
บทที่ 4 
หลกัการของแอโรบิกดานซ์ 

(Principles  of  Aerobic  Dances) 
 
แอโรบิกดานซ์เป็นการออกก าลงักายท่ีได้รับความนิยมกนัอย่างกวา้งขวางทุกเพศ ทุกวยั ท่ี

เป็นเช่นน้ีเพราะเป็นการออกก าลงักายท่ีสนุกสนาน สามารถออกก าลงักายไดทุ้กสถานท่ี ท าไดไ้ม่ยาก
นัก ขอให้มีเพียงเสียงหรือจงัหวะประกอบการออกก าลังกายก็พอแล้ว   แจ๊คก้ี โซเรนสัน เป็นชาว 
อเมริกนั ท่ีท าให้รูปแบบการออกก าลงักายเป็นท่ีน่าสนใจ และสนุกสนาน โดยน าท่าออกก าลงักายและ
ท่าเตน้ร ามาเตน้ให้เขา้กบัจงัหวะดนตรี จุดเด่นของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์ คือ มุ่งฝึก
ระบบการหายใจความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุด ซ่ึงเป็นผลดีในการสร้างความอดทนให้แก่
ร่างกายอีกด้วย ประโยชน์ท่ีได้รับอีกอย่างหน่ึง คือ ท าให้รูปร่างและทรวดทรงดีข้ึน ส่งเสริมให้
ผูเ้ขา้ร่วมไดรั้บความสนุกสนาน ร่าเริง หายจากความตึงเครียด 
 

หลกัส าคญัในการเต้นแอโรบิก (Aerobic  Dance)  
การท่ีแอโรบิกด๊านซ์ (aerobic dance) ได้น าเอาหลักของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 

(aerobic exercise) มาใช้เราจึงจ าเป็นต้องท าความเข้าใจกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิกก่อน ใน 
ปัจจุบนัเป็นท่ียอมรับกนัแล้วว่าการออกก าลงักายท่ีเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากท่ีสุด  หรือท าให ้
ร่างกายแขง็แรงไดอ้ยา่งแทจ้ริงจะตอ้งเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก เพราะเป็นการออกก าลงักาย
ชนิดเดียวท่ีจะท าใหป้อด หวัใจ หลอดเลือด ตลอดจนระบบไหลเวียนโลหิตทัว่ร่างกายแข็งแรง ทนทาน 
และท าหน้าท่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ีสุดซ่ึงคูเปอร์ เรียกผลท่ีเกิดข้ึนน้ีว่า ผลจากการฝึก (training 
effect) ซ่ึงมีแนวปฏิบติัดงัน้ี   

- กิจกรรมจะตอ้งหนกัพอ คือ หวัใจเตน้เร็วข้ึนจนถึงอตัราท่ีเป็นเป้าหมาย (target heart rate) ซ่ึง
ก าหนดไวอ้ยา่งกวา้งๆ ท่ีนิยมใชใ้นปัจจุบนัอยูร่ะหวา่งร้อยละ 65-80 ของอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ 
(Maximum Heart Rate) สูตรท่ีง่าย และใช้กนัอย่างแพร่หลาย คือ สูตรของ American College of Sport 
Medicine โดยเอาอายไุปลบออกจาก 220 ไดเ้ท่าใดให้ถือวา่เป็นอตัราการเตน้ สูงสุดของหวัใจคน ๆ นั้น 
จากนั้นจึงเอาร้อยละ 65-80 ของอตัราการเตน้สูงสุดน้ีมาเป็นอตัราท่ีเป็น เป้าหมาย ดงันั้น อตัราเตน้ของ
หวัใจท่ีเป็นเป้าหมาย (หนกัพอ) ของคนท่ีมีอายุ 30 ปี จะอยูใ่นช่วง ระหวา่ง 123-152 คร้ังต่อนาที การท่ี
ก าหนดค่าร้อยละไวก้วา้งมากก็เพื่อความปลอดภยั เพราะ พื้นฐานความแข็งแรงของแต่ละคนไม่เท่ากนั 
แต่ท าใหเ้กิดผลดีคือ หนกัพอท่ีจะท าใหเ้กิดผลจากการ ฝึก    
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- ตอ้งท าติดต่อกนันานพอ ระหวา่ง 15-45 นาที ติดต่อกนัหมายความวา่ ถา้หนกัมากก็ใช้ เวลา
นอ้ย แต่ถา้หนกันอ้ยก็ใชเ้วลามากในช่วงดงักล่าว   

- ตอ้งท าบ่อย คือ อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง โดยทัว่ไปสัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง                 
การออกก าลงักายใด ๆ ท่ีไม่หนกัพอ ไม่นานพอ และไม่บ่อยพอก็จะไม่เกิดผลจากการฝึก และ

ไม่ถือว่าเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกอย่างแท้จริงแม้ว่าการออกก าลังกายนั้ นจะมีการใช้
ออกซิเจนไปไม่น้อยก็ตามแนวปฏิบัติของแอโรบิกดานซ์ (นวลอนงค์  ชัยปิยะพร, 2544; ประสาน 
พิทกัษโ์กศล, 2546; มงคล แวน่ไธสง และคณะ, 2548, และสกายสปอร์ตทีม, 2550)  

 การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพนั้นควรออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) เป็น
หลกัจะช่วยพฒันาระบบการท างานของร่างกายท่ีสร้างปัญหาสุขภาพให้กบัคนไดดี้ท่ีสุด นัน่คือ ระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ส่วนระบบอ่ืนก็จะมีการพฒันาตามไปดว้ย แต่จะพฒันาไป มากหรือ
น้อยนั้นข้ึนอยู่กบัประเภทและลกัษณะของกิจกรรมท่ีใช้ ซ่ึงแต่ละกิจกรรมควรจะยืดหลกั ดงัต่อไปน้ี 
คือ  (สุกญัญา พานิชเจริญนาม, 2547, หนา้ 57 – 58)   

หลกัการออกก าลงักายแบบแอโรบิก   
1.  ไม่มีอาการป่วยดว้ยโรคเก่ียวกบัระบบไหลเวยีนเลือด เช่น โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง   
2.  ออกก าลงักายจากเบาไปหาหนกั   
3.  มีการอบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ   
4.  ความถ่ีของการออกก าลังกาย (frequency) ควรจะออกก าลังกายสม ่ าเสมอ 3-5 วนัต่อ 

สัปดาห์   
5.  ความหนัก (intensity) ควรออกก าลงัการให้ชีพจรข้ึนถึงชีพจรเป้าหมาย (target heart rate) 

หรือประมาณ 60-80 % ของชีพจรสูงสุด   
THR      =  (MH. – RHR.) x 60% + RHR.   
THR      =  ชีพจรเป้าหมาย   
MH.      =  ชีพจรสูงสุด   
RHR.      =  ชีพจรขณะพกั   

 6.  ระยะเวลา (duration) ควรออกก าลงัต่อเน่ืองกนัประมาณ 15 - 60 นาที ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัความ
หนกัของกิจกรรม   

7.  รูปแบบ (mode of exercise) ควรเป็นการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ กิจกรรมมีความต่อเน่ืองและ 
ใชอ้อกซิเจนอยา่งธรรมชาติ   

8.  เม่ือมีอาการหนา้มืดตาลาย ใจสั่น หายใจขดั หรือควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย ไม่ได ้
ควรหยดุออกก าลงักาย   
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กิจกรรมการออกก าลงักายแบบต่าง ๆ  กิจกรรมการออกก าลงักายแบบใช้ออกซิเจน ควรจะ
เป็นกิจกรรมท่ีไม่ตอ้งอาศยัทกัษะไม่ ใชอุ้ปกรณ์ ไม่มีขอ้จ ากดัในเร่ืองสถานท่ี ซ่ึงจะขอแนะน ากิจกรรม
ดงัต่อไปน้ี   

1.  เดิน   
2.  วิง่    
3.  กระโดดเชือก   
4.  การเตน้แอโรบิกดานซ์   
5.  ร ามวยจีน   
6.  ข่ีจกัรยาน   
7.  กิจกรรมกีฬา   
สุกญัญา   พานิชเจริญนาม  และสืบสาย  บุญวีรบุตร  (ม.ป.ป.:  6 – 7) หลกัในการออกก าลงั

กายแต่ละคร้ังเพื่อใหผู้อ้อกก าลงักายไดป้ระโยชน์สูงสุด ควรยดึหลกัปฏิบติัตามหลกัคือ  FFITT 
1.  Fun (F = ความสนุกสนาน  ทา้ทายความสามารถ)  หลกัการท่ีส าคญัในการเตน้แอโรบิก 

คือ  ตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีมีความสนุกสนาน  ทา้ทายความสามารถ  ไม่น่าเบ่ือ  หลากหลายและเหมาะสม
กบัความตอ้งการ  เพศ  วยั  และระดบัสมรรถภาพ  ท่ีส าคญัท่ีสุด  คือ การสร้างให้ผูท่ี้ออกก าลงักายเป็น
ประจ าทุกวนั  ส่ิงนั้นก็คือ  ความสนุกสนาน  การมีจุดมุ่งหมายและการบรรลุตามจุดมุ่งหมายท่ีตั้งไว ้ 
รวมทั้งการเห็นประโยชน์และไดรั้บประโยชน์ตามท่ีตอ้งการจากการเตน้แอโรบิก อย่างไรก็ตามการท่ี
จะสร้างส่วนน้ีได ้ ความสนุกสนานตอ้งมาก่อนจึงจะท าให้อยากท่ี    ออกก าลงักายแลว้จึงค านึงถึงได้
ประโยชน ์

2.  Frequency (F =  ความบ่อย)  ควรเต้นแอโรบิก  บ่อยเพียงใดจึงจะได้ประโยชน์สูงสุด     
ค  าตอบก็คือ  ควรเตน้แอโรบิก  อย่างน้อย  3  วนัต่อ  1  สัปดาห์  และอย่างมาก  6 วนัต่อ  1  สัปดาห์  
โดยให้มีวนัพกั  1  วนัต่อสัปดาห์  และการเต้นแอโรบิก  2  หรือ  3  วนัต่อสัปดาห์  ให้ประโยชน์     
แตกต่างกนัหรือไม่  ถา้เตน้แอโรบิก  2  คร้ังต่อสัปดาห์จะให้ผลดีต่อการไหลเวียนของโลหิต  และการ
คงสภาพความสามารถของร่างกายแต่ไม่มีผลท่ีจะช่วยให้ร่างกายมีการเปล่ียนแปลง  ดังนั้ นเพื่อ
ประโยชน์ในการพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและเพื่อเปล่ียนแปลงองค์ประกอบของร่างกาย  จึงควร
ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  3 คร้ังต่อสัปดาห์ 

