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บทนํา

 ปจจุบันการรับประทานอาหารที่มีสวน

ประกอบของแปง ไขมนั น้าํตาล และอ� นๆ ทีเ่กนิความ

จาํเปนของรางกายเพิม่มากขึน้ ประกอบกบัการไมชอบ

ออกกําลังกาย จึงทําใหมีการเคล� อนไหวของรางกาย

นอยลง เชน ไมชอบขึน้บนัได นัง่ทาํงานอยูกบัทีต่ลอด

ทั้งวัน เปนตน สงผลตอการเกิดโรคภัยไขเจ็บตางๆ

ไมวาจะเปน โรคหวัใจ ความดนั เบาหวาน ไขมนัอดุตนั

ในเสนเลือด เปนตน ซึ่งเปนผลกระทบอยางยิ่ง ถาไม

ปองกัน การออกกําลังกายจึงเปนอีกหนึ่งทางเลือก

ที่จะทําใหมนุษย ไดหางไกลจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ 

ลาสดุจากขอมลูการสาํรวจสถานการณการมกีจิกรรม

ทางกาย ของประเทศไทย โดยสถาบันวิจัยประชากร

และสังคมรวมกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการ

สรางเสรมิสขุภาพ (สสส.) (2555) พบวา ประชากรไทย

ใชเวลาในการนอน 8.20 ชั่วโมง หรือ 35 เปอรเซ็นต 

ใชเวลาไปกับพฤติกรรมที่สงผลตอความเฉ� อย 13.40 

ชั่วโมง หรือ 55 เปอรเซ็นต และใชเวลาเกี่ยวกับ

กิจกรรมทางกาย แค 2 ชั่วโมง หรือ 10 เปอรเซ็นต 

และนอกจากนั้นยังพบวาสัดสวนคนที่ออกกําลังกาย

เปนประจําอยูที่ 29.60 เปอรเซ็นต ของประชากร

ทั้งหมด จากขอมูลจะเห็นไดวาประชากรไทยใหความ

สําคัญนอย หรือไมคอยจัดสรรเวลามาใหกับ เร� อง

สุขภาพ หรือการออกกําลังกาย 

 นอกจากเร� องของรางกายแลว จิต ก็เปน

เร� องสาํคญัไมแพกนั ไมวาจะเปนเร� องของสมาธ ิหรอื

ความจําในเร� องตางๆ ซึ่งในปจจุบันมีความจําเปน

อยางยิ่ง เพราะการดําเนินชีวิตประจําวันตองอาศัย

องคประกอบเหลานี้ในการตัดสินใจเร� องสําคัญตางๆ 

ดังนั้นทั้งรางกาย และจิตใจ จึงมีความสําคัญและ

สมัพนัธกนัอยางแยกออกจากกนัไมได การออกกาํลงักาย

ที่ดีควรสามารถทําใหผูเขารวมไดมีโอกาสไดพัฒนา

ตนเองทั้งดานรางกาย สมาธิ และความจําหรือสติ

ปญญา ไปพรอมๆ กัน การเตนแอโรบิก (Aerobic 

Dance) เปนอีกหนึ่งกิจกรรมการออกกําลังกายที่ชวย

สราง และพัฒนาสมรรถภาพทางรางกายของมนุษย

โดยเฉพาะอยางยิ่งเกี่ยวกับระบบไหลเวียนโลหิต

ที่เปนพื้นฐานสําคัญใหกับสมรรถภาพดานอ� นๆ อีกทั้ง

ยงัสามารถชวยสรางสมาธ ิและความจาํหรอืสตปิญญา 

ใหกับผูเขารวมกิจกรรมดวยเชนกัน ในบทความนี้

จงึจะนาํเสนอเกีย่วกบัความรู และวธิกีารของการเตน

แอโรบิกเพ� อพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต สรางสมาธิ 

และความจํา ไปพรอมๆ กัน ทั้งนี้เพ� อถายทอดอีกหนึ่ง

แนวคิดและองคความรู ในการที่จะพัฒนาวงการเตน

แอโรบิกใหกาวหนาอยางยั่งยืนตอไป

ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับระบบหัวใจไหลเวียนโลหิต

(Basic knowledge of Cardiovascular System)

 ระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดเปนระบบทีท่าํงาน

รวมกนัระหวางหวัใจ หลอดเลอืด และเลอืด โดยหวัใจ

ทําหนาที่สําคัญ คือ สูบฉีดเลือด สวนเลือดทําหนาที่

สําคัญ คือ ขนสงสารอาหารตางๆ และออกซิเจน

รวมไปถึงขนสงของเสียตางๆ ที่รางกายตองขับทิ้ง

ระหวางเซลลตางๆ ทั้งนี้การขนสงออกซิเจนทําได

2 วิธีการคือ ไปกับพลาสมา และจับไปกับเฮโมโกลบิน

ที่อยูในเม็ดเลือดแดง โดยขนสงผานหลอดเลือด



2
Journal of Education

Khon Kaen University

Vol.36, No.1, Jan. - Mar., 2013

ซึ่งแตกแขนงอยูทุกสวนของรางกายหลอดเลือด

ทําหนาที่สําคัญ คือ เปนทางผานของเลือดที่ออกจาก

หวัใจเพ� อทีจ่ะสงผานไปยงัสวนตางๆ ของรางกาย โดย

ผานหลอดเลอืดแดง (Arteries) หลอดเลอืดแดงฝอย 

(Capillaries) หลอดเลือดดําฝอย (Venules) และ

หลอดเลือดดํา (Veins) จากนั้นก็ไหลกลับคืนสูหัวใจ

อีกครั้ง ตามลําดับ

 ในขณะพกัหวัใจของบคุคลทัว่ไปจะหดตวัโดย

เฉลีย่ ประมาณ 70 ครัง้/นาท ีและในการหดตวัแตละ

ครั้งจะสามารถสงเลือดไปเลี้ยงรางกายไดประมาณ

70 มลิลลิติร เราเรยีกความสามารถนีว้า ปรมิาตรเลอืด

ตอการบบีตวัหนึง่ครัง้ของหวัใจ (Stroke Volume) ดงันัน้

ในหนึ่งนาที หัวใจสามารถสงเลือดไปเลี้ยงรางกาย

ไดประมาณ 5 ลิตร หรือเรียกวาคาปริมาตรเลือดที่

สงออกจากหัวใจไปเลี้ยงรางกายตอนาที (Cardiac 

Output) ในขณะพักปริมาตรเลือดที่สงออกจากหัวใจ

ตอนาที ของบุคคลทั่วไปและนักกีฬาจะไมมีความ

แตกตางกนั แตสิง่ทีแ่ตกตางกนั คอื นกักฬีามอีตัราการ

เตนหวัใจตอนาทลีดต่าํลง และปรมิาตรเลอืดทีส่งออก

จากหัวใจตอการบีบตัวแตละครั้ง (Stroke Volume) 

มากกวาคนปกติทั่วไป เพราะการออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอจะสงผลใหกลามเนื้อหัวใจมีขนาดใหญขึ้น

(Hypertrophy) จงึเปนสาเหตใุหแรงในการหดตวัของ

กลามเนื้อหัวใจเพิ่มขึ้น ปริมาตรเลือดที่สงออกจาก

หวัใจตอการบบีตวัแตละครัง้ (Stroke Volume) เพิม่ขึน้

และอัตราการเตนหัวใจลดต่ําลง ประมาณ 10 ถึง 15

ครั้ง/นาที เม� อเทียบกับคนที่ ไมคอยออกกําลังกาย

(สนธยา สีละมาด, 2547)

