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               จดุมุ่งหมายในการวิจยัเรืÉองนี ÊเพืÉอศึกษาเจตคติในการเข้าร่วมเต้นแอโรบิกและปัจจยัทีÉมีผล

ต่อการเข้าร่วมเต้นแอโรบิก กลุ่มตวัอย่าง คือ อาสาสมคัรหญิงทีÉเข้าร่วมเต้นแอโรบิกทีÉสวนสาธารณะ

แห่งหนึÉง จํานวน 14 คน อายุระหว่าง 25 – 61 ปี โดยมีเกณฑ์ในการคดัเลือกจากผู้ เต้นทีÉมี

ประสบการณ์การเต้นแอโรบิก อย่างน้อย 1 ปี เข้าร่วมเต้นแอโรบิกสมํÉาเสมอ อย่างน้อย 3 ครั Êง/สปัดาห์ 

และเป็นผู้ ทีÉดําเนินชีวิตประจําวนัตามปกตใินช่วงทีÉดําเนินการวิจยั ทําการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยวิธีการ

บรรยายเหตุการณ์สําคญั การสงัเกตแบบไม่มีส่วนร่วมและการสมัภาษณ์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ

เปรียบเทียบความคงทีÉของข้อมูลและตรวจสอบความเชืÉอถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการสามเส้า ผล

การศึกษาพบประเด็นสําคญั 3 หวัเรืÉอง คือ หวัเรืÉองแรก กลุ่มตวัอย่างมีเจตคติก่อนการเต้นแอโรบิกห

ลากหลาย (เป็นบวก เป็นกลางและเป็นลบ) อย่างไรก็ตาม หลงัการเข้าร่วมเต้นแอโรบิก เจตคติของ

กลุม่ตวัอย่างมีแนวโน้มไปในทางบวก หวัเรืÉองทีÉสอง เจตคติมีผลตอ่พฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมการ

ออกกําลงักายของกลุ่มตวัอย่างส่งผลให้มีความสมํÉาเสมอในการเข้าร่วมกิจกรรมและติดการเต้น/การ

ออกกําลงักาย หวัเรืÉองสดุท้าย ปัจจยัทีÉส่งผลต่อการเปลีÉยนแปลงเจตคติมี 5 ข้อคือ (1) การมีสขุภาพ 

ดีขึ Êน (2) ผู้ นําเต้นเก่ง (3) ท่าเต้นแปลกใหม ่(4) เพลงประกอบดี และ (5) การเดนิทางสะดวก  
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             The purpose of this study was to explore participants’ attitude toward aerobic dance 

exercise and to determine factors influencing participation in this activity. Participants were 

14 volunteered females, ranging of ages between 25 – 61 years, who attended aerobic 

dance sessions regularly at a public park. Criteria for selecting participants included, having 

1 year of experience in aerobic dance exercise, attending aerobic dance sessions at least 3 

times a week, and having the same life style during data collection. Data were collected 

using critical incidence, non-participant observation, and semi-structure interview. Data 

were analyzed through a constant comparison and triangulated across methods. Findings 

indicated three themes. Firstly, participants’ attitude toward aerobic dance before attending 

the activity was varies (positive, or neutral, or negative). However, after participating in 

aerobic dance, participants’ attitude changed toward positive. Secondly, attitude had 

influence on exercise participation behaviors resulting in performing the activity regularly 

and showing adherence in aerobic dance/exercise. Lastly, factors that had influence on 

changing participants’ attitude were, (1) gaining better health, (2) having good aerobic 

dance leaders, (3) dancing with a variety of patterns, (4) using good music, and (5) having 

 convenienttransportation. 
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บททีÉ 1 
บทนํา 

 

ภมูิหลัง 
                การเต้นแอโรบกิ ผู้ นําเต้นมีบทบาทสาํคญัตอ่การเรียนรู้ซึÉงก็คือการเปลีÉยนแปลงพฤตกิรรม

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (Cognitive) เจตคต ิ(Attitude) ตลอดจนทกัษะการเคลืÉอนไหว 

(Psychomotor) หรือทกัษะการเต้นแอโรบกิ (Rink. 2006)   

                เจตคติเป็นความรู้สึก  เป็นสภาพความพร้อมทางจิตใจ ทีÉจะตอบสนองต่อสิÉงเร้าต่าง ๆ   

ซึÉงจะแสดงออกมาในลักษณะชอบ หรือไม่ชอบ  พอใจหรือไม่พอใจ เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย เป็น

พฤติกรรมทางจิตใจทีÉไม่สามารถสงัเกตได้โดยตรง แต่สามารถสรุปพาดพิงจากพฤติกรรมภายนอกทีÉ

แสดงออกได้  (สมจิตร  เรืองศรี. 2550) เจตคติทีÉแสดงความพร้อมทีÉจะเข้าไปหาเมืÉอเกิดความรู้สกึชอบ  

เรียกว่า  เจตคติดี  หรือเจตคติทางบวก  ส่วนเจตคติทีÉแสดงความรู้สกึไม่ชอบและไม่พร้อมทีÉจะเข้าไป

หา  เรียกวา่ เจตคตทีิÉไมด่ี หรือเจตคตทิางลบ (กมลรัตน์  หล้าสวุงษ์.  2538)  

               เจตคติในการเต้นแอโรบิก ถ้าหากเป็นในทางบวก  จะช่วยให้ผู้ เข้าร่วมสามารถปฏิบัติ

กิจกรรมนั Êนได้ดี  ประสบความสําเร็จในการเต้นแอโรบิก แต่ถ้าผู้ เข้าร่วมมีเจตคติทีÉไม่ดีหรือเป็นไป

ในทางลบ ก็จะส่งผลให้ผู้ เข้าร่วมทํากิจกรรมได้ไม่ดีหรืออาจเลิก  ไม่เข้าร่วมกิจกรรมอีกต่อไปก็เป็นได้  

ปัจจุบันยังไม่สามารถสรุปได้ว่า สาเหตุใดบ้างทีÉทําให้เจตคติเปลีÉยนแปลง และเจตคติมีผลต่อ

พฤตกิรรมการเต้นทีÉตอ่เนืÉองอยา่งไรบ้าง  

               คําว่า เจตคติ ตรงกบัภาษาองักฤษว่าแอทติจดู (Attitude) มีรากศพัท์มาจากภาษาลาตินว่า

แอพตสั (Aptus) แปลว่า โน้มเอียง เหมาะสม มีผู้ ใช้คําอืÉนในความหมายเดียวกัน เช่น ทัศนคต ิ 

(ธีรวฒุิ  เอกะกลุ.  2549) เจตคติเป็นสิÉงทีÉผลกัดนับคุคลให้แสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอ่สิÉงเร้า  อนัอาจ

เป็นตวับคุคล  วตัถ ุ สถานการณ์ตา่ง ๆ ซึÉงปฏิกิริยาทีÉแสดงออกนั Êนอาจอยู่ในลกัษณะทีÉพงึพอใจหรือไม่

พงึพอใจก็ได้  ทั Êงนี Êขึ Êนอยู่กบักระบวนการเรียนรู้และประสบการณ์ของแต่ละบคุคล  (พวงรัตน์  ทวีรัตน์.  

2523) 

               เจตคติเกีÉยวข้องกับความรู้สึกและเป้าเจตคติ  กล่าวคือ  บุคคลมีความรู้สึกพร้อมจะแสดง

การตอบสนองออกไป  และเป้าเจตคติ (Attitude Object) เป็นเป้าทีÉรับความรู้สึกซึÉงได้แก่ สิÉงของ  

ประชาชน  สถานทีÉ  สถานการณ์ ฯลฯ เป้าเจตคติอาจจะเป็นสิÉงเดียวหรือหลายสิÉง และอาจจะเป็น

นามธรรมหรือรูปธรรมก็ได้  (ล้วน  สายยศ; และ องัคณา  สายยศ.  2543) 
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               การทีÉบคุคลใดจะเกิดเจตคตติอ่สิÉงหนึÉงสิÉงใดนั Êน  ไม่ว่าจะเป็นทางด้านบวกหรือลบ บคุคลนั Êน

จะต้องผสมผสานคณุลกัษณะย่อยหลาย ๆ อย่าง เช่น การรับรู้  การประเมินค่า  ความซาบซึ Êง ความ

สนใจ  คณุลกัษณะเหล่านี Êจะรวมตวักนัขึ Êนเป็นความรู้สึกและเจตคติของบุคคลนั Êน (ธีรวฒุิ  เอกะกุล.  

2549) 

               สิÉงทีÉมีอิทธิพลต่อการเกิดเจตคติ มีอยู่ 2 ประการ คือ อิทธิพลภายใน ได้แก่ ความต้องการ

ทางด้านจิตใจ เช่น อยากมี  อยากเป็น  ไม่อยากมี  ไม่อยากเป็น  และอิทธิพลภายนอก  ได้แก่  

ประสบการณ์หรือสิÉงเร้าต่าง ๆ ทั Êงทางตรงและทางอ้อม (ราตรี  ศรีสุวรรณ. 2535) ส่วนสําคัญทีÉ

สามารถทําให้เกิดเจตคติได้  คือ (1) ประสบการณ์โดยตรงของบคุคล ทําให้มีการประเมินสิÉงใหม่และ

สิÉงเก่า  ซึÉงทําให้เกิดการเรียนรู้และพฒันาขึ Êนเป็นเจตคติ  (2) ประสบการณ์จากการเข้าร่วมเป็นสมาชิก

ของกลุ่มต่าง ๆ ได้แก่  ครอบครัว  กลุ่มเพืÉอนทีÉเรียนด้วยกนั  รวมทั Êงกลุ่มวฒันธรรมต่าง ๆ ทีÉถ่ายทอด

กนัมา  และ (3) ปัจจยัอิทธิพลอืÉนๆ ซึÉงเจตคตขิองผู้ เรียนสามารถก่อตวัขึ ÊนหรืออาจเกิดการเปลีÉยนแปลง

ได้จากการทีÉผู้ เรียนได้เข้าไปติดต่อกบับุคคลทีÉมีอิทธิพลทีÉตนเองยอมรับและศรัทธา เช่น ผู้ นําทางการ

กีฬา (Sport Leaders) จะมีอิทธิพลอย่างมากต่อเจตคติของผู้ เ รียนพลศึกษาและกีฬา  

(จิราพร  พฒันมณี.  2546) 

               การเปลีÉยนแปลงเจตคติของบคุคลนั Êนสามารถเกิดขึ Êนได้  เพราะเจตคตินั Êนไม่ได้เกิดขึ Êนโดย

กําเนิดหรือจากพนัธุกรรม  ซึÉงบางคนเกิดการเปลีÉยนแปลงเจตคติได้ยาก เพราะเจตคติเป็นสิÉงทีÉมีความ

คงทน  แต่บางคนก็เกิดขึ Êนได้ง่าย ซึÉงอาจเกิดจากการเรียนรู้ การเลียนแบบ  หรืออิทธิพลจากสิÉงอืÉน ๆ   

ทีÉอยูร่อบตวัในช่วงเวลานั Êน 

               ปัจจยัสําคญัทีÉทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงเจตคต ิได้แก่  ตวับคุคล  สถานทีÉ  อปุกรณ์ตา่ง ๆ  

รวมถึงสภาพอากาศ  และอืÉน ๆ  ซึÉง แมคไกว (McGuire.  1968) อธิบายวา่ การเปลีÉยนแปลงเจตคติ

ประกอบด้วย 5 ขั Êนตอน คือ  

                 1.  การใสใ่จ (Attention) เป็นความสนใจและใสใ่จในการรับฟัง  ถ้าบคุคลไมใ่ห้ความสนใจ

ทีÉจะฟังแล้วขบวนการตอ่ไปก็จะไมเ่กิดขึ Êน และจะไมมี่การเปลีÉยนแปลงเจตคต ิ

                2.  ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นความเข้าใจในความหมายของสารนั Êน ถ้าสารนั Êนมี

ความง่ายเกินไป  ผู้ ฟังจะไมใ่ห้ความสนใจ  และถ้าสารนั Êนมีความยากเกินไป  ก็จะทําให้ผู้ ฟังไมเ่ข้าใจ

สารนั Êน 

                3.  การยอมรับ (Acceptance) เป็นผลมาจากข้อ 1 และ ข้อ 2 หากบคุคลตั Êงใจฟังและเกิด

ความเข้าใจแจ่มแจ้งก็จะทําให้เกิดการยอมรับ   
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                4.  การเก็บ (Retention) เป็นความคงทนหรือการจํา  อาจจะเก็บไว้ได้ระยะหนึÉง  เมืÉอเวลา

ผา่นไปก็อาจเกิดการเปลีÉยนแปลง หรืออาจคงทนอยูไ่ด้นานโดยไมเ่กิดการเปลีÉยนแปลง 

               5.  การกระทํา (Action) บคุคลเมืÉอเปลีÉยนเจตคตก็ิจะเปลีÉยนด้านการกระทําด้วย  ซึÉงมีผลตอ่

สว่นรวมและสงัคม  ถ้าบคุคลเปลีÉยนความเชืÉอแล้ว  แตไ่มไ่ด้ลงมือกระทําก็จะไมก่ระทบตอ่สว่นรวม

หรือตอ่บคุคลอืÉน 

              การวดัเจตคตนิั Êนไมส่ามารถวดัหรือสงัเกตได้โดยตรงแตจ่ะต้องอาศยัเครืÉองมือทีÉช่วยให้บคุคล

แสดงความรู้สึก  ความคิดเห็น  หรือพฤติกรรมต่อสิÉงนั Êนออกมา วิธีศึกษาเจตคติทําได้หลายรูปแบบ 

เช่น ใช้การสัมภาษณ์ (Interview)  การสังเกต (Observation) การรายงานตนเอง (Self-Report)  

เทคนิคการจินตนาการ (Projective Techniques) และการวัดทางสรีระภาพ (Physiological  

Measurement)  (ล้วน  สายยศ; และ องัคณา  สายยศ.  2543) เป็นต้น นอกจากนั Êน ยงัมีมาตรวดัเจต

คตซิึÉงจะช่วยบอกวา่บคุคลนั Êนมีเจตคตไิปในทิศทางใดอีกด้วย    

              การศึกษาเกีÉยวกับเจตคติในการออกกําลังกายทีÉผ่านมาส่วนใหญ่ใช้แบบสอบถาม เช่น 

การศึกษาของพงศ์มิตร  โพธ์กลาง (2544) ได้ทําการศึกษาเกีÉยวกับทศันคติทีมีต่อการออกกําลงักาย

ของนกัศกึษา  และการวิจยัของ ไวท์ และ แซลลีÉ (White; & Sally. 1996) ซึÉงศกึษาเกีÉยวกบัเพศทีÉมี

ผลกระทบต่อการกีฬาและแรงจงูใจทีÉส่งผลต่อเจตคติในการเลน่กีฬา  อย่างไรก็ตาม ยงัไม่มีการศกึษา

เชิงคุณภาพเกีÉยวกับเจตคติ  ด้วยเหตุนี Êผู้ วิจัยจึงต้องการศึกษาถึงเจตคติในการเต้นแอโรบิกโดยใช้

วิธีการเชิงคุณภาพ  ผลการศึกษานี Êจะเป็นประโยชน์แก่ผู้ ทีÉทํางานเกีÉยวข้องกับการเต้นแอโรบิก เช่น 

ผู้ นําเต้น ผู้ เข้าร่วมเต้น รวมทั Êงผู้ ทีÉทํางานเกีÉยวกบัการออกกําลงักายเพืÉอสขุภาพในการจดัโปรแกรมการ

ออกกําลงักายเพืÉอเสริมสร้างให้ผู้ เข้าร่วมมีเจตคติทีÉดีและมีการเข้าร่วมในการออกกําลงักายประเภท

ตา่ง ๆ อยา่งตอ่เนืÉอง 

 

ความมุ่งหมายของการวจิัย 
                เพืÉอศกึษาเจตคตติอ่การเต้นแอโรบกิ และปัจจยัทีÉมีผลตอ่การเข้าร่วมเต้นแอโรบกิ 

 

คาํถามในการวจิัย 
               1.  กลุม่ตวัอยา่งมีเจตคตอิยา่งไรตอ่การออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ  

               2.  เจตคตมีิผลตอ่พฤตกิรรมการเต้นทีÉตอ่เนืÉองอยา่งไร        

               3.  ปัจจยัใดบ้างทีÉสง่ผลตอ่การเปลีÉยนแปลงเจตคตติอ่การออกกําลงักายด้วยการเต้น 

แอโรบกิ 
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กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการวจิัย 
           กลุ่มตัวอย่างทีÉใช้ในการวิจัยครั Êงนี Êเป็นผู้ ทีÉ เข้าร่วมเต้นแอโรบิกทีÉสวนสาธารณะพิทยา  

(ชืÉอสมมตุิ) เพศหญิง จํานวน 30 คน ทกุคนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอม (ดภูาคผนวก ก) และยินดี

ให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูเพืÉอทําการวิจยั โดยผู้วิจยัได้ขอให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบ

บรรยายเหตกุารณ์สําคญัและทําการสงัเกต จากนั Êนคดัเลือกไว้ 14 คน (ผู้ ทีÉอายนุ้อยทีÉสดุ คือ 25 ปี และ

อายมุากทีÉสดุคือ 61 ปี) โดยมีเกณฑ์ในการคดัเลือกจากผู้ เต้นทีÉมีประสบการณ์การเต้นแอโรบิก อย่าง

น้อย 1 ปี  เข้าร่วมเต้นแอโรบกิสมํÉาเสมอ อยา่งน้อย 3 ครั Êง/สปัดาห์ และ ดําเนินชีวิตประจําวนัตามปกติ

ในช่ ว ง ทีÉ ทํ ากา ร เ ก็ บ รวบรวม ข้อมูล  จากนั Êน ทํ ากา รสัมภาษณ์กลุ่ มตัวอย่ า งทั Êง  14 คน  

 
             ข้อตกลงเบื Êองต้น 
                  1.  กลุม่ตวัอยา่งทกุคนออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ โดยเข้าร่วมเต้นอยา่งน้อย 3 

ครั Êง/สปัดาห์ 

                  2.  กลุม่ตวัอยา่งมีประสบการณ์การเต้นแอโรบกิอยา่งน้อย 1 ปี และดําเนินกิจวตัร

ประจําวนัตามปกตใินช่วงทีÉผู้วิจยัทําการเก็บรวบรวมข้อมลู 

 
             ตวัแปรทีÉศึกษา 
                ตวัแปรต้น   การเข้าร่วมเต้นแอโรบกิ 

                ตวัแปรตาม  ความคดิเห็นเกีÉยวกบัเจตคตใินการเต้นแอโรบกิ พฤตกิรรมการเต้นทีÉตอ่เนืÉอง

และปัจจยัทีÉสง่ผลตอ่การเข้าร่วมเต้นแอโรบกิ 
 

            นิยามศัพท์เฉพาะ 
               1. เจตคต ิ หมายถึง ความรู้สกึ  สภาพความพร้อมทางด้านจิตใจทีÉจะตอบสนองตอ่สิÉงเร้า

ตา่งๆ  ซึÉงจะแสดงออกมาในลกัษณะชอบ  หรือไมช่อบ  พอใจหรือไมพ่อใจ  เห็นด้วยหรือไมเ่ห็นด้วย  

เป็นพฤตกิรรมทางจิตใจทีÉไมส่ามารถสงัเกตได้โดยตรง  แตส่ามารถสรุปพาดพงิจากพฤตกิรรมภายนอก

ทีÉแสดงออก (สมจิตร  เรืองศรี.  2550)  

                2. การเต้นแอโรบิก คือ การผสมผสานระหว่างทกัษะการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น (Basic 

Movement) ทกัษะการเต้นรํา (Dance Step)  และกายบริหาร (Calisthenics)  แล้วนํามาปรับความ

หนกัเบาให้เหมาะสมกบัสภาวะของผู้ ฝึก นอกจากนั Êน แอโรบิกยงัเป็นการออกกําลงักายทีÉต้องใช้ดนตรี

หรือเสียงเพลงประกอบกบัการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น เช่น การเดิน  การวิÉง  การกระโดด  ผสมผสานกบั

การเต้นรํา เช่น ช่า ช่า ช่า, แมมโบ้, ทวิส, บดิตวั เป็นต้น (สกุญัญา  พานิชเจริญนาม.  2545) 
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กรอบแนวคดิในการวจิัย 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

สงัเกตการเต้นคนละอยา่งน้อย 2 ครั Êงและให้กลุม่ตวัอยา่งตอบแบบ

บรรยายเหตกุารณ์สําคญั สมัภาษณ์อยา่งน้อย 1 ครั Êง  

วิเคราะห์ข้อมลูด้วยวิธีเปรียบเทียบความคงทีÉของข้อมลู 

ตรวจสอบความเชืÉอถือได้ของข้อมลูด้วยวิธีการสามเส้า   

กลุม่ตวัอยา่งเข้าร่วมเต้นแอโรบกิ อยา่งน้อย 3 ครั Êง/สปัดาห์ 

สรุปผลการวิจยั 
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บททีÉ 2 
เอกสารและงานวจิัยทีÉเกีÉยวข้อง 

        

             ในการศึกษาเจตคติของนกัเรียนในการเต้นแอโรบิกครั Êงนี Ê  ผู้ วิจยัได้ศึกษาค้นคว้าเอกสาร  

ตํารา  ตลอดจนงานวิจยัทั Êงในประเทศและตา่งประเทศ  ซึÉงจําแนกออกเป็น 3 กลุม่ ด้วยกนั คือ เอกสาร

เกีÉยวกับเจตคติ  เอกสารเกีÉยวกับการเต้นแอโรบิกและงานวิจัยทีÉเกีÉยวข้อง  เพืÉอนํามาใช้ประกอบ

การศกึษา และได้จดัแบง่หวัข้อของเอกสารอ้างอิงและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องเป็นหวัข้อตา่ง ๆ ดงันี Ê 

               เอกสารเกีÉยวกบัเจตคติ  

                  1.  ความหมายของเจตคต ิ

                  2.  องค์ประกอบของเจตคต ิ

                  3.  การเกิดเจตคต ิ

                  4.  การเปลีÉยนแปลงเจตคต ิ

                  5.  การวดัเจตคต ิ

                  6.  ประโยชน์ของเจตคต ิ

               เอกสารเกีÉยวกบัการเต้นแอโรบกิ 

                 1.  คณุคา่และความสาํคญัของการออกกําลงักาย 

                 2.  ประวตัแิละความเป็นมาของการเต้นแอโรบกิ 

                 3.  การเต้นแอโรบกิในประเทศไทย 

                 4.  ความหมายของการเต้นแอโรบกิ 

                 5.  หลกัสาํคญัในการเต้นแอโรบกิ 

                 6.  ขั Êนตอนของการเต้นแอโรบกิ 

                 7.  การจดัระดบัชั Êนเรียนในการฝึกเต้นแอโรบกิ 

                 8.  ข้อควรคํานงึในการฝึกเต้นแอโรบกิ 

                 9.  ปัจจยัทีÉทําให้เกิดการบาดเจ็บจากการเต้นแอโรบกิ 

               10.  ประโยชน์ของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 

               งานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง 

                 1.  งานวิจยัในประเทศ 

                 2.  งานวิจยัตา่งประเทศ 
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เอกสารเกีÉยวกับเจตคต ิ
              1. ความหมายของเจตคต ิ
              สมจิตร  เรืองศรี  (2550) ได้สรุปความหมายของเจตคติว่า เป็นความรู้สกึ เป็นสภาพความ

พร้อมทางจิตใจ  ทีÉจะตอบสนองตอ่สิÉงเร้าตา่ง ๆ ซึÉงจะแสดงออกมาในลกัษณะชอบ  หรือไมช่อบ  พอใจ

หรือไม่พอใจ  เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย  เป็นพฤติกรรมทางจิตใจทีÉไม่สามารถสงัเกตได้โดยตรง  แต่

สามารถสรุปพาดพิงจากพฤตกิรรมภายนอกทีÉแสดงออก 

               ธีรวฒุิ  เอกะกลุ (2549)  กลา่วว่า เจตคติ ตรงกบัภาษาองักฤษว่าแอทติจดู (Attitude) ซึÉงมี

รากศพัท์มาจากภาษาลาตินว่า แอปตสั (Aptus) แปลว่า โน้มเอียง เหมาะสม  มีผู้ ใช้คําอืÉนใน

ความหมายเดียวกนั เช่น ทศันคต ิเจตคตนิั Êนเป็นพฤตกิรรมหรือความรู้สกึทางด้านจิตใจทีÉมีตอ่สิÉงเร้าใด

สิÉงเร้าหนึÉงในทางสังคม  รวมทั Êงเป็นความรู้สึกทีÉเกิดจากการเรียนรู้เกีÉยวกับสิÉงเร้าหรือเกีÉยวกับ

ประสบการณ์ในเรืÉองใดเรืÉองหนึÉง      

                ล้วน  สายยศ  และองัคณา  สายยศ (2543)  ได้สรุปเกีÉยวกบัเจตคตวิา่เป็นความรู้สกึของคน  

เมืÉอประสาทของเราได้สมัผสักบัสิÉงใดสิÉงหนึÉง  นัÉนก็คือการรับรู้สิÉงนั Êน  ถ้าจิตเราเกีÉยวข้องกบัสิÉงนั Êน  ก็จะ

ทําให้เกิดความรู้สกึและเจตคตก็ิจะตดิตามมา  นิยามของเจตคติก็คือ  มีความโน้มเอียงทีÉจะตอบสนอง  

มีความคงทนตลอดเวลา  มีความคงเส้นคงวาและมีทิศทาง 

                 กมลรัตน์  หล้าสวุงษ์ (2538) กลา่ววา่  ทศันคต ิ คือความรู้สกึของบคุคลทีÉได้จากการเรียนรู้  

และประสบการณ์  แล้วแสดงสภาวะของร่างกาย และจิตใจในด้านความพร้อมทีÉจะตอบสนองต่อ

บุคคลหรือสิÉงต่างๆ ในลักษณะใดลักษณะหนึÉง  กล่าวคือ แสดงความพร้อมทีÉจะเข้าไปหาเมืÉอเกิด

ความรู้สกึชอบ  เรียกว่า  ทศันคติดี  หรือทศันคติทางบวก หรือ  แสดงความรู้สกึไม่ชอบและไม่พร้อมทีÉ

จะเข้าไปหา  เรียกวา่ ทศันคตทีิÉไมด่ี  หรือทศันคตทิางลบ 

                   บญุเรียง  ขจรศลิป์ (2529) กลา่ววา่ ทศันคต ิ หมายถึงสภาพการแสดงออกจากจิตใจใน

การตอบสนองตอ่สิÉงใดสิÉงหนึÉง เช่น ความรู้สกึชอบ  ไมช่อบ  และสงบ   

                   ประภาเพ็ญ  สวุรรณ (2526) กลา่ววา่  ทศันคตเิป็นความเชืÉอ  ความรู้สกึของบคุคลทีÉมีตอ่

สิÉงตา่งๆ เช่น บคุคล  สิÉงของ การกระทํา สถานการณ์  และอืÉน ๆ รวมทั Êงท่าทีทีÉแสดงออกทีÉบง่ถงึสภาพ

ของจิตใจทีÉมีตอ่สิÉงใดสิÉงหนึÉง 

                    พวงรัตน์  ทวีรัตน์  (2523) กล่าวว่า  เจตคติ (Attitude)  มาจากคําศพัท์ภาษาลาตินว่า

แอปตสั (Aptus) หมายถึง  การเตรียมความพร้อมแห่งสภาพจิตใจของบคุคลในการกระทําสิÉงใดสิÉงหนึÉง  

ทศันคติเป็นอารมณ์ทีÉมีอยู่ในบคุคลทกุคนแต่อยู่ในระดบัทีÉแตกต่างกนั  เจตคติเป็นสิÉงทีÉผลกัดนับคุคล

ให้แสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิÉงเร้า  อนัอาจเป็นตวับุคคล  วตัถุ  สถานการณ์ต่าง ๆ ซึÉงปฏิกิริยาทีÉ
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แสดงออกนั Êนอาจอยู่ในลกัษณะทีÉพึงพอใจหรือไม่พึงพอใจก็ได้  ทั Êงนี Êขึ Êนอยู่กบักระบวนการเรียนรู้และ

ประสบการณ์ของแตล่ะบคุคล 

                 ออลพอร์ท  (Allport. 1976) กล่าวว่า เจตคติ หมายถึง สภาพความพร้อมทางด้านจิตใจ 

ประสาท  ซึÉงเกิดจากประสบการณ์  สภาวะความพร้อมนี Êจะเป็นตวักําหนดทิศทางของปฏิกริยาของ

บคุคลทีÉมีตอ่บคุคล  สิÉงของ  หรือสถานการณ์ทีÉเกีÉยวข้องกบับคุคลนั Êน  

                 ฟิชบายและแอ็ซเซน  (Fishbein; & Ajzen.  1975) อธิบายความหมายของเจตคติว่า  

เป็นอารมณ์ความโน้มเอียงจากการเรียนรู้ทีÉจะตอบสนองด้วยการเต็มใจหรือไม่เต็มใจ  ตอ่เป้าเจตคติทีÉ

กําหนดไว้อยา่งคงเส้นคงวา 

                 ไตรแอนดสิ  (Triandis. 1971) ได้ให้ความหมายของเจตคติว่า  เป็นความรู้สกึ หรืออารมณ์

