
«“√ “√ ¡©°.«‘™“°“√  88 ªï∑’Ë 7  ©∫—∫∑’Ë 14 ¡°√“§¡ - ¡‘∂ÿπ“¬π 2547

∫∑§—¥¬àÕ

°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° (aerobic dance) ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ’°™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë™à«¬æ—≤π“¥â“π§«“¡
·¢Áß·√ß §«“¡Õ¥∑π §«“¡¡’æ≈—ß πÕ°®“°π’È¬—ß‡ √‘¡ √â“ßª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„® ªÕ¥ °≈â“¡‡π◊ÈÕ ¢âÕµàÕ
µà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ Õ’°∑—Èß‡ªìπ°“√ √â“ß§«“¡ —¡æ—π∏åÕ—π¥’√–À«à“ß‡æ◊ËÕπ §√Õ∫§√—« ·≈–‡æ◊ËÕπ√à«¡ß“π ª√–°Õ∫°—∫
™à«¬æ—≤π“∑“ß¥â“π ®‘µ„® Õ“√¡≥å  ·≈– —ß§¡ ™à«¬„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ®‘µ∑’Ë¥’ ªØ‘∫—µ‘¿“√–Àπâ“∑’Ë‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ·≈–
¡’∫ÿ§≈‘°¿“æ∑’Ë¥’ ®ÿ¥‡¥àπÕ’°Õ¬à“ßÀπ÷Ëß¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ§◊Õ°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡ πÿ° π“π§«∫§Ÿà‰ª°—∫‡ ’¬ß‡æ≈ß
‚¥¬¡’®—ßÀ«–¥πµ√’‡ªìπ‡§√◊ËÕß°”Àπ¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬ ∂â“®–„Àâ‰¥âº≈¥â“π ÿ¢¿“æ·≈– ¡√√∂¿“æ®–µâÕß
¡’°“√®—¥‚ª√·°√¡„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫«—µ∂ÿª√– ß§å¢ÕßºŸâ∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° ∑”„Àâ°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°
‡ªìπ°‘®°√√¡∫√‘À“√√à“ß°“¬∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡¡“°„πªí®®ÿ∫—π ¥—ß®–‡ÀÁπ‰¥â®“°°“√∑’Ë√—∞∫“≈‰¥â¡’°“√√≥√ß§å„Àâ
ª√–™“™πÀ—π¡“„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫ ÿ¢¿“æ¡“°¢÷Èπ‚¥¬‡©æ“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡√’¬°«à“ °“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° (aerobic dance)

§” ”§—≠ :  aerobic dance

°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ
(Aerobic Dance for Health)

Õ—ß§–π“ »√’µ–≈“ *

* Õ“®“√¬åª√–®” “¢“«‘™“¡πÿ…¬»“ µ√å  §≥–»‘≈ª»“ µ√å  ¡À“«‘∑¬“≈—¬À—«‡©’¬«‡©≈‘¡æ√–‡°’¬√µ‘

∫∑π”

ªí®®ÿ∫—π‡ªìπ∑’Ë∑√“∫°—π¥’«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë™à«¬æ—≤π“§«“¡·¢Áß·√ß §«“¡Õ¥∑π §«“¡¡’
æ≈—ß ¡’∑—°…–∑“ß¥â“π°’Ã“ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–§«“¡
 —¡æ—π∏åÕ—π¥’√–À«à“ß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® Õ’°∑—Èß°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡ªìπ°“√ √â“ß§«“¡ —¡æ—π∏åÕ—π¥’√–À«à“ß‡æ◊ËÕπ
§√Õ∫§√—« ·≈–‡æ◊ËÕπ√à«¡ß“π  ∑”„Àâ√à“ß°“¬ “¡“√∂
∑”ß“πª√–®”«—π‰¥â‚¥¬‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¬—ß™à«¬æ—≤π“∑“ß¥â“π®‘µ„®·≈–Õ“√¡≥å ™à«¬„Àâ¡’
 ÿ¢¿“æ®‘µ∑’Ë¥’ ¡’„∫Àπâ“¬‘È¡·¬â¡·®à¡„  ‡æ√“–°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬ °“√‡≈àπ°’Ã“

®‘µ„®‡√“®–¡ÿàßÕ¬Ÿà∑’Ë ‘Ëßπ—Èπµ≈Õ¥‡«≈“®–≈◊¡§‘¥∂÷ß‡√◊ËÕß
Õ◊Ëπ Ê ‰¥â °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠ ‘ËßÀπ÷Ëß ”À√—∫
°“√¥”√ß™’«‘µ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®÷ß§«√®—¥Õ¬Ÿà„πæ«°
‡¥’¬«°—π°—∫ ‘Ëß ”§—≠Õ◊Ëπ Ê ‡™àπ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
°“√πÕπæ—°ºàÕπ ´÷Ëß‡ªìπ°‘®«—µ√ª√–®”«—π¢Õß√à“ß°“¬
πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠
¬‘Ëß ”À√—∫°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ·≈–æ—≤π“°“√¢Õß¡πÿ…¬å ∂â“
À“°¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√à“ß°“¬°Á‰¡à “¡“√∂‡®√‘≠
‡µ‘∫‚µ·≈–Õ«—¬«–µà“ß Ê ®–∑”ß“π‰¥â‰¡à‡µÁ¡∑’Ë  ¥—ßπ—Èπ
™’«‘µ∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å®÷ß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¬‘Ëß„πªí®®ÿ∫—ππ’È¡πÿ…¬å “¡“√∂§‘¥§âπ∑“ß¥â“π«‘∑¬“»“ µ√å
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‡∑§‚π‚≈¬’ ¡—¬„À¡à∑’Ë¡’°“√æ—≤π“Õ¬à“ß‰¡àÀ¬ÿ¥¬—Èß
∑”„Àâ°“√¥”‡π‘π™’«‘µª√–®”«—πµâÕßÕ“»—¬‡§√◊ËÕß∑ÿàπ·√ß
¡“°¢÷Èπ ‰¥â√—∫§«“¡ –¥«° ∫“¬¬‘Ëß¢÷Èπ·≈–„™â·√ß°“¬
≈¥πâÕ¬≈ßª√–°Õ∫°—∫ ¿“«– —ß§¡∑’ËµâÕß¡’°“√µàÕ Ÿâ
·¢àß¢—π°—πÕ¬Ÿà‡°◊Õ∫µ≈Õ¥‡«≈“∑”„ÀâÀ≈“¬Ê §π¡’‡«≈“
«à“ß§àÕπ¢â“ß®”°—¥ §π à«π„À≠à®÷ßæ¬“¬“¡À“«‘∏’ÕÕ°
°”≈—ß°“¬„Àâ‡À¡“– ¡°—∫µπ‡Õß·≈–„Àâ‰¥âº≈¥’∑’Ë ÿ¥
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ßà“¬ Ê  –¥«° ∫“¬  πÿ° π“π
·≈–ª√–À¬—¥ „™âÕÿª°√≥åπâÕ¬ ‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë§π à«π
„À≠à„Àâ§«“¡ π„® ·µà°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫“ß
Õ¬à“ß √â“ß·√ß®Ÿß„®„π°“√‡¢â“√à«¡‰¥âπâÕ¬®÷ß‰¥â¡’«‘∏’ÕÕ°
°”≈—ß°“¬∑’Ë®–™à«¬ √â“ß·√ß®Ÿß„®‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ §◊Õ °“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«ª√–°Õ∫¥πµ√’´÷Ëß„πªí®®ÿ∫—ππ’È°”≈—ß‡ªìπ∑’Ë
π‘¬¡Õ¬à“ß Ÿß∑—Èß„π·≈–µà“ßª√–‡∑» ‡√’¬°°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬·∫∫π’È«à“ °“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° (aerobic dance)
‡ªìπ√Ÿª·∫∫Àπ÷Ëß¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„™âÕÕ°´‘‡®π
ª√–°Õ∫®—ßÀ«–À√◊Õ‡ ’¬ß¥πµ√’ ‡æ◊ËÕπ”¡“‡ªìπ°‘®°√√¡
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢Õß∑ÿ° à«π„π
√à“ß°“¬‰¥â∑”ß“π‡ªìπ®—ßÀ«–µàÕ‡π◊ËÕß°—π °”≈—ß‡ªìπ∑’Ë
π‘¬¡®“°ª√–™“™π∑—Ë«‰ª

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢‰¥â√≥√ß§å„Àâª√–™“™π
À—π¡“ π„®„π ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬°—π¡“°¢÷Èπ ‚¥¬„™â°“√‡µâπ
·Õ‚√∫‘°‡ªìπ ◊ËÕ ®ÿ¥‡¥àπÕ’°Õ¬à“ßÀπ÷Ëß¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°
§◊Õ §«“¡ πÿ° π“π§«∫§Ÿà‰ª°—∫‡ ’¬ß‡æ≈ß ‚¥¬¡’
®—ßÀ«–¥πµ√’‡ªìπ‡§√◊ËÕß°”Àπ¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬
∑”„Àâ°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°‡ªìπ°‘®°√√¡∫√‘À“√√à“ß°“¬∑’Ë‰¥â
√—∫§«“¡π‘¬¡¡“°„πªí®®ÿ∫—π ∑—ÈßÀπà«¬ß“π¢Õß√—∞·≈–
‡Õ°™π √«¡∑—Èß≈“π°’Ã“µ“¡™ÿ¡™πµà“ß Ê ∑—Ë«‰ª Õ’°∑—Èß
¡À“«‘∑¬“≈—¬À—«‡©’¬«‡©≈‘¡æ√–‡°’¬√µ‘´÷Ëß‡ªìπ ∂“∫—π
°“√»÷°…“‡Õ°™πÕ’°·ÀàßÀπ÷Ëß∑’Ë‰¥âµ√–Àπ—°∂÷ßª√–‚¬™πå
¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬‰¥â®—¥°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬„Àâ∫ÿ§≈“°√ π—°»÷°…“À—π¡“ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°¢÷Èπ
‚¥¬‡©æ“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°
‚¥¬®—¥„Àâ¡’°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°Õ¬Ÿà‡ªìπª√–®” ¥—ß√Ÿª∑’Ë 1

√Ÿª∑’Ë 1 ∫ÿ§≈“°√ ·≈–π—°»÷°…“¡À“«‘∑¬“≈—¬À—«‡©’¬«
‡©≈‘¡æ√–‡°’¬√µ‘ √à«¡‡µâπ·Õ‚√∫‘°‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° §◊ÕÕ–‰√

·Õ‚√∫‘° (aerobic) ‡ªìπ»—æ∑å∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å
∑’Ë„™â‡°’Ë¬«°—∫°√–∫«π°“√∑“ß‡§¡’¢Õß ‘Ëß¡’™’«‘µ (metabo-
lism) ∑’Ë„™âÕÕ°´‘‡®π‡º“º≈“≠ “√Õ“À“√‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
æ≈—ßß“π∑’Ë¡πÿ…¬åµâÕß°“√„π°“√¥”√ß™’«‘µ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫
°≈â“¡‡π◊ÈÕ´÷ËßµâÕß°“√æ≈—ßß“π¡“™à«¬„Àâ “¡“√∂∑”ß“π
À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° (aerobic ex-
ercise) À¡“¬∂÷ß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫µàÕ‡π◊ËÕß‚¥¬
°“√°√–∑”„π√–¬–‡«≈“π“πæÕ∑’Ë®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‡°‘¥
°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ¡√√∂¿“æ°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„®·≈–
ªÕ¥‰¥â ‡™àπ ‡¥‘π‡√Á« «‘Ëß‡À¬“– °√–‚¥¥‡™◊Õ° ªíòπ®—°√¬“π
‡ªìπµâπ

°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° (aerobic dance) À¡“¬∂÷ß
°“√π”∑à“∫√‘À“√°“¬·∫∫µà“ß Ê ‡™àπ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
‡∫◊ÈÕßµâπ ·≈–∑—°…–°“√‡µâπ√”¡“º ¡º “π°—πÕ¬à“ß
°≈¡°≈◊π·≈â«„™â‡ ’¬ß¥πµ√’‡ªìπ‡§√◊ËÕßª√–°Õ∫®—ßÀ«–
‡ªìπ°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑ÿ° à«π
„π√à“ß°“¬‰¥â∑”ß“π‡ªìπ®—ßÀ«–µàÕ‡π◊ËÕß°—π

®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬À≈—°¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° §◊Õ
 √â“ß‡ √‘¡§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß¢Õß√à“ß°“¬ (physical
fitness) Õ—π‡ªìπº≈„Àâ ÿ¢¿“æ‚¥¬∑—Ë«‰ª (health) ·≈–
§ÿ≥¿“æ™’«‘µ¥’¢÷Èπ ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°
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®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡∑π∑“π¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–°“√‰À≈
‡«’¬π‡≈◊Õ¥ (cardiovascular endurance) √–∫∫°“√
À“¬„® ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß·≈–§«“¡∑π∑“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
(muscular strength and endurance) §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ
(flexibility) ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕµà“ß Ê ·≈–∑’Ë
 ”§—≠™à«¬≈¥‰¢¡—π (fat burning) „π√à“ß°“¬∑”„Àâ
Õß§åª√–°Õ∫¢Õß√à“ß°“¬ (body composition) ‰¥â
 —¥ à«π∑’Ë¥’¢÷Èπ

