปกตแิลวไมมีขอบังคับวาผูนําการออกกําลังกายตองไดรับอนุญาตหรือประกาศนียบัตร

อยางไรก็ตามแตมีงอคกรหลายองคกรที่จดัอบรมหรือสอบ  เพื่อรับประกาศนยีบัตรทางดานนี้ซ่ึงองคกร
ที่เปนที่รูจักกนัทั่วไป  คือ  วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (America College of  Sport  
Medicine : ACSM )  เปนองคกรที่จัดอบรมเกี่ยวกับพลศึกษาสรีรวิทยาและเวชศาสตรซ่ึงจะมีการพัฒนา
เนื้อหาวิชาใหตรงกับความตองการการออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้นและที่สําคัญผูนําการออกกําลังกายทกุคน
ควรมีประกาศนียบัตรทางการชวยหายใจ (Cardio  Pulmonary Resuscitation : CPR) 

3.  ประสบการณของผูนําการออกกําลังกาย (Experience  and  Expertise)  ผูนําการออก- 
กําลังกายควรมีประสบการณในการทํางานพอสมควรเพราะผูใชบริการแตละคนจะมีความตองการที่
แตกตางกัน 
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   คริส ทีแนน (Kris  Tynan. 1998 : 18)  ไดกลาวถึงบทบาทของผูนําการออกกําลังกายวามีหลาย
บทบาทดวยกนัที่ตองปฏิบัติในบางเวลาก็ตองเปนทั้งประชาสัมพันธชางซอมบํารุงอุปกรณการเปน
พนักงานขาย หรือแมแตคนทําความสะอาด  เปนตน  ซ่ึงบทบาทและหนาที่บางอยางจําเปนตองมีทกัษะ
และความรูจําเพาะ  เชน  ที่ปรึกษา  นักโภชนาการ  นักกายภาพบําบดัหรือนักจิตวิทยา  ดังนั้น  ผูนําการ
ออกกําลังกายที่ดีจึงควรมีบทบาทดังนี ้

   1.  เปนนักพลศึกษาคือ  มีภมูิหลังที่ดีในดานสรีรวิทยาการออกกําลังกาย กายวภิาคศาสตร
วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว  เปนตน  และมีประกาศนยีบัตรและความรูเฉพาะทางในวิชาชีพนี้ซ่ึงเปนสิ่ง
ที่ตองพิจารณากอนเรื่องอื่น 

   2.  การใหคําปรึกษาและการแนะแนว  คือ  ความสามารถในการวิเคราะหบุคลิกภาพของแต
ละบุคคลรูวิธีการสรางความสัมพันธที่ดีกบัคนตาง ๆ  รูจักการเสนอความชวยเหลือทั้งในรูปแบบการ 
จูงใจและการแนะแนวเปนผูฟงที่ดี 

   3.  การโฆษณา  การประชาสัมพันธและการสงเสริมกิจกรรมตาง ๆ  สามารถพูดจูงใจคน  
รูจักการติดตอกับสื่อมวลชลตาง ๆ  เรียนรูเกี่ยวกับการตลาดและรูจกัการเลือกใชส่ือใหตรงกับความ
ตองการและผูรูจักการสงเสริมใหเกิดการตลาดที่กวางขวางและมีกําลังซื้อสูง 

   4.  การบริหาร คือรูจักการจัดเก็บเอกสาร  การจัดการในสํานักงานและการจัดการบุคคล
ความรูเบื้องตนทางดานคอมพิวเตอร 

   5.  การจัดการการเงิน รูจักทาํบัญชีเบื้องตน 
   6.  งานชาง  คือตองรูจักการตรวจสอบและแจงใหทราบวาเครื่องมือหรืออุปกรณไหนเสียตอง

รูจักการซอมแซมบํารุงรักษาเครื่องมือและอุปกรณตาง ๆ ได 
   7.  การเปนตัวอยางที่ดี  คือผูฝกสอนการออกกําลังกายตองมีมาตรฐานการดํารงชีวิตที่จะเปน

แบบอยางที่ดตีอการมีสุขภาพที่ดีเปนแรงบันดาลใจในคนอื่น ๆ 
   คริส ไดยกตวัอยางขอบกพรองของผูนําการออกกําลังกายในสถานบรกิารออกกําลังกาย   

ใหสังเกต  เชน 
   บอยครั้งที่มีความประมาทไมระมัดระวังอนัตรายที่อาจจะเกดิจากสิ่งอํานวยความสะดวกใน

สถานบริการออกกําลังกาย 
   ผูนําการออกกาํลังกายมักจะยืนเอามือไขวหลังแบบทหารแลวยืนดูเหมอืนทหารหรือผูคุม

กําลังคุมนักโทษเสียมากกวาคอยดูแลสมาชิกในการออกกําลังกายหรือยืนหางจากสมาชิกมากเกินไป
ระหวางสมาชกิกับผูนําควรจะตองมีสังคมและการปรึกษาหารือซ่ึงกันและกันในเรื่องที่สมาชิกมีปญหา
ใหความเปนกนัเองกบัสมาชกิใหมากที่สุด 

   ในสวนการเพิม่คุณภาพของผูนําและสถานบริการออกกําลังกาย เมื่อไมมีสมาชิกมาใชบริการ
ผูนําก็ควรจะทาํการตรวจเช็ค และทําความสะอาดอุปกรณภายในสถานบริการออกกําลังกาย ใหมคีวาม
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ปลอดภัยและความสะอาดสงูสุด ส่ิงตาง ๆ  ขางตนเหลานีต้องอาศัยความรูในสถานบริการออกกําลังกาย  
เพื่อทําใหสถานบริการออกกําลังกายนัน้ ๆ  ไดมาตรฐานที่สูงขึ้น  ตัวอยางมาตรฐานคุณภาพการบริการ
ของผูนําการออกกําลังกาย 

     1.  ชุดทํางานดูใหเปนระเบยีบเรียบรอย 
     2.  ผมหวีแตงทรงใหดูเรียบรอย โกนหนวดเคราใหแลดูสะอาดตา 
     3.  ปายชื่อพนักงานตองตดิตลอดเวลา 
     4.  ยิ้มแสดงอาการยินดใีนการแนะนําสมาชกิ 
     5.  พยายามรูจักชื่อและจําชือ่สมาชิกใหได 
     6.  ชวยปรับอุปกรณใหสมาชิก 
     7.  ทักทายและขอบคุณเมือ่สมาชิกมาใชบริการ 
     8.  แนะนําแนวทางในการออกกําลังกายที่ถูกตอง ปลอดภัย 
     9.  ติดตามผลการออกกําลังกายของสมาชิกวาเปนอยางไรบางเมื่อมาออกกําลังกายวามีการ

เปลี่ยนแปลงอยางไรบาง 
   10.  ดูแลความสะดวกสบายภายในสถานบริการออกกําลังกายทั้งหมด  เชน  เก็บแกวน้ํา 

ผาเช็ดหนา ฯลฯ 
   11.  ทําโปรแกรมและสอนเทคนิคการออกกําลังกายใหสมาชิกอยางมปีระสิทธิภาพ 
   12.  สามารถตอบขอซักถามไดทั้งทางโทรศัพทและในขณะนั้นอยางถกูตอง 
   13.  เปนกันเองกับสมาชิก  เชน  สนทนากบัสมาชิกถึงเรื่องตาง ๆ  ที่สมาชิกสนใจเปนผูฟงที่ดี

ใชช่ือสมาชิกในการสนทนา สนใจในสิ่งที่สมาชิกพูดถึง ฯลฯ 
   14.  มีการจัดกจิกรรมทั้งภายในและภายนอกสถานบริการออกกําลังกาย 
   15.  มีการใหรางวัลหรือของขวัญในวันพิเศษหรือกิจกรรมพิเศษ เชน  ในวนัเกดิ  วนัปใหม 

เทศกาลตาง ๆ  หรือมีการจัดการแขงขันขึ้นภายในสถานบริการออกกําลังกาย ฯลฯ 
 
   ลักษณะความเปนผูนํา 
   ความเปนผูนําเปนคุณสมบัตขิองผูนํามีนักการศึกษาหลายทานไดกลาวถึงความเปนผูนําไว

ดังนี ้
   เฮมฟล (Hemphil. 1969 : 18)  นักจิตวิทยาสงัคมกลาววา  ความเปนผูนําเปนพฤติกรรมของ

บุคคลแตละบุคคลผูซ่ึงเกี่ยวของกับการแนะนํากจิกรรมของหมูคณะ ผูนําที่มีความสามารถจะตอง
ประเมินผลงานใหแตละคนตัดสินใจทีจ่ะทํางานของหมูคณะไดดวยความปรารถนาของตนเองและให
งานนั้นบรรลุจุดมุงหมายอยางมีประสิทธิภาพ 
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   ออรดเวย  ทดี (Ordway  Tead. 1976 : 103)  กลาวถึงคุณลักษณะที่จําเปนในการเปนผูนําไว  
10  ประการดงันี้ 

     1.  มีพลังทางรางกายและประสาทสมบูรณ 
     2.  มีญาณสํานึกที่จะหยั่งรูหยั่งเห็นจดุหมายของขายและแนวทางของงาน 
    3.  มีความกระตือรือรนเปนคนขยัน 
     4.  มีมิตรจิต มิตรใจ มีน้ําใจไมตรีนารักใครช่ืนชม 
     5.  มีความเทีย่งธรรมบริสุทธิ์ยุติธรรม 
     6.  มีความรอบรูในทางเทคนิควิธีและวิธีตาง ๆ   มีความรูดี มีประสบการณ 
     7.  มีความเดด็ขาดหรือเดด็เดี่ยวในการบริหารงานการตดัสินใจเด็ดขาดตกลงใจไดรวดเรว็ 

ใชวิจารณญาณตัดสินปญหาดวยความชํานาญ 
     8.  มีไหวพริบเฉลียวฉลาด 
     9.  มีความสามารถในการถายทอด 
   10.  มีความศรัทธาตองานและผูรวมงาน 
   พัชนี  วรกวิน (2524 : 38)  กลาววา  ความเปนผูนําเปนลักษระความสามารถอยางหนึง่ของ

บุคคลที่ทําใหสมาชิกปฏิบัติตามแนวทางทีว่างไวเพื่อใหงานสําเร็จตามจดุมุงหมายดวยความ  เต็มใจ 
   เดโช   สวนานนท ( 2528 ; 191 – 194 )  กลาววา  คณุลักษณะของผูนําจะตองมีหรือฝกใหมี

คุณลักษณะ ดงันี้ 
     1.  ความริเร่ิม 
     2.  ความใกลชิดกับสมาชิกในหมูคณะ 
     3.  ความเปนตัวแทนของหมูคณะ 
     4.  การสมานไมตรีและสรางสามัคคีธรรม 
     5.  การแบงสรรงาน 
     6.  การบังคับบัญชา 
     7.  การตัดสินใจ 
     8.  การติดตอส่ือสาร 
     9.  การเคารพในความคดิเหน็ของผูอ่ืน 
   10. การยอมรับ 
   11. ผลงาน 
   12. ความเสียสละ 
   13. การรูจักผูรวมงาน 
   14. ความสามารถ 
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การเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง 
 จังหวดัระยองมีพื้นที่ประมาณ  3,552 ตารางกิโลเมตร  หรือ  2,220,000  ไร  ตั้งอยูในภาค
ตะวนัออกของประเทศไทยระหวางเสนรุงที่ 12 - 13  องศาเหนือ และเสนแวงที่ 101 - 102  องศา
ตะวนัออก  หางจากกรุงเทพฯ  ประมาณ  179  กิโลเมตร  สภาพพื้นที่โดยท่ัวไปเปนที่ราบสลับที่ดอน
เปนลูกคลื่น  มีชายฝงทะเลเวาแหวงตดิอาวไทยยาวประมาณ  100  กิโลเมตร  ประกอบดวย 6 อําเภอ 
ไดแก  อําเภอเมืองระยอง  อําเภอแกลง  อําเภอบานคาย  อําเภอปลวกแดง  อําเภอบานฉาง  อําเภอ 
วังจันทร  2  กิ่งอําเภอ  ไดแก  กิ่งอําเภอเขาชะเมา  กิ่งอําเภอนิคมพัฒนา  โดยประกอบดวย  58  ตําบล 
437  หมูบาน  สําหรับประชาชนเชื่อกันวาในสมัยโบราณประชาชนในจงัหวัดระยองมชีาวชองเปน 
ชาวพื้นเมืองปจจุบันไดผสมกลมกลืนกันหมดแลว  โดยประชาชนสวนใหญยังคงประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม  กระจายอยูทัว่ไปในชนบท  ขอมูล  ณ  วันที่  31 มีนาคม  2546  มีประชาชนทั้งสิ้น 
548,657  คน  เปนชาย  273,7388  คน และหญิง  274,919   คน  อัตราความหนาแนนของประชาชน 
ตอพื้นที ่ 154.46  คนตอตารางกิโลเมตร ระยองเปนจังหวัดที่มีการพฒันาเจริญเติบโตในทุก ๆ  ดาน 
มีเศรษฐกิจทีด่มีีรายไดตอหัวประชากรสูงเปนอันดับหนึง่ของประเทศ   

   การเตนแอโรบิกในจังหวัดระยองมีการเตนแอโรบิกมานานแลวการเตนแอโรบิกไดรับความ
สนใจเปนมากแตในชวงแรกๆการเตนแอโรบิกในชวงแรกนั้นยังปฏิบัติตามหลักการออกกําลังกายและ
ขั้นตอนการเตนแอโรบิกไมถูกตองนัก  จนมีคํากลาวจากผูที่เตนแอโรบิกในชวงนัน้วา  “เตนแอโรบิก
แลวทําใหหมอนรองกระดกูเคลื่อนและขอเขา  ขอเทาเสื่อม” 

  ในปจจุบนัทางจังหวดัระยองไดใหความสําคัญกับการเตนแอโรบิกเปนอยางมากนับตั้งแต 
มีโครงการ  TO  BE  NUMBER  ONE  ซ่ึงโครงการดังกลาวไดสงเสริมการออกกําลังกายทุกประเภท
โดยเฉพาะการเตนแอโรบิกทาํใหประชาชนกลับมาสนใจการเตนแอโรบิกมากขึ้น อนึง่ทางจังหวัด
ระยองไดเล็งเห็นความสําคญัของการเตนแอโรบิกที่ถูกตองและปลอดภัยเพื่อใหประชาชนที่มาเตน 
แอโรบิก  ไดรับประโยชนสูงสุดจากการเตนแอโรบิกทางจังหวดัระยอง  จึงไดมีการจัดการอบรม
เกี่ยวกับการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกขึ้นหลายโครงการ  เชน  โครงการแอโรบิกดานซ 
ขั้นพื้นฐาน  โครงการอบรมผูนําการออกกาํลังกายประเภทแอโรบิกดานซ ฯลฯ  
  
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

  งานวิจัยในตางประเทศ 
  เบอรริส  (Burris.  1979 : 27)  ไดทําการวจิัยเกีย่วกับเรื่องการเปรียบเทยีบโปรแกรมการฝก 

แอโรบิกดานซกับการเตนรําพื้นเมืองในระยะเวลา  6  สัปดาหและโปรแกรมการวิ่งเหยาะในเวลา      
6  สัปดาห  ทีม่ีผลตอระบบไหลเวยีนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในเดก็หญิงวัยรุน  โดยใช ผูเขา
รับการทดลอง  76  คน  รับการทดสอบโดยเดินบนลูกลดวยวิธีของบอลกี้ ( Ballke )  เพื่อทดสอบระบบ
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ไหลเวยีนและใชเครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนตัววัดเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย และมี
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกการเตนแอโรบิก   

 ผลการวิจัยพบวา 
 ทั้งสองโปรแกรมสามารถเพิ่มสมรรถภาพของระบบไหลเวียนและลดเปอรเซ็นตไขมันของ

รางกายไดและเมื่อนําทั้งสองโปรแกรมนีม้าเปรียบเทียบกันพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 
   ดาวดี้  (Dowdy.  1983 :  3535-A)   ไดทําการวิจัยเร่ือง  ผลของการเตนแอโรบิกตอ

ความสามารถในการทํางานของรางกาย   การทํางานของหัวใจและหลอดเลือด  และบุคลิกภาพของ
ผูหญิงวัยกลางคน  อายุ  25 - 44  ป  จํานวน  28  คน  ใชเวลาทดลอง  10  สัปดาห  โดยออกกําลังกาย            
3  วันตอสัปดาห  วันละ  45  นาที  ชีพจร  70–85%   

 ผลการวิจัยพบวา   
 ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิม่ขึ้น  ชีพจรในชวงพกัลดลง  ความดันเลอืดในชวง

หัวใจบีบตวัลดลง  ความหนาของไขมันไมเพิ่มขึ้น  จึงสรปุไดวาความสามารถในการทํางานของรางกาย
ดีขึ้น  การทํางานของ    หัวใจและหลอดเลือดดีขึ้นและบคุลิกภาพไมเปลี่ยนแปลง 

   ซีเวียร (Sevier.  1987: 29)  ไดทําการวจิัยเกีย่วกับผลของแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
บางอยางและบุคลิกภาพที่เปลี่ยนแปลงได  ใชผูเขารับการทดสอบเปนหญิงวยัผูใหญ  จํานวน  60  คน  
ไมเคยรับการฝกแอโรบิกดานซมากอนเลย ฝกแอโรบิกดานซ  2  คร้ัง / สัปดาห  เปนเวลา  6  สัปดาห  
ทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ไว.เอ็ม.ซี.เอ. แหงชาติ (National 
Y.M.C.A. Physical  Fitness)   

