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บทน ำ 
 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ในปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีบทบาทต่อการด าเนินชีวิต
ของมนุษย์อย่างมาก  อันที่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพกายและจิตใจ  ดังนั้นการมีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรง  ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บเป็นสิ่งจ าเป็นขั้นพื้นฐานของมนุษย์  ดังนั้นมนุษย์จึงต้องการ 
ออกก าลังกายเพื่อการเจริญเติบโตและรักษาไว้ซึ่งการมีสุขภาพที่ดี  โดยการเคลื่อนไหวร่างกาย 
หรือการออกก าลังกายเป็นความต้องการของร่างกายที่มีความจ าเป็นและความส าคัญในการช่วย
บ ารุงรักษาสุขภาพและสมรรถภาพของร่างกาย   
 เจตคติหรือความรู้สึกนึกคิดของบุคคลนี้เองเป็นแรงขับเคลื่อนที่ส าคัญผลักดันให้ 
สภาวะแวดล้อมตลอดจนวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของคนในสังคมเปลี่ยนแปลงไปตามความเจริญ 
ของวิทยาการสมัยใหม่  โดยเฉพาะอย่างยิ่งสังคมโลกาภิวัฒน์  หรือเรียกว่าสังคมยุคไร้พรมแดน  
เป็นสาเหตุท าให้โลกแคบลงอันเนื่องมาจากการสื่อสารคมนาคมที่สามารถติดต่อถึงกันทุกส่วนของ
โลกได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งแนวคิดของอัลวิน ทอฟฟเลอร์ (รจิตลักษณ์  แสงอุไร และคณะ, 2536  
อ้างถึงใน อารมณ์  นาวากาญจน์, 2546)  ได้ให้ความเห็นว่าอารยธรรมใหม่จะปฏิวัติสมมติฐานเก่า
โดยสิ้นเชิง  โลกก าลังเปลี่ยนแปลงเข้าสู่ค่านิยมใหม่  การด ารงชีวิตแบบใหม่  การสื่อสารแบบใหม่  
การที่จะเข้าใจโลกเช่นนี้ได้จะต้องปรับตัวของเราให้พร้อมที่จะรับสภาวะใหม่แก้ไขปัญหาใหม่ ๆ 
ไม่ควรถอยกลับไปใช้วิธีการเก่า ๆ อีกต่อไป  และการที่บุคคลจะเห็นคุณค่า ความส าคัญของการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬา จนน าไปสู่การปฏิบัติในชีวิตประจ าวันนั้น ไม่ใช่จะท าได้ง่าย ๆ ขึ้นอยู่กับ
ว่าบุคคลนั้นมีเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกายและกีฬา  บุคคลนั้นจึงจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ในการออกก าลังกายและกีฬา เพราะเจตคติเป็นรากฐานของพฤติกรรม (ทรงศักดิ์  ไพศาล, 2541, 
หน้า 1)  อีกทั้ง สุชาติ  จรรยาศิริ (2541) พบว่า เจตคติต่อการออกก าลังกายมีความสัมพนัธ์กับ 
ความต้องการการออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับวีรพล  จันธมิา (2541) พบว่า  เจตคติต่อการ 
ออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย จึงกล่าวได้ว่า ถ้าบุคคลมีเจตคติที่ดีต่อ
การออกก าลังกายก็มีแนวโน้มที่จะออกก าลังกายมากกว่าบุคคลที่มีเจตคติที่ไม่ดีต่อการออกก าลังกาย 
 กองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุขได้มีแนวทาง 
การส่งเสริมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเพิ่มขึ้น  โดยมีเป้าหมายเพื่อให้คนไทยมีการออกก าลังกาย
อย่างยั่งยืนจนเป็นวิถีชีวิตและท าให้ประชาชนเกิดการรวมกลุ่มตระหนักในการสร้างสุขภาพ   
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(อนุรักษ์  พินิจนิยม, 2550) และรูปแบบของกิจกรรมในการออกก าลังกายมีความหลากหลายมากขึ้น  
เช่น  โยคะ  ร าไม้พลอง  วิ่งเหยาะ  เดินเร็ว  ว่ายน้ า  ขี่จักรยาน  จึงท าให้ผู้ที่ต้องการออกก าลังกาย 
สามารถที่จะเลือกกิจกรรมที่ตรงกับความต้องการมากขึ้น  เน่ืองจากการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
นั้นมีจุดประสงค์เพื่อให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง  ซึ่งการออกก าลังกายแต่ละชนิดจะก่อให้เกิดผล
หรือส่งเสริมอวัยวะของร่างกายที่แตกต่างกัน  และการเต้นแอโรบิคกับเต้นฮูลาฮูปก็เป็นการ 
ออกก าลังกายอีกรูปแบบหนึ่งที่ก าลังได้รับความสนใจมากในขณะนี้   
