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The purposes of this research were to 1) Study the effects of a ballroom dance and Latin American 
dance training on health-related physical fitness. 2) Compare the effects of a ballroom dance and Latin American 
dance training on health-related physical fitness. The subjects were 30 healthy volunteered male and female 
undergraduate students of Chulalongkorn university. They were equally divided into three groups : the control 
group, the ballroom dance group and the Latin American dance group. The experimental groups danced for 1 
hour a day and 3 days a week for 8 weeks. The physical fitness were measured before and after 4 weeks and 8 
weeks in all groups. The obtained data were then statistically analyzed in term of means and standard deviations, 
one – way analysis of variance, one – way analysis of covariance, one – way analysis of variance with the 
repeated measure , and Tukey (a) method was employed to determine, respectively. 

The results were as follow: 

        1. After the 8 weeks of training in the ballroom dance group and Latin American dance group showed 
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      ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์  
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บทที่1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

มนุษย์จัดเป็นทรัพยากรท่ีมีค่าสูงสุดของสังคม  การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้เป็น
ทรัพยากรท่ีมีคุณภาพจึงมีผลต่อความสงบสุขและความมั่นคงของสังคม  ปัจจัยหนึ่งซึ่งมี
ความส าคญัตอ่การพฒันาทรัพยากรมนษุย์ให้เป็นทรัพยากรท่ีมีคณุภาพคือการเสริมสร้างสขุภาพ
ท่ีดีให้แก่บุคคลากร การมีสุขภาพท่ีดีนัน้มีความส าคญัทัง้ต่อตนเอง คือท าให้มีร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรง ไม่มีโรคภัยเบียดเบียนและมีสุขภาพจิตท่ีดี ส่งผลให้เกิดการพัฒนาทางด้านจิตใจและ
อารมณ์ควบคูก่นัไปด้วย ท าให้เป็นผู้ ท่ีมีความสขุ และตอ่ครอบครัว คือ ท าให้ครอบครัวมีความสุข
จากการท่ีพ่อแม่ลูกมีสุขภาพกายและจิตท่ีดี และต่อสงัคม คือ ท าให้ประเทศชาติจะมีการพฒันา
หรือมีความก้าวหน้าทัง้ในด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง การศึกษาและศิลปวัฒนธรรมได้ใน
อนาคต สขุภาพจงึมีความส าคญัยิ่งตอ่ชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดี ของคนแตล่ะคนและสงัคม และหมาย
รวมไปถึงมิตด้ิานความเจริญเตบิโตและพฒันาการของบคุคล  ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ  อารมณ์  
สังคม   สติ ปัญญา  และจิ ตวิญญาณ  ซึ่ ง ส่ งผลต่อคุณภา พชีวิ ตของสังคมโดยรวม  
(กระทรวงศกึษาธิการ, 2545)  

ปัจจัยหรือตัวบ่งชีส้ าคัญตัวหนึ่งของการมีสุขภาพดี สามารถสั งเกตได้จากการมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี เป็นท่ีมาของค าว่า สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-
Related Physical Fitness) โดยมีองค์ประกอบดงันี ้ 1) องค์ประกอบของร่างกาย ( Body  
Composition) โดยวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน 2) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
(Cardiorespiratory Endurance) 3) ความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่น (Flexibility)  4) ความอดทน
ของกล้ามเนือ้ ( Muscular  Endurance) และ 5) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ( Muscular  
Strength)  สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพันธ์กับสุขภาพ สามารถพัฒนาได้โดยการออกก าลงักาย 
กฤษฏา บานช่ืน (2529) และ สชุาต ิโสมประยรู (2535) ได้สรุปไว้วา่ บคุคลท่ีมีสมรรถภาพทางกาย
ดี จะเป็นบุคคลท่ีมีความสมบูรณ์แข็งแรงทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกาย
สามารถท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ (ชีพจรและการหายใจช้า การเผาผลาญและความดนัโลหิต
ต ่า) มีความร่าเริง ยิม้แย้มแจ่มใส มีมนุษยสมัพนัธ์และบุคลิกภาพท่ีดี มีก าลงัมากพอท่ีจะเผชิญ
เหตกุารณ์เฉพาะหน้าซึ่งจะต้องใช้ก าลงักายหรือการออกก าลงักายอย่างเต็มท่ีในการท่ีจะเอาตวั
รอดและปลอดภัยจากอุบตัิเหตนุัน้ ๆได้และสามารถรวบรวมก าลงัให้กลับคืนมาใหม่ได้ในเวลา
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อนัรวดเร็ว โดยไม่เกิดอันตรายต่อสุขภาพ ร่างกายจะมีความสามารถในทักษะเบือ้งต้นของการ
เคล่ือนไหวเป็นอย่างดี มีรูปร่างและทรวดทรงดี อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายเคล่ือนไหวได้อย่างสง่า
งามมีจงัหวะและสมัพนัธ์กนัอยา่งดี ไม่ว่าจะท างาน เล่นกีฬาหรือประกอบกิจกรรมใด ๆ ก็ตามรวม
ไปถึงมี สขุภาพดี ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีความกระตือรือร้น และกระฉับกระเฉง   จะเห็นได้ว่า
สมรรรภาพทางกายและสขุภาพนัน้ มีความเก่ียวโยงซึง่กนัและกนั  

การเสริมสร้างสุขภาพโดยการออกก าลงักายจึงเป็นสิ่งจ าเป็นและส าคญัยิ่งตอ่คนทุกคน  
ถ้าบุคคลมีสุขภาพดีทัง้กายและจิตใจก็จะส่งผลให้บุคคลนัน้ด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้เป็นอย่างดี 
สอดคล้องกับพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช ที่ว่า  “ร่างกาย
คนเราธรรมชาติสร้างมาเพ่ือส าหรับใช้ออกแรง มิใช่ให้อยู่เฉย ๆ  ถ้าใช้แรงให้พอเหมาะพอดีโดย
สม ่าเสมอร่างกายก็จะแข็งแรงคล่องแคล่ว และคงทนยัง่ยืน ถ้าไม่ใช้แรงเลย หรือใช้ไม่เพียงพอ
ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรงอยู่ไม่ได้และจะคอ่ย ๆ เส่ือมไปเป็นล าดบัและหมดสมรรถภาพไปก่อน
เวลาอนัควร ดงันัน้ ผู้ ท่ีปกตทิ างานไม่ใช้ก าลงั หรือใช้ก าลงัแตน้่อยจึงจ าเป็นต้องหาเวลาออกก าลงั
กายให้เพียงพอกบัความต้องการของธรรมชาติอยู่เสมอ  มิฉะนัน้จะเป็นท่ีน่าเสียดายอย่างยิ่งท่ีจะ
ใช้สติปัญญาความสามารถของเขาท าประโยชน์ให้กับตนเองและส่วนรวมได้น้อยเกินไป  เพราะ
ร่างกายกลบัอ่อนแอลงนัน้จะไม่อ านวยโอกาสให้ท างานโดยมีประสิทธิภาพได้” (ในพระราชด ารัส
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวั, 2523)  นอกจากนีก้ารเสริมสร้างสขุภาพโดยการออกก าลงักายยงั
สอดคล้องกบัแผนการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ. 2550 – 2554) ข้อ 2  
คือ การเสริมสร้างสขุภาวะคนไทยให้มีสขุภาพแข็งแรงทัง้กายและใจมีความสมัพนัธ์ทางสงัคม และ
อยูใ่นสภาพแวดล้อมท่ีนา่อยู่ ดงันัน้ ทกุภาคส่วนไม่ว่าจะเป็นรัฐบาล เอกชน และรัฐวิสาหกิจก็ตาม
จะต้องมุ่งเน้นและส่งเสริมให้ประชาชนได้ออกก าลงักายกันถ้วนหน้าเพ่ือเพิ่มคุณค่าให้แก่ชีวิตท่ี
เป็นสขุ  

วิธีการสร้างเสริมสุขภาพสามารถปฏิบตัิได้หลายรูปแบบเช่น การรับประทานอาหารท่ีมี
คณุค่าทางโภชนากาท่ีหลากหลาย การละเว้นสารเสพติดและสารท่ีบั่นทอนสุขภาพ การท าสมาธิ  
ฝึกโยคะ เพ่ือผ่อนคลายความเครียด และการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ  การออกก าลงักาย
และการเล่นกีฬานอกจากจะ ช่วยคลายความเครียดแล้ว ยังช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพ อีกด้วย ซึ่งเม่ือพิจารณาถึงสมรรถภาพทางกายของคนเราจะพบว่า  คนเรานัน้
จะมีสมรรถภาพทางกายท่ีพัฒนาขึน้จากวัยเด็กเร่ือยมาจนถึงจุดสูงสุดในช่วง  อายุประมาณ       
25 – 30 ปี โดยคนวยัหนุ่มสาวท่ีมีอายุประมาณ 18-25 ปี มีสมรรถภาพทางกายดีท่ีสดุ สามารถ
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ออกก าลงักายด้วยวิธีใดก็ได้ แต่ต้องระวงัไม่ให้หนักมากเกินสมควร หลงัจากนัน้สมรรถภาพทาง
กายและวฒุิภาวะจะเร่ิมลดลงตามล าดบัจงึต้องงดการออกก าลงักายท่ีหนกัมาก ๆ 

ในการออกก าลังกาย จ าเป็นต้องมีการเคล่ือนไหว ทัง้นีเ้พราะการท่ีร่างกายได้ มีการ
เคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลาจะท าให้ระบบตา่ง ๆ ในร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพพร้อมกัน
นัน้ยงัท าให้ร่างกายมีการเจริญเตบิโตและมีพฒันาการอยูต่ลอดเวลาด้วย  ดงัเช่น คนในสมยัดกึด า
บรรพ์มีกิจวัตรประจ าวันท่ีต้องต่อสู้  เพ่ือความอยู่รอด เช่น มีการไล่ล่าสัตว์การต่อสู้ กับศัตรูผู้
คกุคาม เป็นต้น จึงท าให้คนในสมยัดกึด าบรรพ์มีสขุภาพร่างกายแข็งแรง นอกจากการเคล่ือนไหว
เช่นการต่อสู้ เพ่ือการด ารงชีวิตแล้ว คนในสมัยดึกด าบรรพ์ก็ยังมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวเพ่ือ
วตัถุประสงค์อ่ืนๆ  เช่นการเคล่ือนไหวเข้าจงัหวะ หรือเรียกอีกอย่างว่าการเต้นร า ในสมยัก่อนนัน้
การเต้นร ามีความส าคญัตอ่ชีวิตประจ าวนัมาก เพราะว่าเป็นส่วนหนึ่งของพิธีกรรมตา่งๆ ตัง้แตก่าร
เกิด การด าเนินชีวิตประจ าวนั การท ามาหากิน การแตง่งาน การเจ็บป่วย การตาย ตลอดจนการท า
ศกึสงคราม การเต้นร าในสมยัดึกด าบรรพ์เป็นการแสดงออกอย่างง่ายโดยเป็นการเคล่ือนไหวให้
เข้ากบัเสียงเพลงหรือจงัหวะดนตรีท่ีเร็วหรือช้า (รังสฤษฎ์ิ บญุชลอ, 2541) ซึ่งจะต้องขึน้อยู่กบัชีวิต
ความเป็นอยู่ ขนบธรรมเนียมประเพณี และวฒันธรรมของแต่ละแห่ง ตอ่มากิจกรรมการเต้นร าได้
พฒันาขึน้โดยนกัปราชญ์และศิลปินได้ดดัแปลงปรับปรุงท่าทาง การเคล่ือนไหวประกอบจงัหวะ
เพลงให้มีความสวยงาม ตามความเหมาะสมกับจงัหวะเพลงในแต่ละจงัหวะ จึงแพร่หลายเป็นท่ี
สนใจกว้างขวางมากขึน้ จากพืน้ฐานการเต้นร าธรรมดา ๆ ได้มีการพัฒนาเป็นการเต้นร าท่ีมี
ลกัษณะการเคล่ือนไหวท่ีหลากหลาย แตกตา่งกนัไป  

การเต้นร าถือเป็นการออกก าลังกายรูปแบบหนึ่งซึ่งมีพัฒนาการมาอย่างต่อเน่ืองตัง้แต่
อดีตจนถึงปัจจุบัน การเต้นร าแบบพืน้เมือง (Folk Dance) เป็นการเต้นร าท่ีเกิดขึน้เองโดย
ธรรมชาติ ของแต่ละเชือ้ชาติ แล้วจึงแพร่หลายออกไป โดยท่ีผู้ เต้นไม่ทราบหรือลืมว่ามีต้นก าเนิด
จากท่ีใด ส่วนใหญ่เป็นวิวัฒนาการจากพิธีกรรมในสมัยโบราณของแต่ละเชือ้ชาติน ามาเต้นใน
เทศกาลร่ืนเริง ซึ่งจะเป็นตวับ่งชีถ้ึงขนบธรรมเนียมประเพณี และอุปนิสัยของชนชาตินัน้ได้เป็น
อย่างดี การเต้นร าแบบพืน้เมืองไม่ค่อยพิถีพิถนัถึงความถกูต้องมากนกั เพียงแต่เต้นให้เข้าจงัหวะ
และมีความสนกุสนานในบรรยากาศนัน้ ๆ จงึเป็นการเต้นร าท่ีเหมาะสมส าหรับบคุคลทัว่ไปทกุเพศ 
ทกุวยั การเต้นร าพืน้เมืองท่ีสวยงามและมีผู้นิยม น ามาดดัแปลงเป็นการเต้นร าแบบสงัคม (Social 
Dance) ท่ีมีจารีตประเพณี ความสวยงาม ความพร้อมเพรียง และความร่ืนเริงการเต้นร าแบบ
สังคม เป็นการเต้นร าท่ีแพร่หลายในปัจจุบันโดยน าเอาลีลาการเต้นแบบพืน้เมืองท่ีมีลักษณะ
แตกตา่งกนัและ ดีเดน่มาประกอบกนั โดยถ้าจดัในห้องท่ีมีพืน้ท่ีกว้างเรียกว่า การเ ต้นแบบบอลรูม 
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(Ballroom Dance) ซึ่งแบง่เป็นจงัหวะตา่งๆ เช่น จงัหวะวอลซ์ และจงัหวะแทงโก้ เป็นต้น ส าหรับ
การเต้นร าแบบละตินอเมริกัน (Latin American Dance) จะมีจงัหวะเพลงท่ีเร็วและมีการเต้นท่ี
แตกตา่งจากจงัหวะเพลงในการเต้นร าแบบบอลรูมโดยแบง่ออกเป็นจงัหวะตา่งๆเช่น จงัหวะ ช่า ช่า 
ชา่ และ จงัหวะไจว์ฟ  

ถึงแม้ว่าการเต้นร าลีลาศทุกจังหวะไม่ว่าในประเภทบอลรูม และ ละตินอเมริกันจะมี
ลกัษณะเฉพาะท่ีไมเ่หมือนกนั อยา่งไรก็ดี ในภาพรวมของการเต้นร าในทัง้สองประเภทก็ยงัมีความ
แตกต่างท่ีชัดเจนท่ีพอสงัเกตได้อยู่บ้าง การเต้นร าในประเภทบอลรูมนัน้ถึงแม้จะมีลกัษณะของ
จงัหวะ ความเร็ว และท่าทางท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะของแต่ละจังหวะท่ีแตกต่างกันไป แต่สิ่งท่ี
เหมือนกนัทกุจงัหวะคือมีการจบัคูแ่บบบอลรูม (Ballroom Hold) การเต้นร าแบบบอลรูมจะเน้นการ
เคล่ือนท่ี และเป็นการเต้นร าท่ีมีความเป็นทางการ มีสมัผสัความรู้สึกของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวไป
ด้วยกันอย่างกลมกลืน โดยผู้ชายเป็นฝ่ายควบคุมผู้หญิง ความแตกต่างระหว่างการเต้นบอลรูม 
และละตินอเมริกันหลักๆอยู่ท่ีความชิดใกล้ของคู่เต้นร า และท่ีน่าสังเกตคือในประเภทละติน
อเมริกนัจะหา่งกวา่มาก ในการเต้นละตินนัน้ ร่างกายของคูเ่ต้นจะเคล่ือนไหวไปด้วยกนั แตไ่ม่เป็น
อนัหนึ่งอนัเดียวกันดัง่ท่ีเห็นในการเต้นร าแบบบอลรูม การเต้นละตินยงัถูกมองว่าเป็นการเต้นท่ีมี
เร่ืองราวในทา่ทางมากกวา่ มีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งคูเ่ต้นมากกวา่ เชน่ คูเ่ต้นจะจ้องมองซึง่กนัและกนั  

การเต้นร าเป็นกิจกรรมอยา่งหนึง่ท่ีท าให้บุคคลได้มีการเคล่ือนไหวส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย
ได้ถูกต้องโดยอาศยัการท างานท่ีสมัพนัธ์กันระหว่างประสาทรับรู้ความรู้สึกส่งต่อไปยงักล้ามเนือ้
และใช้จงัหวะเพลงในการเคล่ือนไหว ซึง่จะช่วยให้บคุคลได้ระบายออกทางความรู้สึกให้ผ่อนคลาย
ความตงึเครียดทัง้ทางร่างกายและจิตใจได้เป็นอย่างดี มีความสนกุสนานร่าเริงจากการเต้นร าและ
พร้อมท่ีจะประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีชีวิตอย่างสขุสมบรูณ์ใน
สังคมได้เป็นอย่างดี ทางด้านการแพทย์ได้น าการเต้นร าไปใช้ในการบ าบัด (Phychological 
Therapy) รวมถึงการใช้จงัหวะดนตรีท่ีเหมาะสม ดงั  เสาวนีย์ สงัฆโสภณ (2541) ท่ีกล่าวว่าการ
เคล่ือนไหวให้เข้ากับจังหวะดนตรี มีประโยชน์ในการท าให้เกิดความเพลิดเพลินผ่อนคลาย
ความเครียด เกิดความสมดลุของร่างกายและจิตใจ ทัง้ยงัท าให้ร่างกายแข็งแรงทนทานเคล่ือนไหว
ได้สะดวกขึน้ ดนตรีจึงเป็นส่ือท่ีช่วยท าให้อยากเคล่ือนไหวร่างกายและกระท าได้อย่างตอ่เน่ืองเป็น
เวลานานจึงควรหาโอกาสท ากิจกรรมด้วยการเต้นร าเป็นประจ าและสม ่าเสมอ โดยเลือกวิธีท่ีง่าย 
สะดวก ประหยดั  ปลอดภยั และเหมาะสมกบัตวัเอง การใช้ดนตรีเป็นวิธีการหนึ่งท่ีท าให้จิตใจสงบ
และเกิดสมาธิ ซึ่งสอดคล้องกับ  พิมพา ม่วงศิริธรรม (2538) ได้กล่าวว่า เสียงดนตรีท าให้รู้สึก
เพลิดเพลิน สนุกสนาน สบายใจ ช่วยให้เกิดการผ่อนคลายกระตุ้ นความรู้สึกให้คึกคัก ช่วย
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เบี่ยงเบนความสนใจจาก สถานการณ์ตึงเครียด  และดนตรียังมีอิทธิพลต่อระบบประสาทท่ี
เก่ียวข้องทางด้านอารมณ์และความรู้สึกซึ่งมีผลต่อระบบประสาทลิมบิคท่ีเป็นความรู้สึก    พึง
พอใจ โดยจะรับรู้ได้จากสมองซีกขวา เป็นเหตใุห้ต่อมพิทูอิตารีหลัง่สารเอนโดฟินท่ีท าให้บุคคลมี
ความสขุ ในศตวรรษท่ี 20 ดนตรีถกูน ามาใช้ในการรักษาทางจิตเวชศาสตร์ และด้านประสาทวิทยา
มากยิ่งขึน้ โดยได้ค้นพบว่า ในผู้ ป่วยท่ีมีความซึมเศร้าจะบ าบดัโดยการใช้ดนตรีท่ีมีจังหวะเพลง
และท่วงท านองท่ีสนกุสนาน ร่าเริง กระตุ้นสภาวะทางอารมณ์ ส่วนผู้ ป่วยท่ีมีความวิตกกังวลและ
แสดงอารมณ์ก้าวร้าวออกมาจะต้องท าการบ าบัดรักษาตรงข้ามกับแบบแรก โดยจังหวะและ
ท่วงท านองท่ีใช้จะเป็นจงัหวะท่ีผ่อนคลายด้วยดนตรีคลาสสิค ท่ีบรรเลงอย่างนุ่มนวลไม่มีเนือ้ร้อง
จะพบวา่ สามารถลดความวิตกกงัวลและปลดปลอ่ยความตงึเครียดของอารมณ์ให้สงบลง  ผู้ ฟังจะ
รู้สึกดีขึน้ การเต้นร าไปกับจงัหวะเพลง ถือได้ว่าเป็นหวัใจเบือ้งต้นของการเรียนรู้ทกัษะทางกลไก 
การเคล่ือนไหวซึ่งเป็นการเตรียมตวัท่ีจะก้าวไปสู่ความพร้อมทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ รวมไปถึง 
คณุคา่ทางด้านตา่ง ๆ โดยอาศยัประสบการณ์จากการเคล่ือนไหวเป็นส่ือ ซึ่งสามารถเต้นได้ทกุเพศ 
ทกุวยั ดงัท่ี  ส าเร็จ มณีเมตร (2525) ได้อ้างถึงในค ากล่าวของจอห์น ลอค ที่ว่า “ ส าหรับข้าพเจ้า
แล้วไมเ่ห็นมีวิชาอะไรท่ีจะพฒันาพฤติกรรมและสร้างความเช่ือมัน่ให้แก่เด็กมากไปกว่าการเต้นร า
เลย ดงันัน้วิชาเต้นร าควรจะได้น ามาสอนในทนัทีทนัใดท่ีเด็กมีความพร้อม ” การเต้นร าท าให้เกิด
คุณค่าในหลายๆด้าน เช่น คุณค่าทางร่างกาย คือช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายซึ่งมี
องค์ประกอบต่างๆดงัท่ีเคยกล่าวไว้ข้างต้น ดงันี ้ความทนทาน ความอ่อนตวั ความทนทานของ
กล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความคล่องตวั การทรงตวั การท างานประสานกันของ
ร่างกาย เวลาตอบสนอง การเต้นร ายงัมีคณุค่าในด้านอ่ืนๆอีก  คือ คณุคา่สงัคม (Social Value) 
คณุคา่ด้านวฒันธรรม (Culture Value) และคณุคา่ทางนนัทนาการ (Recreation Value) จึงกล่าว
ได้ว่า ลีลาศเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งท่ีให้คุณค่าสุดคณานับ มีความเหมาะสมส าหรับการพัฒนา
สขุภาพเพ่ือการเป็นทรัพยากรมนษุย์ท่ีมีคณุภาพ 

อนึง่ ความนิยมในด้านการเต้นร าลีลาศในปัจจบุนัได้เพิ่มสงูขึน้อย่างมาก ตวัอย่างเช่น ใน
ประเทศสหรัฐอเมริกาได้มีรายการโทรทศัน์ "Dancing with the Stars" ซึ่งเป็นรายการท่ีให้ดารา
นกัแสดง และบคุคลท่ีมีช่ือเสียงต่างๆมาเต้นร าแข่งขนักนัโดยให้เต้นคูก่บันกัเต้นท่ีมีช่ือเสียงระดบั
โลก ABC News (2549) ได้รายงานว่า รายการนีไ้ด้รับเสียงตอบรับอย่างดีจากประชาชนกว่า 19 
ล้านคนในสหรัฐอเมริกา ยิ่งไปกว่านัน้รายการนีย้ังจุดประกายให้ผู้ ชมฝึกเต้นร าลีลาศอีกด้วย   
นอกจากรายการโทรทศัน์แล้วกระแสความนิยมการเต้นร าลีลาศยงัมาในรูปแบบของภาพยนตร์
ตวัอย่างเช่นภาพยนตร์เร่ือง  Dirty Dancing  ซึ่งออกฉายปี 2530 ได้ถูกน ามาสร้างใหม่อีกคร่ึง
ภายใต้ช่ือ  Dirty Dancing : Havana Nights 2547 ภาพยนต์ญ่ีปุ่ นเร่ือง Shall We Dance? ซึ่งถกู
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ฉายในปี2539 ก็ถกูน ามาสร้างใหม่เป็นภาพยนตร์ฮอลลีวดูและออกฉายในปี 2547 เช่นเดียวกัน   
นอกจากนีก็้ยงัมีภาพยนตร์เกาหลีเร่ือง Innocen Steps ซึ่งออกฉายปี 2548 ส่วนในประเทศไทยจะ
เห็นได้จากการท่ีมีสถาบนัสอนลีลาศเกิดขึน้เป็นจ านวนมาก และยงัพบว่าจ านวนนิสิตนกัศกึษาใน
มหาวิทยาลยัต่าง ๆ โดยเฉพาะจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ท่ีมีความสนใจลงทะเบียนเรียนรายวิชา
กิจกรรมกีฬาลีลาศ มีจ านวนเพิ่มขึน้ทกุปี ส าหรับวิชาลีลาศท่ีมีการจดัการสอนในมหาวิทยาลยันัน้ 
มุ่งเน้นให้นิสิตนกัศึกษาได้มีความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบัวิชาลีลาศในจงัหวะต่าง ๆ ท าให้สามารถเข้า
สงัคมได้ เพ่ือให้มีความรู้เก่ียวกับการเตรียมพร้อมร่างกาย และประโยชน์ท่ีส าคญัท่ีสุดคือท าให้
นิสิตนกัศกึษามีบคุลิกภาพท่ีดี และสขุภาพแข็งแรง 

นอกจากนี ้กีฬาลีลาศยงัเป็นกีฬาท่ีนิยมแพร่หลายทัว่โลกโดยได้รับการรับรองอย่างเป็น
ทางการจากคณะกรรมการ โอลิมปิคสากล (International Olympic Committee) เม่ือวันท่ี 5 
กนัยายน 2540 ตอ่มาคณะกรรมการของการกีฬาแห่งประเทศไทย ได้มีมติ รับรองกีฬาลีลาศ เป็น
กีฬาประเภทท่ี 45 อยา่งเป็นทางการของการกีฬาแหง่ประเทศไทยเม่ือวนัพธุท่ี 18 กมุภาพนัธ์ 2541 
ซึ่งในปัจจบุนัได้มีการบรรจุเข้าแข่งขนัในกีฬาเยาวชนแห่งชาติ และกีฬาแห่งชาติซึ่งมีการแบง่การ
แขง่ขนัเป็นตัง้แตรุ่่นยวุชน จนไปถึงรุ่นผู้สงูอาย ุ และปัจจบุนัก็มีการบรรจกีุฬาลีลาศเป็นกีฬาเข้าชิง
เหรียญรางวัลในการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส์ด้วย สอดคล้องกับค ากล่าวของพรรัตน์ วชิราชัย
(2548) ท่ีว่า “ใช่ว่าผู้ ใหญ่เท่านัน้ท่ีสนใจการเต้นลีลาศ เด๋ียวนีเ้ด็กๆหดัมาให้ความสนใจมากขึน้
เยอะ อยา่งเมื่อก่อนเวลามีแขง่ขนัลีลาศจะมีเดก็มาแขง่น้อย แตเ่ด๋ียวนีมี้เป็นร้อยคู ่ท าเอากรรมการ
หตูาลายไปเลย ไม่เว้นแต่ในรัว้มหาวิทยาลยั การเต้นลีลาศก็ได้รับความสนใจเช่นเดียวกัน” จึง
กลา่วได้วา่การเต้นร าลีลาศเป็นกิจกรรมท่ีได้รับความนิยมและสามารถเต้นได้ทกุเพศ ทกุวยั       

