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บทคัดย่อ 
รูปแบบแอโรบิกดานซ์ในอดีตไดถู้กพฒันาใหมี้ความหลากหลายน่าสนใจ ในปัจจุบนัแอโรบิกดานซ์ 

ไดเ้ป็นอีกทางเลือกหน่ึงในการออกก าลงักายท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพส าหรับทุกเพศทุกวยั  
การเติบโตทางธุรกิจด้านสุขภาพได้มีการขยายตัวเพิ่มมากขึ้น ความทันสมัยของรูปแบบ 

การออกก าลงักายแบบกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์จึงไดมี้วิวฒันาการรูปแบบการสอนมีความเฉพาะประเภท  
โดยจดัโปรแกรมให้มีความสอดคลอ้งกบัสมรรถนะทางกาย 3 ประเภท คือ กรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ประเภท
ท่ีหน่ึงเป็นการพฒันาระบบหัวใจไหลเวียนเลือด กรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ประเภทท่ีสองพฒันาดา้นความ
ทนทานและเสริมสร้างความแข็งแรง และกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ประเภทท่ีสามพฒันาดา้นความอ่อนตวั
และยืดหยุ่นกล้ามเน้ือ โดยน าหลักการของการสอนแอโรบิกดานซ์ FFITT ซ่ึงประกอบด้วย 
สนุกสนาน (Fun, F) ความบ่อย (Frequency, F) ความหนกั (Intensity, I) ระยะเวลา (Time, T) ชนิดของ
การออกก าลงักาย (Types of Activity, T) เพื่อใหก้ารสอนมีความทนัสมยั และปลอดภยั  

ดงันั้น ผูเ้ขียนจึงไดน้ าเสนอเพิ่มเติมหลกัการของความหลากหลายของการสอน (Variety, V)  
และความปลอดภัยในการเต้น และการเคล่ือนไหว (Safety, S) ซ่ึงประเด็นส าคัญทั้ง 2 ประการ 
มีความเก่ียวขอ้งกบัการจดัโปรแกรม และผูน้ าการออกก าลงักายสามารถยดึเป็นแนวปฏิบติัในการสอน
ดว้ยหลกัการ FFITT-VS ส าหรับจดัโปรแกรมกรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ในอนาคต 
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Abstract 
The aerobics dance format has been developed to be diverse and interesting in the past. Nowadays, 

aerobics dance has become another exercise option that promotes health for all genders and ages.  
The health business sector has seen significant expansion. The modernization of group 

exercise formats has led to the evolution of teaching methods tailored to specific fitness categories. 
Programs are designed to align with the physical competencies of three types of exercisers: those 
focused on cardiovascular health improvement, those aiming to enhance endurance and strength, and 
those seeking flexibility and muscle conditioning. These teachings integrate the principles of the 
FFITT aerobics dance instruction, which comprise Fun (F), Frequency (F), Intensity (I), Time (T), 
and Types of Activity (T), ensuring contemporary and safe instruction. 

Therefore, the author proposes further principles of variety (V) and safety (S) in dance and 
movement instruction. Both aspects are crucially relevant to program organization, and fitness 
instructors can adhere to the FFITT-VS principles in future group exercise program planning. 

Keywords: Aerobic Dance, Group Exercise, FFITT-VS prescription 
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บทน า (Introduction) 
วิวฒันาการด้านการออกก าลงักายได้เติบโตขึ้นอย่างรวดเร็วทัว่โลก ความนิยมในการดูแล

สุขภาพไดรั้บความสนใจกนัอย่างแพร่หลายในทุกเพศทุกวยั การน าเทคโนโลยีรูปแบบต่างๆ  เขา้มา
ผสมผสานเขา้มาเป็นส่วนหน่ึงในการออกก าลงักายไดม้ากขึ้นในยุคสมยัน้ี เป็นท่ีทราบกนัอยู่แลว้ว่า 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกส่งผลดีต่อการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายพื้นฐานหลายๆ ดา้น อาทิ
เช่น สมรรถภาพด้านหัวใจไหลเวียนเลือดและการหายใจ (Cardiovascular respiratory fitness)(1,2) 
รวมถึงสมรรถภาพดา้นความทนทานของกลา้มเน้ือ (Endurance capacity)(3,4) เป็นตน้ การมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดีย่อมสามารถท ากิจกรรมทางกายท่ีหลายไดอ้ย่างราบร่ืนโดยปราศจากความเหน็ดเหน่ือย (5) 
ดังนั้ น  การออกก าลังกายแบบแอโรบิกจึงเป็นจุดเ ร่ิมต้นของการออกก าลังกาย  เพื่อพัฒนา 
ขีดความสามารถทางร่างกายให้มีความอดทนมากยิ่งขึ้น ในปัจจุบนัทางเลือกของการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกได้ถูกจดัให้มีหลากหลายรูปแบบมากยิ่งขึ้น เช่น รูปแบบท่ีใช้อุปกรณ์หรือเคร่ืองมือ 
ได้แก่ ป่ันจกัรยาน ว่ิงบนลู่กล กระโดดเชือก เป็นตน้ และรูปแบบท่ีใช้ร่างกายในการเคล่ือนไหว 
เพียงอย่างเดียว ไดแ้ก่ การเดิน การว่ิง และการเตน้แอโรบิก จากความรู้ในอดีตแอโรบิกดานซ์ หรือ 
การเตน้แอโรบิก (Aerobic dance) เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีไดถู้กพฒันามาเร่ือยๆ ตามยุคสมยั
นิยม การเต้นแอโรบิกไม่เพียงแค่ช่วยพฒันาระบบหัวใจเพียงอย่างเดี ยว แต่ยงัช่วยพฒันาระบบ
ประสาทกลไกในการเคล่ือนไหวร่างกายใหดี้ขึ้นดว้ย(6) และยงัช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเดิน(7) และ
ลดภาวะความเส่ียงต่อโรคสมองเส่ือมในกลุ่มผูสู้งอายุ (8) จุดเร่ิมตน้ของการคิดคน้การสอนแอโรบิก
ดานซ์ได้เร่ิมขึ้ นตั้ งแต่ปี ค.ศ. 1969 (พ.ศ. 2511) เป็นต้นมา โดย จูด้ี เซฟฟาร์ด มิสเซ็ตต์ (Judy 
Shepphard Missett) เป็นครูสอนเตน้ร าชาวสหรัฐอเมริกา ไดส้ร้างหลกัสูตรของการเตน้ร าในรูปแบบ
ดั้งเดิม เพื่อน ามาเต้นเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ โดยใช้ลีลาท่าทางประกอบจังหวะดนตรีแจ๊ส ( Jazz)  
โดยไดเ้รียกหลกัสูตรการเตน้น้ีว่า แจ๊สเซอร์ไซด์ (Jazzercise) ใช้จงัหวะเพลงท่ีสนุกสนาน โดยในยุคนั้น
การเตน้ลกัษณะน้ีไดรั้บความสนใจ และไดมี้การปรับปรุงเพื่อให้รูปแบบการเตน้มีความสนุกมากขึ้น 
และได้ท าการเผยแพร่โดยการเปิดสอนและอบรมในปี ค.ศ. 1977 (พ.ศ. 2520) ซ่ึงเป็นท่ีนิยม  
ในสหรัฐอเมริกาเป็นอย่างมากในช่วงนั้น ต่อมาในปี ค.ศ. 1979 (พ.ศ. 2522) แจ๊คก้ี ซอร์เรนเซน 
(Jackie Sorensen) ครูสอนเตน้ร าชาวสหรัฐอเมริกาไดน้ าเอารูปแบบของกายบริหารแบบแอโรบิกมา
ประยุกต์ผสมผสานเขา้กบัการเตน้ร าประกอบจงัหวะดนตรี แลว้เรียกรูปแบบการออกก าลงักายน้ีว่า 
แอโรบิกดานซ์ (Aerobic Dance) และยงัไดมี้การผลิตเป็นส่ือวีดีโอเทป เทปเพลง รวมทั้งชุดท่ีสวมใส่
ในการเต้นแอโรบิกขึ้ นมาเพื่อจ าหน่าย โดยจัดท าออกเผยแพร่จนมีผูใ้ห้ความสนใจ และหันมา 
ออกก าลงักายมากขึ้น เพราะรูปแบบกิจกรรมมีความสนุกสนาน แปลกใหม่ในยคุนั้นจนเป็นท่ีรู้จกัมากยิง่ขึ้น 
และในช่วงระยะเวลาต่อมาไดมี้อดีตดาราภาพยนตร์ฮอลลีวูดของสหรัฐอเมริกา  ช่ือว่า เจน ฟอนดาร์ส 
(Jane Fondas) ได้จดัท าส่ือการสอนเพื่อน ามาเผยแพร่ในรูปแบบวีดีโอเทป เทปเพลง และหนังสือ
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ฝึกหัดแอโรบิกดานซ์ขั้นพื้นฐาน ท าให้การออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์เป็นท่ีช่ืนชอบ และ 
มีการฝึกหดักนัอยา่งจริงจงัต่อเน่ืองมาจนถึงปัจจุบนั(9) 

