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บทคัดยอ

การวิจยัครัง้นีม้วีตัถุประสงคเพ่ือศกึษาผลของการเตนแอโรบกิแบบชดุทาท่ีมตีอสมรรถภาพทางกายโดยใชรปูแบบ

การวิจยัแบบกลุมเดยีวทดสอบกอนและหลงัการทดลอง (One – Group Pretest - Posttest Design) กลุมตัวอยาง

เปนสมาชิกชมรมแอโรบิกมหาวิทยาลัยขอนแกน อายุระหวาง 18 – 54 ป เพศหญิง จํานวน 30 คน ไดมาโดย

การสุมตัวอยางแบบแบงชั้นภูมิ (Stratified random sampling) ใชเวลาในการทดลอง 10 สัปดาห (นําเตน 3 

วัน/สัปดาห) เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก รูปแบบการเตนแอโรบิกแบบชุดทา มีคาความเชื่อมั่น 0.898 และ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย 

ผลการวิจัย พบวา

ภายหลังการเตนแอโรบิกแบบชุดทา สงผลใหกลุมตัวอยางมีน้ําหนักลดลงเฉล่ีย 0.61 กิโลกรัม โดยคาท่ี

มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ไดแก คาดัชนีมวลกายและความอดทนของระบบหายใจ

และไหลเวียนเลือด สวนคาที่ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก 

ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและทอง 

คําสําคัญ : แอโรบิกแบบบล็อก สมรรถภาพทางกาย

Abstract

The purpose of this research was to study the effects of Block aerobic dance on the physical fitness 

by One – Group Pretest - Posttest Design of the club member’s aerobic KKU. Sample of 30 women 

aged 18-54 years were selected by Stratified random sampling used in the trial of 10 weeks (Training 

3 days / week). The research instrument tool was Block aerobic dance program has reliability 0.989 

and Sport Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test (SATST).
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The results were found as follows: Block aerobic dance resulting sample average weight fell 

0.61 kg. The difference statistically significant at the .01 level were BMI and respiratory and circulatory. 

The other results did not differ statistically significant were waist to hip ratio, flexibility, Arm and 

abdominal strength.

Key Word : Block aerobic dance, Physical fitness

บทนํา

โดยปกติมนุษยเราถือวา การท่ีจะดํารงชีวิต

อยูไดอยางมีความสุขน้ัน จะตองไดรับองคประกอบ

ที่สําคัญ คือ อาหาร เคร่ืองนุงหม ท่ีอยูอาศัย และ

ยารักษาโรค อันเปนปจจัย 4 ที่มีความสําคัญจําเปน

ตอการดํารงชีวิต แตเนื่องจากมนุษยมีมันสมอง

สติป ญญาสามารถประดิษฐ ปรับปรุงอุปกรณ

เครื่องอํานวยความสะดวกตาง ๆ พยายามที่จะ

สรางสรรค วัฒนธรรมคานิยมและ คุณคาใหกับ

ตนเอง และสังคม จนกระทั่งทุกวันนี้ ความเจริญ

กาวหนาทางดานวัตถุเทคโนโลยีเกิดข้ึนอยางมากมาย 

[2] และมนุษยพยายามแสวงหายาอายุวัฒนะ 

หรือยาบํารุงกําลังมาชั่วกัปชั่วกัลป แมกระทั่ง

ในปจจุบันน้ีก็ตาม เพราะมนุษยรู วาเมื่อรางกาย

ไมแข็งแรงชวีติยอมขาดความสขุ จะคดิ จะทาํการสิง่ใด

ดูหงุดหงิด รําคาญ ออนเพลีย ไมมีความสุข [1] 

