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ความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์  เพื่อสุขภาพของประชาชน
ทั้ง 4 ภาค ในประเทศไทย
Needs  of  Aerobic  Dance Exercise for  Health among  Thai  Citizens  in  4  regions

 of Thailand  

สุมาลี  เพชรศิริ
สถาบันการพลศึกษา   วิทยาเขตสมุทรสาคร
บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ เพื่อสุขภาพของประชาชนทั้ง 4 ภาค ในประเทศไทย กลุ่มตัวอย่างประชากร คือ สมาชิกศูนย์แอโรบิกดานซ์  ของสถาบันการพลศึกษา 17 วิทยาเขต ประชาชนที่ตอบแบบสอบถาม เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย  มีอายุระหว่าง 21 - 30 ปี    สถานภาพ โสด    วุฒิการศึกษาส่วนใหญ่ปริญญาตรี       ลักษณะการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพส่วนใหญ่ทำสัปดาห์ละ 5 ครั้ง ความคิดเห็นเกี่ยวกับความรู้ด้านการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ ประชาชนมีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์  คือ การออกกำลังกายที่ทำให้หัวใจและปอดทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพของประชาชน ด้านบริหารและจัดการ มีเจ้าหน้าที่/อาจารย์ ประจำศูนย์ที่มีความรู้ และให้บริการแนะนำอย่างถูกวิธี ด้านสถานที่ มีการเดินทางไปมาสะดวก อยู่ไม่ไกลจากชุมชน ด้านอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก มีเครื่องเสียงที่มีคุณภาพ เสียงดัง สามารถฟังจังหวะได้ชัดเจน  ด้านผู้นำการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ ต้องการผู้นำที่มีกริยามารยาทอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นมิตรกับทุกคน  
ABSTRACT


The  purposes  of  this research  were  to  study  the  knowledge  and  the   needs  of  aerobic  dance exercise  for  health among  Thai  citizens  in  4  regions   of  Thailand.  The subjects  were  the  members  of  the aerobic  dance  centers  located  in  17 Institute  of  Physical Education campuses. Most  of  the  replied  questionaires   were from females more than males, aged between 21-30  years  old, single  and  graduated. The subjects had  not  only  done the  aerobic  dance  exercise  5  times  a  week  but  also  had  the  knowledge   about  the  exercise as  well,  such  as  it  helped  heart  and  lungs  work  effectively. The  research results  indicted  that  the exercise  centers  should  be  near  the  public places. The  subjects  needed  more consultants, supervisors  and officers  to  conduct  the  centers,  the nice  and  polite trainers  to  lead  the  exercise  performance,  and  the equipments such  as  high quality audio  system to facilitate  the  activity.  
บทนำ

 การพัฒนาประเทศจะต้องประกอบไปด้วยการพัฒนาในหลายๆ ด้าน เช่น ด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคม และด้านการศึกษา  สิ่งที่สำคัญที่สุด คือ  การพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน  ซึ่งถือว่าเป็นเป้าหมายสูงสุดในการพัฒนาประเทศ ซึ่งคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชนนั้นองค์การอนามัยโลก  จะเน้นปัจจัย  3  ประการ  คือ  การออกกำลังกายและการเล่นกีฬา  การโภชนาการ  และความรับผิดชอบของแต่ละบุคคลในเรื่องสุขภาพของตนเอง ซึ่งการเกิด แก่ เจ็บ ตาย  ถือเป็นปรากฏการณ์ของธรรมชาติของคนไม่ว่าจะมีชนชั้นวรรณะอย่างไรจะต้องตายทุกคน  อย่างไรก็ตามถึงแม้เราจะหนีความตายไม่พ้น  แต่เราควรพยายามดูแลตนเองเพื่อให้มีชีวิตอยู่ได้อย่างมีคุณภาพ  สนุกสนาน  สะดวกสบาย  ไม่ทรมาน  และอยู่จนถึงเวลาอันสมควร แอโรบิกดานซ์ เป็นการออกกำลังกายประเภทหนึ่งที่ได้รับความนิยมอย่างกว้างขวาง  เพราะเป็นการออกกำลังกายที่สนุก  ทำได้โดยไม่ยากนัก และทำได้ในทุกสถานที่ ข้อดีของการเต้นแอโรบิกก็คือ จะมีการเคลื่อนไหวของร่างกายทุกส่วน อย่างไรก็ได้  นอกจากนี้ ยังมีการเคลื่อนที่ไปทางด้านข้าง ไม่ว่าทางซ้าย หรือขวาก็ทำได้ ซึ่งการเคลื่อนไหวด้านข้างนี้ไม่มีการทำในการเดินหรือวิ่ง    หลักสำคัญของการเต้นแอโรบิกก็คือ จะต้องเคลื่อนไหวร่างกายไปเรื่อย ๆ เพื่อรักษาระดับการเต้นของหัวใจให้อยู่ในโซนที่ต้องการ และต้องเต้นติดต่อกันไปประมาณ 25 – 30 นาที ( ดำรง   กิจกุศล 2544 : 82 ) รัฐบาลได้เล็งเห็นความสำคัญของการเต้นแอโรบิกเป็นอย่างมาก   จะเห็นในปีพ.ศ. 2545    ได้มีการรณรงค์จากกระทรวง