ความนิยมเร่ืองการออกก าลงักายไดถู้กเผยแพร่ตามส่ือต่างๆ  อย่างแพร่หลายทัว่โลก กิจกรรม
การออกก าลงักายเบบแอโรบิกดานซ์เป็นกิจกรรมท่ีแปลกใหม่ในยุคสมยันั้น ในปี พ.ศ. 2518 (ค.ศ. 
1975) ประเทศไทยไดมี้ส่งเสริมให้ประชาชนมีการออกก าลงักาย และกระแสนิยมดา้นการออกก าลงักาย 
ก็พัฒนามาเร่ือยๆ ความนิยมการออกก าลังกายมีแพร่หลายมากขึ้ น ท าให้มีกลุ่มนักธุรกิจเปิด 
สถานบริการดา้นการบริหารร่างกาย (Fitness center) ขึ้น โดยเปิดใหบ้ริการท่ีกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็น
การบริหารโดยคนไทย จึงได้น าตัวอย่างของการออกก าลงักายมาจากสถาบนับริหารร่างกายจาก
ต่างประเทศ โดยมีการมุ่งเน้นน าเสนอรูปร่าง สัดส่วนท่ีสวยงามเป็นส่ิงส าคัญ เพื่อเป็นการสร้าง
แรงจูงใจให้คนเห็นความส าคญัของการใชบ้ริการในสถาบนับริหารร่างกาย  จึงไดมี้การเชิญวิทยากรท่ี
มีความรู้ความสามารถ และประสบการณ์ด้านการบริหารร่างกายมาจัดการฝึกอบรม โดยได้เชิญ
อาจารยสุ์กญัญา  มุสิกวนั (ปัจจุบนัเปลี่ยนเป็นรองศาสตราจารย ์สุกญัญา  พานิชเจริญนาม หรือในนาม
ท่ีนิยมเรียก คือ อาจารยอ์อ้ย) เพื่อมาให้ความรู้ และค าแนะน าในกิจกรรมการออกก าลงักายให้กับ
สมาชิกในสถานบริหารร่างกาย ในช่วงนั้นวิธีการสอนการออกก าลงักายส าหรับประชาชนท่ีเขา้ร่วม
กิจกรรมใช้วิธีการบริหารร่างกายเท่านั้น ซ่ึงไม่เพียงพอ และเกิดประโยชน์ส าหรับการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย หรือมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย เน่ืองจากรูปแบบการบริหารร่างกายมี
ความหนกั ความนาน และความบ่อยไม่อยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสม 

ต่อมาในปี พ.ศ. 2522 อาจารยสุ์กญัญา  มุสิกวนั ซ่ึงตอนหลงัไดเ้ปล่ียนนามสกุลเป็น พานิชเจริญ
นาม ไดเ้ดินทางไปศึกษาต่อระดบัปริญญาโทดา้นการออกก าลงักายประเภทบริการกาย (Education 
Dance) ณ มหาวิทยาลยัสึคุบะ (University of Tsukuba) ประเทศญ่ีปุ่ น เป็นระยะเวลา 3 ปี 6 เดือน และ
ส าเร็จการศึกษาในปี พ.ศ. 2526 ในช่วงนั้นไดเ้ลง็เห็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายแบบสลิมนาสติก 
(Slim nastic) สลิม + ยิมนาสติก (Slim + Gymnastic) น่าจะเป็นรูปแบบของแอโรบิกดานซ์เหมือนกบั
สากลนิยม เป็นกิจกรรมบริหารร่างกายประกอบเพลง ซ่ึงรูปแบบกิจกรรมดังกล่า ว ได้เน้นการ
เคล่ือนไหวร่างกายในท่าทางเบ้ืองตน้ (Basic movement) ประกอบจงัหวะดนตรี (Dance step) ซ่ึงได้
เ ร่ิมสอนและจัดอบรมสัมมนาเ ชิงปฏิบัติการ  ณ  สนามกีฬาแห่งชาติ  ให้กับผู ้ท่ีสนใจจาก
สถาบนัการศึกษาทัว่ประเทศ และลูกศิษยใ์นมหาวิทยาลยัไดน้ าไปเผยแพร่อยา่งกวา้งขวาง และนบัจาก
ปี พ.ศ. 2526 เป็นตน้มาจนถึงปัจจุบนัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์ ไดรั้บความนิยม และ  
ไดบ้รรจุเขา้ในหลกัสูตรการศึกษาของพลศึกษาระดบัมธัยมศึกษา  และอุดมศึกษาในเวลาต่อมาจนถึง
ปัจจุบนั 
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ฝึกหัดแอโรบิกดานซ์ขั้นพื้นฐาน ท าให้การออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์เป็นท่ีช่ืนชอบ และ 
มีการฝึกหดักนัอยา่งจริงจงัต่อเน่ืองมาจนถึงปัจจุบนั(9) 

ความนิยมเร่ืองการออกก าลงักายไดถู้กเผยแพร่ตามส่ือต่างๆ  อย่างแพร่หลายทัว่โลก กิจกรรม
การออกก าลงักายเบบแอโรบิกดานซ์เป็นกิจกรรมท่ีแปลกใหม่ในยุคสมยันั้น ในปี พ.ศ. 2518 (ค.ศ. 
1975) ประเทศไทยไดมี้ส่งเสริมให้ประชาชนมีการออกก าลงักาย และกระแสนิยมดา้นการออกก าลงักาย 
ก็พัฒนามาเร่ือยๆ ความนิยมการออกก าลังกายมีแพร่หลายมากขึ้ น ท าให้มีกลุ่มนักธุรกิจเปิด 
สถานบริการดา้นการบริหารร่างกาย (Fitness center) ขึ้น โดยเปิดใหบ้ริการท่ีกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็น
การบริหารโดยคนไทย จึงได้น าตวัอย่างของการออกก าลงักายมาจากสถาบนับริหารร่างกายจาก
ต่างประเทศ โดยมีการมุ่งเน้นน าเสนอรูปร่าง สัดส่วนท่ีสวยงามเป็นส่ิงส าคัญ เพื่อเป็นการสร้าง
แรงจูงใจให้คนเห็นความส าคญัของการใชบ้ริการในสถาบนับริหารร่างกาย  จึงไดมี้การเชิญวิทยากรท่ี
มีความรู้ความสามารถ และประสบการณ์ด้านการบริหารร่างกายมาจัดการฝึกอบรม โดยได้เชิญ
อาจารยสุ์กญัญา  มุสิกวนั (ปัจจุบนัเปลี่ยนเป็นรองศาสตราจารย ์สุกญัญา  พานิชเจริญนาม หรือในนาม
ท่ีนิยมเรียก คือ อาจารยอ์อ้ย) เพื่อมาให้ความรู้ และค าแนะน าในกิจกรรมการออกก าลงักายให้กับ
สมาชิกในสถานบริหารร่างกาย ในช่วงนั้นวิธีการสอนการออกก าลงักายส าหรับประชาชนท่ีเขา้ร่วม
กิจกรรมใช้วิธีการบริหารร่างกายเท่านั้น ซ่ึงไม่เพียงพอ และเกิดประโยชน์ส าหรับการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย หรือมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย เน่ืองจากรูปแบบการบริหารร่างกายมี
ความหนกั ความนาน และความบ่อยไม่อยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสม 