ทีÉประเมินจากความรู้สึก  ความเข้าใจ  ประสบการณ์  ตลอดจนความคิดเห็น  ซึÉงทําให้บุคคลพร้อมทีÉ

จะแสดงพฤตกิรรมตอบสนองตอ่สิÉงเร้า  หรือสถานการณ์ทีÉเกีÉยวข้องในทิศทางทีÉประเมินไว้ 

                 เทอร์สโตน (Thurstone. 1964)  กล่าวว่า เจตคติเป็นตวัแปรทางจิตวิทยาทีÉไม่สามารถ

สงัเกตเห็นได้ง่าย  แตแ่สดงความโน้มเอียงให้เห็นโดยพฤตกิรรม  และยงัเป็นเรืÉองของความชอบ  ความ

ไม่ชอบ  ความลําเอียง  ความคิดเห็น  ความรู้สึก และความเชืÉอมัÉนต่อสิÉงใดสิÉงหนึÉง หรือเรืÉองใดเรืÉอง

หนึÉง       

                 นิวคอมบ์ (Newcomb. 1954)  กลา่วว่า  ทศันคติเป็นความรู้สกึเอนเอียงของจิตใจทีÉมีตอ่

ประสบการณ์ทีÉได้รับ อาจจะมากหรือน้อยก็ได้  และทัศนคตินี Êจะแสดงออกทางด้านพฤติกรรม  คือ  

แสดงออกในลกัษณะของความพึงพอใจ  เห็นด้วย  หรือชอบ  เรียกว่า  ทศันคติในทางบวก  แต่ถ้าเป็น

ทศันคติในทางลบ จะแสดงออกในลกัษณะไม่พงึพอใจ  ไม่เห็นด้วย  หรือไม่ชอบ  ส่วนทศันคติอีกแบบ

หนึÉง คือ ความรู้สกึเฉย ๆ เป็นทศันคตแิบบกลาง ๆ 

                 จากความหมายทีÉกล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ทัศนคติหรือเจตคติ หมายถึง ความรู้สึก

ทางด้านจิตใจ  สภาพความพร้อมทางด้านจิตใจของบุคคลทีÉได้จากการเรียนรู้และประสบการณ์ทีÉได้

สะสมมาตั Êงแต่อดีตจนถึงปัจจบุนั  แล้วผลกัดนัให้บคุคลนั Êนแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิÉงเร้านั Êน  ซึÉง

อาจเป็นตวับคุคล  วตัถ ุ หรือสถานการณ์ต่าง ๆ  หรืออาจแสดงออกทางด้านพฤติกรรมในลกัษณะใด

ลกัษณะหนึÉง  เช่น แสดงออกในลกัษณะพึงพอใจ  เห็นด้วย  ชอบ  ไม่เห็นด้วย  หรือไม่ชอบ  รวมทั Êง

ความรู้สกึเฉย ๆ  ตอ่สิÉงเร้านั Êน 
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               2. องค์ประกอบของเจตคต ิ 
               สมจิตร  เรืองศรี (2550) กลา่ววา่ เจตคต ิ มีองค์ประกอบดงัตอ่ไปนี Ê 

                  1.  องค์ประกอบด้านความรู้ความคดิ (Cognitive Component) เป็นประสบการณ์ของ

ความรู้  ซึÉงรวมความคดิ  ความเชืÉอ  ทีÉมีตอ่สิÉงตา่งๆ  หรือปรากฏการณ์ตา่งๆ 

                  2.  องค์ประกอบด้านความรู้ (Affective Component)  เป็นสว่นของความรู้ทีÉเกีÉยวกบั

ความรัก  ความโกรธ  ความชอบ  หรือไมช่อบตอ่สิÉงนั Êน 

                  3.  องค์ประกอบทางด้านการกระทําหรือพฤตกิรรม (Action or Behavioral Component)  

เป็นองค์ประกอบทีÉมีแนวโน้มในการปฏิบตั ิ ถ้ามีสิÉงเร้าเหมาะสมก็จะเกิดพฤตกิรรมตามความรู้สกึ หรือ

เจตคตทีิÉมีอยู ่

                ธีรวฒุิ  เอกะกลุ (2549)  กลา่ววา่  การทีÉบคุคลใดจะเกิดเจตคตติอ่สิÉงหนึÉงสิÉงใดนั Êน  ไม่ว่าจะ

เป็นทางด้านบวกหรือลบบุคคลนั Êนจะต้องผสมผสานคุณลกัษณะย่อยหลาย ๆ อย่าง เช่น การรับรู้   

การประเมินคา่  ความซาบซึ Êง  ความสนใจ  คณุลกัษณะเหลา่นี Êจะรวมตวักนัขึ Êนเป็นความรู้สกึและเจต

คติของบุคคลนั Êน  แต่อย่างไรก็ตาม  องค์ประกอบทีÉสําคญัทีÉจะทําให้คนเราเกิดเจตคติขึ Êนได้นั Êนมีอยู ่ 

3 องค์ประกอบ ดงันี Ê  

                 1. ความรู้ (Cognitive Component) บคุคลใดจะมีเจคติต่อสิÉงใดได้ บุคคลนั Êนจะต้องมี

ความรู้ความเข้าใจในสิÉงนั Êนก่อน  เพืÉอใช้เป็นรายละเอียดสําหรับให้เหตผุลในการทีÉจะสรุปเป็นความเชืÉอ

ตอ่ไป 

                  2. ความรู้สกึ (Feeling Component) เป็นองค์ประกอบทีÉเกีÉยวกบัความรู้สกึ หรืออารมณ์

ของบคุคลทีÉมีตอ่สิÉงหนึÉงสิÉงใดหลงัจากรู้และเข้าใจสิÉงนั Êนแล้ว  กลา่วคือเมืÉอบคุคลใดรู้และเข้าใจเรืÉองใด  

จะสรุปเป็นความเห็นในรูปการประเมินผลว่าสิÉงนั Êนเป็นทีÉพอใจหรือไม่  สําคญัหรือไม่ ดีหรือเลว ซึÉง

เท่ากบัเกิดอารมณ์  หรือความรู้สกึตอ่สิÉงนั Êน 

                  3. ความโน้มเอียงทีÉจะปฏิบตัิ (Action Tendency Component) เป็นองค์ประกอบสดุท้าย

ทีÉรวมตวัมาจากความรู้ และความรู้สกึทีÉมีตอ่สิÉงหนึÉงสิÉงใด  จนทําให้เกิดความโน้มเอียงทีÉจะปฏิบตั ิ หรือ

ตอบสนองต่อสิÉงนั Êน  ในทิศทางทีÉสนบัสนุน  คล้อยตาม  หรือขดัแย้งตามความรู้และความรู้สึกทีÉเป็น

พื Êนฐานนั Êน 

                ประภาเพ็ญ  สวุรรณ (2526) กลา่ววา่ องค์ประกอบของทศันคตมีิ  3 ด้านด้วยกนั  คือ 

                 1. องค์ประกอบทางด้านพทุธิปัญญา  (Cognitive Component)  ได้แก่  ความคิด  ซึÉงเป็น

องค์ประกอบทีÉมนษุย์ใช้ในการคดิ ความคดินี Êอาจจะอยูใ่นรูปใดรูปหนึÉงแตกตา่งกนั เช่น เมืÉอคนหนึÉงพดู

ถึง หรือนึกถึง “กีฬา” อาจจะนึกถึงกีฬาบาสเกตบอล หรือกีฬาอืÉน ๆ ซึÉงการทีÉจะอธิบายถึงกีฬา
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บาสเกตบอลนั Êน จะต้องมีความเข้าใจก่อนว่า “กีฬาบาสเกตบอล” มีความหมายต่อผู้พดูอย่างไร  หรือ

กลา่วอีกนยัหนึÉงก็คือ ความคดิความเข้าใจเกีÉยวกบักีฬาบาสเกตบอลเป็นอยา่งไร 

                   2. องค์ประกอบทางด้านท่าทีความรู้สกึ (Affective Component)  เป็นส่วนประกอบ

ทางด้านอารมณ์  ความรู้สกึ  ซึÉงจะเป็นตวัเร้า  “ความคิด”  อีกต่อหนึÉง  ถ้าบคุคลมีภาวะความรู้สกึทีÉดี  

หรือไม่ดี  ขณะทีÉคิดถึงสิÉงใดสิÉงหนึÉง เช่น เมืÉอคิดถึงหรือนึกถึงกีฬาบาสเกตบอล  แสดงว่าบุคคลนั Êนมี

ความรู้สกึในด้านบวก ด้านลบ หรือความรู้สกึทีÉเป็นกลาง ตอ่กีฬาบาสเกตบอลนั Êน   

                   3. องค์ประกอบทางด้านการปฏิบตัิ (Behavioral Component) เป็นองค์ประกอบทีÉมี

แนวโน้มในทางปฏิบตั ิคือถ้ามีสิÉงเร้าทีÉเหมาะสม จะเกิดการปฏิบตัหิรือมีปฏิกิริยาอยา่งใดอยา่งหนึÉง   

เช่น  เลน่กีฬาบาสเกตบอล  ฝึกซ้อมกีฬาบาสเกตบอล  เป็นต้น 

 
             3. การเกิดเจตคต ิ
             จิราพร  พฒันมณี (2546) กล่าวว่า เจตคติเป็นสิÉงทีÉเกิดขึ Êนจากการเรียนรู้ และการรับรู้จาก

แหลง่เจตคตติา่ง ๆ ทีÉมีอยูม่ากมาย และสว่นสําคญัทีÉสามารถทําให้เกิดเจตคตมีิดงันี Ê 

                   1. ประสบการณ์โดยตรงของบุคคล (Personal Experience) เนืÉองจากการใช้

ชีวิตประจําวนัของบคุคลมีการติดต่อสมัพนัธ์กบัสิÉงต่าง ๆ รอบตวั  ตลอดเวลา  ทําให้มีการประเมินสิÉง

ใหม่และสิÉงเก่า  ซึÉงทําให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาขึ Êนเป็นเจตคติทีÉมีต่อสิÉงต่าง ๆ ขึ Êน  เช่น จาก

ประสบการณ์ตรงของผู้ เรียนกบัผู้ ฝึกสอน  อปุกรณ์กีฬา และสนามกีฬาตา่ง ๆ ประสบการณ์เหล่านี Êจะ

ช่วยเสริมสร้างเจตคติทีÉมีต่อพลศึกษาและกีฬา นอกจากนั ÊนยงัมีปัจจยัอืÉน ๆ อนัเกิดจากตวับุคคลทีÉมี

อิทธิพลตอ่การประเมินพลศกึษาและกีฬาโดยตรง  ทีÉสําคญั 3 ประการ คือ 

                         1.1  ความต้องการ (Needs) เนืÉองจากความต้องการของบคุคลนั Êนไม่คงทีÉตั Êงแตเ่กิด

จนกระทัÉงตาย  แตจ่ะเปลีÉยนแปลงแปรผนัไปตามกาลเวลา  จงึทําให้เจตคตขิองคนเปลีÉยนแปลงไปด้วย  

ซึÉงกีฬาชนิดเดียวกันจะได้รับการประเมินต่างกัน  ในแต่ละช่วงเวลา  แสดงว่า  เจตคติต่อกีฬานั Êนไม่

เหมือนกนัเมืÉออายหุรือวยัเปลีÉยนไป 

                         1.2  แนวคิดเกีÉยวกบัตนเอง (Self Concept or Self Image) หมายถึง ผลรวมของ

ความคดิและความรู้สกึทั ÊงหมดทีÉบคุคลมองตวัเองว่ามีลกัษณะอย่างไร  และคาดหวงัจะให้เป็นอย่างไร

ในอนาคต  ซึÉงจะสง่ผลสะท้อนให้บคุคลแสดงพฤตกิรรมไปตามนั Êนด้วย  ดงันั Êนการเลือกรับรู้และเลือกทีÉ

จะสนใจตอ่พลศกึษาและกีฬาตา่ง ๆ จึงขึ Êนอยู่กบัแนวคิดเกีÉยวกบัตนเอง  ว่าตนเองมีความรู้สกึอย่างไร  

คดิอยา่งไรหรือมีทีท่าอยา่งไรตอ่พลศกึษาและกีฬานั Êน 
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                           1.3  บคุลิกภาพ (Personality) เป็นปัจจยัอย่างหนึÉงคู่กบัแนวความคิดแห่งตนทีÉมี

อิทธิพลตอ่การประเมินพลศกึษาและกีฬา  บคุคลทีÉมีบคุลิกภาพเฉพาะตวั  เช่น ก้าวร้าว  เฉืÉอยชา  เก็บ

ตวั  หรือเปิดเผย  สิÉงดงักลา่วเหลา่นี Êมีผลกระทบตอ่การก่อตวัเป็นเจตคตขิองบคุคลนั Êน 

                      2.  การเข้าร่วมเป็นสมาชิกของกลุม่ตา่ง ๆ (Group Associations)  คนเราทกุคนย่อม

ได้รับอิทธิพลจากสมาชิกคนอืÉน ๆ ทีÉตนเองเข้าไปร่วมอยู่ด้วยเสมอ  โดยเฉพาะอย่างยิÉงทางด้านเจตคต ิ 

กลุ่มมีความเชืÉอหรือความคิดอย่างไร  ก็จะจูงใจให้บุคคลมีเจตคติคล้อยตามไปด้วย  กลุ่มดงักล่าว

ได้แก่  ครอบครัว  กลุ่มเพืÉอนฝงู  เพืÉอนทีÉเรียนด้วยกนั  รวมทั Êงกลุ่มวฒันธรรมต่าง ๆ ทีÉถ่ายทอดกนัมา  

เป็นปัจจยัสําคญัทีÉมีผลกระทบตอ่พฒันาการทางด้านเจตคตขิองบคุคลโดยตรง 

                      3.  ปัจจยัอิทธิพลอืÉน ๆ (Influential Others) คือ เจตคติของบุคคลหรือเจตคติของ

ผู้ เรียน สามารถก่อตวัขึ ÊนหรืออาจเกิดการเปลีÉยนแปลงได้จากการทีÉผู้ เรียนได้เข้าไปติดต่อกบับคุคลทีÉมี

อิทธิพลทีÉตนเองยอมรับและศรัทธาอีกด้วย เช่น นกักีฬาทีÉตนเองชืÉนชอบ ผู้ ฝึกสอนทีÉตนเองนบัถือ  เป็น

ต้น อย่างเช่นผู้ นําทางการกีฬา (Sports Leadership)  จะมีอิทธิพลอย่างมากตอ่เจตคติและพฤติกรรม

การเลน่กีฬาของผู้ เรียนพลศกึษาและกีฬา 

               ธีระพร  อวุรรณโณ (องอาจ  เดด็ดวง. 2546 อ้างอิงจาก ธีระพร  อวุรรณโณ.  2529) กลา่ววา่  

เจตคตเิกิดขึ Êนจากอทิธิพลตา่ง ๆ ดงันี Ê  

                      1.  อิทธิพลจากพอ่ แม ่เป็นแหลง่อิทธิพลทีÉมีอิทธิพลสงูสดุ โดยเฉพาะในวยัเดก็ ซึÉงจะ

พฒันา  คา่นิยม  ความเชืÉอและความรู้สกึนกึคดิขึ ÊนมาในกรอบของครอบครัวทีÉมีพอ่ แม ่ เป็นผู้ มีอํานาจ

ให้คณุเมืÉอทําความดีและมีอํานาจให้โทษเมืÉอทําสิÉงทีÉพอ่  แม ่ ไมเ่ห็นด้วย 

                      2.  อิทธิพลจากกลุม่ตา่ง ๆ ในสถานศกึษา เชน่ ครู  และเพืÉอน ก็มีอิทธิพลตอ่การสร้าง

ทศันคต ิ

                      3.  อิทธิพลจากประสบการณ์สว่นตวั นกัจิตวิทยาวเิคราะห์เน้นเรืÉองประสบการณ์ในวยั

เดก็วา่  มีอิทธิพลตอ่การพฒันาของบคุคล  รวมทั Êงพฒันาเจตคตขิองบคุคลด้วย  โดยเฉพาะ

ประสบการณ์ทีÉรุนแรงหรือกระทบกระเทือนใจบคุคลได้นาน 

                      4.  อิทธิพลจากสืÉอสารมวลชน เชน่ การโฆษณาประชาสมัพนัธ์ตา่ง ๆ ทีÉพยายามเปลีÉยน

ทศันคตขิองตนให้หนัไปนิยมกีฬาตา่ง ๆ  

                  อาว์พอร์ท  (Allport. 1976)  ได้แสดงความคิดเห็นว่าเจตคติเกิดขึ Êนได้ตามเงืÉอนไข 4 

ประการ คือ 

                      1. กระบวนการเรียนรู้ทีÉได้จาการเพิÉมพนูและบรูณาการตามการตอบสนองแนวความคดิ

ตา่ง ๆ  เชน่ เจตคตจิากครอบครัว  โรงเรียน  ครู  การเรียนการสอน 
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                      2.  ประสบการณ์ส่วนตวัขึ Êนอยู่กับความแตกต่างของบุคคล ซึÉงมีประสบการณ์ทีÉ

แตกต่างกนัไป  นอกจากนั Êน  ประสบการณ์ของแต่ละคนจะค่อย ๆ สะสมขึ ÊนเรืÉอยๆ  จนเป็นแบบแผน

ของตวัเอง  ดงันั Êนเจตคตจิงึเป็นเรืÉองเฉพาะของแตล่ะบคุคล   

                     3.  การเลียนแบบการถ่ายทอดเจตคติ  คือการเลียนแบบเจตคติของคนอืÉนทีÉตนชืÉนชอบ 

หรือพอใจ  เช่น พอ่  แม ่ ครู  เพืÉอน  และคนอืÉน ๆ 

                     4.  อิทธิผลของกลุม่สงัคม คนสว่นใหญ่จะมีเจตคตคิล้อยตามกลุม่สงัคม  หรือตาม

สภาพแวดล้อมทีÉตนอาศยัอยู ่ เช่น  เจตคตติอ่ศาสนา  เจตคตติอ่สถาบนัตา่ง ๆ เป็นต้น 

 
              4. การเปลีÉยนแปลงเจตคต ิ
              การเปลีÉยนแปลงเจตคติของบุคคลนั Êนสามารถเกิดขึ Êนได้  เพราะเจตคตินั Êนไม่ได้เกิดขึ Êนโดย

กําเนิดหรือจากพนัธุกรรม  ซึÉงบางคนเกิดการเปลีÉยนแปลงเจตคตไิด้ยาก  เพราะเจตคติเป็นสิÉงทีÉมีความ

คงทน  แตบ่างคนก็เกิดขึ Êนได้ง่าย  ซึÉงอาจเกิดจากการเรียนรู้  การเลียนแบบ  หรืออิทธิพลจากสิÉงอืÉนๆ  

              แมคไกว (McGuire. 1968) กลา่ววา่ การเปลีÉยนแปลงเจตคตปิระกอบด้วย 5 ขั Êนตอน  คือ  

                  1.  การใสใ่จ (Attention) เป็นความสนใจและใสใ่จในการรับฟัง ถ้าบคุคลไม่ให้ความสนใจ

ทีÉจะฟังแล้วขบวนการตอ่ไปก็จะไมเ่กิดขึ Êน  และจะไมมี่การเปลีÉยนแปลงเจตคต ิ

                  2.  ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นความเข้าใจในความหมายของสารนั Êน ถ้าสารนั Êน

มีความง่ายเกินไป  ผู้ ฟังจะไมใ่ห้ความสนใจ  และถ้าสารนั Êนมีความยากเกินไป  ก็จะทําให้ผู้ ฟังไม่เข้าใจ

สารนั Êน 

                  3.  การยอมรับ (Acceptance) เป็นผลมาจากข้อ 1 และ ข้อ 2 หากบคุคลตั Êงใจฟังและเกิด

ความเข้าใจแจ่มแจ้งก็จะทําให้เกิดการยอมรับ   

                  4.  การเก็บ (Retention) เป็นความคงทนหรือการจํา อาจจะเก็บไว้ได้ระยะหนึÉง  เมืÉอเวลา

ผา่นไปก็อาจเกิดการเปลีÉยนแปลง  หรืออาจคงทนอยูไ่ด้นานโดยไมเ่กิดการเปลีÉยนแปลง 

                  5.  การกระทํา (Action) บคุคลเมืÉอเปลีÉยนเจตคติก็จะเปลีÉยนด้านการกระทําด้วย  ซึÉงมีผล

ต่อส่วนรวมและสังคม  ถ้าบุคคลเปลีÉยนความเชืÉอแล้ว  แต่ไม่ได้ลงมือกระทําก็จะไม่มีกระทบต่อ

สว่นรวมหรือตอ่บคุคลอืÉน 

               อเนกกลุ  กรีแสง  (2526) ได้สรุปการเปลีÉยนเจตคตไิว้ดงันี Ê 

                  1.  การวางเงืÉอนไขให้เกิดการเรียนรู้ 

                  2.  การกระตุ้นจิตใจให้ยอมรับหรือปฏิเสธสถานการณ์นั Êน 

                  3.  ความสอดคล้องทางความคดิ   

                  4.  การให้ข้อมลูหรือขา่วสารทีÉมีอิทธิพลตอ่การเสริมสร้าง หรือการเปลีÉยนแปลงเจตคต ิ
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                  5.  ขา่วสาร เป็นสิÉงทีÉมีอิทธิพลตอ่การรับรู้  ความจํา  ความคดิและเจตคติของบคุคล 

              ประภาเพ็ญ  สวุรรณ  (2526)  ได้สรุปว่า  ทฤษฏีการเปลีÉยนแปลงพฤติกรรมโดยการเรียนรู้

จากสงัคม  มีองค์ประกอบสําคญั 4 ประการ  ทีÉมีผลต่อพฤติกรรมของคน  ได้แก่  ความสําเร็จในการ

กระทําพฤตกิรรม  การสงัเกตพฤตกิรรมของบคุคลอืÉน การใช้คําพดูทีÉจงูใจ  และการเร้าทางอารมณ์   

 
             5. การวัดเจตคต ิ
              การวดัเจตคตนิั Êนเป็นสิÉงทีÉวดัได้ยาก  เนืÉองจากเจตคตเิกิดจากการรับรู้ ประสบการณ์ และ

ความรู้สกึทีÉอยูภ่ายในจิตใจ  เราไมส่ามารถมองเห็นได้  เพราะฉะนั Êนจําเป็นทีÉจะต้องมีเครืÉองมือทีÉ

สามารถวดัเจตคตทีิÉเกิดขึ Êนได้   

              ล้วน  สายยศ  และองัคณา  สายยศ (2543)  กลา่ววา่  เครืÉองมือทีÉนิยมใช้ในการวดัเจตคตมีิ

อยู ่5 ชนิด คือ  

                  1.  การสมัภาษณ์ (Interview)  การสมัภาษณ์  หมายถึง  การพดูคยุกนัอยา่งมีจดุมุ่งหมาย   

ผู้สมัภาษณ์ทีÉดีต้องฟังมากกว่าพดูและไม่หเูบา  การสมัภาษณ์จะต้องยดึตามวตัถปุระสงค์ทีÉจะวดัและ

ทําการบนัทึกไว้อย่างถกูต้อง  การวดัเจตคติโดยการสมัภาษณ์จะต้องสร้างคําถามในการสมัภาษณ์ให้

ดี  คําถามแต่ละข้อจะต้องกระตุ้นให้ผู้ ถูกสัมภาษณ์ตอบความรู้สึกทีÉมีต่อเป้าเจตคติทีÉผู้ สัมภาษณ์

ต้องการ  คําถามควรถามให้ครอบคลุมทั Êงทางบวกและทางลบ เพืÉอจะได้ใช้ประเมินเปรียบเทียบ

ความรู้สึกทีÉแท้จริง  จํานวนข้อคําถามขึ Êนอยู่กับระดบัผู้ถกูสมัภาษณ์และเวลาทีÉจะสมัภาษณ์ ถ้าให้มี

ความเป็นปรนัยควรทําเป็นคําตอบให้ตอบเลย และเป็นคําตอบสั Êนๆ ตามความเหมาะสม เมืÉอ

สมัภาษณ์เสร็จแล้ว  รวบรวมผลวิเคราะห์ออกมาวา่สว่นใหญ่เขารู้สกึตอ่เป้าเจตคตทิางบวกหรือทางลบ  

มีความเข้มข้นมากน้อยเพียงใด  สรุปผลออกมาในรูปเชิงพรรณนาวา่คนนั Êนมีเจตคตอิยา่งไร 

                  2.  การสงัเกต (Observation) คือ  การเฝ้ามองดสูิÉงหนึÉงสิÉงใดอย่างมีจดุมุ่งหมาย  การ

เฝ้าดโูดยการบนัทึกในสมองจะทําให้ลืมได้ง่าย  ข้อรายการ (Checklist) ทีÉจะใช้ในการสงัเกตจึงควร

เตรียมไว้ให้พร้อม  การเขียนข้อรายการของพฤติกรรมต้องเตรียมไว้ก่อนการสงัเกตแต่ละครั Êงแต่ละ

เวลา ถ้าพฤตกิรรมนั Êนปรากฏก็จะได้บนัทกึไว้ทนัที   

                  3.  การรายงานตนเอง (Self-Report) เครืÉองมือนี Êต้องการให้ผู้ถกูสอบแสดงความรู้สกึของ

ตนเองตามสิÉงเร้าทีÉเขาได้สมัผสั  สิÉงเร้านั Êนอาจเป็นข้อความ  ข้อคําถาม  หรือเป็นภาพเพืÉอให้ผู้ตอบ

แสดงความรู้สึกออกมาอย่างตรงไปตรงมา  แบบทดสอบหรือมาตรวัดทีÉถือว่าเป็นแบบมาตรฐาน 

(Standard form) ซึÉงมีผู้ สร้างแบบสอบถามไว้หลายคนได้แก่ เทอร์สโตน (Thurstone)  กัตแมน 

(Guttman)  ลเิกิต (Likert)  และออสกดู (Osgood)  
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             มาตรวดัเจตคตทีิÉนิยมใช้กนัอยา่งแพร่หลายมีอยู ่4 แบบ คือ 

             มาตรวัดเจตคติตามวิธีของเทอร์สโตน (Thurstone’s Method) โดยกําหนดลกัษณะ

ความรู้สกึของบคุคลทีÉมีตอ่สิÉงหนึÉงสิÉงใดจะมีตั Êงแตเ่ห็นด้วยน้อยทีÉสดุถึงเห็นด้ายมากทีÉสดุ โดยแบง่ระดบั

ความรู้สกึออกเป็น 11 ช่วง เท่า ๆ กนั และกําหนดคา่นํ Êาหนกัในแตล่ะช่วงอายอุยา่งชดัเจน  หลกัสําคญั

ของการสร้างแบบวดัเจตคติแบบนี Êคือ  ก่อนทีÉจะกําหนดว่าข้อความใดควรมีระดบัคะแนนมากน้อย

เพียงใด  ต้องอาศยัความคิดเห็นของกลุ่มบคุคลกลุ่มหนึÉงทีÉน่าเชืÉอถือได้เป็นเกณฑ์ (ธีรวฒุิ  เอกะกลุ. 