 ผลการวิจัยพบวา 
 สมรรถภาพทางกายมีการพฒันาเปลี่ยนแปลงไปในทางทีด่อียางมีนัยสําคญั  5  ประการ  คือ 
   1.  ความอดทนของระบบหัวใจและปอด 
   2.  สัดสวนของรางกาย 
   3.  ความออนตัว 
   4.  ความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
   5.  ความอดทนของกลามเนื้อ 
  เบดฟอรด ( Bedford.  1991: 48)  ทําการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบผลการฝกแอโรบิกดานซ  

กับแอโรบิกในน้ําที่มีตอการใชออกซิเจนสูงสุด  วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการฝกแอโรบิกในน้ํามีผล 
เชนเดยีวกับแอโรบิกบนบกหรือไม  กลุมตัวอยาง  18  คน  แบงเปนกลุมฝกแอโรบิกในน้ํา  9  คนและ
กลุมฝกแอโรบิกบนบก  9  คน  ทดสอบกอนและหลังการฝก  8  สัปดาห  วัดสมรรถภาพการใช 
ออกซิเจนสูงสุด  วิเคราะหความแปรปรวน ( ANCOVA )  ไดแก  อายุ  น้ําหนกั  ระดบักิจกรรม 
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 ผลการวิจัยทั้งสองกลุมพบวา   
 มีการเพิ่มการใชออกซิเจนสูงสุดไมตางกัน  ดังนั้นแอโรบิกในน้ํามี   ผลในการเพิ่มระบบ

ไหลเวยีนและหายใจไดดีเชนเดียวกนั 
 

 งานวิจัยในประเทศ 
   สกล   เจริญวงศ  (2532: บทคัดยอ )  ทําการศึกษาวจิัยเร่ืองความคิดเหน็เกี่ยวกับการออก- 

กําลังกายของประชาชนที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมีจุดมุงหมาย 
เพื่อทราบความคิดเห็นเกี่ยวกับการออกกําลังกายของประชาชนที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ในเขต
กรุงเทพมหานครและเพื่อเปรียบเทียบความเห็นเกี่ยวกับการออกกําลังกายตามกลุมอายุและกลุมอาชีพ
ตาง ๆ  ของประชาชนกลุมเดยีวกัน  โดยใชแบบสอบถามซึ่งผูวิจัย  สรางขึ้น  กลุมตัวอยางที่ใชเปน
ประชากรที่ออกกําลังกายอยูสม่ําเสมอในกรุงเทพมหานคร  จํานวน  400  คน   ซ่ึงไดมาโดยวิธีสุม 
อยางงาย  (Simple  Random  Sampling)  และวเิคราะหขอมูลโดยใชคารอยละ  คาเฉลี่ย  และวเิคราะห
ความแปรปรวนทางเดีย่ว  (One-way  Analysis  of  Variance)         

   ผลการวิจัยพบวา  
   ประชาชนที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอในกรุงเทพมหานครจําแนกตามกลุมอายุ  21 - 30  ป  

มีมากที่สุดคิดเปนรอยละ  35.0  กลุมอายุ  60  ปขึ้นไปมีนอยที่สุด   คิดเปนรอยละ  21.8  ประชาชนที่
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอในเขตกรุงเทพมหานคร  จําแนกตามกลุมอาชีพพบวา   กลุมนักเรียน  
นักศึกษา  มีมากที่สุดคิดเปนรอยละ  25.8   และกลุมอาชพีรัฐวิสาหกจิมีนอยที่สุด  คดิเปนรอยละ  3.5  
จากการจําแนกตามระดับการศึกษา  พบวาผูที่มีระดับการศึกษามัธยมศกึษา  ตอนปลายมีมากที่สุด   
คิดเปนรอยละ  26.5  และผูที่มีการศึกษาสูงกวาปริญญาตรี นอยที่สุด  คดิเปนรอยละ  2.5 

  จินดา   ปนบรรจง  (2544 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจยัเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาความตองการ
การออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยาง  คอื  ประชาชนที่มาออกกําลังกาย 
ในลานกฬีากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร  จํานวน  300  คน เปนประชาชนชายอายุ  25  ปขึ้นไป  
จํานวน  90  คน  ประชาชนชายอายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  90  คน  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปขึ้นไป  
จํานวน  90  คน  ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  90  คน  รวมทั้งสิ้นจํานวน  360  คน  ใน   
18  ลานกีฬา  โดยวิธีใชตารางเลขสุมของโรเบิรต  เครจซี่ (Robert Krejcie)  และใชวธีิเลือกกลุมตัวอยาง
แบบงาย (Simple  Random  Sampling)  ใชแบบสอบถามที่สรางขึ้นเองเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวม
ขอมูล  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติโดยหาคารอยละ 
 
 



 

 
31

   ผลการวิจัยพบวา   
   ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในลานกฬีากลุมเจาพระยาของ

กรุงเทพมหานคร   4  ดาน  ปรากฎผลดังนี้ 
   1.  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ประชาชนอายุ  25  ปขึ้นไป  มีความตองการ

มากที่สุดสามอันดับแรก  คอื  ฟุตบอล  คิดเปนรอยละ  10.53  ฟุตซอล  คิดเปนรอยละ  9.72  และ
บาสเกตบอล  คิดเปนรอยละ  9.18  ประชาชนชายอายุต่าํกวา  25  ป   มคีวามตองการมากที่สุด 
สามอันดับแรก  คือ  ฟุตบอล  คิดเปนรอยละ  10.86  ฟุตซอล  คิดเปนรอยละ  10.49  และบาสเกตบอล  
คิดเปนรอยละ  8.99  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปขึ้นไป   มีความตองการมากที่สุด    สามอันดับแรก  คือ  
แอโรบิคดานซ  คิดเปนรอยละ  9.41  เปตอง  คิดเปนรอยละ  9.11  และแบดมนิตันคดิเปนรอยละ  9.09  
ประชาชนหญงิอายุต่ํากวา  25  ป   มีความตองการมากทีสุ่ด  สามอันดับแรก  คือ บาสเกตบอล  คิดเปน
รอยละ  9.67  แบดมินตนั  คดิเปนรอยละ  9.18  และแอโรบิคดานซ  คิดเปนรอยละ  8.7 

   2.  ความตองการดานวนัและเวลาสําหรับการออกกําลังกายของประชาชนชายอายุ  25  ป 
ขึ้นไป  ประชาชนชายอายุต่าํกวา  25  ป  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปขึ้นไป  ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา   
25  ป  มีความตองการการออกกําลังกายทกุวัน  เวลาที่ตองการออกกําลังกายของประชาชนชายอายุ   
25  ปขึ้นไป  มีความตองการมากที่สุด  คือ  รอยละ  32.22  ในชวงเชาเวลา  05.00–08.00 น.  มากทีสุ่ด  
คือ  รอยละ  58.89  ในชวงเยน็เวลา  18.00 - 21.00  น.  ประชาชนชายอายุต่ํากวา  25  ป  มีความตองการ
มากที่สุด  คือ  รอยละ  74.77  ในชวงเย็นเวลา  15.00 - 18.00  น.  ประชาชนหญิง อายุ  25  ปขึ้นไป   
มีความตองการมากที่สุด  คือ  รอยละ  32.22  ในชวงเวลา  05.00 - 08.00  น.  มากที่สุด  คือ  รอยละ  
47.78  ในชวงเย็นเวลา  18.00 - 21.00  น.  และประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25  ปมีความตองการมากทีสุ่ด  
คอื  รอยละ  56.67  ในชวงเยน็เวลา  18.00 - 21.00  น. 

   3.  ความตองการดานสถานที่   อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ประชาชนชายอายุ  25  ป
ขึ้นไป  มีความตองการมากที่สุด  คือ  รอยละ  56.67  เหน็วาควรเพิ่มจาํนวนลานกีฬา  ประชาชนชายอายุ
ต่ํากวา  25  ป   มีความตองการมากที่สุด  คือ  รอยละ  82.22  เห็นวา  ลานกีฬาควรมีจดุดื่มน้ําที่ถูก
สุขลักษณะ  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปขึ้นไปและประชาชนหญิงอายุต่าํกวา  25  ป  มีความตองการ
ตรงกันมากทีสุ่ด  คือ  รอยละ  61.11  และ  81.11  เห็นวาลานกีฬามแีสงสวางเพียงพอและเหมาะสมกับ
การออกกําลังกาย 

   4.   ความตองการดานการจดัการ  ประชาชนชายอายุ  25  ปขึ้นไป  ประชาชนอายุต่าํกวา  25  
ป  และประชาชนหญิงอายุ  25  ปขึ้นไปมคีวามตองการตรงกันมากทีสุ่ด  คือ  รอยละ  67.78, 74.44  และ  
67.78  ตามลําดับ  คือ  เห็นวาควรมีการจัดการแขงขันกฬีาหรือกิจกรรมการออกกําลังกายในลานกฬีา  
ประชาชนหญงิอายุต่ํากวา  25  ป  มีความตองการมากที่สุด  คือ    รอยละ  63.33  เห็นวาควรมีระเบียบ
และกตกิาการใชลานกฬีาอยางชัดเจน 
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   ธวัชชัย   แสนชมภู (2545 : บทคัดยอ)  การศึกษาครั้งนี้มจีุดมุงหมายเพือ่ศึกษาสภาพในการจัด
กิจกรรมกฬีาและการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนอืและเพื่อเปรยีบ 
เทียบสภาพและความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  ระหวางนักศึกษาชายกบั
นักศึกษาหญิง  และระหวางชัน้ปที่  1 - 4   ดานประเภทและความตองการการออกกําลังกาย  ดาน
บุคลากรผูใหบริการ  ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานการบริหารการจัดการ
กิจกรรมกฬีาและการออกกําลังกาย  กลุมตวัอยางทีใ่ชในการศึกษา ไดแก  นักศกึษาทีก่ําลังศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือ  จํานวน  375  คน 

   ผลการวิจัยพบวา 
   1.  ความคิดเหน็ระหวางนกัศกึษาชายกับนกัศึกษาหญิงในสภาพปจจุบนัที่เกีย่วกับการจัด

กิจกรรมกฬีาและการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนอืสวนใหญมีความ
คิดเห็นทกุดานไมแตกตางกนั  และทั้งสองกลุมมีความคดิเห็นอยูในระดบันอยทกุดาน 

   2.  ความคิดเหน็ของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนภาคเหนือ  ระหวางระดับชัน้ปเกี่ยวกับ
สภาพปจจุบนัของการจัดกจิกรรมกีฬาและออกกําลังกาย มีความแตกตางกันโดยนักศกึษาชั้นปที่  1  กับ
นักศึกษาชั้นปที่  4  นักศึกษาชั้นปที่  2  กับนักศึกษาชั้นปที่  4  และนักศกึษาชั้นปที่  3 กับนักศกึษาชัน้ 
ปที่  4  มีความแตกตางกัน  ยกเวนดานประเภทและความตองการในการออกกาํลังกายที่ไมแตกตางกัน 
นอกนั้นแตกตางกัน 

   3.  ความคิดเหน็ระหวางนกัศกึษาชายและนกัศึกษาหญิงของสถาบันอุดมศึกษาเอกชนใน
ภาคเหนือเกีย่วกับความตองการในการจัดกิจกรรมกฬีาและการออกกําลังกาย มีความคิดเห็นไมแตกตาง
กันและทัง้สองกลุมมีความคดิเห็นอยูในระดับมากทุกดาน 

   4.  ความคิดเหน็ของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือ ระหวางระดับชัน้ที่
เกี่ยวกับความตองการในการจัดกิจกรรมกฬีาและการออกกําลังกาย มีความแตกตางกนั  โดยนกัศึกษา
ช้ันปที่  1  กับนักศึกษาชั้นปที่  4  นักศึกษาชั้นปที่  2  กับนักศึกษาชั้นปที่  4  และ นักศึกษาชั้นปที่  3   
กับนักศกึษาชัน้ปที่  4  ยกเวนดานบุคลากรผูใหบริการที่ไมแตกตางกัน 

   ธิดารัตน   สมเขียวหวาน (2547 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออก
กําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง  จังหวัดนครศรีธรรมราช  พ.ศ. 2546  กลุมตัวอยางเปนผูสูงอาย ุ
ที่มีอายุมากกวา  50  ปขึ้นไป  ที่อยูในอําเภอทุงสง  จังหวดันครศรีธรรมราช  พ.ศ. 2546  จํานวน  377  
คน  เปนชาย  193  คน  เปนหญิง  184  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น  (Multistage  Random  
Sampling)  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเชื่อมั่น  
.81  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ 
    ผลการศึกษาพบวา 
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   1.  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง  จังหวดันครศรีธรรมราช  พ.ศ. 2546  
โดยสวนใหญผูสูงอายุจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  คิดเปนรอยละ  81.43  เวลาในการออกกําลังกาย   
15 - 30  นาที  คิดเปนรอยละ  59.15  จะออกกําลังกายเปนประจําอยูทีบ่านคิดเปนรอยละ  36.07  และจะ
ออกกําลังกายกับเพื่อนคิดเปนรอยละ  45.36  ในการออกกําลังกายไมเสียคาใชจาย คิดเปนรอยละ  68.70  
เสียคาใชจายเปนคาเครื่องดื่ม  คิดเปนรอยละ  34.18  การติดตามขาวสารดานกฬีาบางเปนบางครั้ง   
คิดเปนรอยละ  61.54  และตดิตามขาวสารเรื่องการออกกาํลังกายจากสือ่ที่เปนโทรทัศน  คิดเปนรอยละ  
42.18  ตามลําดับ 

   2.  ความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง  จังหวดันครศรีธรรมราช   
พ.ศ. 2546  ดานบุคลากรผูใหบริการมีความตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  36.48  สวนดาน
สถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกกับดานการบริหารการจัดการมีความตองการอยูในระดับ
ปานกลาง  คิดเปนรอยละ  37.72  และ  38.18  ตามลําดับ 

   ปรีดา   คุยรานหญา  (2547 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออก- 
กําลังกายของประชาชน  ณ  สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จงัหวัดชลบุรี ป พ.ศ.2547  
ในสามดานไดแก  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ ดานบุคลากรผูใหบริการและ 
ดานบริหารจดัการ  กลุมตัวอยางที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวยเพศชาย  175  คน   
เพศหญิง  175  คน  รวม  350  คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  เครื่องมือที่ใชในการศึกษา 
เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคความเชื่อมั่น  .96  วเิคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และ 
หาคารอยละ                  

 ผลการศึกษาพบวา 
   สภาพการออกกําลังกายของประชาชน  ณ  สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง จังหวัด

ชลบุรี  ป พ.ศ.2547  มีสภาพดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  ดานบคุลากรผูใหบริการ
และดานบรหิารจัดการสวนใหญอยูในสภาพดี  คิดเปนรอยละ  77.14 ,  64.14  และ 66.80  ตามลําดับ 

   ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน  ณ  สถานที่ออกกําลังกายภายในเขต  อําเภอ
เมือง  จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ.2547 

   ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณโดยรวมอยูในระดับมากที่สุดคิดเปน รอยละ  
29.23  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายอยางเพียงพอมากทีสุ่ด  
คิดเปนรอยละ  41.71  รองลงมาคือ  ตองการสถานที่ออกกําลังกายที่มอีากาศถายเทไดสะดวก  คิดเปน
รอยละ  41.14  ตามลําดับ 

   ดานบุคลากรผูใหบริการโดยรวมอยูในระดบัปานกลาง  คิดเปนรอยละ  28.97  เมื่อพิจารณา
เปนรายขอพบวา  มีความตองการบุคลากรที่ใหคําแนะนาํเปนผูชํานาญเฉพาะดานมากที่สุดคิดเปน 
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รอยละ  35.71  รองลงมาคือ  ความตองการบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  
34.29  ตามลําดับ 

   ดานบริหารจดัการ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  33.51  เมื่อพิจารณาเปน
รายขอพบวา  มีความตองการใหมีการจดับริการทดสอบสมรรถภาพใหกับประชาชนที่มาออกกําลังกาย
ประจําเดือนหรือประจําปมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  41.43  รองลงมาคือ  ความตองการการจัดบริการ
ตรวจรางกายใหกับผูมาออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  38.57 

 
   สรุป 

               จากขอมูลขางตนเห็นไดวา  การเตนแอโรบิกมีประโยชนตอรางกายเปนอยางมากเพราะ
สามารถเลือกความหนกัเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคนไดทําใหความสามารถในการทาํงาน
ของรางกาย การทํางานของหัวใจและหลอดเลือด มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น การเตน 
แอโรบิกมีการพัฒนาอยูตลอดเวลาดังนั้นจงึตองพัฒนาในทุกๆดานตามไปดวยโดยเฉพาะดานผูนําการ
เตนแอโรบิกจะตองมีความรูที่ทันสมัยสามารถนํามาถายทอดใหกับผูที่มาเตนแอโรบกิไดถูกตองและ 
เกิดประโยชนอยางสูงสุด  แตยังมีปญหาในการเตนแอโรบิกในหลาย ๆ  ดาน  เชน  ดานผูนําการเตน 
แอโรบิกที่มีความรู  ความสามารถในการเปนผูนําการเตนแอโรบิกไมเพียงพอ  ดานประโยชนและ
ความสําคัญของการเตนแอโรบิกประชาชนในจังหวัดระยองยังไมเขาใจถึงประโยชนและความสําคญั
ของการเตนแอโรบิกอยางแทจริง  ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกไมเพียงพอตอความตองการ
ของประชาชนที่เตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  และดานปญหาในขณะเตนแอโรบิกของประชาชน 
ที่เตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  ในฐานะผูวิจัยเปนผูนําการ   ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกใน
จังหวดัระยอง   ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเกี่ยวกบัปญหาดานตาง ๆ  ของการเตนแอโรบิกดงัที่กลาวมาขางตน
เพื่อมีสวนชวยหนวยงานที่รับผิดชอบจะไดมีการจัดการ การวางแผนปองกันแกไขปญหาที่อาจเกดิขึ้น
และพัฒนาใหทันกับความตองการของประชาชนในจังหวัดระยอง 