ถึงแม้วา่กีฬาลีลาศทัง้ประเภทบอลรูม และละตนิอเมริกนัจะได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก
ในปัจจบุนั อยา่งไรก็ดี ในทศันคตขิองบคุคลส่วนใหญ่จะเห็นประโยชน์ของการลีลาศเพียงกิจกรรม
เพ่ือเข้าสงัคม มีส่วนน้อยท่ีจะเห็นความส าคญัของกิจกรรมลีลาศในฐานะของการออกก าลงักายท่ี
มีผลท าให้สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ มีการพฒันาดีขึน้  อีกทัง้เน่ืองจากเอกสารการ
ศกึษาวิจยัเก่ียวกับผลของการเต้นร าลีลาศต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพของทัง้ใน
และตา่งประเทศนัน้ยงัมีอยู่อย่างจ ากดั โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเปรียบเทียบผลของการเต้นร าแบบ
บอลรูม กับละตินอเมริกัน ซึ่งมีลกัษณะเฉพาะท่ีแตกต่างกันอย่างมาก ทัง้ด้านอารมณ์ของดนตรี 
และลกัษณะการเคล่ือนไหว ดงันัน้ ผู้ วิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของการลีลาศทัง้ประเภท
บอลรูม และ ประเภทละตินอเมริกันในด้านการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพ 
โดยมุ่งเน้นศกึษาผลของการเต้นร าต่อนกัศกึษาระดบัปริญญาบณัฑิตซึ่งอยู่ในช่วงอายุท่ีสามารถ
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พฒันาสมรรถภาพทางกายได้สงูสดุ เพ่ือให้การฝึกมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุและเห็นผลชดัเจนท่ีสดุ 
การศึกษานีมี้จุดมุ่งหมายท่ีจะแสดงให้เห็นถึง ความแตกตา่งของการเต้นร าทัง้สองประเภทในแง่
ของผลตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ และแสดงให้เห็นถึงประโยชน์จากการลีลาศท่ีมี
ต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนกัศึกษาในเชิงสถิติ และเป็นการสร้างทศันคติ
ใหม่ท่ีดีเ ก่ียวกับการออกก าลังกายโดยการลีลาศให้กับคนในสังคม เพ่ือชีใ้ห้สังคมเห็นถึง
ความส าคญัของกิจกรรมลีลาศในฐานะของการออกก าลังกายประเภทหนึ่งท่ีมีความส าคญัต่อ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา ครอบคลมุจดุมุ่งหมายด้านการพฒันาทรัพยากรณ์
มนษุย์ เพ่ือให้เป็นทรัพยากรท่ีมีคณุภาพ นบัเป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์อยา่งอเนกอนนัต์ 

 

ค ำถำมของกำรวิจัย 

 การฝึกเต้นร าลีลาศระหว่างประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน จะส่งผล
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพอยา่งไร และแตกตา่งกนัมากน้อยเพียงใด 

  

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกนัท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของความแตกตา่งระหว่างการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกนัท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ  

 

สมมตฐิำนของกำรวิจัย 

 1.  การฝึกเต้นร าลีลาศทัง้ประเภทบอลรูมและประเภทละตินอเมริกัน ท าให้สมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพพฒันาดีขึน้ 

 2.  การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน มีผลท าให้สมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพพฒันาแตกตา่งกนั 
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ขอบเขตของกำรวิจัย 

1. การวิจยัครัง้นีมุ้่งเน้นท่ีจะศกึษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพ
ระหว่างการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน โดยพิจารณาจาก
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ดงันี ้ความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ 
ความอดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความอ่อนตวั  
และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

2. การวิจยัครัง้นีก้ลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 
30 คน (นิสิตชาย จ านวน 15 คน นิสิตหญิง จ านวน 15 คน) โดยการอาสาสมัครเข้าร่วมการ
ทดลอง ทัง้นีก้ลุ่มตวัอย่างมีอายรุะหว่าง 18 ถึง 25 ปี ซึ่งเป็นช่วงอายท่ีุร่างกายสามารถพฒันา
สมรรถภาพได้อยา่งเตม็ประสิทธิภาพ  

3.   ตวัแปรท่ีจะศกึษาในการวิจยันี ้

3.1 ตวัแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกเต้นร าประเภทบอลรูม (Ballroom Dance 
Program) ประกอบด้วยจังหวะวอลซ์ และจังหวะแทงโก้ และโปรแกรมการฝึก
เต้นร าประเภทละตินอเมริกนั (Latin American Dance Program) ประกอบด้วย
จงัหวะ ชา่ ชา่ ชา่ และ จงัหวะไจวฟ์ 

3.2 ตวัแปรตาม คือสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ อนัได้แก่ 

3.2.1  ความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้  

3.2.2  ความอดทนของระบบกล้ามเนือ้   

3.2.3  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ   

3.2.4  ความออ่นตวั   

3.2.5  องค์ประกอบของร่างกาย  (เปอร์เซ็นต์ ไขมนัในร่างกาย) 
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ข้อตกลงเบือ้งต้นของกำรวิจัย 

1. กลุม่ตวัอยา่งมีความเข้าใจค าชีแ้จงเป็นอยา่งด ี

2. ผู้ เข้ารับการฝึกมีความตัง้ใจ และเตม็ใจเข้าร่วมการฝึกเป็นอยา่งดีและสม ่าเสมอ 

3. การฝึกเป็นการออกก าลังกายโดยการเต้นร าลีลาศขัน้พืน้ฐาน ในสถานท่ีและ
ชว่งเวลาเดียวกนั ผู้ เข้ารับการฝึกมีการด าเนินชีวิตตามปกติ โดยผู้วิจยัไม่สามารถ
ควบคุมเร่ืองอาหาร  การประกอบกิจกรรมประจ าวัน และการพักผ่อนของ
ผู้ เข้าร่วมการทดลองได้ 

4. การเก็บข้อมูลทุกครัง้กระท า โดยผู้ วิจัยและผู้ ช่วยวิจัยชุดเดียวกัน ในสภาวะ
แวดล้อมใกล้เคียงกนั เคร่ืองมือ และวสัดอุปุกรณ์ท่ีใช้ในการวิจยัมีความแม่นย า 
เท่ียงตรง เช่ือถือได้ 

 

ค ำจ ำกัดควำมของกำรวิจัย  

 กิจกรรมพลศึกษำ หมายถึง กิจกรรมหรือแนวทางการจดัประสบการณ์เพ่ือพฒันาความ
พร้อมทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา 

 กำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำ  หมายถึง การจัดการเรียนรู้พลศึกษา ซึ่ง
ประกอบด้วยขัน้ตอนการจดัการเรียนรู้ 5 ขัน้ตอน ได้แก่ 

1)ขัน้เตรียม 

2)ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย  

3)ขัน้สาธิตและฝึกปฏิบตัิ 

 4)ขัน้น าไปใช้  

 5)ขัน้สรุปผลและสขุปฏิบตัิ 
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กำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกัน หมายถึง การจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาท่ีมุง่พฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ โดยใช้การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกนั 

ลีลำศ หมายถึง การเต้นร า เป็นการเคล่ือนไหวหรือร่ายร าท าท่าทางส่วนใดส่วนหนึ่งหรือ
ทกุส่วนของร่างกายให้เข้ากับจงัหวะเป็นศิลปะสากลท่ีทัว่โลกนิยม และยอมรับเข้าสู่ทุกวงการซึ่ง
ลีลาศ มาตรฐานแบง่เป็น สองประเภท คือ  

1. ลีลำศประเภทบอลรูมหรือสแตนดำร์ด มีจงัหวะช้า นิ่มนวล สง่างาม ล าตวัตัง้ตรง 
การก้าวเดนิใช้การลากเท้าด้วยปลายเท้าไปกบัพืน้ เชน่ จงัหวะวอลซ์ แทงโก้ เป็นต้น 

จังหวะวอลซ์ หมายถึง จงัหวะการเต้นลีลาศประเภทบอลรูม มีจงัหวะดนตรีแบบ  3/4 มี
สามจงัหวะในหนึ่งห้องเพลง มีความเร็วประมาณ 30 ห้องเพลงต่อนาที การเคล่ือนท่ีด้วยการสวิง 
เล่ือนไหลคล้ายคล่ืนของน า้ นุ่มนวล และเคล่ือนเป็นวงกลมมีการสวิง แกว่งไกวแบบลกูตุ้มนาฬิกา 
เพลงท่ีใช้ซาบซึง้เร้าอารมณ์ เร่ิมฝึกขึน้หลังจบก้าวท่ีหนึ่ง ขึน้ต่อเน่ืองก้าวท่ีสองและสาม หน่วง
ลดลงหลงัจบก้าวท่ีสาม 

จังหวะแทงโก้ หมายถึง จงัหวะการเต้นลีลาศประเภทบอลรูม มีจงัหวะดนตรีแบบ  4/4 มี
จงัหวะในหนึ่งห้องเพลง มีความเร็วประมาณ 32 ห้องเพลงตอ่นาที การเคล่ือนท่ีด้วยความมัน่คง 
และน่าเกรงขาม โล่งอิสระ ไม่มีการสวิงและเล่ือนไหล มีการกระแทกกระทัน้เป็นช่วง ๆ (Staccato 
Action) เพลงท่ีใช้เคล่ือนไหวเฉียบขาด มีการเปล่ียนแปลงท่ีสบัเปล่ียนอย่างฉับพลนัสู่ความสงบนิ่ง 
เน้นในจงัหวะท่ีหนึง่และสาม ไมมี่การขึน้ลง 

2. ลีลำศประเภทละตนิอเมริกัน มีจงัหวะคอ่นข้างเร็ว ท่วงท านองเร้าใจ สนกุสนานร่า
เริง สว่นใหญ่ใช้ไหล ่เอว สะโพก เขา่ ข้อเท้า การก้าวเดนิสามารถยกเท้าพ้นพืน้ได้ เช่น 
จงัหวะ ชา่ ชา่ ชา่ ไจว์ฟ เป็นต้น 

จังหวะช่ำ ช่ำ ช่ำ หมายถึง จงัหวะการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน มีจงัหวะดนตรี
แบบ 4/4 มีส่ีจงัหวะในหนึ่งห้องเพลง มีความเร็วประมาณ 42-44 ห้องเพลงต่อนาที เคล่ือนท่ีไป
ด้วยความร่าเริง เบิกบาน โดยปราศจากความตึงเครียดใดๆ เป็นจังหวะท่ีสร้างบรรยากาศ
ความรู้สึกท่ีขีเ้ล่นและซุกซน การเคล่ือนท่ี อยู่คงท่ี คู่เต้นร าเคล่ือนท่ีไปในทิศทางตรงกันข้าม และ
ร่วมทิศทางเดียวกนั เน้นจงัหวะในบีทท่ีหนึง่ 
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จังหวะไจว์ฟ หมายถึง จงัหวะการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกนั มีจงัหวะดนตรีแบบ 
4/4 มีส่ีจงัหวะในหนึ่งห้องเพลง มีความเร็วประมาณ 38 – 41 ห้องเพลงตอ่นาที การเคล่ือนท่ีไป 
ด้วยการมีจงัหวะ การออกท่าทาง เตะ และดีดสะบดั ไม่เคล่ือนไปข้างหน้า มุ่งหน้าไปและมา จาก
จดุศนูย์กลางของการเคล่ือนไหวฉบัพลนัและแผว่เบา เน้นจงัหวะในบีทท่ีสองและส่ี 

 สมรรถภำพทำงกำยที่ สัมพันธ์กับสุขภำพ (Health-Related Physical Fitness) 
หมายถึง ความสามารถของระบบตา่ง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้าน
ตา่ง ๆ ท่ีช่วยป้องกนับคุคลจากโรคท่ีมีสาเหตจุากภาวการณ์ขาดการออกก าลงักาย  นบัเป็นปัจจยั
หรือตวับง่ชีส้ าคญัของการมีสขุภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านีส้ามารถปรับปรุงพฒันา
และคงสภาพได้ โดยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ โดยมีองค์ประกอบ 5 ด้าน  คือ ความ
แข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบกล้ามเนือ้  ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและหายใจ  ความออ่นตวั  และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย)   

ภำวะอยู่ตัว หมายถึง ระยะเวลาท่ีการออกก าลงักายคงท่ีสม ่าเสมอ การจบัออกซิเจนคงท่ี 
ความต้องการออกซิเจนของร่างกายคงท่ี และการเป็นหนีอ้อกซิเจนคงท่ี หาได้โดยการนบัอตัราการ
เต้นของหวัใจทกุๆ นาทีในขณะออกก าลงักาย และอตัราการเต้นของหวัใจแตกตา่งกนั ไมเ่กินห้า
ครัง้ตอ่นาทีใน สามนาทีติดตอ่กนั 

 อัตรำกำรเต้นของหัวใจสูงสุด หมายถึง อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุตอ่นาทีท่ีหวัใจ
สามารถท าได้โดยค านวณจากสตูร 220-อาย ุ(ปี) 

 ปริมำณงำน หมายถึง ความหนกัของงานคดิเป็นกิโลปอนด์เมตรตอ่นาที หนึง่กิโลปอนด์
เทา่กบัแรงท่ีกระท าตอ่มวลหนกัเป็นกิโลกรัม มีความเร่งปกตขิองแรงดงึดดูของโลก (Acceleration 
of Gravity) 

ชีพจรขณะพัก หมายถึง คล่ืนท่ีเกิดจากการขยายตวัและหดตวัของเส้นโลหิตแดงสลบักนั
ซึง่ตรงกบัการเต้นของหวัใจวดัได้โดยใช้เคร่ืองตรวจฟัง หรือนิว้มือสมัผสัเส้นโลหิตแดงท่ีข้อมือหรือ
ท่ีข้อศอก 

ควำมดันโลหติ หมายถึง แรงดนัโลหิตในหลอดโลหิตแดง ท่ีเกิดจากการคลายตวัและหด
ตวัของกล้ามเนือ้หวัใจ 

 แรงบีบมือ หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการบีบเคร่ืองมือท่ีใช้วดั เพ่ือ
ทราบผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน 
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 ควำมแข็งแรงกล้ำมเนือ้ขำ หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ีใช้ในการออกแรง
ต้าน เคร่ืองมือท่ีใช้วดัเพ่ือทราบผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 

 ควำมแข็งกล้ำมเนือ้หลัง หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัจากท่ีใช้ในการออก
แรงต้าน เคร่ืองมือท่ีใช้วดัเพ่ือทราบผลของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั 

 ควำมอ่อนตัว หมายถึง ความสมัพนัธ์ร่วมกนัของข้อตอ่และเอ็น ซึง่สามารถงอและ
เหยียดได้เป็นอยา่งดี เม่ือนัง่ราบกบัพืน้และก้มตวัลง 

 ควำมจุปอด  หมายถึง ปริมาตรของอากาศท่ีหายใจเข้าไปในปอดได้มากท่ีสดุ 

 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่ำงกำย หมายถึง จ านวนร้อยละของปริมาณไขมนัท่ีสะสมอยูใ่น
ร่างกายสามารถค านวณได้จากการวดัความหนาของชัน้ไขมนัใต้ผิวหนงั ส่ีต าแหนง่คือ ต้นแขน
ด้านหน้า ต้นแขนด้านหลงั ใต้สะบกั และเหนือเชิงกราน แล้วน ามาค านวณหาจากสตูรของเดอร์นิน
และ โวเมอร์สเลย์ (Dernin and Womersley, 1974) 

  

ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. ทราบถึงความแตกตา่งของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพระหวา่งการฝึก
เต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตนิอเมริกนั 

2. ทราบถึงความเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพก่อนและหลงั
การฝึกเต้นร าลีลาศ 

3. ผลการวิจยัเป็นแนวทางในการเลือกกิจกรรมการเต้นร าลีลาศเพ่ือพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพให้กบับคุคลทัว่ไปและนกักีฬา 

4. เป็นแนวทางในการท างานวิจยัท่ีเก่ียวข้องตอ่ไปในอนาคต 
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บทที่ 2 

วรรณคดีและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ในการวิจยัเร่ือง “ผลของการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้การฝึกเต้นร าลีลาศ
ประเภทบอลรูมกบัประเภทละตนิอเมริกนัท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของ
นกัศกึษาปริญญาตรี” ผู้วิจยัได้ศกึษาค้นคว้า จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในประเทศ
และตา่งประเทศ เพ่ือใช้เป็นแนวทางส าหรับการศกึษาครัง้นี ้ ซึง่ผู้วิจยัได้น าเสนอผลการศกึษา
ค้นคว้าตามหวัข้อดงัตอ่ไปนี ้

วรรณคดีที่เก่ียวข้อง 

 1.  การเต้นร าลีลาศ (Social Dance) 

2.  หลกัการออกก าลงักายส าหรับการลีลาศเพ่ือสขุภาพ 

3.  สมรรถภาพกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ (Health-related Physical Fitness) 

 

งำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 งานวิจยัภายในประเทศ 

 งานวิจยัตา่งประเทศ 
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วรรณคดีที่เก่ียวข้อง 

 ส าหรับงานวิจยัครัง้นี ้ ผู้วิจยัได้รวบรวม ความหมายและรายงานการวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ใน
สว่นของการเต้นร าลีลาศและสมรรถภาพกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ซึง่ก็มีนกัวิชาการหลายทา่นได้
ให้ความหมายไว้ตา่ง ๆ กนัดงันี ้

 

ก. กำรเต้นร ำลีลำศ 

1.  ควำมหมำยของกำรเต้นร ำลีลำศ 

พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2525) กลา่วว่า ลีลาศ เป็นนาม แปลวา่ “ทา่ทางอนั
งาม การเยือ้งกราย”  เป็นกริยา แปลวา่ “เยือ้งกราย เดนินวยนาด”  สว่นเต้นร า แปลวา่ “การ
เคล่ือนท่ีไปโดยท่ีระยะก้าวตามก าหนดให้เข้ากบัจงัหวะดนตรี ซึง่เรียกวา่ ลีลาส โดยปกตเิต้นเป็นคู่
ชายหญิง” คนไทยนิยมเรียกการลีลาศวา่ เต้นร ามานานแล้ว ค าวา่ลีลาศตรงกบัค าวา่ “Social 
Dance”   ในยโุรปเรียกการลีลาศว่า “Ballroom Dancing”  ผู้บญัญัติศพัท์ค าวา่ “ลีลาศ” คือ 
พระองค์เจ้าวรรณไวทยากร วรวรรณ   (กรมหม่ืนนาธิปพงศ์ประพนัธ์) เม่ือปี 2476 

สมบตัิ กาญจนกิจ และด ารัส ดาราศกัดิ ์ (2520)  ได้ให้ความหมายของการเต้นร าไว้วา่ 
การเต้นร า คือ การรวมเอาการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นเข้าด้วยกนัเป็นแบบการเคล่ือนไหวให้เข้ากบั
จงัหวะดนตรี 

สรุางค์ศรี  เมธานนท์  (2528)  กลา่ววา่ ลีลาศ หมายถึง การเต้นร าเพ่ือความสนกุสนาน
และได้พบปะกบับคุคลอ่ืน ๆ ในสงัคม ในงานสงัสรรค์หรืองานราตรีสโมสร  

ดวงพร  ศริิสมบตัิ  (2522)  กลา่ววา่ การลีลาศเป็นกิจกรรมสงัคม โดยอาศยัการ
เคล่ือนไหว ร่างกายให้เข้ากบัจงัหวะท านองของเสียงดนตรีท่ีน ามาประกอบ การออกก าลงักายชนิด
นีเ้ป็นท่ียอมรับกนัทัว่โลก เรียกตามสากลวา่ โซเช่ียล ดานซ์ (Social Dance) 

บญุเลิศ กระบวนการแสง (2521)   กลา่ววา่ การเต้นร าแบบสงัคมเป็นการเต้นร าท่ี
แพร่หลายมากในปัจจบุนั โดยน าเอาลีลาการเต้นร าพืน้เมืองของชาติตา่ง ๆ ท่ีมีลกัษณะตา่งกนั
และดีเดน่มาประกอบกนั และถ้าจดัในห้องท่ีมีพืน้ท่ีกว้าง เรียกวา่การเต้นร าแบบบอลรูม มี
ความหมายอยา่งเดียวกนั 
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มอริส (Maurice, 1975)  กลา่ววา่การเต้นร าแบบบอลรูม (Ballroom Dance)  
เปรียบเสมือนสะพานเช่ือมช่องวา่งระหวา่งชาตแิละเผา่พนัธุ์ตา่ง ๆ 

2.  ควำมเป็นมำของกำรเต้นร ำลีลำศ 

 การเต้นร าเป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายไปตามจงัหวะเพ่ือแสดงออกทางด้านอารมณ์
การออกก าลงักายและความหรรษาร่ืนเริง การต้นร าจงึมีประวตัิอนัยาวนานคูก่บัมนษุยชาติ เร่ิม
จากมนษุย์ในยคุโบราณมีการเต้นร าหรือฟ้อนร าเพ่ือบชูาเทพเจ้า เพ่ือขอพรและขอความคุ้มครอง
เป็นกิจกรรมบนัเทิงควบคูก่นัไปกบัการกระท าพิธีกรรมอนัเป็นสว่นหนึง่ของการด าเนินชีวิต ถือเป็น 
รูปแบบของการเต้นร าดัง้เดมิ เม่ือสงัคมเจริญก้าวหน้าขึน้มนษุย์มีการรวมตวักนัตัง้ถ่ินฐานเป็น 
ชมุชนท่ีมีการพฒันาทางด้านเกษตรและการเลีย้งสตัว์ การเต้นร าดัง้เดมิก็ได้รับการพฒันาเป็นการ
เต้นร าพืน้บ้าน (Folk Dance)  และเร่ิมเป็นกิจกรรมสงัคมท่ีแยกจากเร่ืองของพิธีกรรมทางศาสนา 
และลทัธิความเช่ือมาเป็นกิจกรรมนนัทนาการ เพ่ือความบนัเทิง และเป็นการสร้างความสมัพนัธ์อนั
ดีในหมู่คณะ (Social Relationship) ดงันัน้การเต้นร าพืน้เมืองก็ได้รับความนิยมกว้างวางขึน้ใน
สงัคมเมือง มีการพฒันาการเต้นร าพืน้บ้านเป็นการเต้นร าท่ีเรียกว่า ลีลาศ (Ballroom Dance)  
โดยมีก าเนิดท่ีประเทศองักฤษ ในปลายศวรรษท่ี 18 และแพร่หลายไปทัว่โลกจนถึงปัจจบุนั 

3.  วิวัฒนำกำรของกำรลีลำศ 

  พิชิต   ภมูิจนัทร์   (2549)  ได้สรุปวิวฒันาการของการลีลาศไว้ห้ายคุ คือ 

 1.  ยคุก่อนประวตัิศาสตร์ การเต้นร าถือเป็นศิลปะอย่างหนึ่งของการแสดงออกของบคุคล 
ศิลปะการเต้นร าในสมยัก่อนประวตัิศาสตร์ ได้ถกูค้นพบจากภาพวาดบนผนงัถ า้ในแอฟริกาและ
ยโุรปตอนใต้ ซึง่ศลิปะในการเต้นร าได้ถกูวาดมาไม่น้อยกว่า 20,000 ปี พิธีกรรมทางศาสนาจะรวม
การเต้นร า การดนตรี และการแสดงละคร ซึ่งเป็นสิ่งในชีวิตความเป็นอยู่ของมนษุย์ในสมยัก่อน
ประวตัิศาสตร์มาก พิธีกรรมเหล่านีอ้าจเป็นการบวงสรวงเทพเจ้าเทพธิดา หรือจากการล่าสตัว์มา
ได้ หรือการออกสงคราม นอกจากนีอ้าจมีการเฉลิมฉลองการเต้นร าด้วยเหตอ่ืุนๆ เช่น ฉลองการ
เกิด การหายจากเจ็บป่วย หรือการไว้ทกุข์  
 

 2.  ยุคโบราณ  การเต้นร าของพวกท่ีนับถือสิ่งศกัดิ์สิทธ์ิและพวกท่ีไม่มีศาสนาในสมัย
โบราณนัน้ โดยเฉพาะในเขตทะเลเมดิเตอร์เรเนียนและตะวนัออกกลาง มีภาพวาด รูปปัน้แกะสลกั
และบทประพนัธ์ของชาว อียิปต์โบราณ แสดงให้เห็นว่า การเต้นร าได้ถกูจดัขึน้ในพิธีศพ ขบวนแห่ 
และพิธีกรรมทางศาสนา ชาว อียิปต์โบราณส่วนใหญ่เป็นเกษตรกร ทกุๆปีแม่น า้ไนล์จะหลากเม่ือ
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น า้ลดจะท าการเพาะปลกู และมีการเต้นร าหรือแสดงละคร เพ่ือขอบคณุเทพเจ้าโอซิริส (God 
Osiris) ซึ่งเป็นเทพเจ้าแห่งการเกษตร นอกจากนีก้ารเต้นร ายงัน ามาใช้ในงานส่วนตวัเพ่ือความ
สนกุสนาน เช่น การเต้นร าของพวกข้าทาส ซึ่งจดัขึน้เพ่ือความสนกุสนานและต้อนรับแขกท่ีมา
เยือนกรีกโบราณเห็นว่า การเต้นร าเป็นสิ่งจ าเป็นในการศกึษา การบวงสรวงเทพเจ้า เทพธิดา และ
การแสดงละคร ปรัชญาเมธีพลาโต ให้ความเห็นว่า “ พลเมืองกรีกท่ีดี ต้องเรียนรู้การเต้นร าเพ่ือ
พฒันาการบงัคบัร่างกายตนเอง ทกัษะในการตอ่สู้  ” ดงันัน้ การเต้นร าด้วยอาวธุ จึงถกูน ามาใช้ใน
การศกึษาทางทหารของเด็กทัง้ในรัฐเอเธนส์และสปาร์ต้า นอกจากนีย้งัถกูน ามาใช้ในการแตง่งาน 
ฤดกูารเก็บเก่ียวพืชผล และในโอกาสอ่ืนๆ  การเต้นร าทางศาสนา เป็นส่วนส าคญัในการก าเนิดการ
ละครของกรีก ระหว่าง 500 ปี ก่อน ค.ศ. การละครของกรีกเรียกว่า “ Tragidies” ซึ่งพฒันามาจาก
เพลงสวดในโบสถ์ และการเต้นร าเพ่ือสรรเสริญเทพเจ้าดิโอนิซุส (God Dionysus ) ซึ่งเป็นเทพเจ้า
แห่งเหล้าองุ่น การเต้นร าแบบ Emmeieia เป็นการเต้นร าท่ีสง่าภูมิฐาน ได้ถกูน ามาใช้ในละคร 
Tragedies โดยครูสอนเต้นร าจะต้องบอกเร่ืองราวและชีแ้นะท่าทางท่ีต้องแสดงเพ่ือให้จดจ าได้ 
การแสดงตลกขบขนัสัน้ๆ ของกรีกเรียกวา่ “Satyrs” ก็จดัอยู่ในการเต้นร าของกรีกด้วย เม่ือโรมนัรบ
ชนะกรีก เม่ือ 197 ปี ก่อน ค.ศ. โรมนัได้ปรับปรุงวฒันธรรมการเต้นร าของกรีกให้ดีขึน้ การเต้นร า
ของโรมนัคล้ายกบัของกรีกท่ีเต้นร าเพ่ือบวงสรวงเทพเจ้า หญิงชาวโรมนัก็จะถกูฝึกให้เต้นร า แม้แต่
ชาวต่างชาติหรือพวกข้าทาสท่ีอยู่ในโรมันก็จะมีการเต้นร า ด้วยชาวโรมันจะเต้นร าหลังจากการ
เพาะปลกูหรือกลบัจากสงคราม ในยคุนีมี้นกัเต้นร าของโรมนัท่ีมีช่ือเสียงมาก คือ ซิซีโร ( Cicero : 
106-43 B.C.) ซึง่เป็นผู้คดิและปรับปรุงลกัษณะทา่ทางการเต้นร าของโรมนัให้ดีขึน้  