3.  Intensity (I = ความหนกั)  คุณออกก าลงักายหนกัเพียงไร โดยใช้อตัราการเตน้ของหัวใจ  
(ชีพจร)  เป็นตวับ่งช้ี  แต่ละบุคคลสามารถตดัสินใจในการออกก าลงักายของตนเองจากอตัราชีพจร  
เป้าหมายหรือความหนักเป้าหมาย (Target  Heart  Rate  THR)  ตามระดบัสภาพสมรรถภาพหรือความ
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ฟิตและอายุของบุคคลนั้น  เพื่อก าหนดความหนักในการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมเพื่อเกิดประโยชน์
สูงสุดจากการออกก าลงักาย  โดยขอแนะน าความหนกัท่ี  60 – 85%  ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

4.  Time (T = เวลา)  ควรออกก าลังกายนานเท่าไร  เป็นส่ิงท่ีตอ้งน ามาพิจารณาระยะเวลา    
ในการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมข้ึนอยู่กับระดับความหนักของการออกก าลังกาย  ความฟิต  อาย ุ       
จุดมุ่งหมายหรือแรงจูงใจในการออกก าลงักาย  เวลาในการออกก าลงักายได้  15 – 60  นาที หรือ  120  
นาทีก็ได ้ เช่น  ออกก าลงักายท่ีมีความหนกัหรือความเขม้สูงอาจจะก าหนดเวลาท่ีสั้นกวา่การออกก าลงั
กายเบาๆ ท่ีตอ้งการออกก าลงักายในระยะเวลาท่ีนานกวา่  และการออกก าลงักายท่ีให้ประโยชน์สูงและ
ลดอตัราการเส่ียงอนัตรายจากการเตน้แอโรบิก  คือ  การเตน้แอโรบิก  ท่ีมีความหนัก  ปานกลางใน
ระยะท่ีนานกวา่  คือ  ประมาณ  45 – 60  นาที  และควรเป็นการเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า (low  
impact) 

5.  Type (T =  ความหลากหลายชนิดของการออกก าลงักาย)  ควรเลือกเขา้ร่วมกิจกรรมหลาย 
ชนิดหรือเลือกกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวในหลายทิศทางทั้งเคล่ือนท่ีไปดา้นหน้าดา้นหลงัดา้นขา้ง
หรือเฉียง  มีการใช้กลา้มเน้ือท่ีแตกต่างกนั  เพื่อประโยชน์ทั้งดา้นจิตวิทยา  เพื่อให้มีความสนุกสนาน  
ทา้ทายจากการเขา้ร่วมกิจกรรมหลายชนิด  นอกจากน้ียงัช่วยพฒันากลา้มเน้ือมีความ สมดุลมากข้ึน  
และยงัไดรู้้จกัเพื่อนหลายกลุ่มมากข้ึน  
 

การเลือกเพลงแอโรบิกดานซ์ 

ปัจจุบนัเพลงส าหรับแอโรบิกดานซ์มีการจดัจ าหน่ายในต่างประเทศ  เช่น ออสเตรเลียและ
อเมริกา  ทั้ง  2  ประเทศ  มีสมาคมท่ีดูแลเก่ียวกบัมาตรฐานของครูฝึกหรือผูน้ าเตน้แอโรบิก  เพื่อให้การ
ออกก าลงักายนั้นเกิดประโยชน์สูงสุด  มีอนัตรายน้อยท่ีสุด  จึงจะท าให้ประชาชนให้ความสนใจและ
ออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกอย่างแพร่หลายมากยิ่งข้ึน โดยมีนกัวิชาการไดก้ล่าวเหตุผลในการ
เลือกเพลงแอโรบิกดานซ์ไวด้งัน้ี 

เจน สแตนเลย์ (Jane  Stanlay  1986 : 176 ) อ้างใน ปราจีน  รุ่งโรจน์ (2539:34)  ผู ้น าทาง
ดนตรีของมหาวิทยาลยัฟลอริดา  ได้ท าการวิจยัพบว่า เสียงดนตรีมีผลต่อบุคคลทั้งทางร่างกายและ     
จิตใจ เช่น การฟังเพลงช้า ๆ เบา ๆ จะท าให้ผูฟั้งรู้สึกสบาย แต่ถ้าฟังเพลงท่ีเร้าใจก็สามารถกระตุ้น      
หัวใจให้เต้นเร็วข้ึน ท าให้มีการเคล่ือนไหวมากข้ึน เสียงเพลงเป็นผลของความส าเร็จในการท าให ้     
ร่างกายตอ้งออกก าลงักายมากข้ึน 

เจน  ฟอนด้า  (Jane  Fonda 1986 : 92)  กล่าวว่าเสียงเพลงท าให้ออกก าลังกายได้ง่ายและ
สนุกสนาน ช่วยกระตุน้ให้ปฏิบติัไดน้าน  เพลงควรจะมีจงัหวะ  ถูกตอ้ง  ชดัเจน  ต่อเน่ืองสามารถท่ีจะ
ออกก าลงักายไดเ้ป็นเวลานาน  เพลงจึงมีความส าคญัในการปฏิบติัเป็นประจ า 
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พนัทิพา  สินรัชตานนท์ (2541 : 84)  กล่าวว่าการเลือกเพลงประกอบการฝึกแอโรบิก
ดานซ์ให้เหมาะสมกบัชั้นเรียน  จงัหวะชดัเจน ความเร็วพอดี เหมาะกบัขั้นตอนของการฝึก ตั้งแต่ตน้
จนจบ ตอ้งมีความต่อเน่ือง เพื่อไม่ให้การออกก าลงักายตอ้งสะดุดหรือหยุดชะงกัและควรมีเสียงดงั
ฟังชดัทัว่บริเวณท่ีฝึก 

เสียงเพลงและจงัหวะดนตรีจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง ท่ีท  าให้การฝึกแอโรบิกดานซ์  บรรลุ
วตัถุประสงค์ จึงไดก้ าหนดความเร็วของจงัหวะต่อหน่ึงนาทีในแต่ละขั้นตอนการฝึก ดงัน้ี  (สุกญัญา   
พาณิชเจริญนาม และสืบสาย  บุญวรีบุตร  ม.ป.ป.  21) 

1. การอบอุ่นร่างกาย(Warm up)  เพลงท่ีใชต้อ้งมีจงัหวะ  135-140  คร้ังต่อนาที 
2. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching)เพลงท่ีใชต้อ้งมีจงัหวะ  135-140  คร้ังต่อนาที 
3. ช่วงแอโรบิกหรือช่วงงาน (Aerobic  Work  Out) เพลงท่ีใช้ตอ้งมีจงัหวะ  140-160  คร้ัง

ต่อนาที  
4. ช่วงลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool Down) เพลงท่ีใชต้อ้งมีจงัหวะ  135-140  คร้ังต่อนาที  
5. การบริหารเฉพาะส่วน (Floor  Work) เพลงท่ีใชต้อ้งมีจงัหวะ  120-135  คร้ังต่อนาที  
จงัหวะของเสียงเพลงมีความส าคญัมากต่อการเตน้แอโรบิกดานซ์    ผูน้  าแอโรบิกดานซ์   

ตอ้งมีความเข้าใจในการเลือกเพลงแอโรบิกดานซ์  ควรเป็นเพลงท่ีมีความต่อเน่ือง มีจงัหวะแน่นมี
ความเร็วเหมาะสมในแต่ละขั้นตอน  เป็นเพลงท่ีทนัสมยั  มีความสนุกสนาน  และเหมาะสมกบัความ
สนใจของสมาชิก 

การเลือกเพลงหรือดนตรีส าหรับการเต้นแอโรบิกดานซ์มีความส าคญัมากเพราะเพลงและ
เสียงดนตรีนั้นสามารถท าให้เกิดความสนุกสนานได ้ ซ่ึงเพลง ท่ีใชป้ระกอบการเตน้แอโรบิกดานซ์ควร
เป็นเพลงท่ีช่ืนชอบของผูอ้อกก าลงักาย  มีจงัหวะท่ีชดัเจน  มีความเร็วเหมาะสม และ เป ล่ี ยนจังหวะ
เพลงไปตามขั้นตอนของการเตน้แอโรบิกดานซ์  ในการเตน้แอโรบิกดานซ์จะเลือกใชแ้ผน่เสียง ซีดี 
เทปหรือวทิยเุทปก็ไดต้ามความเหมาะสม  ซ่ึงแต่ละเพลงจะมีความเร็วของจงัหวะต่อหน่ึงนาที 
(Beat  Per  Minute : BPM)  ท่ีแตกต่างกนั ส่วนจงัหวะเพลงท่ีใชใ้นการเตน้ควร เป็นดงัน้ี 
 1.   ขั้นอบอุ่นร่างกาย  (Warm  up) แบ่งได ้ 2  ขั้นตอน  คือ    

1.1 ขั้นอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วน  ดนตรีท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง   135 - 140  
BPM       

1.2 ขั้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  (Stretching)  ดนตรีท่ีใชค้วรมี จงัหวะระหวา่ง 135-140  
BPM     

2.   ขั้นออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic   Workout)   ดนตรีท่ีใช้ ควรมีจังหวะระหว่าง
140-160 BPM     
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3.   ขั้นคลายอุ่นร่างกาย (Cool down) แบ่งได ้ 2  ขั้นตอน  คือ    
3.1 ขั้นบริหารกายเฉพาะส่วน  (Floor work) ดนตรีท่ีใชค้วรจะมี จงัหวะระหวา่ง 140- 

155  BPM    
3.2 ขั้นคลายอุ่น  (Cool   down)  ดนตรีท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง 120-145 BPM  

 องค์ประกอบของเพลง    
ในการออกแบบท่าเตน้แอโรบิกดานซ์นั้น ห้องเพลงถือเป็นองค์ประกอบท่ีมีความส าคญัท่ี