2549) 

 

A B C D E F G H I J K 
 

 

 

ภาพประกอบ 1  สเกลตามแบบวดัเจตคตขิองเทอร์สโตน 

 

               มาตรวัดเจตคตติามวิธีของลิเคอร์ท (Likert’s Scale) อาศยัแนวคิดในแง่เทคนิคของการ

ทดสอบและการวัดทางด้านสติปัญญา  โดยถือว่าเจตคติมีลักษณะการกระจายเป็นแบบโค้งปกต ิ

(Normal Curve)  ลิเคอร์ทจะกําหนดการให้คะแนนโดยใช้เกณฑ์ความเบีÉยงเบนมาตรฐานให้คะแนน

ช่วงความรู้สกึเท่า ๆ กนั  เป็น 5 ช่วงแบบตอ่เนืÉอง เรียกว่าวิธี อาร์บิตารี เวทติ Êง ( Arbitrary Weighting) 

ได้แก่ เห็นด้วยอย่างยิÉง, เห็นด้วย, ไม่แน่ใจหรือเฉย ๆ, ไม่เห็นด้วย และไม่เห็นด้วยอย่างยิÉง ให้คะแนน

เป็น 5, 4, 3, 2, 1 สําหรับข้อความทางบวก สว่นข้อความทางลบในระดบัความคิดเห็นเดียวกนั ให้

คะแนนเป็น 1, 2, 3, 4, 5 ซึÉงได้ผลไมแ่ตกตา่งกนั และพบว่ามีคา่สหสมัพนัธ์สงูถึง 0.99 กบัคา่คะแนนทีÉ

กําหนดเป็นจํานวนเต็ม  ดังนั Êน  มาตราวัดเจตคติของลิเคอร์ท  จึงประกอบด้วยข้อความต่อเนืÉอง   

จากไม่เห็นด้วยอย่างยิÉง (Strongly  Disagree)  ไม่เห็นด้วย (Disagree) ไม่แน่ใจ (Uncertain)  เห็น

ด้วย (Agree)  และเห็นด้วยอยา่งยิÉง (Strongly Agree)  (ธีรวฒุิ  เอกะกลุ.  2549) 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ  2  สเกลตามแบบวดัเจตคตขิองลเิคอร์ท 

ขอ้ความ
ต่อตา้นทีÉสุด 

ขอ้ความ 
เป็นกลาง 

ขอ้ความ
สนบัสนุนทีÉสุด 

1 2 3 4 5 

ไมเ่หน็ดว้ย
อยา่งยิÉง 

เหน็ดว้ย
อยา่งยิÉง 

ไมเ่หน็ดว้ย ไมแ่น่ใจ เหน็ดว้ย 
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             มาตราวัดเจตคตติามวิธีของกัทท์แมน (Guttman)  เป็นวิธีการประเมินชดุของข้อความ 

วดัเจตคติทีÉสร้างขึ Êนด้วยการพยายามทีÉจะหาชุดของข้อความวดัเจตคติทีÉมีลกัษณะเป็นมาตราวดัได้ 

(Scalable) โดยใช้หลกัของรูปแบบแนวคําถามทีÉมีลกัษณะตอ่เนืÉองกนั แล้วนําแนวคําถามหรือข้อความ

ตามระดบัของเจตคติ  โดยเริÉมจากข้อคําถามทีÉถามอย่างกว้าง ๆ ก่อนแล้วค่อย ๆ แคบลงไปเรืÉอย ๆ 

อย่างต่อเนืÉองกนัไป  ถ้าบคุคลใดมีเจตคติทีÉเห็นด้วยมากกว่าคนอืÉนในเรืÉองใดเรืÉองหนึÉงแล้ว  บคุคลนั Êน

จะต้องตอบคําถามในเชิงเห็นด้วยมากกว่าคนอืÉน ๆ ในแต่ละข้อคําถามทีÉเรียงลําดบันั Êน  และถ้าแบบ

คําถามชดุใดทีÉมีลกัษณะหรือคณุสมบตัิดงักลา่ว จะเรียกว่า สเกลมิติร่วม (Dimensional Scale)  เช่น 

ถ้าบุคคลใดเห็นด้วยหรือยอมรับข้อคําถามหรือข้อความทีÉ 2 แล้วแสดงว่าต้องผ่านการยอมรับข้อ

คําถามหรือข้อความทีÉ 1 มาแล้ว  และถ้ายอมรับข้อคําถามหรือข้อความข้อทีÉ 3 แสดงว่าต้องผ่านการ

ยอมรับในข้อคําถามหรือข้อความข้อทีÉ 1 และ 2 มาแล้ว  ในลกัษณะทีÉตอ่เนืÉองกนั (ธีรวฒุิ  เอกะกลุ. 

2549) 

 
ผู้ตอบข้อความ 1 2 3 4 5 6 7 8 รวมคะแนน 

1 X X X X X - X - 6 

2 X - - - X - X X 4 

3 X X - - X - X X 5 

4 - - - - X - X - 2 

5 X - - - X - X - 3 

6 X - - - X - X X 4 

7 X X - X X X X X 7 

8 X - - X X - X - 4 

9 X X X - X - X X 7 

10 X X X - X - X X 6 

 

ภาพประกอบ 3 แสดงคะแนนของผู้ตอบแบบวดัเจตคตติามวิธีของกทัท์แมน 

 

             มาตรวัดเจตคติตามวิธีของออสกูด (Osgood’s Scale)  มาตราวัดเจตคติโดยใช้

ความหมายทางภาษา   (Semantic  Differential Scales)  หรือ  วิธีการแห่งความแตกต่างของ

ความหมาย (Semantic Differential Method)  โดยอาศยัคําคณุศพัท์ทีÉใช้อธิบายคณุลกัษณะของสิÉง

เร้าในลกัษณะเป็นคําตรงกนัข้ามอย่างมีเหตผุล (Logical Opposite)  โดยทัÉวไปสเกลแบบ Semantic 
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Differential จะประกอบด้วยข้อให้เลือก 7 ข้อ  โดยจะให้กลุ่มบุคคลทีÉจะศึกษาประเมินค่า (Rate) 

เกีÉยวกบัสิÉงใดสิÉงหนึÉง  ซึÉงอาจจะเป็นสถานทีÉ บคุคล เหตกุารณ์ ฯลฯ การประเมินค่านั Êน ใช้คําคณุศพัท์

ซึÉงตรงกันข้ามกันและมีลําดบัของความมากน้อย (Degree)  จากด้านหนึÉงไปสู่อีกด้านหนึÉงรวมทั Êง 7 

อนัดบั  คําคณุศพัท์ทีÉใช้ประกอบด้วยองค์ประกอบทีÉสําคญั 3 องค์ประกอบ ดงันี Ê (ธีรวุฒิ  เอกะกุล.  

2549)   

                1. องค์ประกอบด้านประเมินค่า (Evaluation Factor) เป็นคําคุณศพัท์ทีÉใช้ในการ

ประเมินผลด้านคณุคา่  เช่น ดี-เลว, ขม-หวาน, ชอบ-ไมช่อบ, น่าเกลียด-สวยงาม,  เป็นต้น 

                2. องค์ประกอบด้านศกัยภาพ (Potential Factor) เป็นคําคณุศพัท์ทีÉแสดงออกถึงกําลงั  

อํานาจ  หรือกําลงังาน  เช่น หนกั-เบา, แข็งแรง-ออ่นแอ, ใหญ่-เลก็, ลกึ-ตื Êน, บอบบาง-ทนทาน, อดทน-

ไมอ่ดทน เป็นต้น 

                3. องค์ประกอบด้านกิจกรรม (Activity Factor) เป็นคําคณุศพัท์แสดงการเคลืÉอนไหว  

กิจกรรมหรือกิริยาอาการตา่ง ๆ เช่น ช้า-เร็ว, ร่าเริง-หงอยเหงา, เฉืÉอยชา-กระตือรือร้น, โง่-ฉลาด, ขยนั-

ขี Êเกียจเป็นต้น 

 

ชอบ 

 

บอบบาง 

 

โง ่   

 

ภาพประกอบ  4  สเกลตามแบบวดัเจตคตขิองออสกดู 

 

                  4.  เทคนิคการจินตนาการ (Projective Techniques)  วิธีนี Êอาศยัสถานการณ์หลายอย่าง

ไปเร้าผู้ ทีÉถูกวดัเจตคติ   ซึÉงสถานการณ์ทีÉกําหนดให้จะไม่มีโครงสร้างทีÉแน่นอน  ทําให้ผู้ ทีÉถูกวดัต้อง

จินตนาการออกมาตามแตป่ระสบการณ์เดิมของตน  แตล่ะคนจะแสดงออกมาไม่เหมือนกนั  เช่น  การ

ให้เติมประโยคให้สมบูรณ์  ภาพนามธรรม  เติมเรืÉองราวสั Êนๆ  เล่านิทานจากภาพ ฯลฯ  การแปล

ความหมายอาศยัผลจากการตอบสิÉงทีÉกล่าวมาแล้ว  ก็จะสามารถรู้ได้ว่าผู้นั Êนมีเจตคติอย่างไรต่อเป้า

เจตคตนิั Êน 

 

7 6 5 4 3 2 1 

1 2 3 4 5 6 7 

1 2 3 4 5 6 7 

ไมช่อบ 

ทนทาน 

ฉลาด 
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                  5.  การวดัทางสรีระภาพ (Physiological Measurement)  การวดัวิธีนี ÊอาศยัเครืÉองมือ

ไฟฟ้า  หรือเครืÉองมืออืÉนๆ  ในการสงัเกตการณ์เปลีÉยนแปลงสภาพของร่างกาย  เช่นการใช้เครืÉองกลัป์

วานอมิเตอร์  เพืÉอวดัดคูวามต้านทานกระแสไฟฟ้าในผิวหนงั  เมืÉอคนเกิดการเปลีÉยนแปลงทางอารมณ์  

ส่วนผสมของสารเคมีต่างๆ  เกิดการเปลีÉยนแปลงไปจากสภาพปกติ  เรียกว่ามีกระแสไฟฟ้าไหล

สามารถเปลีÉยนแปลงขนาดได้  เครืÉองมือจะสามารถเปรียบเทียบกบัขณะทีÉร่างกายอยูใ่นสภาพปกตไิด้   

 
              6. ประโยชน์ของเจตคต ิ
              ภิรมย์  เจริญผล (การุณ  ฐนกรวงศ์. 2552 อ้างอิงจาก ภิรมย์  เจริญผล. 2538)  ได้กล่าวถึง

ประโยชน์ของการวดัทศันคต ิซึÉงสรุปได้ดงันี Ê 

                   1.  วดัเพืÉอทํานายพฤตกิรรม เจตคตขิองบคุคลทีÉมีตอ่สิÉงใดสิÉงหนึÉง ยอ่มเป็นเครืÉองแสดงให้

เห็นวา่บคุคลนั Êนมีทศันคตติอ่สิÉงนั ÊนไปในทางทีÉดีหรือไมด่ี มากหรือน้อยเพียงใด  ซึÉงทศันคตขิองบคุคลนี Ê

จะเป็นเครืÉองทํานายวา่บคุคลนั Êนจะมีการกระทําตอ่สิÉงนั Êนไปในทํานองใด   

                   2.  วดัเพืÉอหาทางป้องกนั  การทีÉบคุคลจะมีทศันคตติอ่สิÉงใดนั Êนเป็นสทิธิของแตล่ะบคุคล 

แตก่ารอยูร่่วมกนัในสงัคมอยา่งสงบสขุ  บคุคลในสงัคมนั Êนควรจะมีทศันคตติอ่สิÉงตา่ง ๆ คล้ายคลงึกนั  

ซึÉงจะทําให้เกิดความร่วมมือร่วมใจกนั  และไมเ่กิดความแตกแยกขึ Êนในสงัคม 

                   3.  วดัเพืÉอหาทางแก้ไข การวดัทศันคตจิะทําให้ทราบวา่  บคุคลมีทศันคตติอ่สิÉงหนึÉงไปใน

ทิศทางใด  ดีหรือไมด่ี  เหมาะสมหรือไมเ่หมาะสม  ดงันั Êน  การรู้ถึงทศันคตขิองบคุคลหนึÉงจะชว่ยให้เรา

สามารถวางแผนและดําเนินการแก้ไขลกัษณะทีÉไมเ่หมาะสมของบคุคลนั Êนได้ 

                   4.  วดัเพืÉอให้เข้าใจสาเหตแุละผล ทศันคตขิองบคุคลทีÉมีตอ่สิÉงตา่ง ๆ เปรียบเสมือนเป็น

สาเหตภุายในทีÉทําให้บคุคลแสดงพฤตกิรรมไปได้ตา่ง ๆ กนั  ซึÉงอาจได้รับผลกระทบจากสิÉงแวดล้อม

หรือสาเหตภุายนอกด้วยสว่นหนึÉง 

          ธีรวฒุ ิ เอกะกลุ  (2549) กลา่วถึงประโยชน์ของเจตคต ิ ซึÉงสรุปได้ดงันี Ê 

                   1.  ช่วยทําให้เข้าใจสิÉงแวดล้อมรอบตวั  โดยการจดัรูปหรือจดัระบบสิÉงของตา่ง ๆ ทีÉอยู่

รอบตวัเรา 

                   2.  ช่วยให้มีการเข้าข้างตนเอง (Self - Esteem) โดยชว่ยให้บคุคลหลีกเลีÉยงสิÉงทีÉไมด่ีหรือ

ปกปิดความจริงบางอยา่ง  ซึÉงนําความไมพ่อใจมาสูต่วัเขา 

                   3.  ช่วยในการปรับตวัให้เข้ากบัสิÉงแวดล้อมทีÉสลบัซบัซ้อน  ซึÉงมีการปฏิกิริยาโต้ตอบ  หรือ

การกระทําสิÉงใดสิÉงหนึÉงลงไปนั Êน สว่นมากจะทําให้เกิดความพอใจมาก  หรือเป็นบาํเหน็จรางวลัจาก

สิÉงแวดล้อม 
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                    4.  ช่วยให้บคุคลสามารถแสดงออกถึงคา่นิยมของตนเอง  ซึÉงแสดงวา่เจตคตนิั Êนนําความ

พอใจมาให้บคุคลนั Êน 

                    5.  เตรียมบคุคลเพืÉอให้พร้อมตอ่การปฏิบตักิาร 

                    6.  ช่วยให้บคุคลได้คาดคะเนลว่งหน้าวา่อะไรจะเกิดอะไรขึ Êน 

                    7.  ทําให้บคุคลได้รับความสําเร็จตามหลกัทีÉวางเอาไว้ 

 

เอกสารเกีÉยวกับการเต้นแอโรบกิ 
              1. คุณค่าและความสาํคัญของการออกกาํลังกาย 
              สํานกัพฒันาการพลศึกษา  สขุภาพ  และนนัทนาการ (2552) สรุปไว้ว่า การออกกําลงักาย

เป็นกระบวนการตามธรรมชาติอย่างหนึÉงของมนษุย์  มีบทบาทสําคญัตอ่การดําเนินชีวิตของมนษุย์ให้

อยูอ่ยา่งปกตสิขุ  จะเห็นได้จากการดําเนินชีวิตของมนษุย์มาแตโ่บราณกาล  มนษุย์คุ้นเคยกบัการออก

กําลงักายเป็นอย่างดี  เพราะในสมยันั Êนมนุษย์ต้องปรับปรุงตนให้เข้ากบัสถานการณ์และสิÉงแวดล้อม  

โดยอาศยัการออกกําลงักายทั Êงสิ Êน 

              จากการศึกษาเกีÉยวกับพัฒนาการด้านร่างกายของมนุษย์พบว่า  มนุษย์มีการพฒันาด้าน

ร่างกายตั Êงแต่เกิด  การเคลืÉอนไหวจึงเป็นการออกกําลังกายอย่างหนึÉงทีÉช่วยพัฒนาร่างกาย   

ถ้าปราศจากการเคลืÉอนไหว  ร่างกายก็ไม่สามารถเจริญเติบโตขึ Êนได้  แต่ปัจจุบนันี Êวิทยาการต่างๆ ได้

เจริญรุดหน้าไปมาก  มนษุย์สามารถคดิค้นประดิษฐ์สิÉงอํานวยความสะดวก  จึงเป็นผลให้คนไม่ได้ออก

กําลงักาย  สง่ผลให้ร่างกายเสืÉอมโทรม  จนเป็นต้นเหตขุองการเกิดโรคตา่ง ๆ  ในกรณีทีÉเป็นเดก็อาจ 

สง่ผลให้ร่างกายไมเ่จริญเตบิโตและสมบรูณ์เท่าทีÉควร        

 
               2. ประวัตแิละความเป็นมาของการเต้นแอโรบกิ 
              ณัฐ  อินทรปาณ  (2542) กล่าวถึงคําว่า “แอโร” (Aero)  เป็นคําทีÉใช้เติมหน้าคํา  แปลว่า  

อากาศ  เมืÉอคําดงักล่าวอยู่หน้าคําใด  มีผลให้คําๆ  นั ÊนมีความหมายทีÉเกีÉยวข้องกบัอากาศ  ส่วนคําว่า 

“แอโรบส์” (Aerobs)  หมายถึงสิÉงมีชีวิตทีÉต้องอาศยัอากาศในการดํารงชีวิต  และเป็นคําทีÉรู้จกักนัมาก

สมยัทีÉหลยุ ปาสเตอร์  นกัวิทยาศาสตร์  ได้ทําการทดลองเชื Êอสา่ในการหมกัเหล้า  และจากการทดลอง  

พบว่าเชื Êอส่าสามารถมีชีวิตเจริญเติบโตได้โดยไม่ต้องอาศยัอากาศในการดํารงชีวิต  และเรียกเชื Êอส่า

ดงักล่าวว่า “แอ็นแอโรบส์” (Anaerobs) จากนั Êนตอ่มาได้มีผู้ ค้นพบว่ามีเชื Êอจลุินทรีย์หลายชนิดทีÉอาศยั

อากาศในการดํารงชีวิต 
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              สขุพชัรา  ซิ Êมเจริญ  (2546)  กล่าวว่า  ในปี ค.ศ. 1965  นายแพทย์ เคนเน็ธ คูเปอร์   

ชาวอเมริกนั ได้ให้ความหมายของแอโรบกิส์เอ็กเซอร์ไซส์ (Aerobic Exercise) วา่ “เป็นการสง่เสริมการ

นําออกซเิจนเข้าสูร่่างกายและใช้ออกซเิจนนั Êน” ตอ่มาปี ค.ศ. 1968  ได้คิดค้นวิธีการออกกําลงักายโดย

เขียนเป็นหนงัสือเรืÉองความรู้เกีÉยวกบัการออกกําลงักายทีÉต้องอาศยัอากาศ (Aerobics Exercise)  ทํา

ให้บคุคลทัÉวไปสนใจและนําไปฝึกปฏิบตัอิยา่งแพร่หลาย 

              ณฐั  อินทรปาณ  (2542) อธิบายเพิÉมเติมว่า  หลงัจากนั Êน 1 ปีเศษ (ค.ศ. 1969)  ได้มีการ

ประยุกต์การเต้นแจ๊ส (Jass) มาผสมผสานกับการออกกําลงักายแบบแอโรบิกเอกเซอร์ไซด์ เรียกว่า 

“แจ๊สเซอร์”  โดยครูฝึกเต้นรําจงัหวะแจ๊ส ชืÉอ จดูี Ê เซฟฟาร์ด มิสเซตต์  ทําให้เป็นทีÉชืÉนชอบของผู้คนชาว

อเมริกนัอยา่งแพร่หลาย 

              สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2545)  กล่าวว่า ในปี ค.ศ.1979 แจกกี Ê  ซอร์เรนเสน (Jacky  

Sorensen)  ได้ผสมผสานการออกกําลงักายแบบแอโรบกิกบัการเต้นรําประกอบดนตรี  แล้วเรียกวา่ 

แอโรบิกดานซ์  (Aerobics Dance) ซึÉงทําให้คนหันมาออกกําลงักายมากขึ Êน และทําให้คนได้รับ

ประโยชน์จากการออกกําลงักาย  เพราะเป็นการออกกําลงักายทีÉสนกุสนานแม้จะต้องทําต่อเนืÉองเป็น

เวลานาน  จงึทําให้แพร่หลายไปสูป่ระเทศตา่ง ๆ ทัÉวโลกอยา่งรวดเร็ว 

              สขุพชัรา  ซิ Êมเจริญ  (2546)  กลา่วว่า  ในปี ค.ศ. 1984  มีการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกครั ÊงทีÉ 23  

ทีÉรัฐลอสแอนเจลสิ  ประเทศสหรัฐอเมริกาในพิธีเปิดการแขง่ขนัได้ทําการเต้นแอโรบิกดานซ์มาแสดงใน

พิธีเปิด  ทําให้เป็นทีÉรู้จกัและแพร่หลายไปทัÉวโลก     

    
            3. การเต้นแอโรบกิในประเทศไทย 
              สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2545) ได้กลา่วว่า เมืÉอปี พ.ศ. 2518  ประชาชนชาวไทยมีการ

ตืÉนตวัในการออกกําลงักายมากขึ Êน  เพราะชาวไทยมีความเข้าใจถึงประโยชน์ของการออกกําลงักายว่า

สามารถลดโรคภัยไข้เจ็บได้  และในระหว่างปี พ.ศ. 2518  ได้มีกลุ่มนักธุรกิจได้เปิดสถานบริหาร

ร่างกาย  ซึÉงบริหารโดยชาวอเมริกนั  และเป็นนกัธุรกิจซึÉงมาทํางานในกรุงเทพมหานคร 

              การสอนการออกกําลงักายสําหรับประชาชนทีÉในช่วงนั Êน  เป็นวิธีการใช้บริหารร่างกาย  โดย

เน้นรูปร่างและสดัส่วนของร่างกาย  จากนั Êนสถานบริหารร่างกายได้วิทยากรชืÉอ สุกัญญา  มุสิกวัน  

เล็งเห็นกิจกรรมทีÉจดัให้กบัสมาชิกทีÉเข้าร่วมกิจกรรมบริหารร่างกายนั Êน  ไม่เพียงพอกบัการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย  ต่อมาในปี พ.ศ. 2519  สุกัญญา มุสิกวัน จึงได้จัดกิจกรรมชืÉอสลิมนาสติค 

(Slimnastics) ซึÉงมาจากคําว่า Slim + Gymnastics ซึÉงเป็นกิจกรรมบริหารกายประกอบเพลง  เป็น

เครืÉองมือการออกกําลงักายสําหรับสมาชิกทีÉทําให้เกิดความสนกุสนานเพลิดเพลินมากขึ Êน  เน้นทกัษะ

การเคลืÉอนไหวเบื Êองต้นประกอบกบัจงัหวะของดนตรี 
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                ในปี พ.ศ. 2522  สกุัญญา  มสุิกวนั  ซึÉงตอนหลงัได้เปลีÉยนนามสกุลเป็น พานิชเจริญนาม  

ได้เดนิทางไปศกึษาตอ่ทีÉประเทศญีÉปุ่ น  เป็นเวลา 3 ปี 6 เดือน  และได้เดินทางกลบัประเทศไทย  เมืÉอปี 

 พ.ศ. 2526 ได้เล็งเห็นกิจกรรมการเคลืÉอนไหวแบบ Slimnastics  ควรจะเป็นในรูปของแอโรบิกหมือน

กบัสากลนิยม  จึงได้เริÉมสอนและได้รับการอบรมให้กบัผู้สนใจและลกูศิษย์ให้นําไปเผยแพร่ทัÉวประเทศ

ไทย   

                ต่อมาปี พ.ศ. 2526 จนถึงปัจจุบนั  แอโรบิกดานซ์เป็นกิจกรรมทีÉนิยมแพร่หลายและมีการ

จดัการเรียนการสอนในหลกัสตูรพลศกึษา  ระดบัมธัยมศกึษาและอดุมศกึษา  และทางด้านเอกชนก็ได้

เปิดบริการให้ประชาชนทัÉวไปเข้าฝึกร่างกาย  เพืÉอให้ร่างกายมีสขุภาพ  สมรรถภาพและรูปร่างทีÉดี      

 
              4. ความหมายของการเต้นแอโรบกิ   
               นิธิมา  เอีÉยมกัËก  (2555)  อธิบายว่า  การเต้นแอโรบิกเป็นการผสมผสานระหว่างท่ากาย

บริหาร  การเต้นรํา  และทกัษะการเคลืÉอนไหวพื Êนฐาน  โดยเต้นไปตามจงัหวะเสียงดนตรีอย่างตอ่เนืÉอง

เพืÉอกระตุ้นการทํางานของระบบหวัใจไหลเวียนเลือด  สามารถทํางานได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 

               ชาณิดา  มหาพรม.  (2554)  ได้สรุปเกีÉยวกบัแอโรบิกว่า  เป็นกิจกรรมการออกกําลงักายทีÉมี

ระยะเวลาติดต่อกนันาน 15-30 นาที  และได้นําเอาทกัษะการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น  มาผสมผสานกับ

ทกัษะการเต้นรําและกายบริหาร   ประกอบกบัเสียงดนตรี  ทําให้สขุภาพแข็งแรงและเกิดประโยชน์ต่อ

ระบบไหลเวียนโลหิตและกล้ามเนื Êอ 

               กลุชาดา  ศรีใส.  (2553)  ได้สรุปความหมายเกีÉยวกบัแอโรบิกว่า  เป็นการออกกําลงักายทีÉ

รวบรวมท่ากายบริหารและการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น  โดยมีเสียงเพลงหรือเสียงดนตรีประกอบ  ด้วย

ระยะเวลาทีÉนานพอทีÉจะทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงทีÉเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกาย คือ  15 - 60 นาที 

               พัชรี  อัจฉริยตระกูล.  (2552)  ได้สรุปว่า  การเต้นแอโรบิกเป็นการเต้นทีÉทําต่อเนืÉองเป็น

เวลานานอย่างน้อย 15 นาที  ต้องเคลืÉอนไหวอวยัวะทุกส่วนของร่างกายให้ถูกต้องตามหลกัการ

ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาตามเสียงเพลง  เพืÉอให้หวัใจและปอดทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ  โดย

อาศยัทกัษะการเคลืÉอนไหวพื Êนฐาน  (Basic Movement)  กายบริหาร (Calisthenics)  และทกัษะของ

การเต้นรํา  (Dance Step)  เพืÉอกระตุ้นให้มีอตัราการเต้นของชีพจรอยู่ในระหว่าง 60-80% ของชีพจร

สงูสดุของแต่ละบุคคล  ซึÉงแต่ละคนจะประกอบกิจกรรมหนกัเบาไม่เท่ากนั  ขึ Êนอยู่กบัสมรรถภาพทาง

กายและอายขุองผู้ เต้น 

              ศศิธร  คงชะนะ  (2552)  สรุปความหมายของแอโรบิกว่า  เป็นการเคลืÉอนไหวทีÉทําต่อเนืÉอง

เป็นเวลาอยา่งน้อย  15 นาที  ต้องเคลืÉอนไหวอวยัวะทกุสว่นของร่างกาย  โดยเฉพาะกล้ามเนื Êอมดัใหญ่

ให้ถกูต้องตามหลกัการทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา  ประกอบเสียงเพลงหรือเสียงดนตรี  เพืÉอให้หวัใจ
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และปอดทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  โดยอาศยัทกัษะการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น (Basic Movement)  

ทกัษะการเต้นรํา (Dance Step)  และทกัษะการบริหารกาย (Calisthenics)  เพืÉอกระตุ้นให้มีอตัราการ

เต้นเป็นไปตามชีพจรเป้าหมาย (Target Heart Rate) 

               มงคล  แว่นไธสง; และ คนอืÉนๆ  (2546)  กลา่วว่า  แอโรบิก หมายถึง  วิธีการออกกําลงักาย

ชนิดหนึÉงทีÉนําเอาท่าบริหารร่างกายแบบต่าง ๆ มาผสมผสานกบัทกัษะการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น  และ

จงัหวะการเต้นรําเพืÉอกระตุ้นหัวใจและปอดให้ทํางานมากขึ ÊนถึงจุดหนึÉง  ด้วยระยะเวลาทีÉนานเพียง

พอทีÉจะทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงทีÉเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย  เป็นการสร้างบรรยากาศในการออก

กําลงักายทีÉสนกุสนานรืÉนเริง  ทําให้ลืมความเหน็ดเหนืÉอยและเบืÉอหน่ายได้  และยงัสร้างความแข็งแรง  

ความทนทานของกล้ามเนื Êอ  ระบบไหลเวียนโลหิต  หวัใจ  และปอดให้มีสมรรถภาพทีÉดีขึ Êน   

                สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2545)  กล่าวว่า  แอโรบิก คือ  การผสมผสานระหว่างทกัษะ

การเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น (Basic Movement)  ทกัษะการเต้นรํา (Dance Step) และกายบริหาร   

(Calisthenics) แล้วนํามาปรับความหนักเบาให้เหมาะสมกับสภาวะของผู้ ฝึก นอกจากนั Êน แอโรบิก

ดานซ์ยงัเป็นการออกกําลงักายทีÉต้องใช้ดนตรีหรือเสียงเพลงประกอบกบัการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น เช่น 

การเดนิ  การวิÉง  การกระโดด  ผสมผสานกบัการเต้นรํา เช่น ช่า ช่า ช่า, แมมโบ้, ทวิส, บดิตวั เป็นต้น 

                ณฐั  อินทรปาณ  (2542) ให้ความหมายของแอโรบิกว่า  เป็นการนําทกัษะท่าบริหารกาย

แบบต่าง ๆ  ทกัษะการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น  และทกัษะการเต้นรํามาผสมผสานกนัอย่างกลมกลืนตาม

จงัหวะเสียงดนตรี  เพืÉอใช้เป็นกิจกรรมในการออกกําลงักาย  นอกจากนั Êน  การออกกําลงักายแบบแอโร

บกิดานซ์  จะมุง่เน้นการฝึกระบบหายใจโดยเฉพาะความสามารถในการใช้ออกซเิจนของร่างกาย   

                จรวยพร  ธรณินทร์; และ วิชิต  คนึงสขุเกษม  (2530) อธิบายว่า  แอโรบิก  คือ  การฝึกโดย

การผสมผสานระหว่างการฝึกบริหารกาย  การเต้น  บลัเล่ต์  การวิÉงเหยาะ  การกระโดดและลีลาการ

ก้าวเท้าเคลืÉอนทีÉตามจังหวะเพลง  การออกกําลังกายจะออกแบบให้ฝึกเป็นท่า  หรือชุด  เพืÉอให้

กล้ามเนื Êอมดัใหญ่ทํางานในจงัหวะทีÉตอ่เนืÉองกนั 

               จากความหมายทีÉผู้ เชีÉยวชาญได้กล่าวไว้  สรุปได้ว่า แอโรบิก เป็นการออกกําลงักายทีÉต้อง

เคลืÉอนไหวอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย  ประกอบเสียงเพลงหรือเสียงดนตรีอย่างต่อเนืÉอง  ด้วย

ระยะเวลายาวนาน 15-60 นาที   โดยอาศยัทกัษะการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น  กายบริหาร  และทกัษะการ

เต้นรําผสมผสานตามจงัหวะเสียงดนตรี 
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              5. หลักสาํคัญในการเต้นแอโรบกิ 
              สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2545) กลา่ววา่  การเต้นแอโรบกิ  ควรยดึหลกัเอฟ เอฟ ไอ ที ที 