 3.  ยคุกลาง ( ค.ศ.400 –1,500) เป็นยคุท่ีคอ่นข้างสบัสนวุ่นวาย สงัคมไม่สงบสขุ โบสถ์มี
อิทธิพลตอ่การเต้นร าของยโุรปมาก โบสถ์มีข้อห้ามมากมายเก่ียวกบัการเต้นร า ทัง้นีเ้ป็นเพราะการ
เต้นร าบางอย่างถือว่าต ่าช้าและเพ่ือกามารมณ์ อย่างไรก็ดี ผู้ ท่ีชอบการเต้นร ามกัจะหาโอกาสจดั
งานเต้นร าขึน้ในหมู่บ้านของตนอยู่เสมอ ในปี ค.ศ. 300 บรรดาผู้ ใช้แรงงานฝีมือ ได้จดัละครทาง
ศาสนาขึน้และมีการเต้นร ารวมอยู่ด้วย  ระหว่างปี ค.ศ. 300 กาฬโรคซึ่งเรียกว่า “ ความตายสีด า”  
ระบาดในยโุรป ท าลายชีวิตผู้คนไปมากจนท าให้ผู้คนแทบเป็นบ้าคลัง่ ประชาชนจะร้องเพลงและ
เต้นร าคล้ายคนวิกลจริตท่ีหน้าหลมุศพ ซึง่เขาเรียกว่าการแสดงของเขาจะช่วยขบัไล่สิ่งเลวร้ายและ
ขบัไล่ความตายให้หนีไปจากชีวิตความเป็นอยู่ของเขา ในยุคกลางยุโรปยงัมีการเฉลิมฉลองการ
แตง่งาน วนัหยดุ และประเพณีตา่งๆตามโอกาสด้วย “ การเต้นร าพืน้เมือง”  ผู้ ใหญ่และเด็กใน
ชนบทจะจดัร าดาบ และเต้นร ารอบเสาสงูท่ีผกูริบบิน้จาก ยอดเสา (Maypoles) พวกขนุนางท่ีไป
พบเห็นก็ได้น ามาพัฒนาปรับปรุงให้ดีขึน้ การเต้นร าแบบวงกลมของบรรดาขุนนางซึ่งเรียกว่า 
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“Carol” เป็นการเต้นร าท่ีคอ่นข้างช้า ในชว่งปลายยคุกลาง การเต้นร าถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของขบวน
แหต่า่ง ๆ หรือในงานเลีย้งท่ีมีเกียรติ  
 4.  ยุคฟืน้ฟู ( ค.ศ. 1400-1600 ) เป็นยุคท่ีมีความเจริญรุ่งเรืองทางเศรษฐกิจและ
วฒันธรรม ยคุฟืน้ฟเูร่ิมในอิตาลี เม่ือปี ค.ศ. 300 ในช่วงปลายสมยักลางแล้วแผ่ขยายไปในยุโรป ปี 
ค.ศ. 300 ในอิตาลี ขนุนางท่ีมัน่คงในเมืองตา่งๆ จะจ้างครูเต้นร าอาชีพมาสอนในคฤหาสน์ของตน
เรียกการเต้นร าสมยันัน้ว่า Balli หรือ Balletti  ซึ่งเป็นภาษาอิตาลี แปลว่า “การเต้นร า”  ในปี ค.ศ. 
1588 พระชาวฝร่ังเศสช่ือ โตอิโน อาโบ (Thoinnot Arbeau: ค.ศ. 1519-1589) ได้พิมพ์หนงัสือ
เก่ียวกบัการเต้นร าช่ือ ออเชโซกราฟี (Orchesographin) ในหนงัสือได้บรรยายถึงการเต้นร าแบบ
ตา่งๆหลายแบบ เป็นหนงัสือท่ีมีคณุคา่มาก บนัทึกถึงการเต้นร าท่ีนิยมใช้กนัในบ้านขนุนางตา่งๆ 
ในยโุรประหวา่งศตวรรษท่ี 16 งานเลีย้งฉลองได้ถกูจดัขึน้ตามโอกาสตา่งๆเช่น วนัเกิด การแตง่งาน 
และการต้อนรับแขกท่ีมาเยือนในงานจะรวมพวกการเต้นร า  การประพนัธ์ การดนตรี และการจดั
ฉากละครด้วย ขนุนางผู้หนึ่งช่ือ  Lorenzo de Medlci ได้จดังานขึน้ท่ีคฤหาสน์ของตน โดยตกแตง่
คฤหาสน์ด้วยสีสนัตา่ง ๆ และจดัให้มีการแข่งขนัหลาย ๆ อย่าง รวมทัง้การเต้นร าสวมหน้ากาก 
(Mask Dance) ซึ่งต้องใช้จงัหวะ ดนตรีประกอบการเต้น พระนางแคทเธอรีน เดอ เมดิซี 
(Catherine de Medicis ) พระราชินีในพระเจ้าเฮนร่ีท่ี 2 เดิมเป็นชาวฟลอเรนซ์แห่งอิตาลี พระองค์
ได้น าคณะเต้นร าของอิตาลีมาเผยแพร่ในพระราชวงัของฝร่ังเศส และเป็นจุดเร่ิมต้นของระบ า
บลัเล่ย์ พระองค์ได้จดัให้มีการแสดงบลัเล่ย์โดยพระองค์ทรงร่วมแสดงด้วย  ในสมยัของพระเจ้า
หลยุส์ท่ี 14 แห่งฝร่ังเศส ได้ปรับปรุงและพฒันาการบลัเล่ย์ใหม่ได้ตัง้ โรงเรียนบลัเล่ย์ขึน้แห่งแรก 
ช่ือ Academic Royale de Dance จนท าให้ประเทศฝร่ังเศสเป็นศนูย์กลางวฒันธรรมของยโุรป 
พระองค์คลกุคลีกบัวงการบลัเล่ย์มาไม่น้อยกว่า 200 ปี โดยพระองค์ทรงร่วมแสดงด้วย บทบาทท่ี
พระองค์ทรงโปรดมากท่ีสดุคือ บทเทพอพอลโลของกรีก จนพระองค์ได้รับสมญานามว่า “พระราชา
แห่งดวงอาทิตย์” การบลัเล่ย์ในสมยัพระเจ้าหลยุส์ท่ี 14 นีค้อ่นข้างจะสมบรูณ์มาก การเต้นระบ 
าบลัเล่ย์ในพระราชวงันีเ้ป็นพืน้ฐานของการลีลาศ การเต้นร าในปี ค.ศ. 1700 ซึ่งเป็นท่ีนิยมมาก
ท่ีสดุ ได้แก่ Gavotte,Allemande และMinuet รูปแบบการเต้นจะประกอบด้วยการก้าวเดินหรือวิ่ง 
การร่อนถลา การขึน้ลงของล าตวั การโค้ง และถอนสายบวั ภายหลงัได้แพร่ไปสู่ยโุรปและอเมริกา 
เป็นท่ีช่ืนชอบของ ยอร์ช วอชิงตนั ประธานาธิบดีคนแรกของอเมริกามาก การเต้นร าในองักฤษซึ่ง
เป็นการเต้นร าพืน้เมืองและนิยมกนัมากในยโุรป เรียกว่า Country Dance ภายหลงัได้แพร่ไปสู่
อาณานิคมตอนใต้ของอเมริกา  
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 5.  ยคุโรแมนตคิ  เป็นยคุท่ีมีการปฏิรูปเร่ืองบลัเล่ย์ในสมยันีน้กัเต้นร ามีความเป็นอิสระเสรี
ในการเคล่ือนไหวและการแสดงออกของบุคคล  สมัยก่อนการแสดงบลัเล่ย์มักจะแสดงเร่ืองท่ี
เก่ียวกบัเทพเจ้า เทพธิดา แตส่มยันีมุ้่งแสดงเก่ียวกับชีวิตคนธรรมดาสามญั เป็นเร่ืองง่ายๆและ
จินตนาการ ในสมยัท่ีมีการปฏิวตัิในฝร่ังเศส ( ค.ศ. 1789 ) ได้มีการกวาดล้างพวกกษัตริย์และพวก
ขนุนางไป เกิดความรู้สึกอย่างใหม่คือ ความมีอิสระเสรีเท่าเทียมกนั เกิดการเต้นวอลซ์ ซึ่งรับมา
จากกรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ซึง่เช่ือกนัว่ามีรากฐานมาจากการเต้น Landler การเต้นวอลทซ์
ได้แพร่หลายไปสู่ประเทศท่ีเจริญแล้วในยโุรปตะวนัตก เน่ืองจากการเต้นวอลซ์อนญุาตให้ชายจบั
มือและเอวของคู่ เต้นร าได้ จึงถูกคณะพระคริสประณามว่าไม่เหมาะสมและไม่สภุาพเรียบร้อย 
ในชว่งปี ค.ศ. 1800-1900 การเต้นร าใหม่ๆท่ีเป็นท่ีนิยมกนัมากในยโุรปและอเมริกา จะเร่ิมต้นจาก
คนธรรมดาสามญัโดยการเต้นร าพืน้เมือง พวกขนุนางเห็นเข้าก็น าไปประยกุต์ให้เหมาะสมกบัราช
ส านกั เช่น การเต้น โพลก้า วอลซ์ ซึ่งกลายเป็นท่ีนิยมมากของคนชัน้กลางและชัน้สงู ในอเมริกา
รูปแบบใหม่ในการเต้นร าท่ีนิยมมากในหมู่ชนชัน้กรรมาชีพและพวกท่ียากจน  คน ผิวด านิยมเต้น 
Tap-Danced หรือระบ าย ่าเท้า โดยรวมเอาการเต้นร าพืน้เมืองในแอฟริกา การเต้นแบบจิ๊ก ( jig) 
ของชาวไอริส และการเต้นร าแบบคล๊อก (Clog) ของชาวองักฤษเข้าด้วยกนั คนผิวด ามกัจะเต้นไป
ตามถนนหนทาง ก่อนปี ค.ศ. 1870 การเต้นร าได้ขยายไปสู่เมืองตา่งๆในอเมริกา ผู้หญิงท่ีชอบร้อง
เพลงประสานเสียงจะเต้นระบ าแคนแคน (Can-Can ) โดยใช้การเตะเท้าสงูๆ เพ่ือเป็นสิ่งบนัเทิงใจ
แก่พวกโคบาลท่ีอยูต่ามชายแดนอเมริกา ระบ าแคน แคน มีจดุก าเนิดมากจากฝร่ังเศส 
 
4.  กำรลีลำศในประเทศไทย 

     การลีลาศในประเทศไทย (รังสฤษฎ์ิ  บุญชะลอม 2541)  นายหยิบ ณ นคร ได้ให้
สมัภาษณ์ในนิตยสารลีลาศฉบบัท่ีสอง  เดือนกันยายน พ.ศ. 2521  ว่าจากบนัทึกของของแหม่ม
แอนนา ท าให้มีหลกัฐานเช่ือได้ว่า เมืองไทยมีลีลาศมาตัง้แตส่มยัรัชกาลท่ี 4 และบคุคลท่ีได้รับการ
ยกยอ่งให้เป็นนกัลีลาศคนแรกก็คือ พระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หวั ตามบนัทึกของแหม่ม
แอนนาเล่าว่า ในช่วงหนึ่งของการสนทนาได้พูดถึงการเต้นร า ซึ่งแหม่มแอนนาพยายามสอน
พระองค์ท่านให้รู้จกัการเต้นร าแบบสุภาพ ซึ่งเป็นท่ีนิยมของชาติตะวนัตก พร้อมกบัแสดงท่า และ
บอกว่าจังหวะวอลซ์นัน้หรูมาก มักนิยมเต้นกันในวังยุโรป ซึ่งพระองค์ท่านก็ฟังอยู่เฉยๆ ไม่ออก
ความเห็นใดๆ แตพ่อแหมม่แอนนาแสดงทา่ พระองค์ทา่นกลบัสอนวา่ใกล้เกินไปแขนต้องวางให้ถกู 
และ พระองค์ท่านก็เต้นให้ด ูจนแหม่มแอนนาถึงกับงง จึงทูลถามว่าใครเป็นคนสอนให้พระองค์ 
ทา่นก็ไมต่อบจึงไม่รู้ว่าใครเป็นผู้สอนพระองค์ สนันิษฐานกนัว่าพระองค์ท่านคงจะศกึษาจากต ารา
ด้วยพระองค์เอง 
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ในสมยัรัชกาลท่ี 5 การเต้นร ายงัไม่เป็นท่ีแพร่หลายมากนกั คงมีแตเ่จ้านายในวงัท่ีเต้นกนั 
ส่วนใหญ่มักจะเต้นจังหวะวอลซ์เพียงอย่างเดียวและบางครัง้ได้มีการน าเอาจังหวะวอลซ์ไป
สอดแทรกในการแสดงละครด้วย เช่น เร่ืองพระอภยัมณี ตอนท่ีกล่าวถึงนางละเวงได้กับพระอภัย
มณี 

ในสมยัรัชกาลท่ี 6 ทกุ ๆ ปีในงานเฉลิมพระชนมพรรษาก็มกัจะจดัให้มีการเต้นร ากันใน 
พระบรมมหาราชวัง โดยมีองค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเป็นประธาน ซึ่งบรรดาทูตานุทูต
ทัง้หลายต้องเข้าเฝ้าสว่นแขกท่ีเชิญนัน้ต้องได้รับบตัรเชิญจงึจะเข้าไปในงานได้ 

ในสมยัรัชกาลท่ี 7 การเต้นร าได้รับความนิยมมากขึน้ ได้เปิดให้มีการเต้นกนัตามสถานท่ี
ตา่งๆกนัมาก เชน่ ท่ีห้อยเทียนเหลาเก้าชัน้โลลิต้าและคาร์เธ่ย์ 

ในพทุธศกัราช 2475 หม่อมเจ้าวรรณไวทยากรวรรณ กบันายหยิบ ณ นคร ได้ปรึกษากนั
และจดัตัง้สมาคมท่ีเก่ียวกบัการเต้นร าขึน้ ช่ือ “ สมาคมสมคัรเล่นเต้นร า” โดยมีหม่อมเจ้าไวทยา
กรวรวรรณ เป็นประธาน นายหยิบ ณ นคร เป็นเลขาธิการสมาคม และมีคณะกรรมการอีกหลาย
ทา่น เชน่ หลวงเฉลิม สนุทรกาญจน์ นายแพทย์เติม บนุนาค พระยาปกิตกลสาร พระยาวิชิตหลวง
สุขุม นัยประดิษฐ์ หลวงชาติตระการโกศล สถานท่ีตัง้สมาคมนัน้ไม่แน่นนอนคือวนเวียนไปตาม
บ้านสมาชิกแล้วแต่สะดวก การตัง้เป็นสมาคมครัง้นีไ้ม่ได้จดทะเบียนให้เป็นท่ีถูกต้องแต่อย่างใด 
สมาชิกส่วนมากเป็นข้าราชการชัน้ผู้ ใหญ่ ซึ่งได้พาบุตรหรือบุตรีเข้าฝึกหดัด้วย ท าให้สมาชิกเพิ่ม
ขึน้มาอย่างรวดเร็ว มกัจดัให้มีงานเต้นร าขึน้บอ่ยๆ ท่ีสมาคมคณะราษฎร์ วงัสราญรมย์ และได้จดั
แขง่ขนัการเต้นร าขึน้ครัง้แรกท่ีวงัสราญรมย์นี ้ผู้ชนะเลิศเป็นแชมเปีย้นคือ พลเรือตรีเฉียบ แสงชโูต 
และคณุประนอม สขุมุ 

ในปี พ.ศ. 2476 นกัศกึษากลุม่หนึง่เห็นว่า ค าว่า “ เต้นร า ” เม่ือผวนแล้วจะฟังไม่ไพเราะห ู
ดงันัน้หม่อมเจ้าไวทยากรวรวรรณ จึงบญัญัติศพัท์ค าว่า  “ลีลาศ” ขึน้แทนค าว่า “เต้นร า” นบัแต่
บัดนีเ้ป็นต้นมา ต่อมาสมาคมสมัครเล่นเต้นร าก็สลายตัวไปกลายเป็น “สมาคมครูลีลาศแห่ง
ประเทศไทย” โดยมีนายหยิบ ณ นคร เป็นผู้ ประสานงานจนสามารถส่งนักลีลาศไปแข่งยัง
ตา่งประเทศได้ รวมทัง้ให้การต้อนรับนกัลีลาศชาวตา่งชาติท่ีมาเย่ียมหรือแสดงในเมืองไทย ในช่วง
ท่ีเกิดสงครามโลกครัง้ท่ี 2 ประเทศไทยเป็นประเทศหนึ่งท่ี เข้าร่วมสงครามโลกครัง้นีด้้วย จึงท าให้
การลีลาศซบเซาไป 

  เม่ือสงครามโลกครัง้ท่ี 2 สิน้สดุลง ในเดือนกนัยายน พ.ศ. 2488 วงการลีลาศของเมืองไทย
ก็เ ร่ิมคึกคักมีชีวิตชีวาขึน้ดังเดิม มีโรงเรียนสอนลีลาศ เปิดขึน้หลายแห่ง โดยเฉพาะสาขา           
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บอลรูมหรือ Modern Ballroom Branch อาจารย์ยอด บุรี ซึ่งไปศกึษาท่ีประเทศองักฤษแล้วน า
กลบัมาเผยแพร่ใน เมืองไทย ท าให้การลีลาศซึง่ ศาสตราจารย์ศภุชยั วานิชวฒันา เป็นผู้น าอยู่ก่อน
แล้วเจริญขึน้เป็นล าดบั 

ตอ่มาได้มีบคุคลชัน้น าในการลีลาศประมาณ 10 ท่าน ซึ่งเคยเป็นผู้ชนะเลิศในการแข่งขนั
ในสมยัหลงัสงครามโลกครัง้ท่ี 2 เช่น คณุกวี กรโกวิท , คณุอไุร โทณวนิก , คณุจ าลอง มาณยมฑล 
คุณปัตตานะ เหมะสุจิ  โดยมีนายแพทย์ประสบ วรมิศร์ เป็นผู้ ประสานงานติดต่อพบปะ
ปรึกษาหารือ และมีแนวความคิดจะรวมนกัลีลาศทัง้หมดให้อยู่ในสมาคมเดียวกัน เพ่ือเป็นการ
ผนกึก าลงัและชว่ยกนัปรับปรุงมาตรฐานการลีลาศทัง้ทางทฤษฎีและทางปฏิบตัิ ซึ่งทกุคนเห็นพ้อง
ต้องกนั จงึมีการร่างระเบียบข้อบงัคบัขึน้มา ได้ย่ืนจดทะเบียนเป็นสมาคมตามกฎหมาย เม่ือวนัท่ี 7 
สิงหาคม พ.ศ. 2491 ซึ่งสภาวฒันธรรมแห่งชาติ ได้อนญุาติให้จดัตัง้ “ สมาคมลีลาศแห่งประเทศ
ไทย ” เม่ือวนัท่ี 16 ตลุาคม 2491 โดยมีหลวงประกอบนิติสาร เป็นนายกสมาคมคนแรก ปัจจบุนั
สมาคมแหง่ประเทศไทย เป็นสมาชิกของสภาการลีลาศนานาชาต ิด้วยประเทศหนึง่ 

หลงัจากนัน้การลีลาศได้รับความนิยมแพร่หลายเป็นอย่างมาก มีการจดัตัง้สมาคมลีลาศ
ขึน้ มีสถานลีลาศเปิดเพิ่มขึน้ มีการจัดส่งนกักีฬาลีลาศไปแข่งขันในต่างประเทศ และจัดแข่งขัน
ลีลาศนานาชาติขึน้ในประเทศไทย ในสมัยจอมพลสฤษณ์ ธนะรัตต์ ได้ให้เรียนสอนลีลาศต่างๆ 
สงักดักระทรวงศกึษาธิการ และมีการก าหนดหลกัสตูรลีลาศขึน้อย่างเป็นแบบแผน มีสถาบนัท่ีเปิด
สอนลีลาศเกิดขึน้เกือบทุกจังหวัด ปัจจุบนัมีหลักสูตรการสอนลีลาศในสถานศึกษา ตัง้แต่ระดบั
มธัยมศกึษา จนถึงระดบัอดุมศกึษา เพ่ือจะได้ออกก าลงักายพร้อมกบัได้เรียนรู้มารยาทในการเข้า
สงัคมไปด้วย  

5. ประเภทและลักษณะท่ำทำงของกำรเต้นร ำลีลำศ (กรมพลศึกษำ, 2543) 

ต้นแบบของการลีลาศมาตรฐานสากล มาจากประเทศองักฤษโดยได้รวบรวมการเต้นร า
จากประเทศตา่ง  ๆ  เข้ามาดดัแปลงแก้ไข ให้เป็นมาตรฐานและสามารถแบง่ได้สองประเภทคือ 

 1.  ประเภทบอลรูม   มีจงัหวะช้านิ่มนวลสง่างาม ล าตวัตัง้ตรง การก้าวเดินใช้การลากเท้า
ด้วยปลายเท้าไปกบัพืน้  เชน่  จงัหวะวอลซ์  แทงโก้ เป็นต้น 

 จงัหวะวอลซ์  (Waltz)    มาจากประเทศองักฤษ 
 จงัหวะแทงโก้  (Tango)     มาจากประเทศอาร์เจนตินา 
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จงัหวะเวียนนิสวอลซ์หรือควิควอลซ์  มาจากประเทศออสเตรีย 
              (Vienness Waltz or Quick Waltz)  
 จงัหวะสโลว์ฟอกซ์ทรอท  (Foxtrot)   มาจากประเทศอฟัริกา 
 จงัหวะควิกสเตป็  (Quick Step)    มาจากประเทศองักฤษ 
 

 จังหวะวอลซ์ หมายถึง จงัหวะการเต้นลีลาศประเภทบอลรูม มีจงัหวะดนตรีแบบ ¾  มี
สามจงัหวะในหนึ่งห้องเพลง มีความเร็วประมาณ 30 ห้องเพลงต่อนาที การเคล่ือนท่ีด้วยการสวิง
เล่ือนไหลคล้ายคล่ืนของน า้ นุ่มนวล และเคล่ือนเป็นวงกลมมีการสวิงแกว่งไกวแบบลกูตุ้มนาฬิกา 
เพลงท่ีใช้ซาบซึง้ เร้าอารมณ์ โดยเน้นในจงัหวะท่ีหนึง่ เร่ิมฝึกขึน้หลงัจบก้าวท่ีหนึง่ ขึน้ตอ่เน่ืองก้าวท่ี
สองและสามหน่วยลดลงหลงัจบก้าวท่ีสาม ความสมดลุท่ีดีสมัพนัธ์กับการเคล่ือนไหว การใช้น า
หนกัจงัหวะเวลาและการเคล่ือนไหวท่ีอิสระ โครงสร้างของท่าเต้นต้องเป็นแบบท่ีทีการสวิงโยกย้าย 
นุ่มนวล เคล่ือนเป็นวง ซึ่งเป็นผลให้ผู้ ท่ีเต้นร าเคล่ือนท่ีอย่างเป็นธรรมชาติ มีอิสระร่วมกับการ
เปล่ียนแปลงแรงโน้มถ่วงโดยปกติแล้ววอลซ์ ควรประกอบด้วยท่าทางท่ีแสดงถึงว่า มีการควบคมุท่ี
ยอมเย่ียมและเป่ียมไปด้วยความมัน่ใจ ในหลาย ๆ กฎเกณฑ์ ดนตรีจะมีความโรแมนติก ชวนฝัน 
ละเอียดอ่อน และเปรียบเหมือนสตรีเพศ การจับจังหวะต้องปล่อยให้ความรู้สึกไวต่อการรับรู้
จงัหวะและอตัราความเร็วของดนตรีและการเตรียมพร้อมท่ีจะเต้นให้แผ่วเบาอย่างมีขอบเขตและ
อิสระ การเต้นเน้นท่ีการส่งเท้า (Supporting Foot)  ยืดขึน้ (Rising)  แล้วหน่วงลง (Lowering)  
ลดลงพืน้ (Landing)  บนเท้าท่ีรับน า้หนกั (Supporting Foot)  ตามแบบฉบบัของวอลซ์ ต้องเกร็ง
ยืด (Tension)  และควบคมุ (Control) 

 จังหวะแทงโก้   หมายถึง จงัหวะการเต้นลีลาศประเภทบอลรูม มีจงัหวะดนตรีแบบ 4/4 มี
จงัหวะในหนึ่งห้องเพลง มีความเร็วประมาณ 32 ห้องเพลงต่อนาที การเคล่ือนท่ีด้วยความมัน่คง
และนา่เกรงขาม โลง่ อิสระ ไม่การสวิงและเคล่ือนไหล มีการกระแทกกระทัน้เป็นช่วง ๆ (Staccato 
Action)  เพลงท่ีใช้เคล่ือนไหวเฉียบขาด มีการเปล่ียนแปลงท่ีสบัเปล่ียนอย่างฉับพลนัสู่ความสงบ
นิ่ง เน้นจงัหวะในบีทท่ีหนึ่งและสาม ความสมดลุท่ีดีร่วมกับการใช้น า้หนัก จงัหวะเวลา และการ
เคล่ือนท่ีอิสระมีลกัษณะท่ีสง่างาม ดนู่าเกรงขามดงัราชสีห์ ต้องไม่ดเูหมือนหุ่นยนต์ ไม่มีการขึน้ลง
หรือหนับิดตวั (Sway)  ต้นขาและเข่าเบียดชิดกนัเล็กน้อย ขอบเท้าด้านในให้เก็บเข้าหากนั ตลอด
การเต้นให้ฝ่ายหญิงยืนเบี่ยงไปทางขวาของชายและท ากิริยาเช่ือมัน่ เย่อหยิ่ง ตามแบบฉบบัการ
เต้นแทงโก้เป็นการเต้นร าท่ีเป็นเหมือน “ศิลปะการละครและการให้อารมณ์ ” การใช้เท้ามี
ความส าคญัอยา่งยิ่งการเคล่ือนล าตวัให้ผา่นเท้า และลีลาทา่ทางการก้าวย่างของโครงสร้างท่าเต้น 
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จะเพิ่มศกัยภาพในด้านการแสดงออก การให้จงัหวะท่ีถกูต้องในรูปแบบเต้นแสดงให้เห็นถึงความ
เฉียบคมและความแตกตา่งอย่างชดัเจน มีเอกลกัษณ์ คือการเคล่ือนไหวของศีรษะและไหล่ ดนตรี
จะเป็นทว่งท านองท่ีมีการสบัเปล่ียน ทนัทีทนัใด จากการท่ีก าลงัเคล่ือนไหวสูค่วามสงบนิ่ง 

 2.  ประเภทละตินอเมริกา มีจงัหวะค่อนข้างเร็ว ท่วงท านองเร้าใจ สนุกสนานร่าเริง ส่วน
ใหญ่ใช้ไหล ่สะโพก เขา่ ข้อเท้า การก้าวเดนิสามารถยกเท้าพ้นพืน้ได้ เช่น จงัหวะ ช่า ช่า ช่า  ไจว์ฟ 
เป็นต้น 

 จงัหวะแซมบ้า  (Samba)    มาจากประเทศบราซิล 

 จงัหวะชา่ ชา่ ชา่ (Cha Cha Cha)   มาจากประเทศอเมริกา 

 จงัหวะรุมบ้า (Rumba)     มาจากประเทศอฟัริกา 
 จงัหวะพาโซโดเบลิ (Paso Doble)   มาจากประเทศสเปน 

จงัหวะไจว์ฟ (Jive)    มาจากประเทศอเมริกา 

จังหวะช่ำ ช่ำ ช่ำ หมายถึง จงัหวะการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน มีจงัหวะดนตรี
แบบ 4/4 มีส่ีจงัหวะในหนึ่งห้องเพลง มีความเร็วประมาณ 36 ห้องเพลงตอ่นาที การเคล่ือนท่ีด้วย
ความร่าเริง เบิกบานโดยปราศจากความตงึเครียดใด ๆ เป็นจงัหวะท่ีสร้างบรรยากาศความรู้สึกท่ี  
ขีเ้ล่นและซุกซน การเคล่ือนท่ีอยู่คงท่ี คู่เต้นร าเคล่ือนท่ีไปในทิศทางตรงกันข้าม และร่วมทิศทาง
เดียวกัน เน้นจังหวะในบีทท่ีหนึ่ง การเคล่ือนท่ีไหวตามเวลา ทันทีทันใด หนักหน่วงและอิสระ 
จุดส าคัญอยู่ท่ีขาและเท้า ร่วมกันกับกิริยาท่าทางออกการใช้ล าตัว การจัดท่าเน้นจะไม่มีการ
เคล่ือนท่ีมากนัก จังหวะเพลงเป็นจังหวะท่ีสนุกสนาม ร่าเริง สดช่ืน การได้รับการกระตุ้นอย่าง
ธรรมชาตเิชน่นีจ้ะได้ผลลพัธ์ท่ีเป็นเชิงบวก แก่ผู้ ท่ีเต้นร า 