«—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°

≈—°…≥–æ‘‡»…¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° “¡“√∂π”
¡“„™âª√–‚¬™πå‰¥âÀ≈“¬ª√–°“√¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫°“√°”Àπ¥
«—µ∂ÿª√– ß§å °≈à“«‚¥¬√«¡·≈â««—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√
‡µâπ·Õ‚√∫‘° ¡’¥—ßπ’È

1. ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡ÕàÕπµ—« (flexibility) ‡ªìπ°“√
¬◊¥ (stretch) ·≈–ºàÕπ§≈“¬ (relax) °≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–
‡ÕÁπ∫√‘‡«≥¢âÕµàÕ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡Õß»“„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß
¢âÕµàÕµà“ß Ê ´÷Ëß®–„Àâª√–‚¬™πå∑—Èß„π¥â“π§«“¡§≈àÕßµ—«
°“√ªÑÕß°—π¢âÕµ‘¥ §«“¡‡§√’¬¥®“°ª√– “∑°≈â“¡‡π◊ÈÕ
·≈–Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ  à«π¡“°®–ªØ‘∫—µ‘„π¢—Èπ
Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ (warm up) ·≈–¢—ÈπºàÕπ§≈“¬ (cool
down) ‡æ√“–®–µâÕß∫√‘À“√™â“ Ê

2. ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß (strength) ¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ‚¥¬∑—Ë«‰ªÀ√◊Õ®–‡πâπ‡©æ“– à«π°Á‰¥â °≈â“¡
‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥∑’Ë§àÕπ¢â“ß®–ÕàÕπ·Õ·≈–µâÕß°“√øóôπøŸ„π
∫“ß§π∑’Ë‰¡à§àÕ¬‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‰¥â·°à °≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“
∑âÕß °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“

3. ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡∑π∑“π (endurance) ¡’
§«“¡À¡“¬ Õßª√–°“√ ª√–°“√·√° §◊Õ §«“¡∑π∑“π
¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë®– “¡“√∂∑”ß“πÀπ—°‰¥â‡ªìπ‡«≈“π“π
Õ’°ª√–°“√Àπ÷Ëß §◊Õ §«“¡∑π∑“π¢ÕßªÕ¥ À—«„® ·≈–
√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ ∑’Ë®–∑”ß“πÀπ—°‰¥â

4. ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡°“√∑”ß“πÕ¬à“ß¡’°“√ª√– “π

 —¡æ—π∏å°—π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–√–∫∫ª√– “∑ (co-ordina-

tion) ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡§≈àÕßµ—«„π°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
 à«πµà“ß Ê „Àâ —¡æ—π∏å°—π ‡ªìπ°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
Õ¬à“ß¡’°“√ª√– “π —¡æ—π∏å°—π ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬à“ß√“∫‡√’¬∫∂Ÿ°µâÕß ·≈– “¡“√∂§«∫§ÿ¡°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«π—Èπ Ê ‰¥â ®÷ßπ—∫«à“¡’ à«π ”§—≠¡“°æÕ Ê
°—∫§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß√à“ß°“¬

5. ‡æ◊ËÕª√—∫ª√ÿß∫ÿ§≈‘°¿“æ ·≈–°“√·°â‰¢

§«“¡∫°æ√àÕß∑“ß°“¬ (posture and personality)

‡¡◊ËÕ§«“¡∫°æ√àÕß‡À≈à“π—Èπ‰¡à‰¥â‡°‘¥®“°§«“¡æ‘°“√∑’Ë
µâÕß°“√°“√√—°…“∑“ß°“√·æ∑¬å §«“¡∫°æ√àÕß∑’Ëæ∫
∫àÕ¬ Ê ∑’Ë∑”„Àâ‡ ’¬∫ÿ§≈‘°¿“æ ‡™àπ ∑à“∑“ß (posture)
∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡§¬™‘π §«“¡Õâ«π §«“¡ÕàÕπ·Õ¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫“ß°≈ÿà¡ ‡ªìπµâπ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë·°â‰¢‰¥â‚¥¬°“√®—¥
‚ª√·°√¡°“√∫√‘À“√„Àâ‡À¡“– ¡°—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–
Õ«—¬«– à«ππ—Èπ Ê

6. ‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥ (relax-

ation) „π¥â“π®‘µ„®‡ªìπÕ’° ‘ËßÀπ÷Ëß∑’Ë®–‡√’¬°«à“ ‡ªìπ
º≈æ≈Õ¬‰¥â®“°°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°À√◊Õ®–∂◊Õ‡ªìπ‡ªÑ“
À¡“¬ ”§—≠°Á‰¥â ‡æ√“–‰¡à«à“∑“ß∑ƒ…Æ’®–‡ªìπ‡™àπ‰√
º≈∑’Ë‰¥â„π∑“ßªØ‘∫—µ‘®√‘ßÊ §◊Õ §«“¡ºàÕπ§≈“¬Õ“√¡≥å
·≈–®‘µ„®‡ªìπ§«“¡®√‘ß∑’Ë∑ÿ°§πª√– ∫‰¥â

°“√®—¥√–¥—∫„π°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°

°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° à«π¡“°®–‡≈àπ°—π‡ªìπ°≈ÿà¡
Õ“®‡≈àπ‡Õßµ“¡∑à“∑’ËªØ‘∫—µ‘‡ªìπª√–®”À√◊Õ¡’§√ŸΩñ°‡ªìπ
ºŸâπ” ºŸâ‡≈àπ®÷ß§«√‡¢â“√à«¡Ωñ°„π°≈ÿà¡°“√Ωñ°∑’Ë‡À¡“– ¡
°—∫ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ·≈–µ√ßµ“¡®ÿ¥ª√– ß§å„π°“√
Ωñ°¢Õßµπ‡Õß ‚¥¬∑—Ë«‰ª°“√Ωñ°§«√‡√‘Ë¡®“°ßà“¬‰ªÀ“¬“°
®“°‡∫“‰ªÀ“Àπ—° ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â√—∫º≈‡µÁ¡∑’Ë·≈–‡≈àπ‰¥â
Õ¬à“ßª≈Õ¥¿—¬ °“√®—¥√–¥—∫„π°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° ·∫àß
ÕÕ°‡ªìπ 3 √–¥—∫ ¥—ßπ’È

1. √–¥—∫‡√‘Ë¡µâπ (beginners)  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¬—ß
‰¡à‡§¬‡µâπ·Õ‚√∫‘°¡“°àÕπÀ√◊ÕºŸâ∑’Ë‰¡à‡§¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·≈–ºŸâ∑’Ë¡’√à“ß°“¬‰¡à·¢Áß·√ß‡ªìπ°“√Ωñ°‡∑§π‘§°“√
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‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬¢—Èπæ◊Èπ∞“π (basic movement) «‘∏’
°“√®—¥∑à“∑“ß¢Õß√à“ß°“¬∑ÿ° à«π (body alignment)
°“√∫—ß§—∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬‡©æ“– à«π (isolation)
∑à“∑’Ë„™â‡≈àπ®–ßà“¬ ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈–ª≈Õ¥¿—¬ ∑à“
‡µâπ√”∂â“¡’®–ßà“¬‡™àπ°—π ºŸâ‡≈àπ§«√¡’‚Õ°“ ‰¥â‡√’¬π√Ÿâ
ª√–‚¬™πå®“°∑à“∫√‘À“√°“¬·∫∫µà“ß Ê ·≈–Õ—πµ√“¬
®“°∑à“∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß  Ωñ°°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë¡’ª√– “π
 —¡æ—π∏å°—π (coordinate motion) √Ÿâ«‘∏’„™â°”≈—ß„Àâ‡µÁ¡∑’Ë
‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ—° ®—ßÀ«–¥πµ√’„π°“√‡≈àπ§àÕπ¢â“ß™â“
‚¥¬„Àâ®—ßÀ«–°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬Ÿà
„π™à«ß 135-145  §√—ÈßµàÕπ“∑’ ®—ßÀ«–‡æ≈ß™—¥‡®π
ºŸâ‡≈àπ‰¥âΩñ°ª√–¡“≥ 30 π“∑’ „π√–¬–·√° °“√‡æ‘Ë¡‡«≈“
§«“¡Àπ—° ·≈–§«“¡‡√Á« ∑”‰¥â„π√–¬–µàÕ¡“‡¡◊ËÕºŸâ‡≈àπ
 “¡“√∂ª√—∫µ—«‰¥â

2. √–¥—∫ª“π°≈“ß (intermediate level)
 ”À√—∫ºŸâΩñ°∑’Ë‰¥âºà“π√–¥—∫ Beginners ¡“·≈â« ‚¥¬¡’
ª√– ∫°“√≥å°“√Ωñ°Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡ÕÕ¬à“ßπâÕ¬ 6 ‡¥◊Õπ
À√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’√à“ß°“¬·¢Áß·√ßæÕ∑’Ë®– “¡“√∂‡§≈◊ËÕπ‰À«
√à“ß°“¬‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–§≈àÕß·§≈à«§ÿâπ‡§¬°—∫∑à“
æ◊Èπ∞“πµà“ß  Ê   “¡“√∂∑”‰¥â‡√Á«¢÷Èπ·≈–‡ª≈’Ë¬π∑à“‰¥â
√“∫√◊Ëπ °“√Ωñ°„π√–¥—∫π’È„™â∑à“¬“°´—∫´âÕπ·≈–‡∑§π‘§
¡“°¢÷Èπ Ωñ°Àπ—°·≈–π“π¢÷Èπ¥â«¬®—ßÀ«–∑’Ë‡√Á«¢÷Èπ ‡ªìπ
√–¥—∫∑’Ë‡À¡“– ”À√—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ
 ”À√—∫ºŸâ∑’Ë™Õ∫ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”

3. √–¥—∫°â“«Àπâ“ (advanced level) ‡ªìπ
√–¥—∫¢ÕßºŸâ∑’Ë™”π“≠°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°·≈–¡’ª√– ∫
°“√≥å¡“π“π ºŸâΩñ°§«√¡’§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß‡µÁ¡∑’Ë ‡™àπ
π—°°’Ã“ §«√¡’Õ“¬ÿµË”°«à“ 30 ªï  “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¢π“¥∑’Ë¡’§«“¡Àπ—°·≈–µâÕß„™â§«“¡∑π∑“π¢Õß
√à“ß°“¬‰¥â ¡’§«“¡«àÕß‰« §«“¡ÕàÕπµ—« °“√∑√ßµ—«·≈–
ª√– “π —¡æ—π∏å¥’  “¡“√∂§«∫§ÿ¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß
µπ‡Õß ‰¥â∑ÿ° ∂“π°“√≥å °“√‡≈àπ„π√–¥—∫π’È®–¬“° ´—∫
´âÕπ „™âæ≈–°”≈—ß‡µÁ¡∑’Ë ‡ªìπ√–¥—∫∑’Ë‡À¡“– ”À√—∫°“√
Ωñ°‡æ◊ËÕ ¡√√∂¿“æ Ÿß ÿ¥ (maximum fitness) ·≈–

§«“¡‡ªìπ‡≈‘»„π°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°°—∫°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®

°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®„π°“√Ωñ°·Õ‚√∫‘°π—Èπ ¡’§«“¡
 —¡æ—π∏å°—π¡“° ‡™àπ À—«„®∑’Ë·¢Áß·√ß∂÷ß·¡â«à“®–‡µâπ™â“
·µà°Á Ÿ∫©’¥‚≈À‘µ‰¥â‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬
´÷Ëß‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë∑ÿ°§πµâÕß°“√ À√◊ÕÀ—«„®‡µâπ‰¥â„π
Õ—µ√“∑’Ë‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬„π°“√Ωñ°·µà≈–§√—Èß ‡™àπ ∂â“Ωñ°
‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π‡≈Á°πâÕ¬§«√„ÀâÀ—«„®‡µâπÕ¬Ÿà∑’Ë 65% ¢Õß
Õ—µ√“°“√‡µâπ Ÿß ÿ¥¢ÕßÀ—«„® ·µà∂â“®–Ωñ°‡æ◊ËÕ„ÀâÀ—«„®
ªÕ¥ ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß·√ßÕ¥∑π °ÁµâÕßΩñ°„Àâπ“π·≈–
Àπ—°æÕ®πÀ—«„®‡µâπ 70% - 80% ¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ
 Ÿß ÿ¥¢ÕßÀ—«„®