ต่อมาในปี พ.ศ. 2522 อาจารยสุ์กญัญา  มุสิกวนั ซ่ึงตอนหลงัไดเ้ปล่ียนนามสกุลเป็น พานิชเจริญ
นาม ไดเ้ดินทางไปศึกษาต่อระดบัปริญญาโทดา้นการออกก าลงักายประเภทบริการกาย (Education 
Dance) ณ มหาวิทยาลยัสึคุบะ (University of Tsukuba) ประเทศญ่ีปุ่ น เป็นระยะเวลา 3 ปี 6 เดือน และ
ส าเร็จการศึกษาในปี พ.ศ. 2526 ในช่วงนั้นไดเ้ลง็เห็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายแบบสลิมนาสติก 
(Slim nastic) สลิม + ยิมนาสติก (Slim + Gymnastic) น่าจะเป็นรูปแบบของแอโรบิกดานซ์เหมือนกบั
สากลนิยม เป็นกิจกรรมบริหารร่างกายประกอบเพลง ซ่ึงรูปแบบกิจกรรมดังกล่า ว ได้เน้นการ
เคล่ือนไหวร่างกายในท่าทางเบ้ืองตน้ (Basic movement) ประกอบจงัหวะดนตรี (Dance step) ซ่ึงได้
เ ร่ิมสอนและจัดอบรมสัมมนาเ ชิงปฏิบัติการ  ณ  สนามกีฬาแห่งชาติ  ให้กับผู ้ท่ีสนใจจาก
สถาบนัการศึกษาทัว่ประเทศ และลูกศิษยใ์นมหาวิทยาลยัไดน้ าไปเผยแพร่อยา่งกวา้งขวาง และนบัจาก
ปี พ.ศ. 2526 เป็นตน้มาจนถึงปัจจุบนัการออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์ ได้รับความนิยม และ  
ไดบ้รรจุเขา้ในหลกัสูตรการศึกษาของพลศึกษาระดบัมธัยมศึกษา  และอุดมศึกษาในเวลาต่อมาจนถึง
ปัจจุบนั 

 
 

การจ าแนกประเภทของแอโรบิกดานซ์ (Classification of Aerobic Dance) 
 แอโรบิกดานซ์ไดถู้กพฒันารูปแบบเร่ือยมา โดยไดมี้การน าทกัษะพื้นฐานมาประยุกต์ใช้จนเกิด
ทกัษะการเตน้แบบใหม่ ผสมผสานการเคล่ือนไหวให้มีความแปลกใหม่ มีจงัหวะท่ีสนุกสนาน ทา้ทาย
ความสามารถของผูเ้รียน และมีการใช้ช่ือรูปแบบการเต้นท่ีมีความเฉพาะเป็นเอกลกัษณ์ตามยุคสมัย  
จนไดมี้องค์กร หน่วยงานรวมถึงนักวิชาการไดจ้ าแนกประเภทของแอโรบิกดานซ์ตามรูปแบบของการ
เตน้ในลกัษณะต่างๆ ไวด้งัน้ี 
 
ตารางท่ี 1 การจ าแนกประเภทของแอโรบิกดานซ์รูปแบบต่างๆ 

สุกญัญา พานิชยเ์จริญนาม(10) กรมพลศึกษา(11) 
1. การเตน้แอโรบิกแบบดั้งเดิม (Aerobic Dance) 1. การเตน้แอโรบิกดานซ์ (Aerobic Dance)  
2. แจ๊สเซอร์ไซส์ (Jazzercise) 2. แจ๊สเซอร์ไซส์ (Jazzercise)  
3. ฟังคแ์อโรบิก (Funk Aerobic) 3. ฟังคแ์อโรบิก (Funk Aerobic)  
4. สเตป็แอโรบิก (Step Aerobic)  4. สเต็ปแอโรบิก (Step Aerobic)  
5. แอโรบิกในน ้า (Aqua Aerobic or Hydro Aerobic)  5. แอโรบิกในน ้า (Aqua-Aerobic/Hydro-Aerobic)  
6. สไลดแ์อโรบิก (Slide Aerobic or Slide Reebok)  6. สเตป็แอโรบิกในน ้า (Aquastep Aerobic/Step Wet)  
7. คอร์ รีบอก (Core Reebok)  7. สไลดแ์อโรบิก (Slide Aerobic/Slide Reebok)  
8. จกัรยาน (Spinning or Bike) 8. แอโรบิกมวยไทย (Thai Boxing Aerobic)  
 9. แอโรบิกกบัการใชแ้รงตา้น (New Body) 