โดยมองขามองคประกอบท่ีสําคัญตอการดํารงชีวิต

อีกประการหนึ่ง นั้นคือ “การออกกําลังกาย” ซึ่ง

อันท่ีจริงเปนวิสัยของสิ่งมีชีวิตไมวาคนหรือสัตว

จะตองมีการเคลื่อนไหวอยูเปนประจําตามธรรมชาติ 

แตถาหากการเคลื่อนไหวไมเพียงพอ ก็จะไมทําให

เ กิดการพัฒนาปรับปรุงและเปลี่ยนแปลงของ

อวัยวะในทางที่ดีข้ึน เปนผลใหสุขภาพรางกายเสื่อม 

ในท่ีสดุอาจจะเกิดโรคจนถึงกับเสยีชวีติได โดยเฉพาะ

โรคหัวใจวาย ซึ่งมักเกิดกับคนที่ไมคอยไดมีโอกาส

ออกกําลังกาย นอกจากน้ีก็มีโรคความดันโลหิตสูง 

โรคประสาท ตลอดจนโรคอวนและโรคอืน่ ๆ  อกีหลาย

โรคที่มักเกิดขึ้นกับคนที่ขาดการออกกําลังกาย [2] 

การออกกําลังกายมีผลท้ังการเปลี่ยนแปลง

รูปลักษณภายนอก และเพ่ิมประสิทธิภาพในการ

ทํางานภายในรางกาย การออกกําลังกายกระทํา

ได หลายวิธี วิ ธี ท่ีจําเป นและเหมาะสมตอการ

ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ คือการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) ซึ่งเปนการ

ออกกําลังกายแบบตอเนื่อง ตั้งแต 15 นาทีขึ้นไป 

เพราะเป นกิจกรรมท่ีมีผลการเผาผลาญไขมัน

ในรางกาย เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจ

และปอด กิจกรรมแอโรบิก ไดแก การเดินเร็ว 

การว่ิงเดิน การถีบจักรยาน การวายน้ํา การเตน

แอโรบิก เปนตน ซึ่งกิจกรรมเหลาน้ี ชวยในการ

เสริมสรางประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหล

เวียนเลือด ระบบหายใจ ทําใหกลามเนื้อหัวใจ 

แข็งแรง หลอดเลือดมีความยืดหยุนดี ปริมาณไขมัน

ในเสนเลือดลดลง นอกจากนี้ยัง ชวยลด ปริมาณ 

LDL (Low-density lipoprotein ) โคเลสเตอรอลชนดิ

ไมดีตอรางกาย เพ่ิม HDL (High -Density Lipo-

protein) โคเลสเตอรอลชนิดดีตอรางกาย ทั้งหมด

ที่กลาวมาแลวน้ันชวยทําใหความดันเลือดปกติ 

ลดโอกาสการเปนโรคหัวใจหรือหลอดเลือดอุดตัน 

นอกจากน้ียังทําใหปอดและถุงลมในปอดทํางานได

ดีข้ึน กระดูกและกลามเน้ือแข็งแรงไดรับการพัฒนา

ใหสามารถทํางานไดหนักและนานข้ึน การฟนตัวหลงั

การทํางานหนักจะส้ันกวาคนท่ีไมไดออกกําลังกาย 

รูปร างภายนอกท่ีมองเห็นไดคือ มีลักษณะเปน

กลามเนื้อ มีความแข็งแรง คลองตัว ทรงตัวไดดีและ

ไมมีไขมันสวนเกิน [6] 

แอโรบิกดานซ   เป นการออกกําลังกาย

รปูแบบหน่ึงของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ ซึง่เปน

การออกกําลังกายท่ีแตกตางไปจากการบริหาร

รางกายหรือการออกกําลังกายอยางอื่น เพราะมี

การนําทากายบริหาร ทาเตนรํา การฝกรางกาย

แบบโยคะมาผสมผสานกันโดยใหทาตาง ๆ เขากับ
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จังหวะเพลง ซึ่งมีผลในการส งเสริมระบบการ