µ“¡ª°µ‘À—«„®¢Õß§π‡√“®–‡µâπª√–¡“≥ 70-
80 §√—ÈßµàÕπ“∑’ ·µà∂â“‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡µâπ·Õ‚√∫‘°
‡ªìπª√–®”À—«„®°Á®–‡µâπ‡√Á«¢÷Èπ ∑—Èßπ’È°Á‡æ◊ËÕ Ÿ∫©’¥‚≈À‘µ
‰ª‡≈’È¬ß√à“ß°“¬„Àâ‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬
π—Èπ‡Õß ¬‘ËßÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°®–∑”„Àâ
À—«„®‡µâπ‡√Á«¡“°¢÷ÈπÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕßµ“¡≈”¥—∫¢—ÈπµÕπ
¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° ·≈–°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®¢≥–‡µâπ·Õ
‚√∫‘°§«√§«∫§ÿ¡™’æ®√„ÀâÕ¬Ÿà√–À«à“ß 65% - 80% ‡æ√“–
™’æ®√™à«ßπ’È‡ªìπ™à«ß∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫ª√–‚¬™πå¡“°∑’Ë ÿ¥
®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ√“–∂â“πâÕ¬°«à“π’È√à“ß°“¬®–‰¥â
√—∫ª√–‚¬™πåπâÕ¬≈ß À“°ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°‡°‘π‰ª®–
‡ªìπ‚∑…µàÕ√à“ß°“¬ ∑—Èß√–∫∫°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„® √–∫∫
‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ °“√Ωñ°À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘
°Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ‡ªìπ√–¬–‡«≈“À≈“¬ —ª¥“Àå®–∑”„Àâ
Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®¢≥–æ—°≈¥≈ß  Õ—µ√“°“√‡µâπ
¢ÕßÀ—«„®¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–‡æ‘Ë¡‰ªÕ¬à“ß™â“ Ê

Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®‡√“∑√“∫‰¥â‚¥¬°“√®—∫
™’æ®√ ´÷ËßºŸâ‡µâπ·Õ‚√∫‘°·≈–ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬∑√“∫¥’
·µà‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡¢â“„®µ√ß°—π¢Õ°≈à“«∂÷ß§«“¡À¡“¬
¢Õß™’æ®√ ‰¥â·°à °“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë‡°‘¥®“°°“√À¥·≈–¢¬“¬
µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß‡π◊ËÕß®“°°“√‰À≈ºà“π¢Õß‡≈◊Õ¥
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‡¡◊ËÕÀ—«„®∫’∫µ—« 1 §√—Èß ‡≈◊Õ¥®”π«πÀπ÷Ëß®–∂Ÿ° Ÿ∫©’¥
‡¢â“‰ª„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß¥—π„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß¢¬“¬µ—«
ÕÕ° ‡¡◊ËÕ·√ß¥—π„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß≈¥≈ß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
®–À¬àÕπµ—«°≈—∫ª√–°Õ∫°—∫°“√À¥µ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ«ß
√Õ∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥µ’∫·§∫≈ß ‡ªìπ°“√™à«¬
¥—π‡≈◊Õ¥„Àâ‡§≈◊ËÕπµ—«‰ª ŸàÕ«—¬«– à«πª≈“¬µàÕ‰ª „π
°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥ À—«„®®–∫’∫µ—«·≈–
§≈“¬µ—« ≈—∫°—π‡ªìπ®—ßÀ«– À≈Õ¥‡≈◊Õ¥®÷ß¬◊¥·≈–À¬ÿàπ
µ—«‡ªìπ®—ßÀ«–µ“¡‰ª ∑”„Àâ‡°‘¥§≈◊Ëπ∑’Ë “¡“√∂‡ÀÁπÀ√◊Õ
 —¡º— ‰¥â µ”·Àπàß¢Õß™’æ®√∑’Ë®–À“æ∫‰¥âßà“¬ ‰¥â·°à
∫√‘‡«≥¢¡—∫ ¥â“π¢â“ß¢Õß§Õ „µâ¢âÕ¡◊Õ ¢âÕæ—∫¢âÕ»Õ°
¢“Àπ’∫ ¢âÕæ—∫‡¢à“ ¢âÕ‡∑â“·≈–À≈—ß‡∑â“ ‡ªìπµâπ

 ‘Ëß·√°∑’ËµâÕß„™â„π°“√®—∫™’æ®√°Á§◊Õ π“Ãî°“
®—∫‡«≈“ À√◊Õπ“Ãî°“∑’Ë¡’‡¢Á¡«‘π“∑’ ¢—ÈπµàÕ‰ª §◊Õ
À“™’æ®√µ”·Àπàß∑’Ë –¥«°„π°“√®—∫™’æ®√ §◊Õ∑’Ë¢âÕ¡◊Õ
·≈–¥â“π¢â“ß§Õ

∑’Ë¢âÕ¡◊Õ ™’æ®√§≈”‰¥â∑“ß¥â“πΩÉ“¡◊Õ‡ âπ√Õ¬æ—∫
¢Õß¢âÕ¡◊Õ ª√–¡“≥ 1-1.5 π‘È« §àÕπ¡“∑“ß¥â“πÀ—«·¡à¡◊Õ
¥—ß√Ÿª∑’Ë 2

∑’Ë¢â“ß§Õ ™’æ®√§≈”‰¥â∑’Ë„µâ¡ÿ¡§“ß ∂—¥®“°≈Ÿ°
°√–‡¥◊Õ°‰ª∑“ß¥â“π¢â“ß ¥—ß√Ÿª∑’Ë 2

Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®À√◊Õ™’æ®√„™â‡ªìπ
‡§√◊ËÕß∫Õ°§«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¢≥–ÕÕ°
°”≈—ß°“¬Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®§«√Õ¬Ÿà„π™à«ß 55%-85%
¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπÀ—«„® Ÿß ÿ¥ °“√®—∫™’æ®√π—Èπ§«√®—∫

¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊ÕÀ≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„À¡à Ê
¥â«¬°“√«“ßπ‘È«¡◊Õ„πµ”·Àπàß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈â«æ∫°“√‡µâπ
¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡ªìπ®—ßÀ«–·≈â«‡√‘Ë¡π—∫‡«≈“ 1 π“∑’

«‘∏’°“√µ√«®«—¥§«“¡Àπ—°„π°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°
À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëßà“¬∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬‡©æ“–√–À«à“ß
°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° §◊Õ °“√ —ß‡°µ°“√À“¬„®§«√‡ªìπ‰ª
Õ¬à“ß ∫“¬ ·√ß≈÷° ·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ  “¡“√∂æŸ¥‰¥â‰¡à
‡Àπ◊ËÕ¬ÀÕ∫À√◊Õ¡’Õ“°“√À“¬„®‰¡à∑—π ∂â“‰¡à “¡“√∂æŸ¥
‰¥â· ¥ß«à“‡µâπ·Õ‚√∫‘°À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—°‡°‘π‰ª
µâÕßºàÕπ„Àâ‡∫“≈ß „π∑”πÕß‡¥’¬«°—π∂â“µâÕß°“√µ√«®
 Õ∫«à“‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—°‡æ’¬ßæÕÀ√◊Õ‰¡à °Á„ÀâºŸâ‡µâπ
·Õ‚√∫‘°À√◊ÕºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬√âÕß‡æ≈ß —°Àπ÷Ëß∑àÕπ
¥â«¬‡ ’¬ß¥—ßæÕ ¡§«√ ∂â“¬—ß√âÕß‰¥â· ¥ß«à“ÕÕ°°”≈—ß
°“¬‡∫“‡°‘π‰ªµâÕß‡æ‘Ë¡„ÀâÀπ—°®π√âÕß‡æ≈ß‰¡àÕÕ°·µà
¬—ßæŸ¥‰¥âÕ¬Ÿà ®÷ßπ—∫«à“„™â‰¥â (Talk-Not-To-Sing-Test)
«‘∏’°“√π’È„™â‰¥â¥’„π™—ÈπΩñ°°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° ‚¥¬„ÀâºŸâÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡ª≈àß‡ ’¬ßπ—∫®—ßÀ«–°“√‡µâπ„π∫“ß§√—Èß·∑π
°“√æŸ¥‡æ◊ËÕ∑¥ Õ∫§«“¡Àπ—° ™«π„ÀâºŸâ‡≈àπ√âÕß‡æ≈ß
µ“¡‡æ≈ß∑’Ë‡ªî¥ª√–°Õ∫°“√‡µâπ §√ŸºŸâΩñ°®–∑√“∫‰¥â
∑—π∑’«à“µπ‰¥âπ”Ωñ°Àπ—°À√◊Õ‡∫“‰ª®–‰¥âª√—∫‡ª≈’Ë¬π
°“√‡≈àπ„Àâ‡À¡“– ¡∑—π∑à«ß∑’

«‘∏’°“√§”π«≥À“Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®∑’Ë‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬

°“√§”π«≥À“Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®∑’Ë‡ªìπ‡ªÑ“
À¡“¬ §◊Õ  220  ≈∫¥â«¬Õ“¬ÿ

µ—«Õ¬à“ß∑’Ë 1  π“ß “«·æ√ Õ“¬ÿ 25 ªï Õ—µ√“
°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥¢Õßπ“ß “«·æ√ §◊Õ 220-25 =
195 §√—ÈßµàÕπ“∑’ ·µà∂â“‡µâπ·Õ‚√∫‘°À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬
„ÀâÀ—«„®‡µâπÕ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ë ‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬√à“ß°“¬‰¥â
ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß Ÿß ÿ¥·≈â«°Á§«√‡µâπ·Õ‚√∫‘°À√◊ÕÕÕ°
°”≈—ß°“¬„ÀâÀ—«„®‡µâπÕ¬Ÿà„π√–¬–µ—Èß·µà 65%-80%
¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ Ÿß ÿ¥¢ÕßÀ—«„®   °≈à“«§◊Õ π“ß “«·æ√
µâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬„ÀâÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®Õ¬Ÿà„π™à«ß
126-156  §√—ÈßµàÕπ“∑’

°.∫√‘‡«≥¢âÕ¡◊Õ      ¢.∫√‘‡«≥¥â“π¢â“ß§Õ
√Ÿª∑’Ë 2  · ¥ß«‘∏’°“√®—∫™’æ®√
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µ—«Õ¬à“ß∑’Ë 2  π“¬¿Ÿ¡‘ Õ“¬ÿ 35 ªï  70 % ¢Õß
Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥¢Õßπ“¬¿Ÿ¡‘ ®–‡ªìπ‡∑à“‰√

«‘∏’§‘¥ ®“° Ÿµ√ 220 - Õ“¬ÿ  = 220 - 35 =
185 §√—ÈßµàÕπ“∑’

70 ‡ªÕ√å‡´Áπµå¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ Ÿß ÿ¥¢ÕßÀ—«„®
= 185 x 70 = 129 §√—ÈßµàÕπ“∑’
      100

¥—ßπ—Èπ 70 ‡ªÕ√å‡´Áπµå¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ¢Õß
À—«„® Ÿß ÿ¥¢Õßπ“¬¿Ÿ¡‘ §◊Õ 129 §√—ÈßµàÕπ“∑’

Õÿª°√≥å∑’Ë„™âª√–°Õ∫°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°

‡§√◊ËÕß‡ ’¬ß °“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°π—Èπ‡§√◊ËÕß‡ ’¬ß‡ªìπ
 ‘Ëß∑’Ë®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß ‡æ√“–°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°®”‡ªìπµâÕß¡’
®—ßÀ«–·≈–‡ ’¬ß‡æ≈ßª√–°Õ∫ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâΩñ°‡°‘¥Õ“√¡≥å
 πÿ° π“π·≈–‡æ≈‘¥‡æ≈‘π‰ª°—∫®—ßÀ«–·≈–‡ ’¬ß‡æ≈ß
‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ„ÀâºŸâΩñ°µ◊Ëπµ—«Õ¬Ÿà‡ ¡Õ  ≈◊¡§«“¡‡ÀπÁ¥‡Àπ◊ËÕ¬
‰¥â√—∫°“√Ωñ°Õ¬à“ß¡’®—ßÀ«–µàÕ‡π◊ËÕßÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

‡ ’¬ß‡æ≈ß ‡æ≈ßª√–°Õ∫°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°§«√
‡ªìπ∑’Ë™◊Ëπ™Õ∫¢ÕßºŸâ‡µâπ·Õ‚√∫‘°   À√◊ÕºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬

¡’®—ßÀ«–™—¥‡®π §«“¡‡√Á«æÕ¥’·≈–‡ª≈’Ë¬π‰ªµ“¡¢—Èπ
µÕπ¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° ®“°°“√ warm up ∑’Ë®—ßÀ«–
¥πµ√’ §àÕπ¢â“ß™â“ ‚¥¬„ÀâÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®Õ¬Ÿà„π™à«ß
135-140 §√—ÈßµàÕπ“∑’  ”À√—∫°“√‡µâπ∑’Ë¡’·√ß°√–·∑°
µË”(low - impact aerobics) ·≈â«ª√—∫„Àâ®—ßÀ«–¥πµ√’
‡√Á«¢÷Èπ‡æ◊ËÕ„ÀâÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®Õ¬Ÿà„π™à«ß  145-150
§√—ÈßµàÕπ“∑’   ”À√—∫°“√‡µâπ∑’Ë¡’·√ß°√–·∑° Ÿß (high-
impact aerobics) Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®Õ¬Ÿà„π™à«ß
150-160  §√—ÈßµàÕπ“∑’ ·≈â«®÷ß≈¥§«“¡‡√Á«¢Õß‡æ≈ß
À√◊Õ®—ßÀ«–≈ß ‡¡◊ËÕ cool down  ‡æ◊ËÕ„ÀâÕ—µ√“°“√‡µâπ
¢ÕßÀ—«„®≈¥≈ßÕ¬à“ß™â“ Ê