 (F F I T T) ดงันี Ê 

                  1.  Fun (F = ความสนกุสนาน  ท้าทายความสามารถ)  หลกัสําคญัในการเต้นแอโรบิก  

ต้องเป็นกิจกรรมทีÉมีความสนุกสนาน  ท้าทายความสามารถ  มีความหลากหลาย  เหมาะกับความ

ต้องการ  เพศ  วยั  และระดบัสมรรถภาพ  ทีÉสําคญัทีÉสดุ  คือ การสร้างให้ผู้ออกกําลงักายมาออกกําลงั

กายเป็นประจําทกุวนั  สิÉงนั Êนก็คือความสนกุสนาน     

                  2.  Frequency (F = ความบอ่ย) การเต้นแอโรบกิให้ได้ประโยชน์สงูสดุ ควรเต้นอยา่งน้อย 

3 วนัตอ่ 1 สปัดาห์ และอยา่งมาก 6 วนัตอ่ 1 สปัดาห์ โดยให้มีวนัพกั 1 วนัตอ่สปัดาห์   

                  3.  Intensity (I = ความหนกั) ความหนกัหรือความเหนืÉอย จะใช้อตัราการเต้นของหวัใจ 

(ชีพจร)  เป็นตวับง่ชี Ê  โดยใช้สตูรของ คาร์โวเนน (Karvonen Formula)  ในการคํานวณหาอตัราชีพจร

เป้าหมายหรือความหนกัเป้าหมาย (Target Heart Rate : THR) โดยสตูรนี ÊกําหนดความหนกัทีÉแนะนํา

อยูร่ะหวา่ง 60-85%  ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 

                 4. Time (T = ระยะเวลา)  ระยะเวลาการออกกําลงักายนั Êนขึ Êนอยูก่บัวตัถปุระสงค์ของแตล่ะ

บคุคล  เวลาทีÉใช้สําหรับการออกกําลงักายตั Êงแต ่10-60 นาที  บคุคลทีÉต้องการให้หวัใจแข็งแรงใช้เวลา

ประมาณ 10-20 นาที  โดยใช้ระดบัความหนกัของงานอยู่ทีÉ 70-85%  ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ  

สว่นบคุคลทีÉต้องการลดไขมนัใต้ผิวหนงัหรือในเส้นเลือด  มกัจะใช้เวลาตั Êงแต ่30-45 นาที  โดยใช้ความ

หนกัของงานตั Êงแต ่60-65% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ 

                  5. Type (T = ชนิด) การเต้นแอโรบกิเป็นการออกกําลงักายชนิดหนึÉงซึÉงสง่ผลดีตอ่ความ

อดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือดเชน่เดียวกบัการเดนิ  การวิÉง  ปัÉนจกัรยาน ฯลฯ 

 
              6. ขั Êนตอนของการเต้นแอโรบกิ 
              ณัฐ  อินทรปาณ (2542)  กล่าวว่า  การฝึกทีÉดีนั Êนผู้ ฝึกจําเป็นต้องคํานึงถึงหลักการและ

ขั Êนตอนของการฝึกแอโรบกิ  ซึÉงสามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ขั Êนตอน ดงันี Ê 

              ขั ÊนตอนทีÉ 1 ระยะอุน่เครืÉองหรืออบอุน่ร่างกาย (Warm-Up) 

              เป็นการฝึกเพืÉอเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื Êอ  ข้อตอ่  ระบบหายใจและระบบประสาท  

ตลอดจนอวยัวะตา่งๆ  ให้พร้อมทีÉจะรับงานหนกั  โดยผู้ ฝึกควรมีการบริหารกล้ามเนื Êอมดัเลก็ๆ  ไปสูก่าร

บริหารกล้ามเนื Êอมดัใหญ่  และจะต้องเริÉมฝึกปฏิบตัอิยา่งช้าๆ  เบาๆ  ไปสูก่ารฝึกปฏบิตัทีิÉเร็วและหนกั

เพิÉมมากขึ Êน  ใช้เวลาในการฝึกประมาณ 10 นาที 

              ขั ÊนตอนทีÉ 2 ระยะแอโรบกิหรือระยะการฝึกปฏิบตั ิ(Aerobics Exercise)  
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                เป็นการฝึกตามท่าทางการเต้นอย่างต่อเนืÉอง และส่วนมากใช้จงัหวะดนตรีทีÉหนกั ร้อนแรง  

เพืÉอให้ร่างกายได้มีการเคลืÉอนไหวมากกวา่ระยะอบอุน่ร่างกาย  เมืÉออบอุน่ร่างกายเรียบร้อยแล้ว  ระบบ

ต่าง ๆ ของร่างกายพร้อมทีÉจะทํางาน  และเริÉมใช้งานไปได้ระยะหนึÉง  เมืÉอเกิดความสนกุสนานแล้วจึง

เพิÉมความแรงและความหนกัเข้าไปอีกและคงไว้ทีÉระดบัหนึÉง ในขั Êนนี Êควรใช้เวลาประมาณ 20-30 นาที 

                ขั ÊนตอนทีÉ 3 ระยะเบาเครืÉองหรือระยะคลายอุน่ (Cool-Down) 

                เมืÉอฝึกในระยะแอโรบิกผ่านพ้นมาแล้ว  ร่างกายและระบบต่าง ๆ  ในร่างกายได้ผ่านการ

ทํางานหนกัมาแล้ว ดงันั Êนควรจะคอ่ยๆ  ทําให้กล้ามเนื Êอและอวยัวะตลอดจนระบบตา่งๆ ในร่างกายได้

ผ่อนคลาย และปรับตวักลบัคืนสู่สภาวะปกติ  เพืÉอใช้ร่างกายดําเนินกิจกรรมอืÉน ๆ  ต่อไป เป็นการฝึก

ท่าทางการเต้นทีÉต้องลดความเร็วลงเรืÉอยๆ และมุ่งเน้นท่าการบริหารเพืÉอยืดและผ่อนคลายกล้ามเนื Êอ 

และเพิÉมความอ่อนตวั  การยืดและการผ่อนคลายกล้ามเนื Êอ  เมืÉอผู้ ฝึกเต้นแอโรบิกฝึกการเต้นจนครบ

ขั Êนตอน  และจะต้องประกอบกิจกรรมอืÉนต่อไป  ควรใช้เวลาในการผ่อนคลายกล้ามเนื Êอประมาณ   

10 นาที  

                สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2545)  กลา่ววา่ ขั ÊนตอนทีÉสําคญัของแอโรบกิดานซ์ แบง่เป็น 3 

หรือ 5 ขั Êนตอน ดงันี Ê (ดตูาราง 1 ประกอบ)       

                  1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up)  ใช้เวลา 5-7 นาที  เป็นการเพิÉมอุณหภูมิภายใน

ร่างกาย  เพิÉมอัตราการเต้นของหัวใจเพืÉอให้เลือดไหลเวียนไปยังกล้ามเนื Êอส่วนต่างๆ  เป็นการ

เตรียมการเพืÉอเพิÉมอตัราการแลกเปลีÉยนออกซิเจนระหว่างเลือดและกล้ามเนื Êอ  เตรียมความพร้อมของ

ข้อต่อ  กล้ามเนื Êอของร่างกายให้มีความยืดหยุ่นพร้อมทํางาน  นอกจากนั Êนยังเป็นการป้องกันการ

บาดเจ็บทีÉอาจเกิดขึ Êนได้  ดนตรีควรมีจงัหวะประมาณ 135–140 BPM (Beat Per Minute) 

                  2.  การยืดเหยียดกล้ามเนื Êอ (Stretching) ใช้เวลา 5–7 นาที เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื Êอ

ทัÉวร่างกาย ตลอดจนการเคลืÉอนไหวข้อต่อต่าง ๆ  ให้เคลืÉอนไหวได้เต็มช่วงตามธรรมชาติของข้อต่อนั Êน  

เพืÉอให้มีความปลอดภยัในการออกกําลงักาย  ดนตรีควรมีจงัหวะประมาณ 135–140 BPM (Beat Per 

Minute) 

                  3.  ช่วงแอโรบิกหรือช่วงงาน (Aerobic Workout) ใช้เวลา 20 – 40 นาที เพืÉอทีÉจะพฒันา

ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด รวมทั Êงการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง และยังเป็นการ

พฒันากล้ามเนื Êอมดัตา่ง ๆ  ให้มีความแข็งแรงสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นช่วงการจดั

กิจกรรมให้เหมาะสมกับระดับความสามารถของแต่ละบุคคล  เน้นให้บรรลุอัตราการเต้นหัวใจ

เป้าหมาย (Target Heart Rate) ดนตรีควรมีจงัหวะประมาณ 140 – 160 BPM  (Beat Per Minute) 
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                  4.  ช่วงลดงานเพืÉอปรับสภาพ (Cool Down) ใช้เวลา 5 – 10 นาที เป็นช่วงลดอตัราการเต้น

ของหวัใจ การสบูฉีดของโลหิต  เป็นการปรับสภาพการทํางานของร่างกายจากระดบัทีÉมีความเข้มข้น

สงูสดุ ค่อยๆ  ลดลงจนเกือบอยู่ในสภาพปกติ  ดนตรีควรมีจงัหวะประมาณ 135 – 140 BPM   

(Beat Per Minute) 

                   5.  การบริหารเฉพาะสว่น (Floor Work) ใช้เวลา 7–10 นาที เป็นการพฒันาความแขง็แรง

ของกล้ามเนื Êอแตล่ะสว่นทีÉต้องการ ตลอดจนการยืดเหยียดกล้ามเนื ÊอเพืÉอการผอ่นคลาย  และเป็นการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื Êอให้กลบัคืนสูส่ภาพปกต ิ ดนตรีควรมีจงัหวะประมาณ 120–135 BPM (Beat Per 

Minute) ในชว่งสดุท้ายของการเต้นแอโรบกิ  ร่างกายควรอยูใ่นลกัษณะทีÉผอ่นคลาย  ชีพจรควรอยูใ่น

อตัราทีÉใกล้เคยีงกบัอตัราก่อนการเต้นแอโรบกิ หรือสรุปได้ดงันี Ê 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 
             7. การจัดระดบัชั Êนเรียนในการฝึกเต้นแอโรบกิ 
              พนัทิพา  สนิรัชตานนท์  (2541)  กลา่ววา่ ระดบัชั Êนเรียนในการฝึกแอโรบกิ  แบง่ออกเป็น  3 

ระดบั  ดงันี Ê 

                 1.  ระดบัผู้ เริÉมฝึก (Beginners)  ระดบัชั Êนเรียนนี Êจดัให้สําหรับผู้ ทีÉยงัไม่เคยเต้นแอโรบิกมา

ก่อน หรือผู้ ทีÉไม่เคยออกกําลังกาย  ร่างกายจะไม่ค่อยแข็งแรง  เน้นการฝึกเทคนิคการเคลืÉอนไหว

ร่างกายขั Êนพื Êนฐาน  วิธีการวางท่าทางร่างกายทุกส่วน  การบงัคบัการเคลืÉอนไหวร่างกายเฉพาะส่วน  

ท่าทีÉใช้ต้องง่าย  มีประสิทธิภาพและปลอดภยั  ผู้ เรียนควรมีโอกาสได้เรียนรู้ประโยชน์ของท่าบริหาร 

ตา่ง ๆ และอนัตรายจากท่าทีÉไม่ถกูต้อง  ฝึกประสาทสมัผสัให้รู้จกัการใช้กําลงัให้เต็มทีÉ  เพืÉอเพิÉมความ

1.  การอบอุน่ร่างกาย (Warm Up) 

2.  การยืดเหยียดกล้ามเนื Êอ   1.  อบอุน่ร่างกาย  (Warm Up)  

        (Stretching) 

3.  ช่วงแอโรบกิหรือช่วงงาน        2.  ชว่งงานหรือช่วงแอโรบกิ (Work Out) 

        (Aerobic Workout) 

4.  ชว่งลดงานเพืÉอปรับสภาพ 

        (Cool Down) 

5.  การบริหารเฉพาะสว่น            3.  ช่วงลดงาน (Cool Down) 

        (Floor Work) 
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หนกัในการฝึก  จงัหวะเพลงจะช้าและมีความชดัเจน  ผู้ เรียนได้มีการฝึกนบัจงัหวะและการเคลืÉอนไหว

ให้เข้ากบัจงัหวะ 

                   2.  ระดบักลาง (Intermediate Level)  ระดบัชั Êนเรียนนี Êผู้ เรียนจะต้องผ่านระดบัผู้ เริÉมฝึก

มาแล้ว  มีการฝึกสมํÉาเสมออย่างน้อย 6 เดือน  หรือผู้ ทีÉมีร่างกายแข็งแรงพอสมควรสามารถเคลืÉอนไหว

ร่างกายได้อย่างถูกต้องและคล่องแคล่ว  มีความคุ้นเคยท่าพื Êนฐานต่าง ๆ  สามารถทําได้เร็วขึ Êนและ

เปลีÉยนท่าได้ราบรืÉน  สามารถใช้ท่าทีÉยากขึ Êนและซบัซ้อนมากขึ Êนได้  ออกกําลงักายทีÉความหนกัและ

นานขึ Êนด้วยจงัหวะทีÉเร็ว  เป็นระดบัทีÉเหมาะสําหรับการออกกําลงักายเพืÉอสขุภาพ  หรือผู้ ทีÉชอบออก

กําลงักายเป็นประจํา 

                   3.  ระดบัสงู (Advanced Level) ระดบัชั Êนเรียนนี Êเหมาะสําหรับผู้ ทีÉมีความชํานาญในการ

เต้นแอโรบิก  และมีประสบการณ์การเต้นมานาน ผู้ เต้นมีความสมบรูณ์และความแข็งแรงของร่างกาย

เต็มทีÉ  การเต้นแอโรบิกนี Êสามารถปฏิบตัิเองได้ทกุสถานการณ์ การเต้นในระดบันี Êจะมีความยาก  และ

ซบัซ้อนมาก เป็นชั ÊนเรียนทีÉเหมาะสมสําหรับการฝึกเพืÉอสมรรถภาพสงูสดุ  และความสามารถในการ

เต้นแอโรบกิ 

 
                8. ข้อควรคาํนึงในการฝึกเต้นแอโรบกิ 
                จรวย  ธรณินทร์; และ วชิิต  คนงึสขุเกษม (2530) กลา่ววา่สิÉงทีÉควรคํานงึถึงของกิจกรรมแอ

โรบกิมีดงันี Ê 

                     1.  ผู้สอนแอโรบกิควรมีความรู้เกีÉยวกบักายวิภาคและสรีรวิทยาในการออกกําลงักาย 

และควรหลีกเลีÉยงการเคลืÉอนไหวทีÉเป็นอนัตราย เชน่ การเคลืÉอนไหวทีÉเร็วเกินไป, การเคลืÉอนไหวทีÉทําให้

เขา่ยืดมากเกินไป (เกิน 90 องศา) เป็นต้น 

                     2.  ผู้สอนควรมีความรู้เกีÉยวกบัการปฐมพยาบาลเบื Êองต้น 

                     3.  ชั Êนเรียนควรมีขนาดเลก็พอทีÉผู้สอนจะดแูลได้อยา่งทัÉวถึง 

                     4.  ควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแอโรบกิก่อน  หรือใช้

แบบสอบถามผู้ ทีÉเข้าร่วมกิจกรรมก่อนทีÉจะเข้าโปรแกรมการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 

                     5.  การออกกําลงักายแบบแอโรบกิจําเป็นต้องเกีÉยวข้องกบัเป้าหมายของอตัราการเต้น

ของหวัใจ  ควรมีการหาเป้าหมายของอตัราการเต้นของหวัใจทกุ ๆ ครั ÊงทีÉมีการออกกําลงักาย 

                     6.   ผู้สอนควรคํานงึถึงความแตกตา่งของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแตล่ะคน 

                     7.   ผู้สอนควรให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีการอบอุน่ร่างกายก่อนการออกกําลงักายแบบ 

แอโรบกิ 
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                      8.   ผู้สอนควรให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมได้ออกกําลงักายตดิตอ่กนัไปเรืÉอย ๆ จนถึงเป้าหมาย

ของอตัราการเต้นของหวัใจ 

                      9.   หลงัการออกกําลงักายควรมีการบริหารร่างากายอย่างช้า ๆ  ก่อนเลิกประกอบ

กิจกรรม 

                    10.  กิจกรรมควรจดัให้บ่อยครั Êง และแตล่ะครั ÊงนานพอทีÉจะสร้างเสริมสมรรถภาพทาง

กายของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมแอโรบิก เพราะฉะนั Êนการออกกําลงักายครั ÊงหนึÉง  ควรใช้เวลาไม่ตํÉากว่า  

40 นาที  และไมค่วรเกิน 60 นาที      

                สมุาลี  เพชรศิริ  (2542) กล่าวว่า การออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก ถ้าจัดร่างกาย

ขณะเคลืÉอนไหวไม่ถูกต้อง  จะทําให้เกิดการบาดเจ็บและเป็นอนัตรายต่อร่างกายได้  เช่น กล้ามเนื Êอ

และข้อต่อต่าง ๆ  ครูผู้สอนและผู้ นําเต้นแอโรบิกจะต้องให้ความรู้ทีÉถูกต้องในการจัดร่างกายในการ

เคลืÉอนไหวทีÉถกูต้อง ดงันี Ê  

                      1.  ท่าเริÉมต้นควรเริÉมด้วยการงอเข่าเล็กน้อย เก็บท้อง  เพืÉอลดแรงกระแทกทีÉกระดกูสนั

หลงั 

                       2.  หลีกเลีÉยงการเคลืÉอนไหวท่าทีÉผิดจากโครงสร้างทางร่างกาย  เพราะจะทําให้เกิด

อนัตราย เช่น ไม่ควรแดะหรือแอ่นหลงัขณะทีÉมีการเคลืÉอนไหวทีÉเร็ว ๆ ไม่หมนุเอวโดยรอบ ไม่ควรหมนุ

คอโดยรอบ  หรือเงยไปด้านหลงั ไม่ควรย่อเข่าตํÉากว่าระดบัขนานพื Êน ไม่ควรก้มแตะพื Êนหรือปลายเท้า

อย่างรวดเร็วในขณะทีÉกําลังเข่าเหยียดตรง  การควบคุมการเคลืÉอนไหวต้องเกิดจากการควบคุม

กล้ามเนื Êอ  ไมใ่ช่การเหวีÉยงหรือกระชากข้อตอ่ตา่ง ๆ  ทีÉเกิดจากแรงเหวีÉยง  เพราะจะทําให้เกิดอนัตราย

ทีÉข้อตอ่ตา่ง ๆ ได้ 

                       3.  ห้ามใช้การกระแทกหรือการยืดเหยียดแบบเร็ว ๆ การยอ่เพืÉอเหยียดกล้ามเนื Êอต้อง

ไมน้่อยกวา่ 90 องศา  หรือไมผิ่ดโครงสร้างธรรมชาตขิองข้อตอ่นั Êนๆ 

                       4.  ไมล่อ็คข้อตอ่ตา่ง ๆ เชน่ ศอก เขา่ ขณะเคลืÉอนไหว 

                       5.  การเคลืÉอนไหวทีÉมีแรงกระแทกสงู  ควรมีช่วงทีÉให้ส้นเท้าสมัผสัพื Êนบ้าง เพืÉอให้เกิด

ความสมดลุในการพฒันากล้ามเนื Êอฝ่าเท้าและหลงัเท้า 

                       6.  ลดอตัราการเสีÉยงจากการเคลืÉอนไหวอืÉน ๆ ด้วยการจดัร่างกายให้ถกูต้อง เชน่ 

                            6.1  การทําลกุ – นัÉง  เพืÉอพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอท้อง  ควรชนัเขา่  ไมใ่ช้

มือกดท้ายทอยเพืÉอดนัตวัขึ Êน  เพราะจะเกิดแรงกดทีÉข้อตอ่ทีÉคอ  จะได้รับอนัตรายในระยะยาวได้ 

                            6.2  การยกขาไปด้านหลงั  ควรมีการลดแรงกระแทกโดยการลดลําตวัสว่นบนให้

ตํÉาลง 
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                             6.3  ควรระวงัเกีÉยวกบัการเคลืÉอนไหวทีÉมีผลกบัหลงัสว่นลา่ง เชน่ การบดิเอวในท่า

บดิ ควรยอ่เขา่ในขณะบดิตวั 

 
              9. ปัจจัยทีÉทาํให้เกิดการบาดเจบ็จากการเต้นแอโรบกิ 
              สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2545)  กลา่ววา่ การบาดเจ็บทีÉเกิดขึ Êนจากการเต้นแอโรบกิ  

มีปัจจยัเกีÉยวข้องดงัตอ่ไปนี Ê  

                   1.  พื Êนห้อง คือ พื Êนห้องทีÉมีลกัษณะแข็ง  ไม่มีความยืดหยุ่น  อากาศไม่สามารถผ่านเข้า-

ออกได้  อาจทําให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย  พื Êนห้องเหมาะสําหรับการเต้นแอโรบิก ควรเป็นพื ÊนทีÉมีความ

ยืดหยุน่พอดี  ไมลื่Éนได้ง่าย 

                   2.  รองเท้า  เป็นสิÉงทีÉสําคญั เพราะรองเท้าจะช่วยป้องกันและลดแรงกระแทกทีÉเกิดขึ Êน

ขณะเคลืÉอนไหวร่างกาย  ซึÉงจะช่วยป้องกนัการบาดเจ็บทีÉจะเกิดขึ Êนบริเวณเท้า  ข้อเท้า  เข่า  และข้อ

สะโพกได้ 

                   3.  ความบอ่ย หรือการทําซํ Êาของท่าออกกําลงักาย ท่าการออกกําลงักายหากมีการใช้บอ่ย

หรือทําซํ Êา ๆ กัน หรือทํานานเกินไป  อาจทําให้กล้ามเนื Êอมัดนั Êน ๆ ทํางานมากเกินไป  ส่งผลให้

กล้ามเนื Êอพฒันาผิดสว่น  ร่างกายไมส่มดลุ  จนอาจทํ Êาให้เกิดการบาดเจ็บได้ 

                   4.  เทคนิคการเคลืÉอนไหวไม่ถกูต้อง การอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนื Êอ การ

เคลืÉอนไหวร่างกาย  ครูฝึกต้องทราบและเน้นยํ ÊาเทคนิคการเคลืÉอนไหว  โดยการสาธิตการเคลืÉอนไหวทีÉ

ถกูต้อง  และเปิดโอกาสให้ทกุคนได้ลองฝึกปฏิบตั ิ

                   5.  ครูฝึก ครูฝึกทีÉขาดความรู้ และเทคนิคการเคลืÉอนไหวทีÉถกูต้อง  เป็นสาเหตทํุาให้เกิด

การบาดเจ็บเฉียบพลนัและการบาดเจ็บแบบเรื Êอรัง 

                   6.  การขาดความเข้าใจในท่าการเคลืÉอนไหว การเลือกท่าทีÉใช้ในการเคลืÉอนไหวควร

พิจารณาจากระดบัสมรรถภาพ  เพศ  วยั  ความต้องการในการออกกําลงักาย  ดงันั Êนครูฝึกและผู้ เต้น

ควรมีความเข้าใจในท่าการเคลืÉอนไหวเป็นอยา่งดี  รวมถึงลําดบัขั Êนตอนของการเต้นแอโรบกิด้วย           

 
             10. ประโยชน์ของการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ 
               ชิดพงษ์  ไชยวส;ุ และ คนอืÉนๆ (2528)  ได้กลา่วถงึประโยชน์ของกายบริหารแบบแอโรบกิ 

ดงันี Ê  
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                    1.  ประโยชน์ตอ่หวัใจและระบบไหวเวียนโลหิต   

                         การบริหารร่างกายแบบแอโรบกิเป็นประจํา  จะทําให้มีโอกาสในการเป็นโรคเส้นเลือด

ทีÉไปเลี Êยงหวัใจตีบตนัได้น้อยกว่าคนทีÉไม่บริหารร่างกาย  การบริหารร่างกายแบบแอโรบิกช่วยลดไขมนั

และคลายความตงึตวัของหลอดเลือดโคโรนารีÉ  (Coronary) จึงทําให้โอกาสตีบตนัของหลอดเลือดลด

น้อยลง   

                    2.  ประโยชน์ตอ่ระบบหวัใจ 

                         ในขณะออกกําลงักายเราจะหายใจเร็วและแรงขึ Êน  ทั Êงนี Êเป็นเพราะร่างกายเร่งให้ได้

ออกซิเจนเข้า  และขบัถ่ายของเสียออกให้เร็วขึ Êน  ซึÉงการหายใจทีÉเร็วและแรงขึ Êนนี Êช่วยทําให้ถงุลมและ

หลอดลมขยายตวั  ถงุลมส่วนปลาย ๆ มกัจะไม่ค่อยมีโอกาสขยายเต็มทีÉ  มกัจะเป็นแหล่งให้เกิดการ

สะสมของของเสียและเชื Êอโรคเป็นเหตใุห้เสืÉอมตวัเร็ว  ถ้าได้ขยายตวับอ่ยๆ  ก็จะมีประสิทธิภาพในการ

ทํางานดีขึ Êน  เสมหะและของเสียตา่ง ๆ  จะถกูขบัออกไม่คัÉงค้าง  ความเปลีÉยนแปลงนี Êทําให้เกิดผลดีใน

ผู้ ป่วยทีÉเป็นโรคหลอดลมอกัเสบเรื Êอรังและโรคหอบหืด  อาการไอและหอบจะลดลงโดยเฉพาะอย่างยิÉง

ผู้ ป่วยโรคหอบหืดบางคนเมืÉอได้ออกกําลงักายแล้วอาจหายจากอาการหอบได้ 

                   3.  ประโยชน์ตอ่ระบบกล้ามเนื Êอข้อและกระดกู 

                        ข้อดีทีÉเกิดจากการออกกําลังกายโดยการเต้นแอโรบิก ทําให้มีความแข็งแรงของ

กล้ามเนื Êอและความอ่อนตวัของข้อต่อต่าง ๆ  ทําให้มีความคล่องตวักระฉับกระเฉงในการเคลืÉอนไหว

มากขึ Êน  ขณะเดียวกนัการทรงตวั  การตดัสินใจ  การทํางานประสานกันของกล้ามเนื Êอก็จะดีขึ Êนด้วย  

การทีÉเกิดการเคลืÉอนไหวของกล้ามเนื Êอและข้อต่อบ่อย ๆ  ประกอบกบัการทีÉระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ Êน

จะช่วยให้มีแคลเซียมมาเกาะกระดกูมากขึ Êน  สง่ผลให้กระดกูไมเ่สืÉอมเร็ว 

                         ข้อตอ่บางข้อทีÉเกิดการติดขดับ่อย ๆ  ในคนสงูอายมุกัจะมีการอกัเสบของเอ็น  หรือมี

การเสืÉอมของกระดูกอ่อนและเยืÉอหุ้ มข้อ  ทําให้เกิดการเจ็บปวดเมืÉอเคลืÉอนไหวและพิกัดของการ

เคลืÉอนไหวลดลง การบริหารเพืÉอเพิÉมความอ่อนตวัแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไปจะช่วยเพิÉมพิกดัการเคลืÉอนไหว

ได้ 

                    4.  ประโยชน์ตอ่ระบบทางเดนิอาหาร 

                         ภายหลงัทีÉออกกําลงักายแบบแอโรบิกแล้วทําให้ระบบขบัถ่ายดีขึ Êน  บางคนท้องอืด

ท้องเฟ้อ  บางคนท้องผกูเป็นประจํา  อาการเหล่านี ÊจะหายไปเมืÉอได้ออกกําลงักาย  ประโยชน์อีกด้าน

หนึÉงทีÉเกีÉยวข้องกบัเรืÉองอาหารการกินซึÉงมีผลตอ่ความอ้วนก็คือ  การออกกําลงักายแบบแอโรบิกทําให้

ความหิวลดลง  แต่มีข้อแม้ว่าการออกกําลงักายนั Êนต้องมากพอเพราะถ้าออกกําลงักายน้อย ๆ  จะ

ให้ผลตรงกนัข้าม  ก็คือ ทําให้เจริญอาหารมากขึ Êน 
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                    5.  ประโยชน์ตอ่ระบบนํ Êาเหลือง 

                          ภายหลงัจากการออกกําลงักายแล้วจะมีความรู้สึกสดชืÉน  กระปีÊประเปร่าแข็งแรง  

และไมค่อ่ยป่วยเหมือนเมืÉอก่อน  คนทีÉชอบเป็นหวดับอ่ยๆ   จะรู้สกึตวัว่าเป็นน้อยลง  คนทีÉเคยเป็นแผล

พพุองได้ง่ายก็จะไม่ค่อยเป็น  มีคนเคยศกึษาเปรียบเทียบไว้ว่าเมืÉอเวลาเป็นแผล  คนทีÉออกกําลงักาย

อยู่เสมอแผลจะหายเร็วกว่าคนทีÉนัÉง ๆ  นอน ๆ  หรือเคลืÉอนไหวน้อย  การทีÉเป็นเช่นนี Êก็เพราะร่างกายมี

ความพร้อมทีÉจะตอ่สู้กบัศตัรูภายนอก        

                    6.  ประโยชน์ตอ่สขุภาพจิต 

                         การบริหารร่างกายยงัมีประโยชน์ทางใจ  ผู้ ทีÉออกกําลงักายอยา่งสมํÉาเสมอคงจะได้รับ

ประสบการณ์ด้วยตนเองว่าการออกกําลังกายช่วยผ่อนคลายความทุกข์ในใจได้  ความวิตกกังวล 

ความ-ซมึเศร้า  อาการนอนไม่หลบั หายไปได้โดยไม่ต้องรับประทานยา  มีผู้พยายามค้นคว้าเพืÉอจะหา