สาธารณสุขให้ประชาชนในประเทศเห็นความสำคัญของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ โดยได้รวมพลคนรักสุขภาพให้ได้จำนวนมากที่สุดมาออกกำลังกายได้ถ่ายทอดสดไปทั่วโลก และหลังจากนั้นได้จัดมหกรรมรวมพลคนรักสุขภาพขึ้นเป็นประจำทุกปีที่ท้องสนามหลวง  และสถานที่ต่างๆ  ในทุกจังหวัด
ทั่วประเทศ  

ดังนั้นจะเห็นได้ว่า แอโรบิกดานซ์ได้มีการพัฒนาในรูปแบบการออกลังกายที่หลากหลายทำให้เกิดความสนุกสนานให้ผลในการเสริมสร้างความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกาย และเผาผลาญไขมันได้อย่างดียิ่ง ผู้ออกกำลังกายจะต้องคำนึงถึงความปลอดภัย (Safety) และได้รับประโยชน์ (Efficiency)  สุงสูด

สถาบันการพลศึกษา  17    วิทยาเขตในประเทศไทย   เป็นหน่วยงานหนึ่งที่มีหน้าที่ในการจัดการและให้บริการทางด้านการศึกษาในแขนงวิชาต่างๆ โดยเฉพาะทางด้านพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬาอีกทั้งเป็นศูนย์ฝึกกีฬาหลายชนิด เพื่อให้เยาวชนและประชาชนได้เลือกกิจกรรมออกกำลังกาย   ศูนย์ฝึก
แอโรบิกดานซ์เป็นสถานที่หนึ่งที่สำคัญของสถาบันการพลศึกษาทุกวิทยาเขต     เนื่องจากมีเยาวชนและประชาชนในท้องถิ่นนั้น ๆ ให้ความสนใจและมารับบริการเป็นจำนวนมาก   และทางสถาบันการพลศึกษาก็ได้จัดดำเนินการให้บริการมาเป็นระยะเวลานาน โดยที่ยังไม่ทราบถึงความคิดเห็นเกี่ยวกับความรู้และความต้องการในการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ที่แท้จริงของประชาชนว่าเป็นอย่างไร       อีกทั้งต้องการทราบว่าในขณะนี้ทางสถาบันการพลศึกษาได้จัดดำเนินการและการให้บริการไปในทิศทางที่มีความเป็นมาตรฐานหรือไม่ ทางสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตสมุทรสาคร  จึงเห็นสมควรให้มีการดำเนินโครงการวิจัยเรื่อง  ความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพที่ดีของประชาชนทั้ง 4 ภาค ในประเทศไทย    ซึ่งสอดคล้องกับคำกล่าวของนายกรัฐมนตรีในการประชุมนานาชาติว่าด้วยกีฬาและการศึกษาว่ากีฬาและพลศึกษามีผลต่อการพัฒนาประเทศและสันติภาพเพราะกีฬาเป็นภาษาสากล   (Sport  is  a  universal  language )    เชื่อว่ากีฬาเพื่อมวลชนต้องได้รับการจัดอันดับความสำคัญไว้
เป็นลำดับแรก  เพื่อการมีชีวิตและสุขภาพที่ดีด้วยการบรรจุไว้ในแผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ 
( วาสนา   คุณาอภิสิทธิ์ 2549 : 24 ) 
วัตถุประสงค์