 จังหวะไจว์ฟ  หมายถึง จงัหวะการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกนั มีจงัหวะดนตรีแบบ 
4/4  มีส่ีจังหวะในหนึ่งห้องเพลง มีความเร็วประมาณ 38-41  ห้องเพลงต่อนาที การเคล่ือนท่ีไป
ด้วยการมีจงัหวะการออกท่าทาง เตะ และดีดสะบดั ไม่เคล่ือนไปข้างหน้า มุ่งหน้าไปและมา จาก
จดุศนูย์กลางของการเคล่ือนไหวฉบัพลนัและแผว่เบา เน้นจงัหวะในบีทท่ีสองและส่ี การเคล่ือนไหว 
ฉับพลัน แสดงถึงการใช้จังหวะผสมผสานกับความสนุกสนานและการใช้พลังอย่างสูง การเน้น
จงัหวะล้วนอยู่ท่ีขาทัง้คูท่ี่แสดงให้เห็นถึงการเตะและการดีดสะบดัปลายเท้า ลกัษณะของการเต้น
แบบเดิมใช้ส่วนของร่างกาย (Torso)  และส่วนของสะโพกมากกว่า ปัจจุบนัจะผสมผสานการเต้น
ทัง้สองแบบก็ได้ ตามความชอบของผู้ เต้น การเคล่ือนท่ีไปรอบ ๆ เต้นเข้าและเต้นออกรอบจุด
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ศนูย์กลางท่ีเคล่ือนไหวอยู่ ควรมีความสมดลุและมีการเต้นท่ีกลมกลืนเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั มือ
ต้องจบั (Hold)  กนัไว้ 

 หลกัสูตรซึ่งทัว่โลกยึดถือเป็นมาตรฐานเดียวกนัมีสองหลกัสูตร ได้แก่ หลกัสตูรของ I.S.T. 
D. “IMPERIAL SOCIETY OF TEACHER OF DANCING” (I.S.T.D.,1979)  หลกัสูตรของ 
L.D.T.A.  “INTERNATIONAL DANCE TEACHERS ASSOCIATION”  ซึ่งในแตล่ะจงัหวะของ
การลีลาศ หลกัสตูรได้จดัแบง่เป็นสามขัน้ตอนด้วยกนัคือ 

 ชัน้ต้น ASSOCIATE หรือ BRONZE 
 ชัน้กลาง LICENTIATE หรือ SILVER 
 ชัน้สงู FELLOW หรือ GOLD 
 บุญเลิศ กระบวนแสง (2521) ได้กล่าวถึงประเภทของการลีลาศว่า ลีลาศมาตรฐาน
แบ่งเป็น สองประเภท คือ ประเภทโมเดิร์น (Modern) หรือรวมเรียกว่าบอลรูม (Ballroom 
Dancing)  มีลกัษณะการเต้นและท่วงท านองดนตรีเต็ม ไปด้วยความอ่อนหวาน สง่างาม นิ่มนวล 
และเฉียบขาดล าตวัของผู้ เต้นจะตัง้ตรงผึ่งผายเป็นส่วนใหญ่ เช่น วอลซ์ (Waltz)  แทงโก้ (Tango) 
เป็นต้น ส่วนประเภทละตินอเมริกัน (Latin American Dancing) การเคล่ือนไหวของร่างกายมี
ความเคล่ือนไหวคล่องแคล่วและปราดเปรียวว่าส่วนใหญ่จะใช้สะโพก เข่า และข้อเท้าเป็นส าคญั
ท่วงท านองเพลงก็แตกตา่งออกไป มีลกัษณะเร้าใจ สนกุสนาน ร่าเริง เช่น จงัหวะช่า ช่า ช่า (Cha 
cha cha) แซมบ้า (Samba)  ไจว์ฟ (Jive)  เป็นต้น 

นอกจากนีย้งัมีลีลาศอีกประเภทหนึง่ ซึง่จดัอยูใ่นประเภทเบด็เตล็ด (Pop or Social 
Dance) โดยรวบรวมจงัหวะท่ีเกิดขึน้ใหม่ ๆ และยงัไมเ่ป็นท่ียอมรับในระดบัสากล หรือเป็นจงัหวะ
ท่ีนิยมลีลาศกนัภายในบางประเทศแตย่งัไมเ่ป็นท่ีแพร่หลาย ประกอบด้วยจงัหวะตา่ง ๆ ดงันี ้ 

1. จงัหวะบีกิน (Beguine)  
2. จงัหวะอเมริกนัรัมบ้า (American Rumba)  
3. จงัหวะดสิโก้ (Disco)  
4. จงัหวะตะลงุเทมโป้ (Taloong Tempo) 
5. จงัหวะกวัราชา่ (Guarracha)  
6. จงัหวะแมมโบ้ (Mambo)  
7. จงัหวะคาลิปโซ่ (Calypso)  
8. จงัหวะร็อค แอนด์ โรล (Rock and Roll)  
9. จงัหวะออฟบีท (Off – beat)  
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10. จงัหวะทวิสต์ (Twist)  
11. จงัหวะบัม๊พ์ (Bump)  
12. จงัหวะฮสัเซิล (Hustle)  

6.  กำรจับคู่กำรเต้นร ำลีลำศ 

 ประเภทบอลรูม ลกัษณะของการลีลาศในปัจจบุนัได้ถกูพฒันาให้มีความละเอียดอ่อนมาก
ยิ่งขึน้กว่าสมยัก่อน เช่น การจบัคู่ (Holding) ศอกทัง้สองจะกางออกกว้าง การยืนจะยืดตวัให้สูง
สง่า ตวัจะแนบชิดกนั และจะยืนเยือ้งกนัเล็กน้อย คือ ผู้หญิงจะยืนอยู่ด้านขวาของชาย เพ่ือให้การ
ก้าวเท้าของทัง้คูไ่ม่ติดขดัหรือเหยียบกันเพ่ือให้เกิดการสวิง จะต้องท าให้เหมาะสมเพ่ือให้เกิดการ
เคล่ือนไหวท่ีสง่างามและนุ่มนวล ประเภทละตินอเมริกนัลกัษณะการจบัคู ่ (Holding)  จะแตกตา่ง
จากประเภทบอลรูม ช่วงข้อศอกกางออกจะแคบและโค้งมนกว่า ล าตวัจะไม่ติดกันบางครัง้ การ
เต้นจะต้องแยกออกจากกนัทางด้านตรงกนัซ้าย (Open Action Position)  หรือทางด้านข้าง (Side 
by side Position)  การก้าวเท้าจะใช้ฝีเท้าลงก่อน แล้วคอ่ยถ่ายน า้หนกัเต็มเท้า (Ball Flat) การ
เคล่ือนไหวของสะโพกจะเป็นไปอย่างนุ่มนวลและสง่างาม ส่วนมือจะพริว้ไหวไปตามการ
เคล่ือนไหวของล าตวัและสะโพก ส าหรับการลีลาศประเภทอ่ืนเช่น ดิสโก้ เบรกดานซ์ เป็นต้น จะไม่
คอ่ยมีระเบียบ แบบแผนมากนกั บางครัง้เรียกว่าเป็นการเต้นร าท่ีอิสระเฉพาะบคุคล คือ จะเต้นใน
ลักษณะอย่างไรก็ได้แต่ละประเภทจะเต้นแตกต่างกันออกไปซึ่งไม่เหมือนกับการ เต้นร าลีลาศ
มาตรฐานสากลในปัจจบุนัซึง่ทกุ ๆ ประเทศทัว่โลกจะลีลาศเหมือนกนัและใช้หลกัการเดียวกนั 

 มวัร์ (Morre, 1976)  ได้กลา่วถึงวิธีการจบัคูลี่ลาศว่า เป็นสิ่งท่ีผู้ เร่ิมหดัเรียนลีลาศใหม่ต้อง
ให้ความสนใจ เพราะจบัคูท่ี่ไม่ถกูต้อง นอกจากจะท าให้ไม่สง่างามแล้วยงัเป็นอปุสรรคอย่างยิ่งใน
การท่ีจะน าหรือตามคู่เต้น และจะท าให้การทรงตวัเสียไปด้วย ผลเสียอีกประการหนึ่งก็คือการ
เหยียบเท้ากนั ฉะนัน้การจบัคูใ่ห้ถกูต้องเป็นสิ่งส าคญัมาก โดยเฉพาะฝ่ายชายยิ่งจะต้องศกึษาจบัคู่
ให้ถกูต้องจริง ๆ มิฉะนัน้สร้างความร าคาญให้กบัคูเ่ต้นเป็นอยา่งมาก 

 สมชาย ศภุรสมิต (2542)  ได้กล่าวถึง การจบัคูแ่บบบอลรูมในจงัหวะแทงโก้ว่า การจบัคู่
แบบแทงโก้ค่อนข้างจะกระชบัสกัหน่อยและแปลกไปจากจงัหวะอ่ืนเม่ือจบัคู่แล้วฝ่ายหญิงจะอยู่
เหล่ือมไปทางขวาของผู้ชายเล็กน้อยแต่ระวงัอย่าให้มากเกินไป มือของฝ่ายชายจะโอบลึกไปลาง
แผน่หลงัของฝ่ายหญิงมากกว่าจงัหวะอ่ืน ดงันัน้เม่ือมองดจูะเห็นล าตวัซีกขวาตัง้แตศี่รษะจรดเท้า
เอียงล า้มาข้างหน้ามากกวา่ล าตวัซีกซ้าย การยืนอยู่ในลกัษณะนี ้เป็นลกัษณะท่าทางของการจบัคู่
และอยูใ่นสภาพพร้อมท่ีจะเต้นแทงโก้ ในการท่ีจะยืนในท่าบอลรูมธรรมดา แล้วดงึมือซ้ายไปงอเข้า
ใกล้ตัวเข้ามาเล็กน้อยแต่ข้อศอกอยู่ในระดับเดินส่วนหญิงให้ลดระดับข้อศอกและมือขวาลง
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เล็กน้อยเพ่ือไม่ให้ขดักับฝ่ายชาย ส่วนมือซ้ายวางอยู่บนต้นแขนขวาของฝ่ายขายเกือบถึงบริเวณ
หวัไหล่และให้เลยไปทางด้านหลงัเล็กน้อย ท่อนแขนตัง้แต่มือมาถึงข้อศอก ของทัง้ชายและหญิง 
งอเข้าหาล าตวัเล็กน้อย 

7.  มำรยำทของกำรเต้นร ำลีลำศ (กรมพลศึกษำ, 2543) 

1. สุภาพบุรุษท่ีมีความประสงค์ต้องการสุภาพสตรีโต๊ะอ่ืนมาเป็นคู่ลีลาศด้วย ต้องขอ
อนญุาตสภุาพบรุุษท่ีพาสภุาพสตรีผู้นัน้มาเสียก่อน เม่ือสภุาพบรุุษนัน้อนญุาตแล้วจึง
จะขออนญุาตสภุาพสตรีท่ีจะลีลาศด้วยภายหลงั 

2. ค าพดูท่ีใช้ควรจะเป็นพดูท่ีสภุาพเรียบร้อย แสดงกริยามารยาทท่ีดีและเหมาะสม 
3. สุภาพบุรุษต้องให้เกียรติสุภาพสตรีในการเดินออกฟลอร์ลีลาศ โดยให้สุภาพตรีเดิน

น าหน้าเล็กน้อย หรือจะเดินพร้อมกนัก็ได้ แตถ้่าคนแน่นสภุาพบรุุษต้องน าเพ่ือขอทาง
ไปสูฟ่ลอร์ลีลาศ 

4. การจบัคู่ลีลาศควรต้องท าด้วยมารยาทอนัละมุนละม่อม สุภาพบุรุษต้องไม่กอดรัด
สภุาพตรีจนแนน่มากเกินไป 

5. สภุาพบรุุษต้องพาคูลี่ลาศไปด้วยจงัหวะท่ีถกูต้อง 
6. ต้องลีลาศด้วยจงัหวะท่ีไมย่ากหรือต้องลีลาศด้ายจงัหวะท่ีไมท่ าให้คูลี่ลาศเบื่อหนา่ย 
7. ต้องลีลาศไปในทิศทางท่ีถูกต้อง คือทิศทางทวนเข็มนาฬิกาโดยไม่มีการย้อนกลบัมา

ในทิศทางเดมิเป็นอนัขาด และสภุาพบรุุษต้องเป็นผู้น าสภุาพสตรี 
8. เม่ือท าการลีลาศจบเพลงแล้วสภุาพบรุุษต้องน าคูลี่ลาศไปส่งให้ถึงโต๊ะพร้อมทัง้กล่าว

ค าขอบคณุสภุาพสตรีและสภุาพบุรุษท่ีได้ขออนุญาตต าสภุาพสตรีออกลีลาศ สภุาพ
ตรีเม่ือได้รับค าขอบคณุแล้วควรจะตอบรับด้วยความสภุาพ 

9. ถ้าเป็นไปได้เม่ือสภุาพบรุุษน าสภุาพสตรีไปสง่ถึงโต๊ะเรียบร้อยแล้วควรท่ีจะอยู่สนทนา
ท่ีโต๊ะนัน้สกัครู่ 

10. สุภาพสตรีท่านใดท่ีปฏิเสธการขอลีลาศของสุภาพบุรุษในจงัหวะใดแล้ว ไม่ควรท่ีจะ
รับค าขอและออกลีลาศกบัสุภาพบรุุษอ่ืนท่ีมาขอลีลาศในจงัหวะนัน้อีกอย่างเด็ดขาด 
เพราะจะเป็นการแสดงออกถึงความรังเกียจอยา่งเดน่ชดัจนเกินไป 

11. สุภาพบุรุษท่านใดท่ีเต้นร า โดยการขออนุญาตสตรีท่ีมากับสุภาบุรุษท่านอ่ืนไม่ควร
เต้นตดิตอ่กนัหลายเพลงเกินไป 

12. สภุาษบรุษไมค่วรออกลีลาศกบัสภุาพสตรีในขณะท่ีตวัเองก าลงัมนึเมาสรุา 
13. สภุาพบรุุษและสภุาพสตรีไมค่วรสบูบหุร่ีหรือเคีย้วหมากฝร่ังในขณะท่ีก าลงัลีลาศ 
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14. ไมร้่องเพลงในขณะท่ีก าลงัลีลาศอยู่ 
15. เป็นการไม่สมควรอย่างยิ่งท่ีสุภาพบรุุษจะไปขอลีลาศกับสุภาพสตรีคู่อ่ืน ในขณะท่ีคู่

นัน้ก าลงัลีลาศอยูก่ลางฟลอร์ และถ้าไมมี่ความจ าเป็นก็ไมค่วรเปล่ียนคูลี่ลาศในฟลอร์
ลีลาศเป็นอยา่งยิ่ง 

16. ในขณะท่ีก าลงัลีลาศอยู่ได้พบเห็นคนท่ีรู้จกักนั เม่ือจะพดูคยุกบับคุคลนัน้ก็ควรท่ีต้อง
แนะน าให้คูลี่ลาศของตนได้รู้จกับคุคลผู้นัน้ด้วย 

17. เป็นมารยาทท่ีไม่ดีเป็นอย่างมากท่ีให้คู่ของตนสอนลวดลายใหม่ ๆ บนฟลอร์ หรือมา
หดัลีลาศบนฟลอร์ 

18. ไม่เป็นการสมควรอย่างยิ่งท่ีสภุาพบุรุษจะจบัคู่ลีลาศกับสสุภาพบรุษ หรือสภุาพสตรี
กบัสภุาพสตรี 

19. ขณะลีลาศถ้าไปชนกบัคูอ่ื่นก็ควรกลา่วค าขอโทษด้วย 
20. ควรแตง่กายให้ถกูต้องเหมาะสมกบัเวลาและสถานท่ี 

 
8.  ควำมมุ่งหมำยของกำรเต้นร ำลีลำศ 

1. เพ่ือให้มีทกัษะในการลีลาศเบือ้งต้นมีหลกัการและรู้ต าแหนง่ทิศทางของการลีลาศ 
2. เพ่ือให้มีทรวดทรงการเดนิท่ีดี และเดินให้เข้ากบัจงัหวะเสียงเพลง 
3. เพ่ือให้รู้จกัการเป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดีในการลีลาศ 
4. เพ่ือให้มีมนษุยสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน และรู้จกัการเข้าสงัคมกบัผู้ อ่ืนได้ดี 
5. เพ่ือเป็นการแลกเปล่ียนความคดิเห็นระหวา่งหมู่คณะและกบัตา่งประเทศ 
6. เพ่ือให้ได้รับความสนกุสนานเพลิดเพลินเป็นการผ่อนคลายอารมณ์อนัตงึเครียด 
7. เพ่ือเป็นการออกก าลงักาย 

 

 9.  คุณค่ำของกำรเต้นร ำลีลำศ 

1. เป็นการออกก าลงักายท าให้ร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์ 
2. เป็นกิจกรรมท่ีสามารถเข้าร่วมได้ทัง้หญิงและชาย 
3. เป็นกิจกรรมเสริมสร้างทรวดทรงทา่ทางให้เกิดความสง่างามและมารยาทในสงัคม 
4. เป็นการสร้างความเช่ือมัน่ให้แก่ตนเองและในหมูค่ณะ 
5. ท าให้มีความรู้และมีความซาบซึง้ในจงัหวะดนตรี 
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10.  ประโยชน์ของกำรเต้นร ำลีลำศ 

 การเต้นร าหรือการประกอบกิจกรรมเข้าจงัหวะ มีประโชยน์มากมายแก่ผู้ ท่ีเข้าร่วมและเป็น
ท่ียอมรับกันโดยทั่วไป ตัง้แต่สมยักรีก โรมันโบราณ ในสมัยนัน้นักปรัชญาท่ีมีช่ือเสียงได้ยอมรับ
และเล็งเห็นถึงคณุประโยชน์ของการเต้นร าเป็นอย่างมาก เพราะการเต้นร าก่อให้เกิดประโยชน์แก่
บคุคลและถือเป็นกิจกรรมทางนนัทนาการ พร้อมท่ีช่วยพฒันารักษาไว้ซึ่งสภุาพท่ีดีบคุคลท่ีเข้าร่วม
ในกิจกรรมจะได้รับประโยชน์ทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ สงัคมและวฒันธรรม 

ประโยชน์ทำงด้ำนร่ำงกำย 

 ค าว่าสมรรถภาพทางกาย นกัสรีรวิทยา หมายถึง ระดบัความปลอดภัยในการด ารงชีวิต
โดยทัว่ไปก็คงจะหมายถึงขีดความสามารถในการท างานของอวยัวะส่วนตา่ง ๆ ก็เสมือนการออก
ก าลังกายนัน่เอง กิจกรรมการเคล่ือนไหวและการเต้นร าเป็นการออกก าลังกายควบคู่กับการท า
กิจกรรมของสงัคม ถ้าท าได้เสมอจะช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์ การได้เข้าร่วมกิจกรรมการ
เต้นร าอยูเ่สมอประโยชน์ท่ีจะได้รับพอสรุปได้ดงันีคื้อ 

1. ชว่ยให้มีบคุลิกสง่างาม และการท างานของระบบตา่ง ๆ ในร่างกายดียิ่งขึน้ 
2. ชว่ยในการด ารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความไมเ่จ็บป่วย 
3. ชว่ยในการพฒันาทกัษะของระบบกล้ามเนือ้และระบบประสาท 
ศาสตราจารย์ นพ.ดร.โจเซฟ คลู ผู้ เช่ียวชาญทางการแพทย์เก่ียวกบักีฬา ได้สรุปถึงผลการ

ทดสอบอย่างสมบูรณ์ว่า การลีลาศส่งผลต่อระบบร่างกาย คือ ลดความตึงเครียดทางร่างกาย มี
ระดบัความอดทนความเร็ว การเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีคล่องตวั และมีผลตอ่ความรู้สึกนึกคิด ซึ่ง
เป็นผลระยะสัน้ ท่ีต้องมีการฝึกฝนอยู่เป็นประจ าจึงจะท าให้ระบบของร่างกายดงักล่าวคงอยู่ ส่วน
ผลระยะยาวพบว่ากล้ามเนือ้แข็งแรงขึน้ การทรงตวัดีขึน้ ระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือดแข็งแรง
ท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพระบบเผาผลาญในร่างกายดีขึน้ ระบบขบัถ่ายดีขึน้ ชะลอความเส่ือม
ของอวัยวะ ช่วยด้านจิตใจท าให้นอนหลับได้ง่ายขึน้ เน่ืองจากการเต้นร ามีการออกก าลังท่ี
แสดงออกทางทา่ทาง มีการคดิสร้างสรรค์ในการเต้นร ามีเสียงเพลงท่ีไพเราะเลือกเสียงเพลงได้ตาม

ความชอบจึงท าให้ส่งผลทางด้านจิตใจด้วย อ้างถึงในลีลาศพฒันาสู่การแข่งขนั (กรมพลศึกษา, 
2543) 
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ประโยชน์ทำงด้ำนสังคม 

 การเต้นร าเป็นการเปิดโอกาสในการเข้าสมาคมกับคนอ่ืน ๆ และช่วยสร้างมนษุยสมัพนัธ์
บุคคลท่ีเข้าร่วมต้องมีการปรับตวัและฝึกมารยาทลักษณะต่าง ๆ ของสังคมไปด้วยลักษณะทาง
สงัคม เชน่ ความสภุาพ ออ่นโยน ความนบัถือ ความร่วมมือ ลกัษณะดงักลา่วสร้างและสง่เสริมได้ 

 ประโยชน์ท่ีจะได้รับทางสงัคมมีดงันี ้

1. ท าให้มีเพ่ือนและสมาชิกเพิ่มขึน้ 
2. ท าให้ได้เรียนรู้มารยาททางสงัคม 
3. ท าให้มีความเข้าใจความซาบซึง้ในวฒันธรรมของประเทศตา่ง ๆ มากขึน้ 
4. ท าให้ทราบถึงขนบธรรมเนียม ประเพณี ของดนตรีตา่ง ๆ ท่ีใช้ในการเต้นร า 
5. ท าให้พบปะบุคคลมากมายเรียนรู้บุคคลต่าง ๆ ได้เร็วและมากขึน้ในด้านต่าง ๆ  

สามารถปรับปรุงตวัเองให้เข้ากบัสงัคมหมูค่ณะได้ง่ายขึน้ 
ประโยชน์ทำงด้ำนจิตใจและอำรมณ์ 

 การเต้นร าเป็นกิจกรรมท่ีให้ความสนุกสนาน ซึ่งเป็นการส่งเสริมและพัฒนาด้านอารมณ์
บคุคลท่ีมีความสามารถทางกลไกสงูจะมีความสขุสนุกสนาน และได้รับความส าเร็จมากกว่า การ
เต้นร าเหมาะส าหรับบุคคล ทกุประเภทและทกุวยับุคคลท่ีไม่มีความกล้ามีบคุลิกเป็นคนเก็บตวั ก็
สามารถฝึกฝนเข้าร่วมได้ โดยใช้ระยะเวลาไม่นานนกั เพราะการเต้นร าอาจใช้ทกัษะอย่างง่าย ๆ 
และแนวทางท่ีได้รับอาจจะน าไปประยกุต์ปรับปรุงแนวทางในการด ารงชีวิตได้อีกด้วย 

 ประโยชน์ทางด้านจิตใจ และอารมณ์มีดงันีคื้อ 

1. ท าให้เป็นท่ียอมรับของสงัคม เป็นการสร้างความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 
2. ชว่ยในการผอ่นคลายความตงึเครียด 
3. ชว่ยพฒันาบคุลิกภาพให้มีความสง่าเป็นท่ีนา่สนใจและนา่คบหา 
4. ชว่ยให้มีอารมณ์ออ่นโยนซาบซึง้สิ่งตา่ง ๆ ท่ีสวยงาม 
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ประโยชน์ทำงด้ำนวัฒนธรรม 

 เป็นการส่ือกลางในการสร้างความยอมรับ และการด ารงไว้ซึ่งขนบธรรมเนียมและ
ประเพณี  วฒันธรรมส่งเสริมให้เกิดความรู้ความเข้าใจในวฒันธรรมอนัดีงามของชาติ  กล่าว คือ 
คณุคา่ทางร่างกายนัน้  การเต้นร า เป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้ความแข็งแรงในการเคล่ือนไหวส่วนตา่ง ๆ 
ของร่างกาย ซึ่งช่วยส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ทกัษะการเคล่ือนไหว  เป็นการพัฒนาความรู้ทาง
จงัหวะดนตรีและอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข้องเป็นการปรับปรุงความแข็งแรง  ความว่องไว  การทรงตวั  และ
ความอดทน  ในด้านคุณค่าทางสังคมนัน้ จะช่วยท าให้นักเรียนหรือนักศึกษาได้เข้าร่วมในการ
เต้นร าจะได้เรียนรู้ถึงการเข้าร่วมความรับผิดชอบและรู้หลักปฏิบัติทางสังคม  ส่วนคุณค่าทาง
วฒันธรรมการเต้นร าเป็นส่ือกลางให้เกิดความเข้าใจในระหว่างชาติและเคารพในวฒันธรรมของ
ชาตอ่ืิน  การเต้นร าไม่ใช่จะเป็นการเรียนรู้ถึงการเคล่ือนไหวท่ีเห็นเป็นเพียงภาพเงา  แตเ่ป็นภาพท่ี
สะท้อนให้เห็นชดัเจนถึงชีวิตของแตล่ะประเทศ เช่น เคร่ืองแตง่กาย  ประเพณี  ศิลปะ  ดนตรี และ
ต านาน และคุณค่าทางด้านนนัทนาการ  การเต้นร าพืน้เมือง ท าให้ได้รับความสนุกสนาน  ช่วย
ผอ่นคลายความตรึงเครียดของอารมณ์  ไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู้ ใหญ่ท่ีเหน็ดเหน่ือยจากงาน เม่ือได้
เต้นร าจะท าให้รู้สกึผอ่นคลายและท าให้พบเพ่ือนใหมไ่ด้ง่าย 

 การออกก าลงักายด้วยการเต้นร า ท่ีมีคณุคา่จะเกิดขึน้ได้โดยการฝึกเต้นร าในความถ่ี  
ความหนกัท่ีเพียงพอและใช้เวลาในการฝึกในแตล่ะครัง้อยา่งน้อย 15 นาทีขึน้ไป  จงึจะก่อให้เกิด
ประโยชน์ตอ่ร่างกายซึง่สอดคล้องกบัหลกัการฝึกซ้อมทัว่ไปส าหรับการออกก าลงักาย  เพ่ือเพิ่ม
สมรรถภาพท่ีถนอมวงศ์      กฤษณ์เพชร์ และเฉลิม  ชยัวชัราภรณ์ (2540) กลา่วไว้ในหลกัการ  
ออกก าลงักายท่ีท าให้ระบบหวัใจท างานได้ดี  มีกฎธรรมชาตใินการฝึกสาม ประการคือ 

1. ถ้าร่างกายท างานจะเพิ่มก าลังและประสิทธิภาพ ถ้าไม่ท างานจะท าให้สมรรถภาพ
ลดลง และร่างกายออ่นเพลียง่าย 

2. รูปลกัษณะทางกายก าหนดงาน การท างานมีอิทธิพลตอ่รูปร่าง 
3. ถ้าท างานหรือออกก าลงักายเบาเกินไป ร่างกายจะคอ่ย ๆ เส่ือมลงได้  
ในการฝึกซ้อมจะมีปัจจยัท่ีส าคญัคือ มีปริมาณการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสม ความบ่อยในการ

ฝึก (Frequency)  ปกติควรเป็นสาม – หก วันต่อสปัดาห์ใช้ความหนัก (Intensity) กว่าท่ีคนเรา
ท างานหรือออกก าลงั และใช้เวลา (Time) ในการฝึกซ้อมครัง้ละอย่างน้อย 15 นาทีขึน้ไป หก- แปด 
สัปดาห์ ความส าคญัดงักล่าวมาแล้วนัน้ได้  สอดคล้องกับจุดประสงค์ในการเรียนการสอนพล
ศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย (กระทรวงศกึษาธิการ, 2525) ท่ีวา่ 
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1. ให้มีทกัษะและนิสยัในการเล่นกีฬาและการออกก าลงักายด้วยกิจกรรมพลศกึษา เพ่ือ
ความสนกุสนานและเพื่อสขุภาพ 

2. ให้มีคณุธรรม เช่น ความมีน า้ใจนกักีฬา  ความสามคัคี  ความมีระเบียบวินยั  ความ
รับผิดชอบ  ความยตุิธรรม และสามารถน าคณุธรรมดงักล่าวนีไ้ปใช้ในชีวิตประจ าวนั
ได้เป็นอยา่งดี 