‡æ≈ß∑’Ë„™â¡—°„™âÀ≈“¬‡æ≈ß ´÷Ëß§«√µàÕ‡π◊ËÕß
°—πµ≈Õ¥√–¬–‡«≈“°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° (non-stop À√◊Õ
medley) ‡æ◊ËÕ‰¡àµâÕßæ—°‡ª≈’Ë¬π‡æ≈ß ¡‘‡™àππ—Èπ°ÁµâÕß¡’
§π§Õ¬‡ª≈’Ë¬π‡æ≈ß„Àâ ªí®®ÿ∫—π¡’°“√º≈‘µ‡æ≈ß ”À√—∫
°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°ÕÕ°¡“À≈“¬√Ÿª·∫∫„Àâ‡≈◊Õ°„™âµ“¡„®
™Õ∫

™ÿ¥ ”À√—∫°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬

™ÿ¥ ”À√—∫°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°π—Èπ®–„ à™ÿ¥Õ–‰√°Á‰¥â∑’Ë‡À¡“– ¡

µ“√“ß 1 · ¥ßÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®∑’Ë‡ªìπ‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬  (§‘¥µ—Èß·µà 65% - 80%  ¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ Ÿß ÿ¥¢ÕßÀ—«„®)

Õ“¬ÿ/ªï Õ—µ√“°“√‡µâπ Ÿß ÿ¥¢ÕßÀ—«„® 65% 70% 75% 80%

220 - Õ“¬ÿ (§√—ÈßµàÕπ“∑’) (§√—ÈßµàÕπ“∑’) (§√—ÈßµàÕπ“∑’) (§√—ÈßµàÕπ“∑’)

20 200 130 140 150 160
25 195 126 136 146 156
30 190 123 130 142 152
35 185 120 129 138 148
40 180 117 126 135 144
45 175 113 122 131 140
50 170 110 119 127 136
55 165 107 115 123 132
60 160 104 112 120 128
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°—∫ ∂“π∑’Ë∑’Ë„™â„π°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬
§«√√—¥°ÿ¡ßà“¬µàÕ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬‰¥âÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë
‡π◊ÈÕºâ“µâÕß√–∫“¬§«“¡√âÕπ·≈–´—∫‡Àß◊ËÕ‰¥â¥’ ‰¡à®”‡ªìπ
µâÕß‡ªìπ™ÿ¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë·æß §«√æ‘®“√≥“‡§√◊ËÕß
·µàß°“¬∫“ß™‘Èπ∑’Ë„™âªÑÕß°—πÕ“°“»Àπ“«‡¬Áπ„πµà“ß
ª√–‡∑»«à“¡’§«“¡‡À¡“– ¡∑’Ë®–„™â„π‡¡◊Õß‰∑¬À√◊Õ‰¡à
°“√ «¡™ÿ¥√—¥√Ÿª¡’ª√–‚¬™πå∑’Ë™à«¬„ÀâºŸâ «¡„ à¡Õß‡ÀÁπ
∑à“∑“ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬¢Õßµπ‡Õß‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π
À√◊Õ∑”„Àâ‡ÀÁπ√Ÿª√à“ß∑’Ëº‘¥·ª≈°ÕÕ°‰ª

™ÿ¥™—Èπ„π §«√„ à„Àâ√—¥æÕ¥’√Õ∫ Ê ∑√ß  à«π
∑’Ë‡ªìπ°√–‡ª“– (cup) ∂â“‡ªìπ™π‘¥∑’Ë‰¡à¡’µ–‡¢Á∫ (seam-
less) ∑’Ëº≈‘µÕÕ°¡“‚¥¬ªíö¡®“°æ‘¡æå‰¡à§«√„ à ‡æ√“–
¬°∑√ß·∫∫‡µÁ¡µ—«‡¡◊ËÕ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈â«®–∑”„Àâ
°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥À≈—ß·≈–„µâÕ°‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â¬“° §«√
‡ªìπ™ÿ¥™—Èπ„π·∫∫‡©æ“–„π°“√‡≈àπ°’Ã“ (sport bra)

°“ß‡°ß™—Èπ„π §«√‡≈◊Õ°„™â°“ß‡°ß™—Èπ„π∑’Ë¡’
§«“¡°√–™—∫æÕ¥’ ‡ªìπºâ“∑’Ëº ¡ºâ“ΩÑ“¬

√Õß‡∑â“·≈–∂ÿß‡∑â“ ‡ªìπÕÿª°√≥å∑’Ë®”‡ªìπ∑’Ë ÿ¥„π
°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ™à«¬ªÑÕß°—π
°“√∫“¥‡®Á∫ §«√„ à√Õß‡∑â“∑’ËÕÕ°·∫∫‰«â ”À√—∫°“√‡µâπ
·Õ‚√∫‘°‚¥¬‡©æ“– ‡æ√“–®–™à«¬≈¥·√ß°√–·∑°„π
·π«¥‘Ëß ·√ß°¥·√ß∫‘¥ à«πµà“ß Ê ¢Õß‡∑â“·≈–¢âÕ‡∑â“´÷Ëß
‡°‘¥®“°°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë„π·π«√“∫∑ÿ°∑‘»∑“ß ‚¥¬‡©æ“–
√Õß‡∑â“®–¡’≈—°…≥–æ—∫ßÕª≈“¬‡∑â“‰¥â ¢Õ∫√Õß‡∑â“¥â“π
À≈—ß‡«â“‡µ’È¬‡æ◊ËÕ∑”„Àâ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â –¥«° ‡ªìπ·∫∫∑’Ë
™à«¬ªÑÕß°—π‡ÕÁπ√âÕ¬À«“¬¢Õß¢âÕ‡∑â“ (archilles tendon)
§«√ºŸ°‡™◊Õ°√Õß‡∑â“„Àâ·πàπÀπ“¡—Ëπ§ß‚¥¬‰¡à√—¥‡∑â“®π
‡°‘π‰ª§«√„™â√Õß‡∑â“∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫µπ‡Õß·≈–‡À¡“–
 ¡°—∫«‘∏’°“√Ωñ°¢Õßµπ¥â«¬ ºŸâ‡µâπ·Õ‚√∫‘°‰¡à§«√‡ ’Ë¬ß
°—∫°“√„™â√Õß‡∑â“∑’Ë‡°à“À√◊ÕÀ¡¥ ¿“æÕ“¬ÿ¢Õß°“√„™âß“π
‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫¢Õß¢âÕ‡∑â“

πÕ°®“°Õÿª°√≥åª√–°Õ∫°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°∑’Ë
°≈à“«¡“·≈â«¢â“ßµâπ ¬—ß¡’ªí®®—¬ π—∫ πÿπ∑’Ë ”§—≠ §◊Õ
 ∂“π∑’Ë∑’Ë„™â„π°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°π—Èπ ‰¡à¡’¢π“¥∑’Ë·πàπÕπ

®–‡≈Á°À√◊Õ„À≠àπ—Èπ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫®”π«πºŸâΩñ° ∂â“ºŸâΩñ°¡’
®”π«ππâÕ¬‰¡à°’Ë§π®–„™â ∂“π∑’Ë‡≈Á° Ê °Á‰¥â ‡™àπ „π
ÀâÕß‡√’¬π°‘®°√√¡æ≈»÷°…“ ‚√ß√∂  π“¡·∫¥¡‘πµ—π
 π“¡µ–°√âÕ ·µà∂â“ºŸâΩñ°¡’®”π«π¡“°°Á„™â π“¡
∫“ ‡°µ∫Õ≈  π“¡øÿµ∫Õ≈ À√◊Õ‚√ß¬‘¡‡π‡´’¬¡ Õ“®®–
‡ªìπ°≈“ß·®âßÀ√◊Õ„π√à¡ §«√‡ªìπ ∂“π∑’Ë∑’Ë¡’°“√√–∫“¬
Õ“°“»¥’ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘æÕ‡À¡“– ¡’‡π◊ÈÕ∑’Ë«à“ßæÕ ¡§«√‰¡à¡’
 ‘Ëß°’¥¢«“ß æ◊Èπ§«√‡√’¬∫·µà‰¡à≈◊Ëπ ·≈–§«√¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘
ºàÕπ·√ß°√–·∑° ‡™àπ æ◊Èπ‰¡â‡π◊ÈÕ·¢Áß∑’Ë‚ª√àß æ◊Èπ
°√–‡∫◊ÈÕß¬“ß ∂â“‡ªìπ ∂“π∑’Ë∑’Ë¡’°√–®°‡ß“µ‘¥Ω“ºπ—ß
¢π“¥‡µÁ¡µ—« ®–¡’ª√–‚¬™πå‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ‡≈àπ “¡“√∂µ√«®
 Õ∫°“√®—¥∑à“°“√‡µâπ¢Õßµπ‡Õß‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß ·≈–
 ”√«®√Ÿª√à“ß¢Õßµπ‡Õß«à“¡’ à«π‰Àπº‘¥·ª≈°‰ªÀ√◊Õ‰¡à
(°√≥’‡ªìπºŸâÀ≠‘ß) ∂â“‰¡à¡’°√–®°‡ß“°ÁµâÕß¡’ºŸâÕ◊Ëπ ‡™àπ
§√ŸºŸâ Õπ°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° À√◊Õ‡æ◊ËÕπ Ê µ√«® Õ∫
∑à“∑“ß‰¥â

¢—ÈπµÕπ¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°

°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°¡’À≈—°°“√‡µâπ·≈–¢—ÈπµÕπ„π
°“√Ωñ°‰¡à·µ°µà“ß‰ª®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑
Õ◊Ëπ Ê §◊Õ ®–µâÕßª√–°Õ∫‰ª¥â«¬°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬
(warm up) µ“¡¥â«¬·Õ‚√∫‘°À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬ (aero-
bic/exercise) ·≈–®∫≈ß¥â«¬°“√ºàÕπ§«“¡Àπ—°
À√◊ÕºàÕπ§≈“¬ (cool down) ´÷Ëß¡—°®–¡’°“√¬◊¥·≈–
ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢âÕµàÕ (stretching and relaxation
exercise) „π™à«ß∑â“¬ ÿ¥ °“√Ωñ°·µà≈–§√—Èß„™â‡«≈“ 45-
60 π“∑’ ‡ªìπ¢—ÈπµÕπ¢Õß°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬ª√–°Õ∫
¥πµ√’ µ“¡≈”¥—∫¥—ßπ’È

¢—ÈπÕ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ (warm up)  °“√°√–µÿâπ„Àâ
√à“ß°“¬¡’§«“¡æ√âÕ¡∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π
‰¡à„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫À√◊Õ©’°¢“¥‰¥â ‚¥¬
∑—Ë«‰ª‡√“¡—°®–æ∫«à“ °àÕπ∑’Ë®–¡’°“√‡≈àπ°’Ã“À√◊Õ·¢àß
¢—π°’Ã“ π—°°’Ã“∑ÿ°§π®–µâÕßÕ∫Õÿàπ√à“ß°“¬°àÕπ∑ÿ°§√—Èß
∑—Èßπ’È°Á‡æ◊ËÕ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ À—«„® ‡ÕÁπ ·≈–¢âÕµàÕµà“ß Ê ¡’
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§«“¡æ√âÕ¡∑’Ë®–∑”ß“πÀπ—° À√◊Õæ√âÕ¡∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬
„π°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬∑’Ë∂Ÿ°µâÕßπ—Èπ §«√ªØ‘∫—µ‘„Àâ

∂Ÿ°À≈—°¢—ÈπµÕπ §◊Õ ‡√‘Ë¡®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«π‡≈Á°‰ª°≈â“¡
‡π◊ÈÕ à«π„À≠à ∑”®“°™â“‰ªÀ“‡√Á« ∑”®“°‡∫“‰ªÀ“Àπ—°
§«√„™â‡«≈“„π°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ª√–¡“≥ 5-10 π“∑’
¥â«¬∑à“°“¬∫√‘À“√ ∑à“‡µâπ√”‡∫“ Ê ®—ßÀ«–™â“ Ê ∫√‘À“√
√à“ß°“¬∑ÿ° à«π (total body) Õ“®¡’°“√¬Ë”‡∑â“ (march-
ing) °â“«·µ–  (toe-touch) ¬àÕ‡À¬’¬¥‡¢à“ (squat À√◊Õ
lunge) ‚¥¬Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®§«√Õ¬Ÿà„π™à«ß
ª√–¡“≥ 135-140 §√—ÈßµàÕπ“∑’ ™’æ®√®–¢¬—∫ Ÿß¢÷Èπ®“°
™’æ®√¢≥–æ—° (resting-heart rate) ·µà‰¡à‡°‘π 50%-
60% ¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπÀ—«„® Ÿß ÿ¥¢ÕßºŸâ‡√‘Ë¡µâπÕÕ°
°”≈—ß°“¬ (beginners)