1. ศึกษาความต้องการการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ของประชาชน

2. ศึกษาความคิดเห็น ความรู้ในการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพของประชาชน

3. เปรียบเทียบความต้องการการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ของประชาชน
ขอบเขตของการวิจัย

1. ตัวอย่างประชากรที่นำมาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นประชาชนที่มาออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์อย่างสม่ำเสมอในศูนย์แอโรบิกดานซ์ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตต่าง ๆ 17 วิทยาเขต  ซึ่งตั้งอยู่ใน  4  ภาค  ของประเทศไทย  คือ  ภาคเหนือ  ภาคกลาง  ภาคใต้  และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รวมจำนวนทั้งหมด  840  คน

2.  การวิจัยครั้งนี้ศึกษาและสำรวจความต้องการในหัวข้อต่อไปนี้

     2.1 ความรู้ในการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพ

     2.2  ความต้องการการออกกำลังกายแบบแอโรบิก-ดานซ์เพื่อสุขภาพ  ด้านการบริหารและการจัดการ  สถานที่  อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก  และผู้นำการออกกำลังกาย

     2.3  เปรียบเทียบความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ของประชาชน

     2.4  ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะต่าง ๆ 

3.  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เป็นคำถามแบบปรนัย แบบเลือกตอบสำหรับถามองค์ประกอบต่าง ๆ  เกี่ยวกับตัวผู้ให้ข้อมูล และแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับความรู้และความต้องการการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า  และแบบปลายเปิด
ประโยชน์ของการวิจัย

1.  ทราบถึงความคิดเห็นเกี่ยวกับระดับความรู้และความต้องการในการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพของประชาชนโดยสามารถนำไปจัดดำเนินการเกี่ยวกับการบริหารในเรื่องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์และการออกกำลังกายชนิดต่างๆ    ของสถาบันการพลศึกษา    ทั้ง  17    วิทยาเขต

2.  ประชาชนได้รับความรู้และมีการปฏิบัติการออกกำลังกายอย่างถูกวิธี  ทำให้มีสุขภาพ 
เป็นทรัพยากรที่มีคุณภาพของประเทศ

3.  สถาบันการพลศึกษา ทั้ง  17  วิทยาเขตในประเทศไทย     มีศูนย์ออกกำลังกายแบบ
แอโรบิกดานซ์ที่มีมาตรฐานเหมือนกัน

4.  ได้ผลการวิจัยมาจัดทำหลักสูตรระยะสั้น เพื่อสนองความต้องการของชุมชนและท้องถิ่น

5.เป็นการสนองนโยบายของรัฐบาลเกี่ยวกับการจัดบริการทางด้านการออกกำลังกายเพื่อการมีสุขภาพของประชาชน
วิธีการดำเนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

     กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นสมาชิกศูนย์แอโรบิกดานซ์ที่มาออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ  จำนวน  840  คน  เป็นชาย  214  คน  เป็นหญิง  626  คน  ของสถาบันการพลศึกษา  17  วิทยาเขต  ใน  4  ภูมิภาค  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  เป็นแบบสอบถามที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้น  โดยแบบสอบถามมี 4 ตอน  คือ

     ตอนที่  1  เป็นข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  จำนวน  7  ข้อ

     ตอนที่  2  เป็นแบบสอบถามความคิดเห็นที่มีต่อการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์  โดยเป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า ( Rating  scale )  มีค่า  5  ระดับ  มีทั้งหมด  20  ข้อ