 การเต้นแอโรบิคเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่น าเอาท่าบริหารกายแบบต่าง ๆ บวกกับ
การเคลื่อนไหวพื้นฐานและทักษะการเต้นร ามาผสมผสานกัน  แล้วน าดนตรีมาประกอบให้เข้ากับ
จังหวะท่าทาง  เพื่อท าให้เกิดความสนุกสนานและมีประโยชน์ท าให้ร่างกายแข็งแรง  คลายความ 
ตึงเครียด (สุพัชรา  ซิ้มเจริญ, 2543)  นอกจากนั้น อัมพร  สร้อยบุญ (2548)  พบว่าการเต้นแอโรบิค
สามารถลดความซึมเศร้าได้  สอดคล้องกับฝ่ายวิชาการบริษัทสกายบุ๊ค (2550, หน้า 26) ได้ให้
ความหมายว่า แอโรบิคด๊านซ์เป็นวิธีการออกก าลังกายชนิดหน่ึงที่น าเอาท่าบริหารร่างกายต่าง ๆ 
ผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นและจังหวะเต้นร าที่กระตุ้นหัวใจและปอดต้องท างาน
มากขึ้นถึงจุดหนึ่งด้วยระยะเวลาที่นานเพียงพอที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย  อันที่เป็นการสร้างบรรยากาศในการออกก าลังกายที่สนุกสนานร่ืนเริงลืมความเหน็ดเหนื่อย
และเบื่อหน่ายได้  ทั้งยังสร้างความแข็งแรง  ความทนทานของระบบกล้ามเนื้อ  ระบบไหลเวียน
โลหิต  หัวใจและปอดได้ดีขึ้นท าให้รูปร่างสมส่วนมีบุคลิกภาพที่ดี  นอกจากนั้นบุคคลที่เข้าร่วม
กิจกรรมก็ยังได้รับประโยชน์ทั้งทางด้านสังคม  อารมณ์  และจิตใจอีกด้วย    
 ฮูลาฮูป  เป็นการเต้นประกอบกับจังหวะเพลงโดยมีอุปกรณ์ที่มีลักษณะเป็นห่วงประกอบ 
และก าลังได้รับความสนใจมากในปัจจุบันที่มีเป้าหมายเพื่อเพิ่มความกระชับและแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้อง และหลังส่วนล่าง ถือว่าเป็นกล้ามเนือ้แกนกลางของร่างกาย  ซึ่งถือว่า 
มีความส าคัญมาก รวมทั้งส่งผลให้กล้ามเนื้อสะโพก เอว และก้น มีความกระชับมากขึ้นเช่นเดียวกัน 
เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกาย  ท าให้ระบบประสาทสัมพันธ์ และการทรงตัว
พัฒนาดีขึ้น และเพิ่มสมรรถนะทางด้านแอโรบิค โดยท าให้หัวใจมีความแข็งแรง อดทนเพิ่มมากขึ้น 
และส่งผลให้ความดันลดต่ าลง  จากการศึกษาของ American Council on Exercise แนะน าว่า 
การเล่นฮูลาฮูปนาน 30 นาที สามารถเผาผลาญพลังงานได้ถึง 200 แคลอรี โดยฮูลาฮูปได้ถูกจัดเป็น
รูปแบบของการออกก าลังกายประเภทแอโรบิค ซึ่งสามารถเพิ่มสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ของร่างกาย
ให้สูงขึ้นได้ดี  และเป็นรูปแบบของกิจกรรมที่ทุกคนสามารถเล่นได้ (มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 
ม.ป.ป.)  
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 ดังที่กล่าวมาข้างต้นเนื่องจากการออกก าลังกายมีหลายชนิดด้วยกัน โดยที่กิจกรรม 
แอโรบิคด๊านซ์และฮูลาฮูปก็เป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยมมาก  มีจุดประสงค์เดียวกันคือเพื่อให้
สุขภาพร่างกายที่ดี  ดังที่ สุเนตุ  นวกิจกุล  (2524)  ได้กล่าวไว้ว่า การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
จะสามารถปฏิบัติภารกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  แต่การรับรู้ถึงประโยชน์ของการ 
ออกก าลังกายอย่างเดียว ไม่เพียงพอที่จะท าให้บุคคลเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ หากไม่มี
ปัจจัยอื่น ๆ ร่วมสนับสนุนหรือส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย ในการที่จะจูงใจ  
ให้บุคคลเกิดความสนใจ หรือชอบการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ จนกระทั่งเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพขึ้นนั้น  ไม่ใช่จะท าได้ง่าย ๆ ต้องเกิดจากบุคคลนั้น  
มีความรู้และเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในเบื้องต้นก่อน จึงเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพขึ้น  ทั้งนี้เพราะเจตคติเป็นตัวก าหนดพฤติกรรม  
(สมศิร ิ อรัญ, 2546, หน้า 35) เจตคติเกิดจากการเรียนรู้หรือประสบการณ์ของบุคคล ไม่ใช่เป็น 