 นั่นแสดงวา หัวใจของนักกีฬาหรือบุคคลที่

ออกกาํลงักายอยางสม่าํเสมอสามารถสงเลอืดไปเลีย้ง

รางกายไดเพียงพอถึงแมจะมีการบีบตัวนอยครั้งกวา

บุคคลทั่วไป ในขณะที่หัวใจของบุคคลที่ ไมคอยออก

กาํลงักายตองบบีตวัหลายครัง้กวาจะไดปรมิาตรเลอืด

ทีเ่พยีงพอตอรางกาย และนัน่กแ็สดงวาแคในขณะพกั

หัวใจของบุคคลทั่วไป ก็ตองทํางานหนักและเหน� อย

มากกวาบคุคลทีอ่อกกาํลงักายเปนประจาํ และยิง่กวา

นั้นถาตองทํากิจกรรม ทํางาน ที่ตองหนักและเหน� อย

กวาปกติ บุคคลทั่วไปที่ ไมคอยออกกําลังกายยิ่งมี

ความเสี่ยงตอภาวะที่หัวใจสงเลือดไปเลี้ยงรางกาย

ไมทัน เพราะในขณะออกกําลังกายหรือทํางานที่หนัก

กวาปกติ อัตราการเตนของหัวใจจะเพิ่มขึ้นอยาง

รวดเร็วและลดลงสูภาวะปกติไดชา (เหน� อยเร็ว และ

หายเหน� อยชา) แตกตางกับคนที่ออกกําลังกายเปน

ประจําที่อัตราการเตนของหัวใจจะคอยๆ เพิ่มขึ้น

และการลดลงของอัตราการเตนหัวใจจะลดลงเร็ว

(เหน� อยชา และหายเหน� อยเรว็) ทัง้นีก้ารออกกาํลงักาย

ที่จะชวยพัฒนาระบบดังกลาวไดดีที่สุดนั้น คือ

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)

 การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 

Exercise) เปนการออกกาํลงักายเพ� อสรางความอดทน

แบบใชออกซิเจน (Aerobic Endurance) ซึ่งการ

ทาํงานแบบแอโรบกิเปนการทาํงานทีร่ะดบัความตองการ

ใชออกซเิจนและสารอาหารของรางกายสามารถไดรบั

อยางเพยีงพอโดยการนาํเขาของรางกาย การผลติของ

เสยีจะมเีพยีงเหง� อและลมหายใจ (คารบอนไดออกไซด)

การออกกําลังกายแบบนี้จะขึ้นอยูกับความสามารถ

ของระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืด (Cardiovascular) และ

ระบบหายใจ (Respiratory) ดังรายละเอียดที่กลาว

มาขางตน ที่สําคัญ ความอดทนแบบใชออกซิเจนเปน

สมรรถภาพพื้นฐานของนักกีฬาทุกประเภท และเปน

พื้นฐานของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานอ� นๆ 

ดังนั้นแลวการออกกําลังกายแบบนี้จึงมีความสําคัญ

อยางยิ่งตอทุกๆ คน และการเตนแอโรบิกจึงเปนอีก

หนึ่งทางเลือกที่นาสนใจ 

การเตนแอโรบิก เพ� อพัฒนาระบบหัวใจไหลเวียน

เลือด

การเตนแอโรบิก เปนการออกกําลังกาย

ที่ผสมผสานระหวางทักษะการเคล� อนไหวเบื้องตน

การเตนรํา และการบริหารกาย และนํามาปรับความ

หนัก ความเบา โดยปรับใหเหมาะสมกับสภาวะของ

ผูฝก ซึ่งใชดนตรีหรือเสียงเพลงประกอบการ

เคล� อนไหวอยางตอเน� อง เคล� อนไหวอยางถูกตอง

โดยเพิ่ม ความหนักทีละนอย และไมหักโหม (สกุัญญา
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พานิชเจริญนาม, 2546) มีวัตถุประสงคหลักเพ� อให

ร างกายไดพัฒนาระบบแอโรบิก  และตองมี

องคประกอบหลักของขั้นตอนครบ คือ ชวงอบอุน

รางกาย ชวงเตน และชวงผอนคลาย รายละเอียด

ดังนี้

ชวงอบอุนรางกาย (Warm Up) คือ ชวงที่

ผูเตนตองเตรียมรางกายใหพรอมทั้งระบบ เพิ่ม

อุณหภูมิภายในรางกาย เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ

เพ� อใหเลอืดไหลเวยีนไปยงักลามเนือ้สวนตางๆ ระบบ

ประสาทตางๆใหต� นตัว (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2555) 

พรอมที่จะรับงานที่หนักขึ้นในชวงตอไป และปองกัน

การบาดเจบ็ ชวงนีค้วรใชเวลาประมาณ 5-7 นาท ีจากนัน้

เปนการ ยดืเหยยีดกลามเนือ้ (Stretching) คอื การยดื

เหยียดกลามเนื้อมัดใหญ ทั่วรางกายตลอดจนการ

เคล� อนไหวขอตอตางๆ ใหสามารถเคล� อนไหวไดเต็ม

ชวงกวางตามธรรมชาตขิองลกัษณะขอตอนัน้ๆ ชวงนี้

ควรใชเวลาประมาณ 5-7 นาท ี(สกุญัญา พานชิเจรญินาม,

2546)

ชวงเตนแอโรบกิ (Aerobic Dance Workout)

คือ ชวงในการเตนเพ� อใหไดระบบการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิก เปนการเคล� อนไหวอยางตอเน� องตาม