คําอธิบายว่าทําไมการออกกําลังกายจึงมีผลต่อจิตใจ  สาเหตุทีÉเป็นเช่นนี Êเพราะสารเอ็นเดอร์ฟิน   

ทีÉร่างกายเราเป็นผู้สงัเคราะห์ขึ Êนมาโดยเซลล์ในระบบประสาท  สามารถระงบัอาการเจ็บปวดได้  ทําให้

นอนหลบั  ลดความเครียด  ความกงัวล  ทําให้จิตใจสบาย  นอกจากนั Êน  การออกกําลงักายช่วยเสริม

สขุภาพจิตได้อีกทางหนึÉงคือ  การสร้างความภมูิใจในความสําเร็จของตนเอง  บางคนอาจจะเบืÉอหน่าย

ต่อชีวิตเพราะเป็นคนอ่อนแอขี Êโรค  แต่ภายหลงัทีÉออกกําลงักายแล้ว  จะทําอะไรก็คล่องแคล่วว่องไว  

กระฉบักระเฉง  ไมเ่หนืÉอยง่าย  ทําให้เกิดความรู้สกึเชืÉอมัÉนในตนเอง  และภมูิใจในความสําเร็จ 

                สขุพชัรรา  ซิ Êมเจริญ  (2546) ได้สรุปประโยชน์ทีÉได้จากการเต้นแอโรบกิไว้ดงันี Ê 

                    1.  ประโยชน์ทางสรีรวิทยา 

                         1.1  เพิÉมประสทิธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory) 

                         1.2  เพิÉมความแข็งแรง (Strength) 

                         1.3  เพิÉมความอดทน (Endurance) 

                         1.4  เพิÉมความออ่นตวั (Flexibility) 

                         1.5  การประสานงานของกล้ามเนื Êอและระบบประสาท (Co-Ordination) 

                         1.6  ปรับปรุงบคุลกิภาพ (Posture and Personality) 

                     2.  ประโยชน์ทางจิตวทิยา 

                         2.1  ลดความเครียดและผอ่นคลายความเครียด  มีสมาธิ 

                         2.2  ช่วยให้มีการรับรู้เกีÉยวกบัตนเอง  มีความเชืÉอมัÉนและกล้าแสดงออกมากขึ Êน 

                         2.3  ได้ความสนกุสนานและมีแรงจงูใจทีÉจะทําให้ออกกําลงักายได้นาน  และได้รับ

ประโยชน์จากการออกกําลงักายอยา่งเตม็ทีÉ 

                         2.4  ทําให้มีเจตคตทีิÉดีในการออกกําลงักาย 
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                   3.  ประโยชน์ทางสงัคม 

                        3.1  มีสงัคมกบัผู้ อืÉน 

                        3.2  ทําให้กล้าแสดงออกและเชืÉอมัÉนในการเข้าสงัคม 

              มงคล  แวน่ไธสง; และ คนอืÉนๆ (2546)  ได้สรุปประโยชน์จากการออกกําลงักายแบบ 

แอโรบกิ ดงันี Ê 

                       - เพิÉมความแข็งแรงให้กล้ามเนื Êอทกุสว่นของร่างกาย   

                       - เพิÉมความทนทานให้กล้ามเนื Êอและการไหลเวียนโลหิต  ทําให้ร่างกายสามารถทํางาน

ได้นานโดยไมเ่กิดความเหน็ดเหนืÉอย 

                       - เพิÉมความออ่นตวัของร่างกาย   

                       - สร้างบคุลกิภาพทีÉด ี แก้ไขความบกพร่องของร่างกาย 

                       - ช่วยผอ่นคลายความตงึเครียดของร่างกาย  เพิÉมความสนกุสนาน 

                       - ร่างกายมีภมูิต้านทานโรค  ช่วยชะลอความแก่  นํ Êาหนกัลดลง 

             ณฐั  อินทรปาณ  (2542)  ได้สรุปประโยชน์ทีÉได้จากการฝึกเต้นแอโรบกิ ดงันี Ê 

                  1.  ช่วยสร้างภมูต้ิานทานโรค 

                  2.  ช่วยชะลอความแก่ 

                  3.  ช่วยลดไขมนัสว่นเกิน  และสะสมโปรตีนในเส้นใยกล้ามเนื Êอ 

                  4.  ช่วยเพิÉมความเชืÉอมัÉนในตนเอง ทําให้เป็นคนกล้าแสดงออก 

                  5.  ช่วยให้เป็นคนมองโลกในแง่ดี 

                  6.  ช่วยให้เป็นคนมีมนษุย์สมัพนัธ์ทีÉดี   

                  7.  ช่วยให้เป็นคนทีÉมีระเบียบวนิยั  เคารพสทิธิของตนเองและสทิธิของผู้ อืÉน 

                  8.  ทําให้เป็นคนทีÉรู้จกัใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์ 

                  9.  ช่วยให้สมองสัÉงงานได้วอ่งไว  มีความคดิสร้างสรรค์ 

                10. ช่วยให้ประสบความสาํเร็จในชีวิตทกุ ๆ ด้าน    

  

งานวจิัยทีÉเกีÉยวข้อง 
           งานวจิัยในประเทศ 
           พงศ์มิตร  โพธ์กลาง (2544) ได้ทําการวิจยัเรืÉอง ทศันคติทีÉมีตอ่การออกกําลงักายของนกัศกึษา

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสรุนารี  กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้เป็นนกัศกึษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสรุนารี ชั ÊนปีทีÉ  

1 – 4  ปีการศกึษา 2543  จํานวน 370 คน  เป็นชาย 219 คน  และหญิง 151 คน  โดยวิธีการสุม่อย่าง

ง่าย  เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามทีÉผู้ วิจยัสร้างขึ Êนเอง  มีค่าความเชืÉอมัÉน .71 การ
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วิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติร้อยละ  ค่าเฉลีÉย  ความเบีÉยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบค่าที  วิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียว (One way Analysis of Variance) ทดสอบรายคูด้่วยวิธีเชฟเฟ่  ผลการวิจยัพบว่า  

นกัศกึษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสรุนารี  มีทศันคติต่อการออกกําลงักายอยู่ในระดบัดี  นกัศกึษาชาย

และหญิง มีทศันคติต่อการออกกําลงักายไม่แตกต่างกัน  แต่นกัศึกษาระหว่างชั Êนปีมีทศันคติต่อการ

ออกกําลงักายแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 

              ขนิษฐา  คงทรัพย์ (2546) ได้ทําการศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกเต้นแอโรบิกบนบกและ

ในนํ Êา  ทีÉมีผลต่อการจบัออกซิเจนสงูสดุและความแข็งแรงของขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนหญิง อายุ

ระหว่าง 13-14 ปี  จํานวน 30 คน  ซึÉงได้จากการสุม่อย่างง่าย  แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 

10 คน  คือ กลุ่มทดลองทีÉ 1 ฝึกเต้นแอโรบิกบนบก  กลุ่มทดลองทีÉ 2 ฝึกเต้นแอโรบิกในนํ Êา  และกลุ่ม

ควบคมุ  โดยทําการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 45 นาที  ทําการทดสอบสมรรถภาพการจบั

ออกซิเจนสงูสดุ  และความแข็งแรงของขากบักลุม่ตวัอย่าง  ในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์

ทีÉ 4 และ 8  ผลการวิจยัพบวา่  สมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุในกลุม่ทดลองทีÉ 1 และกลุม่ทดลองทีÉ 

2  หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และ 8 มีการพฒันาดีกว่าก่อนการฝึก  สว่นกลุม่ควบคมุไม่มีความแตกตา่ง  

ส่วนความแข็งแรงของขา  กลุ่มทดลองทีÉ 1 และกลุ่มทดลองทีÉ 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 4 และ 8 มี

พฒันาดีกวา่ก่อนการฝึก  สว่นกลุม่ควบคมุไมมี่ความแตกตา่ง 

               นพพา  อ่องสมบรูณ์ (2547)  ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกแอโรบิกทีÉมีตอ่ปริมาณไขมนัใน

ร่างกาย  และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียน อายุระหว่าง 8-12 ปี   

มีนํ Êาหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐานทีÉกระทรวงสาธารณสขุกําหนด จํานวน 20 คน  มีนํ Êาหนกัตวัระหว่าง 45-

65 กิโลกรัม  และมีส่วนสงูระหว่าง 140-160 เซนติเมตร  ได้มาด้วยการสุ่มแบบเจาะจง ผลการวิจยั

พบว่า หลงัการฝึกกลุม่ตวัอย่างมีอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัลดลง  ส่วนค่าเฉลีÉยไขมนัในร่างกาย

ระหว่างกลุ่มฝึกและกลุม่ควบคมุหลงัสปัดาห์ทีÉ 4 ไม่มีความแตกต่าง  แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ 8 กลุ่ม

ฝึกและกลุม่ควบคมุมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 

               กฤษณะ  อิสรมาตร (2548)  ได้ทําการศึกษาคุณลกัษณะทีÉเป็นจริงและทีÉพึงประสงค์ของ

ผู้ นําการเต้นแอโรบิกตามทัศนะของผู้ นําการเต้นแอโรบิกและผู้ ทีÉมาใช้บริการแคลิฟอร์เนียฟิตเน

สเซ็นเตอร์  ผลการวิจยัพบว่า  คณุลกัษณะทีÉเป็นจริงและทีÉพงึประสงค์ของผู้ นําเต้นแอโรบิก  ได้แก่ (1) 

ต้องเป็นผู้ ทีÉมีสขุภาพดีแข็งแรง  แต่งกายเหมาะสม  มีอารมณ์ดี  มีความเป็นผู้ นํา  และมีความเชืÉอมัÉน

ในตนเองสงู (2)  ต้องเป็นผู้ ทีÉตรงต่อเวลา  ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้ อืÉน  มีความยืดหยุ่นในการ

ทํางาน  สร้างกําลงัใจและจงูใจผู้ใช้บริการ  มีทศันคตทีิÉดีในการให้ความรู้แก่ผู้ใช้บริการ (3) ต้องเป็นผู้ ทีÉ

มีการวางแผนและเตรียมความพร้อมลว่งหน้าในการสอน  มีความตั Êงใจ  สร้างบรรยากาศให้ผู้ ใช้บริการ
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เกิดความสนกุสนานและกระตือรือร้นในการเต้นแอโรบิก  สามารถอธิบายและสาธิตทกัษะตา่ง ๆ  ของ

การเต้นได้อยา่งชดัเจน  มีความคดิริเริÉมสร้างสรรค์  และเลือกใช้เพลงเต้นแอโรบกิได้อยา่งเหมาะสม 

               จิรัชย์  ประชุมแพทย์ (2548)  ได้ทําการศึกษาผลของการฝึกแอโรบิกมวยไทยทีÉมีต่อ

เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายและสมรรถภาพทางกายบางสว่น  กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญิง อายรุะหว่าง 

30-40 ปี ซึÉงไม่ได้ออกกําลงักายสมํÉาเสมอ จํานวน 20 คน  ทําการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 45 นาที 

เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า  กลุ่มทีÉฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีเปอร์เซ็นต์ไขมนัใน

ร่างกายลดลง  และสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความจปุอด  แรงบีบมือ  แรงดงึขา – หลงั  การลกุ – นัÉง  

และความออ่นตวั  มีการพฒันาสงูขึ Êน   

               สุนันท์  ภู่โคกหวาย (2548)  ได้ศึกษาปัญหาของผู้ นําการออกกําลังกายในศูนย์สุขภาพ

เอกชนกรุงเทพมหานคร  กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ นําการออกกําลังกายภายในศูนย์สุขภาพเอกชน  

กรุงเทพมหานคร  จํานวน 280 คน  ได้มาจากการสุ่มตวัอย่างแบบหลายขั Êนตอน  เครืÉองมือทีÉใช้ในการ

วิจยัเป็นแบบสอบถามทีÉผู้วิจยัสร้างขึ Êน  มีคา่ความเชืÉอมัÉน .91  วิเคราะห์ข้อมลูโดยการแจกแจงความถีÉ

และหาค่าร้อยละ  ผลการวิจยัพบว่า  (1) ด้านความรู้ทางวิชาการผู้ นําการออกกําลงักาย  โดยรวมมี

ปัญหาอยู่ในระดบัน้อย  แตปั่ญหาความรู้ด้านภาษาองักฤษอยู่ในระดบักลาง  (2) ด้านความสามารถ

ทางทกัษะของผู้ นําการออกกําลงักายโดยรวมอยู่ในระดบัน้อย  ปัญหาด้านความสามารถในการสอน

แอโรบิกได้อย่างมัÉนใจโดยรวมอยู่ในระดบักลาง (3) ด้านบริการ  คณุธรรม  และจริยธรรมของผู้ นําการ

ออกกําลงักาย  โดยรวมอยูใ่นระดบัน้อย  ปัญหาด้านการแตง่กายอยูใ่นระดบัน้อยทีÉสดุ 

               อนุรักษ์  พินิจนิยม  (2550)  ได้ศึกษาคุณลกัษณะของผู้ นําเต้นแอโรบิกโดยใช้เทคนิคเดล

ฟาย จากกลุม่ผู้ เชีÉยวชาญจํานวน 18 ท่าน  ซึÉงเป็นผู้ ทีÉมีความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา  การออก

กําลงักายแบบการเต้นแอโรบิก  และมีประสบการณ์อย่างน้อย 5 ปี  จากการศกึษาพบว่าคณุลกัษณะ

ของผู้ นําเต้นแอโรบิกจะต้องประกอบด้วย  การมีความรู้  ความเข้าใจ  และนําไปใช้ได้ทางด้านกาย

วิภาคและสรีรวิทยาการออกกําลงักาย  การเคลืÉอนไหวในการออกกําลงักาย  จิตวิทยาการออกกําลงั

กาย  การป้องกันการบาดเจ็บ  และโภชนาการ  สําหรับคณุลกัษณะด้านภาวะผู้ นําการเต้นแอโรบิก  

ผู้ เชีÉยวชาญให้ความสําคญัในระดบัมากทีÉสดุ 

               อมุาพรรณ  พจนากรรักษ์  (2551)  ได้ทําการศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแอโรบิกในนํ Êา

ทีÉมีต่อดชันีมวลกายและอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัของสตรีอายรุะหว่าง 45-55 ปี  กลุ่มตวัอย่าง 

คือสมาชิกของสระวา่ยนํ Êาหมูบ้่านชวน  ทีÉอาสาสมคัรเข้าร่วมการทดลอง จํานวน 12 คน  ได้มาโดยการ

เลือกแบบเจาะจง  แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 6 คน  กลุ่มทดลองทีÉ 1 ได้รับการฝึกแอโรบิกในนํ Êา  ทีÉ

ความหนกั 60% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ  กลุ่มทดลองทีÉ 2  ได้รับการฝึกแอโรบิกในนํ Êา ทีÉความ

หนกั 75% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ  เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั ได้แก่ โปรแกรมการฝึกแอโรบิกใน
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นํ ÊาทีÉผู้วิจยัสร้างขึ Êนเอง  ผลการวิจยัพบว่า  กลุ่มทีÉฝึกแอโรบิกในนํ ÊาทีÉความหนกั 60% และกลุม่ทีÉฝึกแอ

โรบิกในนํ ÊาทีÉความหนัก 75% มีดัชนีมวลกายและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลงอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05   

             สาลีÉ  สภุาภรณ์ (2553)  ทําการศึกษาการสอนพลศึกษาด้วยวิธีแทคติคอลตามการรับรู้ของ

ผู้ เรียน  กลุ่มตวัอย่างคือนักเรียนหญิงโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึÉง  จํานวน 23 คน  ทุกคนได้

ลงทะเบียนเรียนวิชาแบดมินตนัเป็นเวลา 16 สปัดาห์  ซึÉงครูผู้สอนวิชาแบดมินตนัเป็นผู้ เก็บรวบรวม

ข้อมลูด้วยการสงัเกต  การสมัภาษณ์  การเขียนแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญัและการวิเคราะห์เอกสาร  

ทําการวิเคราะห์ข้อมลูแบบอปุนยัด้วยการเปรียบเทียบความคงทีÉของข้อมลูและตรวจสอบความเชืÉอถือ

ได้ด้วยวิธีการสามเส้า  ผลการวิจัยพบว่า  นักเรียนคาดหวังว่าจะได้เล่นเกมส์  ได้เรียนรู้ทักษะ

แบดมินตันและได้รับความสนุกสนาน กลุ่มตัวอย่างได้รับความรู้ด้านทักษะแบดมินตัน  ได้แก่   

การเสิร์ฟ  ฟตุเวิร์คและกฎ  กติกาการเลน่  กลุม่ตวัอย่างให้ความหมายของการเรียนรู้ว่า  คือการได้รับ

ความรู้หรือทกัษะใหม่ ๆ  หรือการพฒันาทกัษะเดิมทีÉรู้อยู่แล้วให้ดีขึ Êน  นกัเรียนอภิปรายถึงปัจจยัหลาย

อย่างทีÉช่วยให้เล่นเกมส์ได้ดีขึ ÊนซึÉงประกอบด้วย  ความเข้าใจในเกมส์เพิÉมขึ Êน  มีประสบการณ์ทีÉดีจาก

การเรียนและสนกุสนานกบักิจกรรมการเรียน  กลุ่มตวัอย่างเรียนรู้ได้ด้วยวิธีแทคติคอลเพราะมีโอกาส

ในการเล่นเกมส์บ่อยและสนุกมาก  ความสนุกช่วยเสริมสร้างเจตคติทีÉดีและจูงใจให้นกัเรียนให้ความ

ร่วมมือทํากิจกรรมการเรียนการสอนทีÉครูมอบหมาย  ส่งผลให้มีการพัฒนาทั Êงด้านความรู้และ

ความสามารถในการปฏิบตัิกิจกรรม  กลุ่มตวัอย่างชอบเรียนด้วยวิธีแทคติคอลมากกว่าวิธีการสอน

แบบเดมิทีÉเน้นสอนทกัษะและฝึกตามแบบฝึกเพราะการเรียนกีฬาด้วยการเลน่เกมส์สนกุกวา่การเรียนทีÉ

เน้นการฝึก  แม้นกัเรียนจะยงัปฏิบตัทิกัษะตา่ง ๆ ได้ไมด่ีเท่าทีÉควรแตก็่มีความเข้าใจชดัเจนว่าทกัษะนั Êน

ทําอย่างไรและใช้ในเกมส์ได้อย่างไร  นอกจากนั Êน  กลุ่มตวัอย่างยงัชอบวิธีการวดัผลซึÉงครูสงัเกตการ

เคลืÉอนไหวและการปฏิบตัิทักษะในขณะทีÉนักเรียนเล่นเกมส์แทนการสอบทักษะซึÉงวิธีการวัดผลนี Êมี

ความเหมาะสม  นําไปปฏิบตัิได้จริงและใช้เวลาน้อย  สําหรับปัจจัยทีÉช่วยเกื Êอหนุนต่อการสอน  คือ  

ความสามารถในการประยกุต์เกมส์ของครูและการได้รับข้อมลูย้อนกลบัทีÉดี  ส่วนปัจจยัทีÉเป็นอปุสรรค

ตอ่การสอน  ได้แก่  โรงยิมเสียงดงัรบกวน  และคอร์ทแบดมินตนักบัลกูขนไก่มีไมเ่พียงพอ 

              สาลีÉ  สภุาภรณ์  (2554)  ทําการศกึษาประสบการณ์ในการเรียนไท้จีÌ ชิกง  และปัจจยัทีÉสง่ผล

กระทบตอ่การเรียนวิชานี Ê  กลุ่มตวัอย่างคือนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี  จํานวน 40 คน  ทีÉลงทะเบียน

เรียนวิชาไท้จีÌ ชิกง  เก็บรวบรวมข้อมลูโดยวิธีสงัเกต  การสมัภาษณ์และเทคนิคการบรรยายเหตกุารณ์

สําคญั  วิเคราะห์ข้อมลูการเปรียบเทียบความคงทีÉของข้อมลู  และตรวจสอบความเชืÉอถือได้โดยวิธีการ

สามเส้า  ผลการศกึษาเกีÉยวกบัประสบการณ์จากการเรียนสรุปได้ 4 หวัข้อ  คือ (1) เรียนรู้กิจกรรมใหม ่ 

(2) การได้ตืÉนแต่เช้าเพืÉอเรียนในช่วงทีÉอากาศดี  (3) ชอบการฝึกเป็นกลุ่มย่อย และ (4) มีสขุภาพดีขึ Êน
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หลายด้าน (ได้แก่ ความแข็งแรง  การทรงตวั  ความยืดหยุ่น  การหายใจ  สมาธิและสขุภาพจิตดีขึ Êน)  

นอกจากนั Êน  กลุม่ตวัอยา่งยงักลา่วถึงปัจจยัทีÉมีผลกระทบตอ่การเรียนวิชานี Êไว้ 5 ประการคือ (1) ความ

สนใจและความสนุกสนานในไท้จีÌ ชิกง บางรูปแบบ  (2) ต้องการเรียนไท้จีÌแบบอืÉน (เช่น รําพดัและ

พลอง)  (3) การขาดความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจ  (4) ต้องการสถานทีÉเรียนและสิÉงอํานวยความ

สะดวกทีÉเหมาะสม  และ (5) ควรมีสืÉอการสอนมากขึ Êน  โดยสรุป  กลุม่ตวัอย่างมีประสบการณ์ทีÉดีจาก

การเรียน  และขอให้มีการสอนไท้จีÌแบบอืÉน ๆ ด้วย  ดงันั Êนภาควิชาจงึควรเปิดคอร์สไท้จีÌให้หลากหลาย 

มากขึ ÊนเพืÉอตอบสนองตอ่ความต้องการของนกัศกึษา  

 
             งานวิจัยต่างประเทศ 
               แวคคาโร  และ คลินคนั (Vaccaro & Clinton.  1981)  ได้ทําการวิจยัเรืÉองผลของการฝึกเต้น

แอโรบกิทีÉมีตอ่ทรวดทรง  และสมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาหญิงระดบั

วิทยาลยั  จํานวน 10 คน  อายรุะหวา่ง 19-27 ปี  ฝึกเต้นแอโรบกิเป็นเวลา 10 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 

45 นาที  ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั Êงก่อนและหลงัการฝึกเต้นเต้นแอโรบิก  ผลการวิจัยพบว่า  

สมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุของร่างกายเพิÉมขึ Êน  แตเ่ปอร์เซน็ต์ไขมนัในร่างกายเพิÉมขึ Êนเลก็น้อย 

               ดาวดี Ê (Dowdy. 1983)  ได้ทําการศกึษาผลของการเต้นแอโรบิก  ต่อความสามารถในการ

ทํางานของร่างกาย หวัใจ  และหลอดเลือด  กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้หญิงวยักลางคน  มีอายรุะหว่าง 25-44 

ปี  จํานวน 28 คน  ฝึกออกกําลงักายโดยการเต้นแอโรบิกเป็นเวลา 10 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 45 

นาที  กําหนดชีพจรเป้าหมายทีÉ 70-85% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  ผลการทดลองพบว่า  

ความสามารถในการใช้ออกซเิจนสงูสดุเพิÉมขึ Êน  ชีพจรขณะพกัลดลง  ความดนัเลือดในช่วงหวัใจบีบตวั

ลดลง  ความหนาของไขมนัไมเ่พิÉมขึ Êน  สรุปได้วา่  ความสามารถในการทํางานของร่างกาย  หวัใจ  และ

หลอดเลือดดีขึ Êน   

               ยามากชิู  และโอกาดะ  (Yamaguchi & Okada. 1988)  ได้ทําการศกึษาเกีÉยวกบัการเข้า

ร่วมเป็นสมาชิกกบัศนูย์สขุภาพ  ตามการรับรู้ของผู้ ใช้บริการ  พบว่าการมีสว่นร่วมในกิจกรรมกีฬาและ

การออกกําลงักายจะเพิÉมมากขึ Êน  แต่ความตั ÊงใจทีÉจะเข้าร่วมโปรแกรมกีฬามีน้อย  วตัถปุระสงค์ของ

การศึกษาครั Êงนี Êก็เพืÉอตรวจสอบปัจจัยในการเข้าร่วมเป็นสมาชิกของศูนย์สุขภาพ  ตามการรับรู้ของ

ผู้ ใช้บริการ มีดงันี Ê (1) ความพึงพอใจในอุปกรณ์  สถานทีÉ  และสิÉงอํานวยความสะดวก  (2) ความพึง

พอใจทีÉมีตอ่เจ้าหน้าทีÉ  (3) ความพงึพอใจในกิจกรรมการออกกําลงักาย 

               แอนเดอร์สนั  (Anderson. 1989)  ได้ศึกษาการใช้ออกซิเจนของการเต้นแอโรบิกในนํ ÊาทีÉ

สมัพนัธ์กบัการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  โดยทําการวดัอตัราการเต้นของหวัใจและการใช้ออกซิเจนระหว่าง

การเต้นแอโรบิกในนํ Êานํามาเปรียบเทียบกับค่าสงูสดุทีÉวดัจากการวิÉงบนลู่วิÉง (Treadmill Protocol)  
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กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนหญิง อาย ุ16 ปี  ออกกําลงักายในนํ Êาจนถึงอตัราการเต้นของหวัใจถึงสภาวะ

คงทีÉ (Steady Stage)  สุม่เก็บลมหายใจออกเป็นเวลา 3 นาที  ผลการวิจยัพบวา่  การออกกําลงักายใน

นํ Êาทําให้ค่าเฉลีÉยอตัราการเต้นของหวัใจเพิÉมขึ Êน 162 ครั Êงต่อนาที  แสดงให้เห็นถึงอตัราการเต้นของ

หวัใจมีคา่ 74 % คา่เฉลีÉยของการใช้ออกซิเจน 18.4 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/วินาที  และพบว่ามีค่า 17 % 

ของการใช้ออกซิเจนสงูสดุและคา่พลงังานเฉลีÉยทีÉใช้ไปมีคา่ 5.71 กิโลแคลอรีÉตอ่วินาที  สรุปได้ว่า  การ

ออกกําลงักายโดยการเต้นแอโรบิกในนํ Êา  เหมาะสําหรับบุคคลทีÉมีความสามารถของร่างกายในการ

ทํางานขั ÊนเริÉมต้น  และเหมาะสําหรับบคุคลทีÉมีนํ Êาหนกัตวัมาก  หรือบคุคลทีÉบาดเจ็บหรือมีสมรรถภาพ

ทางกายไมด่ี 

               ฮอลล์ (Hall. 1988)  ได้ทําการศกึษาการใช้บริการในสถานบริการด้านสขุภาพแอโรบิกเซ็น

เตอร์  จํานวน 112 คน  กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการศึกษา  เป็นสมาชิกของสถานบริการทีÉอาศยัอยู่นอก

เมือง และสมาชิกของสถานบริการทีÉอาศยัอยู่ในเมือง  จํานวน 88 คน  เก็บข้อมลูโดยการสมัภาษณ์

กลุม่ตวัอย่าง  ผลการวิจยัพบว่า  เพศชายสนใจเรืÉองการเสริมสร้างความแข็งแรง  แต่เพศหญิงชืÉนชอบ

การเต้นแอโรบกิ  สนใจเรืÉองความออ่นตวัและการลดนํ Êาหนกั   

               เจนนิส  (Janis.  1990) ทําการศกึษาและเปรียบเทียบการบาดเจ็บทีÉเกิดจากการเต้นแอโรบิ

กแบบแรงกระแทกสงู (Hi - Impact) กบั แรงกระแทกตํÉา (Low - Impact) กลุม่ตวัอย่าง  คือ กลุม่ผู้ นํา

เต้นแอโรบิก  และกลุ่มของผู้ เต้นแอโรบิก จํานวน 275 คน  โดยเปรียบเทียบการบาดเจ็บทีÉเกิดขึ Êน

ระหว่างการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง กับ แรงกระแทกตํÉา  ผลการศึกษาพบว่า  มีอตัราการ

บาดเจ็บจากการเต้นแอโรบิก 35%  ของทั Êงสองกลุ่ม อตัราการบาดเจ็บในผู้ นําเต้นแอโรบิก จํานวน 

53%  โดยผู้ นําเต้นแอโรบิก แบบแรงกระแทกสงู  มีอตัราการบาดเจ็บ 35%  และผู้ นําเต้นแอโรบิกแบบ

แรงกระแทกตํÉา  มีอตัราการบาดเจ็บ 24% 

               คาร์สนั (Carson.  1994)  ได้วิจยัเรืÉอง ทําไมนกัเรียนจึงชอบและไม่ชอบวิชาพลศกึษา  

เป็นการศกึษาเกีÉยวกบัองค์ประกอบของเจตคติ  และพฤติกรรมร่วมในวิชาพลศกึษา  กลุม่ตวัอย่างเป็น

นกัเรียน 150 คน โดยใช้วิธีการสมัภาษณ์นกัเรียนและครูผู้สอน  ตลอดจนการสงัเกตพฤติกรรมในชั Êน