   
 
 

 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

   ประชากรที่ใชในการวิจัย 
   ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนประชาชนที่เตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  พ.ศ. 2549 

จํานวน  8,211  คน  โดยแยกเปนประชาชน  อายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  2,340  คน  อายุ  25 - 30  ป  
จํานวน  1,396  คน  อายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  4,475  คน 

 
   กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
   กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้  ไดแก  ประชาชนอายตุ่ํากวา  25  ป  จํานวน  114  คน 

อายุ  25  - 30  ป  จํานวน  68  คนและอายุ  31  ปขึ้นไป  จาํนวน  218  คน  รวมเปนกลุมตัวอยาง            
ทั้งหมด  400  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย(Simple  Random  Sampling) ดังนี ้
                 1.  กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางจากตารางเครจซี่ และ มอรแกน (Kerjcie and Morgan)  
ไดจํานวน  367  คน  แตในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยใชขนาดกลุมตัวอยาง  400  คน 
                 2.  แยกประชากรจํานวน  8211  คน  ตามชวงอายุไดดังนี้  อายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  2,340  
คน  อายุ  25 - 30  ป  จํานวน  1,396   คน  และอายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  4,475  คน  

   3.  จากขอ  2.  นํามาเทียบสดัสวนของแตละชวงอายไุดกลุมตัวอยาง  อายุต่ํากวา  25  ป  
จํานวน  114  คนอายุ  25 - 30  ป  จํานวน  68  คนและอายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  218  คน 

   4.  จากขอ  3.  นํามาเทียบสดัสวนตามชวงอายุของแตละอําเภอโดยวิธีการสุมอยางงาย     
ไดกลุมตัวอยางดังตาราง  1 
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ตาราง  1  แสดงประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

อายุตํ่ากวา 25 ป อายุ 25-30 ป อายุ 31 ปขึ้นไป รวม อําเภอ 
ประชากร กลุม     

ตัวอยาง 
ประชากร กลุม     

ตัวอยาง 
ประชากร กลุม      

ตัวอยาง 
ประชากร กลุม      

ตัวอยาง 
เมือง 847 41 303 15 1082 53 2,232 109 
แกลง 507 25 266 13 942 46 1,715 83 
บานคาย 356 17 378 18 608 30 1,342 65 
บานฉาง 182 9 136 7 542 26 860 42 
วังจันทร 144 7 104 5 467 23 715 35 
ปลวกแดง 122 6 104 5 411 20 637 31 
กิ่งอําเภอนิคมพัฒนา 110 5 75 4 298 14 483 24 
กิ่งอําเภอเขาชะเมา 72 4 30 1 125 6 227 11 

รวม 2,340 114 1,396 68 4,475 218 8,211 400 
 
เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

   เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยเปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น 
แบงออกเปน  3  ตอน  คือ 

   ตอนที่  1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบตรวจ
คําตอบ  (Check  List)  

   ตอนที่  2  เปนแบบสอบถามความคิดเหน็ของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัด
ระยอง  พ.ศ. 2549   ซ่ึงเปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา  4  ระดับ  คือ  ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง    
ไมเห็นดวย  เห็นดวย   เห็นดวยอยางยิ่ง  โดยแบงเปน  4  ดาน 
  1.   ดานผูนําการเตนแอโรบิก 
  2.   ดานประโยชนและความสําคัญ  
  3.   ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
  4.   ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิก 

   ตอนที่  3  เปนขอเสนอแนะและความคิดเหน็อื่นๆมีลักษณะเปนปลายเปด (Open-Ended  
Questionnaires) 
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   ขั้นตอนในการสรางเครื่องมอื 
   ผูวิจัยไดดําเนนิการตามลําดบัขั้นตอนดังนี ้
   1.  ศึกษาคนควาขอมูลโดยวธีิการตางๆเชน การสํารวจและสอบถามจากผูทรงคุณวุฒจิากตํารา  

วารสาร  รายงานการวจิัยทั้งในและตางประเทศเพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม   
   2.  รวบรวมขอมูลตาง ๆ มาสรางแบบสอบถาม 
   3.  นําแบบสอบถามไปปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ   เพื่อขอ      

คําแนะนําเพิ่มเติม 
   4.  หาคาความเที่ยงตรง  โดยนําแบบสอบถามที่สรางขึ้นใหผูเชี่ยวชาญจาํนวน  3  ทาน  

ตรวจสอบหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
   5.  นําแบบสอบถามที่ไดรับการตรวจสอบปรับปรุงแกไขจากผูเชี่ยวชาญเปนที่เรียบรอย 

ไปใหประธานคณะกรรมการตรวจสอบความถูกตองอีกครั้ง   
   6.  นําไปหาความเชื่อมั่น  โดยนําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปทดลองใช  (Try – Out)  กับ

ประชาชนที่ไมใชกลุมตัวอยาง  30  คน  แลวนํามาวเิคราะหเพื่อหาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามไดคา
ความเชื่อมั่น  เทากับ  0.83  โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของครอนบาค  (Cronbach)  

  7.  นําแบบสอบถามใหประธานและกรรมการตรวจสอบอีกครั้งแลวจงึนําแบบสอบถาม 
ไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

   1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพื่อขอความอนุเคราะห
จากผูเชี่ยวชาญในการตรวจแบบสอบถาม 

   2.  หาผูชวยวิจยัเพื่อชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล จํานวน 5 คน 
   3.  ผูวิจัยและผูชวยวิจยัแจกแบบสอบถาม   ณ  สถานที่ที่ผูตอบมาเตนแอโรบิกและรับ

แบบสอบถามคืนดวยตัวเอง 
   4.  นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตอง  แลวคัดเลือกแบบสอบถามฉบับ 

ที่มีความสมบูรณ เพื่อดําเนนิการวิเคราะหขอมูลดวยวธีิการทางสถิติตอไป 
   
 
 
 
 
 



 

 

 
38

การจัดกระทํากับขอมลู   
   ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะห   มีรายละเอียดดังตอไปนี ้
   1.   ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามที่ไดรับกลับคืนมา 
   2.  นําแบบสอบถามตอนที่  1  นําขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  มาแจกแจงความถี่  

หาคารอยละ  และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 3.  นําแบบสอบถามตอนที่  2  นําความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิก 

ในจังหวดัระยอง  พ.ศ.  2549  มาแจกแจงความถี่  หาคารอยละ  และนาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียง           

 4.  นําแบบสอบถามตอนที่  3  นําขอเสนอแนะและความคิดเห็นอืน่ๆ  มาสรุปและนําเสนอ
เปนรายขอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

  
สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

   เพื่อใหเกิดความเขาใจในความหมายเดียวกนัในการแปรผลการวิเคราะหขอมูลผูวิจัย 
จึงกําหนดความหมายของสญัลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูลมีดังนี ้

   N     หมายถึง      จํานวนคนในกลุมตัวอยาง  
   f      หมายถึง      คาความถี่ 
   %   หมายถึง  คารอยละ 
 

การวิเคราะหขอมูล 
              การวิเคราะหขอมูลในการวจิยัคร้ังนี้  โดยใชคาความถี่และคารอยละ  ของความคิดเหน็ของ
ประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  พ.ศ.  2549   ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามที่เปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยาง  คือ  ประชาชนที่เตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  
พ.ศ.  2549  จํานวน  400  ฉบบั  ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  400  ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100.00  
นํามาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปตามขั้นตอนดังนี ้

   ตอนที่  1  นําขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  มาแจกแจงความถี่  หาคารอยละ  และ
นําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 ตอนที่  2  นําความคิดเห็นของประชาชนทีม่ีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  พ.ศ.  2549  
มาแจกแจงความถี่  หาคารอยละ  และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง           

 ตอนที่  3  นําขอเสนอแนะและความคิดเห็นอื่นๆ  มาสรุปและนําเสนอเปนรายขอ 
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ตอนที่  1  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
  การวิเคราะหขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางผูตอบแบบสอบถาม สามารถวิเคราะหไดดังนี ้

 
ตาราง  2  แสดงจํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามโดยจําแนกตามอาย ุ
 

อายุ จํานวน (คน) รอยละ 
ต่ํากวา 25 ป 114 28.50 
25 – 30 ป 68 17.00 
31 ปขึ้นไป 218 54.50 

รวม 400 100.00 
 
 จากตาราง  2  แสดงวา กลุมตัวอยางที่ตอบแบบสอบถามในการวิจัยคร้ังนี้  ชวงอายุ  31  ป 
ขึ้นไป  มากทีสุ่ด  มีจํานวน  218  คน  คิดเปนรอยละ  54.50  รองลงมาคือ  ต่ํากวา  25  ป  มีจํานวน 114  
คน  คิดเปนรอยละ  28.50  และ  25 – 30  ป  มีจํานวน  68  คน  คิดเปนรอยละ  17.00 
 
ตาราง  3  แสดงจํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามโดยจําแนกตามการมีโรคประจําตัว 
 

มีโรคประจําตวั จํานวน (คน) รอยละ 
มี 51 12.75 

ไมมี 286 71.50 
ไมแนใจ 63 15.75 
รวม 400 100.00 

 
 จากตาราง  3  แสดงวากลุมตัวอยางที่ตอบแบบสอบถามไมมีโรคประจําตัวมีมากที่สุด จํานวน  
286  คน  คิดเปนรอยละ  71.50  และไมแนใจวามีโรคประจําตัวเปนอนัดับรองลงมา  คือ  มีจํานวน  63  
คน  คิดเปนรอยละ  15.75  สวนกลุมตวัอยางที่มีโรคประจําตัวมีจํานวนนอยที่สุดคือ   มีจํานวน  51  คน  
คิดเปนรอยละ  12.75 
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ตาราง  4  แสดงจํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามโดยจําแนกตามการเตนแอโรบิกสัปดาห 
       ละกี่คร้ัง 
 

  เตนแอโรบิกสัปดาหละกี่คร้ัง จํานวน (คน) รอยละ 
1 คร้ัง 62 15.50 
2 คร้ัง 57 14.25 
3 คร้ัง 55 13.75 
4 คร้ัง 57 14.25 
5 คร้ัง 102 25.50 
6 คร้ัง 36 9.00 
7 คร้ัง 31 7.75 

                   รวม 400 100.00 
 
 จากตาราง  4  แสดงวาผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมาเตนแอโรบิกสัปดาหละ  5  คร้ัง 
จํานวน  102  ซ่ึงเปนจํานวนมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  25.50  โดยมีผูที่มาเตนแอโรบกิจํานวน  1  คร้ัง
เปนอันดับรองลงมาคือ มีจํานวน  62  คน  คิดเปนรอยละ  15.50  และมผูีที่มีเตนโรบิก  7 คร้ัง ตอ
สัปดาหเปนจาํนวนนอยที่สุดคือ  มีจํานวน  31  คน  คิดเปนรอยละ  7.75  
 
ตาราง  5  แสดงจํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามโดยจําแนกตามการเตนแอโรบิกมานาน 
        เทาใด 
 

เตนแอโรบิกมานานเทาใด จํานวน (คน) รอยละ 
นอยกวา 3 เดอืน 101 25.25 

3 เดือน – 1 ป 95 23.75 
1 – 2 ป 70 17.50 

มากกวา 2 ป 134 33.50 
รวม 400 100.00 

 
  จากตาราง  5  แสดงวาผูตอบแบบสอบถามสวนใหญจะเตนแอโรบิกมามากกวา  2  ป   
โดยมีจํานวน  134  คน  คิดเปนรอยละ  33.50  และนอยกวา  3  เดือนมีจํานวนรองลงมาคือ  มีจํานวน    
101 คน  คิดเปนรอยละ  25.25  และเตนแอโรบิกมา  3  เดอืน –  1 ป  มีจาํนวน  95  คน  คิดเปนรอยละ  
23.75 โดยมีผูที่มาเตนนาน  1 – 2  ป  มีจํานวนนอยที่สุดคือ  70  คน  คิดเปนรอยละ  17.50 
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ตาราง  6  แสดงจํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามโดยจําแนกตามชวงเวลาทีม่าเตนแอโรบกิ 
 

เตนแอโรบิกในชวงเวลาใด จํานวน (คน) รอยละ 
ชวงเชา 14 3.50 
ชวงเยน็ 364 91.00 

ทั้งชวงเชาและเย็น 22 5.50 
รวม 400 100.00 

  
 จากตาราง  6  แสดงวา ผูตอบแบบสอบถามสวนมากจะมาเตนแอโรบกิในชวงเย็น ซ่ึงมี
จํานวน  364  คน  คิดเปนรอยละ  91.00  และมีมาเตนแอโรบิกทั้งชวงเชา และชวงเยน็รองลงมา         
มีจํานวน  22  คน  คิดเปนรอยละ  5.50  และมีมาเตนแอโรบิกชวงเชานอยที่สุด  มีจํานวน  14  คน    
คิดเปนรอยละ  3.50 
 
ตาราง  7  แสดงจํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามโดยจําแนกตามการมาเตนแอโรบิกกับใคร 
 

มาเตนแอโรบกิกบัใคร จํานวน (คน) รอยละ 
มาคนเดียว 169 42.25 
มากับเพื่อน 152 38.00 

มากับสมาชิกในครอบครัว 79 19.75 
รวม 400 100.00 

 
 จากตาราง  7  แสดงวา ผูตอบแบบสอบถามจะมาเตนแอโรบิกคนเดียวเปนสวนใหญ   
มีจํานวน  169  คน  คิดเปนรอยละ  42.25  และรองลงมาจะมากับเพื่อน  มีจํานวน  152  คน  คิดเปน 
รอยละ  38.00  และมากับสมาชิกในครอบครัว  79  คน  คิดเปนเปน  19.75  
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ตาราง  8  แสดงจํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามโดยจําแนกตามระยะทางทีม่ายัง 
       สถานที่เตนแอโรบิก 
 

ระยะทางที่มายังสถานที่ 
เตนแอโรบิก 

จํานวน (คน) รอยละ 

ไมเกิน 2 กิโลเมตร 261 65.25 
2 – 4 กิโลเมตร 91 22.75 
4 – 6 กิโลเมตร 35 8.75 

มากกวา 6 กิโลเมตร 13 3.25 
รวม 400  100.00 

 
 จากตาราง  8  แสดงวาผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเดินทางมายังสถานที่เตนแอโรบิก 
เปนระยะทางไมเกิน  2  กิโลเมตรมากที่สุด  มีจํานวน  261  คน  คิดเปนรอยละ  65.25  และรองลงมา
เดินทางมาสถานที่เตนแอโรบิกเปนระยะทาง  2 -  4  กิโลเมตร  มีจํานวน  91  คนคิดเปนรอยละ  22.75  
และ  4 -  6  กิโลเมตร  จํานวน  35  คน  คดิเปนรอยละ  8.57  ตามลําดับ ซ่ึงมีผูที่เดินทางมาสถานที่เตน
แอโรบิก มากกวา  6  กิโลเมตร มีจํานวนนอยที่สุดคือ  มีจํานวน  13  คน   คิดเปนรอยละ  3.25 
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ตอนที่  2  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549 
 
ตาราง  9  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549  ดานผูนาํ 
      การเตนแอโรบิก  ชวงอายุต่ํากวา  25  ป  (N  =  114) 
                         

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง 
ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 

อยางยิ่ง 
f 4 17 57 36 1. มีความรูความสามารถในการเตน 

แอโรบิกเปนทีย่อมรับโดยทัว่ไป % 3.51 14.91 50.00 31.58 
f 3 12 55 44 2. มีบุคลิกสงาผาเผย นาเชื่อถือ อารมณด ี

 % 2.63 10.53 48.25 38.60 
f 5 16 55 38 3. มีมนุษยสัมพนัธอยูในตวัสูง ทําใหคุนเคย

กับผูมาเตนแอโรบิกเปนอยางดี % 4.39 14.04 48.25 33.33 
f 5 18 44 47 4. ทําหนาที่ของผูนําการเตนแอโรบิกอยางเต็ม

ความสามารถ % 4.39 15.79 38.60 41.23 
f 3 15 55 41 5. เปนผูไดรับการยอมรับจากผูมาเตน 

แอโรบิกดวยความจริงใจ % 2.63 13.16 48.25 35.96 
f 2 15 56 41 6. แตงกายเหมาะสมกับการเตนแอโรบิก 

 % 1.75 13.16 49.12 35.96 
f 4 11 59 40 7. ดําเนินการนําเตนแอโรบิกอยางเปนระบบ

ตอเนื่อง % 3.51 9.65 51.75 35.09 
f 3 21 51 39 8. ใหคําแนะนําแกผูมาเตนแอโรบิกไดอยาง