3. ให้คณุค่าของการกีฬา และเล่นกีฬา เช่น กีฬาเพ่ือมิตรภาพ  กีฬาเพ่ือสุขภาพ  กีฬา
เพ่ือความสนกุสนาน 

4. ให้สามารถพฒันาและรักษาสมรรถภาพทางร่างกายและจิตใจด้วยการออกก าลงักาย
และเลน่กีฬาเป็นประจ า 

5. ให้สามารถใช้วิจารณญาณเลือกเล่นกีฬา  และออกก าลงักายตามสภาพการณ์ และ
ระดบัความสามารถของตนเองด้วยความปลอดภยั 

6. ให้มีความรักและนิยมในพฤตกิรรมของผู้ เลน่และผู้ดกีูฬาท่ีดี 
 

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2535)  ได้กล่าวถึงการจ าแนกจุดประสงค์ของวิชาพลศึกษาว่า 
กิจกรรม เข้าจงัหวะซึ่งรวมถึงการเต้นร าและโมเดิร์นดานซ์นัน้ มีกิจกรรมสอดคล้องกบัจดุประสงค์
ของวิชาพลศกึษาเป็นอยา่งมาก การเรียนพลศกึษาเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ 5 ด้าน กลา่วคือ 

1. พทุธิวิสยัหรือประชานวิสยั (Cognitive domain) จ าแนกออกเป็นหกระดบั คือ 
1.1 ความรู้ (Knowledge) 
1.2 ความเข้าใจ (Comprehension) 
1.3 การประยกุต์ (Application) 
1.4 การวิเคราะห์ (Analysis) 
1.5 การสงัเคราะห์ (Synthesis) 
1.6 การประเมิน (Evaluation) 

ในการเรียนนัน้  นกัเรียนเกิดความรู้ เช่น รู้ความหมายของค า กระโดด  กระโดดเขย่ง และ
เกิดความเข้าใจ สามารถจะอธิบายหรือบอกความแตกต่างระหว่างกระโดด และกระโดดเขย่งได้
สามารถน ากระโดด  กระโดดเขย่ง ประยกุต์ในการท าท่าประกอบเพลงหรือจงัหวะ   นอกจากนีย้งั
สามารถวิเคราะห์ได้ว่า การกระโดดเขย่ง หรือ การก้าวท้าวและการกระโดดขาเดียว สามารถ
สงัเคราะห์ได้โดยการคิดการเคล่ือนไหวเอง (Creative Dancing) และสามารถประเมินผลได้ว่า 
การกระโดดหรือกระโดดเขยง่นัน้ถกูต้องกบัจงัหวะ 
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2. จิตวิสยัหรือวิภาวิสยั (Affective Domain) จ าแนกออกเป็นห้าระดบั คือ 
2.1 การรับรู้  (Receiving) 
2.2 การตอบสนอง (Responding) 
2.3 การตีคา่ (Valuing) 
2.4 การจดั (Organizing) 
2.5 คณุลกัษณะอนัเกิดจากคา่นิยม หรือค่านิยมในระดบัสูง (Characterization by 

Value or Complex Value) 
ในการเรียนนัน้จะเกิดการรับรู้เช่นนักเรียนเห็นความส าคัญของการเรียนกิจกรรมเข้า

จังหวะแล้วตอบสนองด้วยการฝึกซ้อมทักษะท่ีเรียนมาเห็นว่าคุณค่าว่าได้พัฒนาทรวดทรงของ
ตวัเอง  มีความรับผิดชอบในบทบาทของตนเอง และพฒันาทางด้านความมีระเบียบวินยั  การตรง
ตอ่เวลาในการฝึกซ้อม 

ส่วนทกัษะวิสยัหรือจลนวิสยั (Psychomotor Domain) จ าแนกเป็นเจ็ดระดบั ซึ่งในแง่ พล
ศกึษาได้แบง่จลนวิสยัออกเป็น ทกัษะวิสยั (Skill Domain) และสมรรถภาพทางกายวิสยั (Physical 
Fitness Domain) และยงัเพิ่มทางด้านสงัคมวิสยั (Social Domain) ซึ่งจะกล่าวเป็นจุดประสงค์
ของพลศกึษา ข้อท่ีสาม ส่ีและห้าตามล าดบั 

3. ทกัษะวิสยั (Skill domain) ได้จ าแนกออกเป็นเจ็ดระดบั คือ 
3.1 ศพัท์การเคล่ือนไหว (Movement Vocabulary) 
3.2 การเคล่ือนไหวสว่นตา่ง ๆ (Movement of Body Parts) 
3.3 การเคล่ือนไหวของการเคล่ือนท่ี (Locomotor Movements) 
3.4 การเคล่ือนไหวประกอบวตัถแุละอปุกรณ์ (Moving Implements and Objects) 
3.5 กระบวนการเคล่ือนไหว (Patterns of Movements) 
3.6 การเคล่ือนไหวกบัผู้ อ่ืน (Moving with Others) 
3.7 การแก้ปัญหาในการเคล่ือนไหว (Movement Problem Solving) 

ในการเรียนนัน้ ให้นกัเรียนบอกช่ือท่าการเคล่ือนไหวได้ เช่น การเคล่ือนไหวศีรษะ  แขน  
ขา  ล าตวัได้  ตอ่จากนัน้ให้นกัเรียนเคล่ือนไหวสว่นตา่ง  ๆ อยูก่บัท่ี เชน่ การหมนุแขนให้เป็นจงัหวะ
จากช้าไปเร็ว  การเคล่ือนท่ีในระดบัต ่าจนขึน้สงู เชน่ นัง่  ยืน แล้วเขย่งส้นเท้า เหยียดแขนให้เข้ากบั
จังหวะแล้วจึงเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งและอาจจะใช้อุปกรณ์บางอย่างประกอบการ
เคล่ือนไหว เช่น การเต้นโดยถือหมวก  งอบ  กระติ๊บ หรือสวิง ประกอบและจัดกระบวนการ
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เคล่ือนไหว  เป็นตอนประกอบดนตรี สามารถเต้นคู่หรือรวมกลุ่มกับผู้ อ่ืนได้  และขัน้สุดท้าย
สามารถแก้ไข ข้อบกพร่องการเต้นของตนเอง โดยพยายามปรับปรุงให้ดีขึน้ 

4. สามรรถภาพทางกายวิสยั (Physical Fitness Domain) ประกอบด้วย 
ก. ความทนทาน (Endurance) 
ข. ความออ่นตวั (Flexibility) 
ค. ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 
ง. ก าลงัของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) 
จ. พลงัของกล้ามเนือ้ (Power) 
ฉ. ความคลอ่งตวั (Ability) 
ช. การทรงตวั (Balance) 
ซ. ความเร็ว (Speed) 
ฌ. การท างานประสานกนั (Co-ordination) 
ญ. เวลาตอบสนอง (Reaction Time) 

สมรรถภาพทางกายวิสยัจ าแนกออกเป็นห้าระดบั คือ 

4.1 ศพัท์สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Vocabulary) 
4.2 ออกก าลงักาย (Exercising) 
4.3 สมัฤทธิผลซึง่สมรรถภาพทางกาย (Achieving Physical Fitness) 
4.4 ตัง้ระบบการออกก าลงักาย (Establishing Regular Exercise Pattern) 
4.5 ประเมินผลสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Problem Solving) 

การเรียนกิจกรรมเข้าจงัหวะนัน้ สมรรถภาพทากายจะพฒันาทกุ ๆ ด้านนกัเรียนจะต้อง รู้
ค าศพัท์ เช่น ความอ่อนตวั  ความคล่องตวั  การทรงตวั และรู้จกัวิธีการออกก าลงักายจนกระทั่ง
เกิด สมัฤทธิผลซึ่งสมรรถภาพทางกาย หลงัจากนัน้ควรเร่ิมหาวิธีการท่ีเหมาะสมกบัสภาพของตน
และประเมินผลสมรรถภาพทางกายของตนอยู่เสมอ และปรับปรุงดดัแปลงกิจกรรมตา่ง ๆ ได้ด้วย
ตนเอง 

5. สงัคมวิสยั (Social Domain) จ าแนกออกเป็นส่ีประเภท คือ 
5.1 การปฏิบตั ิ(Conduct) 
5.2 อารมณ์มัน่คง (Emotional Stability) 
5.3 ความสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนั (Interpersonal Relationship) 
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5.4 การสนองความปรารถนาของตน (Self-Fulfillment) 
ในการเรียนกิจกรรมเข้าจังหวะจะช่วยให้ผู้ เรียนมีพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนาของสังคม

สามารถควบคุมอารมณ์ มีมนุษยสัมพันธ์กับผู้ อ่ืนและยอมรับความสามารถและเช่ือมั่นใน
ความสามารถของตน กิจกรรมเข้าจงัหวะจะสนองจดุประสงค์ด้านสงัคมวิสยั ได้มากกว่ากิจกรรม
พลศึกษาอ่ืน ๆ ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกเราอาจจะท าเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ทัง้หก
ประการพร้อม ๆ กนั 

การบริหารเพ่ือเพิ่มความอ่อนตวัเป็นการยืด-เหยียดกล้ามเนือ้และเอ็นบริเวณข้อต่อเพ่ือ
เพิ่มพิกดัในการเคล่ือนไหวของข้อตอ่ตา่ง ๆ จะให้ประโยชน์ทัง้ในด้านความคล่องตวั  การป้องกัน
ข้อตดิ  อีกทัง้ยงัมีผู้รายงานวา่สามารถชว่ยรักษาโรคปวดหลงั  ความเครียดจากประสาทกล้ามเนือ้ 
และอาการปวดกล้ามเนือ้ได้ด้วย  สว่นมากจะปฏิบตัิในระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) และระยะ
คลายอุ่นร่างกาย (Cool-Down) เพราะจะต้องบริหารช้า ๆ โดยออกแรงต้านความดงึตวักล้ามเนือ้
และเอ็น  การบริหารเพ่ือเพิ่มความแข็งแรง อาจจะกระท าเพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
โดยทัว่ไปหรือจะเน้นเฉพาะส่วนก็ได้  กล้ามเนือ้บริเวณท่ีคอ่นข้างจะอ่อนแอและต้องการการฟืน้ฟู
ในคนท่ีไม่คอ่ยได้ออกก าลงักาย  ได้แก่ กล้ามเนือ้หน้าท้อง  กล้ามเนือ้หลงัและกล้ามเนือ้ ด้านขา  
การบริหารเพ่ือเพิ่มความทนทาน มีความหมายสองประการ ประการหนึ่งคือ ความทนทานของ
กล้ามเนือ้ ท่ีจะสามารถท างานหนักได้เป็นเวลานาน อีกประการหนึ่งคือ ความทนทานของปอด  
หวัใจ และระบบไหลเวียนโลหิตท่ีท างานหนกัได้  ความทานทานทัง้สองประการนีมี้ความเก่ียวข้อง
กัน  การปรับปรุงบุคลิกภาพ และการแก้ไขความบกพร่องทางกาย สามารถกระท าได้ด้วยการ
บริหารเม่ือความบกพร่องเหล่านัน้ไม่ได้เกิดจากความพิการท่ีต้องการการรักษาทางแพทย์  ความ
บอกพร่องท่ีพบบอ่ย ๆ ท่ีท าให้เสียบคุลิก เชน่ ทา่ทาง (Posture) ท่ีเกิดจากความเคยชิน  ความอ้วน  
ความอ่อนแอของกล้ามเนือ้บางกลุ่ม เป็นต้น  เป็นสิ่งท่ีแก้ไขได้โดยการจดัโปรแกรมการบริหารให้
เหมาะสมกบักล้ามเนือ้และอวยัวะส่วนนัน้ ๆ จะเป็นว่าการออกก าลงักายแบบเต้นร านีเ้ป็นการฝึก
ปอด หวัใจ และหลอดเลือดท างาให้ได้ดีขึน้ปรับตวัให้รับงานหนกัได้เป็นเวลานาน ๆ และนัน่คือ ผล
จากการฝึกพอสรุปการออกก าลังกายแบบเต้นร านัน้ จะต้องท าให้หนักพอคือ หัวใจเต้นเร็วขึน้
จนถึงอตัราท่ีเป็นเป้าหมาย (Target Heart Rate) ต้องท าติดต่อกันให้นานพอระหว่าง 15 – 45 
นาที ถ้าท าหนกัมากก็ใช้เวลาน้อย แตถ้่าท าหนกัน้อยก็ใช้เวลามาก ต้องท าบอ่ยพอคือ อย่างน้อย
สปัดาห์ละสามครัง้โดยทัว่ไป  สปัดาห์ละสามถึงห้าครัง้ การออกก าลงักายใด ๆ ท่ีไม่หนกัพอ  ไม่
นานพอ  และไม่บอ่ยพอ  ก็จะไม่เกิดผลการฝึกและไม่ถือว่าเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิคท่ี
แท้จริง  แม้การออกก าลงักายนัน้จะมีการใช้ออกซิเจนไปไมน้่อยก็ตาม 
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ข.  หลักกำรออกก ำลังกำยส ำหรับกำรเต้นร ำลีลำศเพื่อสุขภำพ 

กิจกรรมการออกก าลงักายด้วยการลีลาศและกีฬาลีลาศ เป็นการออกก าลงักายท่ีดีมาก 
ประเภทหนึง่ ด้วยเหตผุล ดงันี ้

1. ไม่มีข้อจ ากัดของวัย เพราะการลีลาศมีหลายประเภท มีจังหวะการเคล่ือนไหวช้า ๆ 
ส าหรับผู้สงูอายแุละผู้ ท่ีชอบดนตรีท่ีมีจงัหวะนุ่มนวล  การเคล่ือนไหวท่ีสง่างาม มีจงัหวะปานกลาง
และมีทัง้จงัหวะท่ีเคล่ือนไหววอ่งไว  สนกุสนาน ส าหรับผู้ ท่ีแข็งแรง  กระฉบักระเฉง 

2. ไม่มีข้อจ ากดัของสถานท่ี เพราะสามารถลีลาศในท่ีจ ากัด แคเ่พียงในบ้านท่ีอยู่อาศยัก็
เพียงพอส าหรับการออกก าลงักายด้วยการลีลาศ 

3. ไม่มีข้อจ ากัดเร่ืองงบประมาณ แต่ให้ผลคุ้มค่า เพียงมีเคร่ืองเทป และเพลงท่ีหาซือ้ได้
ง่าย ตามจงัหวะเพลงท่ีชอบ 
 กิจกรรมท่ีเก่ียวกบัการน าลีลาศมาประยกุต์ใช้ (สดุใจ พลนารักษ์, 2542) ในการป้องกนั
โรคท่ีเกิดจากสขุภาพทางกายและสขุภาพจิตในตา่งประเทศ เชน่ สหรัฐอเมริกา มีโครงการท่ี
เรียกวา่ การเต้นร าเพ่ือหวัใจ “Dance for Heart” เป็นโครงการรณรงค์ทัว่ประเทศ โดยมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือให้ความร่วมมือกบัสมาคมแพทย์โรคหวัใจแหง่สหรัฐอเมริกา ในการตอ่สูก่บั
โรคหวัใจในหมู่คนชาวอเมริกนัท่ีเป็นโรคหวัใจมากขึน้ทกุปี มีสถิตกิารตายสงูขึน้อยา่งตอ่เน่ือง ทัง้นี ้
กิจกรรมท่ีจดัขึน้เพ่ือการหาเงินทนุเพ่ือสนบัสนนุการวิจยัและ 
โครงการตา่ง ๆ ของสมาคมแพทย์โรคหวัใจแหง่สหรัฐอเมริกา ซึง่มีองค์กรท่ีมีสว่นสนบัสนนุ
โครงการ “Dance for Heart” เป็นอยา่งมาก คือ สมาคมลีลาศ เพ่ือการออกก าลงักายนานาชาต ิ  
International Dance – Exercise Association (IDA)      

 

กำรลีลำศเพื่อสุขภำพนัน้มีหลักส ำคัญท่ีพงึปฏิบัตดิังนี ้  

1. หลกัของความบอ่ย ควรลีลาศเพ่ือสขุภาพอย่างน้อยสามถึงห้าครัง้ตอ่สปัดาห์ 
2.  หลกัของความนาน ลีลาศเพ่ือสขุภาพอยา่งน้อย 20 นาทีขึน้ไป ซึง่โดยทัว่ไปจะแนะน า

ให้ออกก าลงักายระหว่าง 20-60 นาที 
3. หลกัของความหนกั ลีลาศเพ่ือสขุภาพให้มีความเหน่ือย จนกระทัง่มีเหง่ือออก 

(Sweating) ส าหรับหลกัการทางเวชศาสตร์การกีฬานัน้ ความเหน่ือยท่ีเหมาะสมสามารถค านวณ
ได้โดยอตัราการเต้นของหวัใจมาเป็นเกณฑ์ โดยค านวณจาก 220 ลบด้วยอายปัุจจบุนั = อตัราการ
เต้นหวัใจสงูสดุ ดงันัน้ ชว่งเป้าหมายท่ีเหมาะสมคือ  
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55 – 65% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุส าหรับควบคมุน า้หนกัและลดไขมนั 

66–75% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุส าหรับเพิ่มความแข็งแรงให้แก่หวัใจและหลอด
เลือด 

78 – 85%  ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ ส าหรับพฒันาสมรรถภาพทางกีฬา 

ความหนกัของการออกก าลงักายควรอยู่ในช่วงระหว่าง 40-85 เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพ
การจบัออกซิเจนสงูสดุของร่างกายหรือ 55 – 90 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถส ารองของหวัใจ  แต่
ก็สามารถเปล่ียนแปลงได้ตามระดบัสมรรถภาพของแตล่ะบคุคล เช่น ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่า 
จะต้องอกก าลังกายในระดบัท่ีต ่ากว่าความสามารถท่ีคนในช่วงอายุเดียวกันท่ีมีสมรรถภาพทาง
กายดีกว่าสามารถจะท าได้ เช่น ผู้ ป่วยเป็นโรคกระดกูและข้อ  โรคอ้วน เป็นต้น  นอกจากนีก้าร
เตรียมความพร้อมก่อนการลีลาศได้แก่  การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การยืดกล้ามเนือ้ 
(Stretching) และหลงัการลีลาศ ได้แก่ การคลายอุ่นร่างกาย (Cool-Down) ท่ีเป็นพืน้ฐานของการ
ออกก าลงักายด้วย 

 
ลีลำศเพื่อสุขภำพและกีฬำลีลำศ 

การลีลาศในประเทศไทย ไพศาล จนัทรพิทกัษ์ (2541) ได้กล่าวว่า หลงัจาก “กีฬาลีลาศ” 
ได้รับการรับรองจากคณะกรรมการโอลิมปิคสากล หรือ IOC (International Olympic 
Committee) อยา่งเป็นทางการไปแล้วจากท่ีประชมุครัง้ท่ี 106 ของ IOC ท่ีประเทศสวิสเซอร์แลนด์ 
เม่ือวนัท่ี 5 กนัยายน 2540 ตอ่มาคณะกรรมการของการกีฬาแห่งประเทศไทย หรือบอร์ดการกีฬา
แหง่ประเทศไทย โดยมี นายจริุนทร์ ลกัษณะวิศิษฎ์ เป็นประธานคณะกรรมการได้มีมติเม่ือวนัพธุท่ี 
18 กุมภาพนัธ์ 2541 รับรอง “กีฬาลีลาศ” เป็นกีฬาประเภทท่ี 45 อย่างเป็นทางการของการกีฬา
แห่งประเทศไทย ซึ่งในปัจจบุนัได้มีการบรรจเุข้าแข่งขนัในกีฬาเยาวชนแห่งชาติ และกีฬาแห่งชาต ิ
และส าหรับการแข่งขนักีฬาเอเชียนเกมส์นัน้  ในครัง้ท่ี 13 ท่ีประเทศไทยเป็นเจ้าภาพก็ได้บรรจุไว้
เป็นกีฬาสาธิตโดยฝึกซ้อมท่ีสวนลมุพินี และห้องนภาลยั โรงแรมดสุิตธานี และในครัง้ท่ี 14 ณ เมือง
ปซูาน ประเทศเกาหลีใต้ ก็จะมีการบรรจเุป็นกีฬาเข้าชิงเหรียญรางวลัด้วย 

 

หลักของกำรออกแบบควำมหนักในกำรฝึก 

 ต้องใช้อตัราการเต้นของหวัใจ หรือกิจกรรมท่ีสามารถวดัการใช้พลงังานได้อย่างแน่นอน
มาเป็นการก าหนด  อาจใช้คา่สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุมาช่วยในการท านาน ซึ่งจะช่วย
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ให้สามารถควบคมุดแูลความหนกัของการออกก าลงักายให้อยู่ในช่วงก าหนดไวได้ ซึ่งจะต้องออก
ก าลงักายประมาณ   15 – 60 นาที  ความหนกัของการออกก าลงักายควรให้อยูใ่นชว่งระหวา่ง  

48 – 50 % ของความสามารถส ารองของหวัใจ  แตก็่สามารถเปล่ียนแปลงได้ตามระดบัสมรรถภาพ  
สมรรถภาพทางกายต ่าท างานได้น้อยกวา่ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพางกายสงู เช่น ผู้ ท่ีเป็นโรคกระดกูและข้อ  
โรคอ้วน เป็นต้น เม่ือการฝึกถูกก าหนดไว้ท่ี 70 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถสูงสุด ก็จะสามารถ
ออกก าลงักายสงูหรือต ่ากกวา่ชว่งนีไ้ด้อีก 10 เปอร์เซ็นต์ ซึง่ถือว่าเป็นช่วงความหนกัของการฝึก จะ
ท าให้การฝึกได้ผลดี และสามารถรักษาระดบัความสามารถสงูสดุไว้ได้ (Kenny, 1995) 

 อย่างไรก็ตามการออกก าลงักายท่ีไม่หนกัจนถึงขัน้แอโรบิค แม้จะไม่เกิดผลจากการฝึก 
อย่างสมบูรณ์ แต่ก็ยังเป็นผลดีต่อร่างกายโดยทั่ว ๆ ไป และดีกว่าการไม่ออกก าลังกายอย่าง
แน่นอนผู้ ท่ีออกก าลงักายทุกคนควรจะทราบว่าตนก าลงัท าอะไรอยู่ และการกระท านัน้มีผลดีต่อ
ร่างกายมากน้อยเพียงใด  การเร่ิมต้นออกก าลังกาย ควรหาอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเสียก่อน
จากนัน้น ามาคิดหาร้อยละของอัตราเต้นของหวัใจสงูสดุในการค านวณนัน้  ต้องค านึงถึงอายแุละ
ความแข็งแรงพืน้ฐานของบคุคลนัน้ สูตรท่ีง่ายและใช้กันคอ่นข้างแพร่หลายคือ สูตรของวิทยาลยั
เวชศาสตร์การกีฬาของอเมริกา (American College of Sport Medicine อ้างถึงใน ถนอมวงศ์  
กฤษณ์เพ็ชร์, 2540) ซึ่งหาโดยเอาอายขุองบคุคลนัน้ ลบออกจาก 220 ได้เท่าใดให้ถือว่าเป็นอตัรา
การเต้นของหวัใจสงูสดุของบคุคลนัน้ 

 ตวัอยา่ง อาย ุ20 ปี อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ = 220 – 20 

       = 200 ครัง้/นาที 

  อาย ุ17 ปี อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ =  220 – 17 

       = 203 ครัง้/นาที 

 จากนัน้ก็เอาร้อยละ 60-90 ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุดนีม้าเป็นอตัราการเต้นของ
หัวใจท่ีเป็นเป้าหมาย  การท่ีสูตรนีใ้ห้ร้อยละไว้กว้างมากคือร้อยละ 60-90 ทัง้นีก็้เพ่ือความ
ปลอดภยัเพราะพืน้ฐานความแข็งแรงแตล่ะคนไมเ่ทา่กนั แตโ่ดยทัว่ ๆ ไป แล้วนิยมจะใช้ร้อยละ 65-
80 มากกว่าโดยถือว่าร้อยละ 60 นัน้น้อยไป  ส่วนร้อยละ 90 ก็มากไป  ร้อยละ 65-80 จึงถือว่าอยู่
ในขอบเขตท่ีปลอดภัยแต่ก็ได้ผลดีด้วยคือ ท าแล้วเกิดผลจากการฝึกอัตราการเต้นของหัวใจ
เป้าหมายร้อยละ 65-80 ของอตัราการเต้นของหวัใจสูงสุดถือว่าเป็นอตัราการเต้นของหวัใจท่ีเป็น
เป้าหมาย ส าหรับวิธีคดิท าได้ดงันี ้
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 ตวัอยา่ง ผู้ ท่ีอาย ุ17 ปี อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ = 220 – 17 

        = 203 ครัง้/นาที 

  ร้อยละ 65 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ =  203 x0.65 

        =  132 ครัง้/นาที 

  ร้อยละ 80 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ =  203x0.80 

        =  162 ครัง้/นาที 

  ดงันัน้อตัราการเต้นของหวัใจท่ีเป็นเป้าหมายของคนท่ีอาย ุ17 ปี จะอยูใ่นขอบเขต
หรืออยูท่ี่ระหว่าง 132 – 162 ครัง้/นาที 

 

ค. สมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

ควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

ความสามารถของระบบตา่ง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้าน
ตา่ง ๆ ท่ีชว่ยป้องกนับคุคลจากโรคท่ีมีสาเหตจุากภาวการณ์ขาดการออกก าลงักาย นบัเป็นปัจจยั
หรือตวับง่ชีส้ าคญัของการมีสขุภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลา่นีส้ามารถปรับปรุงพฒันา
และคงสภาพได้ โดยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพมี
องค์ประกอบดงันี ้ 

1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ปริมาณสงูสดุของแรงท่ีกล้ามเนือ้มดัใดมดัหนึง่
หรือกลุม่กล้ามเนือ้สามารถออกแรงต้านทานได้ในชว่งการหดตวั 1 ครัง้  

1.2  ความอดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้มดัใดมดัหนึง่หรือ
กลุม่กล้ามเนือ้ ในการหดตวัซ า้ ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตวัครัง้
เดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน  

1.3  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบตัขิองระบบ
ไหลเวียนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยงัเซลล์กล้ามเนือ้ 
ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะท างาน หรือออกก าลงักายท่ีใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่เป็นระยะเวลา
ยาวนานได้  
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1.4  ความออ่นตวัหรือความยืดหยุ่น หมายถึง พิสยัของการเคล่ือนไหวสงูสดุเท่าท่ีจะท าได้
ของข้อตอ่หรือกลุม่ข้อตอ่  

1.5  องค์ประกอบของร่างกาย ตามปกตแิล้วในร่างกายมนษุย์ประกอบด้วย กล้ามเนือ้ 
กระดกู ไขมนั และสว่นอ่ืน ๆ แตใ่นสว่นของสมรรถภาพทางกายนัน้ หมายถึง สดัสว่นปริมาณไขมนั
ในร่างกายกบัมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมนั (%fat) ด้วย
การหาคา่ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  

สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงาน
อยา่งหนึง่อยา่งใดได้อยา่งมีประสิทธิภาพและไมเ่หน่ือยอ่อนจนเกินไป ในขณะเดียวกนัก็สามารถท่ี
จะถนอมก าลงักายท่ีเหลือไว้ใช้ในกิจกรรมท่ีจ าเป็น และส าคญัในชีวิต รวมทัง้กิจกรรมในเวลาวา่ง
เพ่ือความสนกุสนานในชีวิตประจ าวนัได้ด้วย แตอ่ย่างไรก็ดี สมรรถภาพทางกายในวิชาพลศกึษานี ้
ควรจะได้พิจารณาควบคูไ่ปกบัความสมบรูณ์ของร่างกายในสว่นรวม คือ ทางด้านจิตใจ อารมณ์
และสงัคมด้วย  

สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึน้เฉพาะเม่ือร่างกายได้มีการเคล่ือนไหว หรือออกแรงมากกวา่
ปกติท่ีใช้ประจ าในกิจกรรมส าหรับชีวิตประจ าวนัเทา่นัน้ วิชาพลศกึษาซึง่เป็นวิชาท่ีเปิดโอกาสให้
นกัเรียนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมการออกก าลงักายตา่ง ๆ จงึอาจจะกลา่วได้วา่เป็นวิชาเดียวท่ีมี
เอกลกัษณ์เป็นพิเศษกว่าวิชาอ่ืน ๆ ในการท่ีจะชว่ยสง่เสริมให้นกัเรียนมีสมรรถภาพทางกายได้เป็น
อยา่งดี สมรรถภาพทางกายนีเ้ป็นสภาพของร่างกายอยา่งหนึง่ท่ีเกิดขึน้มาได้ เม่ือร่างกายได้มีการ
เคล่ือนไหวหรือออกก าลงักาย และในท านองเดียวกนัสภาพการนีจ้ะหายหมดไปเชน่กนั ถ้าหากวา่
รางกายไมมี่การเคล่ือนไหวหรือออกก าลงักายตอ่ไปอีก ฉะนัน้วิธีเดียวท่ีจะรักษาสภาพนีไ้ว้ได้ก็ด้วย
การออกก าลงักายเป็นประจ าเทา่นัน้  

เก่ียวกบัเร่ืองความหมาย หรือค าจ ากดัความของค าวา่ “สมรรถภาพทางกาย” ยงัมีคน
เข้าใจแตกตา่งกนัไป บางคนเข้าใจวา่ สมรรถภาพทางทางกายก็คือความสมบรูณ์ของร่างกาย คือ 
เลน่กีฬาได้ดี เลน่ได้เก่ง บางคนวา่เป็นความสมบรูณ์ของร่างกายท่ีจะประกอบกิจกรรมหรือท างาน
ในชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ฯลฯ ได้มีผู้พยายามให้ความหมายไว้มากมาย แต่
ความหมายท่ีให้นัน้มกัจะผิดแผกกนัไปเล็กน้อย ทัง้นีย้อ่มขึน้อยู่กบัผู้ให้ค าจ ากดัความวา่มาจาก
วงการพลศกึษา วงการกีฬา วงการแพทย์ หรือวงการอ่ืนใด (ส านกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพ
และนนัทนาการ กรมพลศกึษา)  
 พจนานกุรรมฉบบับณัฑิตราชสถาน พ.ศ. 2525 ได้ให้ความหมายของค าว่า “ สมรรถภาพ”  
วา่หมายถึง “ ความสามารถ ” 
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 สุเนตุ  นวกิจกุล (2524)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพของ
ร่างกายท่ีมีความสมบรูณ์แข็งแรง อดทนตอ่การปฏิบตัิงานมีความแคล่วคล่องว่องไว ร่างกายมีภูมิ
ต้านทางสงู ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี มกัเป็นผู้ ท่ีมีจิตใจร่าเริงแจม่ใสและมีร่างกายสง่างามผ่าเผย 
สามารถปฏิบตัภิารกิจการงานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 วรศกัดิ ์ เพียรชอบ (2527) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายใน
การท่ีจะปฏิบตัิหน้าท่ีในชีวิตประจ าวันในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่รู้สึกเหน่ือยอ่อน
จนเกินไป สามารถสงวนและถนอมก าลงังานไว้ใช้ยามฉกุเฉิน และใช้เวลาว่างเพ่ือความสนกุสนาน 
และความบนัเทิงในเชิงของตนเองด้วย 

 สุชาติ  โสมประยูร  (2535)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน โดยไม่เกิด
ความเม่ือยล้า หรือออ่นเพลีย 

 วิริยา  บญุชยั (2529)  กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบคุคลใน
การท่ีจะปฏิบตักิิจกรรมได้โดยไมรู้่สกึเหน่ือย 

 ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2533)  กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถของบคุคล
ในการควบคมุสัง่การให้ร่างกายปฏิบตัิภารกิจต่าง  ๆ อย่างได้ผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับ
ปริมาณงานและเวลาตลอดทัง้วนั โดยการปฏิบตัินัน้ไม่ก่อให้เกิดความทกุข์ทรมานต่อร่างกาย อีก
ทัง้ยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ นอกเหนือจากภารกิจประจ าวันได้อีกด้วยความ
กระฉบักระเฉง ปราศจากความเม่ือยล้าออ่นเพลีย 

 เฉก ธนะศิริ (2533)   กล่าวว่า เรามกัเรียกผู้ ท่ีมีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์อย่างแท้จริงว่า 
“ฟิต”  นัน้ หาได้หมายถึงว่าเขาคนนัน้ไม่มีโรคใด ๆ ประจ าตวั สามารถออกก าลังกายและเล่นกีฬา
ได้ตามปกติเพียงเท่านัน้ไม่ หากจะต้องมีคุณสมบตัิอ่ืนอีก คือ ร่างกายฟิต (Physical fitness)  
ประกอบด้วยมีพลังแอโรบิก (Aerobic Power)  กล้ามเนือ้แข็งแรง (Muscular Strength)  
คลอ่งแคลว่ (Flexibility)  และสดัสว่นท่ีเป็นสว่นประกอบของร่างกาย (Body Composition) 

มงคล แฝงสาเคน (2541 : 74) ได้ให้ความหมาย สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความ 
สามารถในการประกอบกิจกรรมประจ าวนั ด้วยความกระฉบักระเฉงวอ่งไว ปราศจากความเหน็ด
เหน่ือยเม่ือยล้า และมีพลงังานเหลือท่ีจะน าไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบนัเทิงในเวลาวา่ง และ
เตรียมพร้อมท่ีจะเผชิญภาวะฉกุเฉินได้ดี  
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กรมพลศกึษา (2543) ได้ให้ความหมาย สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 
หมายถึง  สมรรถภาพทางกายท่ีมีปัจจยัสนบัสนนุให้มีสขุภาพดีและป้องกนัโรคภบัไข้เจ็บ  
ตลอดจนปัญหาด้านสขุภาพท่ีเกิดจากการขาดออกก าลงักาย 

 
กรมวิชาการ กระทรวงศกึษาธิการ (2545 : 38) ได้ให้ความหมายของค าวา่ สมรรถภาพ

ทางกาย หมายถึง ความสามารถของระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย ในการท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ
และประสิทธิผล บคุคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีนัน้จะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั
ได้อยา่งกระฉบักระเฉง โดยไมเ่หน่ือยล้าจนเกินไปและยงัมีพลงังานส ารองมากพอส าหรับกิจกรรม
นนัทนาการหรือกรณีฉกุเฉิน  
 พิชิต  ภูติจนัทร์ และคณะ (2549)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของ
บุคคลในอันท่ีจะใช้ระบบของร่างกายกระท ากิจกรรมใด ๆ อันเก่ียวพันกับการแสดงออก ซึ่ง
สามารถทางร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือมีความสามารถกระท ากิจกรรมนัน้ได้เป็น
เวลานานตดิตอ่กนัโดยไมแ่สดงความเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฏ และสามารถฟืน้ตวัสู่สภาพปกติได้ใน
เวลาอนัรวดเร็ว 

จ าเรียง  จนัทรประภา  (2551) ได้ใหความหมายของค าว่า Health Related 
Fitness  บญัญัตศิพัท์ว่า  สขุสมรรถนะ  อา่นว่า สกุ–ขะ–สะ–มดั–ถะ–นะ   หมายถึง  สขุภาพและ
สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งท่ีมีความสมัพนัธ์และเก่ียวข้องกนัและกนั  การมีสมรรถภาพทางกายดี
จะชว่ยให้เป็นผู้ มีสขุภาพดี  สามารถประกอบกิจการงานตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนัได้อยา่งมี
ประสิทธิภาพและมีก าลงังานเหลือท่ีสามารถใช้ในกิจกรรม นนัทนาการในเวลาวา่งและในยาม
ฉกุเฉินได้ 

 
 มิลเลอร์และวิทคอม (Miller and Whitcoomb, 1969)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึงความสามารถในการใช้ความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทานและก าลงัในการท างานโดย
ไมเ่หน็ดเหน่ือยและยงัเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายภายในเวลาวา่งได้ดีอีกด้วย 

 อพัไดค์ (Updyle, 1970)  แสดงความเห็นว่า สมรรถภาพทางกายแบง่เป็นความหมาย
ด้านสขุภาพและความหมายทางกลไก ซึ่งสมรรถภาพทางด้านสขุภาพได้แก่ประสิทธิภาพของ การ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั และความแข็งแรง ส่วน
ของความสามารถทางกลไก ได้แก่ การประสานงานของอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ความ
คลอ่งตวั ความเร็วก าลงั การทรงตวั และระยะเวลาในการตอบสนอง 
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 สภาท่ีปรึกษาประธานาธิบดีเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายและกีฬาของสหรัฐอเมริกา (The 
President’s Council on Physical Fitness and Sports, 1970  อ้างถึงใน  จรูญ มีสิน 2536) ได้
ให้ค าจ ากัดความของสมรรถภาพทางกายว่า หมายถึง ความสามารถในการท างานประจ าวนัให้
ส าเร็จความกระฉับกระเฉง และต่ืนตัวโดยปราศจากความเม่ือยล้า  มีพลังพอเหมาะส าหรับ
ประกอบกิจกรรมในเวลาว่างเพ่ือความสนุกสนาน และสามารถเผชิญกับเหตกุารณ์ฉุกเฉินท่ีไม่
คาดคดิได้อยา่งปลอดภยั 

 เก็ตเชลล์  (Getchell,  1979)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถใน
การท างานอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกล้ามเนือ้ ซึ่งส่งผลให้มี
สุขภาพสมบูรณ์ สามารถปฏิบตัิงานประจ าได้อย่างกระฉับกระเฉง กระตือรือร้น และประกอบ
กิจกรรมนนัทนาการได้อยา่งสนกุสนาน 

 โฮเวลล์  และโฮเวลล์  (Howell and Howell, 1980)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมอย่างได้ผลและมีประสิทธิภาพ โดยมี
ร่างกายท่ีสมบรูณ์ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ 

 เคอร์เคนดลั และ คณะ (Kirkendall et al., 1988)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ระบบการท างานของอวยัวะในแตล่ะบคุคล 

 จากความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกาย สรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการปฏิบตัิกิจกรรมต่าง ๆ ได้เป็นเวลานาน ๆ โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหน่ือย
ล้า ท าให้การท างานได้ผลทัง้ด้านปริมาณและคุณภาพ ตลอดจนสามารถปรับตัวเข้ากับ 
สิ่งแวดล้อมได้ทกุสถานการณ์ และเป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจประจ าวนัได้
อย่างกระฉับกระเฉง และพืน้ตวักลบัคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว โดยเน้นการมีสขุภาพดีและ
การไมมี่ปัญหาเก่ียวกบัสขุภาพอนัเน่ืองจากการขาดการออกก าลงักาย 

 

องค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำยท่ีสัมพันธ์กับสุขภำพ 

กรมวิชาการ  กระทรวงศกึษาธิการ (2545 : 222) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ  ในเอกสารประกอบหลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน คูมื่อการจดั
กิจกรรมการเรียนรู้กลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา  ดงันี  ้
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ความสามารถของระบบตา่งๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้าน
ตา่งๆ ท่ีช่วยป้องกนับคุคลจากโรคท่ีมีสาเหตจุากภาวะการขาดการออกก าลงักาย   นบัเป็นปัจจยั
หรือตวับง่ชีส้ าคญัของการมีสขุภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี ้สามารถปรับปรุงพฒันา
และคงสภาพได้ โดยการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมี
องค์ประกอบ ดงันี ้

1. องค์ประกอบของร่างกาย ( Body  Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนษุย์
ประกอบด้วย กล้ามเนือ้ กระดกู ไขมนั และ ส่วนอ่ืนๆ แตใ่นส่วนของสมรรถภาพทางกายนัน้ 
หมายถึง สดัสว่นปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั  โดยการวดัออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมนัด้วยเคร่ือง Skin Fold Caliper  ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายก็จะมีเปอร์เซ็นต์ไขมนัต ่า 

2.ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบตัิของระบบไหลเวียนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียง
ออกซิเจนไปยงัเซลล์กล้ามเนือ้ ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะท างานหรือออกก าลงักายท่ีใช้
กล้ามเนือ้มดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 

3.ความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสยัของการเคล่ือนไหวสงูสุด
เทา่ท่ีจะท าได้ของข้อตอ่หรือกลุม่ข้อตอ่ 

4.ความอดทนของกล้ามเนือ้ ( Muscular  Endurance) หมายถึง  ความสามารถของ
กล้ามเนือ้มดัใดมดัหนึง่หรือกลุม่กล้ามเนือ้ ในการหดตวัซ า้ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการ
หดตวัครัง้เดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

5.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ( Muscular  Strength) หมายถึง  ปริมาณสงูสดุของแรงท่ี
กล้ามเนือ้มดัใดมดัหนึง่หรือกลุม่กล้ามเนือ้สามารถออกแรงต้านทานได้ ในชว่งการหดตวั 1 ครัง้ 

วาสนา  คุณาอภิสิทธ์ิ (2541 : 15) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบและความหมายของ
สมรรถภาพทางกาย ดงันี ้

1. ศักยภาพห รือความสามารถของระบบหายใจและ ระบบไหล เ วียน เ ลื อด 
(Circulorespiratory Capacity) เรียกอีกอย่างว่า  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo 
Respiratory or Cardiovascular Endurance) หมายถึง  คณุสมบตัิท่ีสามารถอดทนตอ่การปฏิบตัิ
กิจกรรมหนกัได้เป็นระยะเวลานาน ๆ หรืออาจกล่าวได้ว่า  สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด 
(Circulo = Respiratory Fitness)  หมายรวมอยู่ในกิจกรรมท่ีต้องการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ของ
ร่างกายเป็นสว่นมาก เชน่  วิ่ง  วา่ยน า้  ข่ีจกัรยาน 
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2.  ความอดทนของกล้ามเนือ้  (Muscular Endurance)  หมายถึง  คณุสมบตัิท่ีบคุคล
สามารถเพียรพยายามท างานในกิจกรรมท่ีต้องใช้กลุม่กล้ามเนือ้กลุ่มเดียวกนัเป็นระยะเวลานาน ๆ 
เชน่ ดงึข้อ  ดนัพืน้  ลกุนัง่           

3. ความแข็งแรง  (Strength) หมายถึง  ความสามารถในการใช้แรงสงูสดุใมการท างาน
เพียงครัง้เดียว มีอยู ่ 2  ลกัษณะ  คือ 

 3.1 ความแข็งแรงแบบอยู่กบัท่ี  (Isometric or Static Strength)  หมายถึง ลกัษณะของ
การใช้แรงจ านวนสงูสดุในครัง้เดียว ท่ีบคุคลสามารถกระท าตอ่แรงต้านทานชนิดอยู่กบัท่ีในขณะท่ี
กล้ามเนือ้ทัง้หมดก าลงัหดตวั 

3.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กบัท่ี  (Isotonic or Dynamic Strength)  หมายถึง จ านวน
ความต้านทานท่ีบุคคลสามารถกระท าให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการเคล่ือนท่ี
อยา่งเตม็แรงของข้อตอ่เฉพาะแหง่หรือข้อตอ่หลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วยเช่น  การงอแขน
ยกบาร์เบล   

ดงันัน้  ความแข็งแรงจึงเป็นการท างานของกล้ามเนือ้เฉพาะส่วนหรือเฉพาะกลุ่มซึ่งขึน้อยู่
กบัลกัษณะของแรงต้านทาน (หมายถึง  แรงต้านทานแบบอยูก่บัท่ีหรือเคล่ือนท่ี) 

4.  ความยืดหยุ่น  (Flexibility) หรือความอ่อนตวั  หมายถึง  ศกัยภาพหรือความสามารถ
พืน้ฐานของข้อต่อท่ีเคล่ือนไหวได้ตลอดระยะเวลาของการเคล่ือนท่ีตามปกติ   ความยืดหยุ่นจึง
ค่อนข้างเจาะจงลงท่ีข้อต่อ ซึ่งขึน้อยู่กับลักษณะของกล้ามเนือ้และเอ็น (Musculature and 
Connective Tissue) รอบ ๆ ข้อตอ่นัน้มากกว่าโครงสร้างของกระดกูข้อตอ่เอง   (ยกเว้นกรณีท่ีเป็น
โรคกระดูกเส่ือมหรือไม่สามารถท างานได้) การเคล่ือนท่ีของข้อต่อท่ีมากกว่าปกติ  คือ 
ความสามารถพิเศษท่ีเกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน   เช่น  ท่าทางต่าง ๆ ของนัก
กายกรรม  หรือนกัยิมนาสตกิ  ซึง่เป็นการกระท าท่ีคนปกตทิ าไมไ่ด้  

5. องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  จดัเป็นส่วนหนึ่งของสมรรถภาพทาง
กาย  เพราะในปัจจุบนัมีหลักฐานยืนยันได้ว่า ไขมันส่วนเกินท่ีเก็บเอาไว้ในร่างกายมีความ
เก่ียวข้องกบัข้อจ ากดัของสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย  การวดัองค์ประกอบของร่างกาย จึงวดั
ออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมนั 

กรรวี  บญุชยั (2541 : 2-9) กลา่วถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
และความเป็นอยู่ท่ีดีของบคุคล ประกอบด้วย 

1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  

2.  ความอดทนของกล้ามเนือ้  
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3.  ความอ่อนตวั  

4.  ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ  

5.  ส่วนประกอบของร่างกาย  

โฮเจอร์ (Hoeger,  1989)  ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเป็น สอง 
ประเภท คือ 

1. องค์ประกอบท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ (Health-Related Physical fitness)  
1.1 ความอดเทนของระบบหลอดเลือดและระบบหวัใจ 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
1.3 ความออ่นตวั 
1.4 สดัสว่นท่ีเป็นสว่นประกอบของร่างกาย 
 

2. องค์ประกอบท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill – Related Physical Fitness) 
2.1  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหวัใจ 
2.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
2.3  ความออ่นตวั 
2.4  สดัสว่นท่ีเป็นสว่นประกอบของร่างกาย 
2.5  ความคลอ่งตวั 
2.6  การทรงตวัท่ีสมดลุ 
2.7  การท างานประสานสมัพนัธ์ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ 
2.8  ก าลงั 
2.9  ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10 ความเร็ว 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD, 1990)  กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี
ประกอบด้วย 

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
2. สดัสว่นท่ีเป็นสว่นประกอบของร่างกาย 
3. ความออ่นตวั 
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4. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
 

ดงันัน้ สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยปัจจยัต่าง ๆ หลายประการท่ีมีผลต่อร่างกายใน
การท างาน เช่น มีผลต่อความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหวัใจ ความแข็งแรง  การ
ท างานประสานกนัของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ ปัจจยับางชนิดสามารถตรวจวดัได้ บาง
ชนิดไมส่ามารถตรวจวดัได้ แตส่ามารถปรับปรุงปัจจยัตา่ง ๆ ให้ดีขึน้ด้วยการออกก าลงักายหรือท า
กิจกรรมท่ีเหมาะสม 

 

ควำมส ำคัญของสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี จะเป็นสิ่งท่ีสง่เสริมให้ร่างกายท่ีแข็งแรงมีความอดทนตอ่การ
ท างานในด้านตา่ง ๆ เม่ือสมรรถภาพทางกายท่ีดี หมายถึง ความสามารถท่ีจะใช้กล้ามเนือ้ท างาน
ได้หนกัและนาน ในระหว่างการด ารงชีวิตในสภาวะท่ีต้องใช้ความแข็งแรงและความอดทน ผู้ ท่ีมี
ความสมบรูณ์แข็งแรงย่อมได้รับการคดัเลือกให้เข้าท างานก่อนบคุคลท่ีไม่มีความสมบรูณ์แข็งแรง 
อีกทัง้เป็นท่ียอมรับกันโดยทัว่ไป ทางการแพทย์ พลศึกษา สขุศึกษา สรีรวิทยาการออกก าลงักาย 
โภชนาการ และจิตวิทยา ว่าการมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบัท่ีเหมาะสม เป็นการป้องกนัโรค
ท่ีประหยดัวิธีหนึ่ง  จึงมีการก าหนดนโยบายด้านการพฒันาทรัพยากรมนษุย์และการกีฬาไว้อย่าง
ชดัเจน 

ซาฟริท (Safrit, 1981)  กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายมีความหมายใน 2 ลกัษะ คือ 

1.ความสามารถในการปรับตวัและการฟืน้คืนสูส่ภาพปกตภิายหลงัจากการท างานหนกั ๆ  
2.ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนัด้านความกระฉับกระเฉง ว่องไว  โดยไม่รู้สึก

เหน่ือยและมีก าลงัเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามว่าง ด้วยความเพลิดเพลิน และ สามารถ
เผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์ท่ีไมไ่ด้คาดฝันได้ 

คอร์บิน และลินด์เซย์ (Corbin and Lindsey, 1988)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึงความสามารถของระบบอวัยวะท่ีท างานอย่างได้ผลและมีประสิทธิภาพ ซึ่งเกิดจาก
องค์ประกอบอย่างน้อย 11 องค์ประกอบและแตล่ะองค์ประกอบก็สามารถจะท าให้มนุษย์ท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ใช้เวลาว่างได้อย่างมีความสุข มีสุขภาพสมบูรณ์ ไม่มีปัญหาเก่ี ยวกับ
โรคภยัไข้เจ็บ อนัเน่ืองจากการขาดการออกก าลงักาย และสามารถเผชิญกบัภาวะฉกุเฉินได้ 
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สมาคมสุขภาพ พลศึกษา นันทนาการและการเต้นร าแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา 
(AAHPRD, 1990)  กล่าวว่า การเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกาย ควรกระท าตัง้อยู่ในวยัเด็ก 
เพราะจะได้รับประโยชน์ต่าง ๆ คือ กล้ามเนือ้และกระดกูท่ีแข็งแกร่งทนทาน ท าให้มีน า้หนกัอยู่ใน
เกณฑ์พอเหมาะลดอตัราการเส่ียงการเป็นโรคหวัใจ สขุภาพทัว่ไปแข็งแรงดี 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส าหรับคนทัว่ไปแล้วอาจมองเห็นว่าไม่มีประโยชน์ ถ้ามี
การทดสอบประชาชนทั่วไปมีประโยชน์อย่างหนึ่ง ถ้าเป็นนักกีฬาก็มีประโยชน์อย่างหนึ่งการ
ทดสอบจะบอกให้ทราบว่าบุคคลนัน้มีสมรรถภาพทางกายด้านใดสูงหรือต ่ากว่าปกติ และจะมี
ประโยชน์ตอ่ไปวา่ ถ้ามีข้อบกพร่องก็แนะน าให้เขาฝึกฝนแก้ไข และในบางกรณีท่ีมีข้อบกพร่องมาก 
จะเป็นเคร่ืองบง่ชีไ้ด้อีกทางหนึง่วา่ บคุคลนัน้อาจมีโรคอะไรอยู่ ควรให้แพทย์ตรวจอีกครัง้ เช่น ถ้ามี
กล้ามเนือ้ท่ีอ่อนแรง อาจจะเป็นโรคของระบบประสาทกล้ามเนือ้ มีความอดทนต ่า และอาจแสดง
ถึงการมีภาวะเก่ียวกับหวัใจและปอดก็ได้ และการทดสอบสมรรถภาพทางกายยงับอกได้ถึงชนิด
กีฬาและความหนกัเบาในแต่ละบุคคลว่าควรจะเร่ิมต้นออกก าลงักายอย่างไร ดงันัน้การทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายจงึจ าเป็น และควรท าการทดสอบอยา่งสม ่าเสมอส าหรับทกุ ๆ คน 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายท่ีดีช่วยท าให้ร่างกายสามารถปฏิบตัิงานในชีวิตประจ าวนั
ได้ประสบความส าเร็จด้วยความกระฉับกระเฉง และต่ืนตวัอยู่ตลอดเวลานอกจากนัน้ยงัมีผลท าให้
สมรรถภาพทางจิตดีไปด้วย อีกทัง้ยังเป็นการเสริมสร้างสติปัญญาให้มีความคิดเฉลียวฉลาด 
รอบคอบ สามารถปรับตวัเข้ากับสงัคมได้ดี รวมทัง้ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายสามารถท างาน
อยา่งมีประสิทธิภาพ 

 

ลักษณะของผู้ท่ีสมรรถภำพทำงกำยท่ีสัมพันธ์กับสุขภำพดี 

กฤษฎา  บานช่ืน (2529)  และสุชาติ  โสมประยูร (2535)  ได้สรุปลกัษณะของบุคคลท่ีมี 
สมรรถภาพทางกายดีประกอบด้วยลกัษณะตา่ง ๆ ดงัตอ่ไปนี ้

1. มีความสมบรูณ์แข็งแรงของร่างกายและจิตใจ 
2. อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ชีพจรและการ

หายใจช้า การเผาผลาญและความดนัโลหิตต ่า) 
3. มีความร่าเริง ยิม้แย้มแจม่ใส มีมนษุยสมัพนัธ์และบคุลิกภาพท่ีดี 
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4. มีก าลงัวงัชามากพอท่ีจะเผชิญเหตกุารณ์เฉพาะหน้าโดยทัว่ไป ซึ่งจะต้องใช้ก าลงักาย
หรือออกแรงอย่างเต็มท่ีในการท่ีเอาตวัรอด และปลอดภยัจากอุบติเหตนุัน้ ๆ ได้และ
สามารถรวบรวมก าลงัให้กลบัคืนมาใหม่ได้ในเวลาอนัรวดเร็ว โดยไม่เกิดอนัตรายต่อ
สขุภาพร่างกาย 

5. ร่างกายมีความสามารถในทกัษะเบือ้งต้นของการเคล่ือนไหวเป็นอย่างดี เช่น เดิน วิ่ง 
กระโดด ปีนป่าย วา่ยน า้ เป็นต้น 

6. มีรูปร่างและทรวดทรงดี อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวได้อย่างสง่างามมี
จงัหวะและสมัพันธ์กันอย่างดี ไม่ว่าจะท างานเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือประกอบกิจกรรม
ใดๆ ก็ตาม  

7. มีสขุภาพดี ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ มีความกระตือรือร้น และกระฉบักระเฉง 
 

การเป็นผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายและจิตใจท่ีดี มีมนุษยสัมพันธ์และบุคลิกภาพท่ีดี 
สามารถเอาตวัรอด และปลอดภยัจากอบุตัเิหต ุซึง่จะท าให้บคุคลผู้นัน้มีความสุขในการด าเนินชีวิต
ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ ดงัค ากลา่วของนายแพทย์บญุสม  มาร์ติน (2532)  ท่ีว่า “สขุภาพจิตท่ีดีอยู่
ในร่างกายท่ีแข็งแรง” 

 
กำรฝึกเพื่อเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำย 
 

การฝึกเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายนัน้มีระบบการฝึกหลากหลายรูปแบบด้วยกนั ในท่ีนี ้
จะกล่าวถึงระบบการฝึกท่ีนิยมใช้กันอยู่ทั่วไป ซึ่งสามารถ น าไปใช้ได้ตัง้แต่ บุคคลท่ีเพิ่งจะเร่ิม
เสริมสร้าง สมรรถภาพทางกาย จนกระทั่งถึงบุคคลท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์แล้ว
(นกักีฬา) ซึ่งการน าไปใช้แตกตา่งกนัตรงท่ีระดบัความหนกัในการฝึก  ความถ่ีในการฝึกและความ
นาน ในการฝึกไมเ่ทา่กนันัน้ 
 

การฝึกเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายนัน้มีระบบการฝึกหลากหลายรูปแบบด้วยกนั ในท่ีนี ้
จะ กล่าวถึงระบบการฝึกท่ีนิยมใช้กันอยู่ทั่วไป  ซึ่งสามารถน าไปใช้ได้ตัง้แต่บุคคลท่ีเพิ่งจะเร่ิม
เสริมสร้าง สมรรถภาพทางกาย จนกระทั่งถึงบุคคลท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์แล้ว
(นกักีฬา) ซึ่งการ น าไปใช้แตกตา่งกนัตรงท่ีระดบัความหนกัในการฝึก ความถ่ีในการฝึกและความ
นานในการฝึกไม ่เทา่กนันัน้เอง ระบบการฝึกแบบตา่ง ๆ มีดงัตอ่ไปนี ้ 



 48 

1. ระบบการฝึกแบบฟาร์ทเลค (Fartlek Training)  
ฟาร์ทเลคเป็นภาษาสวีดิช หมายถึง การเล่นกบัความเร็ว (Speed Play) มาจาก