√–¬–‡«≈“„π°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ §«√®–
ª√–¡“≥ 5-10 π“∑’ À√◊Õ¡“°°«à“π’È°Á‰¥â∂â“¡’‡«≈“æÕ
‚¥¬‡©æ“–„π™—Èπ√–¥—∫°“√Ωñ°¢ÕßºŸâ‡√‘Ë¡µâπ (beginners)
À√◊ÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ (older adults) À√◊Õ§πÀπÿà¡ “«∑’Ë
√à“ß°“¬‰¡à·¢Áß·√ßÕ“®Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬π“π 15 π“∑’ „™â
‡«≈“„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π§«“¡Àπ—°¢Õß∑à“ §«“¡‡√Á«¢Õß
®—ßÀ«–‡¢â“ Ÿà™à«ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß™â“ Ê ‡ªìπ°“√
ª√—∫√–∫∫ª√– “∑§«∫§ÿ¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ (neuro - muscu-
lar system) ∑”„Àâ™à«ßµàÕ‰ª “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â¥’
¢÷Èπ (rehearsal effects) ™à«¬„Àâ‰¡à≈â“ßà“¬ ·≈–≈¥
‚Õ°“ ¢Õß°“√∫“¥‡®Á∫®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¿“¬À≈—ß°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬®πæ√âÕ¡‡µÁ¡∑’Ë·≈â«
§«√¬◊¥ (stretching) °≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–¢âÕµàÕ∑’Ë®–„™â¡“°
„π™à«ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ ´÷Ëß®”‡ªìπ¡“°„π°≈ÿà¡¢ÕßºŸâ‡√‘Ë¡µâπ
(beginners) À√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’√à“ß°“¬∫“ß à«π‡§¬∫“¥‡®Á∫¡“
°àÕπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ ”§—≠∑’Ë®–µâÕß¬◊¥∑ÿ°§√—Èß‰¥â·°à °≈â“¡
‡π◊ÈÕπàÕß (calf muscle) °≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“¥â“πÀπâ“ (quad-
riceps muscle) °≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“¥â“πÀ≈—ß (hamstring
muscle) °≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“¥â“π„π (adductors muscle)
°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß à«π≈à“ß (lower back muscle) °≈â“¡
‡π◊ÈÕ –‚æ°¥â“πÀπâ“ (hip flexor muscle) ·≈–°≈â“¡

‡π◊ÈÕ‰À≈à (shoulders muscle) °“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·µà≈–
°≈ÿà¡§«√„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 10 «‘π“∑’ ·≈–§«√‡≈◊Õ°„™â
∑à“¬◊π‡æ◊ËÕ§«“¡ –¥«°∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡µâπ
·Õ‚√∫‘° „π™à«ßµàÕ‰ª ®–‰¥â‰¡àµâÕß‡ ’¬‡«≈“≈ÿ°À√◊Õπ—Ëß
·≈–‡æ◊ËÕ¡‘„Àâ√à“ß°“¬∑’ËÕ∫Õÿàπ‰«â¥’·≈â«°≈—∫‰ªæ—°Õ’°

ª√–‚¬™πå¢Õß°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬°àÕπ°“√‡µâπ

·Õ‚√∫‘° À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

1. Õ—µ√“°“√‡º“º≈“≠‡æ◊ËÕ √â“ßæ≈—ßß“π
(metabolic rate)  Ÿß¢÷Èπ

2. ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π‰ª‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“°¢÷Èπ
3. Õ—µ√“°“√∂à“¬‡∑ÕÕ°´‘‡®π®“°‡≈◊Õ¥‰ª¬—ß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ Ÿß¢÷Èπ
4. °“√ àß°√–· ª√– “∑ (impulse  trans-

mission)  √«¥‡√Á«¬‘Ëß¢÷Èπ
5. √–¬–‡«≈“„π°“√À¥µ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

(contraction) ·≈–°“√§≈“¬µ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (relax-
ation) ‰¥â·√ß¢÷Èπ

6. °≈â“¡‡π◊ÈÕ®–À¥µ—«‰¥â·√ß (force) ·≈–‡√Á«
(speed) ¬‘Ëß¢÷Èπ

7. °≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ (elasticity)
 Ÿß¢÷Èπ

8. ¡’°“√‡µ√’¬¡Ωñ°∑à“∑“ß‚¥¬„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ
µà“ß Ê „Àâæ√âÕ¡‰«â·≈â« (rehearsal effects) ∑”„ÀâÕÕ°
°”≈—ß°“¬‰¥â ∫“¬¢÷Èπ

9. ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥§≈◊ËπÀ—«„®º‘¥
ª°µ‘ (abnormal electrocardiogram)

10. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ (flexibility) ¢Õß‡ÕÁπ
(ligaments) ·≈–‡ÕÁπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (tendons)

11. ‡æ‘Ë¡°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑·≈–
°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ¬à“ß¡’ª√– “π —¡æ—π∏å°—π (neuromuscular
coordination)

12. ∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√‡æ≈’¬ (fatigue) ™â“≈ß
13. ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕµà“ßÊ ∑πµàÕ°“√„™âß“π ‰¡à©’°¢“¥
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À√◊Õ∫“¥‡®Á∫ßà“¬
°“√ warm up ·≈– stretching ®–™à«¬

‡µ√’¬¡√à“ß°“¬„Àâæ√âÕ¡∑’Ë®–∑”ß“πÀπ—° ™à«¬„Àâ°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬¥’¢÷Èπ ·≈–™à«¬ªÑÕß°—π°“√∫“¥
‡®Á∫„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°ª√–‡¿∑

¢—Èπ·Õ‚√∫‘°/ÕÕ°°”≈—ß°“¬ (aerobic/exer-

cise) ¢—ÈπΩñ°ªØ‘∫—µ‘°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°Õ¬à“ß®√‘ß®—ßµ“¡∑à“
‡µâπµà“ß Ê ∑’Ë‡µ√’¬¡‰«âÕ¬à“ßπâÕ¬ 20-30 ∑à“  à«π¡“°
¡—°‡ªìπ∑à“∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«π√«¡µ‘¥µàÕ°—π‰ª ‡™àπ ·¢π
‰À≈à §Õ  –∫—°À≈—ß Àπâ“Õ° °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß ‡Õ« ∑âÕß
 –‚æ° ¢“ ‡¢à“ πàÕß ¢âÕ‡∑â“ ·≈–‡∑â“ ‚¥¬„™â‡«≈“ª√–¡“≥
20-30 π“∑’µ‘¥µàÕ°—π ‡ªìπ°“√∫√‘À“√¥â«¬∑à“∑’Ë∑”‡ªìπ
ª√–®”µ“¡ª°µ‘ (routine) ¥â«¬®—ßÀ«–∑’Ë‡√Á«¢÷Èπµ“¡≈”¥—∫
°√–∫«π∑à“Àπ—°¢÷Èπ ¡’°“√‡¥‘π ¬°·¢π„Àâ‡µÁ¡Õß»“°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À« (full range of motion) ™’æ®√®– Ÿß¢÷Èπ Ÿà
√–¥—∫ ‡ªÑ“À¡“¬ À√◊Õ Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
Õ¬Ÿà„π™à«ßª√–¡“≥ 145-160 §√—ÈßµàÕπ“∑’ ¢ÕßÕ—µ√“°“√
‡µâπÀ—«„® Ÿß ÿ¥ (Working Heart Rate °≈à“«§◊Õ
ª√–¡“≥ 55% - 85% MHR) ·≈â«√—°…“√–¥—∫§«“¡Àπ—°
(intensity) „ÀâÕ¬Ÿà‰¥âπ“π (duration) ª√–¡“≥ 10-30
π“∑’ „π≈—°…≥–™’æ®√§ß∑’Ë À√◊Õ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡ªìπ™à«ßÊ

„π™à«ß·Õ‚√∫‘° /ÕÕ°°”≈—ß°“¬π’È ºŸâ‡≈àπ§«√
∑”‰¥âÕ¬à“ß ∫“¬ Ê À“¬„®‰¥â≈÷°·√ß·≈– –¥«° °“√
‡ªÉ“≈¡À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“°™à«¬°“√À“¬„®„Àâ§≈àÕß¬‘Ëß¢÷Èπ
§«√¡’°“√®—∫™’æ®√µ√«®¥Ÿ§«“¡Àπ—°¢Õß°“√‡≈àπ —° 1-2
§√—Èß ∂â“ºŸâ‡≈àπ‡Àπ◊ËÕ¬≈â“§«√≈¥§«“¡Àπ—°≈ß À“°
µâÕß°“√À¬ÿ¥‡≈àπ°≈“ß§—πµâÕßºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ
¥â«¬«‘∏’¬Ë”‡∑â“Õ¬Ÿà°—∫∑’Ë —° 3-5 π“∑’ ‡æ◊ËÕ∑”„Àâ√–∫∫‰À≈
‡«’¬π‚≈À‘µª√—∫µ—«‡¢â“ Ÿà ¿“«–ª°µ‘

Õß§åª√–°Õ∫ ”§—≠„π¢—Èπ·Õ‚√∫‘°/ÕÕ°°”≈—ß

°“¬ ‰¥â·°à

1. √–¬–‡«≈“„π°“√ÕÕ°°”≈—ß (duration)
¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π‰ª¢÷Èπ°—∫§«“¡ “¡“√∂¢ÕßºŸâΩñ°
‡ªÑ“À¡“¬„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡«≈“∑’ËΩñ°„π™à«ß·Õ‚√∫‘°

À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬π’ÈÕ“® —Èπ‡æ’¬ß 15 π“∑’ „π°≈ÿà¡ºŸâΩñ°
¢Õß beginners À√◊ÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ À√◊ÕÕ“®¬“«π“π∂÷ß 60
π“∑’  ”À√—∫ºŸâΩñ°∑’Ë·¢Áß·√ß¡“° Ê ‚¥¬∑—Ë«‰ª·≈â«§«√
„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 20-30 π“∑’ ®–¥’∑’Ë ÿ¥ ‡æ√“–„Àâº≈§◊Õ
À—«„®∑’Ë·¢Áß·√ß‡µÁ¡∑’Ë·≈–™à«¬≈¥‰¢¡—π„π√à“ß°“¬ °“√
Ωñ°π“π°«à“π’È„Àâº≈¥’°«à“π’È‰¡à¡“°π—° ∑—Èß¬—ß‡æ‘Ë¡§«“¡
‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√∫“¥‡®Á∫‡π◊ËÕß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß¡“°‰ª (over-
used injuries)   ”À√—∫ºŸâΩñ°∑’Ë¡’‡ªÑ“À¡“¬‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π
®–‰¥âº≈¥’¬‘Ëß¢÷Èπ∂â“Ωñ°π“π ®÷ßÕ“®‡æ‘Ë¡‡«≈“ÕÕ°°”≈—ß
°“¬‡ªìπ 40 π“∑’ ·≈–≈¥§«“¡Àπ—° (intensity) „π
°“√Ωñ°≈ß«à“ “¡“√∂∑”‰¥â‚¥¬‰¡à¡’Õ—πµ√“¬ §π à«π
„À≠à∑’Ë¡“ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡—°®–¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–ª√–‡¡‘π
§«“¡·¢Áß·√ß¢Õßµπ‡Õß¡“°°«à“§«“¡‡ªìπ®√‘ß °“√
µ√«®«—¥ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬¥â«¬«‘∏’∑’Ë¡’¡“µ√∞“π‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â
®–™à«¬„ÀâºŸâΩñ°¬Õ¡√—∫§«“¡®√‘ß·≈–√–¡—¥√–«—ßµ—«‡Õß
„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬‘Ëß¢÷Èπ  ”À√—∫ºŸâ‡√‘Ë¡µâπ  ‚Õ°“ ∑’Ë
®–∫“¥‡®Á∫¡’ Ÿß¢÷Èπ‡ªìπ 2 ‡∑à“ À“°‡æ‘Ë¡‡«≈“°“√Ωñ°®“°
30 π“∑’‡ªìπ 45 π“∑’

2. §«“¡Àπ—°¢Õß°“√Ωñ° (intensity) ‡æ◊ËÕ
„Àâ‰¥âº≈‡æ‘Ë¡§«“¡∑π∑“π¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–√–∫∫
‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ ·≈–‡æ◊ËÕ°“√Ωñ°∑’Ëª≈Õ¥¿—¬ §«“¡Àπ—°
„π°“√Ωñ°§«√Õ¬Ÿà„π™à«ß 60% - 80%  ¢ÕßÕ—µ√“°“√
‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥ ‡ªìπ‡«≈“π“πµ‘¥µàÕ°—πµ“¡°”Àπ¥
√–¬–‡«≈“„π°“√Ωñ° ∑—Èßπ’È¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬
¢ÕßºŸâΩñ°·µà≈–§π¥â«¬ ‡™àπ §π∑’Ë√à“ß°“¬‰¡à·¢Áß·√ß
Õ“®„ÀâΩñ°µË”°«à“ 50% ¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥
´÷Ëß®–¬—ß§ß„Àâº≈¥’µàÕÀ—«„®·≈–ªÕ¥„π√–¥—∫Àπ÷ËßÕ¬Ÿà
 à«πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡∑π∑“π¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–°“√‰À≈
‡«’¬π¢Õß‚≈À‘µ¥’Õ¬Ÿà·≈â«∂â“µâÕß°“√‡æ‘Ë¡§«“¡∑π∑“π
¢÷ÈπÕ’°®–µâÕßΩñ°Àπ—°¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡

3. ∑à“°“¬∫√‘À“√∑’Ë§«√¡’„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
ª√–°Õ∫¥â«¬∑à“∑’Ë„™â°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«æ◊Èπ∞“πµà“ß Ê ∑’Ë„™â
°≈â“¡‡π◊ÈÕ°≈ÿà¡„À≠à„Àâ∑”ß“πÀπ—° (overloaded) ‚¥¬
„™â™à«ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë°«â“ß ‡™àπ °“√‡¥‘π‡√Á«À√◊Õ°â“«¬“«
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(race walks) °“√‡¥‘π„π∑‘»∑“ßµà“ß Ê °“√°√–‚¥¥
°“√«‘Ëß‡À¬“– °“√‡µ–¢“ °“√¬°‡¢à“ ´÷Ëß„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ
√à“ß°“¬ à«π≈à“ß „π‡«≈“‡¥’¬«°—πÕ“®„™â·¢π‡§≈◊ËÕπ‰À«
‰ªæ√âÕ¡°—π¥â«¬ ‡ªìπ°“√™à«¬‡æ‘Ë¡√–¥—∫§«“¡Àπ—° (in-
tensity) °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬µâÕß‡ªìπ‰ªµ“¡
∏√√¡™“µ‘·≈–ª√– “π —¡æ—π∏å°—πÕ¬à“ß¥’ ·≈–§«√º≈—¥
‡ª≈’Ë¬π‡«’¬π„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕµà“ß Ê ∑—Ë«√à“ß°“¬„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥

4. °“√‡æ‘Ë¡·≈–≈¥√–¥—∫§«“¡Àπ—° (inten-
sity) „π™à«ß¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫àßÕÕ°‰¥â‡ªìπ 3 ¢—ÈπµÕπ §◊Õ

4.1 °“√‡√àß§«“¡Àπ—° (aerobic warm
up) ‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ—°„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß
√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‚§√ß√à“ß (musculoskeletal sys-
tem)  Õ¬à“ß§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª ‚¥¬„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ°≈ÿà¡„À≠à
‚¥¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß∑—Èß à«π≈à“ß
·≈– à«π∫π ‡√‘Ë¡®“°∑à“∑’Ë¡’·√ß°√–·∑°πâÕ¬ (low im-
pact)    §àÕ¬ Ê ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∂÷ß∑à“∑’Ë¡’·√ß°√–·∑°¡“° (high
impact) ®“°™à«ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·§∫‰ª∂÷ß°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë°«â“ß¢÷Èπ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘„π√à“ß°“¬®– Ÿß¢÷Èπµ“¡
≈”¥—∫ ·≈–™’æ®√®–§àÕ¬ Ê ‡√Á«¢÷Èπ‡æ◊ËÕ‡¢â“ Ÿà√–¥—∫™’æ®√
 Ÿß ÿ¥

4.2 °“√Ωñ°„π™à«ß·Õ‚√∫‘° (aerobics)
™’æ®√‡¢â“ Ÿà‡ªÑ“À¡“¬ (target zones) ´÷Ëß®–µâÕß√—°…“
√–¥—∫‰¡à„ÀâµË”°«à“À√◊Õ Ÿß°«à“π’È‡ªìπ‡«≈“π“πµàÕ‡π◊ËÕß
‚¥¬°“√§«∫§ÿ¡°“√«‘ËßÀ√◊Õ°√–‚¥¥„π°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°
∑’Ë¡’·√ß°√–·∑°¡“° (high impact aerobics)

4.3 °“√ºàÕπ§«“¡Àπ—° (cool down)
§◊Õ ≈¥§«“¡Àπ—°„π°“√ÕÕ°°”≈—ß≈ßÕ¬à“ß™â“ Ê ¿“¬
À≈—ß∑’Ë‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬„π™à«ß·Õ‚√∫‘°µ“¡‡«≈“∑’Ë°”Àπ¥
≈—°…≥–¢Õß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬®–§≈â“¬§≈÷ß°—∫™à«ß
Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ (warm up) µà“ß°—π∑’Ë≈”¥—∫°“√Ωñ° ®–
¬âÕπ°≈—∫®“°Àπ—°‰ª Ÿà‡∫“ ´÷Ëß®–∑”„Àâ™’æ®√§àÕ¬ Ê ≈¥
≈ßÕ¬à“ß™â“ Ê ®π∂÷ß√–¥—∫ª√–¡“≥ 120 §√—ÈßµàÕπ“∑’

¢—ÈπºàÕπ§«“¡Àπ—°À√◊ÕºàÕπ§≈“¬ (cool

down) °“√∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë
∑”ß“ππ—Èπ§≈“¬µ—« À√◊Õª√—∫µ—«≈ß Ÿà ¿“æª°µ‘ À≈—ß
®“°‰¥â∑”ß“πÀπ—°¡“·≈â« ¿“¬À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â
µ“¡‡ªÑ“À¡“¬·≈â«§«√ºàÕπ§«“¡Àπ—°≈ßÕ¬à“ß™â“ Ê
¥â«¬°√–∫«π∑à“∑’Ë‡∫“≈ß ®—ßÀ«–™â“≈ß„™â‡«≈“ª√–¡“≥
5-10 π“∑’ µ“¡¥â«¬°“√¬◊¥ (stretching) Õ¬à“ß™â“ Ê
πÿà¡π«≈ π“π∑à“≈– 20-30 «‘π“∑’ ·≈â«®÷ßºàÕπ§≈“¬
(relaxation) Õ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë ‡¡◊ËÕ ‘Èπ ÿ¥™à«ßπ’È™’æ®√§«√
°≈—∫§◊π Ÿà√–¥—∫ª°µ‘ ‡ªìπÕ—π ‘Èπ ÿ¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‚¥¬°‘®°√√¡∑’ËªØ‘∫—µ‘°—π‚¥¬∑—Ë«‰ª¡’¥—ßπ’È

1. °“√∫√‘À“√°—∫æ◊Èπ (floor exercise) ‰¥â·°à
°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π À—«‰À≈à ‡Õ« Àπâ“∑âÕß µâπ¢“
 –‚æ° ‡ªìπµâπ °“√Ωñ°∑à“∫√‘À“√°—∫æ◊Èππ’È®–∑”À√◊Õ‰¡à
°Á‰¥â·≈â«·µà‚Õ°“  ‡«≈“  ∂“π∑’Ë ·≈–§«“¡µâÕß°“√¢Õß
 ¡“™‘° ‡™àπ  ∂“π∑’Ë∫“ß·Ààß‰¡à‡Õ◊ÈÕÕ”π«¬µàÕ°“√π—Ëß-πÕπ
À√◊Õ ™à«ß‡«≈“∑’ËΩñ°‡µâπ·Õ‚√∫‘°Õ“®®– —Èπ‡°‘π‰ª ‡™àπ ¡’
‡«≈“æ’¬ß 30 π“∑’ °ÁÕ“®µ—¥™à«ß°“√∫√‘À“√°—∫æ◊ÈπÕÕ°
·≈–‡πâπ·µà≈–™à«ß¢Õß°“√Ωñ°ªØ‘∫—µ‘‡∑à“π—Èπ

2. °“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ (stretching exercise)
∫√‘‡«≥·¢π ‰À≈à ‡Õ« À≈—ß Àπâ“¢“ ·≈–πàÕß °“√Ωñ°
™à«ßπ’È®–„™â‡æ≈ß™â“ ®—ßÀ«–∑’Ë∑”®–¬◊¥™â“ Ê ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√
ºàÕπ§≈“¬ °“√Ωñ°°≈â“¡‡π◊ÈÕ™à«ßπ’È®–„™â∑à“π—ËßÀ√◊Õ∑à“¬◊π
°Á‰¥â¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«à“¢—ÈπµÕππ’È®–¡’™à«ß°“√∫√‘À“√°—∫æ◊Èπ
À√◊Õ‰¡à∂â“‰¡à¡’¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡≈¬°Á‰¥â
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° À√◊Õ °“√‡≈àπ
°’Ã“ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ Ê ‡™àπ  °“√«‘Ëß °“√‡¥‘π‡√Á«     °“√ªíòπ
®—°√¬“π ‡ªìπµâπ §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈–
3 §√—Èß ∑”„π¢π“¥æÕ‡À¡“–æÕ¥’  ≈—∫«—π¢Õß°“√Ωñ°
¥â«¬·√ßµâ“π∑“π (resistive exercise) ‡æ◊ËÕº≈„π°“√
Ωñ°∑’Ë¥’°«à“ °“√Ωñ°§«√µ“¡¥â«¬°“√¬◊¥ ·≈–ºàÕπ§≈“¬
°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë„™âß“π∑ÿ°§√—Èß
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¢âÕæ÷ßªØ‘∫—µ‘·≈–°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡°àÕπ°“√‡µâπ

·Õ‚√∫‘°

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° °“√
‡≈àπ°’Ã“ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„¥ Ê °Áµ“¡ºŸâ‡≈àπ∑ÿ°
§π§«√®–∑”§«“¡‡¢â“„®„π°Æ‡°≥±åÀ√◊Õ√–‡∫’¬∫¢Õß
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À√◊Õ°“√Ωñ°°’Ã“π—Èπ Ê ∑—Èßπ’È‡æ◊ËÕ
§«“¡ª≈Õ¥¿—¬·≈–‡æ◊ËÕª√–‚¬™πå¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
À“°ºŸâΩñ°æ÷ßªÆ‘∫—µ‘À√◊Õ‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡°àÕπ°“√Ωñ°
Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈â«ª√–‚¬™πå∑’Ë‰¥â√—∫¬àÕ¡‡°‘¥·°àºŸâπ—Èπ
Õ¬à“ß·πàπÕπ ´÷Ëß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°‡ªìπª√–®” “¡“√∂
·°â‰¢„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬ «—¬ ‡æ» ‡«≈“·≈–
 ∂“π∑’Ë ©–π—Èπ„π°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° ¡’¢âÕæ÷ßªØ‘∫—µ‘ ·≈–
°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡°àÕπ ¥—ßπ’È

1. §«√ªØ‘∫—µ‘µ“¡¢—ÈπµÕπ¢Õß°“√‡µâπ
·Õ‚√∫‘°„Àâ§√∫ §◊Õ ¡’™à«ß¢Õß°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–
Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ ™à«ßΩñ°·Õ‚√∫‘° ·≈–™à«ßºàÕπ§≈“¬

2. °‘ ®°√√¡°“√ ‡µâπ·Õ‚√∫‘°µâÕß ‡ªìπ
°‘®°√√¡∑’Ë¡’§«“¡Àπ—° ¡Ë”‡ ¡Õµ‘¥µàÕ°—π ·≈–
ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬∑à“„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ‡™àπ »’√…– §Õ ‰À≈à
Õ° ‡Õ« ≈”µ—« À≈—ß  –‚æ° ·≈–¢“ ‡ªìπµâπ

3. ®—¥√–¬–‡«≈“∑’Ë‡À¡“– ¡„π«—πÀπ÷Ëß Ê ‰¡à
§«√‡°‘π 60 π“∑’ °√≥’§π∑’Ë‡æ‘ËßÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√„™â
‡«≈“Õ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’

4. ª√‘¡“≥°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° §«√‡πâπ§«“¡
Àπ—°¢Õß°“√Ωñ° √–¬–‡«≈“„π°“√Ωñ° ·≈–§«“¡∫àÕ¬
‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âº≈ §◊Õ √–∫∫À—«„®·≈–√–∫∫°“√‰À≈‡«’¬π
‚≈À‘µ·¢Áß·√ß¢÷Èπ ·≈–‡æ◊ËÕ°“√Ωñ°∑’Ëª≈Õ¥¿—¬§«“¡Àπ—°
„π°“√Ωñ°§«√Õ¬Ÿà„π™à«ß 60%-80% ¢Õß™’æ®√ Ÿß ÿ¥
Õ¬à“ßπâÕ¬§√—Èß≈– 20-30 π“∑’ ‡ªìπ‡«≈“ 3-4  «—πµàÕ —ª¥“Àå
‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“πµ‘¥µàÕ°—πµ“¡°”Àπ¥√–¬–‡«≈“„π
°“√Ωñ°

5. æ◊Èπ∑’Ë∑’Ë„™â„π°“√Ωñ° §«√‡ªìπæ◊Èπ∑’Ë¡’°“√
√Õß√—∫·≈–¥Ÿ¥ —́∫·√ß°√–·∑°∑’Ë¢“ (shock absorbing)
‰¥â¥’ §◊Õ‰¡à·¢Áß¡“°·µà‰¡àπÿà¡®π¢“¥§«“¡¡—Ëπ§ß ‰¡à≈◊Ëπ

·µà‰¡àΩó¥®π‡°‘π‰ª
6. µâÕß «¡√Õß‡∑â“¢≥–∑”°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°

∑ÿ°§√—Èß ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫Õ—πÕ“®®–‡°‘¥¢÷Èπ®“°
°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°‰¥â

7. ¢≥–‡µâπ·Õ‚√∫‘°Õ¬Ÿà§«√‡πâπ°“√À“¬„®
‡¢â“-ÕÕ°¢Õßµπ‡Õß„Àâ∂Ÿ°µâÕß¡“°∑’Ë ÿ¥

8. „π√–À«à“ß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°‰¡à§«√√—∫
ª√–∑“πÕ“À“√ À√◊Õ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ∂â“À‘«πÈ”°Á§«√¥◊Ë¡‡æ’¬ß
‡≈Á°πâÕ¬‡∑à“π—Èπ