ทํางานของหัวใจใหดีข้ึน ชวยสรางความอดทน และ

ความแข็งแรงของหัวใจ ปอดและระบบไหลเวียน

โลหิตใหดีขึ้น จุดเดนของแอโรบิกอยู ที่การออก

กําลังกายท่ีมุงฝกฝนระบบหายใจ โดยการกําหนด

ลมหายใจเขาออกตามการเคลื่อนไหวของรางกาย

ตามจังหวะเพลง ดวยลีลา และทวงทาในการออก

กําลังกายท่ีตื่นเตนเราใจ จึงเปนการออกลังกาย

ที่สนุกสนาน สามารถทําคนเดียวหรือทําเปนกลุม

ก็ได และจงัหวะดนตรยัีงชวยใหลมืความเหนด็เหน่ือย 

ความเบือ่หนาย และความตงึเครยีด จากภารกิจตาง ๆ  

ไดอยาง ดีย่ิง การเตนแอโรบิกในปจจุบันไดมีการ

พัฒนารูปแบบ เพื่อใหเกิดความสนุกสนานและสราง

เสริมความสมบูรณแข็งแรงของรางกายอยางดีย่ิง 

แต ในการออกกําลังกายผู ที่ออกกําลังกายนั้น

ควรท่ีจะคาํนงึถึงความปลอดภัยและประโยชนในการ

ออกกําลังกายเปนสําคัญ จึงจําเปนท่ีจะตองเลือก

รู ป แ บ บ ก า ร อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย ใ ห  เ ห ม า ะ ส ม กั บ

วัตถุประสงค เพศ วัย และความสามารถของ

แตละคน [3]

ในปจจุบันการนําการเตนแอโรบิกไดมีการ

พัฒนารูปแบบใหมีความหลากหลายมากขึ้นหนึ่ง

ในนัน้คอื รปูแบบการนําเตนแอโรบกิแบบชดุทา ทีเ่ปน

ที่ นิยมในปจจุบันเพ่ิมมากขึ้นโดยมีรูปแบบดังนี้ 

1) มีการประยุกตรูปแบบทาเตนพ้ืนฐาน แบบแรง

กระแทกตํ่า (Low impact) แบบแรงกระแทกสูง 

(High impact) แบบแรงกระแทกผสม (Multi impact)

ใหมีความหลากหลายในการเตน 2) ผูนํามักนําเตน

เปนแบบชุดทา ตามแตท่ีผู นําจะเปนผูกําหนดขึ้น 

3) เพลงที่ใชสวนใหญมีจังหวะความเร็วปานกลาง

ไมเกิน 160 BPM 4) มีการเคลื่อนท่ีเปลี่ยนทิศทาง 

และเปลี่ยนรูปแบบไดอยางหลากหลาย 5) มีการใช

กลามเนือ้มดัเลก็และมดัใหญสลบักันประกอบทาเตน 

6)ที่สําคัญท้ังผูนําเตนและผูเตนตามตองใชทั้งทักษะ

การเตน ความจํา เชน จําชื่อทา จําชื่อทิศ จํารูปแบบ 

ทําความสนุกสนานใหกับตนเองไดโดยอาจมีลีลา

แตงเติมสวนตัวเขาไปบางในขณะเตน

การนําเตนแอโรบิกแบบชุดทาน้ันเปนท่ีนิยม

สวนใหญในฟตเนส โดยเริ่มมีการใหบริการกับลาน

ทั่วไปบาง เพื่อเผยแพรความรูในการนําเตนที่ถูกตอง

ตามหลักการ และการใชทาเตนท่ีถูกตองปลอดภัย 

ทั้งยังสามารถเตนประกอบเพลงไดอยางตอเนื่อง

เพื่อชวยพัฒนาสมรรถภาพท้ังทางรางกาย และ

ความจํา ถึงแมจะมีความนิยมเพ่ิมมากขึ้น แตผล

การเตนแอโรบกิแบบชดุทานัน้ยังขาดงานวิจยัรองรบั 

ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาถึงผลของการเตนแอโรบิก

แบบชุดทา ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของผู เตน

แอโรบิกแบบชุดทาอยางตอเน่ืองเพ่ือเปนขอมูล

พ้ืนฐานและเปนจดุเริม่ตนในการตอยอดงานวิจยัอืน่ ๆ

ที่เกี่ยวของตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

เ พ่ือศึกษาผลของการเต นแอโรบิกแบบ

ชุดทาที่มีตอสมรรถภาพทางกาย

วิธีการดําเนินการวิจัย

1. รูปแบบการวิจัย

 การวิจยัครัง้นีเ้ปนการวจิยัแบบก่ึงทดลอง 

(Quasi – Experimental Design) โดยใชรูปแบบ

การวิจัยแบบกลุ มเดียวทดสอบก อนและหลัง

การทดลอง (One – Group Pretest - Posttest 

Design) 