ถูกตอง % 2.63 18.42 44.74 34.21 
f 3 23 63 25 9. มีความรูเกีย่วกบัอาหารและโภชนาการ 

 % 2.63 20.18 55.26 21.93 
10. มีความรูความเขาใจในระบบกลามเนื้อ 

และระบบตาง ๆ ของรางกายที่สําคัญตอ 
การเตนแอโรบกิ 

f 
% 
 

5 
4.39 

 

22 
19.30 

 

51 
44.74 

 

36 
31.58 

 
f 37 170 546 387  รวม 
% 3.25 14.91 47.89 33.95 
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 จากตาราง  9  แสดงวา ความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง 
พ.ศ. 2549 ดานผูนําการเตนแอโรบิกของชวงอายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  114  คน  โดยรวมสวนมาก 
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวย   คิดเปนรอยละ  47.89  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเหน็อยู 
ในระดบัเหน็ดวย  ในเรื่องมีความรูเกีย่วกับอาหารและโภชนาการ  คิดเปนรอยละ  55.26  และมีความ
คดิเห็นอยูในระดับเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องทําหนาที่ของผูนําการเตนแอโรบิกอยางเตม็ความสามารถ  
คิดเปนรอยละ  41.23 
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ตาราง  10  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549   
        ดานประโยชนและความสําคัญ  ชวงอายุต่ํากวา  25  ป  (N  =  114) 
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 2 6 41 65 1. ผูที่เตนแอโรบิก จะมีสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายที่ด ี % 1.75 5.30 35.96 57.02 

f 1 7 35 71 2. การเตนแอโรบิกสามารถออกกําลังกายได
ทุกสวนของรางกาย % 0.88 6.14 30.70 62.28 

f 1 8 40 65 3. ชวยควบคุมน้าํหนักตวั ทําใหรางกาย
สวยงามและสมสวน  % 0.88 7.02 35.09 57.02 

f 1 8 43 62 4. ทําใหกลามเนือ้ ขอตอมีการเคลื่อนที่
ไดมากขึ้นทําใหมีความคลองตัวและ
ยืดหยุนไดด ี

% 0.88 7.02 37.72 54.39 

f 2 9 63 40 5. ชวยเพิ่มความมั่นใจใหตนเอง 
 % 1.75 7.89 55.26 35.09 

f 2 10 56 46 6. เปนสื่อในการเขาสังคม ทําใหมีโอกาสพบ
เพื่อนใหม สังคมใหม % 1.75 8.77 49.12 40.35 

f 2 9 50 53 7. ชวยผอนคลายความตึงเครียดได 
 % 1.75 7.89 43.86 46.49 

f 3 8 43 60 8. เปนการใชเวลาวางใหเกดิประโยชน 
% 2.63 7.02 37.72 52.63 
f 1 6 49 58 9. ไดรับความสนุกสนาน ทําใหอารมณ

แจมใส เบกิบาน % 0.88 5.30 43.00 50.90 
f 2 7 50 55 10. ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น 
% 1.75 6.14 43.86 48.20 
f 17 78 470 575  รวม 

% 1.49 6.83 41.23 50.44 
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 จากตาราง  10  แสดงวา ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง 
พ.ศ. 2549  ดานประโยชนและความสําคัญของชวงอายตุ่ํากวา  25  ป  จํานวน  114  คน  โดยรวม 
สวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเหน็ดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ  50.44  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ   
มีความคิดเหน็  อยูในระดับเห็นดวยอยางยิง่  ในเรื่องของการเตนแอโรบกิสามารถออกกําลังกายได 
ทุกสวนของรางกาย   คิดเปนรอยละ  62.28  และมีความคดิเห็นอยูในระดับเห็นดวย  ในเรื่องชวยเพิ่ม
ความมั่นใจใหตนเอง  คิดเปนรอยละ  55.26 
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ตาราง  11   ความคิดเห็นของประชาชนทีม่ีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง พ.ศ. 2549  ดานสถานที่ 
       และสิ่งอํานวยความสะดวก กลุมอายุต่ํากวา  25  ป  (N  =  114) 

 
ระดับความคดิเห็น 

รายการ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 

อยางยิ่ง 
f 17 42 38 17 1. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิกมีแสงสวาง 

ไมเพียงพอ % 14.91 36.84 33.33 14.91 
f 9 17 67 21 2. พื้นที่เตนแอโรบิกมีไวบริการเพียงพอ  

 % 7.89 14.91 58.77 18.42 
f 2 19 68 25 3. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิก      

เหมาะสมและปลอดภัย % 1.75 16.67 59.65 21.93 
f 1 21 61 31 4. เครื่องเสียงและระบบเสียงด ี

 % 0.88 18.42 53.51 27.19 
f 27 32 42 13 5. มีจุดบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ  ภายใน

บริเวณสถานทีเ่ตนแอโรบิก % 23.68 28.07 36.84 11.40 
f 18 28 51 17 6. สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ

สุขาชายหญิงถูกสุขลักษณะ % 15.79 24.56 44.74 14.91 
f 11 28 47 28 7. มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลังจาก

การเตนแอโรบกิ % 9.65 24.56 41.23 24.56 
f 1 28 65 20 8. ที่จอดรถมีเพียงพอ 

 % 0.88 24.56 57.02 17.54 
f 1 16 72 25 9. การเดินทางไป – กลับ สะดวก  ปลอดภัย 

 % 0.88 14.04 63.16 21.93 
f 20 28 56 10 10. บริเวณทีพ่ักผอน มีเครื่องดื่มบริการอยาง

เพียงพอ % 17.54 24.56 49.12 8.77 
f 107 259 567 207  รวม 

% 9.39 22.72 49.74 18.16 
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                   จากตาราง  11  แสดงวา ความคดิเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบกิในจังหวัดระยอง 
พ.ศ. 2549   ดานสถานทีแ่ละสิ่งอํานวยความสะดวกของชวงอายตุ่ํากวา  25  ป  จาํนวน  114  คน  โดยรวม  
สวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเห็นดวย  คิดเปนรอยละ  49.74   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความ  
คิดเห็นอยูในระดับเหน็ดวย  ในเรื่องการเดนิทางไป  -  กลับ  สะดวก  ปลอดภัย  คิดเปนรอยละ  63.16   
และมีความคิดเหน็อยูในระดบัเหน็ดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องเครื่องเสียงและระบบเสยีงด ี คดิเปนรอยละ  27.19  
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ตาราง  12  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ดานปญหา 
        ในขณะเตนแอโรบิก ชวงอายุต่ํากวา  25  ป  (N  =  114) 
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 18 44 43 9 1. เพลงที่ใชไมทนัสมัย ไมหลากหลาย และ
ไมกระตุนใหเกิดความสนกุสนาน % 15.79 38.60 37.72 7.89 

f 18 64 27 5 2. เสียงเพลงดังเกินไป 
% 15.79 56.14 23.68 4.39 
f 8 53 37 16 3. ขณะเตนแอโรบิกมองเห็นผูนาํการเตน 

แอโรบิกไมชัดเจน % 7.02 46.49 32.46 14.03 
f 15 51 40 8 4. เสียงอธิบายของผูนําการเตนแอโรบกิได

ยินไมชัดเจนหรือไมไดยนิ % 13.16 44.73 35.09 7.02 
f 28 41 37 8 5. ผูนําการเตนแอโรบิกมีความรู        

ความสามารถไมเพียงพอ % 24.56 35.96 32.46 7.02 
f 28 41 36 9 6. เตนตามผูนําไมทัน บางทายาก เกินไป 

 % 24.56 35.96 31.59 7.89 
f 27 47 25 15 7. ชวงเวลาที่เตนแอโรบิกไมเหมาะสม 
% 23.68 41.23 21.93 13.16 
f 142 341 245 70  รวม 

% 17.79 42.74 30.70 8.77 
 
 จากตาราง  12  แสดงวาความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง 
พ.ศ. 2549   ดานปญหาในขณะเตนแอโรบกิของชวงอายตุ่ํากวา 25 ป จาํนวน 114 คน โดยรวมสวนมาก
มีความคิดเหน็อยูในระดับไมเห็นดวย  คิดเปนรอยละ  42.74  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเหน็ 
อยูในระดับไมเห็นดวย  ในเรือ่งของเสียงเพลงดังเกินไป  คิดเปนรอยละ  56.14  และมคีวามคดิเหน็ 
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องผูนําการเตนแอโรบิกมีความรู  ความสามารถไมเพียงพอ  และเตนตาม 
ผูนําไมทัน  บางทายากเกินไป  คิดเปนรอยละ  24.56 
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ตาราง  13  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  พ.ศ. 2549  ดานผูนาํ 
       การเตนแอโรบิก ชวงอายุ  25 - 30  ป  (N  =  68) 
   

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 2 4 27 35 1. มีความรูความสามารถในการเตน 
แอโรบิก เปนที่ยอมรับโดยทัว่ไป % 2.94 5.88 39.71 51.47 

f 2 1 23 42 2. มีบุคลิกสงาผาเผย นาเชื่อถือ อารมณด ี
 % 2.94 1.47 33.82 61.76 

f 1 4 30 33 3. มีมนุษยสัมพนัธอยูในตวัสูง ทําใหคุนเคย
กับผูมาเตนแอโรบิกเปนอยางดี % 1.47 5.88 44.12 48.53 

f 0 2 25 41 4. ทําหนาที่ของผูนําการเตนแอโรบิกอยาง 
เต็มความสามารถ % 0.00 2.94 36.76 60.29 

f 2 3 25 38 5. เปนผูไดรับการยอมรับจากผูมาเตน   
แอโรบิกดวยความจริงใจ % 2.94 4.41 36.76 55.88 

f 2 4 20 42 6. แตงกายเหมาะสมกับการเตนแอโรบิก 
% 2.94 5.88 29.41 61.76 
f 1 3 22 42 7. ดําเนินการนําเตนแอโรบิกอยางเปนระบบ

ตอเนื่อง % 1.47 4.41 32.35 61.76 
f 0 5 29 34 8. ใหคําแนะนําแกผูมาเตนแอโรบิก ไดอยาง

ถูกตอง % 0.00 7.35 42.65 50.00 
f 2 9 28 29 9. มีความรูเกีย่วกบัอาหารและโภชนาการ 
% 2.94 13.24 41.18 42.65 
f 2 4 26 36 10. มีความรูความเขาใจในระบบตาง ๆ ของ

รางกายที่สําคัญตอการเตนแอโรบิก % 2.94 5.88 38.24 52.94 
f 14 39 255 372  รวม 
% 2.06 5.73 37.50 54.70 
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 จากตาราง  13  แสดงวาความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง 
พ.ศ. 2549  ดานผูนําการเตนแอโรบิกของชวงอายุ  25 -  30  ป  จํานวน  68  คน  โดยรวมสวนมาก 
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ  54.70   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความ
คิดเห็นอยูในระดับเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องมีบุคลิกสงาผาเผย  นาเชื่อถือ  อารมณดี   แตงกายเหมาะสม 
กับการเตนแอโรบิก  และดําเนินการนําเตนแอโรบิกอยางเปนระบบตอเนือ่ง  คิดเปนรอยละ  61.76  และ 
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวย  ในเรื่องมีมนุษยสัมพนัธอยูในตวัสูง  ทําใหคุนเคยกับผูมาเตน 
แอโรบิกเปนอยางดี  คิดเปนรอยละ  44.12 
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ตาราง  14  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ดานประโยชน 
       และความสําคัญ กลุมอายุ  25 - 30  ป  (N  =  68) 

 
ระดับความคดิเห็น 

รายการ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 

อยางยิ่ง 
f 3 1 14 50 1. ผูที่เตนแอโรบิกจะมีสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายที่ด ี % 4.41 1.47 20.59 73.53 
f 2 1 20 45 2. การเตนแอโรบิกสามารถออกกําลังกายได

ทุกสวนของรางกาย  % 2.94 1.47 29.41 66.18 
f 4 3 24 37 3. ชวยควบคุมน้าํหนักตวั ทําใหรางกาย

สวยงามและสมสวน % 5.88 4.41 35.29 54.41 
f 3 1 31 33 4. ทําใหกลามเนือ้ ขอตอมีการเคลื่อนที่

ไดมากขึ้นทําใหมีความคลองตัวและ
ยืดหยุนไดด ี

% 4.41 1.47 45.59 48.53 

f 2 4 30 32 5. ชวยเพิ่มความมั่นใจใหตนเอง 
 % 2.94 5.88 44.12 47.06 

f 2 3 30 33 6. เปนสื่อในการเขาสังคม ทําใหมีโอกาสพบ
เพื่อนใหม สังคมใหม % 2.94 4.41 44.12 48.53 

f 1 3 23 41 7. ชวยผอนคลายความตึงเครียดได 
 % 1.47 4.41 33.82 60.29 

f 1 0 25 42 8. เปนการใชเวลาวางใหเกดิประโยชน 
 % 1.47 0.00 36.76 61.76 

f 1 2 21 44 9. ไดรับความสนุกสนาน ทําใหอารมณ
แจมใส เบกิบาน % 1.47 2.94 30.88 64.71 

f 1 0 22 45 10. ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น 
% 1.47 0.00 32.35 66.18 
f 20 18 240 402  รวม 

% 2.94 2.65 35.29 59.12 
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จากตาราง  14  แสดงวา ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง    
พ.ศ.  2549   ดานประโยชนและความสําคัญของชวงอาย ุ 25 - 30  ป  จาํนวน  68  คน  โดยรวมสวนมาก  
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ  59.12   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความ
คิดเห็นอยูในระดับ เห็นดวยอยางยิ่ง   ในเรือ่งผูที่เตนแอโรบิกจะมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายทีด่ี   
คิดเปนรอยละ  73.53  และมคีวามคิดเหน็อยูในระดับเห็นดวย  ในเรื่องทําใหกลามเนือ้  ขอตอ 
มีความเคลื่อนที่ไดมากขึ้น  ทําใหมีความคลองตัวและยืดหยุนไดดี  คดิเปนรอยละ  45.59 
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ตาราง  15  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ดานสถานที่ 
       และสิ่งอํานวยความสะดวก ชวงอายุ  25 - 30  ป  (N  =  68) 
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 5 24 32 7 1. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิกมีแสงสวาง 
ไมเพียงพอ % 7.35 35.29 47.06 10.29 

f 4 10 46 8 2. พื้นที่เตนแอโรบิกมีไวบริการเพียงพอ  
 % 5.88 14.71 67.65 11.76 

f 2 8 49 9 3. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิก เหมาะสม
และปลอดภยั % 2.94 11.76 72.06 13.24 

f 2 11 41 14 4. เครื่องเสียงและระบบเสียงด ี
 % 2.94 16.18 60.29 20.59 

f 12 18 32 6 5. มีจุดบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ  ภายใน
บริเวณสถานทีเ่ตนแอโรบิก % 17.65 26.47 47.06 8.82 

f 4 21 36 7 6. สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ
สุขาชายหญิงถูกสุขลักษณะ % 5.88 30.88 52.94 10.29 

f 5 9 45 9 7. มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลังจาก
การเตนแอโรบกิ % 7.35 13.24 66.18 13.24 

f 5 15 38 10 8. ที่จอดรถมีเพียงพอ 
 % 7.35 22.06 55.88 14.71 

f 1 5 50 12 9. การเดินทางไป - กลับ สะดวก   ปลอดภัย 
 % 1.47 7.35 73.53 17.65 

f 6 19 32 11 10. บริเวณทีพ่ักผอน มีเครื่องดื่มบริการอยาง
เพียงพอ % 8.82 27.94 47.06 16.18 

f 46 140 401 93  รวม 
% 6.76 20.59 58.97 13.68 
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                 จากตาราง  15  แสดงวา ความคดิเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง 
พ.ศ. 2549  ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกของชวงอายุ  25 - 30  ป  จํานวน  68  คน โดยรวม  
สวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเหน็ดวย  คิดเปนรอยละ 58.97  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ   มีความ
คิดเห็นอยูในระดับเห็นดวย  ในเรื่องของการเดินทางไป  -  กลับ สะดวก ปลอดภัย  คิดเปนรอยละ 73.53   
และมคีวามคดิเห็นอยูในระดบัเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องเครื่องเสียงและระบบเสียงดี  คิดเปนรอยละ  
20.59 
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ตาราง  16  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ดานปญหา 
        ในขณะเตนแอโรบิก ชวงอายุ  25 - 30  ป   (N  =  68) 
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 13 28 18 9 1. เพลงที่ใชไมทนัสมัย ไมหลากหลาย และ
ไมกระตุนใหเกิดความสนกุสนาน % 19.12 41.18 26.47 13.24 

f 15 36 13 4 2. เสียงเพลงดังเกินไป 
% 22.06 52.94 19.12 5.88 
f 13 27 22 6 3. ขณะเตนแอโรบิกมองเห็นผูนาํการเตน 

แอโรบิกไมชัดเจน % 19.12 39.71 32.35 8.82 
f 12 23 25 8 4. เสียงอธิบายของผูนําการเตนแอโรบกิได

ยินไมชัดเจนหรือไมไดยนิ % 17.65 33.82 36.76 11.76 
f 27 22 17 2 5. ผูนําการเตนแอโรบิกมีความรู        

ความสามารถไมเพียงพอ % 39.71 32.35 25.00 2.94 
f 24 25 13 6 6. เตนตามผูนําไมทัน บางทายาก เกินไป 