 
 เห็นได้ว่า รูปแบบการออกก าลงักายได้มีการพฒันาให้มีความเฉาะเจาะจง  และเหมาะกับกลุ่ม
บุคคล การออกก าลงักายบางประเภทไม่เพียงแค่ใชร่้างกายเคล่ือนไหวอย่างเดียว แต่ไดมี้การประยุกต์
การเคล่ือนไหว หรืออุปกรณ์มาใช้ประกอบการออกก าลังกาย  เพื่อสร้างความหนักของงาน เช่น  
การกา้วขึ้น-ลงแท่นสเต็ป ซ่ึงเหมาะส าหรับบุคคลท่ีตอ้งการเพิ่มอตัราการเผาผลาญพลงังานขณะออก
ก าลงักายจึงเป็นวิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดน ้ าหนัก พฒันาความสามารถใน
การทรงตวัและสร้างเสริมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกายไดเ้ป็นอย่างดียิ่ง นอกจากน้ี  
การออกก าลังกายในน ้ าก็ยงัเป็นท่ีนิยม มีการใช้แรงต้านของน ้ า และการลอยตัวในน ้ ามาช่วยเพิ่ม 
ความหนักของงานในการเคล่ือนไหวของแขน-ขา ท าให้แขน-ขาท างานได้หนักขึ้น สามารถเร่ง 
ความหนกัของงานไดดี้ เห็นไดว้่า วิวฒันาการดา้นการออกก าลงักายไดเ้ร่ิมมีบทบาทต่อความนิยมใน
การออกก าลงักาย และมีผลเชิงธุรกิจเพิ่มมากยิง่ขึ้นในปัจจุบนั 
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ความหลากหลายของรูปแบบการเต้นสมัยใหม่ (Varieties of Modern Dance Exercise Styles) 
  ในปัจุบนัรูปแบบของการเตน้แอโรบิกไดถู้กพฒันาขึ้นใหมี้ความน่าสนใจมากขึ้น การน าจงัหวะ
ท่าทางของการเต้นรูปแบบต่างๆ  มาผสมผสานเข้ากับจังหวะดนตรีเพื่อให้เกิดชุดท่าเต้นท่ีมี 
ความเฉพาะเป็นเอกลกัษณ์ หลอมรวมทกัษะการเคล่ือนไหว และจงัหวะท่ีหลากหลาย ซ่ึงมีทั้งรูปแบบ
การผสมผสานระหว่างแรงกระแทกสูงกับแรงกระแทกต ่ า  โดยประยุกต์ขึ้ นภายใต้หลักของ 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์ ในยคุสมยัของความนิยมการออกก าลงักายแบบกลุ่ม โดยเฉพาะ
รูปแบบการเตน้ไดมี้ทางเลือกในการเรียนรู้มากมาย ซ่ึงมีองคก์รท่ีสร้างสรรคง์าน  และพฒันารูปแบบ
การสอนเตน้ รวมถึงการพฒันาผูน้ าการออกก าลงักายแบบกลุ่มท่ีไดรั้บความนิยมกนัอย่างแพร่หลาย  
และเป็นท่ียอมรับในระดบัสากลทัว่โลก โดยบริษทั Les Mills เป็นบริษทัจากนิวซีแลนดท่ี์เป็นเจา้ของ
ลิขสิทธ์ิการสอนเตน้คลาสต่างๆ ในสถานบริการดา้นการออกก าลงักายทัว่โลก เป็นองค์กรท่ีได้รับ
ความนิยมด้านการสร้างสรรค์รูปแบบการออกก าลงักายแบบกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ (Group Exercise)  
โดยมีผูฝึ้กสอนท่ีมีความรู้ความช านาญสามารถออกแบบรูปแบบการออกก าลงักายจนเป็นท่ียอมรับ  
และไดรั้บความนิยม เช่น Body Balance, Body Combat Body Pump, Body Step และ RPM เป็นตน้ 
โดยกลุ่มผูเ้ช่ียวชาญด้านการสอนเตน้ (Group Fitness Instructors; GFIs) ได้คิดคน้ท่าทางการเตน้ 
โดยน าหลกัการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา        ชีวกลศาสตร์ และเวชศาสตร์การกีฬามาปรับใช้ใน
โปรแกรมการออกก าลงักาย เพื่อก าหนดรูปแบบการเคล่ือนไหวให้มีความปลอดภยั ซ่ึงในปัจจุบนั
รูปแบบการออกก าลงักายไดมี้การจดัท าลิขสิทธ์ิ เพ่ือให้ฟิตเนสทัว่โลกท่ีอยู่ในเครือข่ายสามารถเปิด
สอน และพฒันาผูส้อนอย่างเป็นระบบ โดยมีประเทศท่ีร่วมจดลิขสิทธ์ิ  เพื่อน าไปใชใ้นเชิงธุรกิจ เช่น 
ออสเตเรีย สหรัฐอเมริกา องักฤษ จีน สิงคโปร์ และประเทศไทย จากขอ้มูลดังกล่าว  ผูเ้ขียนจึงขอ
น าเสนอตวัอยา่งของกรุ๊ปเอกเซอร์ไซคท่ี์ก าลงัเป็นท่ีนิยมในปัจจุบนัไวด้งัต่อไปน้ี 
  1. บอด้ี สเต็ป (Body Step) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายท่ีน าพื้นฐานของการเต้นสเตป  
แอโรบิกมาประยกุตใ์ชใ้นจงัหวะ และท่าทางท่ีหลากหลายขึ้น มีการออกแบบท่าทางในการใชก้ารกา้ว
เทา้ขึ้น ลง ดา้นหนา้ และการเคล่ือนท่ีทางดา้นขา้ง  
  2. บอด้ี คอมแบท (Body Combat) เป็นการออกก าลังกายแบบศิลปะป้องกันตัวท่ีมีการ
ผสมผสานทกัษะการต่อสู้หลายรูปแบบ ไดแ้ก่ มวยไทย เทควนัโด คาราเต ้มาประยุกต์เกิดเป็นเป็น
รูปแบบการออกก าลงักาย  
  3. บอด้ี แจม (Body Jam) เป็นการเตน้แบบแอโรบิกท่ีมีการน าท่าเตน้แนวฮิปฮอบ (Hip Hop) 
มาประยกุตใ์ชใ้นการเตน้ มีการใชท้่าทางประกอบการเตน้จะใชว้ิธีการกระตุกร่างกาย (Isolation) หรือ
การใชท้่างอขาขึ้น–ลง (Locking) การโยกตวัขึ้น-ลง (Bouncing) และการกระโดด (Hop)  
  4. บอด้ี แอดแทค (Body Attack) มีจงัหวะ และท่าทางการเตน้ท่ีสร้างความสนุกในการเตน้
มากกวา่การเตน้แอโรบิกแบบปกติ ท่าทางมีการใชท้่าทางการกระโดด และการเคล่ือนท่ีแบบรวดเร็ว  
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ความหลากหลายของรูปแบบการเต้นสมัยใหม่ (Varieties of Modern Dance Exercise Styles) 
  ในปัจุบนัรูปแบบของการเตน้แอโรบิกไดถู้กพฒันาขึ้นใหมี้ความน่าสนใจมากขึ้น การน าจงัหวะ
ท่าทางของการเต้นรูปแบบต่างๆ  มาผสมผสานเข้ากับจังหวะดนตรีเพ่ือให้เกิดชุดท่าเต้นท่ีมี 
ความเฉพาะเป็นเอกลกัษณ์ หลอมรวมทกัษะการเคล่ือนไหว และจงัหวะท่ีหลากหลาย ซ่ึงมีทั้งรูปแบบ
การผสมผสานระหว่างแรงกระแทกสูงกับแรงกระแทกต ่ า  โดยประยุกต์ขึ้ นภายใต้หลักของ 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์ ในยคุสมยัของความนิยมการออกก าลงักายแบบกลุ่ม โดยเฉพาะ
รูปแบบการเตน้ไดมี้ทางเลือกในการเรียนรู้มากมาย ซ่ึงมีองคก์รท่ีสร้างสรรคง์าน  และพฒันารูปแบบ
การสอนเตน้ รวมถึงการพฒันาผูน้ าการออกก าลงักายแบบกลุ่มท่ีไดรั้บความนิยมกนัอย่างแพร่หลาย  
และเป็นท่ียอมรับในระดบัสากลทัว่โลก โดยบริษทั Les Mills เป็นบริษทัจากนิวซีแลนดท่ี์เป็นเจา้ของ
ลิขสิทธ์ิการสอนเตน้คลาสต่างๆ ในสถานบริการดา้นการออกก าลงักายทัว่โลก เป็นองค์กรท่ีได้รับ
ความนิยมด้านการสร้างสรรค์รูปแบบการออกก าลงักายแบบกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ (Group Exercise)  
โดยมีผูฝึ้กสอนท่ีมีความรู้ความช านาญสามารถออกแบบรูปแบบการออกก าลงักายจนเป็นท่ียอมรับ  
และไดรั้บความนิยม เช่น Body Balance, Body Combat Body Pump, Body Step และ RPM เป็นตน้ 
โดยกลุ่มผูเ้ช่ียวชาญด้านการสอนเตน้ (Group Fitness Instructors; GFIs) ได้คิดคน้ท่าทางการเตน้ 
โดยน าหลกัการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา        ชีวกลศาสตร์ และเวชศาสตร์การกีฬามาปรับใช้ใน
โปรแกรมการออกก าลงักาย เพื่อก าหนดรูปแบบการเคล่ือนไหวให้มีความปลอดภยั ซ่ึงในปัจจุบนั
รูปแบบการออกก าลงักายไดมี้การจดัท าลิขสิทธ์ิ เพื่อให้ฟิตเนสทัว่โลกท่ีอยู่ในเครือข่ายสามารถเปิด
สอน และพฒันาผูส้อนอย่างเป็นระบบ โดยมีประเทศท่ีร่วมจดลิขสิทธ์ิ  เพื่อน าไปใชใ้นเชิงธุรกิจ เช่น 
ออสเตเรีย สหรัฐอเมริกา องักฤษ จีน สิงคโปร์ และประเทศไทย จากขอ้มูลดังกล่าว  ผูเ้ขียนจึงขอ
น าเสนอตวัอยา่งของกรุ๊ปเอกเซอร์ไซคท่ี์ก าลงัเป็นท่ีนิยมในปัจจุบนัไวด้งัต่อไปน้ี 
  1. บอด้ี สเต็ป (Body Step) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายท่ีน าพื้นฐานของการเต้นสเตป  
แอโรบิกมาประยกุตใ์ชใ้นจงัหวะ และท่าทางท่ีหลากหลายขึ้น มีการออกแบบท่าทางในการใชก้ารกา้ว
เทา้ขึ้น ลง ดา้นหนา้ และการเคล่ือนท่ีทางดา้นขา้ง  
  2. บอด้ี คอมแบท (Body Combat) เป็นการออกก าลังกายแบบศิลปะป้องกันตัวท่ีมีการ
ผสมผสานทกัษะการต่อสู้หลายรูปแบบ ไดแ้ก่ มวยไทย เทควนัโด คาราเต ้มาประยุกต์เกิดเป็นเป็น
รูปแบบการออกก าลงักาย  
  3. บอด้ี แจม (Body Jam) เป็นการเตน้แบบแอโรบิกท่ีมีการน าท่าเตน้แนวฮิปฮอบ (Hip Hop) 
มาประยกุตใ์ชใ้นการเตน้ มีการใชท้่าทางประกอบการเตน้จะใชว้ิธีการกระตุกร่างกาย (Isolation) หรือ
การใชท้่างอขาขึ้น–ลง (Locking) การโยกตวัขึ้น-ลง (Bouncing) และการกระโดด (Hop)  
  4. บอด้ี แอดแทค (Body Attack) มีจงัหวะ และท่าทางการเตน้ท่ีสร้างความสนุกในการเตน้
มากกวา่การเตน้แอโรบิกแบบปกติ ท่าทางมีการใชท้่าทางการกระโดด และการเคล่ือนท่ีแบบรวดเร็ว  