สิ่งที่ติดตัวมาแต่ก าเนิด  โดยขึ้นอยู่กับสิ่งเร้าเฉพาะอย่างทางสังคม ซึ่งอาจเปลี่ยนแปลงได้  
หากสภาพแวดล้อมและเหตุการณ์เปลี่ยนแปลงไป และยังเป็นเคร่ืองชี้แนวทางพฤติกรรมของบุคคล 
และยังสามารถถ่ายทอดจากบุคคลหนึ่งไปสู่บุคคลอ่ืน ๆ ได้อีกด้วย  
 ด้านความแตกต่างของคนที่ออกก าลังกายมีทั้งในแง่ของร่างกาย และจิตใจ (วิชัย   
วนดุรงค์วรรณ และเจริญทัศน์  จินตเสรี, 2534) สุรพล  มั่นภาวนา (2547) ไดก้ล่าวถึงการออกก าลังกาย 
ในวัยต่าง ๆ มีความแตกต่างกัน  ดังนี้ 
 1.  เด็กที่อยู่ในวัยเจริญเติบโต  ร่างกายมีความทนทานกว่าผู้ใหญ่  การออกก าลังกาย 
จึงไม่ต้องหักโหม  เด็กที่อายุต่ ากว่า 8 ขวบ  สมรรถภาพกล้ามเนื้อยังต่ า  การเล่นต่าง ๆ  จึงต้องเป็น
เร่ืองง่าย ๆ การเล่นที่ยากและต้องการการท างานของกล้ามเนื้อควรท าภายหลังอายุ 10 ขวบไปแล้ว
ไม่ควรให้เด็กเล่นกีฬาชนิดเดียว  เพราะจะท าให้ร่างกายเจริญเฉพาะส่วน  เกิดการผิดรูปร่าง  อาจฝึก
กีฬาที่ใช้เทคนิคต้ังแต่อายุยังน้อย  แต่ไม่ให้ฝึกความอดทนอย่างเคร่งครัด  จนกว่าจะเติบโตเต็มที่ 
 2.  วัยผู้ใหญ่  สมรรถภาพด้านความแข็งแรง  ความเร็ว  และความคล่องตัว  จะฝึกได้ดี
เมื่ออายุไม่เกิน 25 - 30 ปี  ส่วนความอดทนอาจฝึกให้ถึงขีดสูงสุดได้แม้อายุจะเลย 30 ปีขึ้นไป  
อย่างไรก็ตามเมื่ออายุเกิน 35 - 40 ปี  ขีดความสามารถของสมรรถภาพทางกายทุกอย่างจะลดต่ าลง
ตามล าดับ 
 3.  วัยชรา  การเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายไม่ใช่ข้อห้าม  ตรงกันข้ามการเล่นกีฬาช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง  สดชื่นขึ้น  ข้อส าคัญ  คือ ต้องเลือกประเภทและก าหนดความหนักให้เหมาะสมกับ
แต่ละบุคคล  หลักทั่วไปส าหรับผู้สูงอายุ  คือไม่หนักมาก  ไม่เร็วมาก  ไม่มีการเบ่ง  กลั้นลมหายใจ  
กระแทก  เหว่ียง  ถ้าเล่นนานต้องมีการพักเป็นระยะ  และควรเป็นการเล่นเพื่อออกก าลังกาย  ดังที่ 
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สุรพล  มั่นภาวนา (2547)  พบว่า  เจตคติของประชาชนที่มาออกก าลังกายในช่วงอายุที่น้อยกว่า  
25 ปี  มีพฤติกรรมค่อนข้างดี  และช่วงอายุสูงกว่า 25 ปี มีพฤติกรรมในระดับดี  ขณะที่การส ารวจ
ของสถานีอนามัยต าบลสมอทอง  สถานีอนามัยต าบลวัง  สถานีอนามัยบ้านประสงค์ และสถานี
อนามัยบ้านสัมปัง  อ าเภอท่าชนะ  จังหวัดสุราษฎร์ธานี  ซึ่งศึกษาในกลุ่มประชากรที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป 
พบว่า  ในช่วงอายุที่แตกต่างกันมีระดับทัศนคติที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 ด้วยเหตุผลข้างต้นนี ้ ผู้วิจัยจึงสนใจท าการศึกษาเพื่อหาค าตอบว่า ผู้ที่มาออกก าลังกาย 
มีเจตคติอย่างไรต่อกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป  เน่ืองจากการออกก าลังกาย 
ทั้ง 2 ประเภทนี้เป็นที่สนใจของคนส่วนใหญ่ ขณะที่กิจกรรมแอโรบิคดานซ์เป็นที่นิยมอย่างมาก
ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ส่วนกิจกรรมฮูลาฮูปนั้น ก าลังเป็นที่นิยมในปัจจุบันเช่นเดียวกัน และ
กิจกรรมทั้งสองรูปแบบมีความแตกต่างกันในเร่ืองของธรรมชาติและผลของกิจกรรม เพื่อที่จะได้ 
น าข้อมูลไปเป็นแนวทางในการส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลังกายต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาเจตคติการออกก าลังกายระหว่างผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์
กับกิจกรรมฮูลาฮูป 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบเจตคติการออกก าลังกายระหว่างผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรม 
แอโรบิคดานซ์กับกิจกรรมฮูลาฮูป 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบเจตคติการออกก าลังกายระหว่างผู้ออกก าลังกายด้วยกิจกรรม 
แอโรบิคดานซ์กับกิจกรรมฮูลาฮูป จ าแนกตามช่วงวัย 