     ตอนที่  3  เป็นแบบสอบถามความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพ  ในศูนย์แอโรบิกดานซ์ของสถาบันการพลศึกษาทุกวิทยาเขต  โดยเป็นแบบสอบถามแบบมาตรส่วนประมาณค่า  5  ระดับ  มี  28  ข้อ

     ตอนที่  4  เป็นแบบสอบถามปลายเปิดเกี่ยวกับข้อเสนอแนะอื่นๆ ที่ต้องการเพิ่มเติม
การวิเคราะห์ข้อมูล

การวิจัยครั้งนี้  ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม  SPSS ( Statistical  Package  for  the  Social  Sciences  Version )  และ  PC  โดยแบ่งการวิเคราะห์  5  ส่วน  คือ
	รายการวิเคราะห์
	สถิติที่ใช้

	1.  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
2.  ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อการ   ออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์
3.  ความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพที่ดี

4.  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความต้องการออกกำลัง  กายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพที่ดี 4ภูมิภาค
 -  เปรียบเทียบผลต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่  กรณีความแปรปรวนเท่ากัน
 -  เปรียบเทียบผลต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ กรณีความแปรปรวนไม่เท่ากัน
5.  ข้อเสนอแนะ

	1.  ร้อยละ
2.  ค่าเฉลี่ย (X)  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
     ( S.D )
3.  ค่าเฉลี่ย  (X)   และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน      ( S.D ) 

4.  One  way  ANOVA
  -  Scheffe “ S  method ”
     -  Dunnetts  T3
5.  การวิเคราะห์เนื้อหาเป็นความเรียง




การแปลผลข้อมูล

โดยการนำผลจากการคำนวณหาค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) มาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ดังนี้  ( Best  1970 : 208 )

     ความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์

     ค่าเฉลี่ย
4.50  -  5.00
เห็นด้วยมากที่สุด

     ค่าเฉลี่ย
3.50  -  4.49
เห็นด้วยมาก


     ค่าเฉลี่ย
2.50  -  3.49
เห็นด้วยปานกลาง


     ค่าเฉลี่ย
1.50  -  2.49
เห็นด้วยน้อย


     ค่าเฉลี่ย
1.00  -  1.49
เห็นด้วยน้อยที่สุด


     ความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพ

     ค่าเฉลี่ย
4.50  -  5.00
ต้องการมากที่สุด

     ค่าเฉลี่ย
3.50  -  4.49
ต้องการมาก

     ค่าเฉลี่ย
2.50  -  3.49
ต้องการปานกลาง


     ค่าเฉลี่ย
1.50  -  2.49
ต้องการน้อย


     ค่าเฉลี่ย
1.00  -  1.49
ต้องการน้อยที่สุด
สรุปผล

การศึกษาความต้องการ

1.  ประชาชนที่ตอบแบบสอบถามเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย ส่วนใหญ่อายุระหว่าง  21 – 30 ปี  สถานภาพโสด   วุฒิการศึกษาระดับปริญญาตรี   อาชีพเป็นนักศึกษา    มีลักษณะการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพคือ  ต้องการออกกำลังกายสัปดาห์ละ  5  วัน 

2.  ความคิดเห็นด้านระดับความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพของประชาชน พบว่าประชาชนต้องการการออกกำลังกายที่ทำให้หัวใจและปอดทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

3.  ความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพของประชาชน

     3.1  ด้านบริหารและจัดการ  พบว่า   ประชาชนมีความต้องการเจ้าหน้าที่/อาจารย์ ประจำศูนย์ที่มีความรู้และให้บริการแนะนำอย่างถูกวิธี  

    3.2  ด้านสถานที่  พบว่า   ประชาชนมีความต้องการการเดินทางที่สะดวกไม่ไกลจากชุมชน

    3.3  ด้านอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก  พบว่า   ประชาชนมีความต้องการเครื่องเสียงที่มีคุณภาพ  เสียงดัง  สามารถฟังจังหวะได้ชัดเจน  