  5. ชแบม (Sh’Bam) เป็นการน าบรรยากาศการเตน้ในคลบั โดยมีการผสมผสานรูปแบบการเตน้
หลายสไตลร์วมกนั เช่น แอโรบิกดานซ์ แจ๊สดานซ์ ฮิปฮอบ ฟังค ์ละตินอเมริกา และบลัเลย ์ 
  6. บอด้ี บาลานท์ (Body Balance) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายแบบไม่มีแรงกระแทก  
มีความคลา้ยคลึงกบัการฝึกโยคะ มีการผสมผสานทกัษะการฝึกไทเก๊ก ไทชิ เพื่อสร้างความแข็งแรง 
และความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ  
  7. บอด้ี ป๊ัม (Body Pump) เป็นการใช้น ้ าหนักเขา้มาร่วมในการออกก าลงักายดว้ย ซ่ึงมีการใช้
อุปกรณ์ในการฝึก ไดแ้ก่ บาร์เบล แผน่น ้าหนกั และแท่นสเตป มีการหมุนเวียนใชก้ลา้มเน้ือแต่ละส่วน
ดว้ยท่าฝึกต่างๆ มีการควบคุมความเร็วในการออกแรงยกใชค้วามทนทานของกลา้มเน้ือแต่ละส่วน  
  8. อาร์ พี เอ็ม (RPM) เป็นการป่ันจกัรยานตามจังหวะดนตรี โดยการจ าลองการป่ันหลายๆ 
รูปแบบทั้งทางตรง ขึ้นเขา และลงเขา ใชท้กัษะการป่ันจกัรยาน โดยมีการควบคุมความหนกัดว้ยการ
ปรับแรงตา้นโดยผูฝึ้กเป็นผูก้  าหนดเอง  
  9. ซุมบา้ดานซ์ (Zumbar Dance) หรือเรียกว่า ลาตินดานซ์ ซ่ึงมีพื้นฐานมาจากแอโรบิกดานซ์  
แต่มุ่นเน้นลีลาท่าทางการเตน้สไตล์ลาติน และมีการใช้กลา้มเน้ือส่วนสะโพกในการควบคุมจงัหวะ 
การเคล่ือนไหว 
  10. ซีเอกซ์ เวิร์ค (CX Work) เป็นการออกก าลงักายโดยใช้น ้ าหนักตวั ผสมผสานกบัอุปกรณ์
แรงต้าน ได้แก่ ยางยืด แผ่นน ้ าหนัก โดยเน้นการเคล่ือนไหวหลายข้อต่อและเพิ่มการท างานของ 
กลุ่มกลา้มเน้ือมดัลึก  
  โดยในปี  ค.ศ.  2018-2020 บริษัท Les Mills ได้ร่วมกับ Dr. Jinger Gottschall ผู ้เ ช่ี ยวชาญ 
ดา้นการออกแบบกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ไดท้ าการศึกษาความหนกัของรูปแบบการออกก าลงักาย และอตัรา
การเผาผลาญพลงังานขณะออกก าลังกายในกลุ่มผูอ้อกก าลงักายแต่ละรูปแบบ จ านวน 12,000 คร้ัง  
โดยเก็บขอ้มูลในกลุ่มอาสาสมคัร จ านวน 477 คน ท่ีมีอายุระหว่าง 18-62 ปี (ค่าเฉล่ียอายุ 36 ปี) ซ่ึงจาก
การศึกษาไดมี้การน าเสนอขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ในการเลือกกรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์แต่ละรูปแบบไว ้ดงัน้ี(12)  
 
ตารางท่ี 2 รูปแบบการออกก าลงักายและอตัราการเผาผลาญพลงังานของกรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ 

รูปแบบกิจกรรม METs ระยะเวลา อัตราการเผา
ผลาญพลังงาน 

อัตราการเผาผลาญ
ต่อนาที 

ซีเอกซ์ เวิร์ค (CX Work) 5.5 30 230 7.67/min 
เดอะทริป (The Trip) 6 40 470 11.75/min 
บอด้ี บาลานท ์(Body Balance) 4 45 265 5.89/min 
บอด้ี แจม (Body Jam) 6.6 55 480 8.73/min 
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รูปแบบกิจกรรม METs ระยะเวลา อัตราการเผา
ผลาญพลังงาน 

อัตราการเผาผลาญ
ต่อนาที 

กริท (Grit)  7.4 30 400 13.33/min 
บอด้ี ป๊ัม (Body Pump) 8 55 560 10.18/min 
ชแบม (Sh’Bam) 6.4 45 410 9.11/min 
บอด้ี แอดแทค (Body Attack) 9.5 55 675 12.27/min 
สปรินท ์(Sprint) 12 30 450 15.00/min 
อาร์ พี เอม็ (RPM) 12.2 45 675 15.00/min 
โทน (Tone) 7.2 45 450 10.00/min 
บอด้ี คอมแบท (Body Combat) 7.7 55 740 13.45/min 
บอด้ี สเตป็ (Body Step) 8.2 50 512 11.13/min 
บอด้ี วีฟ (Body Vive) 6 45 343 8.62/min 

 
การใช้จงัหวะดนตรีเป็นส่ิงส าคญัในการสร้างแรงกระตุน้ และแรงจูงใจให้การออกก าลงักาย

ประสบความส าเร็จ ส าหรับการจัดกิจกรรมออกก าลังกายแบบกลุ่ม (Group exercise class)  
การออกแบบรูปแบบการออกก าลงักายจ าเป็นตอ้งใชจ้งัหวะดนตรีในการก ากบัจงัหวะการเคล่ือนไหว 
ซ่ึงในช่วงต่อมาในปี ค.ศ. 2017 Costtas I. Karagiorghis(13) ไดใ้หข้อ้แนะน าถึงการก าหนดความเร็วของ
จงัหวะดนตรีซ่ึงจะเป็นปัจจยัส าคัญในการควบคุมจังหวะการเคล่ือนไหวขณะออกก าลังกายให้มี  
ความเหมาะสม และปลอดภยั นอกจากน้ี ในบางรูปแบบเสียงดนตรีท่ีมีจงัหวะชา้ๆ ไม่มีเสียงจงัหวะท่ี
หนกัยงัช่วยส่งเสริมในดา้นการผ่อนคลายร่างกาย และจิตใจในขณะออกก าลงักายได ้โดยมีขอ้แนะน า
ในการเลือกใชจ้งัหวะท่ีเหมาะสมของการออกก าลงักายแบบกลุ่มแต่ละรูปแบบไว ้ดงัน้ี  
 
ตารางท่ี 3 การเลือกใชจ้งัหวะดนตรีส าหรับการออกก าลงักายแบบกรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ 

ลักษณะของการออกก าลังกาย     ความเร็วของดนตรี (จังหวะต่อนาที) 
แอโรบิกดานซ์ (Aerobic dance) 90 – 150 จงัหวะต่อนาที 
สเตป็แอโรบิก (Step aerobic) 115 – 130 จงัหวะต่อนาที 
แอโรบิกในน ้า (Aqua aerobic) 100 – 130 จงัหวะต่อนาที 
บอด้ีป้ัม (Body pump) 100 – 140 จงัหวะต่อนาที 
บอร์ด้ีคอมแบท (Body combat) 90 – 180 จงัหวะต่อนาที 
ซุมบา้ (Zumba) 80 – 180 จงัหวะต่อนาที 
เซอร์คริท เทรนน่ิง (Circuit training) 120 – 145 จงัหวะต่อนาที 
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รูปแบบกิจกรรม METs ระยะเวลา อัตราการเผา
ผลาญพลังงาน 

อัตราการเผาผลาญ
ต่อนาที 
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การออกแบบรูปแบบการออกก าลงักายจ าเป็นตอ้งใชจ้งัหวะดนตรีในการก ากบัจงัหวะการเคล่ือนไหว 
ซ่ึงในช่วงต่อมาในปี ค.ศ. 2017 Costtas I. Karagiorghis(13) ไดใ้หข้อ้แนะน าถึงการก าหนดความเร็วของ
จงัหวะดนตรีซ่ึงจะเป็นปัจจยัส าคัญในการควบคุมจังหวะการเคล่ือนไหวขณะออกก าลังกายให้มี  
ความเหมาะสม และปลอดภยั นอกจากน้ี ในบางรูปแบบเสียงดนตรีท่ีมีจงัหวะชา้ๆ ไม่มีเสียงจงัหวะท่ี
หนกัยงัช่วยส่งเสริมในดา้นการผ่อนคลายร่างกาย และจิตใจในขณะออกก าลงักายได ้โดยมีขอ้แนะน า
ในการเลือกใชจ้งัหวะท่ีเหมาะสมของการออกก าลงักายแบบกลุ่มแต่ละรูปแบบไว ้ดงัน้ี  
 
ตารางท่ี 3 การเลือกใชจ้งัหวะดนตรีส าหรับการออกก าลงักายแบบกรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ 