จังหวะโดยไมมีการหยุดพักระหวางทาง ทั้งนี้ตองมี

การรักษาระดับความหนักเบาของแรงใหเหมาะสม

กับตัวเองใหไดอัตราการเตนหัวใจเปาหมาย (Target 

Heart Rate) และตองรักษาระดับใหคงที่ใหไดตลอด

เวลา (Steady State) หรือนานที่สุด โดยใชทาทางที่

หลากหลายมาประกอบกนัเพ� อใหผูเตนไดพฒันาระบบ

หัวใจไหลเวียนเลือด อยางสนุกสนาน ชวงนี้ควรใช

เวลาประมาณ 20 นาที ขึ้นไป (แลวแตบุคคล) เพราะ

เปนระยะเวลาที่รางกายไดพัฒนาระบบอยางเต็มที่ 

ทัง้นี ้เพราะถานอยกวานีจ้ะเปนการใชออกซเิจนระยะ

สั้น (Short Aerobic) จะใชเวลา 2-8 นาที ซึ่งยังไม

เกิดการแลกเปลี่ยนออกซิเจนอยางเต็มที่ เปนชวงที่

กึ่งๆ ระหวางการเกิดแล็กติก (Lactic Acid) กับ

แอโรบกิ และถาใชระยะเวลา 8 นาท ีถงึ 30 นาท ีเรยีกวา

การใชออกซิเจนระดับกลาง (Medium Aerobic) 

เปนระยะเวลาที่รางกายไดใชระบบแอโรบิกเปนหลัก 

นอกจากนั้น ถาเกิน 30 นาทีขึ้นไป เรียกวาการใช

ออกซิเจนระยะยาว (Long Aerobic) โดยรางกายจะ

ไดใชระบบแอโรบิกที่ยาวนานขึ้น (สนธยา สีละมาด, 

2547) สวนการเตนแอโรบกิทัว่ไปนยิมใช 20 – 45 นาที

 แตอยางไรก็ตามในชวงนี้แตละบุคคลตอง

มีการประเมินความหนักเบาของแรงในการเตนให

เหมาะสมกับตัวเอง ทั้งนี้เพ� อใหการเตนนั้นเกิด

ประโยชนสงูสดุ โดยสามารถกาํหนดความหนกัเบาของ

การเตนได โดยจะใชระดับความหนัก 50%-85% ของ

ความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max)

แตในขณะออกกําลังกายนั้น จะยากในการปฏิบัติ

เพราะตองมีการวัดปริมาณการใชอากาศตอนาที 

(Douglas Bag Procedure) ดังนั้นจึงควรใชวิธีการ

อ� นทีม่คีวามสมัพนัธกนักบัการวดัความสามารถในการ

ใชออกซิเจนสูงสุด โดยวิธีการที่ใชงายที่สุด สะดวก 

และรวดเร็ว คือ วิธีการใชอัตราการเตนของหัวใจ

โดยการใชเปอรเซ็นตโดยตรง (Straight Percentage

Method) ซึ่งตั้งอยูบนพื้นฐานอัตราการเตนของหัวใจ

สูงสุด (Maximum Heart Rate) (สนธยา สีละมาด,

2547) ซึง่สามารถวดัไดโดยตรงในขณะออกกาํลงักาย

โดยใชสูตร 220 - อายุ (ของตัวเอง) จะไดเทากับ

อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (ของตัวเอง) หรือ

เรียกวา อัตราการเตนหัวใจเปาหมาย (Target Heart 

Rate) เชน 220 – 20 = 200 ครั้งตอนาที นั่นแสดงวา

บคุคลนัน้ตองเตนอยางตอเน� องใหหวัใจเตน 200 ครัง้

ตอนาที แตเปนไปไดยากมากที่บุคคลใดบุคคลหนึ่ง

จะสามารถทําใหหัวใจเตนได 100 เปอรเซ็นต ดังนั้น

เพ� อการพัฒนาความอดทนจึงใชคาอัตราการเตนของ

หัวใจระหวาง 60 ถึง 90 เปอรเซ็นต ของอัตราการ

เตนของหัวใจสูงสุด ตัวอยาง เชน ถาเรามี อายุ 20 ป

อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด คือ 200 ครั้งตอนาที

ถาตองการใหอตัราการเตนของหวัใจอยูที ่60 เปอรเซน็ต

วิธีการคือเอา 200 × 0.6 = 120 ครั้งตอนาที แสดงวา

บุคคลนั้นตองเตนอยางตอเน� อง เพ� อใหหัวใจเตน

ประมาณ 120 ครั้งตอนาที ถึงจะเหมาะสม และเกิด

ประโยชนอยางแทจริง และจากที่กลาวมาสามารถ

สรุปได ดังรูปที่ 1
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รูปที่ 1  อัตราการเตนหัวใจเปาหมายของบุคคลแตละชวงอายุ (Healthy living 4life’s Blog, 2013)