    3.4  ด้านผู้นำการออกกำลังกาย  พบว่า  ประชาชนมีความต้องการผู้นำที่มีกิริยามารยาท  อ่อนน้อม ถ่อมตน  เป็นมิตรกับทุกคน

 การเปรียบเทียบความต้องการ

1 ด้านบริหารและจัดการ พบว่า ความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ของประชาชนทั้ง  4  ภาคแตกต่างกันโดยภาคกลางมีความต้องการสูงกว่าภาคเหนือ  ภาคใต้ และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  

2 ด้านสถานที่ พบว่า ความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ของประชาชนทั้ง  4 ภาค  แตกต่างกัน โดยภาคกลางมีความต้องการสูงกว่า  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  และภาคใต้

3 ด้านอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก พบว่า  ความต้องการออกกำลังกายแอโรบิกดานซ์ของประชาชนทั้ง 4 ภาค แตกต่างกัน โดยภาคกลางและภาคเหนือมีความต้องการสูงกว่า  
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

4  ด้านผู้นำการออกกำลังกาย  พบว่า  ความต้องการออกกำลังกายแอโรบิกดานซ์ของประชาชนทั้ง 4 ภาค แตกต่างกัน โดยภาคกลางมีความต้องการน้อยกว่าภาคเหนือ และภาคเหนือมีความต้องการสูงกว่าภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต้
อภิปรายผล

     1.  จากการตอบแบบสอบถามของประชาชน  ผู้ที่มาออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์จะเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย  เพราะการเต้นแอโรบิกเป็นกิจกรรมที่ไม่โลดโผน  มีการแต่งกายสวยงาม  มีเสียงเพลงไพเราะ  เหมาะสำหรับเพศหญิง  มีอายุระหว่าง 21 - 30 ปี  มากกว่าวัยอื่น ๆ เพราะถือว่าเป็นวัยที่ต้องการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาที่สนุกสนานเพื่อสุขภาพเพื่อควบคุมสัดส่วนให้สวยงาม    มีความต้องการออกกำลังกายสัปดาห์ละ 5 วัน และมีความต้องการให้สถาบันการพลศึกษาทุกวิทยาเขตจัดศูนย์แอโรบิกดานซ์ไว้บริการสัปดาห์ละ 5 วัน (วันจันทร์ - ศุกร์) เพราะว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เป็นกิจกรรมที่ต้องการผู้นำทำในเวลาเดียวกัน พร้อมๆกันหลาย ๆ คน   ดังที่ถนอมวงศ์      กฤษณ์เพ็ชร์  (2547) 
ทำการวิจัยพบว่า  หน่วยงานของรัฐจัดให้มีสถานที่ออกกำลังกายและเล่นกีฬามีผู้รับผิดชอบและผู้นำแอโรบิกดานซ์รวมถึงการกำหนดเวลาในการออกกำลังกายและเล่นกีฬาให้แน่นอนเพื่อให้เยาวชนและประชาชนมาใช้บริการเพื่อให้เป็นไปตามเป้าหมายการพัฒนาการกีฬาเพื่อมวลชน