เรียน  ผลการวิจยัพบว่า  ปัจจยัทีÉเป็นองค์ประกอบของทศันคติได้แก่  (1)  วฒันธรรม ได้แก่ เพศ 

นกักีฬาทีÉประทบัใจ  ความแตกตา่งทางร่างกายและจิตใจ  (2) สงัคม ได้แก่ ครอบครัว  การสืÉอสารกบั

คนอืÉน  การเข้าแข่งขันกีฬา ระดบัทักษะเพืÉอน  ประสบการณ์จากการเรียนวิชาพลศึกษา  การรับรู้

เกีÉยวกบัสมรรถภาพทางกาย  (3) สิÉงแวดล้อมในโรงเรียนได้แก่ ตวัครูผู้สอน  ซึÉงนกัเรียนสว่นใหญ่จะมี

ความคาดหวงัตอ่วิชาพลศกึษาดงันี Ê (1) เป็นวิชาทีÉสนกุ (2) มีจดุมุ่งหมายในการเรียนน้อยและท้าทาย  

(3) การเรียนอย่างอืÉนไม่สามารถแทนวิชาพลศึกษาได้  (4) วิชาพลศึกษาเป็นวิชาทีÉเกีÉยวกบักีฬา  

ซึÉงความคาดหวงัเหล่านนี ÊนํามาซึÉงความเชืÉอทีÉวิชาพลศึกษาไม่ได้เป็นวิชาทีÉแท้จริง  อีกทั ÊงความเชืÉอ
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เหล่านี Êและปัจจัยทั Êง 3 ด้าน  ยังเป็นสิÉงทีÉมีอิทธิพลกับทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาของนักเรียนอีกด้วย   

การค้นพบนี Êยงัชี Êให้เห็นวา่พฤตกิรรมของนกัเรียนมกัจะเป็นตวัชี Êนําทศันคต ิ

                 คราวิทซ์ (Kravitz.  1994) ได้ทําการศกึษาครูฝึกสอนแอโรบิกเกีÉยวกบับคุลิกของครูฝึกส

เต็ปแอโรบิกทีÉมีต่อการสอนและการเข้าร่วมเต้นสเต็ปแอโรบิก  กลุ่มตัวอย่างเป็นครูฝึกสเต็ปแอโร

บิกหญิง  จํานวน 24 คน  ทีÉมีการสอนอย่างน้อย 2 ครั Êงต่อสปัดาห์เป็นระยะเวลา 1 ปี  ผลการวิจยั

พบว่า  กลุม่ตวัอย่างมีคา่การใช้ออกซิเจนสงูสดุ (Vo2 Max) เฉลีÉย 43.75 มล/กก. เปอร์เซ็นต์ไขมนัใน

ร่างกายเฉลีÉย 19 เปอร์เซ็นต์  ความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอมีค่าเฉลีÉยสูงกว่าความอ่อนตวัของลําตวั 

ประมาณ 90 - 95%   คา่เฉลีÉยของการใช้ออกซิเจนสงูสดุของครูฝึกสอนสเต็ปแอโรบิกจะมีคา่น้อยกว่า

ครูแอโรบกิ   

                ไวท์ และ แซลลีÉ (White; & Sally. 1996)  ได้ศกึษาความเกีÉยวข้องของเพศทีÉมีผลกระทบตอ่

การกีฬาและแรงจูงใจทีÉส่งผลถึงเจตคติทีÉ เ กีÉยวข้องกับงานและตนเองในการเล่นกีฬา  ซึÉงใช้

แบบสอบถามเจตคติทีÉเกีÉยวข้องกับงานและตนเองในการเล่นกีฬา  การศึกษาในครั Êงนี Êได้อธิบายถึง

ความแตกตา่งของเจตคตสิูค่วามสําเร็จในการเลน่กีฬา  โดยประเมินจากเยาวชนชายและหญิง จํานวน 

237 คน จากเยาวชนในโรงเรียนมธัยม  เยาวชนในวิทยาลยั  และเยาวชนทีÉเล่นกีฬาเพืÉอสนัทนาการ  

โดยให้เยาวชนตอบแบบสอบถามเจตคติทีÉเกีÉยวข้องกับงานและตนเองในการเล่นกีฬา (TEOSQ)   

ผลการศกึษาพบวา่ เยาวชนทีÉมีความสามารถสงูในการแขง่ขนั  คือ กลุม่เยาวชนในวิทยาลยั มีเจตคติทีÉ

เกีÉยวข้องกับตนเองมากกว่ากลุ่มอืÉนๆ  และ เพศชายมีเจตคติทีÉเกีÉยวข้องกับตนเองสูงกว่าเพศหญิง  

และเพศมีผลต่อระดบัความสามารถในการแข่งขนั  ซึÉงแสดงให้เห็นจากคะแนนเจตคติทีÉเกีÉยวข้องกับ

งานมีความมัÉนคงตอ่เจตคติ  ซึÉงมีความสมัพนัธ์ระหว่างการแสดงออกถึงเจตคติสูค่วามสําเร็จและเป็น

แรงจงูใจในการเลน่กีฬา 

               เบดฟอร์ด (Bedford. 1996) ได้ทําการเปรียบเทียบผลของการฝึกเต้นแอโรบิกบนบกกับ 

การฝึกเต้นแอโรบิกในนํ ÊาทีÉมีต่อการใช้ออกซิเจนสงูสดุ  กลุ่มตวัอย่างจํานวน 18 คน  แบ่งออกเป็นสอง

กลุ่ม ๆ ละ 9 คน  ทําการทดสอบทั Êงก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  วดัสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สงูสดุ  วิเคราะห์ความแปรปรวน ได้แก่ อาย ุ นํ Êาหนกั ระดบักิจกรรม ผลการวิจยัพบว่า  ปริมาณการใช้

ออกซิเจนสงูสดุไม่แตกต่างกนั ดงันั Êน การฝึกแอโรบิกในนํ Êามีผลให้มีการเพิÉมระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจเหมือนกบัการฝึกเต้นแอโรบกิบนบก 

               ดทูอยท์; และ สมิธ (Du Toit; & Smith.  2001)  ได้สํารวจการบาดเจ็บทีÉเกิดขึ Êนบริเวณอวัย

วะส่วนล่างของผู้ นําเต้นแอโรบิก  เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามทีÉผู้ วิจัยสร้างขึ Êนเอง   

ทําการสํารวจสถานบริการการออกกําลงักาย จํานวน 18 แห่ง  ในเมืองซิดนีย์ ประเทศออสเตเรีย   
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ผลการสํารวจพบว่า  ผู้ นําเต้นแอโรบิกมีอตัราการบาดเจ็บเกิดขึ Êน 77%  และพบการบาดเจ็บทีÉขามาก

ทีÉสดุ 52.9%  รองลงมาเป็นการบาดเจ็บทีÉเท้า 32.8% และทีÉข้อเท้า 20% 

              อีแวนส์; และ ลอยล์ (Evans; & Roy.  2005) ทําการศกึษาความชืÉนชอบในรูปร่างของผู้ นํา

การเต้นแอโรบกิ  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัศกึษา จํานวน 171 คน เป็นชาย 55 คน  และหญิง 116 คน  โดย

ให้กลุ่มตวัอย่างเลือกรูปภาพทีÉแสดงรูปร่างแบบต่างๆ 9 แบบ  ทีÉคิดว่าผู้ นําเต้นแอโรบิกควรมีรูปร่าง

แบบนั Êน  และให้กลุ่มตวัอย่างเลือกคุณสมบตัิทีÉคิดว่าสําคญัสําหรับผู้ นําเต้นแอโรบิก ผลการศึกษา

พบว่า กลุ่มผู้ เข้าร่วมเต้นแอโรบิกชืÉนชอบผู้ นําการเต้นแอโรบิกทีÉมีรูปร่างผอมกว่าผู้ ร่วมเต้นแอโรบิก  

นอกจากนั Êนคณุสมบตัขิองผู้ นําเต้นแอโรบิกทีÉสําคญัคือ  ความกระตือรือร้น  แรงจงูใจ และการมีรูปร่าง

ทีÉแข็งแรง 
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บททีÉ 3 
วธีิดาํเนินการวจิัย 

 

กลุ่มตวัอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
           กลุ่มตัวอย่างทีÉใช้ในการวิจัยครั Êงนี Êเป็นผู้ ทีÉ เข้าร่วมเต้นแอโรบิกทีÉสวนสาธารณะพิทยา  

(ชืÉอสมมตุิ) เพศหญิง จํานวน 30 คน ทกุคนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอม (ดภูาคผนวก ก) และยินดี

ให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูเพืÉอทําการวิจยั โดยผู้วิจยัได้ขอให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบ

บรรยายเหตกุารณ์สําคญัและทําการสงัเกต จากนั Êนคดัเลือกไว้ 14 คน (ผู้ ทีÉอายนุ้อยทีÉสดุ คือ 25 ปี  

และอายมุากทีÉสดุคือ 61 ปี) โดยมีเกณฑ์ในการคดัเลือกจากผู้ เต้นทีÉมีประสบการณ์การเต้นแอโรบิก 

อย่างน้อย 1 ปี  เข้าร่วมเต้นแอโรบิกสมํÉาเสมอ อย่างน้อย 3 ครั Êง/สปัดาห์ และ ดําเนินชีวิตประจําวนั

ตามปกตใินช่วงทีÉทําการเก็บรวบรวมข้อมลู จากนั Êนทําการสมัภาษณ์กลุม่ตวัอยา่งทั Êง 14 คน  

 

การเลือกสนามศกึษาและการเข้าสู่สนามศึกษา 

              ผู้วิจยัมีความสนใจต้องการศึกษาเจตคติในการเต้นแอโรบิก เมืÉอผู้ วิจยัได้มีโอกาสเข้าไป

สังเกตการณ์กลุ่มผู้ ทีÉมาเต้นแอโรบิกทีÉสวนสาธารณะพิทยา (ชืÉอสมมุติ) ซึÉงเป็นสวนสาธารณะทีÉมี

กิจกรรมการเต้นแอโรบิกทุกวนั ทั Êงในตอนเช้าและเย็น สําหรับในช่วงเย็นนั Êนมีการเต้น 3 รอบด้วยกัน 

คือ รอบแรก เริÉมเวลา 17:20 น.  รอบทีÉ 2 เริÉมเวลา 18:00 น.  และรอบทีÉ 3 เริÉมเวลา 19:00 น. เป็นผล

ให้ผู้วิจยัไมต้่องกงัวลกบัปัญหากลุม่ตวัอยา่งไมเ่พียงพอกบัการเก็บข้อมลู ซึÉงการเต้นแอโรบิกแตล่ะรอบ

นั Êนจะไม่เหมือนกัน  แต่ท่าเต้นแต่ละรอบจะคล้ายคลึงกัน  ซึÉงทําให้ผู้ ทีÉมาเต้นสามารถจําท่าเต้นได้  

และสามารถเต้นไปพร้อมกบัผู้ นําเต้นแอโรบิกได้  การเต้นแอโรบิกแตล่ะรอบจะใช้เวลาในการเต้น 30 - 

45 นาที นอกจากนั Êน สวนสาธารณะแห่งนี Êตั Êงอยู่ไม่ไกลจากทีÉทํางาน  สามารถเดินทางไปเก็บข้อมลูได้

สะดวก  จึงทําให้ผู้ วิจยัไม่ต้องกังวลกบัปัญหารถติด  หรือไปไม่ทนัเก็บข้อมลู ด้วยเหตนีุ Ê  ผู้ วิจยัจึงได้

ตดัสนิใจเลือกสวนสาธารณะพิทยา (ชืÉอสมมตุ)ิ เป็นสนามศกึษาเพืÉอใช้ในการวิจยั        

              การเข้าสูส่นามศกึษา ผู้วิจยัได้เข้าไปพดูคยุและอธิบายถึงสาเหตใุนการทําวิจยัครั Êงนี Êกบักลุม่

ตวัอยา่งทกุคน  ซึÉงทกุคนยนิดีทีÉจะให้ผู้วจิยัดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู และยนิดีให้ความร่วมมือใน

การวิจยั  เช่น  ให้ความร่วมมือในการสมัภาษณ์  หรือให้ความร่วมมือในการตอบแบบบรรยาย

เหตกุารณ์สําคญั (Critical Incident)  ซึÉงทกุคนก็ให้ความร่วมมือเป็นอยา่งด ี

              เมืÉอผู้วิจยัตดัสนิใจเลือกสวนสาธารณะพิทยา (ชืÉอสมมตุิ) เป็นสนามศกึษาแล้ว จากนั Êนผู้วิจยั

ก็ได้อธิบายถึงเหตุผลของการทํางานวิจัยในครั Êงนี Êให้กลุ่มตวัอย่างทราบ เพืÉอขออนุญาตทําการเก็บ

ข้อมูล  เมืÉอได้รับอนุญาตแล้วจึงทําการนัดพบกลุ่มตวัอย่างทุกคนเพืÉอชี ÊแจงรายละเอียดทีÉเกีÉยวข้อง
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อย่างเป็นทางการ  และได้เปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอย่างได้มีการซกัถามข้อสงสยัเกีÉยวกบัการวิจยัครั Êงนี Ê  

และหลงัจากนั Êนได้มอบหนงัสือแสดงความยินยอมให้กลุ่มตวัอย่างได้อ่านก่อนทีÉจะให้เซ็นยินยอมเป็น

กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั 

 

วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

              การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธีการสงัเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์

สําคญั (ดภูาคผนวก ข) และการสมัภาษณ์แบบกึÉงโครงสร้าง (ดภูาคผนวก ค) สําหรับแบบสมัภาษณ์

และแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญันั Êน ได้มีการนําไปทดลองใช้ในการศกึษานําร่อง (Field Test) กบั

กลุม่คนซึÉงไมไ่ด้เป็นกลุม่ตวัอยา่งแตมี่คณุลกัษณะตา่ง ๆ คล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอย่าง จากนั Êนจึงนําแบบ

สมัภาษณ์และแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญัไปปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสม ก่อนทีÉจะนําไปใช้ใน 

การเก็บรวบรวมข้อมลู  

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
              ข้อมลูจากการสงัเกต  ผู้วิจยัได้จดบนัทกึข้อมลูขณะทีÉทําการสงัเกตทกุครั Êง  และนําบนัทึกการ

สงัเกตทีÉได้มาเขียนอธิบายขยายความ  และจดัพิมพ์ข้อมลูลงคอมพิวเตอร์ทนัทีทีÉเสร็จการสงัเกตในแต่

ละครั Êง  เพืÉอให้พร้อมสําหรับการนําบนัทกึการสงัเกตไปวิเคราะห์ข้อมลู   

             ข้อมลูจากการตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญั  ผู้วิจยัได้ทําการพิมพ์ข้อความจากการเขียน

ตอบแบบบรรยายเหตุการณ์สําคญั 2 แบบ  และหรือในกรณีทีÉเป็นการตอบด้วยการพูด ก็จะนําเทป

เสียงการตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญัมาถอดความคําตอ่คํา เพืÉอนําไปใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

             ข้อมลูทีÉได้จากการสมัภาษณ์  ผู้วิจยัได้ทําการบนัทึกเสียงการสมัภาษณ์และนําเทปเสียงการ

สัมภาษณ์มาถอดความคําต่อคํา (Verbatim) เพืÉอจัดทําสคริปการสัมภาษณ์และนํามาพิมพ์ลง

คอมพิวเตอร์อย่างละเอียด  เพืÉอนําไปวิเคราะห์ข้อมลูร่วมกับข้อมลูจากการสงัเกตและการตอบแบบ

บรรยายเหตกุารณ์สําคญั   

             การวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้วิธีเปรียบเทียบความคงทีÉของข้อมลู (Constant Comparison) ซึÉงได้

จากการสงัเกต  การตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญั  และการสมัภาษณ์  เพืÉอหาหวัข้อและหวัเรืÉอง

เกีÉยวกับเจตคติในการเต้นแอโรบิกของกลุ่มตวัอย่างวยัผู้ ใหญ่  การเปรียบเทียบความคงทีÉของข้อมลู

ประกอบด้วย 4 ขั Êนตอน คือ การอา่นข้อมลูเพืÉอค้นหาหวัข้อ การจดักลุม่หวัเรืÉอง การนําข้อมลูมาจดัเข้า

หวัข้อทีÉเหมาะสม และการอธิบายหวัข้อ (สาลีÉ สภุาภรณ์.  2550)  
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การตรวจสอบความเชืÉอถือได้ของข้อมูล 
               ตรวจสอบความเชืÉอถือได้ของข้อมลูด้วยวิธีการสามเส้าหรือไตรแองกเูลชัÉน (Triangulation) 

ซึÉงได้จากการสงัเกต การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์สําคัญ และการสัมภาษณ์ของผู้ เต้นแอโรบิก   

เพืÉอตรวจสอบความถกูต้องและความสอดคล้องกนัของข้อมลูทีÉได้มา 
 

 



41 
 

บททีÉ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
              กบัผลการวิจยัได้อยา่งรวดเร็ว ผู้วิจยัจะได้นําเสนอคณุลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่งซึÉงเป็นผู้ ทีÉ

เต้นแอโรบกิ เพืÉอให้สามารถทําความเข้าใจ(ตาราง 4.1) เป็นอนัดบัแรกและตามด้วยผลการวเิคราะห์

ข้อมลูซึÉงสรุปไว้ในตาราง 4.2 และนําเสนอผลการวิจยั ตามลําดบั 

 

คุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
          กลุ่มตัวอย่างทีÉใช้ในการวิจัยครั Êงนี Êเป็นผู้ ทีÉ เข้าร่วมเต้นแอโรบิกทีÉสวนสาธารณะพิทยา  

(ชืÉอสมมตุิ) เพศหญิง จํานวน 30 คน ทกุคนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอมและยินดีให้ความร่วมมือใน

การเก็บรวบรวมข้อมลูเพืÉอทําการวิจยั โดยผู้วิจยัได้ขอให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์

สําคญัและทําการสงัเกต จากนั Êนคดัเลือกไว้ 14 คน (ผู้ ทีÉอายนุ้อยทีÉสดุ คือ 25 ปี และอายมุากทีÉสดุ คือ 

61 ปี) โดยมีเกณฑ์ในการคดัเลือกจากผู้ เต้นทีÉมีประสบการณ์การเต้นแอโรบิก อย่างน้อย 1 ปี เข้าร่วม

เต้นแอโรบิกสมํÉาเสมอ อย่างน้อย 3 ครั Êง/สปัดาห์ และ ดําเนินชีวิตประจําวนัตามปกติในช่วงทีÉทําการ

เก็บรวบรวมข้อมลู จากนั Êนทําการสงัเกตการเต้นของผู้ นําแตล่ะคนอยา่งน้อย 2 ครั Êง และทําการ                                

สมัภาษณ์กลุม่ตวัอยา่งทั Êง14 คน  
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ตาราง 1 แสดงคณุลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่งทีÉออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ  

 

ลาํดบั ชืÉอสมมุต ิ อายุ
(ปี) 

ประสบการณ์
การเต้นแอโรบกิ 

ความบ่อยในการ
เต้นแอโรบกิ 

เจตคต ิ
ก่อนเต้น หลังเต้น 

1 แพทตี Ê 53 10 ปี 3 วนั/สปัดาห์ ด้านบวก ด้านบวก 

2 แบมบี Ê 53 2 ปี 6 วนั/สปัดาห์ กลางๆ ด้านบวก 

3 คริสตนิา 57 10 ปี 5 วนั/สปัดาห์ ด้านลบ ด้านบวก 

4 กรีน 52 2 ปี 5 วนั/สปัดาห์ ด้านลบ ด้านบวก 

5 เจนนีÉ 57 10 ปี 3 – 4 วนั/สปัดาห์ ด้านบวก ด้านบวก 

6 เบลลีÉ 55 15 ปี  5 วนั/สปัดาห์ ด้านลบ ด้านบวก 

7 โบนส์ 47 1-2 ปี 3 วนั/สปัดาห์ ด้านลบ ด้านบวก 

8 พห์ู 48 2 ปี 5 วนั/สปัดาห์ กลางๆ ด้านบวก 

9 มิกกี Ê 61 10 ปี 3 วนั/สปัดาห์ ด้านลบ ด้านบวก 

10 มินนีÉ 59 10 ปี 3 วนั/สปัดาห์ ด้านลบ ด้านบวก 

11 อลซิ 51 7 ปี 6 วนั/สปัดาห์ ด้านลบ ด้านบวก 

12 เอมมีÉ 25 2 ปี 5 วนั/สปัดาห์ กลางๆ ด้านบวก 

13 นิว 33 2 – 3 ปี 3 วนั/สปัดาห์ ด้านบวก ด้านบวก 

14 จิÌว 26 2 – 3 ปี 3 วนั/สปัดาห์ กลางๆ ด้านบวก 

      

หมายเหต ุการสรุปทิศทางของเจตคต ิ 

       (   ) 1 = ไมช่อบมาก   (   ) 2 = ไมช่อบ   (   ) 3 = เฉย ๆ   (   ) 4 = ชอบ   (   ) 5 = ชอบมาก   

    สรุปคะแนน  1 – 2 = เจตคตด้ิานลบ 3 = เจตคตเิป็นกลาง 4 – 5 = เจตคตด้ิานบวก 

   

ผลการวจิัย 
                ผลการวิเคราะห์ข้อมลูจากการสงัเกต การตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญั และการ

สมัภาษณ์ สรุปได้ 3 หวัเรืÉอง คือ เจตคตใินการเต้นแอโรบกิ เจตคตมีิผลตอ่พฤตกิรรมการเต้นแอโรบกิ  

และ ปัจจยัทีÉสง่ผลตอ่การเปลีÉยนแปลงเจตคต ิ ดงัแสดงในตาราง 4.2 
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ตาราง 2 ผลการวิจยั 
  

เจตคตใินการเต้นแอโรบกิ เจตคตมีิผลต่อพฤตกิรรม
การเต้นแอโรบกิ 

ปัจจัยทีÉส่งผลต่อการ
เปลีÉยนแปลงเจตคต ิ

1. ก่อนการเข้าร่วมเต้นแอโรบกิ 

   1.1 เจตคติด้านบวก 

   1.2 เจตคติด้านลบ 

   1.3 เจตคติทีÉเป็นกลาง 

2. หลงัการเข้าร่วมเต้นเจตคติ

เปลีÉยนแปลงไปเป็นบวก 

1. ความสมํÉาเสมอในการเข้า

ร่วมกิจกรรม 

2. ตดิการเต้น/การออกกําลงั

กาย 

1. การมีสขุภาพดีขึ Êน 

2. ผู้ นําเต้นเก่ง 

3. ทา่เต้นแปลกใหม ่

4. เพลงประกอบดี 

5. การเดนิทางสะดวก 

 
           1. เจตคตใินการเต้นแอโรบกิ 
                 1.1 ก่อนการเข้าร่วมเต้น 
                 จากการวเิคราะห์ข้อมลูทําให้ทราบวา่กลุม่ตวัอยา่งทีÉเข้าร่วมออกกําลงักายด้วยการเต้นแอ

โรบกิ มีเจตคตก่ิอนการเข้าร่วมเต้นทีÉแตกตา่งกนั คือ มีทั Êงเจตคตใินด้านบวก ด้านลบและกลาง ๆ ทั Êงนี Ê

เพราะแตล่ะคนมีเหตผุลทีÉแตกตา่งกนั        
                      1.1.1 เจตคตด้ิานบวก 
                      กลุม่ตวัอยา่งสว่นหนึÉงทีÉมีเจตคตเิป็นบวกตั Êงแตก่่อนเข้าร่วมเต้นแอโรบกิ มีสาเหตมุาจาก

ความชอบในการเต้นเป็นการส่วนตวัอยู่แล้ว  ดงันั ÊนเมืÉอกลุ่มตวัอย่างได้เห็นคนอืÉนเต้นก็รู้สึกว่าชอบ

ตั Êงแต่ได้เห็นและอยากจะเข้ามาเต้นบ้าง ดงัเช่น เจนนีÉอธิบาย “นิสยัพีÉเป็นคนชอบเต้นระบําตั Êงแต่เด็ก 

คือชอบเต้นอยู่แล้ว เห็นเขาเต้นแอโรบิก พีÉก็รู้สกึชอบ เพราะมนัเป็นการเต้นไปตามจงัหวะเสียงเพลง พีÉ

มองว่ามันเป็นการเต้นทีÉน่าสนุก  เพราะว่ามันมีเพลงให้เราฟังเพลินๆ”  ซึÉงคล้ายกับเหตุผลทีÉนิวได้

อธิบายว่า  “เราเป็นคนชอบเต้นอยู่แล้วไง  แอโรบิกมันก็ตอบโจทย์ได้ดีทีÉสุด ไม่ชอบวิÉง มันเหนืÉอย  

เหนืÉอยแบบว่าเพลียหมดแรงไปเลย  พอเห็นเขาเต้น  เราก็อยากเต้น แคเ่ห็นเขาเต้น เปิดเพลงสนกุ ๆ ก็

เกิดความรู้สกึวา่อยากจะไปเต้นกบัเขา”   

                     นอกจากความชอบส่วนตวัทีÉทําให้เกิดเจตคติด้านบวกในการเต้นแอโรบิกแล้ว การเข้า

ร่วมเต้นครั Êงแรกของกลุ่มตวัอย่างและความรู้สึกประทบัใจเมืÉอได้เข้าร่วมกิจกรรมทําให้มีเจตคติด้าน

บวกเพิÉมขึ Êน ดงัเช่น แพทตี Êได้อธิบายไว้ว่า  “มาครั Êงแรกก็รู้สึกว่าชอบ คือ แบบว่ามันทําให้เราได้ยืด

กล้ามเนื Êอของเราด้วย  ทําให้ทกุสว่นของร่างกายของเราได้มีการทํางาน  ทําให้เราแข็งแรงขึ Êน   

ปอดของเราก็สามารถสดูออกซเิจนได้อยา่งเตม็ทีÉ” 
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                     1.1.2 เจตคตด้ิานลบ 
                      กลุ่มตวัอย่างบางคนมีเจตคติด้านลบตั Êงแต่ก่อนเข้าร่วมเต้นแอโรบิก  ทั Êงนี ÊเนืÉองมาจาก

ความรู้สึกทีÉไม่ดีต่อกิจกรรม ดงัเช่นกรีนให้เหตผุลว่า “เมืÉอก่อนไม่ชอบเลย  เพราะรู้สึกว่าอะไรไม่รู้ มา

เต้นยึกยกั ๆ  มายืนเต้นอยู่กลางสนาม  กลางสวนสาธารณะ แล้วก็มีคนเดินผ่านไปผ่านมา  มายืนด ู

เห็นแบบนั Êนแล้วเราก็เลยไมช่อบ  มีคนชวนให้มาเต้นเหมือนกนันะ  แตก็่ปฏิเสธไป ตอนนั Êนคิดว่าแอโรบิ

กคงไม่มีอะไร  แค่เต้นยึกๆ  ยักๆ”  อลิซซึÉงมีความเข้าใจทํานองเดียวกัน   กล่าวเพิÉมเติมดังนี Ê  

 
              ก่อนทีÉยงัไมเ่ต้น ก็คือไมช่อบ เหน็เขาแตง่ตวักนัอยา่งนี Ê (ชดุแนบตวั) คือพีÉเป็นคนทีÉวา่แตง่  

               ตวัไม่เป็น  ทําไมเขาแตง่ตวักนัรัดๆ แบบนี Ê  มนัยงัไง  เหน็แล้วมนัไมช่อบ แตพ่อได้มาเต้น 

               ก็ ออ๋ เขาไมไ่ด้บงัคบัวา่ต้องแตง่ตวัแบบนี Ê แบบกางเกงรัดๆ เพราะวา่ เราเหน็ตามโทรทศัน์ 

               ด้วยพอเราเหน็แล้วไม่ชอบเลย ถ้าแตง่แบบนี Ê ไมช่อบ ไมไ่ปเต้น 
              

                    นอกจากความเข้าใจทีÉผิดเกีÉยวกบัเต้นแอโรบกิแล้ว  การทีÉผู้ เต้นรู้สกึวา่ตนเองไมป่ระสบ

ความสาํเร็จในการทํากิจกรรม (การเต้นแอโรบกิ) คือ ไมส่ามารถเต้นตามได้ทนั  ก็ทําให้เกิดเจตคตด้ิาน

ลบได้เหมือนกนั  ดงัเชน่ มนินีÉกลา่ววา่  

 
              เมืÉอตอนทีÉพีÉอาย ุ30 กวา่ปี  ย้อนไปเมืÉอ 20 ปีทีÉแล้ว  พีÉเคยไปเต้นแอโรบิกทีÉฟิตเนส  สมยั  

  นั Êนแอโรบิกยงัไมโ่ดง่ดงั มีเต้นไมกี่Éแหง่ แล้วเพืÉอนพีÉก็ชวนไปเต้นทีÉแหง่หนึÉง เราไปเต้นกบั 

  พวกแอโรบิกทีÉแบบมืออาชีพ  เหนืÉอยมาก ตอนนั Êนอาย ุ30 กวา่ยงัเต้นไมท่นั มีความรู้สกึ 

  วา่เราเต้นไมท่นั  ไมไ่หว หายใจไมท่นั พีÉก็เลยไมช่อบ ไปเต้นอยู่ 2 - 3 ครั Êง แล้วก็ไมไ่หว  

  มนัเหนืÉอย  หลงัจากนั Êนก็เลยไมช่อบ 

 