2. กลุมตัวอยาง

 กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพศหญิง 

อายุระหวาง 18 – 54 ป เปนสมาชิกที่ใชบริการ

การเตนแอโรบิกอยางสมํ่าเสมอ โดยการสุมตัวอยาง

จะใชวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified 

random sampling) 

3. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย

3.1 ตัวแปรตน ไดแก รูปแบบการเตน

แอโรบิกแบบชุดทาที่ผูวิจัยสรางขึ้น

3.2 ตัวแปรตาม คือ ผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายกอนและหลังของการเต น
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แอโรบิกแบบชุดทา ไดแก 1) ดานขนาดรางกาย 2) 

ดานความออนตวัยืดหยุนของกลามเน้ือ 3) ดานความ

แข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 4) ดานความอดทน

ของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด

4. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

4.1 เคร่ืองมือท่ีใช ในการทดลอง คือ 

รูปแบบการเตนแอโรบิกแบบชุดทา คาความเชื่อมั่น 

0.989 

4.2 เครื่องมือที่ใช ในการเก็บรวบรวม

ขอมูลคือแบบทดสอบสมรรพภาพอยางงายของ

การกีฬาแหงประเทศไทย (Sport Authority of 

Thailand Simplified Physical Fitness Test) 

สําหรับบุคคล อายุระหวาง 19 – 59 ป ประกอบดวย 

1) ดชันีมวลกาย (BMI : body mass 

index) เพ่ือประเมินความเหมาะสมของสัดสวน

ของรางกาย (นํ้าหนักและสวนสูง)

2) สดัสวนรอบเอวตอสะโพก (WHR 

: waist to hip ratio) เพ่ือประเมินความเหมาะสม

ของสัดสวนของรางกาย (รอบเอวและรอบสะโพก)

3) น่ังงอตัว (Sit and reach test) 

เพ่ือประเมนิความประเมนิความออนตวัของกลามเน้ือ

หลังและตนขาดานหลัง

4) นอนยกตัว 1 นาที (1 – Minute 

abdominal curls) เพ่ือวัดความแข็งแรงและ

ความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง

5) ดันพื้น 1 นาที (1- Minute push 

– ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเนื้อแขนและกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

6) กาวขึ้น – ลง 3 นาที (3 – Minute 

step test) เพ่ือวัดความอดทนของระบบหายใจและ

ระบบไหลเวียนเลือด

5. การวิเคราะหขอมูล

 การวิจัยในครั้ งนี้  ผู  วิจัยดํา เนินการ

วิเคราะหขอมูล ดังนี้

 นําขอมลูท่ีไดจากการทดสอบสมรรถภาพ

กอนและหลังของการเต นแอโรบิกแบบชุดท า 

มาวิเคราะหดวย โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 

เพ่ือหา คารอยละ คาเฉลี่ย สวยเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