     2.  ประชาชนที่ตอบแบบสอบถาม  ส่วนใหญ่มีความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับแอโรบิกดานซ์  เพราะเป็นการออกกำลังกายที่ช่วยให้หัวใจและปอดทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพดังที่ พินิจ กุลละวณิชย์ (ม.ป.ป. : 10 )  กล่าวถึงการออกกำลังกายถูกวิธีมีผลเกิน 100 คนทุกคนต้องพยายามออกกำลังกายเพื่อสุขภาพทำให้หัวใจ  ปอด  ระบบหมุนเวียนโลหิตแข็งแรง  โดยใช้กล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่  เช่น  แขน  ขา  ในเวลานานต่อเนื่อง และหนัก อย่างน้อย 20 นาที   ตามอัตราชีพจรเป้าหมายของแต่ละคน  และประชาชนส่วนใหญ่ยังเห็นว่า  การออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เป็นการออกกำลังกายที่ช่วยลดความตึงเครียดทำให้ผ่อนคลาย และสร้างสัมพันธภาพที่ดีในหมู่คณะ  ดังที่  สุพิตร  สมาหิโต (2535 : 91)  ได้กล่าวว่า  การออกกำลังกายเป็นกิจกรรมที่ช่วยลดความเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน  ทำให้ร่างกายกระชุ่มกระชวย  สดชื่น  และสุมาลี  เพชรศิริ (2542 : 5) ได้กล่าวถึงประโยชน์การออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ทางด้านสรีรวิทยาช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ทางด้านจิตวิทยาช่วยลดความเครียด  มีสมาธิและผ่อนคลาย  ทางด้านสังคมช่วยให้มีสังคมกับบุคคลอื่น  ได้พบเพื่อนใหม่  สังคมใหม่  สร้างสัมพันธภาพที่ดีในหมู่คณะ  และประชาชนยังเห็นว่า  การออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์  เป็นการออกกำลังกายที่มี  3  ขั้นตอน  คือ  ขั้นอบอุ่นร่างกาย  ขั้นปฏิบัติงานแอโรบิก  และขั้นผ่อนกล้ามเนื้อ  ดังที่ สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  อ้างในสุมาลี  เพชรศิริ (2542 : 36 )  ได้กล่าวว่า  การเต้นแอโรบิกมีขั้นตอนการเต้น  3  ขั้นตอน  คือ  ขั้นอบอุ่นร่างกาย  ( Warm  up )   ขั้นปฏิบัติงานแอโรบิก    
( Aerobic  workout  or  traning  heart  rate )       และขั้นผ่อนความหนัก  ( Cool  down )  ในการเต้นแอโรบิกทำให้ครบ  3  ขั้นตอน  อย่างน้อย  20  นาที  และไม่เกิน  45  นาที  จะทำให้ได้ประโยชน์มากที่สุดต่อสุขภาพร่างกาย


     3.  ในด้านความต้องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพที่ดีของประชาชน


ด้านบริหารและการจัดการ  พบว่า  ประชาชนมีความต้องการด้านบริหารและจัดการในการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์อยู่ในระดับมาก  โดยเฉพาะมีความต้องการให้มีเจ้าหน้าที่/อาจารย์  ประจำศูนย์ที่มี่ความรู้และให้บริการแนะนำอย่างถูกวิธี  รองลงมาประชาชนต้องการมีเจ้าหน้าที่คอยบริการและอำนวยความสะดวก  ซึ่งสอดคล้องกับ  เจริญ  กระบวนรัตน์  และคณะ (2525)  ได้วิจัยพบว่า  ความต้องการรับบริการด้านการออกกำลังกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพของข้าราชการและนิสิตในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  มีความต้องการบุคลากรที่มีความรู้  ความชำนาญแต่ละด้านมาคอยให้บริการ  แนะนำในการออกกำลังกายมากที่สุด  ความต้องการรองลงมาได้แก่  ความต้องการด้านความรู้เกี่ยวกับเทคนิควิธีการออกกำลังกาย  และประชาชนยังมีความต้องการให้มีงบประมาณสนับสนุนในการจัดผู้นำเต้นแอโรบิกตลอดปี ซึ่งสอดคล้องกับ สมบัติ  กาญจนกิจ (2540) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของกลุ่มที่สนใจเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายตามศูนย์สุขภาพสโมสรกีฬาต่าง  ๆ  ในกรุงเทพมหานคร  ประชาชนต้องการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อการประหยัด  ลดค่าใช้จ่ายของตนเอง