                     กลุม่ตวัอยา่งบางคนถึงแม้จะเต้นไมไ่ด้  หรือไมรู้่สกึชอบเต้นก็ตาม  แตด้่วยความทีÉ

ต้องการมีสขุภาพดี  จงึทําให้กลุม่ตวัอยา่งยงัคงเต้นแอโรบกิตอ่ไป  ดงัทีÉโบนส์ได้อธิบาย “เพราะวา่ตอน

นั ÊนพีÉยงัไมรู้่สกึชอบ  แล้วตวัพีÉเองก็ยงัเต้นไมไ่ด้ด้วย  พอเต้นไมไ่ด้ พีÉก็รู้สกึวา่มนัไมส่นกุ แตก็่ต้องเต้น

เพราะอยากออกกําลงักาย  อยากลดนํ Êาหนกั  อยากมีสขุภาพดี  ถ้าให้ไปวิÉงก็วิÉงไมไ่หว มนัเหนืÉอยมาก 

แล้วนํ Êาหนกัตวัเราก็เยอะด้วย” 
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                   1.1.3 เจตคตทิีÉเป็นกลาง 
                      กลุ่มตวัอย่างทีÉมีเจตคติประเภทนี Ê  เป็นเพราะว่ากลุ่มตวัอย่างยงัไม่ได้มาลองเต้นด้วย

ตวัเอง  ยงัไม่มีประสบการณ์ตรงในการเต้นแอโรบิกอย่างจริงจงั  เพียงแตเ่ห็นคนอืÉนเต้นเท่านั Êน  จึงยงั

สรุปไม่ได้ว่าการเต้นแอโรบิกนั Êนเหมาะกบัตนเองหรือไม่ ดงัเช่นแบมบี Ê ได้อธิบายว่า “เพราะว่าตอนนั Êน

เรายงัไม่ได้มาลองเต้น  เลยรู้สกึเฉยๆ  ไม่มีความรู้สกึอยากจะเต้น  และก็ไม่ได้รู้สกึว่ามนัไม่ดีน่ะ”  เอม

มีÉได้ให้เหตผุลทีÉคล้ายคลงึกบัแบมบี Êว่า “ก็เรายงัไม่ได้มาสมัผสัด้วยตวัเอง  เราได้แต่ดคูนอืÉนเต้น แตต่วั

เรายงัไมไ่ด้มาลองเต้น เราไมรู้่วา่มนัสนกุยงัไง  แล้วไมรู้่วา่การเต้นมนัให้ประโยชน์อะไรเกิดขึ Êนกบัตวัเรา

บ้าง”  อยา่งไรก็ตาม กลุม่ตวัอยา่งบางคนมีโอกาสได้มาลองเต้นแล้ว  แตก็่ยงัรู้สกึเฉยๆ เพราะเต้นได้ไม่

ดี  ขาดความชํานาญทําให้การเต้นไม่ต่อเนืÉอง  ยงัไม่มีเจตคติทีÉดี  ดงัเช่น พูห์ ได้อธิบายว่า “ถ้าเป็น

เมืÉอก่อน (ยงัไมเ่คยเต้น) จะรู้สกึเฉยๆ นะ  เพราะเรายงัไม่ได้มาลองเต้น  แตก็่เห็นคนหลายคนมายืนรอ

เต้นจํานวนมาก  ก็เริÉมสนใจบ้างแล้ว “  

 
              1.2 หลังการเข้าร่วมเต้นแอโรบกิเจตคตเิปลีÉยนไปเป็นบวก 
               หลงัการเข้าร่วมเต้นแอโรบิก ส่งผลให้เจตคติของกลุ่มตวัอย่างมีแนวโน้มเปลีÉยนไปเป็นบวก 

เนืÉองจากกลุ่มตวัอย่างสงัเกตเห็นว่าตนเองสขุภาพดีขึ Êน ร่างกายแข็งแรงขึ Êน ดงัเช่น แบมบี Ê ได้กล่าวว่า 

“การเต้นแอโรบิกมีแต่ประโยชน์ต่อตวัเรา  ทําให้เรามีสขุภาพดี  ไม่เจ็บป่วยง่าย  ไม่เป็นโรคนู้นโรคนี Ê  

ทําให้เราแข็งแรงขึ Êน  ถ้าเทียบกับคนทีÉมีอายุรุ่นเดียวกับเรา (53 ปี)  แล้วเขาไม่ได้ออกกําลงักาย

เหมือนกบัเรา  สาวๆ บางคนยงัแข็งแรงสู้ พีÉไมไ่ด้เลยนะ” สอดคล้องกบัโบนส์ทีÉพบวา่การเต้นแอโรบิกทํา

ให้ระบบเผาผลาญทํางานได้ดี  เธอกลา่ววา่ “การเต้นแอโรบกิ  มนัสง่ผลดีตอ่ร่างกาย  ทําให้ร่างกายเรา

แข็งแรงขึ Êน  สขุภาพดีขึ Êน  แล้วยงัช่วยเผาผลาญไขมนัในร่างกาย  เผาผลาญอาหารทีÉกินมาทั Êงวนัได้ดี  

ซึÉง ข้อนี Êสําคัญมากเลย   สําหรับพีÉ   ซึÉง พีÉลองมาหลายวิ ธีแล้ว   เต้นแอโรบิกเป็นวิ ธี ทีÉดี ทีÉสุด”  

              ประโยชน์ทีÉได้จากการเต้นแอโรบิกไม่ได้ส่งผลต่อสุขภาพกายเท่านั Êน  แต่ยังส่งผลให้

สขุภาพจิตดีขึ Êนตามไปด้วย  ดงัเช่น กรีน ได้กลา่ววา่ “ทศันคต ิ(หลงัเข้าร่วมเต้น) เป็นไปทางด้านบวก...

แอโรบิกเป็นการออกกําลงักายทีÉทําให้เรารู้สึกผ่อนคลาย  แล้วมนัก็มีเพลง มีท่าเต้น ได้เคลืÉอนไหว

ร่างกายไปตามจงัหวะเสียงเพลง  ไม่เหมือนว่าเรามาออกกําลงักาย  เหมือนว่าเรามาเต้นผ่อนคลาย

มากกวา่” 

             ข้อดีของการเต้นแอโรบกิทีÉสวนสาธารณะ คือ สามารถมาเต้นได้ทกุวนัโดยไมมี่คา่ใช้จ่าย  

(เต้นฟรี) สง่ผลให้เจตคตขิองผู้ เต้นมีแนวโน้มไปในทางด้านบวกมากขึ Êน เจนนีÉ สรุปวา่ “เจตคตหิลงัการ

เต้น  ต้องเป็นด้านบวกอยูแ่ล้ว...คือมนัไมเ่สียสตางค์ (เต้นฟรี)  มนัไมมี่คา่ใช้จ่าย  แล้วแตจ่ะไปใสก่ลอ่ง 

(กลอ่งรับบริจาคเงิน) เรามีรองเท้าคูห่นึÉง เราก็ไปเต้นได้เลย” 
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2. เจตคตมีิผลต่อพฤตกิรรมการเต้นแอโรบกิดานซ์ 

             ผลการวิจยัพบวา่  เจตคตมีิผลตอ่พฤตกิรรมการเต้นแอโรบกิดานซ์  คือทําให้มี 2.1 ความ

สมํÉาเสมอในการเข้าร่วมกิจกรรม 2.2 ตดิการเต้น/การออกกําลงักาย  ดงัจะได้อธิบายตามลําดบั 

 
            2.1 ความสมํÉาเสมอในการเข้าร่วมกิจกรรม 
            เจตคติของกลุ่มตัวอย่างโดยเฉพาะเจตคติด้านบวกมีผลทําให้มีการเข้าร่วมกิจกรรมอย่าง

ตอ่เนืÉอง ผลการวิจยัพบว่า ก่อนเริÉมเต้นแอโรบิก กลุม่ตวัอย่างมีทั ÊงเจตคติทีÉเป็นบวก เป็นกลางและเป็น

ลบ (ดงัแสดงในตาราง 4.1) อย่างไรก็ตาม หลงัจากทีÉเข้าร่วมการเต้นไประยะหนึÉง เจตคติมีแนวโน้ม

เป็นบวกมากขึ Êน  ส่งผลให้เกิดความสมํÉาเสมอในการเข้าร่วมกิจกรรม คือ มาเต้นติดต่อกนัทุกวนัหรือ

สปัดาห์ละหลายวนั  ดงัทีÉพห์ูกลา่ววา่ “เจตคตสิง่ผลคะ่ ทําให้เราขยนัมาทกุวนั  ถ้าเราไมช่อบเราก็จะไม่

มาถกูไหม  เราชอบก็ทําให้เราไมอ่ยากขาดเลย”  เบลลีÉเห็นด้วยเธออธิบาย  

 
              เจตคติทีÉดีสง่ผลมากเลย  เพราะถ้าตอนนี ÊพีÉไมไ่ด้เป็นคนชอบเต้น (แอโรบิก) พีÉก็คงไม่มา 

              เต้นทีÉนีÉ แถวนี Êรถติดมาก แตพี่Éก็ยงัจะมาเต้นให้ได้  ตอนนั ÊนพีÉขบัรถยนต์ รถมนัก็จะติด 

              มากจนแฟนพีÉตดัสนิใจซื Êอมอเตอต์ไซค์ให้เลยนะ  เพืÉอใช้ขบัมาทีÉนีÉโดยเฉพาะ ขบัมอเตอต์   

              ไซค์มาไมกี่Éนาทีก็ถงึแล้ว  คราวนี ÊพีÉมาเต้นทนัทกุวนัเลย   
 

             การมีกลุ่มเพืÉอนก็มีความสําคัญเพราะทําให้ต้องการทํากิจกรรมอย่างสมํÉาเสมอ  เข้าร่วม

กิจกรรม ดงัเช่น เจนนีÉ กลา่ววา่ “พีÉตดิเลยนะ ติดเพืÉอน เซทเรานีÉติดกนัหมด เต้นกนัมาเป็น 10 ปีเลยนะ 

เพิÉงจะมารู้จกักนัทีÉนีÉ  เพืÉอนก็มีส่วนทําให้เราเต้นแอโรบิกอย่างต่อเนืÉอง  คือเรามาแล้วเราได้เจอเพืÉอน  

ได้มาคุยกัน  แลกเปลีÉยนความคิดเห็นร่วมกัน  แล้วก็ได้มาออกกําลังกายร่วมกัน  มีความสุขนะ”   

พห์ูอธิบายเพิÉมเตมิ “คือมีสขุภาพกายดี  สขุภาพใจก็ดี  แถมยงัได้เพืÉอนอีก  เพราะเราจะมาถึงทีÉนีÉเร็วไง  

ก็ไปนัÉงคยุกบัเพืÉอน  คยุเรืÉองตลก ๆ ได้หวัเราะก่อนเต้น  ถึงทําให้เราเป็นคนอารมณ์ดี  ไม่เครียดเลยนะ” 

คริสติน่าติดเพืÉอนและกล่าวเสริมว่า “เจตคติมีผล  มีมากเลย  คือ มันชอบเต้นนะ  เพืÉอนมีผลด้วย   

บางที รู้ว่าฝนจะตก   ก็ยัง เสีÉยงมา  (หัวเราะ )  มาเจอเพืÉ อนสักหน่อย  สักครึÉ งชัÉว โมงก็ยังดี” 

 
              2.2 ตดิการเต้น/การออกกาํลังกาย  
              หลงัจากทีÉกลุ่มตวัอย่างเข้าร่วมเต้นแอโรบิกไปได้ระยะหนึÉง  ร่างกายเริÉมคุ้นเคยกบัการออก

กําลงักายเป็นประจํา  มีการหลัÉงสารเอ็นโดฟิน  ซึÉงเป็นสารแห่งความสขุ  ทําให้กลุม่ต้วอย่างเริÉมติดการ

ออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก  วันใดทีÉไม่ได้มาเต้นจะรู้สึกหงุดหงิด  อารมณ์เสีย ดงัเช่น กรีน  

อธิบายวา่ “ถ้าไม่ได้ออกกําลงักาย  หรือมาเต้น (แอโรบิก) จะรู้สกึหงดุหงิดมากเลย  มนัหยดุไม่ได้ ต้อง
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ออกไปเต้น (เต้นแอโรบิก) ให้ได้  ถ้าไม่ได้ไปมนัเหมือนขาดอะไรไปอย่างหนึÉง”  สอดคล้องกับแบมบี Ê   

ทีÉกล่าวว่า “...มันทําให้เราอยากมาเต้นทุกวัน  ไม่อยากขาด  ถ้าวันไหนไม่มาจะรู้สึกหงุดหงิดมาก  

กระวนกระวาย  ถ้าเราไม่ได้มาเต้นติดต่อกันหลายวนั มันเหมือนกับว่าเราทําดีมาตลอดแล้วก็หยุด

หายไป”อลิซ เต้นแอโรบิกต่อเนืÉองมาเป็นเวลา 7 ปี สรุปในทํานองเดียวกนัว่า “ถ้าเราไม่ได้มา  ถ้าเรา

ไม่ได้เต้น มนัจะทําให้คิดอยู่ตลอดเวลา  ทําไมวนันี Êไม่ได้ไป  เวลากลบับ้านจะปวดหัว ก็จะหายากิน   

ลกูสาวบอกว่า แม่เหมือนจิตสัÉน เขาว่าอย่างนี Ê ก็ไม่รู้ เวลาไม่ไปเต้น ก็จะปวดหวัไม่หาย ต้องหายากิน  

มั น ก็ เ ห มื อ น คน เ สพติ ด น ะ   ถ้ า ไ ม่ ไ ด้ เ ต้ น ร่ า ง ก า ย จ ะ ก ร ะ ว น ก ร ะ ว า ย อ ยู่ อ ย่ า ง นั Êน ”        

 

3. ปัจจัยทีÉส่งผลต่อการเปลีÉยนแปลงเจตคต ิ
              ผลการวิจยั พบว่า ปัจจยัทีÉส่งผลต่อการเปลีÉยนแปลงเจตคติแบ่งออกเป็น 5 หวัข้อ  คือ 3.1 

การมีสขุภาพดีขึ Êน 3.2 ผู้ นําเต้นเก่ง  3.3 ท่าเต้นแปลกใหม ่ 3.4  เพลงประกอบดี  และ 3.5 การเดินทาง

สะดวก  ดงัจะอธิบายรายละเอียดในแตล่ะหวัข้อตามลําดบั 
              3.1 การมีสุขภาพดขีึ Êน 
              เนืÉองจากกลุม่ตวัอยา่งทีÉออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ  บางคนก็มีปัญหาสขุภาพ  บาง

คนก็ปกตดิี  แตห่ลงัจากทีÉเข้าร่วมเต้นแอโรบกิทําให้ระบบตา่งๆ ของร่างกายทํางานได้ดีขึ Êน  สง่ผลให้

สขุภาพดีขึ Êนด้วย  การมีสขุภาพทีÉดีขึ Êนทําให้เจตคตขิองกลุม่ตวัอยา่งมีความโน้มเอียงไปในด้านบวก 

มากขึ Êนด้วย  ดงัเช่น อลซิ กลา่ววา่   

 
 เต้นแอโรบิกทําให้สขุภาพของเราแข็งแรงขึ Êน  ปอดก็แข็งแรงขึ Êน  หายใจโลง่  ทําอะไรก็ 

              เหนืÉอยน้อยลง  ไมค่อ่ยเหนืÉอย  แล้วก็จิตใจเราก็ดีด้วยนะ ทําให้อารมณ์ดี ทําให้จิตใจเรา  

              ไมเ่ครียดจากการทํางาน เราได้มายืดเส้นยืดสาย  เพราะวา่ตอนเราทํางาน จะปวด จะ 

              เมืÉอยมาก  กลบับ้านไปก็นอนไมห่ลบั  มนัปวด  พอมาได้ออกกําลงักาย (เต้นแอโรบิก)  

              แล้วมนัก็ดีขึ Êน  อาการทีÉเราเจ็บไข้ได้ป่วยก็หายไป  แต่ถ้าวนัไหนไมไ่ด้มาติดตอ่กนัสกั 

              อาทิตย์ สองอาทิตย์ ก็จะเริÉมมีอาการแล้ว คือไปหาหมอ หมอก็บอกให้กินยา  พอพีÉได้มา 

              ออกกําลงักาย (เต้นแอโรบิก) อาการพวกนี Êมนัหายไปเอง  พีÉไมต้่องกินยาเลย  อนันี ÊเรืÉอง 

              จริงนะ  ตอนแรกเราก็ยงัไมเ่ชืÉอตวัเอง  แตพ่อมนัปวดหวัอีกเราก็มาออกกําลงักาย   

              (เต้นแอโรบิก) ทําอยา่งนี Êประมาณสองสามครั Êง จงึเชืÉอแล้ววา่การออกกําลงักายสามารถ  

              รักษาโรคได้จริงๆ                        
 

 



48 
 

             มิกกี Êมีประสบการณ์ทํานองเดียวกนั  เธออธิบายวา่ “สขุภาพของตวัเราดขีึ Êน  ซึÉงก่อนหน้านี ÊพีÉมี

โรคประจําตวัหลายอยา่ง  ความดนั  เบาหวาน  พอพีÉได้มาเต้นเนีÉย ทําให้ความดนัจากทีÉสงูก็ลดลง  

ระดบันํ Êาตาลในเลือดก็ลดลง  แตไ่มไ่ด้ลดลงถึงระดบัปรกตหิรอก  แตจ่ากทีÉสงูมากก็ลดลงเกือบจะถงึ

ระดบัปรกต ิ คือการเต้นแอโรบกิทําให้เราเห็นผลจริงๆ วา่สขุภาพของเราดีขึ Êน แข็งแรงขึ Êน”  มนินีÉกลา่ว

เสริมวา่ 

 

              การเต้นแอโรบกิเป็นวิธีเดียวทีÉทําให้พีÉสามารถลดระดบันํ Êาตาลในเลือดลงได้ เพราะพีÉลอง 

              มาหมดแล้ว ไมว่า่จะวิÉง  วา่ยนํ Êา แม้กระทัÉงโยคะ  ซึÉงแอโรบกิเนีÉยเป็นวธีิทีÉดทีีÉสดุ  พอพีÉไป 

              หาหมอ  หมอยงัตกใจเลย วา่ทําไมเราถึงลดนํ Êาตาลได้เยอาะขนาดนี Ê พอเรารู้แล้ววา่แอโร 

              บกิสามารถลดนํ Êาตาลในเลือดได้จริงๆ  คราวนี Êเราก็อยากจะมาทกุวนั  มาบอ่ยๆ  จากทีÉ 

              ไมช่อบ ก็เริÉมชอบ  เพราะวา่มนัทําให้สขุภาพเราดีขึ Êน 

               

             เอมมีÉซึÉงเคยมีความผิดปกตขิองการหายใจและไซนสั  พบวา่ หลงัจากออกกําลงักายด้วยการ

เต้นแอโรบกิแล้วอาการลดน้อยลงมาก  เธออธิบาย “อาการของโรคไซนสัทีÉเราเป็นอยูม่นัดีขึ Êนจริงๆ  

ดีขึ ÊนจากเมืÉอก่อนทีÉเรายงัไมไ่ด้มาเต้น  เช้าตืÉนขึ Êนมามีนํ Êามกูไหลออกมาเยอะมาก แตต่อนนี Êน้อยลง  

แล้วก็จากเมืÉอก่อนตอนนอนเนีÉย จะนอนได้แป๊ปเดียวจะเริÉมหายใจไมอ่อกแล้ว แตต่อนนี Êก็ไมค่อ่ยเป็น

แล้ว สามารถนอนได้สบาย นอกจากเราจะไมส่บายจริงๆ ถึงจะหายใจไมอ่อก  ตั Êงแตม่าเต้นเนีÉย รู้สกึวา่

เราสามารถหายใจได้เตม็ทีÉ  เหมือนเราสดูอากาศเข้าไปเก็บไว้ในปอดได้มากขึ Êน”                 
 
            3.2 ผู้นําเต้นเก่ง 
            ผู้ นําเต้นแอโรบกิทีÉเก่งและสามารถนําเต้นได้ดี  สง่ผลให้ผู้ เข้าร่วมเต้นมีเจตคตทีิÉดีตอ่การทํา

กิจกรรมนั Êนๆ เพิÉมขึ Êน  เพราะผู้ นําเป็นผู้ ถ่ายทอดท่าเต้น  สร้างความสนกุสนานและความพงึพอใจใน

การเต้นและสืÉอสารรูปแบบของการเต้นให้เข้าใจได้ง่าย  ดงัเช่น มนินีÉ ได้กลา่ววา่ “ผู้ นําเต้น คือเราจะ

เลือกเฉพาะเต้นกบัครูทีÉเราชอบ  แตถ้่าไมมี่ตวัเลือกจริงๆ พีÉก็จะยอมเต้นกบัคนอืÉน...มีคณุครูคนหนึÉง

สอนมาสบิกวา่ปี  เหมือนครูเอเอ (ชืÉอสมมตุ)ิ เขาเต้นอยูท่่าเดมิตลอดสบิกวา่ปีไมเ่คยเปลีÉยน  เมืÉอไรครู

คนนี Êมาแทน  คนเต้นเขาจะเดนิออกกนัหมด” เบลลีÉ ได้อธิบายเพิÉมเตมิวา่ “ผู้ นํา (มีหลายคน) จะต้องนํา

ให้ถกูส ิ แล้วจะต้องเต้นท่าให้เหมือนกนัด้วย  ไมใ่ช่อีกคนทําทา่ยกเขา่  อีกคนทําทา่ยกส้นเท้าอยา่งงี Ê พีÉ 

ด ูพีÉก็สบัสน ว่าเราควรจะเต้นตามคนไหนดี” ผู้ นําเต้น  นอกจากจะต้องมีความรู้แล้ว  จะต้องทําให้ผู้

เต้นเกิดความสนุกในการเต้นด้วย  การทีÉจะทําให้ผู้ เต้นเกิดความสนุกได้นั Êน  ผู้ นําเต้นจะต้องคอย

ส่งเสริม หรือผลกัดนัให้ผู้ เต้นสามารถเต้นตามได้ทนั  เพราะฉะนั Êน  การทีÉผู้ เต้นจะสามารถเต้นตามได้
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ทนันั Êน  ผู้ นําจะต้องมีการนดัหมายท่าในการเต้นล่วงหน้า  เพืÉอให้ผู้ เต้นสามารถเต้นตามได้ ดงัเช่น

โบนส์ ได้กล่าวไว้ว่า “...ถ้าผู้ นําไม่โอเค หรือในขณะทีÉเต้นไม่มีการแจ้งเราล่วงหน้า (คิวท่าเต้น) ว่าท่า

ต่อไปเป็นท่าอะไร  หรือไม่ทํามือให้รู้ว่าจะไปทางไหน  เราก็จะเต้นตามไม่ทนั  ผู้ นําจะต้องบอกก่อน  

หรือมีสญัญาลกัษณ์บอกให้เรารู้ก่อนว่ากําลงัจะเปลีÉยนท่า หรือ ถ้าเราเจอผู้ นําเต้นดีๆ มีการเอ็นเตอร์

เทนดี มนัก็ทําให้เราสนกุ  แตถ้่าเราเจอผู้ นําเต้นทีÉไม่ดี  มนัก็ทําให้เราไม่อยากเต้นเลย” สอดคล้องกบั

นิว ทีÉกล่าวว่า “...อยากให้มีคนพากย์  ว่าต้องทําท่านี Ê  หรือจะเปลีÉยนท่าแล้วนะ  ก็จะทําให้เรา หรือ

มือใหม่ๆ  ทําได้ง่ายขึ Êนแล้วการเต้นมนัจะได้ตอ่เนืÉองขึ Êนด้วย”   
 
 
             3.3 ท่าเต้นแปลกใหม่ 
             การนําเต้นแอโรบิกซึÉงมีท่าเต้นหลากหลาย มีความแปลกใหม่ ไม่ซํ Êาซากจนเกินไปทําให้

ผู้ เข้าร่วมเต้นสนุกสนาน ทําให้ชอบกิจกรรมทีÉทํามากขึ Êน ส่งผลให้เกิดเจตคติด้านบวก ดงัเช่น  แพทตี Ê 

กล่าวว่า “การเต้นแอโรบิกก็ควรมีการปรับเปลีÉยนท่าเต้น  ท่าทีÉเบาบ้าง แรงบ้าง การทีÉเราจะเต้นเบา

ตลอด   มัน ทําใ ห้ เ รา รู้สึกว่ า เ ราไม่ ไ ด้ เบิ ร์นสิÉ ง ทีÉ เ รา กิน เ ข้า ไป ” มิก กี Êอ ธิบายเพิÉ ม เติมดัง นี Ê 
 
              ครูเนีÉยควรจะปรับเปลีÉยนทา่บอ่ยๆ  เพราะคนเรามนัเบืÉอไง  ซํ Êาซาก  อยา่งเช่น 10 ปีแล้ว   

               แต่ยงัเป็นทา่เดิม  พีÉก็คงไมม่าแล้วแหละ  ก็คือวา่อยา่งครูเอเอนีÉ  เขาจะพยายามเปลีÉยน 

               ทกุๆ 2 ปี บางครั Êงก็ 3 ปี  ก็ยงัดี  แอโรบิกนีÉ มนัต้องเปลีÉยนทา่ ถ้าเป็นทา่เดิมๆ เราก็ได้อยู ่

               แล้ว  จะทําให้เราเป็นอลัไซเมอร์ การเปลีÉยนทา่เต้นบ้าง ฝึกให้เราจําของใหม่ๆ  ไง ซึÉงมนั 

              เป็นสิÉงทีÉดี             
  
             3.4 เพลงประกอบด ี

             เพลงประกอบ  เป็นปัจจยัสําคญัทีÉทําให้ผู้ เต้นเกิดความสนกุ  ถ้าเพลงทีÉใช้ในการเต้นแอโรบิก

เป็นเพลงทีÉได้รับความนิยม  และมีจงัหวะทีÉสนกุสนาน  กระตุ้นให้ผู้ เต้นอยากเต้นตามจงัหวะเสียงเพลง  

ทําให้ผู้ เข้าร่วมชอบและสนุก  เจตคติในด้านบวกก็จะตามมา ตวัอย่างเช่น เจนนีÉ ได้กล่าวไว้ว่า “เพลง

ต้องเร้าใจและเหมาะสมในการเต้น  ต้องมีจงัหวะเร็ว เป็นเพลงเร็วๆ  ซึÉงจะทําให้อยากเต้น  ถ้าเพลงไม่

สนุก  ไม่เร้าใจ  ก็จะทําให้เราไม่อยากเต้น ถ้ายิÉงเป็นเพลงทีÉพีÉชอบนะ พีÉก็จะยิÉงเต้นเต็มทีÉเลย” 

สอดคล้องกบัโบนส์ ทีÉกล่าวว่า “เพลงสําคญัมาก  ถ้าเพลงมนั (สนกุ) ก็จะกระตุ้นผู้ เต้นได้ ไม่จําเป็นว่า

จะต้องเป็นเพลงปัจจบุนันิยม แตข่อให้เป็นพลงอะไรก็ได้ ให้มนัๆ  จะทําให้เราสนกุแล้วอยากเต้น”   
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             ถึงแม้ว่าเพลงทีÉใช้จะได้รับความนิยม  หรือเป็นทีÉรู้จกัมากแคไ่หนก็ตาม  แตถ้่าไม่มีการเปลีÉยน

เพลงเลย  อาจส่งผลให้ผู้ เต้นเกิดความเบืÉอหน่าย  และมองหาสถานทีÉแห่งใหม่ในการเต้นแอโรบิกได้  

ดงัเช่น เบลลีÉ ได้กล่าวไว้ว่า “เพลงประกอบก็มีความสําคญั มนัทําให้เราสนุก อยากเต้น  เพลงทีÉนีÉก็

ใช้ได้นะ ฟังแล้วไม่เบืÉอ พีÉว่าถ้ายิÉงเป็นเพลงทีÉมนัติดหคูนฟัง เช่น กงันมัสไตล์  อะไรอย่างเนีÉย  มนัก็จะ

ทําให้เต้นสนกุมากขึ Êน  อย่างข้างนอก(บริเวณทีÉเต้นแอโรบิกทีÉอยู่ด้านนอกของสวนพิทยา (นามสมมตุิ) 

เขาก็จะมีเปลีÉยนเพลงบ้าง  นานๆ ทีเปลีÉยนที  แต่ข้างใน (บริเวณทีÉเต้นแอโรบิกทีÉอยู่ด้านในของสวน

พิทยา) ไม่มีเปลีÉยนเลย เพลงเมืÉอ10 ปีทีÉแล้วเป็นยังไง ปัจจุบันก็ยังเป็นเพลงนั Êนอยู่” 

             สอดคล้องกบั กรีน ทีÉกล่าวว่า “ไม่ได้ว่าเพลงเขาไม่ดีนะ  แต่ว่าเราก็ฟังเพลงนี Êมาตั Êงนานแล้ว  

จนเบืÉอแล้ว เราก็อยากฟังเพลงอืÉนๆ บ้าง  ควรมีเพลงใหม่ๆ มาเปลีÉยนบ้าง  คนเต้นจะได้ฟังแล้วไม่น่า

เบืÉอ  มีอะไรทีÉแปลกใหมบ้่าง แบบวนันี Êได้เต้นเพลงลกูทุ่ง ได้เต้นเพลงเกาหลี อะไรประมาณนี Ê เพราะท่า