ผูน้  าทุกท่านจะตอ้งมีความรู้ในเร่ืองของจงัหวะเพลงท่ีจะตอ้งน ามาประกอบกบัจงัหวะของท่าแอโรบิก
ในแต่ละท่า  ดงันั้น  ผูน้  าจะตอ้งทราบวา่ท่าแอโรบิกแต่ละท่ามีก่ีจงัหวะ และเพลงท่ีจะน ามาประกอบ
นั้นมีจงัหวะอยา่งไร  มีความเร็วเพียงใด  เพื่อจะไดน้ าทั้งสองส่ิงมาประกอบกนั เพื่ อ ใ ห้ เกิ ด ค ว า ม
ถูกตอ้ง ในการเตน้และสร้างความสนุกสนานให้แก่สมาชิกท่ีมาออกก าลงักาย ซ่ึงองค์ประกอบของ
หอ้งเพลงท่ีผูน้ าควรท าความเขา้ใจ ไดแ้ก่   

1     จงัหวะ คือ 1   บีท (Beat)   
8     บีท (Beat) คือ 1   เฟส (Phrase)   
4     เฟส (Phrase) คือ 1   หอ้งเพลง หรือ 1    บล็อก  (Block) 

 ดงันั้นในการออกแบบท่าเตน้นั้น ผูน้ าควรจะออกแบบท่าเตน้ตาม จงัหวะของห้องเพลง
เพื่อใหง่้ายต่อการจ าและการน าเสนอ 

เพลงทีใ่ช้ในแอโรบิกดานซ์  (Aerobic Dance Song) 
เวลาสอนจะต้องใช้เพลงส าหรับการเต้นแอโรบิกจริง ๆ  ท าไมไม่ใช้เพลงทั่ว ๆ ไปสอน        

แอโรบิกดานซ์  เพราะ 
1.  กรณีท่ีสอนเป็น  Routine, Block  หรือสอนให้ลงจงัหวะเพลงหรือสอนแบบสมยัใหม่นั้น  

จงัหวะเพลงจะก าหนดให้พอดีกบัท่าท่ีสอน คือ จะตอ้งลงจงัหวะในช่วงจงัหวะท่ี  8  16   24   32 
2.  เพลงส าหรับสอนแอโรบิกดานซ์จะไม่มีสะพานเช่ือมระหว่างเพลงต่อเพลง  คือ จะคงท่ี

ในหอ้งเพลงตลอด  คือ  หอ้งเพลงละ  32  Beat  จนจบมว้น 
3.  มีการก าหนด  BPM (Beat  Per  Minute)  ทุกเพลงท่ีแน่นอนค่า  BPM  จะเป็นตวัก าหนด

ในเร่ืองความหนัก – เบาของงาน  ถ้า BPM  มาก  เช่น  150  BPM  ก็จะเห็นว่าใช้งานหนักกว่า  BPM  
120  ดงันั้น ค่า  BPM  จะเป็นตวัก าหนดในเร่ืองของอตัราการเตน้ของ  หวัใจ (Heart Rate)  ได ้

4.  เพลงส าหรับ  แอโรบิกดานซ์จะเป็นตวัก าหนดได้ว่าจะใช้สอนแอโรบิกดานซ์ชนิดใด  
เช่น  Hi Impact  ,Low  Impact, Step, Newbody, Body Sculpt  เป็นต้น  โดยถือหลักการของจ านวน 
BPM ท่ีบ่งบอกอยูท่ี่ปกเทป หรือ ปกซีดีนั้นเอง 
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5.  ในเพลงแอโรบิกดานซ์จะไม่มีช่วงสลบัหนกัเบาลกัษณะเพลงจะถูกตอ้งตามหลกัของการ
ออกก าลงักาย  คือ  ช่วง  Warm up, Cardio และช่วง Cool Down  เพลงจะเร่ิมจากจงัหวะชา้แลว้  เพิ่มข้ึน
ไปเร่ือยๆ  เช่น  เร่ิม  135  BPM  จบท่ี  155  BPM  เป็นต้น  เหมาะส าหรับไวส้อน Class Low Impact  
หรือ Hi Impact  เป็นตน้ 

เพลงท่ีใชส้อน Aerobic  Dance  มีขอ้แตกต่างจากเพลงทัว่ๆ ไป 
1. การเช่ือมเพลง (Connection) 
2. ความเร็วของเพลง (Speed) 
3. ความต่อเน่ืองจากช่วงจงัหวะชา้ไปช่วงจงัหวะเร็ว(Slow and Speed  Continuously) 

ส่วนประกอบของเพลงในการเต้นแอโรบิก    
ในการออกแบบท่าเตน้แอโรบิกดานซ์นั้น ห้องเพลงถือเป็นองค์ประกอบท่ีมีความส าคญัท่ี

ผูน้  าทุกท่านจะตอ้งมีความรู้ในเร่ืองของจงัหวะเพลงท่ีจะตอ้งน ามาประกอบกบัจงัหวะของท่าแอโรบิก
ในแต่ละท่า  ดงันั้น  ผูน้  าจะตอ้งทราบวา่ท่าแอโรบิกแต่ละท่ามีก่ีจงัหวะ และเพลงท่ีจะน ามาประกอบ
นั้นมีจงัหวะอยา่งไร  มีความเร็วเพียงใด  เพื่อจะไดน้ าทั้งสองส่ิงมาประกอบกนั เพื่ อ ใ ห้ เกิ ด ค ว า ม
ถูกตอ้ง ในการเตน้และสร้างความสนุกสนานให้แก่สมาชิกท่ีมาออกก าลงักาย ซ่ึงองค์ประกอบของ
หอ้งเพลงท่ีผูน้ าควรท าความเขา้ใจ ไดแ้ก่   

1     จงัหวะ คือ 1   บีท (Beat)   
8     บีท (Beat) คือ 1   เฟส (Phrase)   
4     เฟส (Phrase) คือ 1   หอ้งเพลง หรือ 1    บล็อก  (Block) 

 ดงันั้นในการออกแบบท่าเตน้นั้น ผูน้  าควรจะออกแบบท่าเตน้ตาม จงัหวะของห้องเพลง
เพื่อใหง่้ายต่อการจ าและการน าเสนอ 

Beat    หมายถึง  จงัหวะเสียงกลองท่ีดงัหรือเสียง  Bass ในแต่ละห้องดนตรีหรือห้องเพลง 
ในหน่ึงหอ้งเพลงจะประกอบดว้ยเสียงหนกั 32  คร้ัง  ก็จะเปล่ียนจงัหวะใหม่สลบักนัไปตลอดเพลง 

BPM  ยอ่มาจาก  Beat  Per  Minute 
หมายถึง  จ  านวนเสียงกลองหรือเสียง  Bass  ท่ีดงัใน  1  นาที  วา่จะมีจ านวนทั้งหมดก่ีคร้ัง 
Block  หมายถึง รูปแบบของการเตน้แอโรบิก    ใน1  Block มี  4  Phase  เท่ากบั 32 Beat  
Phase  หมายถึง  ส่วนประกอบของ  Block  ในแต่ละ  Phase มี  8  Beat 
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ส่วนประกอบของ  Block 
1  Block 

 
 

   Phase  1  Phase  2      Phase  3  Phase  4 
 

     llllllll       llllllll        llllllll       llllllll 
 

Step  touch  Walk   Leg Curl  Easy  walk 
 

1  Block   มี  32  Beat 
1  Block   มี    4   Phase 
1  Phase   มี    8  Beat 

 
จังหวะ  (BPM) ของเพลงทีใ่ช้ในการเต้นแอโรบิกประเภทต่างๆ 

Low  Impack   134 – 145  BPM 
Hi Impack   145 – 160  BPM 
Multi – Impack (Hi/Low) 137 – 160  BPM 
Intro  Step   122 – 124  BPM 
Step  Move   124 – 128  BPM 
Super  Step   128 – 133  BPM 
Total  body   133 – 135  BPM 
Body  Sculpt   130 – 133  BPM 
Lower  Body  Act  126 – 130  BPM 
Aqua  Aerobic   130 – 135  BPM 
Box  Exercise   133 – 135  BPM 
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ขั้นตอนทีส่ าคญัของแอโรบิกดานซ์   
ขั้นตอนท่ีส าคญัของแอโรบิกดานซ์  มีดงัน้ี  
1.  ช่วงการอบอุ่นร่างกาย (Warm up)  ขณะท่ีจะเร่ิมตน้การเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายทุก

คร้ังจะตอ้งอบอุ่นร่างกายก่อนทุกคร้ัง  ไม่เวน้แมแ้ต่คนท่ีฝึกซ้อมกีฬาทุกวนัเป็นประจ าก็ยงัตอ้งอบอุ่น
ร่างกายก่อนเล่นทุกคร้ังเหมือนกัน “ท าไมเราจึงเล่นกีฬาทนัทีไม่ได้  ทั้ งท่ีเราก็ฝึกซ้อมร่างกายเป็น
ประจ าอยูแ่ลว้” 

การอบอุ่นร่างกายทัว่ไปแลว้คือการท่ีผูเ้ล่นบริหารกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ  ท่ีตอ้งใชง้านแบบ
เบาๆ  โดยใช้เวลาประมาณ  5 – 10  นาที  เพื่อให้ร่างกายอุ่นข้ึน  เรียกเหง่ือ  แต่ไม่ตอ้งหนักจนรู้สึก
เหน่ือย  เช่น  การเดิน  การวิ่งเหยาะ  หรือการป่ันจกัรยาน  หลงัจากนั้นจึงต่อดว้ยท่าบริหารกายแบบยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือ 

การอบอุ่นร่างกาย  เป็นขั้นตอนแรกของแอโรบิกดานซ์  เป็นเร่ืองจ าเป็นอย่างยิ่ง  เพราะ
เป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อมท่ีจะท างานหนักอย่างต่อเน่ืองนานๆ  เป็นการเพิ่มอุณหภูมิภายใน      
ร่างกาย  เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ  เพื่อให้เลือดไหลเวียนไปยงักล้ามเน้ือส่วนต่างๆ  เป็นการ
เตรียมการเพื่อเพิ่มอตัราแลกเปล่ียนออกซิเจนระหวา่งเลือดและกลา้มเน้ือ  รวมทั้งเป็นการเตรียมขอ้ต่อ
ต่าง ๆ ในร่างกายและกลา้มเน้ือให้มีความยืดหยุน่พร้อมท่ีจะท างานเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจ
เกิดข้ึนได ้ ท่าท่ีใช้เป็นท่าเร่ิมตน้ง่ายๆ  เช่น  การย  ่าเทา้ (Marching)  การเดิน (Walk)  การเตะขา (Kick)  
การยกเข่า (Knee  up)  ไม่ควรกระโดด  ใชเ้วลาการปรับเปล่ียนความหนกัของท่า  ความเร็วของจงัหวะ 
เพื่อเขา้สู่ส่วนออกก าลงักายอยา่งช้าๆ  เป็นการปรับระบบประสาทควบคุมกลา้มเน้ือ ช่วยให้ไม่ลา้ง่าย  
ดนตรีควรมีจงัหวะระหวา่ง  135 – 140  BPM (Beat  per  minute) 