 ชวงผอนคลาย (Cool Down) คือ ชวงที่มี

วัตถุประสงคหลัก คือ ทําใหสภาวะของรางกายกลับ

เขาสูสภาวะปกต ิหรอืฟนสภาพ (Recovery) จากหวัใจ

ที่เตนเร็วใหคอยๆ ชาลง จากกลามเนื้อ เอ็น ขอตอ

ที่ถูกใชงานอยางหนักใหผอนคลายลง จากอัตราการ

หายใจที่เร็ว แรงใหชาและเบาลง ประกอบกับการ

ยดืเหยยีดกลามเนือ้ การหายใจเขา หายใจออกอยางชาๆ

ทั้งนี้ เพ� อใหอัตราการเตนของหัวใจและระบบตางๆ

กลบัเขาสูระดบัปกต ิชวงนีค้วรใชเวลาประมาณ 5 - 10 นาที

จากนัน้เปนการ บรหิารเฉพาะสวน (Floor Work) เพ� อ

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ ตลอดจนการยืด

เหยียดกลามเนื้ออีกครั้ง ใหกลับเขาสูสภาวะเดิมและ

มกีารผอนคลาย และผูเตนควรมคีวามรูสกึผอนคลาย 

ชวงนี้ควรใชเวลาประมาณ 7 - 10 นาที (สุกัญญา

พานิชเจริญนาม, 2546)

 โดยสรุป การเตนแอโรบิกเพ� อพัฒนาระบบ

หัวใจไหลเวียนเลือดตองประกอบดวยองคประกอบ

สามชวงหลกัๆ โดยแตละชวงมคีวามสาํคญัทัง้สิน้และ

เปนผลตอเน� องกนัและกนัจงึจะเกดิประสทิธภิาพอยาง

สงูสดุ ทีส่าํคญัชวงเตนสมาชกิตองเตนใหถงึอตัราการ

เตนหัวใจเปาหมาย (Target Heart Rate) มิเชนนั้น

แลวจะเกดิประโยชนนอยตอระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืด

และตองมกีารเตรยีมตวัมาอยางด ีมกีารประเมนิตวัเอง

เปนระยะ เพ� อประโยชนทีจ่ะไดจากการเตนอยางสงูสดุ

และเพ� อการปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น

การเตนแอโรบิกเพ� อพัฒนาสมาธิ และความจํา

 ปจจบุนัการเตนแอโรบกิมหีลากหลายรปูแบบ 

ทั้งนี้เพ� อตอบสนองและคนหาสิ่งใหมที่ทาทาย และ

สนกุสนานมากยิง่ขึน้ ในบทความนีจ้ะกลาวถงึการ เตน

แอโรบกิแบบทาชดุ (Block Aerobic Dance) ซึง่เปนการ

เตนที่ใชทาทางหลากหลาย ประกอบกบัการเคล� อนไหว

ทีห่ลากหลายทศิทาง โดยจะจดัการเตนออกมาเปนชดุ

เพ� อการจดจาํทีเ่ปนระบบ มขีัน้ตอน มรีะเบยีบแบบแผน

สรางกระบวนการคิดที่สลับซับซอน และเม� อผูเตน

สามารถจดจําการเตนแตละชุดไดแลวจะทําใหเตน

อยางสนกุสนาน และอสิระมากขึน้ ดงันัน้แลวการเตน

แบบนี้ผูนําจึงเปนเพียงผูคอยใหคําแนะนําและสอนให

ผูรวมเตนไดเขาใจถึงวิธีการเตนเทานั้น เม� อผูรวมเตน

เขาใจหลักการและวิธีการแลวก็จะสามารถเตนไดเอง
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ปที่ 36  ฉบับที่ 1 มกราคม - มีนาคม 2556