ด้านสถานที่  พบว่า  ประชาชนมีความต้องการด้านสถานที่ในการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์อยู่ในระดับมาก  โดยเฉพาะมีความต้องการสถานที่ออกกำลังกายที่สามารถเดินทางไป-มาสะดวกอยู่ไม่ไกลจากชุมชน  ดังที่ กุลธิดา  เชิงฉลาด และคณะ 2546)  ได้วิจัยเรื่องความต้องการของประชาชนเกี่ยวกับการให้บริการทางด้านการออกกำลังกายและกีฬาของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร  พบว่า  ผู้มาออกกำลังกายและเล่นกีฬาต้องการความสะดวกในการเดินทางมาใช้สถานที่ในวิทยาลัยเพื่อออกกำลังกายและเล่นกีฬา  และต้องการให้มีการจัดสถานที่จอดรถ  จัดระบบจราจรให้มีระเบียบเพื่อความสะดวกและปลอดภัยของผู้ที่เข้ามาใช้บริการ  และประชาชนยังมีความต้องการให้มีห้องเต้นแอโรบิกเฉพาะ  กว้างขวางสะอาดและปลอดภัย  ดังที่  วรณณธิดา  โชติมโนธรรม (2546)  ได้วิจัยพบว่าปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียน คือ สถานที่และสิ่งอำนวยความสะดวก ซึ่งสอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2547) ได้วิจัยพฤติกรรมการออกกำลังกายและเล่นกีฬาของบุคคลจากภาครัฐ พบว่า หน่วยงานภาครัฐได้มีสถานที่ออกกำลังกายและเล่นกีฬาไว้เฉพาะ


ด้านอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวก พบว่าประชาชนมีความต้องการด้านอุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวกในการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์อยู่ในระดับมาก โดยเฉพาะ ความต้องการให้มีเครื่องเสียงที่มีคุณภาพ เสียงดัง สามารถฟังจังหวะได้ชัดเจน ซึ่ง นันทวรรณ นารี อ้างใน สุมาลี เพชรศิริ  (2542 : 45 )  กล่าวว่า  ดนตรีที่ใช้ประกอบแอโรบิกดานซ์ซึ่งประกอบด้วยเครื่องเล่นเทป  ตลับเทปเพลง  เครื่องเสียง  แผ่นเสียงจะต้องมีคุณภาพเสียงดังฟังชัด  จังหวะต้องชัดเจนสามารถฟังได้ทั้งห้องออกกำลังกาย  รองลงมาประชาชนมีความต้องการมีเพลงให้เลือกทั้งเพลงไทยและเพลงสากล  ผู้นำแอโรบิกดานซ์จะต้องมีความเข้าใจในการเลือกเพลงและจังหวะดนตรี  การเลือกเพลงจะต้องมีจังหวะต่อเนื่อง  ชัดเจน  มีความเร็วของจังหวะเหมาะสมกับแต่ละช่วงของแอโรบิกดานซ์  ซึ่งสอดคล้องกับ  เจน  สแตนเลย์  เจน  ฟอนด้า  และ  พันทิพา  สินรัชตานันท์  อ้างในสุมาลี  เพชรศิริ  (2542 : 30 )  ได้กล่าวว่า  เสียงดนตรีมีผลต่อบุคคลทั้งร่างกายและจิตใจเสียงเพลงทำให้ออกกำลังกายได้ง่ายและสนุกสนานการเลือกเพลงประกอบการฝึกแอโรบิกดานซ์ให้เหมาะสมกับชั้นเรียนนั้นจังหวะต้องชัดเจน  ความเร็วพอดี  เหมาะกับขั้นตอนการฝึกตั้งแต่ต้นจนจบ    เสียงเพลงและจังหวะดนตรีมีความจำเป็นอย่างยิ่งที่ทำให้การฝึกแอโรบิกดานซ์บรรลุตามวัตถุประสงค์     และประชาชนยังมีความต้องการให้มีนาฬิกาบอกเวลาขณะที่เต้นแอโรบิก  เพราะนาฬิกาเป็นอุปกรณ์ที่สำคัญที่กำหนดเวลาในการเต้นแอโรบิกแต่ละขั้นตอนเพื่อให้อัตราการเต้นของชีพจรไปถึงเป้าหมายของแต่ละคน  และเป็นการวัดการพัฒนาในการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ด้วย