1.1  ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย 
1.1.1 ช่วยเตรียมตวัให้พร้อมส าหรับการออกก าลังกายโดยเพิ่มอุณหภูมิภายในตวั

และกล้ามเน้ือ  ท าให้กล้ามเน้ืออ่อนตวัลง  ยืดหยุ่นมากข้ึน  ลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บท่ีอาจเกิด      
ข้ึนได ้

1.1.2 การอบอุ่นร่างกาย  จะช่วยกระตุ้นให้ระบบหมุนเวียนเลือดท างานดีข้ึนนั่น
หมายถึงการน าออกซิเจนและสารอาหารต่างๆ  ไปเล้ียงร่างกายไดท้ัว่ถึงโดยเฉพาะบริเวณกลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ๆ 

1.1.3 อุณหภูมิของร่างกายสูงข้ึน  น าไปสู่การเผาผลาญแคลอรีท่ีมีประสิทธิภาพมาก
ข้ึน 

1.1.4 ช่วยให้ร่างกายคุมการท างานของกลา้มเน้ือดีข้ึน  โดยสมองส่งกระแสประสาท
ไปยงักลา้มเน้ือไดค้ล่องตวั 
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1.1.5 ลดการสร้างกรดแลคติกในเลือด  ซ่ึงจะช่วยให้ออกก าลงักายได้ยาวนานลด
ความอ่อนลา้ 

1.1.6 การอบอุ่นร่างกายเป็นขั้ นตอนท่ีท าให้ เตรียมร่างกายและจิตใจไปสู่
กระบวนการออกก าลงักายขั้นต่อไป 

1.2  หลกัการอบอุ่นร่างกายในแอโรบิกดานซ์ 
1.2.1 ใช้ท่าการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท่ีง่าย  เป็นท่าการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท่ีทุกคน

สามารถเคล่ือนไหวได ้ และให้ทุกส่วนของร่างกายไดเ้คล่ือนไหวไปพร้อมๆ กนัเช่น  แขน  ขา   ล าตวั 
1.2.2 ใช้ท่าการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ท่ีเบาๆ  เป็นท่าการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้โดยการ  

ย  ่า  การเดิน  การยก  ท่ีจะตอ้งไม่มีการกระโดดเขา้มาเก่ียวขอ้ง 
1.2.3 ท่าการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้นั้นจะตอ้งกา้วให้สั้น  กา้วให้แคบ เป็นการเคล่ือนท่ี

เพื่อใหร่้างกายเพิ่มอุณหภูมิข้ึน 
1.2.4 ท่าการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้นั้นจะตอ้งเร่ิมตน้ดว้ยจงัหวะชา้ๆ  ก่อนแลว้จึงเพิ่ม

ความเร็วข้ึนประมาณ  135 – 140 BPM 
1.3  วธีิการอบอุ่นร่างกายในแอโรบิกดานซ์ 
การอบอุ่นร่างกายในแอโรบิกดานซ์นั้น  ถึงแมว้า่จะใชก้ารเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้เป็นหลกั

และใช้เวลาสั้ น ๆ  ประมาณ  5 – 10  นาที  ผูน้  าเตน้ก็ควรออกแบบท่าเตน้แอโรบิกให้สัมพนัธ์กนัจาก
ท่าหน่ึงไปสู่ท่าหน่ึง  โดยค านึงถึงการให้ร่างกายไดเ้คล่ือนไหวครบทุกส่วน  และควรออกแบบท่าเตน้
ใหเ้ป็นชุดๆ  ดงัน้ี 

2.  ช่วงการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching)  เป็นกระบวนการท าให้มดักลา้มเน้ือยืดออกใน
ขีดจ ากดัท่ีสามารถยดืได ้ ประกอบดว้ยคุณสมบติั  3  ประการ  คือ 

- ความสามารถในการหดตวั (Contractibility) คือ การท่ีมดักล้ามเน้ือหดสั้ นลงกว่าภาวะ
ปกติ 

- ความสามารถในการยืดตวั (Relaxibility)  คือ  การท่ีมดักลา้มเน้ือยืดยาวกวา่ภาวะปกติ 
- ความสามารถในการหยุน่หรือยืดหยุน่ (Elasticity) คือ การท่ีกลา้มเน้ือสามารถกลบัคืน

สู่สภาพปกติ  มีความยาวเท่าเดิมหลงัจากท่ีหดตวัหรือยืดตวัแลว้ 
การยืดกลา้มเน้ือเป็นความพยายามในการท าให้มดักลา้มเน้ือหรือกลุ่มกลา้มเน้ือยืดออก  เพื่อ

การเพิ่มความยืดหยุน่ให้กบักลา้มเน้ือ  เอ็น และขอ้ต่อส่วนท่ีไดรั้บการยืดให้มากข้ึน  ความยืดหยุน่เป็น
ลกัษณะเฉพาะบุคคลและเฉพาะข้อต่อ บางคนมีความยืดหยุ่นมาก  บางคนมีความยืดหยุ่นน้อย ความ
ยดืหยุน่มีความส าคญัทั้งในผูท่ี้ออกก าลงักาย  และผูท่ี้ไม่ออกก าลงักาย  เพราะการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ 
ของร่างกายนั้นมีความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนั  โดยอาศยักลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ียืดหยุน่  เพื่อประสานการ
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ท างานหรือการเคล่ือนไหวให้ เป็นไปด้วยความราบร่ืน  ส าหรับการเต้นแอโรบิกต้องอาศัยการ
เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว รุนแรง  ความยืดหยุน่จะช่วยให้เคล่ือนไหวขอ้ต่อไดมุ้มมากข้ึน  ดว้ยความเร็วและ
ความแรงท่ีเพิ่มข้ึน  ผูท่ี้มีความยดืหยุน่ดีจึงมีโอกาสบาดเจ็บนอ้ยกวา่ผูท่ี้มีความยดืหยุน่ต ่า 

2.1  ลกัษณะการท างานของกลา้มเน้ือ 
โดยปกติแล้วกล้ามเน้ือไม่ได้ท  างานโดยล าพงัมดัใดมดัหน่ึงเท่านั้น  แต่ท างานเป็น

กลุ่ม  ความไม่ยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือกลุ่มหน่ึงหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายจึงมีผลกระทบต่อส่วน
อ่ืนดว้ย   การยืดกลา้มเน้ือแต่ละคร้ังหรือแต่ละท่านั้นเก่ียวขอ้งกบัการท างานของกลา้มเน้ืออย่างน้อย  2  
กลุ่ม คือ  กล้ามเน้ือกลุ่มท่ีท าหน้าท่ีหดตวัเพื่อออกแรง (Agonist or Contracting  Muscles) กบักล้ามเน้ือ
กลุ่มท่ีท าหน้าท่ีคลายตวัหรือผ่อนแรง (Antagonist  or  Relaxing  Muscles)  กลา้มเน้ือ  2  กลุ่มน้ีมกัจะอยู่
ตรงข้ามกนั  เช่น  กล้ามเน้ือตน้ขาด้านหน้า (Quadriceps)  อยู่ด้านหน้า  เม่ือหดตวั (Contract)  จะท าให้
เกิดการเหยียดข้อเข่า  และกล้ามเน้ือตน้ขาด้านหลัง (Hamstring)  ซ่ึงอยู่ตรงขา้มจะตอ้งมีการผ่อนแรง
หรือยดืตามไปพร้อม ๆ กนั                                                                                

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีท างานตรงกันข้ามกนัจะช่วยให้เกิดความสมดุลของระบบ
ประสาทท่ีควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือและท าให้กลา้มเน้ือมีความยืดหยุน่พอ ๆ กนั จึงจะสามารถ
ท างานประสานกนัไดเ้ป็นอย่างดี  ส่งผลให้การเคล่ือนไหวร่างกายในท่าทางต่าง ๆ  เป็นไปดว้ยความ
ราบร่ืน  เป็นการป้องกนัการบาดเจบ็ท่ีอาจจะเกิดข้ึนจากการออกก าลงักายดว้ย 

2.2  หลกัการเบ้ืองตน้ในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2.2.1  การเหยียดกลา้มเน้ือ  ท าไดท้ั้งก่อนและหลงัการออกก าลงักาย  การยืดก่อนออก

ก าลงักายเป็นการเตรียมกลา้มเน้ือและขอ้ต่อให้พร้อมท่ีจะออกก าลงักายและกระตุน้ให้การไหลเวียน
เลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ  ดีข้ึน  ส่วนการยืดภายหลงัการออกก าลงักาย  เป็นการช่วยให้ของเสียต่างๆ  
กลบัคืนสู่หวัใจไดเ้ร็วและลดอาการตึงหรือปวดกลา้มเน้ือภายหลงัการฝึกไดอ้ยา่งดี 

2.2.2  การยืดกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี (Static  Stretching)  เป็นวิธีการยืดกล้ามเน้ือท่ี
ปลอดภยัเพราะเป็นการยืดท่ีท าชา้ๆ  ไม่รุนแรง  ในแต่ละท่าควรท าซ ้ ากนั  2 – 5  คร้ัง  และให้คงท่าไว้
ประมาณ  10-30  วนิาที 

2.2.3  การยืดกล้ามเน้ือท าไดทุ้กเวลา  ตอนเช้าร่างกายยงัมีการเคล่ือนไหวน้อย การยืด
กลา้มเน้ือจะรู้สึกตึงมากกวา่  การยืดกลา้มเน้ือตอนกลางวนัหรือตอนเยน็  แต่การยดืกลา้มเน้ือในเวลาท่ี
ใกลเ้คียงกนัจะช่วยให้ร่างกายเกิดความคุน้เคยและปรับตวัไดดี้  และควรท าสม ่าเสมอ  เช่น     3 วนัต่อ
สัปดาห์หรือวนัเวน้วนั 