ลักษณะของการออกก าลังกาย     ความเร็วของดนตรี (จังหวะต่อนาที) 
แอโรบิกดานซ์ (Aerobic dance) 90 – 150 จงัหวะต่อนาที 
สเตป็แอโรบิก (Step aerobic) 115 – 130 จงัหวะต่อนาที 
แอโรบิกในน ้า (Aqua aerobic) 100 – 130 จงัหวะต่อนาที 
บอด้ีป้ัม (Body pump) 100 – 140 จงัหวะต่อนาที 
บอร์ด้ีคอมแบท (Body combat) 90 – 180 จงัหวะต่อนาที 
ซุมบา้ (Zumba) 80 – 180 จงัหวะต่อนาที 
เซอร์คริท เทรนน่ิง (Circuit training) 120 – 145 จงัหวะต่อนาที 

ลักษณะของการออกก าลังกาย     ความเร็วของดนตรี (จังหวะต่อนาที) 
สปรินน่ิง (Spinning)  115 - 145 จงัหวะต่อนาที 
บอร์คเซอร์ไซส์ (Boxercise) 75 - 160 จงัหวะต่อนาที 
พิลาทิส (Pilates) 80 - 100 จงัหวะต่อนาที 
โยคะ (Yoga) 80 - 100 จงัหวะต่อนาที 
ไทชิ (Ti chi) 80 - 100 จงัหวะต่อนาที 

 
หลกัการส าคัญของแอโรบิกดานซ์ (Principles of Aerobics Dance) 
  ในปัจจุบนัรูปแบบแอโรบิกดานซ์ไดมี้การพฒันา และมีวิธีการสอนท่ีหลากหลายท าให้กิจกรรม
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จิตวิทยาควรจดักิจกรรมการฝึกซ้อมใหมี้ความสนุกสนานในความยาก และความเหน่ือย กิจกรรมท่ีจดั
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หากทุ่มเท และมุ่งมัน่เพียงพอสามารถประสบผลส าเร็จ และบรรลุตามจุดมุ่งหมายได ้
  2. ความบ่อย (Frequency) ความบ่อยในการฝึก และออกก าลงักายอย่างนอ้ยใชเ้วลา 3-5 วนัต่อ 
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กีฬาควรมีวนัซ้อมหนกั เบา และปานกลางสลบักนั ปริมาณการพฒันาสมรรถภาพการฝึกทกัษะ และ
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  3. ความหนกั (Intensity) หรือเหน่ือยเพียงใดในการฝึก และออกก าลงักาย วดัจากอตัราการเตน้
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เพ่ือก าหนดความหนักหรือความเหน่ือยในการออกก าลงักายฝึกอย่างมีประสิทธิภาพ  และปลอดภยั
มากท่ีสุด  
  4. ระยะเวลา (Time) ความนานในการออกก าลงักายโดยนบัท่ีช่วงความหนกัของชีพจรเป้าหมาย
ติดต่อกนัเป็นเวลา 15-60 นาที ในการฝึกกีฬา ความนานท่ีเหมาะสมขึ้นอยู่กบัความหนักช่วงฤดูกาล
แข่งขนั เพศ วยั ระดบัสมรรถภาพ และการใชเ้วลาอย่างมีคุณภาพหรือไม่ แต่อย่างไรก็ตามความนาน  
ไม่ควรเกิน 4 ชัว่โมง ไม่ควรต ่ากวา่ 2 ชัว่โมง 
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  5. ชนิดของการออกก าลงักาย (Types of Activity) ควรมีการออกก าลงักายหลากหลายชนิด 
หรือมีการใช้กลา้มเน้ือหลายกลุ่ม เพื่อสร้างความสมดุลและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือคู่ขนาน เช่น 
การเดิน ว่ิงเหยาะ ขี่จกัรยานว่ายน ้ า แต่ละกิจกรรมสามารถพฒันาสมรรถภาพ หรือทกัษะกีฬาได้
ครบถว้น ผูฝึ้กสอนควรมีบนัทึกท่ีบอกถึงระดบัสมรรถภาพ ขอ้ดีขอ้บกพร่องท่ีแกไ้ข และขอ้ควรระวงั
ท่ีตอ้งใส่ใจเป็นพิเศษเพื่อการจดักิจกรรมใหเ้หมาะสมเฉพาะบุคคล 
 
ขั้นตอนของการสอนแอโรบิกดานซ์ (Steps of Aerobics Dance Teaching)   
 ขั้นตอนของการออกแบบการจดัองคป์ระกอบของแอโรบิกดานซ์ไดถู้กแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน
หลกั โดยแต่ละขั้นตอนมีวตุัประสงคท่ี์แตกต่างกนั แต่อย่างไรก็ตามในการจดัล าดบัขั้นตอนการสอน
สามารถแบ่งออกไดถึ้ง 5 ขั้นตอนย่อย ซ่ึงในแต่ละขั้นตอนจะมีวิธีการท่ีมีความเฉพาะเจาะจง ทั้งน้ี 
เพื่อให้รูปแบบมีความหลากหลาย และเกิดประโยชน์กบัผูฝึ้กมากท่ีสุด เพื่อให้เกิดความเขา้ใจในการ
น าไปปฏิบติั ผูเ้ขียนจึงได้ยกตวัอย่างการก าหนดขั้นตอนการสอนโดยมีเน้ือหารายละเอียดวิธีการ 
ดงัต่อไปน้ี 

สมาคมแอโรบิกและฟิตเนสแห่งอเมริกา (Aerobics and Fitness Association of America, 
AFAA) ไดใ้ห้ค  าแนะน าเพื่อเป็นแนวทางในการจดัท าโปรแกรมมีความปลอดภยั และมีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุด ซ่ึงแต่ละรูปแบบของการเตน้แอโรบิกอาจถูกออกแบบเป็น 2 ลกัษณะ ไดแ้ก่ แบบ Aerobic 
Dance Routine เป็นการสร้างแบบแลว้เตน้ตามรูปแบบและเวลาท่ีก าหนดจะใช้เวลาประมาณ 15-30 นาที 
หรือแบบ Group Aerobic Dance มีผูน้ าโดยผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรมจะต้องท าตามผูน้ าจะใช้เวลาประมาณ  
30-45 นาที ตลอดระยะเวลาของการออกก าลงักาย ซ่ึงขั้นตอนในแอโรบิกดานซ์สามารถแบ่งเป็น  
5 ขั้นตอนดงัรายละเอียดต่อไปน้ี (14) 

1. ช่วงเตรียมความพร้อมความเข้าใจก่อนเร่ิมกิจกรรม (Pre-class briefing) ใช้เวลา 2-3 
จุดประสงค์ของการเตรียมความพร้อมก่อนเร่ิมกิจกรรม เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมฝึกมีความรู้ความเขา้ใจใน
แนวทางปฏิบติัเดียวกนั อีกทั้งยงัตอ้งสอบถามถึงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานะสุขภาพ เพื่อให้มัน่ใจว่าการฝึก
คร้ังนั้นมีความปลอดภยั ซ่ึงเป็นการสร้างความมัน่ใจ และสร้างแรงจูงใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังนั้น 
บางคร้ังอาจปัจจยัของความแตกต่างกนั เช่น เพศ อายุ และประสบการณ์ ผูส้อนจะตอ้งตระหนักถึง
ระดบัความสามารถของผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนใหส้ามารถปฏิบติัไดอ้ยา่งปลอดภยั และมีประสิทธิภาพ 

2. ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ใช้เวลา 10-12 นาที เพื่อเตรียมความพร้อมของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด และการหายใจขณะออกก าลงักาย นอกจากนั้น เป็นการกระตุน้ระบบโครงร่างของ
ร่างกาย และระบบประสาทให้พร้อมท่ีจะมีการเคล่ือนไหวร่างกาย ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกาย
ควรปฏิบติัอยา่งนอ้ย 10 นาที หรือ 12-13 นาทีส าหรับผูสู้งอาย ุอาจใชค้วามเร็วของเพลงอยูท่ี่ 128-132 bpm 
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พยายามรักษาความหนกัของช่วงอบอุ่นร่างกายอยู่ท่ี 60 เปอร์เซ็นตข์องอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด  
หรือขึ้นอยูก่บัการจดัโปรแกรมของผูน้ าแอโรบิกดานซ์ 