ด้านผู้นำการออกกำลังกาย  พบว่า  ประชาชนมีความต้องการด้านผู้นำออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ในระดับมาก  โดยเฉพาะความต้องการผู้นำที่มีมนุษยสัมพันธ์กับบุคคลอื่นได้ดีอยู่ในระดับมากที่สุด  ดังที่  จิรกรณ์  ศิริประเสริฐ (2525)  ได้ทำการวิจัยเรื่องความต้องการและการจัดการบริการด้านการออกกำลังกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลัย  พบว่าบุคลากรให้บริการต้องมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี  บุคลิกภาพดี  รองลงมาประชาชนมีความต้องการผู้นำที่มีกิริยามารยาทอ่อนน้อมถ่อมตน  เป็นมิตรกับทุกคน  ต้องการผู้นำที่มีความรับผิดชอบ  ตรงต่อเวลา  และต้องการผู้นำที่มีคุณธรรมจริยธรรม  เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่  มีความซื่อสัตย์ เสียสละ  ดังที่  เพชรรัตน์  หิรัญชาติ (2530)  พบว่า  บุคลากรของหน่วยงานเอกชนในกรุงเทพมหานคร  มีความต้องการผู้นำที่มีมนุษยสัมพันธ์ดี  มารยาทเรียบร้อย  มีน้ำใจนักกีฬา  มีศีลธรรมจรรยาสูง  อารมณ์มั่นคง  ประพฤติดีและมีบุคลิกภาพดี  ซึ่งสอดคล้องกับ  กุลธิดา  เชิงฉลาด  และคณะ (2549 : 68)  ได้วิจัยเรื่องความต้องการผู้นำในการออกกำลังกาย  เล่นกีฬา  กิจกรรมนันทนาการเพื่อสุขภาพที่ดีของบุคลากรในสถานประกอบการ  จังหวัดสมุทรสาคร  พบว่า  บุคลากรต้องการผู้นำที่มีความรู้  มีคุณธรรม  จริยธรรม  เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่  มีความซื่อสัตย์  เสียสละ  และรับผิดชอบต่อหน้าที่

ข้อเสนอแนะ

จากผลการศึกษาความต้องการการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์ของประชาชน  ประชาชนมีความคิดเห็นและข้อเสนอแนะดังนี้



1. ควรจัดให้มีการอบรมและให้ความรู้เรื่องการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อสุขภาพให้แก่ประชาชนในหลักสูตรขั้นพื้นฐานของสถาบันการพลศึกษา


2.  ควรจัดให้มีการอบรมเชิงปฏิบัติการผู้นำการออกกำลังกายแบบแอโรบิกดานซ์เพื่อการประกอบอาชีพ  ตามหลักสูตรของสถาบันการพลศึกษา


3.  ควรจัดสรรงบประมาณสนับสนุนให้ศูนย์แอโรบิกดานซ์ทุกวิทยาเขตได้มีผู้นำออกกำลังกายเป็นประจำทุกวัน


4.  ควรจัดสถานที่  อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก  ในศูนย์แอโรบิกดานซ์ทุกวิทยาเขตไว้ให้พร้อมที่จะบริการให้กับประชาชน
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป


1. ควรวิจัยความคิดเห็นและความต้องการออกกำลังกายและกิจกรรมในกีฬาชนิดต่างๆ    เพื่อนำผลที่ได้ไปใช้ปรับปรุงการดำเนินงานของศูนย์ฝึกกีฬาแต่ละชนิดในสถาบันการพลศึกษาทุก
วิทยาเขต

     
2.  ควรศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิก      ตามยุทธศาสตร์การพัฒนา
กีฬาเพื่อมวลชน


3.  ควรประเมินผลการใช้หลักสูตรการฝึกอบรมระยะสั้นของสถาบันการพลศึกษา


4.  ควรศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของประชาชน  ที่มาเข้าร่วมเต้นแอโรบิก
ในศูนย์แอโรบิกดานซ์
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