2.2.4  การยืดเหยียดกลา้มเน้ือให้ยืดจนรู้สึกตึงพอดี  ไม่ยืดจนรู้สึกเจ็บเม่ือคงอยู่ในท่า
และเม่ือคลายท่าควรท าอยา่งชา้ๆ  หลีกเล่ียงการยดืท่ีท าใหรู้้สึกตึงเครียดท่ีขอ้ต่อมากเกินไป 
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2.2.5  การยดืเหยียดกลา้มเน้ือตอ้งปฏิบติัในท่านั้นๆ  ให้ถูกตอ้ง  ถา้ปฏิบติัไม่ถูกวธีิก็จะ
ให้ประโยชน์น้อย  และบางท่าควรใช้อุปกรณ์เขา้ช่วยจะท าให้การปฏิบติัในท่านั้นๆ ถูกตอ้ง  สะดวก  
และไดป้ระโยชน์ยิง่ข้ึน 

2.3.  ประโยชน์ของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2.3.1  ท าให้กลา้มเน้ือเอ็นและขอ้ต่อมีความยืดหยุน่ดีข้ึน  ขอ้ต่อสามารถเคล่ือนไหวได้

มุมมากข้ึน 
2.3.2  ช่วยลดอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ เพราะการยืดกลา้มเน้ือจะช่วยกระตุน้ให้มีเลือด

ไหลเวยีนไปเล้ียงส่วนต่างๆ  ของร่างกายไดดี้ข้ึน 
2.3.3  ช่วยให้ ร่างกายผ่อนคลายรู้สึกสบายข้ึนภายหลังการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ  

โดยเฉพาะอยา่งยิ่งภายหลงัจากการท างานต่อเน่ืองท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือเป็นเวลานาน  กลา้มเน้ือส่วนท่ีถูก
ใชง้านจะเกิดอาการตึงเครียด  มีเลือดไปเล้ียงนอ้ย  จ  าเป็นตอ้งไดรั้บการยดืเหยยีดเพื่อผอ่นคลาย 

2.4.  ชนิดของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2.4.1  การยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี (Static  Stretching)  หมายถึง  การเคล่ือนไหวข้อต่อ

หรือการยืดเหยียดกลา้มเน้ือจากจุดเร่ิมตน้ไปยงัจุดท่ีตอ้งการ  แลว้คงท่านั้นไวป้ระมาณ  10-30  วินาที  
โดยท าซ ้ าท่าเดิม  2-5  เท่ียว การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ีเป็นวิธียืดเหยียดกลา้มเน้ือท่ีปลอดภยั     
มีอตัราเส่ียงต่อการบาดเจ็บนอ้ยมากจึงเป็นท่ีนิยมมายาวนาน  จากผลการวิจยัพบวา่  การยืดเหยียดแบบ
อยูก่บัท่ีช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ของร่างกายไดดี้ 

2.4.2  การยืดเหยียดแบบโยกหรือขยม่ (Ballistic  Stretching)  เป็นการเคล่ือนไหวขอ้ต่อ
ในท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีตอ้งการ  โดยการยึดจะมีการขย่มโยกหรือใช้โมเมนตมั (Momentum)  เขา้
ช่วยเพื่อให้สามารถยืดกลา้มเน้ือไดมุ้มการเคล่ือนไหวท่ีมากท่ีสุด  การยืดแบบโยกตอ้งใช้ความเร็วใน
การเคล่ือนไหวซ่ึงมกัจะใชว้ิธีการยืดแบบน้ีกบันกักีฬา  เพื่อให้ขอ้ต่อและกลา้มเน้ือมีการปรับตวัและ
สามารถเคล่ือนไหวไดมุ้ม  ความเร็ว  และท่าท่ีเหมือนกบัการเคล่ือนไหวจริงในการเล่นกีฬา  วิธีการยืด
กระท าดว้ยความเร็วและเป็นการเคล่ือนไหวในมุม (Range  of  Motion)  ท่ีเกินกวา่ท่ีร่างกายจะสามารถ
ท าไดใ้นภาวะปกติ การยืดแบบน้ีจึงมีอตัราเส่ียงต่อการบาดเจ็บสูง ผูฝึ้กตอ้งมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี
พอจึงจะยดืแบบน้ีได ้

2.4.3  การยืดเหยียดแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic  Stretching)  เป็นการเคล่ือนไหวข้อต่อ
หรือส่วนของร่างกาย  จากจุดเร่ิมตน้ไปยงัจุดท่ีตอ้งการโดยปฏิบติัท่าอย่างต่อเน่ือง  ความเร็วของการ
ยืดแบบเคล่ือนท่ีกระท าภายใตก้ารควบคุมของผูฝึ้กเอง  วิธีการยืดจะกระท าต่อเน่ืองจากท่าเตรียมแลว้
เคล่ือนไหวไปในจุดท่ีต้องการ ซ ้ าๆ กัน  5-10  คร้ังหรือตามจ านวนคร้ังท่ีต้องการอตัราเส่ียงต่อการ
บาดเจบ็ข้ึนอยูก่บัความเร็วในการเคล่ือนไหว 



 

 
- 87 - 

2.4.4  การยืดเหยียดแบบกระตุ้นประสาทกล้ามเน้ือและข้อต่อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation : PNE)  เป็นการยืดแบบตอ้งอาศยัผูช่้วยท่ีมีความรู้ความช านาญในการยืด  
ตลอดจนเขา้ใจเทคนิคการปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง   ใช้กนักวา้งขวางในกลุ่มนักกายภาพบ าบดัเพื่อช่วยฟ้ืนฟู
สมรรถภาพของผูบ้าดเจ็บ  ปัจจุบนัน ามาใชก้บันกักีฬามากข้ึน  

2.4.5  การยืดเหยียดแบบโยคะ (Yoga  Stretching)  เป็นการยืดแบบยึดอยู่กับท่ี (Static  
Stretching)  วิธีนอกจากจะช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นแล้วยงัท าให้จิตใจผ่อนคลายมีสมาธิดีข้ึน  สามารถ
รักษาโรคเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจไดดี้ 

2.5   ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
มีวตัถุประสงคเ์พื่อเตรียมร่างกายให้พร้อมท่ีจะออกก าลงักายโดยการเตน้แอโรบิก  และ

ภายหลงัการเตน้แอโรบิก เสร็จแลว้  ไดแ้ก่ 
2.5.1  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณคอ 

2.5.1.1  ท่าเอียงคอ                                                                    
วธีิท า                                                                               
1.  นัง่เกา้อ้ีหรือยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ 
2.  มือขวาวางบนศีรษะค่อนไปทางดา้นซา้ยของศีรษะ 
3.  กดไหล่ซา้ยลง 
4.  ดึงศีรษะเอียงมาทางดา้นขวาของล าตวั  คงท่าไว ้
5.  สลบัขา้ง  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ                              

2.5.1.2.   ท่าเอียงคอมือจบัศอก                                                                 
วธีิท า 
1.  นัง่เกา้อ้ีหรือยืนแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่งอแขนซ้ายไปดา้นหลงั

ของล าตวั 
2.  มือขวาจบัศอกซ้ายแลดึงแขนซา้ยมาทางดา้นขวาของล าตวั 
3.  เอียงศีรษะไปทางไหล่ขวา  คงท่าไว ้ 
4.  สลบัขา้ง  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ                                                                                                     

  

2.5.1.3  ท่ากม้หนา้และเงยหนา้                                                                                   
วธีิท า 
1. นัง่เกา้อ้ีหรือยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่  ตามองไปขา้งหนา้ 
2. ประสานมือดา้นหลงัศีรษะ  กม้ศีรษะลงจนคางเกือบติดหนา้อกคงท่าไว ้
3. เงยหนา้ใหศี้รษะพิงฝ่ามือ  คงท่าไว ้
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4. ท าสลบัขั้นตอนท่ี  2 – 3 จนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 
2.5.1.4  ท่าหมุนคอ                                                                              

วธีิท า 
1. นั่งเก้าอ้ีหรือยืนแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่  มือเทา้เอว  ยืดหลงั

ตรง  ตามองไปขา้งหนา้ 
2. หมุนคอไปทางซา้ย  ตามองไปทางไหล่ซา้ยคงท่าไว ้
3. หมุนคอกลบัมาทางขวา  ตามองไปทางไหล่ขวาคงท่าไว ้
4. ท าสลบัขั้นตอนท่ี  2-3  จนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

                           2.5.2  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณแขนและไหล่        
2.5.2.1  ท่ากางแขนไปดา้นหลงัไหล่ 

วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ 
2. ยกแขนทั้งสองข้ึนมาระดบัไหล่  เหยยีดแขนไปขา้งหนา้ คว  ่ามือ 
3. กางแขนทั้งสองไปดา้นหลงัและเลยไปดา้นหลงัไหล่ให้มากท่ีสุดคงท่าไว ้
4. วาดแขนทั้งสองกลบัมาสู่ท่าเร่ิมตน้ (ขั้นตอนท่ี 2) 
5. ท าซ ้ าขั้นตอนท่ี  3-4  จนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.2.2  ท่ายดือก                                                                                   
วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่  คางขนานพื้น 
2. ประสานมือ (เก่ียวน้ิวมือเขา้ดว้ยกนั) ท่ีดา้นหลงักน้ 
3. ยกแขนจากระดบัเอวข้ึนมาระดบัไหล่  หรือยกใหสู้งท่ีสุดเท่าท่ีท าไดค้งท่าไว ้
4. ลดมือลงไปสู่ท่าเร่ิมตน้ (เหมือนขั้นตอนท่ี 2) 
5. ท าซ ้ าขั้นตอนท่ี  3 – 4  จนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.2.3  ท่ายกแขนข้ึนลง  
วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่  เหยียดแขนลงขา้งล าตวั  ฝ่ามือหนั

เขา้หาตน้ขา 
2. ยกแขนขวาข้ึนเหนือศีรษะให้สูงท่ีสุด  พร้อมกับวาดแขนซ้ายไป

ทางดา้นหลงัใหม้าก   ท่ีสุดโดยไม่บิดล าตวัหรือแอ่นเอว  ศอกทั้งสองขา้งตึง  คงท่าไว ้
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3. สลับข้าง  ยกแขนซ้ายข้ึนเหนือศีรษะให้สูงท่ีสุด  พร้อมกับวาด
แขนขวาไปทางดา้นหลงัใหม้ากท่ีสุดโดยไม่บิดล าตวัหรือแอ่นเอว  ศอกทั้งสองขา้งตึง  คงท่าไว ้