3. ช่วงแอโรบิก (Aerobics or work) ใช้เวลา 20 นาที เพื่อเร่งความหนักของประสิทธิภาพ  
การท างานของหัวใจและปอด ให้มีระดบัความหนกัท่ีอยู่ในช่วงท่ีร่างกายใชพ้ลงังานเผาผลาญไขมนั  
อยา่งต่อเน่ืองในช่วงระยะเวลาหน่ึง โดยในช่วงแอโรบิกน้ีสามารถแบ่งยอ่ยออกเป็น 3 ช่วง ดงัน้ี  

3.1 ก่อนเขา้สู่ช่วงแอโรบิก (Preparing aerobics phase) ใชเ้วลา 3-5 นาที ใชค้วามหนกัระดบั
ปานกลางหรือค่อนขา้งมาก ท่าทางการเคล่ือนไหวมีการใชข้าและแขนประกอบร่วมกนัอย่างต่อเน่ือง 
โดยมุ่งเนน้ประสิทธิภาพของท่าทางการเคล่ือนไหวท่ีแข็งแรง ถูกตอ้ง ปลอดภยัก่อนเพิ่มจงัหวะให้เร็ว
ขึ้นในช่วงต่อไป 

3.2 ช่วงแอโรบิก หรือช่วงเร่งงาน (Active aerobics phase) ใช้เวลา 10-15 นาที โดยใช้
รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเพิ่มจงัหวะการลงน ้ าหนกัของเทา้ อาจมีจงัหวะการเคล่ือนไหวของแขนและ
ขาท่ีเร็วขึ้น ร่างกายมีการตอบสนองของอตัราการหายใจท่ีเร็วขึ้น อตัราการเตน้ของหัวใจอยู่ในช่วง
ค่อนขา้งสูงอยา่งต่อเน่ือง 

3.3 ช่วงผ่อนเบา (Cool-down of aerobics phase) ใช้เวลา 3-5 นาที เป็นช่วงท่ีลดจงัหวะ 
การเคล่ือนไหวใชช้า้ลง และลดจงัหวะการเคล่ือนไหวให้น้อยลง โดยกลบัมาใชท้่าทางท่ีเทา้สองขา้ง
สัมผสัพื้น แต่ยงัมีการใช้การบริหารกลา้มเน้ือทัว่ร่างกายซ่ึงมาจากการใช้ท่าทางการเคล่ือนไหวของ
แขนและขา และพยายามลดความหนกัของอตัราการเตน้ของหวัใจใหเ้บาลง 

4. ช่วงสร้างความแข็งแรง (Strengthening) ใช้เวลาประมาณ 15-20 นาที เป็นการสร้าง 
ความแขง็แรงพื้นฐานของกลา้มเน้ือ โดยใชห้ลกัการฝึกปฏิบติับนพื้นหรือเบาะรองนัง่ (Floor exercise) 
ในการบริหารกล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกาย ประกอบด้วย กล้ามเน้ือหัวไหล่ (Deltoid muscle) 
กลา้มเน้ือหลงัส่วนบน (Trapezius) กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหน้า (Biceps) กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั 
(Triceps) และกล้ามเน้ือหน้าอก (Chest) ในส่วนกล้ามเน้ือแกนกลางร่างกาย (Core muscle) 
ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง (Abdominals) กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง (Lower back) กลา้มเน้ือล าตวั
ดา้นขา้ง (Oblique) และในส่วนของกลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกาย ประกอบดว้ย กลา้มเน้ือสะโพก 
(Hip) กลา้มเน้ือตน้ขาด้านหน้า (Quadriceps) กลา้มเน้ือตน้ขาด้านหลงั (Hamstring) ในการสร้าง 
ความแข็งแรงในแต่ละส่วนควรมีการสอดแทรกการยืดเหยียดกลา้มเน้ือร่วมดว้ย เพื่อลดความลา้ของ
กล้ามเน้ือระหว่างฝึก หรือเพื่อให้เกิดความหลากหลาย และความท้าทายของการฝึกอาจเพิ่มการใช้
อุปกรณ์เสริมในการสร้างความหนักของกิจกรรมให้มากขึ้น เช่น การถือดมัเบล (Dumbbell or hand 
weights) การใช้ยางยืด (Rubber band) การใช้แรงสั่นสะเทือนด้วยเฟล็กซ่ีบาร์ (Flexi bar) และ 
ใชลู้กเมทดิซินบอล (Medicine ball) เป็นตน้ ทั้งน้ีขึ้นอยู่กบัความสามารถ และพื้นฐานความแข็งแรง
ของแต่ละบุคคล 
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5. ช่วงผอ่นคลาย และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Cool-down and stretching) ใชเ้วลา 3-7 นาที ขั้นตอน
น้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อลดอตัราการเตน้ของหัวใจให้ต ่าลง ลดความตึงตวัของกลา้มเน้ือให้กลบัสู่สภาวะ
ปกติ และรักษาสภาพของโครงสร้างร่างกายให้มีความอ่อนตวั โดยการใชวิ้ธีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ
แบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) และแบบคา้งน่ิง (Static stretching) อาจมีการใชอุ้ปกรณ์
ช่วยในขั้ นตอนการยืดเหยียดกล้ามเ น้ือ  เ ช่น  ใช้ผ ้า  หรือใช้ เ ชือกช่วยในการยืด  ขึ้ นอยู่กับ 
ความหลากหลายในการออกแบบโปรแกรมคร้ังนั้น 
 
บทสรุป (Conclusion) 
 แอโรบิกดานซ์จัดเป็นรูปแบบในลักษณะกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ท่ีได้รับ ความนิยมทั่วโลก  
กรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์สามารถประยุกต์  และจ าแนกรูปแบบของการออกก าลังกายท่ีหลากหลาย   
โดยผูเ้ขียนมีแนวคิดเก่ียวกับการจดัประเภทของกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์สมยัใหม่  โดยจดัโปรแกรมให้มี
ความสอดคลอ้งกบัสมรรถนะทางกาย 3 ประเภท คือ กรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ประเภทท่ีหน่ึงเป็นการพฒันา
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด เช่น บอด้ี สเต็ป, บอด้ี  คอมแบท, บอด้ี แจม และ อาร์ พี เอ็ม เป็นต้น 
กรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ประเภทท่ีสองพฒันาดา้นความทนทาน และเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
เช่น บอด้ี ป๊ัม, ซีเอกซ์ เวิร์ค และประเภทท่ีสามพฒันาดา้นความอ่อนตวัและยืดหยุ่น เช่น โยคะ และ
บอด้ี บาลานท ์กล่าวไดว้า่ประโยชน์ของการฝึกกรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ยอ่มส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกายท่ี
ดีขึ้น นอกจากน้ี ผูน้ าการออกก าลงักายควรค านึงถึงการจดัล าดบัขั้นตอนของการจดัโปรแกรมกรุ๊ปเอ็ก
เซอร์ไซส์ให้มีความเหมาะสมกับผู ้เรียน โดยค านึงถึงหลักการของแอโรบิกดานซ์ คือ FFITT  
ซ่ึงประกอบดว้ย ความสนุกสนาน (Fun) ความถ่ีหรือความบ่อย (Frequency) ประมาณ 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
ความหนกัของการออกก าลงักาย (Intensity) สามารถค านวณหาดว้ยวิธีการใชอ้ตัราการเตน้ของหัวใจ
ส ารอง (Heart rate reserve) หรือวิธีการใชเ้ปอร์เซ็นตโ์ดยตรง (Straight percentage method) ระยะเวลา
ของการออกก าลงักาย (Time) ประมาณ 15–60 นาที โดยเลือกรูปแบบของการออกก าลงักาย (Type) 
ให้มีความเหมาะสมกบัความสามารถของตนเอง อย่างไรก็ตามจากหลกัการของแอโรบิกดานซ์ท่ีถูก
น ามาใชใ้นปัจจุบนัย่อมส่งผลดีต่อสุขภาพของผูฝึ้กเอง แต่ในบางสถานการณ์อาจมีปัจจยัอย่างอ่ืนเขา้
มาเก่ียวขอ้งซ่ึงก่อให้เกิดอนัตรายหรือส่งผลเสียต่อสุขภาพ ทั้งน้ี อาจเป็นเพราะสาเหตุท่ีเกิดขึ้นจาก 
ตัวบุคคลนั้ นเอง เช่นการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีรุนแรง การจัดการกับความเหน่ือยของตนเอง  
ขณะออกก าลงักายไม่เหมาะสม การมีโรคประจ าตวั มีการบาดเจ็บเร้ือรังของกลา้มเน้ือหรือขอ้ต่อ  
การพกัผ่อนไม่เพียงพอ การรับประทานยาบางชนิด เป็นต้น หรืออาจเกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อม
ภายนอก ซ่ึงส่งผลกระทบต่อความปลอดภยั เช่น รองเทา้ออกก าลงักาย ชุดท่ีสวมใส่ สถานท่ีออกก าลงักาย
ควรเป็นสถานท่ีโล่งหายใจไดส้ะดวก เป็นตน้ จากปัจจยัต่างๆ ท่ีกล่าวมาลว้นส่งผลต่อความปลอดภยั
ของทั้งผูส้อน และผูเ้รียนทั้งส้ิน ซ่ึงในหลกัการเบ้ืองตน้ของแอโรบิกดานซ์ (FFITT) ท่ีผ่านมายงัไม่มี 
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5. ช่วงผอ่นคลาย และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Cool-down and stretching) ใชเ้วลา 3-7 นาที ขั้นตอน
น้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อลดอตัราการเตน้ของหัวใจให้ต ่าลง ลดความตึงตวัของกลา้มเน้ือให้กลบัสู่สภาวะ
ปกติ และรักษาสภาพของโครงสร้างร่างกายให้มีความอ่อนตวั โดยการใชวิ้ธีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ
แบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) และแบบคา้งน่ิง (Static stretching) อาจมีการใชอุ้ปกรณ์
ช่วยในขั้ นตอนการยืดเหยียดกล้ามเ น้ือ  เ ช่น  ใช้ผ ้า  หรือใช้ เ ชือกช่วยในการยืด  ขึ้ นอยู่กับ 
ความหลากหลายในการออกแบบโปรแกรมคร้ังนั้น 
 