9. §«√¡’°“√®—∫™’æ®√∑ÿ°§√—Èß°àÕπ-À≈—ß°“√
‡µâπ·Õ‚√∫‘°

10. Ωñ°°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°®“°‡∫“‰ªÀ“Àπ—°
·≈–‰¡àÀ—°‚À¡

11. ¢≥–‡µâπ·Õ‚√∫‘°∑”®‘µ„®„Àâ√à“‡√‘ß·®à¡„ 
‡æ√“–°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°§«√‡ªìπ°“√æ—°ºàÕπ∑’Ë‡æ≈‘¥‡æ≈‘π

12. ºŸâ∑’Ë¡’‚√§ª√–®”µ—« ‡™àπ ‚√§À—«„® ‚√§
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§‡∫“À«“π ‡ªìπµâπ §«√‰¥â√—∫°“√
µ√«®·≈–ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°

13. ºŸâ∑’ËµâÕß°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«®–µâÕß§«∫§ÿ¡
Õ“À“√§«∫§Ÿà‰ª¥â«¬

14. À≈—ß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°∑ÿ°§√—Èß ‰¡à§«√√’∫
Õ“∫πÈ”∑—π∑’ ‡æ√“–®–∑”„Àâ√à“ß°“¬ª√—∫µ—«‰¡à∑—π·≈–
Õ“®‡°‘¥Õ“°“√‰¡à ∫“¬‰¥â

15. À“°‰¡à ∫“¬§«√ß¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
16. ™ÿ¥ ”À√—∫°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° §«√‡ªìπ™ÿ¥∑’Ë

∑”¥â«¬ºâ“¬◊¥ ‡æ◊ËÕ™à«¬´—∫‡Àß◊ËÕ·≈–√–∫“¬Õ“°“»‰¥â¥’
17. °“√‡Õ“™π–„®µπ‡Õß‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥

®–π”¡“´÷Ëß ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢ÕßºŸâ‡µâπ·Õ‚√∫‘°
18. °“√µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬¢Õßµπ‡Õß „π°“√‡µâπ

·Õ‚√∫‘°·µà≈–§√—Èß®–‡ªìπµ—«π”‰ª Ÿà§«“¡ ”‡√Á®„π°“√
ª√–°Õ∫°‘®°√√¡

19. ¢≥–‡µâπ·Õ‚√∫‘°‰¡à§«√°àÕ§«“¡√”§“≠
·°àºŸâÕ◊Ëπ

20. ºŸâ‡µâπ·Õ‚√∫‘°§«√√–≈÷°‡ ¡Õ«à“¡“ÕÕ°
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°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ‡Õ“™π–Õ∫“¬¡ÿ¢ ¥—ß§”°≈à“«∑’Ë«à“
Ωñ°æ≈–™π–Õ∫“¬¡ÿ¢

ª√–‚¬™πå®“°°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°

§«“¡µâÕß°“√ÕÕ°°”≈— ß°“¬‡ªìπ§«“¡
µâÕß°“√µ“¡∏√√¡™“µ‘¢Õß¡πÿ…¬å ‚¥¬∏√√¡™“µ‘√à“ß°“¬
µâÕß°“√∑’Ë®–‡§≈◊ËÕπ‰À« ‡æ◊ËÕ™à«¬„π°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ
·≈–√—°…“‰«â´÷Ëß ÿ¢¿“æ §«“¡µâÕß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ
¡‘‰¥â®”°—¥¢Õ∫‡¢µ‰«â‡æ’¬ß™à«ß√–¬–„¥√–¬–Àπ÷Ëß¢Õß™’«‘µ
¡πÿ…¬å®”‡ªìπµâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬µ≈Õ¥™’«‘µ ‡æ’¬ß·µà
«à“°“√„™â°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ·µ°µà“ß‰ªµ“¡
™à«ß¢Õß°“√æ—≤π“¢Õß√à“ß°“¬

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ
 ”À√—∫∑ÿ°§πµ—Èß·µà·√°‡°‘¥®π∂÷ß«—¬™√“ ·¡â„π§πªÉ«¬
°ÁµâÕß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâøóôπ ¿“æ‚¥¬‡√Á«
¬‘Ëß¢÷Èπ ‡¥Á°∑’Ë§≈Õ¥„À¡àµâÕß√âÕßµâÕß¥‘Èπ –∫—¥·¢π¢“
‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß «—¬Àπÿà¡
 “«°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–™à«¬„Àâ√–∫∫ª√– “∑·≈–
®‘µ„®∑”ß“π‰¥â¥’‡ªìπª°µ‘ ºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„π«—¬™√“°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬®–™à«¬ªÑÕß°—π√—°…“Õ“°“√¢Õß‚√§∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π
«—¬™√“‰¥âÀ≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ ª«¥‡¡◊ËÕ¬ ∑âÕßºŸ°‡ªìπª√–®”
µ≈Õ¥®πÕ“°“√«‘ß‡«’¬π»’√…–Àπâ“¡◊¥ ‡æ√“–°“√‰À≈
‡«’¬π‚≈À‘µ‰¡àæÕ πÕ°®“°π’È°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß¡’
§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√æ—≤π“∫ÿ§§≈∑—Èß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬ ®‘µ„®
Õ“√¡≥å ·≈– —ß§¡„Àâ ¡∫Ÿ√≥å ‡°‘¥ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√
ª√–°Õ∫°‘®°“√ß“π‡æ◊ËÕ°“√¥”√ß™’«‘µÕ¬Ÿà„π —ß§¡ ·≈–
‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ¢Õß°”≈—ß§π„π°“√æ—≤π“ª√–‡∑»™“µ‘
Õ’°¥â«¬

ª√–‚¬™πå¢Õß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° ·∫àßÕÕ°‡ªìπ
ª√–‚¬™πå à«π∫ÿ§§≈ ´÷ËßÀ¡“¬∂÷ßª√–‚¬™πå∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ·°à
ºŸâªØ‘∫—µ‘‡Õß‚¥¬µ√ß°—∫ª√–‚¬™πå à«π√«¡ À¡“¬∂÷ß
ª√–‚¬™πå∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ·°à —ß§¡·≈–ª√–‡∑»™“µ‘  ‚¥¬¿“æ
√«¡°Á§◊Õ¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ ®‘µ„® Õ“√¡≥å ·≈– —ß§¡
¥—ß¢âÕ √ÿª∑’Ë°≈ÿà¡æ—≤π“À≈—° Ÿµ√·≈–Ωñ°Õ∫√¡   ”π—°

°“√°’Ã“  °√¡æ≈»÷°…“ (2540 : 33-36) ‰¥â°≈à“«∂÷ß
ª√–‚¬™πå∑’Ë‰¥â®“°°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°‰«â 7 ª√–°“√ §◊Õ

1. À—«„®·≈–°“√‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ ∑”„Àâ°≈â“¡
‡π◊ÈÕÀ—«„®·¢Áß·√ß¢÷Èπ ·≈–¡’‡ âπ‡≈◊Õ¥ΩÕ¬¡“‡≈’È¬ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
ª√‘¡“µ√‚≈À‘µ∑’Ë Ÿ∫©’¥·µà≈–§√—Èß·≈–·µà≈–π“∑’¡“°¢÷Èπ
ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¡’°“√∑”ß“πµàÕ‡π◊ËÕß §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¥’
¢÷Èπ‰¡à‡ª√“–ßà“¬ §«“¡¥—π‚≈À‘µ¢≥–æ—° ·≈–¢≥–ÕÕ°
°”≈—ß°“¬®–≈¥≈ß‡™àπ‡¥’¬«°—∫Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®
ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ‰ª‡≈’È¬ßÕ«—¬«–µà“ß Ê
¥’¢÷Èπ∑”„Àâ‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬

2. √–∫∫°“√À“¬„® ™à«¬„Àâª√‘¡“µ√°“√À“¬„®
‡¢â“ÕÕ°·≈–§«“¡®ÿªÕ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ °“√·≈°‡ª≈’Ë¬π°ä“´
ÕÕ°´‘‡®π ·≈–°“√¢—∫∂à“¬§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å¿“¬„π
ªÕ¥¥’¢÷Èπ ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢ÕßªÕ¥∑—ÈßÀ¡¥ Ÿß¢÷Èπ „π¢≥–
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡√“®–À“¬„®‡√Á«·≈–·√ß¢÷Èπ ∑”„Àâ∂ÿß≈¡
·≈–À≈Õ¥≈¡¢¬“¬µ—« ∂ÿß≈¡ à«πª≈“¬ Ê ´÷Ëß¡—°®–‰¡à
§àÕ¬¡’‚Õ°“ ¢¬“¬‡µÁ¡∑’Ë ¡—°®–‡ªìπ·À≈àß„Àâ‡°‘¥°“√
 – ¡¢Õß‡ ’¬·≈–‡™◊ÈÕ‚√§ ‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ‡ ◊ËÕ¡µ—«‡√Á« ∂â“‰¥â
¢¬—∫µ—«∫àÕ¬ Ê °Á®–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π    ∑’Ë¥’

3. √–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢âÕµàÕ·≈–°√–¥Ÿ° ¢âÕ¥’∑’Ë‡°‘¥
®“°§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–§«“¡ÕàÕπµ—«¢Õß
¢âÕµàÕµà“ß Ê ∑”„Àâ¡’§«“¡§≈àÕßµ—«°√–©—∫°√–‡©ß„π
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¡“°¢÷Èπ ¢≥–‡¥’¬«°—π°“√∑√ßµ—« °“√
µ—¥ ‘π„® °“√∑”ß“πª√– “π°—π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–¥’¢÷Èπ
°“√∑’Ë‡°‘¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–¢âÕµàÕ∫àÕ¬ Ê
ª√–°Õ∫°—∫°“√‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ¥’¢÷Èπ ®–™à«¬„Àâ¡’
·§≈‡´’Ë¬¡¡“‡°“–°√–¥Ÿ°¡“°¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–‚√§ª«¥
À≈—ß∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡Õâ«π¡’∑√«¥∑√ßº‘¥ª°µ‘ À√◊Õ°≈â“¡
‡π◊ÈÕÀ≈—ß·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß‰¡à·¢Áß·√ß  “¡“√∂
√—°…“‰¥â¥â«¬°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬‚¥¬Õ“®‰¡àµâÕß√—∫
ª√–∑“π¬“√–ß—∫Õ“°“√ª«¥

4. √–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ¿“¬À≈—ß®“°°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°·≈â«∑”„Àâ√–∫∫¢—∫
∂à“¬¥’¢÷Èπ ∫“ß§π∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ ∫“ß§π∑âÕßºŸ°‡ªìπ
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ª√–®” Õ“°“√‡À≈à“π’È®–À“¬‰ª‡¡◊ËÕ‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬
ª√–‚¬™πåÕ’°¥â“πÀπ÷Ëß∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‡√◊ËÕßÕ“À“√°“√°‘π
´÷Ëß¡’º≈‡≈¬‰ª∂÷ß‡√◊ËÕß¢Õß§«“¡Õâ«π §◊Õ °“√‡µâπ·Õ
‚√∫‘°∑”„Àâ§«“¡À‘«≈¥≈ß ∑—Èßπ’È¡’¢âÕ·¡â«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬π—Èπ®–µâÕß¡“°æÕ ¡‘‡™àππ—Èπ·∑π∑’Ë§«“¡À‘«®–≈¥
°≈—∫„Àâº≈µ√ß°—π¢â“¡ §◊Õ ∑”„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√¡“°¢÷Èπ

5. √–∫∫πÈ”‡À≈◊Õß ¿“¬À≈—ß°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°
À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«®–¡’§«“¡√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ °√–ª√’È
°√–‡ª√à“·¢Áß·√ß ·≈–‰¡à§àÕ¬ªÉ«¬°√–‡ “–°√–· – §π
∑’Ë‡ªìπÀ«—¥∫àÕ¬ Ê ®–√Ÿâ ÷°«à“‡ªìππâÕ¬≈ß §π∑’Ë‡§¬‡ªìπ
·º≈æÿæÕß‰¥âßà“¬°Á®–‰¡à§àÕ¬‡ªìπ ¡’§π‡§¬»÷°…“
‡ª√’¬∫‡∑’¬∫‰«â¥â«¬«à“‡¡◊ËÕ‡«≈“‡ªìπ·º≈ §π∑’ËÕÕ°°”≈—ß
°“¬Õ¬Ÿà‡ ¡Õ·º≈®–À“¬‡√Á«°«à“§π∑’Ëπ—Ëß Ê πÕπ Ê Õ¬Ÿà
‡©¬ Ê °“√∑’Ë‡ªìπ‡™àππ’È°Á‡æ√“–√à“ß°“¬¡’§«“¡æ√âÕ¡∑’Ë
®–µàÕ Ÿâ°—∫ ∂“π°“√≥åµà“ß Ê ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â‡ ¡Õ