4. ท าซ ้ าขั้นตอนท่ี  2 – 3  จนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ                           
2.5.2.4  ท่าดึงศอกไปดา้นขา้ง                                                                    

วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่  เหยยีดแขนขา้งล าตวัฝ่ามือหนัเขา้หา

ตน้ขา 
2. งอแขนขวาไปดา้นหลงั  มือขวาอยูบ่ริเวณสะบกัซา้ย 
3.  ก้มศีรษะลง  งอแขนซ้าย  ใช้มือซ้ายจับศอกขวา  ดึงข้อศอกขวา

ทางดา้นซา้ย  คงท่าไว ้
4. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.3  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณแขนและขอ้มือ 
2.5.3.1  ท่าเหยยีดแขนไปขา้งหนา้               

วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่  เหยียดแขนขา้งล าตวั  ฝ่ามือหนัเขา้

หาตน้ขา 
2. ยกมือข้ึนมาประสานกัน  หันฝ่ามือออกนอกล าตัว  เหยียดแขนไป

ขา้งหนา้  มืออยูร่ะดบัเดียวกบัหวัไหล่  คงท่าไว ้
3. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.3.2  ท่าไหวก้ลบัหลงั 
วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ 
2. ประกบฝ่ามือท่ีด้านหลงัเอว  หมุนมือให้น้ิวก้อยหันเขา้ในติดกระดูก

สันหลงัและน้ิวหวัแม่มือหนัออกนอกตวัเล่ือนมือข้ึนไปท่ีกลางหลงั 
3. กม้ตวัลงใหม้ากท่ีสุด  คงท่าไว ้
4. ยดืล าตวัข้ึน และแอ่นล าตวัพร้อมกบัเงยศีรษะไปดา้นหลงั  คงท่าไว ้
5. ท าสลบัขั้นตอนท่ี  3-4  จนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 
6. คลายท่า  
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2.5.3.3  ท่ายกศอกข้ึนลง                                                                            
วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ 
2. งอศอกทั้งสองขา้ง  ยกศอกขวาซ้อนบนศอกซ้าย  หมุนฝ่ามือซ้ายไป

ประกอบฝ่ามือขา้งขวา  หมุนมือใหมื้ออยูใ่นท่าไหว ้   ยกศอกข้ึนมาประมาณระดบัไหล่  คงท่าไว ้
3. กดศอกลงใหต้ ่าท่ีสุดหรือกดจนรู้สึกตึงท่ีไหล่ทั้งสองขา้ง คงท่าไว ้
4. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 
5. คลายท่า                    

2.5.3.4  ท่านัง่คุกเข่าหนัฝ่ามือเขา้หาเข่า 
วธีิท า 
1. นัง่คุกเข่า  หวัเข่าอยูแ่นวตรงกบัสะโพก   
2. วางมือท่ีพื้น  หันส้นมือออก  น้ิวมือหันเขา้หาเข่า  ฝ่ามือแนบกบัพื้น

ตลอดเวลา 
3. โลต้วัไปดา้นหลงัพร้อมกบัถ่ายน ้ าหนกัตวัไปทางส้นเทา้คงท่าไวค้ลาย

ท่า  หรือท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ                             
2.5.4  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณล าตวัส่วนบนและหนา้อก 

2.5.4.1  ท่ายนืกม้ตวัมือแตะผนงั                                                                 
วธีิท า  
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่ 
2. กม้ตวัลง  เหยยีดแขนจนศอกตึง  มือแตะผนงัใหมื้ออยูสู่งกวา่ระดบัไหล่ 
3. กม้ตวัลงเพื่อใหมี้แรงกดบนไหล่ทั้งสองขา้ง  คงท่าไว ้
4. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.4.2  ท่าคุกเข่า  มือแตะผนงั                                                                
วธีิท า 
1. นัง่คุกเข่า  หนัหนา้เขา้หาผนงั  เข่าอยูห่่างผนงัประมาณ  2 – 3  ฟุต 
2. เหยยีดแขนจนศอกตึง  วางมือแนบกบัผนงั 
3. แอ่นล าตวัลงเพื่อใหมี้แรงกดท่ีหวัไหล่ทั้งสองขา้ง คงท่าไว ้
4. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

 
 



 

 
- 91 - 

2.5.4.3  ท่านัง่กม้ตวั  มือจบัขอ้เทา้                                                                
วธีิท า 
1. นัง่แยกเทา้กวา้งประมาณสองเท่าของช่วงไหล่  เข่างอ 
2. สอดแขนไปใตเ้ข่าใชมื้อออ้มตาตุ่มดา้นนอกไปจบัท่ีหนา้ขอ้เทา้  ปลาย

แขนอยูติ่ดดา้นหลงัน่อง 
3. โนม้ตวักม้ไปขา้งหนา้  โก่งหลงั  กม้หนา้ลง  คงท่าไว ้
4. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.5  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณหลงัส่วนล่างและเอว                                                     
2.5.5.1  ท่ายนืแยกเทา้  แอ่นล าตวั                                                               

วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณสองเท่าของช่วงไหล่  มือจบัท่ีดา้นหลงัตน้ขา 
2. แอ่นล าตวัไปดา้นหลงั  เงยศีรษะตาม  คงท่าไว ้
3. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.5.2  ท่านัง่บิดล าตวั                                                                     
วธีิท า 
1. นัง่พบัเพียบใหเ้ข่าทั้งสองหนัไปทางดา้นซา้ย 
2. วางมือดา้นขา้งตน้ขาซา้ย  กม้ตวัลง 
3. หมุนมือทั้งสองไปในทิศทางทวนเขม็นาฬิกา (ไปทางไหล่ซา้ย) ใหม้ากท่ีสุด 
4. บิดล าตวัและหนัหนา้ไปทางไหล่ซา้ย  คงท่าไว ้
5. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.5.3  ท่าคร่ึงสะพานโคง้                                                              
วธีิท า 
1. นอนหงาย  งอเข่าทั้งสองขา้ง  เหยยีดแขนไปขา้งล าตวั  ฝ่ามือคว  ่าลง 
2. กดฝ่ามือและฝ่าเทา้  ยกล าตวัข้ึน  ใชมื้อรองใตบ้ั้นเอว 
3. ขยบัเทา้เขา้มาใกลล้ าตวั 
4. แอ่นล าตวัข้ึน  คงท่าไว ้
5. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.5.4  ท่านอนหงายบิดล าตวั                                                         
วธีิท า 
1. นอนหงาย  กางแขนขนานพื้น  ฝ่ามือหงายข้ึน  งอเข่าทั้งสองขา้ง 
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2. ตะแคงตวัไปทางซา้ยจนเข่าซา้ยติดพื้น  หนัหนา้ไปทางไหล่ขวาคงท่าไว ้
3. สลบัขา้ง  โดยตะแคงตวัไปทางขวาจนเข่าขวาติดพื้นและหันหน้าไป

ทางไหล่ซา้ยคงท่าไว ้
4. ท าซ ้ าขั้นตอนท่ี  2-3  จนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.6  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณสะโพกและกน้ 
2.5.6.1  ท่าเปิดสะโพก                                                                         

วธีิท า 
1. นอนหงาย  งอเข่าขวา 
2. ยกเทา้ซา้ยวางท่ีตน้ขาขวา  บริเวณใกลก้บัขอ้ต่อสะโพก 
3. มือทั้งสองประสานกนัท่ีหนา้หวัเข่าขวา 
4. ดึงเข่าขวาเขา้หาล าตวั  คงท่าไว ้
5. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.6.2   ท่ากา้วขายดืสะโพก 
วธีิท า                                                                               
1. คุกเข่าในท่าคลาน  มือและเข่าทั้งสองห่างกนัเท่ากบัความกวา้งของหวัไหล่ 
2. กา้วเทา้ขวาไปขา้งหน้า  เข่าและส้นเทา้ขวาอยูใ่นแนวตรงกนั  วางมือ

ดา้นขา้งเทา้ขวา  เหยียดแขนตึง  ยกเข่าซ้ายข้ึนจากพื้น  เหยียดขาซ้ายไปดา้นหลงัจนรู้สึกตึงท่ีดา้นหน้า
สะโพกซา้ย  ปลายเทา้ซา้ยสัมผสัพื้น  คงท่าไว ้

3. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 
2.5.6.3  ท่ากอดเข่าหาอก                                                                      

วธีิท า 
1. นอนหงาย  เหยยีดขาซา้ยราบไปกบัพื้น 
2. งอเข่าขวา  ประสานมือทั้ งสองใต้สะบ้าเข่าขวา  กดเข่าขวาเข้าหา

หนา้อก คงท่าไว ้
3. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 
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2.5.6.4  ท่าวาดเทา้ไปหามือตรงขา้ม                                                 
วธีิท า 
1. นอนหงาย  กางแขนออกระดบัไหล่  หงายฝ่ามือข้ึน  ขาเหยยีดตึง เทา้ชิดกนั 
2. วาดเทา้ขวาไปหามือซ้าย ใช้มือซ้ายจบัเทา้ขวาหรือใช้เชือกดึงเทา้ขวา

ไว ้ เข่าขวาตึง 
3. ศีรษะอยูใ่นแนวตรง  คงท่าไว ้
4. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.7  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหลงั 
2.5.7.1  ท่ายนืกม้ตวั                                                                               

วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งเท่าช่วงไหล่  เหยยีดแขนขา้งล าตวั ฝ่ามือหนัเขา้หาตน้ขา 
2. กม้ตวัลงให้มากท่ีสุด  เข่าทั้งสองตึง มือทั้งสองเก่ียวกนัท่ีดา้นหลงัเข่า

หรือน่องกม้ศีรษะลง  ผอ่นหวัไหล่  คอ และศีรษะ  คงท่าไว ้
3. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.7.2  ท่านัง่กม้ตวั                                                                              
วธีิท า 
1. นัง่เหยยีดขาทั้งสองขา้ง  เข่าตึง  ฝ่าเทา้ตั้งข้ึน  มือวางขา้งล าตวั 
2. กม้ตวัไปหาตน้ขาทั้งสองให้มากท่ีสุด  เหยียดแขนและใชฝ่้ามือจบัฝ่า