 
สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 1.  เจตคติของผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป 
มีความแตกต่างกัน 
 2.  เจตคติของผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์กับกิจกรรมฮูลาฮูป 
จ าแนกตามช่วงวัยมีความแตกต่างกัน 
 

ควำมส ำคญัของกำรวิจัย 
 1.  ท าให้ทราบถึงเจตคติการออกก าลังกายของผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์
กับกิจกรรมฮูลาฮูป  เพื่อน าไปแนะน าและส่งเสริมสนับสนุนให้มีการออกก าลังกายรูปแบบดังกล่าว
ให้มากยิ่งขึ้น 
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 2.  ท าให้ทราบถึงเจตคติการออกก าลังกายของผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์
กับกิจกรรมฮูลาฮูป จ าแนกตามช่วงอายุ เพื่อให้ช่วงอายุที่มีเจตคติที่ดนีั้นไปแนะน าหรือชักชวน
บุคคลในครอบครัว และผู้อ่ืนไปออกก าลังกาย หรือถ้าจะชวนใครไปออกก าลังกายต้องดูที่วัย 
ด้วยเช่นกัน 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 1.  ประชากรเป็นผู้ที่ออกก าลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป  
ในอ าเภอศรีราชา จังหวัดชลบุร ีจ านวน 582 คน 
 2.  เจตคติการออกก าลังกายมี 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ด้านความรู้ ด้านความรู้สึก  
ด้านพฤติกรรม 