โดยไมตองคอยดู หรือคอยตามผูนําตลอดการเตน 

ทีส่ดุแลวผูนาํกจ็ะเปนเพยีงผูนาํเสนอ แนะนาํ เตอืนสติ

ดงึสมาธขิองผูตาม และนนัทนาการเพ� อสรางแรงจงูใจ

ใหผูตามไดเกดิความสนกุสนานในการเตนตลอดระยะ

เวลาในการเตน ปจจุบันมีวิธีการเตนและการนําเสนอ

หลากหลายรูปแบบ โดยสามารถสรุปวิธีการสอนเตน

แอโรบิก ไดดังนี้

 1. Add on คือ วิธีการสอนที่นําทาตางๆ 

บวกเพิ่มเขามาทีละทาจนครบ 1 ชุดการเตน

 2. Link คอื วธิกีารสอนโดยนาํแตละทามาจบั

เปนคูๆ  แลวนาํทัง้สองคูมารวมกนัใหครบ 1 ชดุการเตน

 3. Pyramid คือ วิธีการสอนโดยเตนแตละ

ทาครบ 32 Beat แลวคอยๆ ลดลง จากนั้นก็สอนทา

ตอไปและสดุทายกเ็อาทัง้หมดมารวมกนัใหครบ 1 ชดุ

การเตน

 4. Reverse Pyramid คอื วธิกีารสอนแตละ

ทาจากจํานวนครั้งนอยไปหามาก แลวนําทั้งหมดมา

รวมกันใหครบ 1 ชุดการเตน

 5. Layer คือ การนําทาตางๆ แทรกเขาไป

ในแตละเฟส (Phase) ใหดูซับซอนมากขึ้น

 6. Holding คือ การสอนที่มีการพักชวง

ระหวางแตละทา จากนั้นจึงสอนทาตอไป

 อยางไรก็ตามทายที่สุดแลวไมวาจะมีวิธีการ

สอนแบบใด วัตถุประสงคหลัก คือ เพ� อใหผูเตนหรือ

สมาชิกสามารถเตนได ในแตละชุดการเตนตามที่ผูนํา

ไดสอนไป ซึง่ 1 ชดุการเตน หมายถงึ มจีงัหวะของเบส 

32 ครั้ง (Beat) โดยมีการแบงออกเปนทั้งหมด ทาละ

8 beat โดยสวนใหญพื้นฐานจะมีประมาณ 4-5 ทา

ตอ 1 ชุดการเตน (Block) แตทั้งนี้ขึ้นอยูกับผูนําวา

จะใชกี่ทาในแตละชุดการเตนเพราะสามารถเปนไปได

ทัง้หมด เชน 5, 6, 7, 8 เปนตน แตจะมากหรอืนอยตอง

ขึ้นอยูที่สมาชิกหรือผูตามวาจะมีความสามารถเตนได

ตามนั้นหรือไม เพราะเราตองไมลืมวัตถุประสงคหลัก

ของการเตนแอโรบิก คือ ตองไดพัฒนาระบบหัวใจ

ไหลเวียนเลือด 

 แตทั้งหมดนั่นคือ การสอนเพ� อใหผูตามแค

จดจําใหไดตามลําดับที่ผูนําไดนําเสนอและเพ� อใหเตน

ไดตามนั้น ในบทความนี้ผูเขียนจะเพิ่มเติมเทคนิคการ

เตนเพ� อพัฒนาใหผูตามไดเกิดความจําแบบยอนกลับ 

และสลับไปสลับมา ซึ่งจะพัฒนาทั้งผูนํา และสมาชิก

ไปสูการฝกความจาํ และสมาธอิยางจรงิจงั เพิม่ความ

ทาทาย และสนุกสนานมากยิ่งขึ้น เพราะเราตองไม

ลืมวาการออกกําลังกายหรือเลนกีฬานอกจากจะตอง

พฒันารางกายแลวยงัตองพฒันา จติใจ อารมณ สงัคม

และสติปญญา อยางควบคูกันไป (วรศักดิ์ เพียรชอบ,

2527) เทคนิคที่ผูเขียนจะนําเสนอมีรายละเอียด

ดังตอไปนี้

 1. การเตน 1 ชดุการเตน ตองมกีารเตนเพ� อ

เคล� อนทีท่ัง้ดาน ขวา และดานซาย โดยเตนดานขวาให

ครบทกุทาจากนัน้กเ็ปลีย่นไปเตนดานซายใหครบทกุทา 

 2. เม� อเตนชุดการเตนที่ 1 ไดแลวก็ เริ่มเตน

ในชุดการเตนที่ 2 ดานขวา ใหครบทุกทาจากนั้น

ก็เปลี่ยนไปเตนดานซายใหครบทุกทา และเริ่มชุดการ

เตนที่ 2, 3 หรือมากกวานี้ตอไป

 3. เม� อสมาชกิเตนไดทกุชดุการเตนตามลาํดบั

ตามนั้นแลว จากนั้นใหเตนจากชุดการเตนสุดทาย

ยอนกลับไปหาชุดการเตนที่ 1

 4. เม� อสมาชกิสามารถเตนไดทกุชดุการเตน

ตามการเตนยอนกลบัไดแลว จากนัน้ใหเตนชดุการเตน

ที ่1 ดานขวาใหครบทกุทา จากนัน้เปลีย่นไปเตนชดุการ

เตนที่ 2 ซึ่งจะเปนดานซาย จากนั้นก็เปนชุดการเตน

ที่ 3 ดานขวา และตามดวยชุดการเตนตอไปสลับไป

อยางนั้น

 5. เม� อครบทกุชดุการเตนดวยการเริม่ทีด่าน

ขวากอน จากนัน้กเ็ริม่เตนชดุการเตนที ่1 แตเริม่ทีด่าน

ซายและตามดวยชดุที ่2 ดานขวา และอ� นๆ สลบัไปมา

ตามลําดับ

 6. เม� อสมาชกิสามารถเตนไดทกุชดุการเตน

ตามการเตนสลับขวา ซาย ตามลําดับแลวนั้น สุดทาย

จะเปนการเตนยอนกลบัแบบสลบัขวา ซาย จากชดุการ

เตนสุดทายกลับไปหาชุดการเตนที่ 1

 ซึ่งเทคนิคการเตนนี้ผูเขียนใหคํานิยามวา

การเตนแบบสลับและยอนกลับ และจากที่กลาวมา

สามารถสรุปได ดังรูปที่ 2
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รูปที่ 2  การเตนแอโรบิกแบบสลับและยอนกลับ
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ว า ร ส า ร ศึ ก ษ า ศ า ส ต ร