เขาก็ไมเ่ปลีÉยนอยูแ่ล้ว  แตอ่ยา่งน้อยๆ ก็ควรจะเปลีÉยนเพลงบ้าง” 
 
 
             3.5 การเดนิทางสะดวก 
             การเดินทางเป็นปัจจัยสําคัญอีกอย่างหนึÉงในการเต้นแอโรบิก เพราะว่า การเดินทางทีÉไม่

สะดวก รถตดิ ทําให้ไมส่ามารถมาเข้าร่วมเต้นแอโรบกิได้ทนัเวลา ดงัเช่น เบลลีÉ กลา่ววา่ “พีÉเป็นคนชอบ

เต้นอยูแ่ล้ว บางครั ÊงทีÉพีÉมาเต้น (แอโรบิก) พีÉออกมาแล้วมาเจอรถติด จะหงดุหงิดมากเลย เสียเวลาการ

เดินทาง กลวัไปไม่ทนัเต้นรอบแรก...พีÉเลยต้องนัÉงมอเตอร์ไซค์มา แต่ถ้าขบัมอเตอร์ไซค์ ยงัมีซิกแซกๆ 

ไปได้เรืÉอยๆ  ถ้าเป็นรถใหญ่หมดสิทธิÍ”  สอดคล้องกับมินนีÉ ทีÉกล่าวว่า “การเดินทาง ถ้าเดินทางมา

ลําบากก็คงคิดหนกัทีÉจะมาเต้น แต่นีÉมนันัÉงรถไฟฟ้าบีทีเอสได้ก็สะดวกในการมา ถ้าเกิดต้องนัÉงรถเมล์ 

แล้วไม่มีรถไฟฟ้าบีทีเอส หรือรถไฟใต้ดิน  แล้วต้องมาเดินต่อไกลๆ พีÉก็คงจะไม่มา”  แบรว กล่าวเสริม 

“การเดนิทางคะ่ ถ้ารถตดิมากๆ ทําให้เรารู้สกึหงดุหงิดมากๆ เลย นัÉงเป็นชัÉวโมง แล้วก็กงัวลวา่  

เราจะไปทนัเต้นไหม” 
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                                            บททีÉ 5 
                         สรุป  อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 
 
ความมุ่งหมายของการวจิัย 
              เพืÉอศกึษาเจตคตติอ่การเต้นแอโรบกิ  และปัจจยัทีÉมีผลตอ่การเข้าร่วมเต้นแอโรบกิ 

 

คาํถามในการวจิัย 
              1. กลุม่ตวัอยา่งมีเจตคตอิยา่งไรตอ่การออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ 

              2. เจตคตมีิผลตอ่พฤตกิรรมการเต้นทีÉตอ่เนืÉองอยา่งไร 

              3. ปัจจยัใดบ้างทีÉสง่ผลตอ่การเปลีÉยนแปลงเจตคตติอ่การออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ 

 

กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการวจิัย  
          กลุ่มตัวอย่างทีÉใช้ในการวิจัยครั Êงนี Êเป็นผู้ ทีÉ เข้าร่วมเต้นแอโรบิกทีÉสวนสาธารณะพิทยา  

(ชืÉอสมมตุิ) เพศหญิง จํานวน 30 คน ทกุคนเซ็นหนงัสือแสดงความยินยอม (ดภูาคผนวก ก) และยินดี

ให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูเพืÉอทําการวิจยั โดยผู้วิจยัได้ขอให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบ

บรรยายเหตกุารณ์สําคญัและทําการสงัเกต จากนั Êนคดัเลือกไว้ 14 คน (ผู้ ทีÉอายนุ้อยทีÉสดุ คือ 25 ปี และ

อายมุากทีÉสดุคือ 61 ปี) โดยมีเกณฑ์ในการคดัเลือกจากผู้ เต้นทีÉมีประสบการณ์การเต้นแอโรบิก อย่าง

น้อย 1 ปี  เข้าร่วมเต้นแอโรบกิสมํÉาเสมอ อยา่งน้อย 3 ครั Êง/สปัดาห์ และ ดําเนินชีวิตประจําวนัตามปกติ

ในช่วงทีÉทําการเก็บรวบรวมข้อมลู จากนั Êนทําการสมัภาษณ์กลุม่ตวัอยา่งทั Êง 14 คน  

 

วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล   
             การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธีการสงัเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์

สําคญั (ดภูาคผนวก ข) และการสมัภาษณ์แบบกึÉงโครงสร้าง (ดภูาคผนวก ค) สําหรับแบบสมัภาษณ์

และแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญันั Êน ได้มีการนําไปทดลองใช้ในการศกึษานําร่อง (Field Test) กบั

กลุม่คนซึÉงไม่ได้เป็นกลุม่ตวัอย่างแตมี่คณุลกัษณะต่างๆ คล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอย่าง จากนั Êนจึงนําแบบ

สมัภาษณ์และแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญัไปปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสม ก่อนทีÉจะนําไปใช้ใน

การเก็บรวบรวมข้อมลู  
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การวเิคราะห์ข้อมูล 
              การวิเคราะห์ข้อมลูใช้วิธีเปรียบเทียบความคงทีÉของข้อมลู (Constant Comparison) ซึÉงได้

จากการตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญั การสงัเกต และการสมัภาษณ์ เพืÉอหาหวัข้อและหวัเรืÉอง

เกีÉยวกบัเจตคตใินการเต้นแอโรบกิของกลุม่ตวัอยา่ง การเปรียบเทียบความคงทีÉของข้อมลูประกอบด้วย 

4 ขั Êนตอน คือ การอ่านข้อมูลเพืÉอค้นหาหัวข้อ การจัดกลุ่มหัวเรืÉอง การนําข้อมูลมาจัดเข้าหัวข้อทีÉ

เหมาะสม และการอธิบายหวัข้อ (สาลีÉ สภุาภรณ์.  2550)  
 

สรุปและอภปิรายผลการวจิัย 
             ผลการวิเคราะห์ข้อมลูทีÉได้จากการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์สําคญั  การสงัเกตและการ

สมัภาษณ์ ของผู้ เข้าร่วมเต้นแอโรบกิ สรุป ได้เป็น 3 หวัเรืÉอง  คือ หวัเรืÉองทีÉ 1 เจตคติในการเต้นแอโรบิก  

จําแนกเป็น 1.1 เจตคติก่อนเข้าร่วมเต้น (เจตคติด้านบวก  ด้านลบและทีÉเป็นกลาง) และ 1.2 หลงัการ

เข้าร่วมเต้นเจตคติเปลีÉยนไปเป็นบวก  หัวเรืÉองทีÉ 2 เจตคติมีผลต่อพฤติกรรมการเต้นแอโรบิก  ซึÉง

จําแนกเป็น 2 หวัข้อ ได้แก่ 2.1 ความสมํÉาเสมอในการเข้าร่วมกิจกรรม และ 2.2 ติดการเต้น/การออก

กําลงักาย และ หวัเรืÉองทีÉ 3. ปัจจยัทีÉสง่ผลตอ่การเปลีÉยนแปลงเจตคติมี 5 หวัข้อ คือ  3.1 การมีสขุภาพ

ดีขึ Êน  3.2 ผู้ นําเต้นเก่ง  3.3 ท่าเต้นแปลกใหม ่ 3.4 เพลงประกอบดี และ 3.5 การเดนิทางสะดวก   

ดงัจะได้อภิปรายในแตล่ะหวัเรืÉองตามลําดบั 
         1. เจตคตใินการเต้นแอโรบกิ  
         เจตคติเป็นความโน้มเอียงของจิตใจทีÉจะแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมในลกัษณะของความ 

พึงพอใจ หรือชอบ ซึÉงจัดเป็นเจตคติทางบวก  แต่ถ้าเป็นเจตคติทางลบ การแสดงออกจะเป็นใน

ลกัษณะของความไมเ่ห็นด้วย ไมพ่อใจ หรือไมช่อบ และความรู้สกึทีÉเฉย ๆ ตอ่สิÉงทีÉได้พบเห็นเป็นเจตคติ

แบบกลาง ๆ (สมจิตร  เรืองศรี. 2550; Newcomb. 1954) ซึÉงผลการวิจยันี Êพบว่า เจตคติก่อนเข้าร่วม

เต้นแอโรบิกของกลุ่มตวัอย่างทั Êง 15 คนนั Êน มีเพียง 3 คนเท่านั ÊนทีÉเจตคติเป็นบวก ส่วนอีก 12 คนมี 

เจตคติเป็นกลางและเป็นลบ (ดูตาราง 4.1 ประกอบ) เพราะเจตคติเกิดขึ Êนได้จากหลายสาเหตุทั Êงนี Ê

รวมถึง บคุคลกลุม่ตา่งๆ เช่น พ่อแม่ ครู เพืÉอน รวมทั Êงประสบการณ์สว่นตวัทีÉมีตอ่กิจกรรมหรือเรืÉองราว

ตา่ง ๆ ด้วย (องอาจ เดด็ดวง. 2546;  อ้างอิงจาก ธีระพร  อวุรรณโณ. 2529) อยา่งไรก็ตาม หลงัการเข้า

ร่วมเต้นแอโรบิกเจตคติของกลุ่มตัวอย่างมีความโน้มเอียง เปลีÉยนไปเป็นทางบวก สอดคล้องกับ 

พงศ์มิตร โพธ์กลาง (2544) ทีÉศกึษาพบวา่ นกัศกึษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสรุนารี  มีทศันคตติอ่การ 

ออกกําลงักายอยูใ่นระดบัดี   
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               การทีÉกลุม่ตวัอยา่งมีเจตคตเิปลีÉยนแปลงไปในทางทีÉดีหรือทางบวกนั ÊนเพราะหลงัจากทีÉได้เข้า

ร่วมออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิแล้วก็ได้เรียนรู้ถึงรูปแบบและวิธีการเต้น สามารถทํากิจกรรมได้

อย่างถกูต้อง และมีประสบการณ์ตรงทีÉดีอนัเนืÉองมาจากเหตปัุจจยัทีÉเกีÉยวข้องหลายอย่าง โดยเฉพาะ

การมีสุขภาพทีÉดี จึงทําให้เจตคติเปลีÉยนแปลงไป สอดคล้องกับ กมลรัตน์  หล้าสุวงษ์ (2538) และ  

ออลพอร์ท  (Allport. 1976) ทีÉกล่าวว่า เจตคติทีÉได้จากการเรียนรู้ และประสบการณ์ ทําให้มีการ

แสดงออกทางร่างกายและจิตใจในลกัษณะของการตอบสนองต่อบุคคลหรือสิÉงต่างๆ ในลกัษณะใด

ลกัษณะหนึÉง ซึÉงในทีÉนี Êเป็นลกัษณะของความชอบ หรือเป็นเจตคติในทางบวก ผู้ ทีÉทํางานเกีÉยวข้องกบั

การออกกําลงักายจงึควรให้ความสําคญักบัการสร้างเสริมเจตคตทีิÉเป็นบวก สร้างความชืÉนชอบใน 

กิจกรรมซึÉงจะทําให้คนเข้าร่วมกิจกรรมออกกําลงักายกนัมากขึ Êน 

 
           2. เจตคตมีิผลต่อพฤตกิรรมการเต้นแอโรบกิ  
           จากการวิจยันี Êพบว่าเจตคติทีÉมีต่อการเต้นแอโรบิกซึÉงเป็นไปในทางบวก ส่งผลต่อพฤติกรรม

การออกกําลงักายอย่างน้อย 2 ประการ คือ การเข้าร่วมกิจกรรมเต้นแอโรบิกอย่างสมํÉาเสมอ ต่อเนืÉอง 

และมีการตดิการออกกําลงักาย เพราะแอโรบกิเป็นกิจกรรมท้าทายและมีความสนกุสนานเนืÉองจากเป็น

การผสมผสานทกัษะการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น (Basic Movement) ทกัษะการเต้นรํา (Dance Step) 

และกายบริหาร (Calisthenics) ซึÉงสามารถปรับความหนกัเบาให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของผู้ ฝึก 

นอกจากนั Êน การเต้นแอโรบิกยงัเป็นการออกกําลงักายทีÉใช้ดนตรีหรือเสียงเพลงซึÉงธรรมชาติของคน

สว่นใหญ่จะชอบเคลืÉอนไหวหรือชอบเสียงเพลงอยูแ่ล้ว (สกุญัญา พานิชเจริญนาม. 2545) สอดคล้อง

กบั ฮอลล์(Hall.  1989) ทีÉศกึษาพบว่า กลุม่ตวัอย่างเพศหญิงมีความสนใจและชืÉนชอบในกิจกรรมการ

เต้นแอโรบิก  กิจกรรมทีÉช่วยเพิÉมความอ่อนตวัและกิจกรรมทีÉช่วยในการลดนํ Êาหนกั ความชอบหรือเจต

คติทีÉเป็นบวกตั Êงแต่เริÉมต้นจะง่ายต่อการสร้างความเข้มข้นในทางบวกให้มากขึ Êนจนพฒันาไปสูก่ารติด

การออกกําลังกาย ซึÉงจะทําให้มีการออกกําลังกายอย่างสมํÉาเสมอ และต่อเนืÉอง ส่งผลให้บุคคลมี

สขุภาพดี สอดคล้องกับ ล้วน สายยศ และองัคณา สายยศ (2543) ทีÉกล่าวไว้ว่า เจตคติจะทําให้เกิด

ความโน้มเอียงในการตอบสนองต่อเรืÉ องใดเรืÉ องหนึÉงอย่างคงทน  คงเส้นคงวาและมีทิศทาง   
 
          3. ปัจจัยทีÉส่งผลต่อการเปลีÉยนแปลงเจตคต ิ 
          ผลการวิจัยพบว่าเจตคติของกลุ่มตัวอย่างเปลีÉยนแปลงไปในทางบวกทั Êงนี Êเพราะมีปัจจัย

เกีÉยวข้องทีÉสําคญัอย่างน้อย 5 ข้อ คือ การมีสขุภาพดีขึ Êน ผู้ นําเต้นเก่ง ท่าเต้นแปลกใหม่ เพลงประกอบ

ดี และการเดนิทางสะดวก กลุม่ตวัอยา่งทีÉเต้นแอโรบกิพงึพอใจทีÉสงัเกตเห็นได้ชดัเจนวา่ตนเองมีสขุภาพ
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ดีขึ Êน มีเพืÉอนทีÉชอบออกกําลงักายแบบเดียวกนั มีความชืÉนชอบในตวัผู้ นําเต้น สนกุกบัเพลงและท่าเต้น

ทีÉแปลกใหม่ รวมถึงความพอใจในการเดินทางไปร่วมเต้นทีÉสวนสาธารณะแห่งนี Ê ซึÉงสามารถเดินทางได้

หลายรูปแบบทั ÊงนัÉงรถเมล์ นัÉงมอเตอร์ไซด์ โดยสารรถไฟฟ้า ตลอดจนนัÉงรถไฟใต้ดิน ความพงึพอใจใน

ปัจจัยทีÉเกีÉยวข้องหลายข้อดงัทีÉกล่าวมาทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงของเจตคติไปในทางบวก เพราะ 

เจตคติเป็น ความรู้ ความเข้าใจ (Cognitive) ความรู้สกึ (Feeling) และความโน้มเอียงทีÉจะกระทําหรือ

ตอบสนองต่อกิจกรรมนั Êน (ธีรวุฒิ เอกะกุล. 2549; สมจิตร เรืองศรี. 2550) และสอดคล้องกับ  

ออลพอร์ท (Allport. 1976) ทีÉกลา่วว่า เจตคติจะเป็นตวักําหนดทิศทางของปฏิกริยาของบคุคลทีÉมีต่อ

บุคคล สิÉงของ หรือสถานการณ์ทีÉเกีÉยวข้องซึÉงในทีÉนี Êคือการออกกําลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก  

           สําหรับตวัผู้ นําแอโรบิกนั Êนก็มีความสําคญัมากต่อการเปลีÉยนแปลงเจตคติของผู้ เข้าร่วมออก

กําลงักายเพราะจากการวิจยัพบว่า การมีภาวะผู้ นํา การมีความรู้  ความเข้าใจ  รวมถึงความสามารถ

ในการประยกุต์ใช้ความรู้ด้านกายวิภาคและสรีรวิทยาการออกกําลงักาย  การเคลืÉอนไหวในการออก

กําลงักาย  จิตวิทยาการออกกําลงักาย  การป้องกันการบาดเจ็บ  และโภชนาการ เป็นคณุลกัษณะ

สําคญัของผู้ นําออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก (อนรัุกษ์  พินิจนิยม. 2550) ซึÉงสอดคล้องกบัการ

วิจัยของ กฤษณะ อิสรมาตร (2548) ทีÉพบว่าผู้ นําเต้นแอโรบิก ต้องเป็นผู้ ทีÉมีการวางแผนและเตรียม

ความพร้อมล่วงหน้าในการสอน มีความตั Êงใจ สร้างบรรยากาศให้ผู้ ใช้บริการเกิดความสนกุสนานและ

กระตือรือร้นในการเต้นแอโรบิก สามารถอธิบายและสาธิตทกัษะต่างๆ ของการเต้นได้อย่างชดัเจน มี

ความคิดริเริÉมสร้างสรรค์ และเลือกใช้เพลงเต้นแอโรบิกได้อย่างเหมาะสม ผู้ นําเต้นจึงมีบทบาทสําคญั

ในการสร้างความชอบและโน้มน้าวให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรมมีเจตคตเิปลีÉยนแปลงไปในทางบวก 

 

ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจิัยไปใช้ 
               การศกึษาเจตคตติอ่การเข้าร่วมเต้นแอโรบกิตามการรับรู้ของกลุม่ตวัอยา่ง ทําให้ทราบถึงเจต

คติในการเต้นแอโรบิกของผู้ เต้นทั Êงก่อนและหลังเข้าร่วมเต้นแอโรบิก และปัจจัยทีÉส่งผลต่อการ

เปลีÉยนแปลงเจตคติ ซึÉงมีหลายประการ รวมถึง ความรู้ ความสามารถของผู้ นําเต้นแอโรบิกด้วย ดงันั Êน 

การจดัอบรมหลกัสตูรผู้ นําเต้นแอโรบิกจึงควรนําความรู้เรืÉองเจตคติทีÉมีต่อการเต้นแอโรบิกไปเผยแพร่ 

เพืÉอให้ผู้ นําเต้นตระหนักถึงบทบาทและความสําคญัของตนเองทีÉมีต่อการเปลีÉยนแปลงเจตคติของ

ผู้ เข้าร่วมเต้น  
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ข้อเสนอแนะในงานวจิัยครัÊงต่อไป 
               1. ควรเปรียบเทียบเจตคตติอ่การเต้นแอโรบกิของกลุม่ตวัอยา่งวยัผู้ใหญ่ตอนต้น ตอนกลาง  

และตอนปลาย 

               2. ควรศกึษาเจตคตใินการออกกําลงักายเพืÉอสขุภาพในกีฬาหรือการออกกําลงักายประเภท

อืÉน ๆ เชน่ การจ๊อกกิ Êง การปัÉนจกัรยาน การรํามวยจีน  
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ภาคผนวก ก 
หนังสือแสดงความยนิยอม 
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       ข้าพเจ้า นางสาว  วริศรา  ฟุงสูงเนิน  นิสิตภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทร-วิโรฒ  มีความสนใจทีÉจะศกึษาเจตคติตอ่การเต้นแอโรบิกของท่าน เพืÉอใช้ในการศกึษาต่อ

ในระดบัปริญญาโท 

       ผู้วิจยัจะทําการสงัเกตกลุม่ตวัอยา่งซึÉงเป็นผู้ ทีÉออกกําลงักายแบบเต้นแอโรบกิ  สปัดาห์ละ 2-3 ครั Êง  

และขอให้ท่านช่วยตอบแบบบรรยายเหตกุารณ์สําคญัด้วยการเขียนตอบหรือการพูดเพืÉอบนัทึกเสียง

คําตอบของท่าน โดยใช้เวลาประมาณ 10 – 15 นาที  นอกจากนั Êนจะทําการสมัภาษณ์กลุม่ตวัอย่าง  

โดยจะทําการนดัหมายลว่งหน้า  ใช้เวลาในการสมัภาษณ์ประมาณ 20-30 นาที  โดยมีการบนัทึกเสียง

การสมัภาษณ์ในครั Êงนั Êนด้วย  ซึÉงผู้วิจยัเป็นผู้ถอดข้อความด้วยตนเอง   

       ข้อมลูต่าง ๆ ทีÉรวบรวมมาได้จะนําเสนอในรูปข้อสรุปของกลุ่ม  และนําไปพิมพ์เผยแพร่ในรูปของ

งานวิจยัและบทความในประเทศและตา่งประเทศ  เพืÉอให้ประโยชน์แก่ผู้ ทีÉสนใจ  สําหรับชืÉอตา่งๆ ไม่ว่า

จะเป็นชืÉอ  นามสกุลของผู้ ทีÉออกําลงักายแบบเต้นแอโรบิก หรือบุคคลทีÉเกีÉยวข้อง  จะไม่ได้รับการ

เปิดเผย  หากมีการอ้างถึงจะใช้ชืÉอสมมตุิแทน  ข้าพเจ้าจะไม่นําข้อมลูส่วนตวัของผู้ ทีÉเป็นกลุม่ตวัอย่าง

ไปสนทนากับผู้ อืÉนทีÉเกีÉยวข้องกับการเต้นแอโรบิกดานซ์ในครั Êงนี Ê  ในการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี Êไม่มี

คา่ตอบแทนใด ๆ  และไม่ว่าท่านจะเข้าร่วมโครงการวิจยันี Êหรือไม่ก็ตาม  จะไม่มีผลกระทบตอ่ชืÉอเสียง

หรือตอ่การออกกําลงักายของคณุ และผู้ ทีÉสมคัรใจเข้าร่วมโครงการนี Ê  สามารถขอดขู้อมลูของคณุได้ทกุ

เมืÉอ 

       หากคณุมีความประสงค์ทีÉจะเข้าร่วมในการวิจยัครั Êงนี Ê  กรุณาลงลายมือชืÉอเพืÉอแสดงความยินยอม

ในทีÉว่างทีÉเว้นไว้ให้  ข้าพเจ้าจะนําผลการวิจยัเสนอในงานประชมุวิชาการและนําไปเผยแพร่ในวารสาร

หรือบทความทีÉตีพิมพ์ในและตา่งประเทศ  เพืÉอเป็นประโยชน์ในการจดักิจกรรมการเต้นแอโรบิกของผู้ ทีÉ

สนใจ  และผู้ ทีÉรักการออกกําลงักายแบบเต้นแอโรบกิ 

 

       หากทา่นมีข้อสงสยัหรือต้องการทราบข้อมลูเพิÉมเตมิกรุณาตดิตอ่ข้าพเจ้าได้ทีÉหมายเลข  

086-……………..  ข้าพเจ้าขอขอบคณุเป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสนี Êด้วย 

_____________________________________ 

ยินดีเข้าร่วมในการวิจยัครั Êงนี Ê 

ลายเซน็...........................................(ชืÉอตวับรรจง.........................................................................) 

วนัทีÉ/เดือน/ปี................................................................................................................................. 

ชืÉอผู้วิจยั......................................................................................................(วริศรา   ฟงุสงูเนิน) 
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ภาคผนวก ข 
แบบบรรยายเหตุการณ์สาํคัญ (แบบทีÉ 1) 
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              แบบบรรยายเหตุการณ์สาํคัญเกีÉยวกับวันทีÉมีเจตคตทิีÉดต่ีอการเต้นแอโรบกิ 
เพศ (  ) ชาย (  ) หญิง อายุ.................. 
ประสบการณ์ในการเต้นแอโรบกิ...........ปี ความบ่อยในการเข้าร่วมเต้น...........ครัÊง/
สัปดาห์ 
คาํชี Êแจง โปรดบรรยายเหตกุารณ์ในวนัทีÉคณุออกกําลงักายแบบเต้นแอโรบกิทีÉสวนสาธารณะ ……… 

แล้วมีเจตคตทีิÉดีตอ่การเต้นแอโรบกิมากทีÉสดุ อธิบายให้ชดัเจนวา่เกิดอะไรขึ Êนในเหตกุารณ์วนันั Êน      

ตวัคณุ ผู้ นําเต้นและเพืÉอน ๆ ทํากิจกรรมอะไรในวนันั Êนจงึทําให้คณุจําได้แมน่ยํา 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

เจตคตติามความเห็นของคณุหมายถงึอะไร  ……............................................................................. 

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

ประเมินความสามารถในกิจกรรมการเต้นแอโรบกิของคณุจาก 1-5  

(1 = มือใหม ่, 5 = เต้นได้ดีมาก) 

 (  ) 1  (  ) 2  (  ) 3  (  ) 4  (  ) 5 
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แบบบรรยายเหตุการณ์สาํคัญ(แบบทีÉ 2) 
แบบบรรยายเหตุการณ์สาํคัญเกีÉยวกับวันทีÉมีเจตคตทิีÉไม่ดต่ีอการเต้นแอโรบกิ 

คาํชี Êแจง โปรดบรรยายเหตกุารณ์ในวนัทีÉคณุออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิทีÉสวนสาธารณะ…….. 

แล้วมีเจตคตทีิÉไมด่ตีอ่การเต้นแอโรบกิมากทีÉสดุ อธิบายให้ชดัเจนวา่เกิดอะไรขึ Êนในเหตกุารณ์วนันั Êน      

ตวัคณุ ผู้ นําเต้นและเพืÉอน ๆ ทํากิจกรรมอะไรในวนันั Êนจงึทําให้คณุจําได้อยา่งแมน่ยํา 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………….. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



68 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบสัมภาษณ์ผู้เต้นแอโรบกิ 
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1.  กรุณาบรรยายถึงประสบการณ์ในการเข้าร่วมเต้นแอโรบกิของคณุโดยยอ่  

     คําถามตาม คณุออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิมานานเทา่ไร  

                       คณุออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิบอ่ยเพียงใด (กีÉวนัตอ่สปัดาห์) 

2.  เพราะเหตใุดคณุจงึเลือกออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ 

3.  สาเหตใุดทีÉทําให้คณุยงัคงเต้นแอโรบกิอยูจ่นถงึทกุวนันี Ê 

4.  ชอบเต้นแอโรบกิรอบไหนมากทีÉสดุ  เพราะอะไร 

5.  คณุเคยได้ยินคําวา่ “เจตคต ิหรือ ทศันคต”ิ หรือไม ่

6.  เจตคตติามความคดิเห็นของคณุ หมายถงึอะไร 

7.  คณุมีเจตคตอิยา่งไรตอ่การออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ เพราะอะไร 

8.  เปรียบเทียบความสนใจ/ความชอบของคณุระหวา่งก่อนและหลงัการเข้าร่วมเต้นแอโรบกิ   
     ก่อนเข้าร่วมเต้น     หลังเข้าร่วมเต้น (ปัจจุบนั) 
  [   ]  ชอบมาก (5)       [   ]  ชอบมาก (5)   

          [   ]  ชอบ (4)      [   ]  ชอบ (4) 

          [   ]  เฉยๆ (3)      [   ]  เฉยๆ (3) 

          [   ]  ไมช่อบ (2)      [   ]  ไมช่อบ (2) 

          [   ]  ไมช่อบมาก (1)     [   ]  ไมช่อบมาก (1) 

9.  อะไรเป็นสาเหตทีุÉทําให้เจตคต ิ(ความชอบ) หลงัการเข้าร่วมเต้นแอโรบกิของคณุเปลีÉยนไป 

10. เจตคตขิองคณุสง่ผลตอ่การเต้นแอโรบกิอยา่งตอ่เนืÉองอยา่งไรบ้าง 

11. ประเมนิความสามารถในการเต้นแอโรบกิของตวัเองจาก 1-5 (1 = เต้นไมไ่ด้,  2 = เต้นได้บ้าง 

ไมไ่ด้บ้าง, 3 = เต้นได้, 4 = เต้นได้ดี, 5 = เต้นได้ดีมาก) และเพราะอะไรถึงให้คะแนนตวัเองเท่านี Ê 

12.  สิÉงใดบ้างทีÉคณุคดิวา่ควรเปลีÉยนแปลงเพืÉอให้คณุมีความพอใจในการเข้าร่วมเต้นแอโรบกิมากขึ Êน   

13.  เลือกขีดเส้นใต้ข้อความทีÉมีผลตอ่การเปลีÉยนแปลงเจตคตใินการเต้น ของคณุ 

 1.  ผู้ นํา     6.  สขุภาพ ความพร้อมของร่างกาย 

 2.  เครืÉองเสียง    7. เพลงประกอบ 

 3.  อปุกรณ์ สิÉงอํานวยความสะดวก 8. ช่วงเวลาในการเต้น 

 4.  เพืÉอนร่วมเต้น   9.  การเดนิทาง 

 5.  ตวัคณุ    10. อืÉนๆ (ระบ.ุ...............................) 

     คําถามตาม กรุณาอธิบายข้อทีÉเลือกเพิÉมเตมิด้วย    

14. กรุณาบอกอาย ุนํ Êาหนกั สว่นสงูของคณุด้วย  

15. หากมีข้อเสนอแนะอืÉน ๆ ทีÉต้องการกลา่วถงึ กรุณาอธิบายเพิÉมเตมิ  
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