 % 35.29 36.76 19.12 8.82 
f 28 22 13 5 7. ชวงเวลาที่เตนแอโรบิกไมเหมาะสม 
% 41.18 32.40 19.10 7.40 
f 132 183 121 40  รวม 
% 27.73 38.45 25.42 8.40 

 
จากตาราง  16  แสดงวา ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  

พ.ศ. 2549   ดานปญหาในขณะเตนแอโรบกิของชวงอายุ  25 - 30  ป  จํานวน  68  คน โดยรวมสวนมาก 
มีความคิดเหน็อยูในระดับไมเห็นดวย  คิดเปนรอยละ 38.45   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเหน็ 
อยูในระดับไมเห็นดวย  ในเรือ่งเสียงเพลงดงัเกินไป   คิดเปนรอยละ 52.94  และมีความคิดเหน็อยูในระดับ 
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องชวงเวลาที่เตนแอโรบิกไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  41.18 
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ตาราง  17  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  พ.ศ. 2549  
        ดานผูนําการเตนแอโรบิก   ชวงอายุ  31  ปขึ้นไป  (N  =  218) 
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย 

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 5 6 70 137 1. มีความรูความสามารถในการเตน 
แอโรบิก เปนที่ยอมรับโดยทัว่ไป % 2.30 2.75 32.11 62.84 

f 4 5 69 140 2. มีบุคลิกสงาผาเผย นาเชื่อถือ อารมณด ี
 % 1.83 2.29 31.65 64.22 

f 4 8 77 129 3. มีมนุษยสัมพนัธอยูในตวัสูง ทําใหคุนเคย
กับผูมาเตนแอโรบิกเปนอยางดี % 1.83 3.67 35.32 59.17 

f 4 5 70 139 4. ทําหนาที่ของผูนําการเตนแอโรบิกอยาง 
เต็มความสามารถ % 1.83 2.29 32.11 63.76 

f 3 13 67 135 5. เปนผูไดรับการยอมรับจากผูมาเตน   
แอโรบิกดวยความจริงใจ % 1.38 5.96 30.73 61.93 

f 3 6 74 135 6. แตงกายเหมาะสมกับการเตนแอโรบิก 
% 1.38 2.75 33.94 61.93 
f 5 8 71 134 7. ดําเนินการนําเตนแอโรบิกอยางเปนระบบ

ตอเนื่อง % 2.29 3.67 32.57 61.47 
f 10 13 66 129 8. ใหคําแนะนําแกผูมาเตนแอโรบิก ไดอยาง

ถูกตอง % 4.59 5.96 30.28 59.17 
f 10 36 76 96 9. มีความรูเกีย่วกบัอาหารและโภชนาการ 
% 4.59 16.51 34.86 44.04 
f 7 17 70 124 10. มีความรูความเขาใจในระบบตาง ๆ ของ

รางกายที่สําคัญตอการเตนแอโรบิก % 3.21 7.80 32.11 56.88 
f 55 117 710 1,298  รวม 
% 2.52 5.37 32.57 59.54 
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 จากตาราง  17  แสดงวา ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง 
พ.ศ. 2549   ดานผูนําการเตนแอโรบิกของชวงอายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  218  คน โดยรวมสวนมาก 
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ  59.54   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความ
คิดเห็นอยูในระดับเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องของมีบุคลิก  สงาผาเผย  นาเชื่อถือ  อารมณดี  คิดเปนรอยละ  
64.22   และมคีวามคิดเหน็อยูในระดับเห็นดวย  ในเรื่องมมีนุษยสัมพนัธในตัวสูง  ทําใหคุนเคยกับ 
ผูมาเตนแอโรบิกเปนอยางดี  คิดเปนรอยละ  35.32 
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ตาราง  18  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549  
       ดานประโยชนและความสําคัญ  ชวงอายุ  31  ปขึ้นไป  (N  =  218) 
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 3 4 43 168 1. ผูที่เตนแอโรบิกจะมีสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายที่ด ี % 1.38 1.83 19.72 77.06 

f 2 4 40 172 2. การเตนแอโรบิกสามารถออกกําลังกายได
ทุกสวนของรางกาย  % 0.92 1.83 18.35 78.90 

f 2 5 57 154 3. ชวยควบคุมน้าํหนักตวั ทําใหรางกาย
สวยงามและสมสวน % 0.92 2.29 26.15 70.64 

f 2 5 54 157 4. ทําใหกลามเนือ้ ขอตอมีการเคลื่อนที่
ไดมากขึ้นทําใหมีความคลองตัวและ
ยืดหยุนไดด ี

% 0.92 2.29 24.77 72.02 

f 3 5 71 139 5. ชวยเพิ่มความมั่นใจใหตนเอง 
 % 1.38 2.29 32.57 63.76 

f 4 9 68 137 6. เปนสื่อในการเขาสังคม ทําใหมีโอกาสพบ
เพื่อนใหม สังคมใหม % 1.83 4.13 31.19 62.84 

f 3 2 51 162 7. ชวยผอนคลายความตึงเครียดได 
 % 1.38 0.92 23.39 74.31 

f 3 3 50 162 8. เปนการใชเวลาวางใหเกดิประโยชน 
 % 1.38 1.38 22.94 74.31 

f 4 3 38 173 9. ไดรับความสนุกสนาน ทําใหอารมณ
แจมใส เบกิบาน % 1.83 1.38 17.43 79.36 

f 2 3 44 169 10. ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น 
% 0.92 1.38 20.18 77.52 
f 28 43 516 1,593  รวม 

% 1.28 1.97 23.67 73.07 
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 จากตาราง  18  แสดงวา  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง 
พ.ศ. 2549  ดานประโยชนและความสําคัญของชวงอาย ุ 31  ปขึ้นไป  จํานวน  218  คน โดยรวม
สวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเหน็ดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ  73.07  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ    
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องไดรับความสนุกสนานทําใหอารมณแจมใส  เบกิบาน   
คิดเปนรอยละ  79.36  และมคีวามคิดเหน็อยูในระดับเห็นดวย  ในเรื่องชวยเพิ่มความมัน่ใจใหตนเอง   
คิดเปนรอยละ  32.57 
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ตาราง  19  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549  ดานสถานที่ 
      และสิ่งอํานวยความสะดวก  ชวงอายุ 31  ปขึ้นไป  (N  =  218) 
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 24 86 81 27 1. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิกมีแสงสวาง 
ไมเพียงพอ % 11.01 39.45 37.16 12.39 

f 8 20 138 52 2. พื้นที่เตนแอโรบิกมีไวบริการเพียงพอ  
 % 3.67 9.17 63.30 23.85 

f 7 22 145 44 3. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิก เหมาะสม
และปลอดภยั % 3.21 10.09 66.51 20.18 

f 3 22 138 55 4. เครื่องเสียงและระบบเสียงด ี
 % 1.38 10.09 63.30 25.23 

f 54 57 78 29 5. มีจุดบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ  ภายใน
บริเวณสถานทีเ่ตนแอโรบิก % 24.77 26.15 35.78 13.30 

f 14 40 120 44 6. สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ
สุขาชายหญิงถูกสุขลักษณะ % 6.42 18.35 55.05 20.18 

f 10 29 114 65 7. มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลังจาก
การเตนแอโรบกิ % 4.59 13.30 52.29 29.82 

f 5 22 122 69 8. ที่จอดรถมีเพียงพอ 
 % 2.29 10.09 55.96 31.65 

f 3 7 127 81 9. การเดินทางไป - กลับ สะดวก    ปลอดภัย 
 % 1.38 3.21 58.26 37.16 

f 18 53 108 39 10. บริเวณทีพ่ักผอน มีเครื่องดื่มบริการอยาง
เพียงพอ % 8.26 24.31 49.54 17.89 

f 146 358 1,171 505  รวม 
% 6.70 16.42 53.72 23.17 
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                 จากตาราง  19  แสดงวา  ความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัด   
ระยอง  พ.ศ. 2549  ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกของชวงอายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  218  คน  
โดยรวมสวนมาก  มีความคดิเห็นอยูในระดับเห็นดวย  คดิเปนรอยละ  53.72   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ   
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวย  ในเรื่องพื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบกิเหมาะสมและปลอดภยั   คิดเปน
รอยละ  66.51  และมีความคดิเห็นอยูในระดับเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องการเดินทางไป  -  กลับ สะดวก  
ปลอดภัย  คิดเปนรอยละ  37.16 
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ตาราง  20  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  พ.ศ.  2549  ดานปญหา 
        ในขณะเตนแอโรบิก  ชวงอายุ  31  ปขึ้นไป  (N  =  218)  
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 64 90 46 18 1. เพลงที่ใชไมทนัสมัย ไมหลากหลาย และ
ไมกระตุนใหเกิดความสนกุสนาน % 29.36 41.28 21.10 8.26 

f 74 84 47 13 2. เสียงเพลงดังเกินไป 
% 33.94 38.53 21.56 5.96 
f 70 56 74 18 3. ขณะเตนแอโรบิกมองเห็นผูนาํการเตน 

แอโรบิกไมชัดเจน % 32.11 25.69 33.94 8.26 
f 56 64 76 22 4. เสียงอธิบายของผูนําการเตนแอโรบิกได

ยินไมชัดเจนหรือไมไดยนิ % 25.69 29.36 34.86 10.09 
f 111 56 36 15 5. ผูนําการเตนแอโรบิกมีความรู        

ความสามารถไมเพียงพอ % 50.92 25.69 16.51 6.88 
f 101 65 35 17 6. เตนตามผูนําไมทัน บางทายาก เกินไป 

 % 46.33 29.82 16.06 7.80 
f 115 54 24 25 7. ชวงเวลาที่เตนแอโรบิกไมเหมาะสม 
% 52.75 24.77 11.01 11.47 
f 591 469 338 128  รวม 

% 38.73 30.73 22.15 8.39 
 
 จากตาราง  20  แสดงวา  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  
พ.ศ. 2549  ดานปญหาในขณะเตนแอโรบกิของกลุมอาย ุ 31  ขึ้นไป  จาํนวน  218  คน  โดยรวมสวนมาก  
มีความคิดเหน็อยูในระดับไมเห็นดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ 38.73  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความ
คิดเห็นอยูในระดับไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องของชวงเวลาที่เตนแอโรบิกไมเหมาะสม  คดิเปนรอยละ  
52.75  และมีความคิดเห็นอยูในระดบัไมเหน็ดวย  ในเรื่องเพลงที่ใชไมทันสมัย  ไมหลากหลาย  และ 
ไมกระตุนใหเกิดความสนกุสนาน  คิดเปนรอยละ  29.36 
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ตาราง  21  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  พ.ศ.  2549  
       ดานผูนําการเตนแอโรบิก ชวงอายตุ่ํากวา  25  ป อายุ  25 - 30  ป  และอายุ  31  ปขึ้นไป  (N  =  400) 

 
ระดับความคดิเห็น 

รายการ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 

อยางยิ่ง 
f 11 27 154 208 1. มีความรูความสามารถในการเตน 

แอโรบิก เปนที่ยอมรับโดยทัว่ไป % 2.75 6.75 38.50 52.00 
f 9 18 147 226 2. มีบุคลิกสงาผาเผย นาเชื่อถือ อารมณด ี

 % 2.25 4.50 36.75 56.50 
f 10 28 162 200 3. มีมนุษยสัมพนัธอยูในตวัสูง ทําใหคุนเคย

กับผูมาเตนแอโรบิกเปนอยางดี % 2.50 7.00 40.50 50.00 
f 9 25 139 227 4. ทําหนาที่ของผูนําการเตนแอโรบิกอยาง 

เต็มความสามารถ % 2.25 6.25 34.75 56.75 
f 8 31 147 214 5. เปนผูไดรับการยอมรับจากผูมาเตน   

แอโรบิกดวยความจริงใจ % 2.00 7.75 36.75 53.50 
f 7 25 150 218 6. แตงกายเหมาะสมกับการเตนแอโรบิก 
% 1.75 6.25 37.50 54.50 
f 10 22 152 210 7. ดําเนินการนําเตนแอโรบิกอยางเปนระบบ

ตอเนื่อง % 2.50 5.50 38.00 54.00 
f 13 39 146 202 8. ใหคําแนะนําแกผูมาเตนแอโรบิก ไดอยาง

ถูกตอง % 3.25 9.75 36.50 50.50 
f 15 68 167 150 9. มีความรูเกีย่วกบัอาหารและโภชนาการ 
% 3.75 17.00 41.75 37.50 
f 14 43 147 196 10. มีความรูความเขาใจในระบบตาง ๆ ของ

รางกายที่สําคัญตอการเตนแอโรบิก % 3.50 10.75 36.75 49.00 
f 106 326 1,511 2,057  รวม 
% 2.65 8.15 37.78 51.43 
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 จากตาราง  21  แสดงวา  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง 
พ.ศ. 2549   ดานผูนําการเตนแอโรบิกของชวงอายุต่ํากวา  25  ป  อาย ุ 25 - 30   ปและอายุ  31  ปขึ้นไป  
จํานวน  400  คน  โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ 51.43  
เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเหน็ดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องทําหนาทีข่องผู ูนําการเตน 
แอโรบิกอยางเต็มความสามารถ  คิดเปนรอยละ  56.75  และมีความคิดเห็นอยูในระดบัเห็นดวย  ในเรื่อง 
มีความรูเกีย่วกบัอาหารและโภชนาการ  คิดเปนรอยละ  41.75    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
67

ตาราง  22   ความคิดเห็นของประชาชนทีม่ีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  พ.ศ.  2549  
       ดานประโยชนและความสําคัญ  ชวงอายุต่ํากวา 25 ป  อายุ 25 -  30  ปและอายุ 31 ปขึ้นไป (N  =  400) 

 
ระดับความคดิเห็น 

รายการ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 

อยางยิ่ง 
f 8 11 98 283 1. ผูที่เตนแอโรบิกจะมีสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายที่ด ี % 2.00 2.75 24.50 70.75 
f 5 12 95 288 2. การเตนแอโรบิกสามารถออกกําลังกายได

ทุกสวนของรางกาย  % 1.25 3.00 23.75 72.00 
f 7 16 121 256 3. ชวยควบคุมน้าํหนักตวั ทําใหรางกาย

สวยงามและสมสวน % 1.75 4.00 30.25 64.00 
f 6 14 128 252 4. ทําใหกลามเนือ้ ขอตอมีการเคลื่อนที่

ไดมากขึ้นทําใหมีความคลองตัวและ
ยืดหยุนไดด ี

% 1.50 3.50 32.00 63.00 

f 7 18 164 211 5. ชวยเพิ่มความมั่นใจใหตนเอง 
 % 1.75 4.50 41.00 52.75 

f 8 22 154 216 6. เปนสื่อในการเขาสังคม ทําใหมีโอกาสพบ
เพื่อนใหม สังคมใหม % 2.00 5.50 38.50 54.00 

f 6 14 124 256 7. ชวยผอนคลายความตึงเครียดได 
 % 1.50 3.50 31.00 64.00 

f 7 11 118 264 8. เปนการใชเวลาวางใหเกดิประโยชน 
 % 1.75 2.75 29.50 66.00 

f 6 11 108 275 9. ไดรับความสนุกสนาน ทําใหอารมณ
แจมใส เบกิบาน % 1.50 2.75 27.00 68.75 

f 5 10 116 269 10. ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น 
% 1.25 2.50 29.00 67.25 
f 65 139 1,226 2,570  รวม 

% 1.63 3.48 30.65 64.25 
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 จากตาราง  22  แสดงวา  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง 
พ.ศ. 2549  ดานประโยชนและความสําคัญของชวงอายตุ่ํากวา  25  ป  อายุ  25 - 30   ป  และอายุ  31  ป
ขึ้นไป  จํานวน  400  คน  โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเห็นดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ 
64.25   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องของการเตนแอโรบิก 
สามารถออกกําลังกายไดทกุสวนของรางกาย  คิดเปนรอยละ  72.00  และมีความคิดเหน็อยูในระดับ 
เห็นดวย  ในเรือ่งชวยเพิ่มความมั่นใจใหตนเอง  คิดเปนรอยละ  41.00 
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ตาราง  23  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ดานสถานที่ 
       และสิ่งอํานวยความสะดวก กลุมอายุต่ํากวา 25 ป  อาย ุ 25 - 30  ปและอายุ 31 ปขึ้นไป  (N  =  400) 
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ 
ดวย 

เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

f 46 152 151 51 1. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิกมีแสงสวาง 
ไมเพียงพอ % 11.50 38.00 37.75 12.75 

f 21 47 251 81 2. พื้นที่เตนแอโรบิกมีไวบริการเพียงพอ  
 % 5.25 11.75 62.75 20.25 

f 11 49 262 78 3. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิก เหมาะสม
และปลอดภยั % 2.75 12.25 65.50 19.50 

f 6 54 240 100 4. เครื่องเสียงและระบบเสียงด ี
 % 1.50 13.50 60.00 25.00 

f 93 107 152 48 5. มีจุดบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ  ภายใน
บริเวณสถานทีเ่ตนแอโรบิก % 23.25 26.75 38.00 12.00 

f 36 89 207 68 6. สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ
สุขาชายหญิงถูกสุขลักษณะ % 9.00 22.25 51.75 17.00 

f 26 66 206 102 7. มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลังจาก
การเตนแอโรบกิ % 6.50 16.50 51.50 25.50 

f 11 65 225 99 8. ที่จอดรถมีเพียงพอ 
 % 2.75 16.25 56.25 24.75 

f 5 28 249 118 9. การเดินทางไป - กลับ สะดวก    ปลอดภัย 
 % 1.25 7.00 62.25 29.50 

f 44 100 196 60 10. บริเวณทีพ่ักผอน มีเครื่องดื่มบริการอยาง
เพียงพอ % 11.00 25.00 49.00 15.00 

f 299 757 2139 805  รวม 
% 7.48 18.93 53.48 20.13 
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                  จากตาราง  23  แสดงวา ความคดิเห็นที่มีตอการเตนแอโรบกิในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549     
ดานสถานทีแ่ละส่ิงอํานวยความสะดวกของชวงอายตุ่ํากวา  25  ป  อายุ  25 - 30  ป  และอายุ  31  ป 
ขึ้นไป  จาํนวน  400  คน  โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวย  คดิเปนรอยละ  53.48   
เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเห็นดวยในเรื่องพืน้ที่ที่ใชในการเตนแอโรบกิ  
เหมาะสมและปลอดภยั   คิดเปนรอยละ  65.50  และมีความคิดเหน็ในระดับเห็นดวยอยางยิง่  ในเรื่อง   
การเดนิทางไป  -  กลับ  สะดวก  ปลอดภยั  คิดเปนรอยละ  29.50 
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ตาราง  24  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549 ดานปญหา 
          ในขณะเตนแอโรบิก ชวงอายุต่ํากวา  25  ป  อายุ  25 - 30  ปและอายุ  31  ปขึ้นไป (N  =  400) 

 
ระดับความคดิเห็น 

รายการ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 

อยางยิ่ง 
f 95 162 107 36 1. เพลงที่ใชไมทนัสมัย ไมหลากหลาย และ

ไมกระตุนใหเกิดความสนกุสนาน % 23.75 40.50 26.75 9.00 
f 107 184 87 22 2. เสียงเพลงดังเกินไป 
% 26.75 46.00 21.75 5.50 
f 91 136 133 40 3. ขณะเตนแอโรบิกมองเห็นผูนาํการเตน 

แอโรบิกไมชัดเจน % 22.75 34.00 33.25 10.00 
f 83 138 141 38 4. เสียงอธิบายของผูนําการเตนแอโรบิกได

ยินไมชัดเจนหรือไมไดยนิ 
% 20.75 34.50 35.25 9.50 
f 166 119 90 25 5. ผูนําการเตนแอโรบิกมีความรู        

ความสามารถไมเพียงพอ % 41.50 29.75 22.50 6.25 
f 153 131 84 32 6. เตนตามผูนําไมทัน บางทายาก เกินไป 

 % 38.25 32.75 21.00 8.00 
f 170 123 62 45 7. ชวงเวลาที่เตนแอโรบิกไมเหมาะสม 
% 42.50 30.75 15.50 11.25 
f 865 993 704 238  รวม 
% 30.89 35.46 25.14 8.50 

 
 จากตาราง  24  แสดงวา  ความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง 
พ.ศ. 2549  ดานปญหาในขณะเตนแอโรบกิของชวงอายตุ่ํากวา  25  ป อายุ  25 - 30  ป  และอายุ 31  ป 
ขึ้นไป  จํานวน  400  คน  โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัไมเห็นดวย  คิดเปนรอยละ 35.46  
เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเห็นอยูในระดบัไมเหน็ดวย  ในเรื่องของเสียงเพลงดงัเกินไป   คดิเปน
รอยละ  46.00  และมีความคดิเห็นอยูในระดับไมเหน็ดวยอยางยิ่ง  ในเรือ่งชวงเวลาที่เตนแอโรบิก 
ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  42.50 
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ตอนที่  3  ขอเสนอแนะและความคิดเห็นอื่นๆ 
 ดานผูนําการเตนแอโรบิก 

   1.  ผูนําการเตนแอโรบิกควรมีทาเตนใหหลายหลายมากขึ้น และมีทาเตนใหม ๆ  
   2.  กอนการเปลี่ยนทาเตนผูการนําเตนแอโรบิกควรมีการบอกใหเตรียมเปลี่ยนทาแตเนิ่น ๆ  

ใหชัดเจนเพื่อใหสมาชิกสามารถเตรียมตัวและเปลี่ยนทาไดทัน 
   3.  ผูนําการเตนแอโรบิกควรมีเครื่องขยายเสียงเฉพาะ 
   4.  ผูนําการเตนแอโรบิกควรบอกประโยชนของทาทางที่เตนอยูในขณะนั้นและบอกถึงขอดี

และขอเสียดวย 
   5.  ทาเตนบางทาหากดแูลวยากเกินไปสําหรับสมาชิกผูนําการเตนแอโรบิกควรทําใหดูหลาย ๆ  

คร้ัง  เพื่อใหเกดิความชํานาญในทานัน้ ๆ 
 
 ดานประโยชนและความสําคญั 
   1.  ทําใหโลหติไหลเวยีนด ี
   2.  เปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
  ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
   1.  มีโตะ - เกาอี้ เพื่อการนัง่พักผอนใหมากพอสําหรับสมาชิก 
   2.  ควรมีน้ําดื่มใหบริการอยางทั่วถึง 
   3.  สถานที่สําหรับผูนําการเตนแอโรบิกควรยกสูงเพิม่ขึ้นเพื่อใหมองเห็นไดชัดเจน 
   4.  ควรมีสถานที่เตนแอโรบิกโดยเฉพาะเปนการถาวร 
   5.  สถานที่เตนแอโรบิกควรมีพื้นที่ที่ราบเรียบ  
 
  ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิก 
   1.  การเตนแอโรบิกในครั้งแรก ๆ  มักเกิดอาการเหนื่อยหอบจนกระทั้งรางกายเริ่มชิน 

จึงเหนื่อยไมมาก 
2.  ไดยินเสียงของผูนําการเตนแอโรบิกไมชัดเจน 

   3.  สภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลง  เชน  ฝนตกทําใหไมสามารถเตนแอโรบิกได 
   4.  ทาเตนบางทาทําใหรูสึกเจ็บบริเวณขอตอ  



บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
   การศึกษาวิจยัเร่ืองความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  

พ.ศ. 2549  มีความมุงหมายเพื่อศึกษาความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัด
ระยอง  พ.ศ. 2549  ใน  4  ดาน  ไดแก   ดานผูนําการเตนแอโรบิก  ดานประโยชนและความสําคัญ   
ดานสถานที่ส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิกและขอเสนอแนะและความคดิเห็น
อ่ืนๆ  ที่เกี่ยวกบัการเตนแอโรบิก 

   
ความมุงหมายของการวิจัย 

  เพื่อศึกษาความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  พ.ศ. 2549 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

   ประชากรที่ใชในการวิจัย 
    ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนประชาชนที่เตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง    

พ.ศ. 2549 จํานวน  8,211  คน  โดยแยกเปนประชาชน  อายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  2,340  คน   
อายุ  25 - 30  ป  จํานวน  1,396  คน  อายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  4,475  คน 

   กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้  ไดแก  ประชาชนอายตุ่ํากวา  25  ป  จํานวน  114  คน 

อายุ  25-30  ป  จํานวน  68  คนและอายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  218  คน  รวมเปนกลุมตวัอยาง            
ทั้งหมด  400  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย (Simple  Random  Sampling) ดังนี ้
                  1. กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางจากตารางเครจซี่ และ มอรแกน(Kerjcie and Morgan) 
ไดจํานวน  367  คน  แตในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยใชขนาดกลุมตัวอยาง  400  คน 
                  2. แยกประชากรจํานวน  8211  คน  ตามชวงอายไุดดังนี้  อายุต่ํากวา  25  ป             
จํานวน  2,340  คน  อายุ  25-30  ป  จํานวน  1,396  คนและอายุ  31  ปขึน้ไป  จํานวน  4,475  คน  

    3. จากขอ  2.  นํามาเทียบสัดสวนของแตละชวงอายุไดกลุมตัวอยาง  อายุต่ํากวา  25  ป  
จํานวน  114  คนอายุ  25-30  ป  จํานวน  68  คนและอายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  218  คน 

    4. จากขอ  3.  นํามาเทียบสัดสวนตามชวงอายุของแตละอาํเภอโดยวิธีการสุมอยางงาย     
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เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
   เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัยเปนแบบสอบถาม  ซ่ึงผูวิจัยสรางขึน้       

แบงออกเปน  3  ตอน  คือ 
   ตอนที่  1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบตรวจ

คําตอบ ( Check List )  
   ตอนที่  2  เปนแบบสอบถามความคิดเหน็ของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัด

ระยอง พ.ศ. 2549   ซ่ึงเปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา  4  ระดับ  คือ  ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง   
ไมเห็นดวย  เหน็ดวย  เห็นดวยอยางยิ่ง  โดยแบงเปน  4  ดาน 
  1.   ดานผูนําการเตนแอโรบิก 
  2.   ดานประโยชนและความสําคัญ 
  3.   ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
  4.   ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิก 

   ตอนที่  3  เปนขอเสนอแนะและความคิดเหน็อื่นๆมีลักษณะเปนปลายเปด ( Open-Ended  
Questionnaires ) 

 
   ขั้นตอนในการสรางเครื่องมอื 
   ผูวิจัยไดดําเนินการตามลําดับขั้นตอนดังนี้ 
   1.   ศึกษาคนควาขอมูลโดยวธีิการตางๆเชน การสํารวจและสอบถามจากผูทรงคุณวุฒจิาก

ตํารา  วารสาร  รายงานการวจิัยทั้งในและตางประเทศเพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม   
   2.  รวบรวมขอมูลตาง ๆ มาสรางแบบสอบถาม 
   3.  นําแบบสอบถามไปปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ เพื่อขอ      

คําแนะนําเพิ่มเติม 
   4.  หาคาความเที่ยงตรง  โดยนําแบบสอบถามที่สรางขึ้นใหผูเชี่ยวชาญจาํนวน  3  ทาน  

ตรวจสอบหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
   5.   นําแบบสอบถามที่ไดรับการตรวจสอบปรับปรุงแกไขจากผูเชี่ยวชาญเปนที่เรียบรอย 

ไปใหประธานคณะกรรมการตรวจสอบความถูกตองอีกครั้ง   
   6.  นําไปหาความเชื่อมั่น  โดยนําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปใชกับประชาชนที่ไมใช   

กลุมตัวอยาง  30  คน  แลวนาํมาวิเคราะหเพื่อหาความเชือ่มั่นของแบบสอบถามไดคาความเชื่อมั่น        
0.83  โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของครอนบาค ( Cronbach )  

   7.  นําแบบสอบถามใหประธานและกรรมการตรวจสอบอีกครั้งแลวจึงนําแบบสอบถามไปใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูลตอไป 



 

 
75

การเก็บรวบรวมขอมูล 
   1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพื่อขอความอนุเคราะห

จากผูเชี่ยวชาญในการตรวจแบบสอบถาม 
   2.  หาผูชวยวิจยัเพื่อชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล  จํานวน  5  คน 
   3.  ผูวิจัยและผูชวยวิจยัแจกแบบสอบถาม  ณ  สถานที่ที่ผูตอบมาเตนแอโรบิก  และ 

รับแบบสอบถามคืนดวยตัวเอง 
   4.  นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตอง  แลวคัดเลือกแบบสอบถามฉบับ 

ที่มีความสมบูรณ  เพื่อดําเนนิการวิเคราะหขอมลูดวยวธีิการทางสถิติตอไป 
  

การจัดกระทํากับขอมลู 

   ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะห   มีรายละเอียดดังตอไปนี ้
   1.   ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามที่ไดรับกลับคืนมา 
   2.  นําแบบสอบถามตอนที่  1  นําขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  มาแจกแจงความถี่  

หาคารอยละ  และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 3.  นําแบบสอบถามตอนที่  2  นําความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัด

ระยอง  พ.ศ.  2549  มาแจกแจงความถี่  หาคารอยละ  และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง          
 4.  นําแบบสอบถามตอนที่  3  นําขอเสนอแนะและความคิดเห็นอืน่ๆ  มาสรุปและนําเสนอ

เปนรายขอ 
 

สรุปผลการวิจัย 
   ตอนที่  1  ผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
   ผูตอบแบบสอบถาม  จํานวนทั้งหมด  400  คน  สวนใหญมีอายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน 218  

คน  คิดเปนรอยละ  54.50  รองลงมาคือ  อายุต่ํากวา  25  ป   มีจํานวน  114  คน  คิดเปนรอยละ  28.50  
และอายุ  25 – 30  ป  มีจํานวน  68  คน  คิดเปนรอยละ  17.00   

 ผูที่มาเตนแอโรบิกไมมีโรคประจําตัวมีมากที่สุด  จํานวน  286  คน  คิดเปนรอยละ  71.50  
และไมแนใจวามีโรคประจําตัวเปนอนัดับรองลงมา  คือ  มีจํานวน  63  คน  คิดเปนรอยละ  15.75     
สวนกลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตวัมีจํานวนนอยที่สุดคือ  มีจํานวน  51  คน  คิดเปนรอยละ  12.75   

 สวนใหญมาเตนแอโรบิกสัปดาหละ  5  คร้ัง จํานวน  102  ซ่ึงเปนจํานวนมากที่สุด  คดิเปน
รอยละ  25.50  โดยมีผูที่มาเตนแอโรบิกจํานวน  1  คร้ังเปนอันดับรองลงมาคือ  มีจํานวน  62  คน   
คิดเปนรอยละ  15.50  และมผูีที่มีเตนโรบิก  7  คร้ังตอสัปดาห  เปนจํานวนนอยที่สุดคอื  มีจํานวน   
31  คน  คิดเปนรอยละ 7.75   
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 ผูมาเตนแอโรบิกมามากกวา  2  ป  โดยมีจาํนวน  134  คน  คิดเปนรอยละ  33.50  มากที่สุด
และนอยกวา  3  เดือนมีจํานวนรองลงมาคือ  มีจํานวน  101  คน  คิดเปนรอยละ  25.25  และเตน 
แอโรบิก มา  3  เดือน -  1 ป มีจํานวน  95  คน  คิดเปนรอยละ  23.75  โดยมีผูที่มาเตนนาน  1 -  2  ป   
มีจํานวนนอยที่สุดคือ  70  คน  คิดเปนรอยละ  17.50   

 ในจํานวนนี้สวนมากจะมาเตนแอโรบิกในชวงเย็น ซ่ึงมีจํานวน  364  คน  คิดเปนรอยละ  
91.00  และมีมาเตนแอโรบิกทั้งชวงเชา และชวงเย็นรองลงมา  มีจํานวน  22  คน  คิดเปนรอยละ  5.50  
และมีมาเตนแอโรบิกชวงเชานอยที่สุด  มจีํานวน  14  คน  คิดเปนรอยละ  3.50   

 ผูตอบแบบสอบถามจะมาเตนแอโรบิกคนเดียวเปนสวนใหญ  มีจํานวน  169  คน  คิดเปน 
รอยละ  42.25  และรองลงมาจะมากับเพื่อน  มีจํานวน  152  คน  คิดเปนรอยละ  38.00   และมากับ
สมาชิกในครอบครัว  79  คน  คิดเปนเปน  19.75   
 สวนใหญเดินทางมายังสถานที่เตนแอโรบิกเปนระยะทางไมเกิน  2  กโิลเมตร  มากที่สุด   
มีจํานวน  261  คน  คิดเปนรอยละ  62.25  และรองลงมา เดินทางมาสถานที่เตนแอโรบิกเปนระยะทาง  
2  -  4  กิโลเมตร  มีจํานวน  91  คน  คิดเปนรอยละ  22.75  และ 4  -  6  กิโลเมตร  จํานวน  35  คน   
คิดเปนรอยละ  8.57  ตามลําดับ  ซ่ึงมีผูที่เดินทางมา สถานที่เตนแอโรบิก มากกวา  6  กิโลเมตร   
มีจํานวนนอยที่สุด  คือ  มีจํานวน  13  คน  คิดเปนรอยละ  3.25  
 

 ตอนที่  2  ความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง  พ.ศ. 2549 
 2.1   ดานผูนําการเตนแอโรบิก 

  อายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  114  คน  โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเหน็อยูในระดับ 
เห็นดวย   คิดเปนรอยละ  47.89  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเหน็อยูในระดับเห็นดวย  ในเรือ่ง 
มีความรูเกีย่วกบัอาหารและโภชนาการ  คิดเปนรอยละ  55.26  และมีความคิดเห็นอยูในระดับเหน็ดวย 
อยางยิ่ง  ในเรือ่งทําหนาที่ของผูนําการเตนแอโรบิกอยางเต็มความสามารถ  คิดเปนรอยละ  41.23 
  อายุ  25 -  30  ป  จํานวน  68  คน  โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเหน็ดวย 
อยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ  54.70   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง 
ในเรื่องมีบุคลิกสงาผาเผย  นาเชื่อถือ  อารมณดี   แตงกายเหมาะสมกับการเตนแอโรบิก  และดําเนินการนํา
เตนแอโรบิกอยางเปนระบบตอเนื่อง  คิดเปนรอยละ  61.76  และมีความคิดเห็นอยูในระดับเห็นดวย   
ในเรื่องมีมนษุยสัมพันธอยูในตัวสูง  ทําใหคุนเคยกับผูมาเตนแอโรบิกเปนอยางดี  คิดเปนรอยละ  44.12 

 อายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  218  คน โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเหน็อยูในระดับเห็นดวย
อยางยิ่ง คิดเปนรอยละ 59.54  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  ในเรื่อง
ของมีบุคลิก  สงาผาเผย  นาเชื่อถือ  อารมณดี  คิดเปนรอยละ  64.22   และมีความคิดเหน็อยูในระดับเห็นดวย  
ในเรื่องมีมนษุยสัมพันธในตวัสูง  ทําใหคุนเคยกับผูมาเตนแอโรบิกเปนอยางดี  คิดเปนรอยละ  35.32 
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  ความคิดเหน็ของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิก  จํานวน  400  คน  โดยรวมสวนมาก   
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ 51.43  เมื่อพจิารณาเปนรายขอ  มีความคดิเห็น 
อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องทําหนาที่ของผู ูนําการเตนแอโรบิกอยางเต็มความสามารถ  คิดเปน 
รอยละ  56.75  และมีความคดิเห็นอยูในระดบัเห็นดวย  ในเรื่องมคีวามรูเกีย่วกับอาหารและโภชนาการ   
คิดเปนรอยละ  41.75    

 
 2.2   ดานประโยชนและความสําคัญ 

              อายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  114  คน  โดยรวม สวนมาก  มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็
ดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ  50.44  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเห็น  อยูในระดับเห็นดวยอยางยิ่ง  
ในเรื่องของการเตนแอโรบิกสามารถออกกําลังกายไดทกุสวนของรางกาย   คิดเปนรอยละ  62.28  และ 
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวย  ในเรื่องชวยเพิ่มความมั่นใจใหตนเอง  คดิเปนรอยละ  55.26 
  อายุ  25 - 30  ป  จํานวน  68  คน  โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเหน็ดวย
อยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ  59.12   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเหน็อยูในระดับ เห็นดวยอยางยิง่   
ในเรื่องผูที่เตนแอโรบิกจะมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี   คิดเปนรอยละ  73.53  และมีความ
คิดเห็นอยูในระดับเห็นดวย  ในเรื่องทําใหกลามเนื้อและขอตอมีความเคลื่อนที่ไดมากขึ้น  ทําใหมคีวาม
คลองตัวและยดืหยุนไดดี  คดิเปนรอยละ  45.59 
  อายุ  31  ปขึ้นไป  จํานวน  218  คน โดยรวมสวนมาก  มคีวามคิดเหน็อยูในระดับเห็นดวย
อยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ  73.07  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง   
ในเรื่องไดรับความสนุกสนานทําใหอารมณแจมใส  เบกิบาน   คิดเปนรอยละ  79.36  และมีความคิดเห็น
อยูในระดับเหน็ดวย  ในเรื่องชวยเพิ่มความมั่นใจใหตนเอง  คิดเปนรอยละ  32.57 
  ความคิดเหน็ของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิก  จํานวน  400  คน  โดยรวมสวนมาก   
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ 64.25   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเห็น 
อยูในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องของการเตนแอโรบิก สามารถออกกาํลังกายไดทกุสวนของรางกาย   
คิดเปนรอยละ  72.00  และมคีวามคิดเหน็อยูในระดับเห็นดวย  ในเรื่องชวยเพิ่มความมัน่ใจใหตนเอง   
คิดเปนรอยละ  41.00 
 
               2.3   ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
  อายุต่าํกวา  25  ป  จาํนวน  114  คน  โดยรวมสวนมาก  มคีวามคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวย    
คิดเปนรอยละ  49.74   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคดิเหน็อยูในระดับเหน็ดวย  ในเรื่องการเดินทาง 
ไป  -  กลับ  สะดวก  ปลอดภยั  คิดเปนรอยละ  63.16  และมีความคิดเหน็อยูในระดบัเห็นดวยอยางยิง่   
ในเรื่องเครื่องเสียงและระบบเสียงดี  คดิเปนรอยละ  27.19  
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  อายุ  25 - 30  ป  จํานวน  68  คน โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเหน็ดวย  
คิดเปนรอยละ 58.97  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ   มีความคิดเห็นอยูในระดับเห็นดวย  ในเรื่องของการ
เดินทางไป  -  กลับ สะดวก ปลอดภัย  คิดเปนรอยละ 73.53   และมีความคิดเห็นอยูในระดับเห็นดวย 
อยางยิ่ง  ในเรือ่งเครื่องเสียงและระบบเสยีงดี  คิดเปนรอยละ  20.59 
  อาย ุ 31  ปขึ้นไป  จํานวน  218  คน  โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็
ดวย  คดิเปนรอยละ  53.72   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเห็นอยูในระดบัเหน็ดวย  ในเรื่องพืน้ที่ 
ที่ใชในการเตนแอโรบิกเหมาะสมและปลอดภัย   คิดเปนรอยละ  66.51  และมีความคิดเห็นอยูในระดบั
เห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องการเดินทางไป  -  กลับ สะดวก  ปลอดภัย  คดิเปนรอยละ  37.16 
  ความคิดเหน็ของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิก  จํานวน  400  คน  โดยรวมสวนมาก  
มีความคิดเหน็อยูในระดับเหน็ดวย  คดิเปนรอยละ  53.48  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเห็นอยูใน
ระดับเห็นดวยในเรื่องพื้นที่ทีใ่ชในการเตนแอโรบิก  เหมาะสมและปลอดภัย   คิดเปนรอยละ  65.50  และ 
มีความคิดเหน็ในระดับเหน็ดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องการเดินทางไป  -  กลับ  สะดวก  ปลอดภยั  คิดเปนรอยละ  
29.50 

 

 2.4   ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิก 
  อายุต่ํากวา 25 ป จํานวน 114 คน โดยรวมสวนมากมีความคิดเห็นอยูในระดับไมเห็นดวย  
คิดเปนรอยละ  42.74  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคดิเห็นอยูในระดับไมเหน็ดวย  ในเรื่องเสียงเพลง
ดังเกินไป  คิดเปนรอยละ  56.14  และมีความคิดเห็นไมเหน็ดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องผูนําการเตนแอโรบิก 
มีความรู  ความสามารถไมเพียงพอ  และเตนตามผูนําไมทัน  บางทายากเกินไป  คิดเปนรอยละ  24.56 
  อายุ  25 - 30  ป  จํานวน  68  คน โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเห็นอยูในระดบัไมเหน็ดวย   
คิดเปนรอยละ 38.45   เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคดิเห็นอยูในระดับไมเหน็ดวย  ในเรื่องเสียงเพลง 
ดังเกินไป   คิดเปนรอยละ 52.94  และมีความคิดเห็นอยูในระดับไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องชวงเวลา 
ที่เตนแอโรบิกไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  41.18 
  อายุ  31  ขึ้นไป  จํานวน  218  คน  โดยรวมสวนมาก  มีความคิดเหน็อยูในระดับ 
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  คิดเปนรอยละ 38.73  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเห็นอยูในระดับไมเหน็ดวย
อยางยิ่ง  ในเรือ่งของชวงเวลาที่เตนแอโรบกิไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  52.75  และมีความคิดเหน็อยู 
ในระดบัไมเหน็ดวย  ในเรื่องเพลงที่ใชไมทันสมัย  ไมหลากหลาย  และไมกระตุนใหเกิดความสนกุสนาน  
คิดเปนรอยละ  41.28 
  ความคิดเหน็ของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิก  จํานวน  400  คน  โดยรวมสวนมาก  
มีความคิดเหน็อยูในระดับไมเห็นดวย  คิดเปนรอยละ 35.46  เมื่อพิจารณาเปนรายขอ  มีความคิดเหน็อยู
ในระดบัไมเหน็ดวย  ในเรื่องของเสียงเพลงดังเกินไป   คดิเปนรอยละ  46.00  และมีความคิดเห็นอยูใน 
ระดับไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ในเรื่องชวงเวลาที่เตนแอโรบิกไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  42.50 
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 ตอนที่  3  ขอเสนอแนะและความคิดเห็นอืน่ๆ 
 ดานผูนําการเตนแอโรบิก 

   1.  ผูนําการเตนแอโรบิกควรมีทาเตนใหหลายหลายมากขึ้น และมีทาเตนใหม ๆ  
   2.  กอนการเปลี่ยนทาเตนผูการนําเตนแอโรบิกควรมีการบอกใหเตรียมเปลี่ยนทาแตเนิ่น ๆ  

ใหชัดเจนเพื่อใหสมาชิกสามารถเตรียมตัวและเปลี่ยนทาไดทัน 
   3.  ผูนําการเตนแอโรบิกควรมีเครื่องขยายเสียงเฉพาะ 
   4.  ผูนําการเตนแอโรบิกควรบอกประโยชนของทาทางที่เตนอยูในขณะนั้นและบอกถึงขอดี

และขอเสียดวย 
   5.  ทาเตนบางทาหากดแูลวยากเกินไปสําหรับสมาชิกผูนําการเตนแอโรบิกควรทําใหดูหลาย ๆ  

คร้ัง  เพื่อใหเกดิความชํานาญในทานัน้ ๆ 
 
 ดานประโยชนและความสําคญั 
   1.  ทําใหโลหติไหลเวยีนด ี
   2.  เปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
  ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
   1.  มีโตะ - เกาอี้ เพื่อการนัง่พักผอนใหมากพอสําหรับสมาชิก 
   2.  ควรมีน้ําดื่มใหบริการอยางทั่วถึง 
   3.  สถานที่สําหรับผูนําการเตนแอโรบิกควรยกสูงเพิม่ขึ้นเพื่อใหมองเห็นไดชัดเจน 
   4.  ควรมีสถานที่เตนแอโรบิกโดยเฉพาะเปนการถาวร 
   5.  สถานที่เตนแอโรบิกควรมีพื้นที่ที่ราบเรียบ  
 
    ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิก 
   1.  การเตนแอโรบิกในครั้งแรก ๆ  มักเกิดอาการเหนื่อยหอบจนกระทั้งรางกายเริ่มชิน 

จึงเหนื่อยไมมาก 
2.  ไดยินเสียงของผูนําการเตนแอโรบิกไมชัดเจน 

   3.  สภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลง  เชน  ฝนตกทําใหไมสามารถเตนแอโรบิกได 
   4.  ทาเตนบางทาทําใหรูสึกเจ็บบริเวณขอตอ  
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การอภิปรายผล 
   จากการศึกษาวิจัยเร่ืองความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง  

พ.ศ. 2549   ประชาชนเกนิครึ่งที่มารวมในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  ผูที่มีอายุ  31  ปขึ้นไป   
ซ่ึงพบไดวา  กลุมประชาชนในชวงอายเุหลานี้ เร่ิมมีการหนัมาใสใจเรื่องของสุขภาพรางกายมากขึน้  
ในขณะที่กลุมอายุต่ํากวา  25  ป  มีจํานวนรองลงมาซึ่งนาจะเปนเพราะกลุมอายุดังกลาวมีความใสใจ 
ในสุขภาพรูปรางเพิ่มขึ้นตามที่กระแสสังคมในปจจุบนัใหการสนับสนุนแตเปนที่นาเปนหวงสําหรับ
ชวงอายุ  25 - 30  ป  ที่มีจํานวนนอยมากทีม่าออกกําลังกาย  ซ่ึงกลุมบุคคลดังกลาวนาจะเปนชวงวัย 
ที่เพิ่งเริ่มทํางานหรือมีภาระที่ตองรับผิดชอบที่เพิ่มมากขึ้น  จึงทําใหไมมีเวลาสําหรับการออกกําลังกาย  
ซ่ึงก็อาจทําใหเกิดกรณีรางกายทรุดโทรมกอนเวลาอันควรในชวงอายุนี้  ทั้งนี้  กลุมคนในชวงอายุ   
25 -  30  ป  มีทางเลือกในการออกกําลังกายทางอื่นที่มิใชการมาเตนแอโรบิก   

   สําหรับขอมูลโดยทั่วไปของประชาชนที่มาออกกําลังกายสวนมากจะเปนผูที่ไมมีโรคประจําตัว 
หรือไมแนใจวามีโรคประจําตัวทั้งนี้  สําหรับผูที่แนในวาตัวเองมีโรคประจําตัวก็ควรออกกําลังกายแต
พอเหมาะและหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายอยางหักโหมหรือใชทาเตนที่ไมเหมาะกับสภาพรางกายใน
ขณะนัน้ ๆ  เปนการระวังตัวเองเพิ่มขึ้น  แตก็เปนที่นาชืน่ใจวามีผูที่มาออกกําลังกาย  5  คร้ังตอสัปดาห 
อยูเปนจํานวนมากที่สุด  ซ่ึงกลุมบุคคลเหลานี้จะสามารถไดรับประโยชนอันสูงสุดจากการออกกําลังกาย 
ตามที่สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  (2543  : 13  -  19)  กลาวไว  คือ การพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและ
การเปลี่ยนแปลงองคประกอบของรางกาย เชน ความดนัโลหิต  ระดับของโคเลสเตอรอล  เปนตน   
ซ่ึงกลุมบุคคลเหลานี้มีการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอและสวนใหญมักออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิกมา
มากกวา  2  ป  และมีผูที่เร่ิมมาออกกําลังกายแบบ   แอโรบิกเพิ่มขึ้น  และการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
นาจะเปนความสนใจเฉพาะบุคคลหรือเปนความชื่นชอบในการออกกาํลังกาย  สวนบุคคลมากกวา   
ซ่ึงสังเกตไดจากการการที่มผูีมาออกกําลังกายคนเดียวเปนสวนใหญและมักใชเวลาชวงเยน็ในการทํา
กิจกรรมประเภทนี้  และมักเปนผูที่มีที่พักอาศัยไมไกลจากสถานที่เตนแอโรบิกมากนัก  อาจเปนเพราะ 
วาการเตนแอโรบิกในปจจุบนัสามารถทําไดงายมากขึน้ดงันั้น  ชุมชนตาง ๆ  จึงมกัมีการรวมตัวและทํา
กิจกรรมการเตนแอโรบิก 

  ดานผูนําการเตนแอโรบิกของชวงอายุตางๆ  สวนใหญเห็นดวยกับบุคลิกภาพสวนตวัและ
ลักษณะของผูนําการเตนแอโรบิกวามีคุณสมบัติในการเปนผูนําการออกกําลังกายทีด่ีตรงกับที่สุนนัท    
ภูโคกหวาย (2548)  ไดกลาวไวในรายละเอยีดของคุณสมบัติและหนาทีค่วามรับผิดชอบของผูนําการ
ออกกําลังกาย  สําหรับลักษณะของความเปนผูนําจะตองมีการฝกผูนําการเตนแอโรบิกใหมีลักษณะ
ความเปนผูนําใหมากขึน้  เพราะผูนําที่ดียอมทําใหผูตามหรือสมาชิกที่มาเตนแอโรบกิรูสึกสนุก   
ยอมรับและไวใจในการนําการเตนแอโรบิกในแตละครั้งวา  ผูนําการเตนแอโรบิกสามารถทําใหการ 
เตนแอโรบิกบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวไดและในสวนของขอเสนอแนะและความคิดเห็นอืน่ๆ  
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ผูที่มาเตนแอโรบิกอยากใหผูนําการเตนแอโรบิกเสียงดังฟงชัดมีการบอกใหเตรียมเปลี่ยนทาเตนแต 
เนิ่น ๆ  เพื่อสามารถปรับเปลี่ยนใหทัน  มกีารอธิบายทาทางตาง ๆ  ที่ชัดเจนรวมถึงการบอกประโยชน 
ที่ไดรับจากการออกกําลังกายในทานั้น ๆ  ดวย  มีทาเตนใหม ๆ และหลากหลาย  ทั้งนี้ผูวิจยัคิดวาผูนํา
การเตนแอโรบิกนาที่จะสังเกตสมาชิกที่มาเขารวมกิจกรรมในแตละวนัเพื่อปรับทาเตนใหเหมาะสม  
และมีการซักถามเรื่องของสุขภาพผูเขารวมในเบื้องตนเพื่อเปนขอระวงัและปรับทาเตนใหมีความ
เหมาะสมมากที่สุด  

   ดานประโยชนและความสําคัญในการเตนแอโรบิกทุกชวงอายุ  สวนใหญมีความเหน็พอง
ตองกันวา  การเตนแอโรบิกชวยใหสามารถออกกําลังกายไดทกุสวนของรางกายและทําใหผูที่เตน 
แอโรบิกมีสุขภาพและสมรรถภาพทางรางกายเพิ่มขึน้  สรางภูมิตานทานโรคได  มีรูปรางที่ดูดี สวยงาม
และการไดรับความสนุกสนานจากการเตนแอโรบิกทําใหจิตใจลดความตึงเครียด  สรางอารมณให
แจมใสเบกิบาน  มั่นใจในตวัเองเพิ่มมากขึน้  จึงสามารถสรุปไดวาการเตนแอโรบิกซึง่เปนการให
ประโยชนทางสรีรวิทยาและทางจิตวิทยาตามที่สุกัญญา   พานิชเจริญนาม  (2543)  ไดกลาวไวและการ
ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกยังเปนอีกหนึ่งทางเลอืกของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดวย  และ 
เพิ่มประสิทธิภาพ  ประสิทธิผลของระบบไหลเวยีนของโลหิตและระบบหายใจ  ซ่ึงเปนความสามารถ
โดยทั่วไปของการทํางานของรางกาย เพราะการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิก ชวยใหมีการ
แลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลลกลามเนื้อมากขึ้น  และดขีึ้น  เพิ่มปริมาณเลือดที่หลอเล้ียง
กลามเนื้อมากขึ้นทําใหทํางานไดหนักและนานมากกวาทาํใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากขึ้น  หวัใจ
สามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตาง ๆ  ของรางกายไดดีขึ้น  อัตราการเตนของหัวใจระยะพกัลดลง  
ความดันโลหติต่ําลงกวาปกติ 

 ดานสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก  ในแตละชวงอายุ เหน็ดวยกบัการที่มีสถานที่เตน 
แอโรบิกในชมุชนไมไกลจากที่พักอาศยั  เพราะมีการเดนิทางไป - กลับที่สะดวกปลอดภัย  มีทีจ่อดรถ
พอเพียง  ระบบเครื่องเสียงด ี แตไมเห็นดวยที่สถานที่เตนแอโรบิกมีแสงสวางไมเพยีงพอ  และมีจดุ
บริการน้ําดื่มทีไ่มถูกสุขลักษณะและมีบริการไวนอย ซ่ึงตรงกับงานวจิยัของสมโภชน   ไวถนอมสตัว 
(2540)  ที่ศึกษาวิจยัเร่ือง  ความตองการการออกกําลังกายของนักเรยีนมัธยมศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานคร  และจินดา   ปนบรรจง (2544)  ที่วิจยัเร่ือง  ความตองการ   การออกกําลังกายของ
ประชาชนในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร   ที่พบวาสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก
ที่ผูออกกําลังกายตองการ  คอื  สนาม  อุปกรณตางๆ  ทีม่ีคุณภาพและ  ไดมาตรฐาน  สถานที่สําหรับ
เปลี่ยนเครื่องแตงตัว  หองสุขาสําหรับชายหญิง  สถานที่ออกกําลังกายเปนสัดสวนไมปะปนกับกีฬา
หลายประเภทและมีสภาพสนามพรอมตอการออกกําลังกาย มจีดุใหบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ 
ภายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  
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   ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิกสวนใหญมคีวามคิดไมเหน็ดวยอยางยิ่งกับขอปญหาที ่     
ผูวิจัยนําเสนอซึ่งอาจแปลผลไดวา  สมาชิกสวนใหญเห็นดวยกับการที่ผูนําการเตนแอโรบิกมีความรู
ความสามารถในการนําเตนแอโรบิก  มีการจัดชวงเวลาทีเ่หมาะสมแตสวนใหญปญหาที่เกิดขึ้น      
ในขณะเตนจะเปนในเรื่องของการเห็นทาทางผูนําการเตนแอโรบิกไมชัดเจน  ไมไดยินเสียงของผูนํา 
การเตนแอโรบิก  เตนตามไมทัน  บางทายากเกินไป  เสียงเพลงไมคอยดัง  ไมทันสมยัและไมมีความ
หลากหลาย  ซ่ึงสอดคลองกับธีรวัฒน   แสงรักษา (2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรือ่งคุณลักษณะ 
ที่เปนจริงและคุณลักษณะทีพ่ึงประสงคของผูนําการออกกําลังกายในเขตกรุงเทพมหานคร  คือ  ผูนํา 
การออกกําลังกายในดานความสามารถและทักษะตามทศันะของผูบริหาร มีคุณลักษณะที่เปนจริงอยู
ระดับนอย  เพราะผูนําการออกกําลังกาย เปลี่ยนทาในการนําการออกกาํลังกายเร็วเกนิไป 

   นอกจากนี้จากผลการเสนอขอเสนอแนะและความคิดเห็นอื่นๆจากกลุมผูเตนแอโรบิก    
แสดงวามีความตองการโตะ - เกาอี้หรือสวนสุขภาพ  เพื่อการผอนคลายหลังจากการเตนแอโรบิกเสร็จ     
โดยขอใหสถานที่เตนแอโรบิกมีความปลอดภัย  มพีื้นทีก่วางขวางเปนธรรมชาติมีสถานที่เตนแอโรบิก
โดยเฉพาะพื้น มีความเรียบสม่ําเสมอกัน  มคีวามสะอาด  หญาริมสนามไมควรรกจนเกินไปและมีอาหาร
เพื่อสุขภาพและโภชนาการทีด่ีไวคอยบริการ  
 
ขอเสนอแนะ 

   1.  จากผลการวิจัยพบวา  ผูนาํการเตนแอโรบิกเเปนสวนสาํคัญที่สุดที่ทําใหการเตนแอโรบิก
เกิดประโยชนสูงสุดตอตัวผูเตนแอโรบิก  ดังนั้น  ผูนําการเตนแอโรบิกจึงควรเปนผูมคีวามรู 
ความสามารถ  มีความเปนผูนําสูงสามารถแกไขเหตุการณเฉพาะหนาไดดี  มีการพัฒนาตนเอง  รวมถึง
สามารถเปนที่ปรึกษาแนะแนวทางแกผูทีม่าเตนแอโรบกิในดานสุขภาพได 

   2.  ผูที่มาเตนแอโรบิกควรตรวจสุขภาพรางกายของตัวเองในเบื้องตน เชน มีโรคประจาํตัว
หรือไม  ลักษณะทางรางกายสมบูรณหรือมีความพรอมสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  หากมี
ปญหาใด ๆ  ควรแจงใหผูนําการเตนแอโรบิกหรือผูที่เกี่ยวของทราบกอนทุกครั้งเพื่อปองกันปญหาที่
อาจเกิดขึน้ตามมา 

   3.  สถานที่สําหรับการเตนแอโรบิกควรมีความกวางขวาง   พื้นเรียบเสมอกันเพื่อความ
ปลอดภัย  มีเวทียกสูงเพื่อใหผูมาเตนไดเหน็ลักษณะทาทางที่ชัดเจนของผูนําการเตนแอโรบิก            
มีไมคไรสายสําหรับตัวผูนําการเตนแอโรบิกเพื่ออธิบายทาทางและบอกจังหวะใหแกผูมาเตน  มีน้ําดืม่ 
ที่ถูกสุขลักษณะไวใหบริการมีแสงสวางที่พอเพียง 
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ขอเสนอแนะสําหรับการศกึษาวิจัยครั้งตอไป 
   การศึกษาวิจยัในครั้งตอไปควรมีการศึกษาเพิ่มเติมเพื่อผลประโยชนในดานอื่นที่เกี่ยวของ 

ดังนี้  
 1.   มีการศึกษาสภาพความพรอมของผูมาเตนแอโรบิกกอนการออกกําลังกาย  เชน   

ดานรางกาย  ชุดเสื้อผาที่สวมใสและดานจติใจ  การทดสอบอารมณกอนการเตนแอโรบิก 
 2.   มีการศึกษาเปรียบเทียบความคิดเหน็หาความแตกตางทางดานสถานภาพสวนบุคคล   
กับการเตนแอโรบิก 
 3.   กลุมตัวอยางในการทํางานวิจยัคร้ังนี้อาจมีนอยคือมีแคจังหวดัเดยีว  สําหรับผูที่ตองการ
ทํางานวิจยัตออาจตองเลือกกลุมตัวอยางมากขึ้นหรือเลือกหลายจังหวัดมากขึ้น 
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แบบสอบถามความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัดระยอง 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 

   เร่ือง  ความคดิเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบกิในจังหวัดระยอง พ.ศ. 2549 
 

คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม  
   แบบสอบถามนี้ไดจดัทําขึ้นเพื่อสํารวจความคิดเห็นของประชาชนที่มตีอการเตนแอโรบิก 

เพื่อทราบถึงสิ่งที่เปนเหตุที่ทาํใหทานมาเตนแอโรบิก  ผลการวิจัยนี้จะเปนขอมูลที่ดีสําหรับผูที่กําลัง 
ตัดสินใจจะเลอืกการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกและจะเปนประโยชนในการพัฒนากิจกรรม 
การเตนแอโรบิกตอไป  โดยแบบสอบถามนี้แบงออกเปน  3  ตอน  คือ 

   ตอนที่  1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามเปนแบบถาม มีลักษณะ 
เปนแบบตรวจคําตอบ ( Check List ) 

   ตอนที่  2  เปนแบบสอบถามความคิดเหน็ของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวัด
ระยอง  พ.ศ. 2549  ซ่ึงเปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา  4  ระดับ  คือ  ไมเหน็ดวยอยางยิ่ง    
ไมเห็นดวย  เห็นดวย   เห็นดวยอยางยิ่ง  โดยแบงเปน  4  ดาน 
  1.  ดานผูนําการเตนแอโรบิก 
  2.  ดานประโยชนและความสําคัญ  
  3.  ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 

4.  ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิก 
 ตอนที่  3  เปนขอเสนอแนะและความคิดเหน็อื่นๆมีลักษณะเปนปลายเปด ( Open-Ended  
Questionnaires ) 
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ตอนที่  1  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง    โปรดเขียนเครือ่งหมาย   ลงใน  [  ]  หนาขอความทีท่านเลือกหรือเติมขอความ 

  ลงในชองวางที่กําหนดตามความเปนจริง 
   1.   อายุ 

 [  ]   ต่ํากวา  25  ป    
             [  ]   25 - 30  ป 
                   [  ]    31  ขึ้นไป 

   2.   ทานมีโรคประจําตัวหรือไม 
      [  ]   มี     [  ]   ไมมี 
      [  ]   ไมแนใจ 

  3.   ทานเตนแอโรบิกสัปดาหละกี่คร้ัง 
   [  ]   1  คร้ัง    [  ]   5  คร้ัง 
   [  ]   2  คร้ัง    [  ]   6  คร้ัง 
   [  ]   3  คร้ัง    [  ]   7  คร้ัง 
   [  ]   4  คร้ัง    

   4.   ทานเตนแอโรบิกมานานเทาใด 
    [  ]   นอยกวา  3  เดือน  [  ]   3  เดือน  – 1  ป 
   [  ]   1 – 2  ป   [  ]   มากกวา  2  ป 

   5.   ทานเตนแอโรบิกชวงเวลาใด 
   [  ]   ชวงเชา    [  ]   ทั้งชวงเชาและเยน็ 
   [  ]   ชวงเย็น 

   6.   ทานมาเตนแอโรบิกกับใคร 
   [  ]   มาคนเดยีว 
   [  ]   มากับเพือ่น 
   [  ]   มากับสมาชิกในครอบครัว 

   7.   ระยะทางที่ทานเดินทางมายังสถานที่เตนแอโรบิกระยะทางเทาใด 
   [  ]   ไมเกนิ  2  กิโลเมตร 
   [  ]   2 - 4  กิโลเมตร 
   [  ]   4 - 6  กิโลเมตร 
   [  ]   มากกวา  6  กิโลเมตร 



 

 
92

ตอนที่  2  ความคิดเห็นของประชาชนที่มีตอการเตนแอโรบิกในจังหวดัระยอง พ.ศ. 2549 
 
คําชี้แจง    โปรดเขียนเครือ่งหมาย  ลงในชองวางทีต่รงกับระดับความคิดเหน็ของทาน                

  ลงในชองดานขวามือเพียงขอละ  1  เครื่องหมาย   ตามความเปนจริง  
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 

  ไมเห็นดวย 
  เห็นดวย 
  เห็นดวยอยางยิ่ง 

 
ตัวอยาง 
 

ระดับความคดิเห็น 
รายการ ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกทําใหหวัใจ
และปอดทํางานดีขึ้น        

 
 จากตัวอยาง  แสดงวาทานเหน็ดวยอยางยิ่งวาการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกทําใหหวัใจ

และปอดทํางานดีขึ้น 
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2.1   ดานผูนําการเตนแอโรบิก 
 

ระดับความคดิเห็น  
 

ขอ 

 
 

รายการ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 

อยางยิ่ง 
 1. มีความรูความสามารถในการเตนแอโรบิก  

เปนที่ยอมรับโดยทัว่ไป 
    

  2. มีบุคลิกสงาผาเผย นาเชื่อถือ อารมณด ี     
  3. มีมนุษยสัมพนัธอยูในตวัสูง ทําใหคุนเคยกับ 

ผูมาเตนแอโรบิกเปนอยางดี                        

  4. ทําหนาที่ของผูนําการเตนแอโรบิกอยางเตม็
ความสามารถ 

    

  5. เปนผูที่ไดรับการยอมรับจากผูมาเตนแอโรบิก 
ดวยความจริงใจ     

  6. แตงกายเหมาะสมกับการเตนแอโรบิก     
  7. ดําเนินการเตนแอโรบิกอยางเปนระบบและ     

ตอเนื่อง     

  8. ใหคําแนะนําแกผูมาเตนแอโรบิกไดอยาง
ถูกตอง     

  9. มีความรูเกีย่วกับอาหารและโภชนาการ     
10. มีความรูความเขาใจในระบบตาง ๆ ของ

รางกายที่สําคัญตอการเตนแอโรบิก 
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   2.2   ดานประโยชนและความสําคัญ 
 

ระดับความคดิเห็น  
 

ขอ 

 
 

รายการ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

 1. ผูที่เตนแอโรบิกจะมีสุขภาพและสมรรถภาพ  
ทางกายที่ด ี     

  2. การเตนแอโรบิกสามารถออกกําลังกายไดทุก
สวนของรางกาย     

  3. ชวยควบคุมน้าํหนักตวั ทําใหรางกายสวยงาม
และสมสวน      

  4. ทําใหกลามเนือ้ ขอตอมีการเคลื่อนที่ไดมาก
ขึ้น    ทําใหมคีวามคลองตัวและยดืหยุนไดด ี

    

  5. ชวยเพิ่มความมั่นใจใหตนเอง     
  6. เปนสื่อในการเขาสังคม ทําใหมีโอกาสพบ     

เพื่อนใหม สังคมใหม     

  7. ชวยผอนคลายความตึงเครียดได     
  8. เปนการใชเวลาวางใหเกดิประโยชน     
  9. ไดรับความสนุกสนาน ทําใหอารมณแจมใส  

เบิกบาน 
    

10. ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น     
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2.3   ดานสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

ระดับความคดิเห็น  
 

ขอ 

 
 

รายการ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 

อยางยิ่ง 
 1. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิกมีแสงสวาง        

ไมเพียงพอ 
    

  2. พื้นที่เตนแอโรบิกมีไวบริการเพียงพอ     
  3. พื้นที่ที่ใชในการเตนแอโรบิกเหมาะสมและ   

ปลอดภัย     

  4.  เครื่องเสียงและระบบเสียงด ี     
  5. มีจุดบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะภายใน

บริเวณสถานที่เตนแอโรบิก 
    

  6. สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ
สุขา    ชาย-หญิงถูกสุขลักษณะ     

  7. มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลังจาก    
การเตนแอโรบิก 

    

  8. ที่จอดสถานรถมีเพียงพอ     
  9. การเดินทางไป-กลับ สะดวก ปลอดภัย     
10. บริเวณทีพ่ักผอน มีเครื่องดื่มบริการอยาง

เพียงพอ 
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2.4   ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิก 
 

ระดับความคดิเห็น  
 

ขอ 

 
 

รายการ ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

ไมเห็นดวย เหน็ดวย เหน็ดวย 
อยางยิ่ง 

 1. เพลงที่ใชไมทนัสมัย ไมหลากหลาย และ 
ไมกระตุนใหเกิดความสนกุสนาน 

    

 2. เสียงเพลงดังเกินไป     
 3. ขณะเตนแอโรบิกมองเห็นผูนําการเตน 

แอโรบิก  ไมชัดเจน 
    

 4. เสียงอธิบายของผูนําการเตนแอโรบิกไดยิน   
ไมชัดเจนหรือไมไดยนิ 

    

 5. ผูนําการเตนแอโรบิกมีความรูความสามารถ   
ไมเพียงพอ 

    

 6. เตนตามผูนําไมทัน บางทามคีวามอยาก
เกินไป 

    

 7. ชวงเวลาที่เตนแอโรบิกไมเหมาะสม       
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ตอนที่  3  ขอเสนอแนะและความคิดเห็นอืน่ๆ 
 
ดานผูนําการเตนแอโรบิก 
 ...................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
  
ดานประโยชนและความสําคัญ 
 ...................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
ดานสถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 ...................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
 
ดานปญหาในขณะเตนแอโรบิก 
 ...................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายชื่อผูเช่ียวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
  
 1.    ผูชวยศาสตราจารยไพบูลย   ศรีชัยสวัสดิ ์

    อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 2.    ผูชวยศาสตราจารยสุกัญญา   พานิชเจริญนาม 

   อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา    คณะพลศึกษา 
    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 3.    อาจารยมัณฑนา   บุญยุปกรณ 

    อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
    สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตจังหวดัชลบุรี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ช่ือ-สกุล     นางลักษมีลาวณัย  วงษนอย 
วันเดือนป     21  ธันวาคม  2515 
ตําแหนงหนาที่ปจจุบัน  ครูผูสอน 
สถานที่ทํางาน   โรงเรียนเทคนคิพณิชยการสัตหีบ   
     175  หมู  9 ตําบลนาจอมเทียน  อําเภอสัตหบี  จังหวัดชลบุรี  20250 
 
ประวัติการศึกษา 
   พ.ศ.2536 ประกาศนยีบตัรวิชาการศึกษาชั้นสูงวิชาเอกพลศึกษา 
          วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี 
   พ.ศ.2538 วิทยาศาสตรบณัฑิต   วิชาเอกวิทยาศาสตรการกีฬา 
          วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี 
   พ.ศ.2549      การศึกษามหาบัณฑิต   สาขาวิชาพลศึกษา 
                            มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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