เทา้หรือจบัท่ีเหนือขอ้ข้ึนมา  คงท่าไว ้
3. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.7.3  ท่านอนหงายมือจบัเทา้                                                            
วธีิท า 
1. นอนหงาย  เหยยีดขาซา้ยราบไปกบัพื้น 
2. งอเข่าขวาใช้มือขวาจบัฝ่าเทา้ขวา  ถา้จบัไม่ถึงให้ใช้เชือกเก่ียวท่ีฝ่าเทา้

ขวา 
3. เหยยีดขาขวาจนเข่าตึง  แลว้ดึงเทา้ขวาเขา้หาล าตวั  คงท่าไว ้
4. คลายท่า  สลบัขา้งแลว้ท าซ ้ าท่าเดิม 
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2.5.7.4  ท่านอนตะแคงดึงขาเขา้หาล าตวั                                             
วธีิท า 
1. นอนตะแคงขวา  วาดเทา้ขวาไปขา้งหน้าล าตวัประมาณ  30  องศา  งอ

แขนขวา  ศีรษะหนุนท่ีตน้แขนขวา 
2. ใช้มือซ้ายจบัเทา้ซ้าย  หรือใชเ้ชือกเก่ียวท่ีฝ่าเทา้ซ้าย  ดึงขาซ้ายเขา้หา

ล าตวั  คงท่าไว ้
3. คลายท่า  สลบัขา้งเป็นนอนตะแคงซา้ย  ท าซ ้ าท่าเดิม 

 

2.5.8  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขาดา้นหนา้ 
2.5.8.1  ท่ายนืงอเข่ากดส้นเทา้                                                                 

วธีิท า 
1. ยนืดว้ยเทา้ขวา  เหยยีดแขนขวาไปขา้งหนา้  ระดบัหวัไหล่ 
2. งอขาซา้ยไปดา้นหลงั  กดส้นเทา้ซา้ยเขา้หากน้  คงท่าไว ้
3. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.8.2  ท่านัง่ดึงส้นเทา้เขา้หากน้                                                               
วธีิท า 
1. นัง่ในท่าพบัเพียบ 
2. พบัเข่าซ้ายเขา้ดา้นในให้ส้นเทา้ซ้ายอยู่ติดกบับริเวณตน้ขาขวาบริเวณ

ขอ้ต่อสะโพกซา้ย 
3. วางมือซา้ยดา้นขา้งเข่าซา้ย 
4. งอเข่าขวา  มือขวาจบัเทา้ขวาและกดส้นเทา้ขวาเขา้หากน้  คงท่าไว ้
5. คลายท่า  สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.8.3  ท่านอนตะแคงดึงเทา้เขา้หากน้                                             
วธีิท า 
1. นอนตะแคงซา้ย ศีรษะหนุนท่ีตน้แขนซา้ย  
2. วางเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ล าตวัประมาณ  30  องศา 
3. งอขาขวาไปดา้นหลงั มือขวาจบัท่ีขอ้เทา้ขวากดส้นเทา้ขวาเขา้หากน้คงท่าไว ้
4. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 
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2.5.9  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือในการหุบขา 
2.5.9.1 ท่านัง่ประกบเทา้ยดืตวั                                                      

วธีิท า 
1. นัง่งอเข่า  ฝ่าเทา้ทั้งสองประกบกนั 
2. มือวางดา้นหลงัสะโพก  ปลายน้ิวมือหนัเขา้หาล าตวั 
3. กดฝ่ามือ  เอนล าตวัไปดา้นหลงั  ยืดหลงั  ยกกน้ข้ึนจากพื้น กดเข่าทั้ง

สองลงแนบพื้นคงท่าไว ้
4. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

2.5.9.2  ท่านัง่แยกขากม้ตวั                                                            
วธีิท า 
1. นัง่แยกขาประมาณ  90  องศา  เข่าตึง  ฝ่าเทา้ตั้งข้ึน 
2. ใชมื้อจบัหรือเชือกเก่ียวท่ีฝ่าเทา้ขวา  กม้ตวัไปหาเข่าขวา  คงท่าไว ้
3. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.9.3  ท่าดึงขากางออกดา้นขา้ง                                                           
วธีิท า 
1. นอนหงาย เหยียดขาซ้ายแนบไปกบัพื้นกางแขนซ้ายออก แขนอยู่แนว

ตรงกบัไหล่ 
2. ใชเ้ชือกเก่ียวหรือมือจบัท่ีฝ่าเทา้ขวา  ดึงขาขวากางออกไปทางดา้นขวา

ของล าตวั 
3. ขณะท่ีอยูใ่นท่าล าตวัไม่หมุน  กน้ดา้นซา้ยและขวาติดพื้น  คงท่าไว ้
4. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.9.4  ท่านอนแยกขาพิงผนงั                                                      
วธีิท า 
1. นอนหงาย ให ้ส่วนกน้ชิดขา้งฝา 
2. กางแขนทั้งสองขา้งออกใหข้นานกบัขา้งฝา 
3. ยกขาทั้งสองขา้งข้ึนพิงขา้งฝาไว ้และค่อยๆแยกขาทั้งสองออกจากกนั

ใหก้วา้งท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ คงท่าไว ้
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2.5.10  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือน่องและปลายขา 
2.5.10.1  ท่ายนืงอเข่าหนา้เหยยีดขาหลงั                                                  

วธีิท า 
1. ยนืหนัหนา้เขา้หาผนงั  ฝ่ามือทั้งสองแตะผนงั 
2. เทา้ขวาอยูห่นา้และห่างผนงัประมาณคร่ึงเมตร 
3. เทา้ซา้ยอยูห่ลงัและห่างเทา้ขวาอยา่งนอ้ย  1  เมตร 
4. งอเข่าขวา  เหยยีดขาซา้ยจนเข่าตึง  ฝ่าเทา้ซา้ยวางราบกบัพื้นตลอดเวลา 
5. งอศอก  โนม้ล าตวัเขา้หาผนงั  คงท่าไว ้
6. สลบัขา  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.10.2  ท่ายนืยอ่เข่า                                                                       
วธีิท า 
1. ยนืแยกเทา้กวา้งประมาณช่วงไหล่  เทา้ขนานฝ่าเทา้สัมผสัพื้น 
2. วางมือท่ีตน้ขาบริเวณเหนือเข่า  งอเข่า  ยอ่ตวัให้ต ่าลง  ฝ่าเทา้ราบกบั

พื้นตลอดเวลา คงท่าไว ้
3. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ   

2.5.10.3  ท่านอนหงายกระดกปลายเทา้                                                    
วธีิท า 
1. นอนหงาย  งอเข่าขวา  เทา้ขวาวางราบไปกบัพื้น 
2. ยกขาซ้ายข้ึน  มือทั้งสองจบัท่ีดา้นหลงัตน้ขาซ้าย  เหยียดขาซ้ายและ

งอปลายเทา้ซา้ย เขา้หาล าตวั  คงท่าไว ้
3. คลายท่า  สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.10.4  ท่างอขอ้เทา้                                                                             
วธีิท า 
1. ยนืเทา้น าเทา้ตาม  เทา้ห่างกนัประมาณ  1 

2
1  - 2  เท่าของช่วงไหล่  

เทา้ขวาอยูห่นา้ 
2. งอเข่าซา้ย  เข่าขวาเหยยีดตึง 
3. กม้ตวัไปหาเข่าขวา  กระดกปลายเทา้ขวาเขา้หาหน้าแขง้  ส้นเทา้ขวา

ติดพื้น  เข่าขวาตึง  มือทั้งสองจบัท่ีเหนือขอ้เทา้ขวาหรือวางท่ีพื้น  คง ท่าไว ้
4. สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 
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2.5.11  ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณเทา้และขอ้เทา้ 
2.5.11.1  ท่ายนืเขยง่ปลายเทา้ 

 วธีิท า 
 1.  ยนืเทา้น าเทา้ตาม  เทา้ขวาอยูห่นา้ 

        2.  งอเข่าขวา  ใชป้ลายเทา้ขวาแตะพื้น มือทั้งสองวางบนเข่าขวา 
                                    3.  ถ่ายน ้าหนกัไปอยูบ่นปลายเทา้ขวา  คงท่าไว ้

 4.  สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม   
2.5.11.2  ท่านัง่บนส้นเทา้                                                                        

วธีิท า 
1. นัง่คุกเข่า  เหยยีดขอ้เทา้ไปดา้นหลงั  เทา้ชิดกนั  ถา้เจบ็ขอ้เทา้ใหใ้ชผ้า้

รองใตข้อ้เทา้ 
2. นัง่ลงใหก้น้อยูบ่นส้นเทา้  คงท่าไว ้
3. คลายท่า 

             2.5.11.3  ท่านัง่ไขวข้า  กดปลายเทา้                                                        
วธีิท า 
1. นัง่บนเกา้อ้ี  เทา้ขวาวางราบไปกบัพื้น 
2. งอขาซา้ย  วางเทา้ซา้ยท่ีตน้ขาขวา 
3. มือซา้ยจบัเหนือขอ้เทา้ซา้ย  มือขวาจบัท่ีปลายเทา้ซา้ย 
4. ใชมื้อขวาดึงปลายเทา้ซา้ยเขา้หาล าตวั  คงท่าไว ้
5. คลายท่า  สลบัขา้ง  ท าซ ้ าท่าเดิม 

2.5.11.4  ท่านัง่งอเข่า  กดปลายเทา้                                                           
วธีิท า 
1. นัง่ในท่าคลาน  มือทั้งสองห่างกนัประมาณช่วงไหล่ 
2. หัวเข่าอยู่ตรงกบัแนวสะโพก  เข่าทั้ งสองห่างกนัประมาณช่วงไหล่  

ปลายเทา้สัมผสัพื้น 
3. ยอ่กน้ต ่าลงมาหาส้นเทา้เพื่อเพิ่มแรงกดท่ีปลายเทา้  คงท่าไว ้
4. คลายท่า  ท าซ ้ าจนครบจ านวนคร้ังท่ีตอ้งการ 