 
ตัวแปรที่ใช้ศึกษำ 
 1.  ตัวแปรต้น ประกอบด้วย 
  1.1  รูปแบบการออกก าลังกาย ได้แก่ กิจกรรมแอโรบิคดานซ์ และกิจกรรมฮูลาฮปู  
  1.2  ช่วงวัย จ าแนกเป็น 2 ช่วง ได้แก่ วัยเรียน (อายุ 10 - 22 ปี) และวัยท างาน  
(อายุ 23 - 60 ปี) 
 2.  ตัวแปรตาม ได้แก่ เจตคติของผู้ออกก าลังกาย ประกอบด้วย ด้านความรู้ ด้านความรู้สึก 
ด้านพฤติกรรม    
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 เจตคติของการออกก าลังกาย  หมายถึง  ท่าที  ความคิด ความรู้สึก  ความเชื่อของบุคคล
ซึ่งได้จากการประเมินค่าทั้งในทางบวกและทางลบต่อการออกก าลังกาย ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ 
ได้แก่ ด้านความรู้ ด้านความรู้สึก ด้านพฤติกรรม 
 กิจกรรมแอโรบิคดานซ์  หมายถึง  กิจกรรมการออกก าลังกายที่น าเอาท่าบริหารกาย 
แบบต่าง ๆ บวกกับการเคลื่อนไหวพื้นฐานและทักษะการเต้นร ามาผสมผสานกัน  แล้วน าดนตรี 
มาประกอบให้เข้ากับจังหวะท่าทาง  เพื่อท าให้เกิดความสนุกสนานและมีประโยชน์ท าให้ร่างกาย
แข็งแรง คลายความตึงเครียด (สุพัชรา  ซิ้มเจริญ, 2543) 
 กิจกรรมฮูลาฮูป  หมายถึง  กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีอุปกรณ์ที่มีลักษณะเป็นห่วง 
ที่น ามาเต้นประกอบกับจังหวะเพลงเพื่อให้เกิดความสนุกสนาน 
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 ผู้ออกก าลังกายวัยเรียน  หมายถึง  คนที่ก าลังศึกษาอยู่ในสถานศึกษาระดับประถมศึกษา
ถึงระดับปริญญาตรี  โดยมีอายุระหว่าง 10 - 22 ปี 
 ผู้ออกก าลังกายวัยท างาน  หมายถึง  คนที่มีหนา้ที่การท างานโดยมีอายุระหว่าง 23 - 60 ปี 
 

กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

  ตัวแปรต้น                ตัวแปรตาม 
 
      ตัวแปรตาม 
 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพที่  1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

กำรออกก ำลังกำย 
1.  รูปแบบของการออกก าลังกาย 
     1.1  กิจกรรมแอโรบิคดานซ์ 
     1.2  กิจกรรมฮูลาฮูป 
2.  วัยของผู้ออกก าลังกาย 
     2.1  วัยเรียน (อายุ 10 - 22 ปี) 
     2.2  วัยท างาน (อายุ 23 - 60 ปี) 

เจตคติท่ีมีต่อกำรออกก ำลังกำย 
1.  ด้านความรู้ 
2.  ด้านความรู้สึก 
3.  ด้านพฤติกรรม 

 
 
 