มหาวิทยาลัยขอนแกน

ปที่ 36  ฉบับที่ 1 มกราคม - มีนาคม 2556

 ดังนั้นแลวถาผูนาํสามารถนาํเสนอใหสมาชิก

สามารถเตนไดแบบนี้จะเปนการพัฒนาสมาธิ และ

ความจําเปนอยางดี เพราะตองจดจออยูกับการเตน

ตลอดเวลา และตองจําใหไดวาชุดการเตนที่เทาไหร

เตนแบบไหน ถาวอกแวกเม� อไหรอาจจะลืมหรือหลง

วาตอนนีก้าํลงัเตนอยูในชดุการเตนทีเ่ทาไหร และเม� อ

สมาชิกสามารถเตนไดแลวจะยิ่งเพิ่มความสนุกสนาน 

และทาทาย ใหเพิ่มมากขึ้น นอกจากนั้นยังชวยพัฒนา

ระบบการคิดอย่างเป็นขั้นตอน การเคลื่อนไหวที่

คลองแคลววองไวผสมผสานกับการคิดอยางฉับพลัน

และความจําระยะสั้น อยางไรก็ตามการเตนแบบนี้

ไมจําเปนตองใชหลายชุดการเตนในชวงสัปดาหแรก

ใชประมาณ 3 – 4 ชุดการเตน เม� อสมาชิกเตนไดแลว

คอยเพิ่มเขาไปทีละ 1 หรือ 2 ชุดการเตนในสัปดาห

ตอๆ ไป ทั้งนี้เพ� อพัฒนาและสรางแรงจูงใหสมาชิก

อยากจะตดิตามและทบทวนความจาํของตวัเอง และที่

สาํคญัการเตนดวยเทคนคิดงักลาวนีต้องใชระยะเวลา

ในการฝกฝนและตองสม่ําเสมอจึงจะสามารถทําได 

เพราะขอด ีคอื จะเปนการสรางแรงกระตุนใหสมาชกิ

ตองมาเตนหรือออกกําลังกายเปนประจํา สม่ําเสมอ 

สอดคลองกับ กาญจนา ดาราศักดิ์ (2535) กลาววา 

การเตนแอโรบกิตองมคีวามสม่าํเสมอ คอื 3-5 ครัง้ตอ

สปัดาห มคีวามหนกัของงานทีเ่หมาะสมกบัตวัเอง และ

ตองมรีะยะเวลาในการเตนทีน่านพอ คอื ประมาณ 30 ถงึ

45 นาที เพราะจะเปนประโยชนแกตัวสมาชิกเอง

 นอกจากนั้นการเตนแอโรบิกยังมีประโยชน

ตอทั้งรางกายและจิตใจ โดยไดรับการยืนยันจากงาน

วิจัย ตัวอยางเชน Burgess, Grogan, & Burwitz 

(2006) ทีศ่กึษากบัเดก็ผูหญงิอายรุะหวาง 13 ถงึ 14 ป

พบวา การเตนแอโรบิกอยางตอเน� องใน 6 สัปดาห 

สามารถเปลี่ยนแปลงรูปลักษณ สรางแรงดึงดูดหรือ

ความนาสนใจ ความโดดเดน รูสึกถึงไขมันลดลง 

รางกายแข็งแรง สมรรถภาพทางกายที่เพิ่มขึ้น และ

เพิ่มความเช� อมั่นใหกับผูเตน นอกจากนั้นการศึกษา

ของ Leelarungrayub, et all (2011) พบวา การเตน

แอโรบิกในระดับความหนักปานกลางและใชระยะ

เวลาที่นาน สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เพิ่ม