3.  ช่วงแอโรบิกหรือช่วงงาน (Aerobic  Work  Out)  ในการท่ีจะพฒันาประสิทธิภาพการ
ท างานของหวัใจและปอด  ตลอดจนเป็นการเผาผลาญไขมนั  ใตผ้ิวหนงัท่ีสะสมไว ้ และเป็นการพฒันา
กลา้มเน้ือมดัต่างๆ ให้มีความแข็งแรงสามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  เป็นช่วง
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การจดักิจกรรมให้มีระดบัท่ีสามารถคงสภาพศกัยภาพของกลา้มเน้ือรวมทั้งการพฒันาให้เหมาะสมกบั
ระดบัความสามารถของแต่ละบุคคลโดยเน้นให้มีการสร้างและบรรลุอตัราการเตน้    หัวใจเป้าหมาย 
(Target  Heart  Rate)  เป็นการเตน้อย่างต่อเน่ืองไม่มีการหยุด  มีการเพิ่มความหนักของงาน (Intensity  
Work)  ค่อยๆ เพิ่มข้ึนเร่ือยๆ  การเคล่ือนไหวร่างกายจะเร็วข้ึน  เดินกา้วยาวมากข้ึน  แขนเคล่ือนไหว
เตม็ท่ี  มีการวิง่หรือกระโดดในแบบแรงกระแทกสูง  ดนตรีท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง  140 – 160 BPM 

3.1  ประโยชน์ของการปฏิบติังานแอโรบิก  
3.1.1 ช่วยให้กลา้มเน้ือหัวใจมีขนาดโตข้ึน  แข็งแรง  มีเส้นเลือดฝอยมาเล้ียงเพิ่มข้ึน  

ปริมาตรโลหิตเพิ่มมากข้ึน 
3.1.2  ช่วยให้ปริมาตรการหายใจเขา้ออกและความจุปอดเพิ่มข้ึน  ประสิทธิภาพการ

ท างานของปอดสูงข้ึน 
3.1.3  ช่วยใหก้ลา้มเน้ือและขอ้ต่อมีความแขง็แรงสามารถเคล่ือนไหวไดค้ล่องแคล่วข้ึน 
3.1.4 ช่วยใหร้ะบบทางเดินอาหาร และระบบขบัถ่ายท างานไดดี้ยิง่ข้ึน 
3.1.5 ช่วยเพิ่มภูมิตา้นทานโรค  สามารถป้องกนับ าบดัโรคบางอยา่งได ้
3.1.6 ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตดีข้ึน  ผอ่นคลายความเครียด 
3.1.7 ช่วยลดความอว้น  ลดไขมนั  ในส่วนต่างๆ  ของร่างกาย 
3.1.8 ช่วยแกไ้ขทรวดทรงใหส้มส่วนมากยิง่ข้ึน 
3.1.9 ช่วยใหมี้บุคลิกภาพดี  มีความเช่ือมัน่ในตนเอง 
3.1.10  ช่วยชะลอความแก่ และปรับปรุงคุณภาพชีวติใหดี้ข้ึน 

4.  ช่วงลดงานเพ่ือปรับสภาพ  (Cool Down)  ใชเ้วลา  5 – 10  นาที  เป็นช่วงลดอตัราการเตน้
ของหัวใจ  การสูบฉีดของโลหิต  รวมทั้งลดอตัราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของ
เลือดด า  เป็นการปรับสภาพการท างานของร่างกายจากระดบัท่ีมีความเขม้สูงสุด  ค่อย ๆ ลดลงจนเกือบ
อยูใ่นสภาพปกติ  ควรใชท้  าเบา ๆ ง่าย ๆ เหมือน Warm up  ลกัษณะการเคล่ือนไหวร่างกายจะยอ้นกลบั
จากหนักไปสู่เบา  การท่ีตอ้งผ่อนคลายความหนกัเพราะกลา้มเน้ือทัว่ร่างกายจะตอ้งการเลือดไปเล้ียง  
นาทีละ  1,200  ซีซี  แต่ขณะออกก าลงักายหนักกล้ามเน้ือตอ้งการเลือดมากข้ึนถึง  12,500 ซีซี  หรือ
ประมาณ  10  เท่า  หัวใจตอ้งท างานหนกั  บีบตวัแรงมากข้ึน  ในขณะเดียวกนักล้ามเน้ือท่ีไดรั้บเลือด
มากก็จะหดตวั  หรือบีบเอาเลือดกลบัไปยงัหัวใจมากข้ึน  เป็นการรักษาวงจรของการไหลเวียนของ
เลือดให้เป็นปกติ  ถ้าออกก าลงักายต่อไปวงจรน้ีจะปรับตวัได้เป็นอย่างดี  แต่ถ้าหยุดออกก าลังกาย
ทนัทีท่ีท าใหห้วัใจเตน้เร็วและแรง  ไดรั้บเลือดไม่พอ  จึงเกิดการขาดเลือดอยา่งกะทนัหนั  ท าให้วงจรท่ี
เคยอยู่ในสภาวะสมดุลขาดไป  ถ้าเกิดกบัคนอายุมากเส้นเลือดท่ีมาเล้ียง หัวใจอาจไม่ดีนัก  อาจเกิด
อนัตรายถึงกบัเสียชีวติได ้ ดนตรีท่ีใชค้วรมีจงัหวะระหวา่ง  155 – 140  BPM 
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4.1  ประโยชน์ของการผอ่นความหนกั 
4.1.1 ลดอตัราการเตน้ของหวัใจและการสูบฉีดโลหิต  ใหก้ลบัสู่สภาพปกติ 
4.1.2 ปรับสภาพการท างานของร่างกาย  จากระดบัท่ีมีความเขม้สูงสุดค่อยๆ ลดลง 
4.1.3 เพื่อพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ  ตามความตอ้งการ 
4.1.4 ลดความตึงของกลา้มเน้ือและท าให้ร่างกายผอ่นคลาย 
4.1.5 ช่วยเสริมสร้างระบบการประสานงานของร่างกาย  ท าให้การเคล่ือนไหวมี

อิสระและสะดวกสบายมากยิง่ข้ึน 
4.1.6 ลดอตัราการเตน้ชีพจรใหใ้กลเ้คียงกบัอตัราชีพจรก่อนการเตน้แอโรบิก 
4.1.7 เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรง  อดทน  และกระชบักลา้มเน้ือ 
4.1.8 ช่วยปรับความดันโลหิต  ป้องกันอาการเวียนศีรษะ  และอาการหัวใจเต้น

ผดิปกติ 
4.1.9 ช่วยขจดัของเสียท่ีคัง่คา้งอยู่ในกล้ามเน้ือ  ท าให้ไม่เม่ือยลา้หรือปวดกลา้มเน้ือ  

ภายหลงัการออกก าลงักาย 
4.1.10   ช่วยผอ่นคลายดา้นจิตใจ 

5.  การบริหารเฉพาะส่วน (Floor  Work)  ใช้เวลา  7-10  นาที  ในการท่ีจะพฒันาความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ  แต่ละส่วนท่ีตอ้งการ  ตลอดจนเป็นการยืดเหยียดกล้ามเน้ืออีกคร้ัง
เพื่อการผ่อนคลาย  การจดัปรับกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ  เหล่านั้น  ให้ยืดเหยียดกลบัคืนสู่สภาพเดิมและมี
การผอ่นคลาย  เป็นการบริหารกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ  ท่ีเก่ียวกบั Lower  Body  เช่น  Abdominal, Bottom 
Thigh  เป็นตน้  ดนตรีท่ีใช้ควรมีจงัหวะระหวา่ง  120 – 135 BPM  ในช่วงสุดทา้ยของการเตน้แอโรบิก  
ร่างกายควรอยูใ่นลกัษณะท่ีมีการผอ่นคลาย  ชีพจรอยูใ่นอตัราท่ีใกลเ้คียงกบัอตัราก่อนการเตน้แอโรบิก  
และเป็นความรู้สึกของผูเ้ตน้ควรมีความรู้สึกผอ่นคลายแบบการเตน้ของแอโรบิกดานซ์ 
 

สรุป 
ออกก าลงักายแบบแอโรบิก เป็นการออกก าลงักายโดยใชก้ลา้มเน้ือเคล่ือนไหวต่อเน่ือง

อยา่ง สม ่าเสมอ ไม่หกัโหม เพื่อใหห้วัใจเตน้ประมาณ 65-80 % ของอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ 
ติดต่อกนัเป็น เวลาอยา่งนอ้ย 15 นาที ข้ึนไปจนเป็นชัว่โมง หรือ 2 ชัว่โมง ถา้ออกก าลงักายตาม
ลกัษณะน้ีครบถว้นทุกองคป์ระกอบ จะเกิดผลดีต่อหวัใจ เส้นเลือดและ ปอด คือ เป็นการบริหาร
ระบบหวัใจและเส้นเลือด และระบบการหายใจ นัน่เอง หวัใจจะแขง็แรง ไม่เหน่ือยง่าย เส้นเลือด
และปอดมีการขยายตวัดี ช่วยลดโคเลสเตอรอลในเลือดไดด้ว้ย นอกจากนั้นยงัเป็นการการรักษา
สัดส่วนของร่างกาย 
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 การออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์  เป็นลักษณะของการออกก าลงักายผสมผสาน
ระหวา่งท่ากายบริหาร  การเตน้ร า  และจงัหวะดนตรี  การออกแบบท่าฝึกอาจตอ้งใชค้วามรู้พื้นฐาน
ของการเตน้ร า  จงัหวะรูปแบบของเพลงและการเคล่ือนไหวพื้นฐานซ่ึงตอ้งค านึงถึงการใชก้ลา้มเน้ือ
อย่างมีสมดุล  การใช้แขนและขา  การเคล่ือนไหวทุกส่วนใช้ท่าหนัก  สลบัเบา  หลีกเล่ียงการใช ้    
ท่ายาก ท่ีอาจก่อใหเ้กิดการบาดเจบ็  
 ดงันั้นการเตน้แอโรบิกจึงตอ้งยึดหลกั ตอ้งสนุก ตอ้งฝึกบ่อย ๆ ตอ้งฝึกให้หัวใจเตน้ถึง
เป้าหมาย  ตอ้งเคล่ือนไหวร่างกายเป็นเวลานานพอ และตอ้งมีท่าเตน้ท่ีหลากหลายโดยการเตน้แอโร
บิกนั้นตอ้งมีขั้นตอนท่ีถูกตอ้งไดแ้ก่  การอบอุ่นร่างกาย  การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ  การเคล่ือนไหว
ต่อเน่ืองนานพอ  การลดงานเพื่อปรับสภาพ  และการบริหารร่างกายเฉพาะส่วน  