และ t – test นําเสนอผลการวิเคราะหข อมูล

ดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS ในรูปแบบตาราง 

และความเรียง

ผลการวิจัยและอภิปรายผล

1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน

และหลังการเตนแอโรบิกแบบชุดทา พบวา 

1.1 ดานขนาดของรางกาย พบวา

1) น้ํ า ห นั ก ก  อ น แ ล ะ ห ลั ก ก า ร

เตนแอโรบิกแบบชุดทามีคาเฉลี่ย 56.01 + 7.87 

และ 55.40 + 7.38 ลดลง 0.61 กิโลกรัม คาดัชนี

มวลกาย BMI (กิโลกรัม/เมตร2) กอนและหลังการ

เตนแอโรบิกแบบชุดทาเฉลี่ย 22.29 + 2.12 และ 

21.90 + 2.10 ลดลง 0.23 เมื่อทดสอบทางสถิต

พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

2) สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก 

(WHR) กอนและหลังการเตนแอโรบิกแบบชุดทา 

มีคาเฉลี่ย 0.78 + 0.39 และ 0.78 + 0.37 คาสัดสวน

รอบเอวตอรอบสะโพกไมเปลี่ยนแปลง

1.2 ด านความอ อนตัว ยืดหยุ นของ

กลามเน้ือ (นั่งงอตัว) พบวา กอนและหลังการเตน

แอโรบกิแบบชดุทามคีาเฉลีย่ 9.17 + 5.31 และ 9.90 

+ 5.29 เพ่ิมขึ้น 0.73 เซนติเมตร เมื่อทดสอบทาง

สถิต พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

1.3 ด  า น ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง อ ด ท น ข อ ง

กลามเนื้อ พบวา

1) นอนยกตัว 1 นาที (จํานวนครั้ง) 

กอนและหลังการเตนแอโรบิกแบบชุดทา มีคาเฉล่ีย 

29.50 + 5.53 และ 30.10 + 5.27 เพิ่มขึ้น 0.60 ครั้ง

ตอนาที เมื่อทดสอบทางสถิติพบวา ไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

1.4 ดนัพ้ืน 1 นาท ี(จาํนวนครัง้) กอนและ

หลังการเตนแอโรบิกแบบชุดทา มีคาเฉลี่ย 20.83 +

4.93 และ 21.20 + 5.15 เพิ่มขึ้น 0.37 ครั้งตอนาที 

เมื่อทดสอบทางสถิติพบวา ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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1.5 ดานความอดทนของระบบหายใจ