บทสรุป (Conclusion) 
 แอโรบิกดานซ์จัดเป็นรูปแบบในลักษณะกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ท่ีได้รับความนิยมทั่วโลก  
กรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์สามารถประยุกต์  และจ าแนกรูปแบบของการออกก าลังกายท่ีหลากหลาย   
โดยผูเ้ขียนมีแนวคิดเก่ียวกับการจดัประเภทของกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์สมยัใหม่  โดยจดัโปรแกรมให้มี
ความสอดคลอ้งกบัสมรรถนะทางกาย 3 ประเภท คือ กรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ประเภทท่ีหน่ึงเป็นการพฒันา
ระบบหัวใจไหลเวียนเลือด เช่น บอด้ี สเต็ป, บอด้ี  คอมแบท, บอด้ี แจม และ อาร์ พี เอ็ม เป็นต้น 
กรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์ประเภทท่ีสองพฒันาดา้นความทนทาน และเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
เช่น บอด้ี ป๊ัม, ซีเอกซ์ เวิร์ค และประเภทท่ีสามพฒันาดา้นความอ่อนตวัและยืดหยุ่น เช่น โยคะ และ
บอด้ี บาลานท ์กล่าวไดว้า่ประโยชน์ของการฝึกกรุ๊ปเอก็เซอร์ไซส์ยอ่มส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกายท่ี
ดีขึ้น นอกจากน้ี ผูน้ าการออกก าลงักายควรค านึงถึงการจดัล าดบัขั้นตอนของการจดัโปรแกรมกรุ๊ปเอ็ก
เซอร์ไซส์ให้มีความเหมาะสมกับผู ้เรียน โดยค านึงถึงหลักการของแอโรบิกดานซ์ คือ FFITT  
ซ่ึงประกอบดว้ย ความสนุกสนาน (Fun) ความถ่ีหรือความบ่อย (Frequency) ประมาณ 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
ความหนกัของการออกก าลงักาย (Intensity) สามารถค านวณหาดว้ยวิธีการใชอ้ตัราการเตน้ของหัวใจ
ส ารอง (Heart rate reserve) หรือวิธีการใชเ้ปอร์เซ็นตโ์ดยตรง (Straight percentage method) ระยะเวลา
ของการออกก าลงักาย (Time) ประมาณ 15–60 นาที โดยเลือกรูปแบบของการออกก าลงักาย (Type) 
ให้มีความเหมาะสมกบัความสามารถของตนเอง อย่างไรก็ตามจากหลกัการของแอโรบิกดานซ์ท่ีถูก
น ามาใชใ้นปัจจุบนัย่อมส่งผลดีต่อสุขภาพของผูฝึ้กเอง แต่ในบางสถานการณ์อาจมีปัจจยัอย่างอ่ืนเขา้
มาเก่ียวขอ้งซ่ึงก่อให้เกิดอนัตรายหรือส่งผลเสียต่อสุขภาพ ทั้งน้ี อาจเป็นเพราะสาเหตุท่ีเกิดขึ้นจาก 
ตัวบุคคลนั้ นเอง เช่นการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีรุนแรง การจัดการกับความเหน่ือยของตนเอง  
ขณะออกก าลงักายไม่เหมาะสม การมีโรคประจ าตวั มีการบาดเจ็บเร้ือรังของกลา้มเน้ือหรือขอ้ต่อ  
การพกัผ่อนไม่เพียงพอ การรับประทานยาบางชนิด เป็นต้น หรืออาจเกิดขึ้นจากสภาพแวดล้อม
ภายนอก ซ่ึงส่งผลกระทบต่อความปลอดภยั เช่น รองเทา้ออกก าลงักาย ชุดท่ีสวมใส่ สถานท่ีออกก าลงักาย
ควรเป็นสถานท่ีโล่งหายใจไดส้ะดวก เป็นตน้ จากปัจจยัต่างๆ ท่ีกล่าวมาลว้นส่งผลต่อความปลอดภยั
ของทั้งผูส้อน และผูเ้รียนทั้งส้ิน ซ่ึงในหลกัการเบ้ืองตน้ของแอโรบิกดานซ์ (FFITT) ท่ีผ่านมายงัไม่มี 

การกล่าวถึงความหลากหลายของการสอน (Variety : V) ดงันั้น ความหลากหลายของการสอนนอกจาก
การสร้างการเคล่ือนไหวของเท้าแล้ว ผูน้ าเต้นยงัสามารถเพิ่มความหลากหลายของการใช้แขน  
เพ่ือสร้างความหนักของการออกก าลงักาย ดงัขอ้แนะน าของ  Ntoumanis N.(15) ว่าผูน้ าสปรินน่ิงใน
ปัจจุบนัไดมี้การเพิ่มการใชแ้ขนในการประกอบจงัหวะขณะป่ันจกัรยาน นอกจากน้ี ความปลอดภยัใน
การเตน้และการเคล่ือนไหว หรือใชค้  าวา่ Safety : S ผูน้ าการออกก าลงักายจ าเป็นตอ้งตระหนกั และให้
ความระมดัระวงัเพื่อใหก้ารออกก าลงักายคร้ังนั้นเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 1 หลกัการส าคญัในการสอนแอโรบิกดานซ์สมยัใหม่ 
 

ดงันั้น ผูเ้ขียนจึงไดเ้ล็งเห็นถึงประเด็นส าคญัทั้ง 2 ประการมีความเก่ียวขอ้งกบัการจดัโปรแกรม
การเต้นให้ประสบความส าเร็จ และเป็นแนวปฏิบัติท่ีปลอดภัยส าหรับการสอน ดังท่ีกล่าวมานั้น 
ผู ้เขียนจึงให้ข้อเสนอแนะถึงหลักการของการออกก าลังกายแบบกรุ๊ปเอ็กเซอร์ไซส์สมัยใหม่  
ซ่ึงกล่าวถึงในบทความวิชาการเร่ืองน้ีโดยขอน าเสนอเป็น FFITT-VS โดยหลกัการ Variety และ 
Safety จะเป็นประโยชน์อย่างยิง่ในการบูรณาการ เพื่อไปถ่ายทอดความรู้สู่การปฏิบติัท่ีเหมาะสม และ
ปลอดภยัแก่ผูส้อนและผูเ้รียน โดยมีวตัถุประสงค์ให้การออกก าลงักายคร้ังนั้นเกิดประสิทธิภาพ และ
ผูเ้รียนไดรั้บประโยชน์จากการฝึกอยา่งแทจ้ริง 
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