การตาน Malondialdehyde (MDA), เพิ่มมวลรวม

ของ Anti-oxidant capacity (TAC) (สารตานอนุมูล

อิสระ), และเพิ่มระดับของ Interleukin-2 (IL-2) 

สอดคลองกับผลการศึกษาของ Zaletel., Gabrilo, 

& Peric. (2013) ที่ ไดรวบรวมงานวิจัยเกี่ยวกับ

การเตนแอโรบิก และพบวา การเตนแอโรบิกสามารถ

พฒันาระบบตางๆ ของรางกายได เชน การเคล� อนไหว 

ระบบหวัใจ ความสมัพนัธของรางกาย เพิม่ความมัน่ใจ 

เปนตน และระยะเวลาการฝกที่ไดผลสวนมากคอื 8 ถงึ

12 สปัดาห ดงันัน้จงึสามารถกลาวไดวาการเตนแอโรบกิ

มีประโยชนตอทั้งรางกายและจิตใจอยางแทจริง

 หมายเหตุ: Malondialdehyde (MDA)

คือ สารที่ซึ่งจะเขาไปทําลายเนื้อเย� อของรางกายให

เส� อมสภาพ เปนจุดเริ่มตนของกระบวนการชราภาพ

ของรางกาย (โคเมด คลินิกเวชกรรม, 2556)

Interleukin-2 (IL-2) คอื สารทีม่คีวามสามารถสลายเซลล

แปลกปลอมที่เกิดขึ้นในรางกาย กระตุนการสราง

Antibody กระตุน NK cell มสีวนควบคมุระบบภมูคิุมกนั

ของรางกาย ซึ่งจะสงผลใหรางกายสามารถกําจัด

เชือ้โรคและหายจากโรคได อางองิจาก (บานจอมยทุธ,

2556; สริภิรณ ศริแิสงเลศิ, 2556; People living with

HIV and AIDS, 2013)

บทสรุป

 การเตนแอโรบกิเปนการเตนทีม่วีตัถปุระสงค

หลักคือ พัฒนาระบบหัวใจไหลเวียนเลือดใหมีความ

แข็งแรง และอดทน และตองมีหลักการขององค

ประกอบในการออกกําลังกายเขามารวมดวย นั่นคือ 

ตองมีชวงอบอุนรางกาย ชวงเตนแอโรบิก และชวง

ผอนคลาย จงึจะครบสมบรูณแบบ และยงัชวยเสรมิสราง

ระบบตางๆ ของรางกายอกีมากมาย แตทัง้นีก้อ็ยาลมื

พฒันาดานจติ คอื สมาธ ิความจาํหรอืสตปิญญา ใหกบั

สมาชกิ ดงัทีก่ลาวมาขางตน เพราะจะชวยใหสมาชกิมี

ความมั่นใจ เช� อมั่นในตัวเอง ภูมิใจในตัวเอง มีสมาธิ

ไดฝกระบบการจํา และพัฒนาสติปญญา ใหดีขึ้นโดย

ผานกระบวนการการเตนแอโรบิก ทั้งนี ้ไมวาทานผูนาํ

จะใชวิธีการสอนแบบใดแตอยาลืมวาทานตองคิด
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ใหมีศักยภาพครบถวนทุกดานเพ� อการดํารงชีวิตใหมี

ความสุข มีประสิทธิภาพ และยั่งยืนในสุขภาพตอไป