และไหลเวียนโลหิต (กาวขึ้น – ลง 3 นาที) กอนและ

หลังการเตนแอโรบิกแบบชุดทา มีคาเฉลี่ย 109.00 

+ 5.80 และ 106.43 + 5.17 ลดลง 2.57 เมื่อทดสอบ

ทางสถิตพิบวา แตกตางกันอยางมนียัสาํคญัทางสถิติ

ที่ระดับ .01

อภิปรายผลการวิจัย

การเตนแอโรบิกแบบชุดทา เปนรูปแบบ

การเตนแอโรบิกรูปแบบหน่ึงที่มีการเพ่ิมความหนัก

ของการเตนสมาชกิสามารถเตนไดตอเนือ่งตามชดุทา

ทีกํ่าหนดทําใหเกิดการใชพลงังานของกลามเนือ้ทีเ่พิม่

มากข้ึนสงผลใหรางกายเผาผลาญพลังงานมากขึ้น 

มีผลทําใหสามารถควบคุมนํ้าหนัก ลดไขมันใน

รางกายไดสอดคลองกับ [6] ไดกลาววา ประโยชนของ

การเตนแอโรบกิดานซ ชวยเพ่ิมปรมิาณการเผาผลาญ

ไขมันใตผิวหนัง ทําใหผูที่ตองการดูแลรูปรางควบคุม

นํ้าหนัก สามารถใชรูปแบบการเตนแอโรบิกเปนอีก

หนึ่งทางเลือกได แตการเตนแอโรบิกแบบชุดทา

เปนการผสมผสานการเตนที่หลากหลายมีทั้งแบบ

แรงกระแทกตํา่ แรงกระแทกสงู และแรงกระแทกผสม 

ทําใหมีความแตกตางจากการเตนแอโรบิกแบบ

ทั่วไปมีผลทําใหการเผาผลาญพลังงานที่เพ่ิมมากข้ึน 

กวาปกติ สอดคลองกับ [8] ไดศึกษาเรื่อง ผลการฝก

แอโรบิกแบบแรงกระแทกตํ่าและแรงกระแทกสูง

ที่มีต อสมรรรถภาพทางกาย พบวา กลุ มท่ีฝ ก

แอโรบกิดานซแบบแรงกระแทกสงูมกีารใชออกซเิจน

เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุ มท่ีฝก

แอโรบิกแบบแรงกระแทกตํ่าพบวา ค าการใช 

ออกซิเจนไมเปลี่ยนแปลง การพัฒนาความออนตัว

นัน้จาํเปนทีจ่ะตองมกีารฝกท่ีมคีวามเฉพาะ เชน โยคะ 

เปนตน และตองคํานึงถึงหลายปจจัย สอดคลองกับ 

[4] กลาววา ความออนตวัเปนสิง่ทีม่คีวามสมัพันธกับ

ชนดิรปูรางของรางกาย เพศ อายุ และกิจกรรมทางกาย 

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ก็เชนเดียวกับ 

โดยพบวา การเตนแอโรบิกแบบชุดทา ไมใชแนวทาง

ในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนือ้ สอดคลอง

กับ [5] กลาววา ทาท่ีเหมาะสมกับการบริหาร

กลามเน้ือหนาทองไดเปนอยางดี คือ ทาลกุ – น่ัง และ

ทากรรเชยีงบก ดงัน้ันการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง

จึงจําเปนท่ีจะตองคํานึงถึง หลักของการเพ่ิมน้ําหนัก 

(Overload) จึงจะสามารถชวยพัฒนาความแข็ง

แรงของกลามเนื้อไดมากขึ้น สําหรับการพัฒนา

ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดน้ัน 

การเต นแอโรบิกแบบชุดท าสามารถพัฒนาได

เน่ืองจากเปนการออกกําลังกายที่ตองใชออกซิเจน

สูงมากกวาการเตนแบบทั่วไป สอดคลองกับ [7] 

ไดศึกษาเรือ่งผลของแอโรบกิดานซ ตอความสามารถ

ในการทํางานของรางกาย ระบบไหลเวียนโลหิต และ

สดัสวนของรางกายหญิงวัยผูใหญ พบวากลุมทดลอง

มอีตัราการเตนของหัวใจ ขณะพักและความดันโลหิต 

ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ขอเสนอแนะในการนําไปใช

1. การเตนแอโรบิกแบบชุดทา หากนําไปใช 

จําเปนท่ีจะตองคํานึงถึงคือ ระดับความสามารถ

ของสมาชิก โดยเฉพาะกับลานทั่วไป จําเปนที่จะตอง

เริม่ตน จากทางายไปหายาก ทาเบาไปหาหนกั จากชา 

ไปหาเร็ว เมื่อสมาชิกเกิดความคุนเคย จึงจะสามารถ

พัฒนารูปแบบชุดทาตาง ๆ มีผลทําใหสามารถเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการเตนได

2.  รูปแบบการเตนแอโรบิกแบบชุดทา มีอยู 

5 ขั้นตอน คือ ขั้นอบอุนรางกาย ขั้นยืดกลามเนื้อ 

ขั้นแอโรบิก ขั้นคลายอุน ขั้นบริหารเฉพาะสวนและ

คลายกลามเน้ือ การนําไปใชจะตองปฏิบัติใหครบ

ทุกขั้นตอนตามลําดับ และควบคุมเวลาใหตอเน่ือง

เปนไปตามที่กําหนดไว 

3.  วิธีการเตนแอโรบิกแบบชุดทา การเตน

แอโรบิกแบบชุดทา มีการใชทาท่ียากขึ้น มีการ

เคลื่อนท่ี ท่ีหลากหลายขึ้น จําเปนท่ีผูนําจะตองมี

ทั้งศาสตรและศิลป ในการสอนเพ่ือใหสมาชิก

สามารถปฏิบั ติได  ถูกต อง ต อเ น่ือง เ พ่ือเ พ่ิม

ประสิทธิภาพในการออกกําลังกายตามเปาหมายได
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยตอไป

1.  ควรศกึษาผลของการเตนแอโรบกิแบบชุด

ทาดานการเผาผลาญพลังงาน ดานความสนใจของ

ผูที่เตนแอโรบิกแตละรูปแบบ 

2.  ควรศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพ

การเตนแอโรบิกแบบชุดทา กับการออกกําลังกาย

ชนิดอื่นๆ

3.  หากมีเวลาในการวิจัยที่มากขึ้นควรใช

กลุมทดลองที่ไมเคยเตนแอโรบิกมากอนในการวิจัย
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