6.  ÿ¢¿“æ®‘µ πÕ°®“°ª√–‚¬™πå∑“ß°“¬·≈â«
°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬¬—ß¡’ª√–‚¬™πå∑“ß„®´÷ËßºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß
°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬™à«¬ºàÕπ§≈“¬
§«“¡∑ÿ°¢å„π„®‰¥â §«“¡«‘µ°°—ß«≈ §«“¡´÷¡‡»√â“
Õ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫ Ωíπ√â“¬µà“ß Ê À“¬‰ª‰¥â‚¥¬‰¡àµâÕß
√—∫ª√–∑“π¬“ ®‘µ·æ∑¬å∫“ß§π·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ
‚√§ª√– “∑´÷¡‡»√â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” æ∫«à“
∑”„ÀâºŸâªÉ«¬À“¬®“°Õ“°“√‡À≈à“π—Èπ‰¥â‚¥¬‰¡àµâÕß„™â¬“

°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° ™à«¬‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ®‘µ‰¥âÕ’°
∑“ßÀπ÷Ëß §◊Õ °“√ √â“ß§«“¡¿Ÿ¡‘„®„π§«“¡ ”‡√Á®¢Õß
µπ‡Õß ∫“ß§π®–‡Àπ◊ËÕ¬Àπà“¬µàÕ™’«‘µ ‡æ√“–‡ªìπ§π
ÕàÕπ·Õ¢’È‚√§ ∫“ß§π¬◊ππ“π Ê ·≈â«ª«¥À≈—ß ·µàß“π∑’Ë
∑”π—ÈπµâÕß¬◊π∑—Èß«—π ¿“¬À≈—ß∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«‡¢“
‡À≈à“π—Èπ¡’ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡ªìπ§π≈–
§π‰¡àÕàÕπ·Õ ¢’È‚√§ ®–∑”Õ–‰√°Á§≈àÕß·§≈à««àÕß‰«
°√–©—∫°√–‡©ß ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πµπ‡Õß
·≈–¿Ÿ¡‘„®„π§«“¡ ”‡√Á®‡À≈à“π—Èπ ´÷Ëß°Á‡ªìπ§«“¡ ÿ¢∑“ß
„®∑’Ë ”§—≠¡“°∑’‡¥’¬«

7.  —ß§¡·≈–ª√–‡∑»™“µ‘ ªí≠À“∑’Ëæ∫„π

ª√–‡¥Áππ’È §◊Õ √—∞∫“≈µâÕß‡ ’¬ß∫ª√–¡“≥„π°“√
 “∏“√≥ ÿ¢‡ªìπ‡ß‘π¡À“»“≈ ‡ß‘π‡À≈à“π’È‰¥â∂Ÿ°„™â®à“¬‰ª
‡æ◊ËÕªÑÕß°—π·≈–√—°…“‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫µà“ß Ê πÕ°®“°π—Èπ
∑—Èß¿“§‡Õ°™π·≈–ª√–™“™π‡Õß°ÁµâÕß„™â®à“¬‡æ◊ËÕ√—°…“
‚√§„Àâµ—«‡Õß·≈–§√Õ∫§√—«Õ’°‰¡à„™àπâÕ¬ ‡ß‘π‡À≈à“π’È
À“°π”¡“„™â®à“¬‡æ◊ËÕæ—≤π“ª√–‡∑»∑“ß¥â“πÕ◊Ëπ®–™à«¬
·°âªí≠À“¢Õßª√–‡∑»™“µ‘‰¥âÕ’°¡“°  ®√‘ßÕ¬Ÿà§«“¡¬“°®π
§«“¡Õ¥Õ¬“°·≈–‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫ ¡’§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—π
‡ªìπ≈Ÿ°‚´à À“°‡√“ “¡“√∂µ—¥«ß®√π’È‰¥â ¿“æ§«“¡‡ªìπ
Õ¬Ÿà„π —ß§¡·≈–¿“«–‡»√…∞°‘®‚¥¬ à«π√«¡°Á®–¥’¢÷Èπ
∑“ßÀπ÷Ëß ·π«∑“ß∑’Ë®–µ—¥«ß®√π’È°Á§◊Õ °“√ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ
‡°‘¥°“√‡®Á∫ªÉ«¬¢÷Èπ À“°ª√–™“°√¢Õßª√–‡∑»¡’°“√
‡®Á∫ªÉ«¬πâÕ¬≈ß ª√–‡∑»™“µ‘°Á®–¡’°”≈—ß§π °”≈—ß‡ß‘π
„π°“√æ—≤π“¥â“πÕ◊ËπÊ ¡“°¢÷Èπ ¥â«¬‡Àµÿπ’È√—∞∫“≈®÷ß‰¥â
 àß‡ √‘¡„Àâ¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß∑—Ë«ª√–‡∑»
‚¥¬™’È„Àâ‡ÀÁπ«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°
‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß¡“° ¥—ßπ—Èπ
„πªí®®ÿ∫—π°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢‰¥âÕÕ°¡“√≥√ß§å„Àâ∑ÿ°
®—ßÀ«—¥‰¥â¡’°“√√«¡æ≈—ß °“√ √â“ß ÿ¢¿“æ‚¥¬°“√‡µâπ
·Õ‚√∫‘°¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ

∫∑ √ÿª

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘°‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’ËºŸâ
‡¢’¬π°≈à“«¡“¢â“ßµâππ—Èπ ‡ªìπ√Ÿª·∫∫°“¬∫√‘À“√
ª√–°Õ∫¥πµ√’™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë¡ÿàß‡ √‘¡ √â“ß ¡√√∂¿“æ∑“ß
°“¬„Àâ¡’§«“¡Õ¥∑π ·¢Áß·√ß πÕ°®“°π’È¬—ß‡ √‘¡ √â“ß
ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„® ªÕ¥ °≈â“¡‡π◊ÈÕ
¢âÕµàÕ¢Õß√à“ß°“¬ ®ÿ¥‡¥àπ∑’Ë ÿ¥Õ’°ª√–°“√Àπ÷Ëß¢Õß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° §◊Õ §«“¡
 πÿ° π“π§«∫§Ÿà‰ª°—∫‡ ’¬ß‡æ≈ß ‚¥¬¡’®—ßÀ«–¥πµ√’
‡ªìπ‡§√◊ËÕß°”Àπ¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬ ∂â“®–„Àâ
‰¥âº≈¥â“π ÿ¢¿“æ·≈– ¡√√∂¿“æ ®–µâÕß¡’°“√®—¥
‚ª√·°√¡„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫«—µ∂ÿª√– ß§å¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡
°‘®°√√¡¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° «à“®– √â“ß ¡√√∂¿“æ
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∫√√≥“πÿ°√¡

°√¡æ≈»÷°…“.  ”π—°°“√°’Ã“ °≈ÿà¡æ—≤π“À≈—° Ÿµ√·≈–Ωñ°Õ∫√¡. (2540) ·Õ‚√∫‘§¥â“π´å ∫√‘À“√°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ.

°√ÿß‡∑æœ : °√¡æ≈»÷°…“.
®√«¬æ√ ∏√≥‘π∑√å ·≈–«‘™‘µ §π÷ß ÿ¢‡°…¡. (¡.ª.ª.) °“√∫√‘À“√·∫∫·Õ‚√∫‘°. °√ÿß‡∑æœ : ™¡√¡°“¬∫√‘À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

ª√–™“π‘‡«»å 2.
æ—π∑‘æ“  ‘π√—™µ“ππ∑å. (∏—π«“§¡ 2541) ç·Õ‚√∫‘° ¥ä“π´å - °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µ“¡‡ ’¬ß‡æ≈ß,é   “√«‘∑¬“»“ µ√å·≈–

‡∑§‚π‚≈¬’°“√°’Ã“.  7-8 (1)  :  67-88.
 ÿ°—≠≠“ æ“π‘™‡®√‘≠π“¡  ·≈– ◊∫ “¬ ∫ÿ≠«’√∫ÿµ√.  (¡.ª.ª.)  ºŸâπ”·Õ‚√∫‘° ¥ä“π´å - ∑—π ¡—¬. °√ÿß‡∑æœ : ¡.ª.æ.
 ÿæ‘µ√  ¡“À‘‚µ. (¡.ª.ª.) °“√‡µâπ√”·∫∫·Õ‚√∫‘°. °√ÿß‡∑æœ : ¿“§«‘™“æ≈»÷°…“ §≥–»÷°…“»“ µ√å

¡À“«‘∑¬“≈—¬‡°…µ√»“ µ√å.
Õ—ß§–π“ »√’µ–≈“. (¡.ª.ª.)  çAerobic Dance ‡Õ° “√ª√–°Õ∫°“√‡√’¬π«‘™“ GE 1072é  ÿ¢¿“ææ≈“π“¡—¬-

°—∫°“√æ—≤π“§ÿ≥¿“æ™’«‘µ.  ¡ÿ∑√ª√“°“√ :  ¡À“«‘∑¬“≈—¬À—«‡©’¬«‡©≈‘¡æ√–‡°’¬√µ‘.
Aerobic Dance - Exercise Instructor Manual.  (1987)  Gelder, Naneene Van, ed.  San Diego, Calif. :

American Council on Exercise.

 à«π„¥¢Õß√à“ß°“¬ µâÕß°“√ √â“ß§«“¡·¢Áß·√ßÀ√◊Õ
§«“¡∑π∑“π µâÕß°“√ √â“ß§«“¡‡√Á« §«“¡ÕàÕπµ—«
§«“¡·¢Áß·√ß §«“¡∑π∑“π °“√ª√– “πß“π¢Õß°≈â“¡
‡π◊ÈÕ·≈–ª√– “∑ µ≈Õ¥®π‡ √‘¡ √â“ß∫ÿ§≈‘°¿“æ∑’Ë¥’
‚¥¬®–µâÕßæ‘®“√≥“∂÷ßÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß¥â«¬
°≈à“«§◊Õ §«“¡ ¡Ë”‡ ¡Õ¢Õß°“√Ωñ° ª√‘¡“≥¢Õß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ™π‘¥¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√∫√‘‚¿§
Õ“À“√ °“√æ—°ºàÕππÕπÀ≈—∫ Õÿªπ‘ —¬„π™’«‘µª√–®”«—π
·≈–∏√√¡™“µ‘¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈ ·¬°µ“¡‡æ» ·≈–«—¬
∑—Èßπ’È‡æ◊ËÕ™à«¬‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‡™◊ÈÕ‚√§„Àâ°—∫√à“ß°“¬ ®–
 —ß‡°µ‰¥â«à“„ππ—°°’Ã“·≈–∫ÿ§§≈∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ
ª√–®”®–‰¡à§àÕ¬‡®Á∫ªÉ«¬ ‡π◊ËÕß®“°∫ÿ§§≈‡À≈à“π—Èπ¡’
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬∑’Ë ¥’ ¡’ §« “¡·¢Á ß·√ßÕ¥∑π
§≈àÕß·§≈à««àÕß‰«  ¡’°“√µ—¥ ‘π„®∑’Ë¥’ ‡π◊ËÕß¡“®“°
√–∫∫µà“ß Ê ¿“¬„π√à“ß°“¬∑”ß“πª√– “π°—πÕ¬à“ß¡’
ª√– ‘∑∏‘¿“æπ—Ëπ‡Õß ©–π—Èπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®÷ß‡ªìπ ‘Ëß

®”‡ªìπ∑’Ë∑ÿ°§π®–µâÕß„ à„®‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â¡“´÷Ëß ¡√√∂¿“æ
∑“ß°“¬∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å ·¢Áß·√ß∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ·≈–
‡æ◊ËÕ°“√¥”√ß™’«‘µ∑’Ë¡’§«“¡ ÿ¢µ≈Õ¥™’«‘µ¢Õßµπ ‡æ√“–
‰¡à¡’¬“Õ–‰√®–«‘‡»…‰ª°«à“°“√‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°«—π
‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß™’«‘µ ¥—ß∑’Ë ¡‡¥Á®æ√– —¡¡“ —¡æÿ∑∏
‡®â“‰¥âµ√— ‰«â‡ªìπæÿ∑∏¿“…‘µ«à“  Õ‚√§¬“ ª√¡“ ≈“¿“ ́ ÷Ëß

·ª≈«à“ §«“¡‰¡à¡’‚√§‡ªìπ≈“¿Õ—πª√–‡ √‘∞

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√‡ √‘¡ √â“ß ¡√√∂¿“æ∑“ß
√à“ß°“¬¡’‡∑§π‘§·≈–À≈—°°“√‚¥¬‡©æ“– ©–π—ÈπºŸâÕÕ°
°”≈—ß°“¬§«√¡’§«“¡√Ÿâæ◊Èπ∞“π‡°’Ë¬«°—∫°‘®°√√¡π’È ‡æ◊ËÕ
 “¡“√∂π”‰ª„™â‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß‡À¡“– ¡ ‰¡à«à“®–
‡ªìπ°“√Ωñ°¿“¬„πÀπà«¬ß“π  ∂“∫—π  ∂“π»÷°…“ ·≈–
„π™ÿ¡™π¢Õß∑âÕß∂‘Ëπ ºŸâ‡¢’¬π¡Õß‡ÀÁπ§ÿ≥§à“·≈–§«“¡
 ”§—≠¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘° À«—ß
«à“À≈—°°“√∑’Ëπ”‡ πÕ¡“®–‡ªìπª√–‚¬™πå ”À√—∫ºŸâ∑’Ë
 π„®·≈–™’Èπ”„ÀâºŸâÕ◊ËπÀ—π¡“ π„®‡√◊ËÕß ÿ¢¿“æ¡“°¢÷Èπ