ประเทศสวีเดน การฝึกแบบนีจ้ะมีผลตอ่สมรรถภาพทางกายคือ สร้างความอดทนของระบบไห
เวียนโลหิตกบัการหายใจ และสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้ ลกัษณะของการฝึกแบบฟาร์ทเลค 
ประกอบด้วย  

1.1 ความเร็วของการวิ่งไมค่งท่ี สามารถเปล่ียนสภาพความเร็วได้ตลอดเวลา คือ อาจจะ  
เดิน วิ่งเหยาะ ๆ วิ่งเร็วปานกลาง วิ่งเร็วเต็มท่ี วิ่งขึน้เนินเขา  วิ่งลงเนินเขา และวิ่ง
กระโดดข้ามห้วยน า้ล าธาร บ้าง ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัสภาพภมูิประเทศนัน้  

1.2 สถานท่ีวิ่ง จะต้องเป็นสภาพภมูิประเทศทุง่ป่าเขา มีห้วยน า้ล าธาร มีพืน้ผิวท่ีวิ่งและ  
ออ่นนุม่ อาจจะเป็นการวิ่งข้ามทุง่ (Cross Country) ก็ได้  

1.3 การฝึกจะต้องมีการเคล่ือนไหวตลอดเวลา จะช้าบ้าง เร็วบ้างไมเ่ป็นไรส าหรับระดบั   
ความหนกัในการฝึก (Intensity) นัน้จะมากน้อยขนาดไหน ขึน้อยู่กบัระดบัสมรรถภาพ
ทางกายของผู้ รับการฝึก และเป้าหมายในการฝึก  

1.4 ระยะเวลาในการฝึก (Duration) ใช้เวลาในการวิ่งตัง้แต ่20 นาที ถึง 1 ชัว่โมง  
1.5 เป็นการฝึกท่ีช้า - ผอ่นคลายความตงึเครียด เน้นความสนกุสนานเพลิดเพลินไป  

 
2. ระบบการฝึกสลบัพกั (Interval Training)  

การฝึกสลบัพกัเป็นวิธีการฝึกท่ีพฒันาขึน้โดยประเทศเยอรมนั เพ่ือสร้างความ
อดทนและ ความเร็วในการเคล่ือนไหว จดุประสงค์ของการฝึกอยูท่ี่การเพิ่มอตัราการเต้นของชีพจร
เป็นหลกัในขณะ ท าการฝึก ระดบัสงูสดุของอตัราการเต้นชีพจรอยูร่ะหวา่ง 160 - 180 ครัง้/นาที 
เป็นการฝึกเพ่ือสร้าง ความเร็ว ถ้าอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุอยู่ระหวา่ง 140 - 160 ครัง้/นาที เป็น
การฝึกเพ่ือสร้างความอดทน ของกล้ามเนือ้และชว่งเวลาพกัส าหรับการฝึกแตล่ะครัง้ก็คือ ชว่งเวลา
ท่ีท าให้อตัราการเต้นของชีพจรลด ต ่าลงถึง 120 ครัง้/นาที ลกัษณะของการฝึกแบบสลบัพกั 
ประกอบด้วย  

2.1 เป็นระบบการฝึกซ้อมเพ่ือพฒันา ความสามารถในการจบัออกซิเจนของร่างกาย  
2.2 ชว่งเวลาการฝึก แตล่ะครัง้ไมค่วรเกิน 1 นาที ความหนกัในชว่งการฝึกแตล่ะครัง้ควร         
       ปฏิบตัิ อยา่งเตม็ความสามารถ คือ 50 - 90 % บางครัง้อาจมีความหนกั 100 %  
2.3 จ านวนครัง้ ของการฝึกซ า้แตล่ะเท่ียว ขึน้อยูก่บัสมรรถภาพทางกายของผู้ รับการฝึก  
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2.4 การวดัการฝึก แตล่ะครัง้ วดัได้จากอตัราการเต้นของชีพจรทนัทีท่ีสิน้สดุการฝึกครัง้นัน้  
      ซึง่ ควรเป็น 160 - 180 ครัง้/นาที ส าหรับสร้างความเร็ว และ 140 - 180 ครัง้/นาที     
      ส าหรับสร้าง ความอดทน ของกล้ามเนือ้  
2.5 ชว่งเวลาในการพกั ระหวา่งกิจกรรมการฝึกแตล่ะครัง้ ประมาณ 45 - 90 วินาที รอ 

จนกระทัง่ อตัราการเต้นของชีพจรลดลงถึง 120 ครัง้/นาที ส าหรับช่วงเวลาในการพกั
นัน้สามารถกระท าได้ 2 วิธีคือ  

2.5.1 Active Rest เป็นการพกัโดยการกระท ากิจกรรมเบา ๆ เชน่ เดนิ วิ่งเหยาะ ๆ  
2.5.2 Passive Rest เป็นการพกัโดยหยดุการเคล่ือนไหวตามเวลาท่ีก าหนด (45 -    
90 วินาที)  

2.6 หากพกัในชว่งเวลาถึง 90 วินาที แล้ว แตอ่ตัราการเต้นของชีพจรยงัคงสงูกวา่ 140     
      ครัง้/นาที และไมมี่ทีทา่ว่าจะลดลงอีก การฝึกในครัง้ตอ่ไปหรือครัง้นัน้ต้องยตุทินัที  
2.7 เป็นระบบการฝึกท่ีดีท่ีสดุ เพราะใช้ได้กบันกักีฬาเกือบทกุประเภท  

3. ระบบการฝึกแบบวงจรหรือเป็นสถานี (Circuit Training)  
การฝึกแบบวรจรเป็นวิธีการท่ีได้ถกูพฒันามาจาก นายมอร์แกน และอดมัสนั 

(Morgan and Adamson) แหง่ภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลยัลีดส์ (Leeds University Physical 
Education Dept) ประเทศองักฤษ เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในด้านความอดทนของ
กล้ามเนือ้ ระบบไหลเวียน โลหิตและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การฝึกแบบนีเ้ก่ียวข้องกบัการ
ประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหว ลกัษณะตา่ง ๆ ซึง่ขึน้อยู่กบัวตัถปุระสงค์ของการฝึก กิจกรรม
เหลา่นัน้ถกูก าหนดขึน้มาโดยผู้ ฝึกแบง่แยก การฝึกกิจกรรมตา่ง ๆเป็นสถานี ซึง่แตกตา่งกนัไปใน
แตล่ะสถานีฝึก ลกัษณะของการฝึกแบบวงจรหรือ สถานี ประกอบด้วย  

3.1 การฝึกแตล่ะกิจกรรมจะต้องแบง่ออกเป็นสถานี แตล่ะสถานีไมเ่หมือนกนั โดยมีตัง้แต ่  
6 - 12 สถานี  

3.2 การเปล่ียนการฝึกแตล่ะสถานีจะไมมี่การพกัระหว่างสถานี  
3.3 ใช้ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะสถานี 20 - 60 วินาที โดยยดึหลกัในการฝึกคือ  
       3.3.1 ถ้าใช้เวลาการฝึกแตล่ะสถานีน้อย เชน่ ใช้เวลา 20 - 30 วินาที ตอ่สถานี   
                 จะต้องฝึก ใน ระดบัความหนกัของงาน (Intensity) 80% ของก าลงัสงูสดุขึน้ไป  
      3.3.2  ถ้าใช้เวลาฝึกแตล่ะสถานีมาก 40 - 60 วินาที ตอ่สถานี จะต้องฝึกในระดบั  
                 ความหนกั ของงาน (Intensity) 60 - 75% ของก าลงัสงูสดุ  
3.4 การฝึกกิจกรรมทกุสถานีควรท าประมาณ 2 - 3 เซ็ท (1เซ็ท คือการท ากิจกรรมแตล่ะ  
      สถานี ท่ีก าหนดไว้ครบ 1 รอบ)  
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3.5 การพกัระหวา่งเซ็ท ควรจะมีเวลาพกัโดยยดึถืออตัราการเต้นของชีพจรเป็นหลกั ถ้า  
      อตัรา การเต้นของชีพจรอยูท่ี่ระดบั 60% ของอตัราการเต้นสงูสดุ (ประมาณ 120 ครัง้/ 
      นาที) ให้เร่ิมเซ็ทใหม ่ตอ่ไปได้หรือพกัระหวา่งเซ็ทนานประมาณ 3 - 8 นาที  
3.6 ถ้ามีจ านวนสถานีมากจะใช้เวลาในการท าแตล่ะสถานีน้อย แตท่ างานในระดบัความ    

หนกั ของงานสงู  
3.7 การจดักิจกรรมแตล่ะสถานี ไมค่วรจดักิจกรรมการฝึกท่ีใช้กล้ามเนือ้ซ า้กนั  
3.8 เม่ือท าครบทกุสถานีในแตล่ะเซ็ทแล้วอตัราการเต้นของชีพจรควรเต้นอยูท่ี่ระดบั 85-    
       90% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ  
3.9 การก าหนดกิจกรรมแตล่ะสถานีสามารถกระท าได้ 2 ลกัษณะ คือ  
       3.9.1 ก าหนดกิจกรรมแตล่ะสถานีโดยไมใ่ช้อปุกรณ์ประกอบ  
       3.9.2 การก าหนดกิจกรรมแตล่ะสถานีโดยใช้อปุกรณ์ประกอบ  
3.10 แตล่ะสถานีจะต้องใช้กล้ามเนือ้ไมซ่ า้กนั และต้องมีความหนกัสลบัเบา  

4. ระบบการฝึกแบบตอ่เน่ือง (Continuous Training)  
การฝึกแบบตอ่เน่ือง มีวตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้ และ

ระบบไหลเวียน โลหิต เป็นการฝึกท่ีกระท าตอ่กิจกรรมนัน้ ๆ อยา่งตอ่เน่ืองไมมี่การหยดุจนกว่าจะ
ครบตามระยะทางหรือ ระยะเวลา หรือจ านวนครัง้ท่ีผู้ ฝึกก าหนดขึน้ ซึง่กิจกรรมท่ีก าหนดนัน้จะ
เป็นอะไรขึน้อยูก่บั วตัถปุระสงค์ของผู้ ฝึก การฝึกแบบนีร่้างกายจะพบสภาวะอยา่งหนึ่ง ซึง่จะมี
ลกัษณะอตัราการเต้นของ ชีพจรคงท่ี (Steady State) คือ ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกาย
น าไปใช้พอดีกบัปริมาณงานท่ีกระท าใน ขณะนัน้ ซึง่จะอยูใ่นชว่งอตัราการเต้นของชีพจรระหวา่ง 
130 - 150 ครัง้/นาที ลกัษณะเฉพาะของการฝึก แบบตอ่เน่ือง ประกอบด้วย  

4.1  ปริมาณของงานหรือความหนกัของงานท่ีก าลงักระท าตอ่กิจกรรมนัน้ จะเทา่กนั  
      สม ่าเสมอ ตลอดระยะเวลาของการฝึก  
4.2 ปริมาณของงานหรือความหนกัของงานท่ีฝึก จะมีความหนกัก่ีเปอร์เซ็นต์ของก าลงั         
      สงูสดุ นัน้ ขึน้อยู่กบัพืน้ฐานสมรรถภาพทางกายของผู้ รับการฝึกในแตล่ะบคุคลซึง่ไม่  
      เทา่ กนั  
4.3 ร่างกายจะพบกบัสภาวะอยา่งหนึง่ ซึง่มีลกัษณะอตัราการเต้นของชีพจรคงท่ี (Steady    
       State)  
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5. ระบบการฝึกแบบการยกน า้หนกั (Weight Training)  
การฝึกยกน า้หนกัเป็นวิธีท่ีดี ท่ีสดุ ในการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และสิ่งท่ี

จะ เกิดขึน้ตามมาก็คือ ความอดทนของกล้ามเนือ้และการลดลงของไขมนัในร่างกาย  ผลท่ีเกิดขึน้
จากการยก น า้หนกันีจ้ะเป็นพืน้ฐานในความเร็ว และความสามารถในการเคล่ือนไหวตอ่ไป ในการ
ฝึกยกน า้หนกั สามารถใช้อปุกรณ์และเคร่ืองมือมาฝึกได้ 2 อยา่งคือ  

5.1 ประเภทอปุกรณ์ท่ีเป็นฟรีเวท (Free Weight) ได้แก่ บาร์เบล ดมัเบล  
5.2 ประเภทเคร่ืองมือยกน า้หนกัท่ีเป็นสถานี (Universal Gym-machines or Stationary  
       Weight Training)  

 การฝึกกีฬาเพ่ือการแข่งขนัทกุประเภท  ไม่ว่าจะเป็นประเภทเด่ียว   บคุคล  หรือประเภท
ทีม  ก็ตามสิ่งท่ีต้องการให้เกิดขึน้กบันกักีฬามากท่ีสดุอย่างหนึ่งก็คือ  มีสมรรถภาพท่ีดีท่ีสดุ  การท่ี
นกักีฬาจะประสบความส าเร็จได้รับชยัชนะในการแขง่ขนันัน้  สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนท่ีส าคญั
มากท่ีสดุอย่างหนึ่ง   อาจจะกล่าวได้ว่าพอ ๆ กับทกัษะในการเล่นเลยก็ว่าได้ถ้ามีสมรรถภาพทาง
กายดี  การปฏิบตัทิกัษะได้อยา่งถกูต้อง  แมน่ย า  มีประสิทธิภาพในการปฏิบตัิได้อย่างเต็มท่ี  กีฬา
แตล่ะประเภทก็มีความจ าเป็นในสมรรถภาพทางกายท่ีแตกตา่งกนัไปแล้วแตท่กัษะและวิธีการเล่น  
เช่น  กีฬาบาสเกตบอล   ต้องการสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับความคล่องแคล่วว่องไว  ความเร็ว  
ก าลัง  ความแม่นย า   ในกีฬาวอลเล่ย์บอลต้องการสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับก าลัง  ความ
คล่องแคล่วว่องไว  ในกีฬาฟุตบอล  ต้องการสมรรถภาพทางกายเก่ียวกบั  ความอดทน  ความเร็ว  
ความคลอ่งแคล่วว่องไว  เป็นต้น  ดงันัน้  ผู้ ฝึกสอนจะต้องมีความเข้าใจในกีฬาประเภทท่ีตนก าลงั
ฝึกอยูว่า่สมรรถภาพทางกาย  ในเร่ืองใดท่ีมีความจ าเป็นมากในกีฬานัน้ ๆ  ด้วย 
 ในการฝึกนกักีฬาเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายนัน้  ควรจะเป็นการฝึกท่ีควบคู่กนัไปกับ
ทกัษะกีฬาประเภทนัน้ ๆ เพ่ือให้นกักีฬาได้มีสิ่งเร้า  มีความตัง้ใจ  แน่ใจ  ในการฝึกมากไม่ใช่ฝึก
เฉพาะสมรรถภาพทางกายอยา่งเดียว  เชน่  ฝึกวิ่งระยะไกล  เพ่ือเสริมสร้างความอดทน  หรือฝึกวิ่ง
เร็ว  50  เมตร เพ่ือเสริมสร้างความเร็ว  หรือฝึกวิธีซิกแซ็ก  เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว  
เป็นต้น 
 
วิธีกำรฝึกควำมเร็ว 
 ลกัษณะโดยทัว่ ๆ ไปของความเร็วอาจแบง่ออกได้เป็น  3  ประเภท  ได้แก่  ความเร็วใน
การว่ิง  ความเร็วในการเคล่ือนไหว และความเร็วในการโต้ตอบ 
 การฝึกความเร็วในการวิ่งต้องฝึกเน้นความบ่องครัง้และออกแรงเต็มท่ี  เช่น   วิ่งเร็วเต็มท่ี   
30 – 80  เมตร 5 – 10  เท่ียว  ระหวา่งเท่ียวท่ีฝึกควรพกัผอ่นร่างกายฟืน้ตวั  ข้อส าคญัต้องคอยเป็น
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คอ่ยไป   การฝึกพร้อมทกัษะ   เช่น  การเลีย้งลกูฟุตบอล   บาสเกตบอล  การวิ่งเร็วเข้าไปยิงประต ู  
หรือการว่ิงเร็วเข้าไปรับลกูแล้วยิงประต ู เป็นต้น 
 การฝึกความเร็วในการเคล่ือนไหว  ในกีฬาท่ีต้องการการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่าง
รวดเร็วในการขว้าง  ตี  กระโด  ปัจจยัท่ีส าคญัตอ่ความเร็วก็คือ  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในการ
ท างานสูงสุด   แต่ต้องอยู่ในขีดท่ีพอเหมาะ  เช่น   การทุ่มน า้หนัก   การตีลูกซอท์ฟบอล   การ
กระโดดไกล  ดงันัน้  การฝึกเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้   จึงต้อนเน้นลกัษณะของการใช้งาน
ในกีฬาแตล่ะประเภทด้วยและจะต้องฝึกให้ท างานต้านทานน า้หนกัเพิ่มขึน้มากกวา่การใช้งานจริง  
 การฝึกความเร็วในการโต้ตอบ    ความเร็วในการโต้ตอบการตัดสินใจขึน้อยู่กับ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทหูและตา  ความสัมพันธ์ระหว่างแขนและขา  ความช านาญใน
ทักษะของแต่ละบุคคล   การฝึกความเร็วในการโต้ตอบ   จึงควรจะต้องฝึกการเคล่ือนท่ีให้เร็ว  
ตัดสินใจโต้ตอบได้ดี  ฝึกทักษะให้ดีเสียก่อนโดยฝึกจากง่ายไปหายาก    เช่น  การฝึกทักษะ
เบือ้งต้นตา่ง ๆ การฝึกให้รู้จกัการแก้ปัญหาง่าย ๆ ให้รู้จกัแก้ปัญหาเฉพาะหน้า    การฝึกแก้ปัญหา
ท่ียาก ๆ และต้องตัดสินใจท่ีรวดเร็ว    แก้ปัญหาท่ีซับซ้อนท่ีพบจริงในการเล่นหรือแข่งขัน   
ตามล าดบั 
 วิธีกำรฝึกก ำลังกล้ำมเนือ้ 
 การท่ีจะเสริมสร้างก าลงักล้ามเนือ้จะต้องให้กล้ามเนือ้หดตวั  เพ่ือตอ่สู้กบัแรงต้านทานจึง
จะต้องเพิ่มแรงต้านขึน้เร่ือย ๆ เม่ือกล้ามเนือ้มีแรงมากขึน้  โดยยดึหลกัขัน้ตอนดงันี ้ คือ 
 1.  เลือกทา่ทีท่ีจะเพิ่มก าลงักล้ามเนือ้เฉพาะกล้ามเนือ้ท่ีต้องการเทา่นัน้ 

 2.  ควรให้กล้ามเนือ้หดตวัสม ่าเสมอ  (อยา่งน้อยวนัเว้นวนั)  ตอ่แรงด้านท่ีมาก 
 3.  ใช้น า้หนกัท่ีใกล้เคียงกบัน า้หนกัท่ีท าให้มากท่ีสดุ  ท าช้าประมาณ  6 – 8  ครัง้ 
 4.  เพิ่มน า้หนกัต้านทานขึน้เร่ือย ๆ 

  
วิธีกำรฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนือ้ 
 โดยหลกัการวิธีท่ีจะท าให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ได้นัน้  จะต้องฝึกให้กล้ามเนือ้
ท างานต่อสู้ กับแรงต้านทานหรือน า้หนักท่ีสูงขึน้  โดยให้ร่างกายฝึกยืดความสามารถปกต ิ 
(Normal   Capacity)  สกัเล็กน้อย   ให้กล้ามเนือ้ท างานต่อสู้กับแรงต้านทานเป็นระยะเวลา
ประมาณ  6 – 8  วินาที  ในปัจจุบนัวิธีการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงจะใช้การฝึกแบบ  
Isometric  Exercise   
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วิธีกำรฝึกควำมอดทนของกล้ำมเนือ้ 
 การเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้นัน้เท่ากับเป็นการเสริมสร้างการท างานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต  การหายใจ    วิธีการฝึกก็คล้าย ๆ กับการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความเร็ว  ซึ่งมี
ระยะเวลา  ความบ่อยอย่างพอเพียงเหมาะสมส าหรับคนแต่ละคนต้องอย่างน้อยประมาณ   
อาทิตย์ละ  3  ครัง้  และควรฝึกวนัเว้นวนัหรือฝึกสลบัแบบวนัหนกัวนัเบาสลบักนัไป 
 หากจะมีการฝึกโดยน า้หนกัเข้าช่วย  ควรจะเป็นน า้หนกัท่ีเบาหรือปานกลาง  แต่จ านวน
เท่ียวท่ียกจะต้องมากพอ   นอกจากนีใ้นการฝึกความอดทนจะต้องแน่นใจว่ากล้ามเนือ้กลุ่มใหญ่ ๆ 
ของร่างกาย  เชน่  กล้ามเนือ้แขน  ขา   ล าตวั  จะต้องได้รับการฝึกอยา่งทัว่ถึง 
  
กำรฝึกควำมคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไวมีผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบตัิกิจกรรมทกุอย่าง  โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่งกิจกรรมท่ีต้องอาศยัการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายอย่างรวดเร็ว  เช่น   
การออกวิ่งอย่างเร็ว    การหยดุกะทนัหนั   การเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ีทนัที   ดงันัน้  ความ
คลอ่งแคล่วว่องไวจึงเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย   และเป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการเล่นกีฬา
ท่ีต้องอาศยัการเคล่ือนท่ีหลายอย่าง  เช่น  ฟุตบอล   บาสเกตบอล   วอลเล่ย์บอล   แบดมินตนั   
รักบีฟ้ตุบอล  เป็นต้น 
 หลกัพืน้ฐานในการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไวจะต้องฝึกปฏิบตัิการเคล่ือนไหวนัน้ ๆ อย่าง
ถูกต้องซ า้และซ า้เล่า  และด้วยความเร็ว  และก่อนท่ีจะท าการฝึกอย่างนัน้ได้ต้องมีการ
เตรียมพร้อมในเร่ืองของการสร้างความสมัพนัธ์ของกล้ามเนือ้ท่ีจะใช้งาน   การฝึกให้เกิดทกัษะและ
ความช านาญ  เพ่ือพฒันาในด้านความเร็วการสร้างก าลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ให้พร้อม
โดยเฉพาะกล้ามเนือ้มดัใหญ่ ๆ   ท่ีจ าเป็นตอ่การเคล่ือนท่ีของร่างกาย 
  
กำรฝึกควำมอ่อนตัว 
 ความออ่นตวั  หมายถึง  ความจ ากดัการเคล่ือนไหวของข้อตอ่  เราสาสามารถท่ีจะบริหาร
ร่างกาย  เพ่ือเพิ่มความจ ากัดของการเคล่ือนไหวได้คือ  อาศยัความยาวและความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนือ้และเอ็น  แตผ่ลท่ีเกิดขึน้ในช่วงแรก ๆ  อาจจะอยู่ได้ไม่นาน  ดงันัน้จึงต้องท าการบริหาร
ซ า้ๆ บ่อย ๆ ในการอบอุ่นร่างกายและสิน้สุดการบริหารร่างกายด้วยก ารยืด  (Stretching   
Exercise)  กล้ามเนือ้และเอ็นทกุครัง้  จะชว่ยให้เกิดความออ่นตวัของข้อตอ่ได้มาก   
 หลักในการเพิ่มความอ่อนตวัก็คือ ค่อยๆ  เคล่ือนไหวช้า ๆ  จนกล้ามเนือ้และเนือ้เย่ือ     
ตา่ง ๆ ถกูยืด  จนมีความรู้สึกเจ็บจากการยืด  และให้คงท ายืดนัน้ไว้ประมาณ  8 – 10  นาที  ให้



 54 

ท าซ า้กนั  5 – 6  ครัง้  ทีส าคญัก็คือ   ต้องท าทกุวนั  เพราะความอ่อนตวัจะคงอยู่ได้นานประมาณ  
8 – 10  สปัดาห์ 
 ในการฝึกกีฬาทุกประเภทนัน้ผู้ ฝึกสอนต้องมีความรู้ความเข้าใจ ในเร่ืองสมรรถภาพ     
ทางกายท่ีจ าเป็นหรือท่ีส าคญัในการเล่นกีฬานัน้ ๆ  นอกเหนือจากความรู้ในเร่ืองเทคนิคกีฬาและ
แบบฝึกวิธีการเล่น  เม่ือผู้ ฝึกสอนมีความรู้ความเข้าใจในทัง้สองเร่ืองนีดี้พอแล้วก็จะสามารถฝึก
นกักีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขนั    การฝึกสมรรถภาพทางกายจะต้องมีการเตรียมการ
วางแผนในการฝึกวา่ชว่งไหนควรจะฝึก  เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายบางอย่าง สามารถท่ีจะ
ดดัแปลงปรับปรุงไปพร้อม ๆ กบัการฝึกทกัษะได้ และสมรรถภาพทางกายประเภทท่ีควรจะต้องฝึก
เพ่ือสร้างสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึน้เป็นพิเศษ  ความสมบูรณ์  พอดีกับช่วงท่ีจะต้องเข้าท าการ
แขง่ขนั  อนัจะท าให้ประสบความส าเร็จได้รับชยัชนะตามจดุมุ่งหมายในการเตรียมนกักีฬาเพ่ือการ
แขง่ขนั 
  
สิ่งท่ีควรค ำนึงในกำรฝึกสมรรถภำพ และทักษะกีฬำ 

1. ประวตัขิองผู้ เข้ารับการฝึก เพศ วยั ภมูิหลงั โรคภยัไข้เจ็บ 
2. ความพร้อมทางด้านร่างกาย ความแข็งแรง  อาย ุ รูปร่าง สดัสว่นของนกักีฬาท่ีจะเข้ารับ

การฝึก มีความเหมาะสมมากน้อยเพียงใดกบัชนิดและประเภทกีฬาท่ีจะท าการฝึก 
3. อวยัวะหลกัและรองในการออกก าลงักาย 
4. เข้าใจระบบพลงังานท่ีใช้ในการออกก าลงักาย 
5. การจดัรูปแบบและขัน้ตอนการฝึก ควรเร่ิมจากง่ายไปหายาก จากเบาไปหาหนกั และ จาก

ช้าไปหาเร็ว  ไมค่วรเร่งรัดข้ามขัน้ตอนการฝึก 
6. ไมค่วรฝึกทกัษะ เม่ือร่างกายนกักีฬามีความเม่ือยล้า  ออ่นเพลีย หรือ หมดแรง สิ่งท่ีได้ไม่

เป็นผลตีตอ่ร่างกาย 
 

ระดับของอัตรำกำรเต้นชีพจรท่ีใช้เป็นเกณฑ์ในกำรฝึก  ประกอบด้วย 

1. ระดบัท่ีมีการเผาผลาญไขมนัในร่างกายความหนกั 50-60 % Max. HR. 
2. ระดบัท่ีชว่ยรักษาสขุภาพปอดและหวัใจให้แข็งแรงความหนกั 60-80 % Max. HR 
3. ระดบัท่ีชว่ยพฒันาระบบการท างานแบบใช้ออกซิเจนความหนกั 70-80 % Max. HR. 
4. ระดบัท่ีชว่ยพฒันาระบบการท างานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน ความหนกั 80-90 % Max. HR. 
5. ระดบัท่ีต้องระมดัระวงัอนัตรายท่ีอาจเกิดกบัร่างกายความหนกั 90-100 % Max. HR. 
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งำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

งำนวิจัยภำยในประเทศ 

จิตตพิร ไพรรัช (2531)  ได้ท าการศกึษาเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิในการเรียนลีลาศประเภท 
ละตินอเมริกนัและประเภทบอลรูมระหว่างนกัศกึษาวิชาเอกพลศกึษา นกัวิชาเอกดนตรี -นาฏศิลป์ 
และนักศึกษาวิชาเอกอ่ืนในสหกวิทยาลัยอีสานเหนือมหาสารคาม กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษา 
ชาย-หญิง ก าลงัศกึษาอยูใ่นสหวิทยาลยัอีสานเหนือ มหาสารคาม ปีการศกึษา 2530  ซึ่งยงัไม่เคย
ผ่านการเรียนวิชาลีลาศมาก่อนจ านวน 60 คน เป็นชาย 30 คน หญิง 30 คน ประกอบด้วยสาม
กลุม่วิชาเอก คือ วิชาเอกพลศกึษา  วิชาเอกดนตรี – นาฏศลิป์ และวิชาเอกอ่ืน กลุ่มละ 20 คน ชาย 
10 คน หญิง 10 คน ซึ่งได้มาด้วยวิธีการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multistage random sampling) 
โดยให้เรียนลีลาศตามโครงการสอน 48 คาบเรียน แล้วทดสอบความสามารถในการเรียนลีลาศ
ภายหลังการเรียนโดยใช้เคร่ืองมือ คือ แบบประเมินค่าความสามารถลีลาศของนักศึกษา
ระดบัอดุมศกึษา และวิเคราะห์ข้อมลู โดย “เอฟ เทสท์” ผลการศกึษาพบวา่ 

1. นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา วิชาเอกดนตรี – นาฏศิลป์ และวิชาเอกอ่ืนมีคะแนน 
ผลสมัฤทธ์ิในการเรียนลีลาศประเภทละตินอเมริกันแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั 0.5 

2. นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา วิชาเอกดนตรี – นาฏศิลป์ และวิชาเอกอ่ืนมีคะแนน 
ผลสมัฤทธ์ิในการเรียนลีลาศประเภทบอลรูมแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

3. คา่ความเป็นปรนยัของมาตรส่วนประมาณค่าความสามารถทางลีลาศจากผู้ประเมิน
สามคนโดยการค านวณคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนัระหว่างผู้ประเมินคนท่ี
หนึง่กบัคนท่ีสองมีคา่เทา่กบั.7811 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

4. ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อมาตรส่วนประมาณค่าความสามารถทางลีลาศโดยใช้วิธี
จ าแนกแจงค่าคงท่ี พบว่ามีค่าอ านาจจ าแนกข้อระหว่าง 2.1108 – 6.8307 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และ .05 
 

ประไพ จริตเอก (2538)  ได้ท าการวิจัยเร่ืองการสร้างแบบประมาณค่าทักษะการ
เคล่ือนไหวเบือ้งต้นในวิชากิจกรรมเข้าจงัหวะ ส าหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นการวิจยั
ครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพ่ือสร้างแบบประมาณค่าทักษะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นในวิชากิจกรรมเข้า
จงัหวะ ส าหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น  และสร้างเกณฑ์ปกติของทกัษะการเคล่ือนไหว



 56 

เบือ้งต้น  ในวิชากิจกรรมเข้าจงัหวะส าหรับนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น โดยก าหนดทกัษะไว้ห้า
ทกัษะ ได้แก่ การเดนิ  การกระโดด  การก้าว – กระโดดเขยง่  การก้าว – ชิด – ก้าว และ ก้าว – ก้าว 
– กระโดดเขย่ง วิธีการให้คะแนนเป็นแบบประมาณคา่ มีห้าระดบั หลงัจากสร้างแบบประมาณค่า
แล้วน าไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สหเสนี) เพ่ือหาความ
เท่ียงตรง ความเป็นปรนัย และความเช่ือมั่นส่วนกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้สร้างเกณฑ์ปกติด้วยการ
ค านวณหาคะแนนเปอร์เซ็นต์ไทล์ เป็นนกัเรียนหญิงและนกัเรียนชาย ในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น
โรงเรียนสงักัดกรมสามญัศึกษา (ส่วนกลาง) กรุงเทพมหานคร ได้แก่ โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ 
สหเสนี) โรงเรียนราชประชาสมาสยัฝ่ายมธัยม และโรงเรียนสายน า้ผึง้ ท่ีผ่านการเรียนวิชากิจกรรม
เข้าจงัหวะมาแล้ว เป็นนกัเรียนหญิง 100 คน และนกัเรียนชาย 100 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มอย่าง
ง่าย 

ผลการวิจยัพบวา่ 

1. คา่ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของแบบประมาณคา่ โดยใช้ผู้ เช่ียวชาญจ านวนห้าท่านท่ี
ท าการประเมินพบวา่ มีคา่ดชันีสอดคล้องกบัลกัษณะพฤตกิรรม(IOC) ระหวา่ง .8-1.0 

2. คา่ความเป็นปรนยัของแบบประมาณคา่ระหวา่งผู้ประเมินคนท่ีหนึ่งกบัคนท่ีสอง, คนท่ี
หนึ่งกับคนท่ีสาม, และคนท่ีสองกับคนท่ีสามนกัเรียนหญิงมีค่าเท่ากบั .91  .94 และ 
.89 นกัเรียนชายมีคา่เทา่กบั.94  .93 และ .86  ตามล าดบั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 

 

สดุใจ พลนารักษ์ (2542)  ได้ท าการวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการฝึกลีลาศประเภท
บอลรูมกบัละตนิอเมริกนั ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดของผู้สงูอาย ุโดยใช้กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นสมาชิกผู้สงูอาย ุชายและหญิง จากสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางละมงุ จ านวน 20 คน 
ชาย 10 คน หญิง 10  คน ซึง่ได้มาโดยการสุม่แบบเฉพาะเจาะจงแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม ๆ ละ 10 คน 
ชาย 5 คน หญิง 5 คน โดยให้กลุม่ท่ี 1  ฝึกลีลาศประเภทบอลรูม  กลุ่มท่ี 2 ฝึกลีลาศประเภทละติน  
อเมริกนั ท าการทดสอบสมรรถสภาพทางกายโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ “ACSM 
Fitness Test” และตรวจสารเคมีในเลือด น าผลสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดมา
เปรียบเทียบและวิเคราะห์หาความแตกตา่งทางคา่สถิติ 

ผลการวิจยัพบวา่ ก่อนและหลงัการฝึกลีลาศภายในกลุ่ม คา่เฉล่ียสดัส่วนของร่างกายและ
ความดนัโลหิตของกลุ่มไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ความอ่อนตวั 
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เวลาการเดินหนึ่งไมล์และชีพจรขณะพกัของกลุ่มมีความแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ชีพจรการเดินหนึ่งไมล์ความดัน             
ไดแอสโตลิคและสารเคมีในเลือดของบางกลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  สว่นการเปรียบเทียบผลของการฝึกลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกนัท่ีมี
ตอ่สมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดพบว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 

 

สดุหล้า เหมือนเดช (2550)ได้ท าการวิจยัเร่ือง ผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นร าท่ีมี
ตอ่ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 

การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลงักายด้วยการเต้นร าท่ีมีต่อ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษาหญิง ซึ่งได้มาจากการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 30 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 
15 คนและกลุ่มควบคมุ จ านวน 15 คน ท าการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 47 นาที ท าการ
ทดสอบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มตวัอย่างในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 แล้วน าข้อมูลท่ีได้มาค านวณหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบคา่เฉล่ียโดยใช้สถิติที (t –test) ท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ า้ (Analysis 
of variance with repeated measures) และเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของบอนเฟโรนี 
(Bonferroni) 

 
ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุของกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
2. ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ก็แตกตา่งกนั 

3. ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลัง
สปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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พงษ์ศกัดิ์ ด าข า (2550) ได้ท าการวิจยัเร่ืองสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียน
หญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3  โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทยัของพระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ  ใน
เขตกรุงเทพมหานคร  

การวิจัยครัง้นีมี้ความมุ่งหมาย เพ่ือศึกษาและก าหนดระดบัสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพของนกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทยัของพระเยซู
เจ้า แห่งกรุงเทพฯ ใน เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2549 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการก าหนด
ระดบัสมรรถภาพเป็นนกัเรียนหญิงชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทยัของ
พระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 186 คน โดยการสุ่มแบบแบ่งชัน้ 
(Stratified Random Sampling) เคร่ืองมือวิจยัประกอบด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ และการเต้นร าแห่งสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD.1980) 1 รายการ ได้แก่ วิ่ง 12 นาที ของแบบทดสอบมาตรฐานระหว่างประเทศ 
(ICSPFT.1964) 1 รายการ ได้แก่ การลกุนัง่ 30 วินาที และแบบทดสอบของกรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสขุ 2 รายการ คือ นัง่ก้มแตะ (2546) และดชันีมวลกาย (2539) สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมลู คือ ความถ่ี คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนที (T-Score)  

 
ผลการวิจยัพบวา่  
1. จากการทดสอบซ า้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการมีค่าความเช่ือมัน่ 

และมีคา่ความเท่ียงตรงในระดบัสงูทกุรายการ  
2. ก าหนดคะแนนทีของระดบัสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนหญิงชัน้

มธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทยัของพระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ  ในเขต
กรุงเทพมหานคร ดงันี ้ 

2.1 สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  
รายการการวิ่ง 12 นาที ระดบัดีมาก เท่ากบั 64 คะแนนขึน้ไป ระดบัดี เท่ากบั 57 – 63 คะแนน 
ระดบัปานกลาง เท่ากบั 43 – 56 คะแนน ระดบัต ่า เท่ากบั 36 – 42 คะแนน และ ระดบัต ่ามาก 
เทา่กบั ต ่ากวา่ 35 คะแนน  

2.2 สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง รายการ ลกุ 
– นัง่ ระดบัดีมาก เท่ากบั 63 คะแนนขึน้ไป ระดบัดี เท่ากบั 57 – 62 คะแนน ระดบัปานกลาง 
เท่ากบั 44 – 56 คะแนน ระดบัต ่า เท่ากบั 38 – 43 คะแนน และ ระดบัต ่ามาก เท่ากบั ต ่ากว่า 37 
คะแนน  
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2.3 สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั รายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า ระดบัดีมาก 
เท่ากบั 65 คะแนนขึน้ไป ระดบัดี เท่ากบั 58 – 64 คะแนน ระดบัปานกลาง เท่ากบั 43 – 57 
คะแนน ระดบัต ่า เทา่กบั 36 – 42 คะแนน และ ระดบัต ่ามาก เทา่กบั ต ่ากวา่ 35 คะแนน  

2.4 ระดบัดชันีมวลกายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระ
หฤทยัของพระเยซูเจ้าแหง่กรุงเทพฯ อยูใ่นภาวะปกต ิมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 20.40  

 
 
ศกัดิ์ อินพิรุด (2551) ได้ท าการวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกลีลาศท่ีมีตอ่สมรรถภาพ

ทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพประชาชนในจงัหวดัชมุพร สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตชมุพร 
การวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกลีลาศท่ีมีตอ่สมรรถภาทางกาย

ท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพของประชาชนในจงัหวดัชุมพรและเพ่ือเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทาง
กายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพของประชาชนในจังหวัดชุมพรก่อนการฝึกและหลังการฝึกโปรแกรม
ลีลาศประชากรและกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นประชาชนจงัหวดัชมุพร  จ านวน 80 คน โดย
การสมัครใจเข้าร่วมโครงการ  ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ 
ประกอบด้วย 7รายการก่อนการฝึกท าการทดลองโดยให้กลุ่มตวัอย่างฝึกโปรแกรมลีลาศเป็นเวลา  
12 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 2 ชัว่โมง ท า การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ
ประกอบด้วย 7 รายการหลงัการฝึกโปรแกรมลีลาศและน าข้อมลูจากการทดสอบมาวิเคราะห์หา
คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียก่อนการฝึก  กบัหลงัการ
ฝึกโดยใช้สถิตท่ีิ (t - test) 
 
  ผลการวิจยัพบวา่ 

1.สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพของประชาชนในจงัหวดัชุมพรดีขึน้หลงัจาก
การฝึกโปรแกรมลีลาศ 

2.การเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพของประชาชนใน
จงัหวดัชมุพรระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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พรศิริ พฤกษะศรี, วิภาวี คงอินทร์, ปิยะนชุ จิตตนนูท์ (2551) ได้ท าการวิจยัเร่ืองผลของ
โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยลีลาศตอ่การทรงตวัของผู้สงูอายท่ีุมีความเส่ียงตอ่การหกล้ม 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วย
ลีลาศต่อการทรงตวัของผู้สงูอายุท่ีมีความเส่ียงตอ่การหกล้ม  กลุ่มตวัอย่างถูกเลือกแบบเจาะจง
ตามเกณฑ์ท่ีก าหนด แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 25 ราย และกลุ่มควบคมุ 25 รายท่ีมีคณุลกัษณะ
คล้ายคลึงกนัโดยใช้อายุ น า้หนกั ส่วนสงู ดชันีมวลกาย ระดบัการศกึษา การออกก าลงักาย โรค
ประจ าตวั คะแนนความสามารถในการทรงตวัและการรับรู้ความเส่ียงต่อการหกล้มก่อนการ
ทดลองเป็นเกณฑ์ในการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย 2 ส่วน 1) 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยลีลาศ คูมื่อและวีซีดีการออก
ก าลงักายด้วยลีลาศซึ่งผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาจากผู้ทรงคณุวุฒิ  5 ท่าน 2) 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมลูได้แก่ แบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคล แบบทดสอบการทรงตวั 
แบบวดัการรับรู้ความเส่ียงตอ่การหกล้ม ซึ่งแบบทดสอบการทรงตวัน าไปหาคา่ความเท่ียงโดยหา
คา่ความเท่าเทียมจากการสงัเกตได้เท่ากบั 1 ส่วนแบบวดัการรับรู้ความเส่ียงตอ่การหกล้มได้ผ่าน
การตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาจากผู้ทรงคณุวฒุิ 5 ท่านและได้คา่ความเท่ียงจากการทดสอบ
ซ า้เท่ากบั 0.90 กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยลีลาศเป็นเวลา  8 สปัดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชัว่โมง โดยฝึกในจงัหวะบิกิน ชาชาช่า และวอลซ์ ส่วนกลุ่มควบคมุท า
กิจกรรมปกติ ทัง้สองกลุ่มได้รับการประเมินการทรงตวั การรับรู้ความเส่ียงตอ่การหกล้ม ก่อนและ
หลงัเข้าร่วมโปรแกรมออกก าลงักาย 6 และ 8 สปัดาห์ วิเคราะห์ข้อมลูโดยวิธีการแจกแจงความถ่ี 
หาค่าร้อยละ คา่เฉล่ีย คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานสถิติไค-สแควร์ สถิติทีอิสระ สถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวดัซ า้ และสถิตวิิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม  

ผลการศกึษาพบวา่ 
หลงัการทดลอง 6 และ 8 สปัดาห์ ผู้สงูอายุกลุ่มทดลองมีการทรงตวัดีกว่าก่อนทดลอง

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) และดีกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) 
ในขณะท่ีการรับรู้ความเส่ียงตอ่การหกล้มต ่ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ(p<0.001) 
และต ่ากว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) ส่วนการทรงตวัภายในกลุ่มทัง้ 2 
กลุม่หลงัการทดลอง 6 และ 8 สปัดาห์ พบวา่การทรงตวัหลงั 8 สปัดาห์ดีกว่าหลงั 6 สปัดาห์อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ทัง้ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ(p<0.01 และ p<0.05 ตามล าดบั) แตก่าร
รับรู้ความเส่ียงตอ่การหกล้มไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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สวุลกัษณ์ โลหกุล (2552) ได้ท าการวิจยัเร่ืองผลของการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพด้วย
โปรแกรมลีลาศแอโรบกิ ของนกัศกึษาสถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตเชียงใหม ่

การวิจัยครัง้นี  ้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วย
โปรแกรมลีลาศแอโรบกิ ของนกัศกึษาสถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ประชากรและกลุ่ม
ตวัอย่าง ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีคื้อ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี สถาบนัการพลศึกษา  
วิทยาเขตเชียงใหม่ ท่ีไม่เคยฝึกการออกก าลังกายแบบลีลาศแอโรบิก  และไม่ได้ออกก าลงักาย
สม ่าเสมอ กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศึกษาในระดบัปริญญาตรี  สถาบนัการพลศกึษา  
วิทยาเขตเชียงใหม ่จ านวน 30 คน ท่ีไม่เคยฝึกการออกก าลงักายแบบลีลาศแอโรบิกและไม่ได้ออก
ก าลงักายสม ่าเสมอ โดยผู้วิจยัคดัเลือกนกัศกึษาแบบเจาะจง และมีความสมคัรใจในการเข้าร่วม
โปรแกรม เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นโปรแกรมออกก าลงักายแบบลีลาศแอโรบิก  แบบฟอร์มและ
อุปกรณ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย และแบบสอบถามความพึงพอใจของนักศึกษาต่อ
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบลีลาศแอโรบิก โดยใช้สถิติวิเคราะห์หาคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เก่ียวกบัความจขุองปอด ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ขา ความคล่องตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย และการใช้ออกซิเจนสงูสุด โดยใช้
สถิติการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง Paired simple t-test และใช้สถิติเชิงพรรณนาหา
คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบสอบถามความพงึพอใจ 

 
ผลการวิจยัพบวา่ 
1. โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการลีลาศแอโรบิกท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ สามารถพฒันาและ

รักษาไว้ซึง่สมรรถภาพทางกายด้านสขุภาพ โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ 
2. ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยการลีลาศแอโรบิกท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกาย

ของผู้ เข้าร่วม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองทัง้ชายและหญิง พบวา่ 
     2.1 ผลการทดสอบความแตกต่างของความสามารถใช้ความจุของปอด หลังการ

ทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .01 
     2.2 ผลการทดสอบความแตกตา่งของความสามารถใช้ความอ่อนตวั  หลงัการทดลอง

สงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .01 
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งำนวิจัยต่ำงประเทศ 

 

เอฟเวอร์ราร์ด (Everard, 1979) ได้ท าการวิจยัเร่ืองผลของดนตรีท่ีมีตอ่อตัราชีพจร ความ
ดนัโลหิต และคะแนนการสอบปลายภาคของนักเรียนระดบัมหาวิทยาลยั โดยกลุ่มตวัอย่างเป็น
นกัเรียนและนกัศึกษาระดบัมหาวิทยาลยั จ านน 254 คน ทัง้ชายและหญิง อายรุะหว่าง 20-31 ปี 
ซึง่คดัเลือกมาจากนกัเรียนอาสาสมคัร ท่ีมีอตัราชีพจร  ความดนัโลหิต  น า้หนกัตวั  อาย ุสภาพทาง
อารมณ์และคะแนนการสอบ (สตปัิญญา) ใกล้เคียงกนั โดยแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็นสามกลุม่ คือ 

1. กลุม่ทดลองท่ี 1  ให้ได้รับดนตรีจงัหวะร๊อคแอนด์โรลประกอบในระหวา่งท าข้อสอบ 
2. กลุม่ทดลองท่ี 2  ให้ได้รับดนตรีคลาสสิคประกอบในระหวา่งท าข้อสอบ 
3. กลุม่ทดลองท่ี 3  ไมไ่ด้รับดนตรีประกอบในระหวา่งท าข้อสอบ 
ท าการวดัอตัราชีพจร ความดนัโลหิตก่อนท าข้อสอบ ในระหวา่งท าข้อสอบ และหลงัจาก

ท าข้อสอบแล้ว จากการศกึษาพบวา่ 

1. กลุ่มควบคมุจะมีความดนัโลหิตสงูขึน้มีนยัส าคญัในขณะท าข้อสอบ และหลงัจากท า
ข้อสอบแล้วอตัราชีพจรและความดนัโลหิตก็ยงัสงูอยู่ 

2. กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มจะมีความดันโลหิตสูงขึน้เล็กน้อยเท่านัน้ แต่หลังจากท า
ข้อสอบเสร็จแล้วจะมีอตัราชีพจรและความดนัโลหิตคงท่ีเทา่กบัก่อนท าข้อสอบ 

3. คะแนนการสอบของกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ สงูกวา่กลุม่ควบคมุ 
จากการวิจยันีแ้สดงให้เห็นว่าดนตรีสามารถชว่ยลดอาการต่ืนเต้นทางระบบประสาทให้อยู่

ในระดบัต ่าได้ขณะท าข้อสอบ  นอกจากนีผู้้วิจยัยงัได้เสนอแนะวา่วิทยาลยัและมหาวิทยาลยัตา่ง ๆ 
ควรใช้ดนตรีเพ่ือพฒันาทางด้านอารมณ์และสงัคมของนกัศกึษาด้วย 

 

แมคคทัเชน (Maccutchen, 1979)ได้ท าการส ารวจความคิดเห็นจากผู้ เช่ียวชาญทางด้าน
การเต้นร า จ านวน 23 คน ปรากฏว่าผู้ เช่ียวชาญทางด้านการเต้นร า มีความเห็นว่าสิ่งท่ีจ าเป็น
ส าหรับครูมากท่ีสุด คือ วิธีการสอนการประเมินผลในการสอน แต่งสิ่งท่ีเน้นมากท่ีสุดคือความ
เข้าใจในตวัเด็กและการท่ีครูจะท าอย่างไรจึงจะชกัน าให้เด็กใช้การเต้นร า เพ่ือให้เกิดการพฒันา
ทางด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม และการเป็นมนษุย์ท่ีดี 



 63 

 ส่วนความรู้ทางด้านการเคล่ือนไหวในการเต้นร าท่ีจ าเป็นส าหรับครูก็คือในเร่ืองของเวลา
ในการเต้นร า เนือ้ท่ีของการเต้นร า บริเวณท่ีร่างกายต้องใช้เพ่ือการเคล่ือนไหว เช่น ความแคบ  
ความกว้าง และพลงังานท่ีใช้ในการเต้นร า  โดยไม่ต้องเน้นเร่ืองของการใช้ทกัษะสูง ๆ แต่ความรู้
และทกัษะก็มีความจ าเป็นต่อการประสมประสานการเต้นร าเข้ากับกิจกรรมต่าง ๆ ของชัน้เรียน 
และหลกัสตูรของโรงเรียนซึ่งสิ่งท่ีส าคญัส าหรับครูในการสนบัสนนุมโนทศัน์เก่ียวกบัการเต้นร าเข้า
กบัการเป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาของเดก็ 

สมิท (Smith, 1979) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะหก
สปัดาห์ของแอโรบิคดานซ์ และการเต้นร าพืน้เมืองกบัผลของโปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะหกสปัดาห์
ท่ีมีต่อประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นต์ของไขมันในร่างกายของเด็กหญิง
วยัรุ่น โดยใช้เดก็หญิง 76 คน ท่ีลงทะเบียนเรียนพลศกึษา ทดสอบวิ่งพืน้เล่ือน (Treadmill) เพ่ือวดั
ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและวัดความหนาของผิวหนังเพ่ือวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ร่างกายแบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็นสามกลุ่มคือ กลุ่มฝึกเต้นร า  กลุ่มฝึกวิ่งเหยาะ  และกลุ่มควบคมุ
ท าการฝึกห้าวนัตอ่สปัดาห์ เป็นเวลาหกสปัดาห์ พบวา่ 

1. โปรแกรมการฝึกแอโรบคิดานซ์และการเต้นร าพืน้เมืองกบัโปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะ มี
ผลท าให้ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มมากขึน้ และมีผลท าให้เปอร์เซ็นต์
ของไขมนัในร่างกายลดน้อยลง 

2. ไมมี่ความแตกตา่งกนัของโปรแกรมการฝึกทัง้สองโปรแกรม 
แชมเบอร์ (Chamber, 1980) ได้ท าการวิจัยเร่ืองผลของการเต้นร าท่ีมีต่อตัวแปรทาง

สรีรศาสตร์ โดยท าการศึกษากับผู้หญิงจ านวน 62 คน ท่ีมีทักษะการเต้นร าแบบโมเดิร์นดานซ์, 
บลัเลย์่ และแจ๊ซ ขัน้เร่ิมต้นและนกัเต้นร าท่ีช านาญแล้วมาท าการฝึกเต้นร าเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ๆ 
ละสองครัง้ ๆ ละ 40 – 45 นาที และในระหวา่งฝึกนัน้ ผู้ รับการทดลองไม่มีการเข้าร่วมกิจกรรมทาง
พลศกึษาอ่ืน ๆ จากการศกึษา พบว่า การเต้นร ามีผลตอ่ตวัแปรทางด้านสรีรศาสตร์ สีตวัแปรอย่าง
มีนยัส าคญั .001 คือ 

1. เปอร์เซ็นต์ของไขมนั ท่ีระดบันยัส าคญั .001 
2. ความออ่นตวั ท่ีระดบันยัส าคญั .001 
3. การกระโดดสงู ท่ีระดบันยัส าคญั .001 
4. การเปล่ียนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต ท่ีระดบันยัส าคญั .001 
ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การฝึกเต้นร าส าหรับผู้ ท่ีมีทกัษะขัน้เร่ิมต้นจะมีผลต่อตวัแปรทางด้าน

สมรรถภาพทางสรีรศาสตร์อย่างมีนัยส าคญั  นอกจากนีผู้้ วิจัยยังได้ศึกษาโดยการเปรียบเทียบ 
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องค์ประกอบของสมรรถภาพของนกัเต้นร าท่ีช านาญแล้วกับนักกีฬาหญิงในระดบัมหาวิทยาลัย  
จากการทดสอบ พบว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั ระหว่างนกัเต้นร าท่ีช านาญแล้วกบั
นกักีฬาหญิงระดบัมหาวิทยาลยัทางด้านตอ่ไปนี ้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ปริมาณไขมนั
ในร่างกาย  ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้แฮมสตริง (Hamstring) และกล้ามเนือ้เดลทอยด์ 
(Deltoid) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แฮมสตริง (Hamstring) และกล้ามเนือ้ควอไตรเซป 
(Quadtricep) ความแข็งแรงในการพบัและเหยียดสะโพก  ความแข็งแรงของท้องและการเหยียด
หลงั 

เดอกสัแมน (Dergusman, 1980) ได้ท าการวิจยัเร่ืองผลของการเต้นร าท่ีมีตอ่สมรรถภาพ
ของระบบไหลเวียนโลหิตและการเสริมสร้างร่างกายของนักศึกษาหญิง โดยใช้นักศึกษาหญิง 
จ านวน 37 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 18 คน และกลุ่มควบคุม 19 คน และให้กลุ่มทดลองเรียน
เต้นร า (Modern dance) เป็นเวลา 14 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 50 นาที และท าการทดสอบวิ่งบน
พืน้เล่ือนเพ่ือวดัความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด วดัปริมาณการหายใจแบบเปิด วดัอตัรา
การเต้นของหวัใจ และคดิค านวณความหนาแนน่ของร่ายกายโดยชัง่น า้หนกัในน า้ พบว่า การเรียน
เต้นร ามีผลต่อพฒันาการทางด้านสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และมีประโยชน์ต่อการ
เสริมสร้างร่างกายให้นกัเรียนหญิงท่ีไม่คอ่ยได้ออกก าลงักายคือ ท าให้ปริมาณไขมนัลดลง ช่วยให้
คนผอมมีน า้หนกัตวัเพิ่มขึน้และท าให้ร่างกายหนาขึน้ 

เคนเนดี ้(Kennedy, 1984) ได้ท าการวิจยัเร่ืองการประเมินผลของแอโรบิก การเต้นร า และ
การออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของหญิง จากโปรแกรมการฝึกในแบบท่ีก าหนดของ  
YMCAs นิวยอร์ค โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนท่ีมีการเรียนเต้นร า 20 ห้องเรียน เป็นเวลา 10 
สปัดาห์ ๆ ละ สองครัง้ โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านน า้หนกั  ปริมาณไขมนัใน
ร่างกาย ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้  การลุกนั่ง  สมรรถภาพการจับออกซิเจนของหัวใจ  
ผลการวิจยัพบวา่ในทกุตวัแปรมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้  จากงานวิจยันี ้ ท าให้ทราบว่าการเร่ิมออก
ก าลงักายควรมีการออกก าลงักายท่ีมีการเสริมสร้างกล้ามเนือ้ และควรมีการฝึกเต้นร าเป็นประจ า
ทกุวนั อยา่งน้อยสองครัง้ตอ่สปัดาห์ 

วอร์ด (Ward, 1986)  ได้ท าการวิจยัเร่ือง ผลของการเรียนกิจกรรมในวิชาเลือกในกลุ่ม
นกัเรียนระดบัวิทยาลยั ท่ีมีตอ่ระบบการไหลเวียนโลหิต  โดยใช้นกัศกึษาหญิงปีท่ี 1 จ านวน 40 คน 
แบง่เป็นส่ีกลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกเต้นแอโรบิค  กลุ่มท่ี 2 ฝึกเต้นแจ๊ซ  กลุ่มท่ี 3 ฝึกเต้นแบบ
บอลรูม กลุ่มท่ี 4 ฝึกแรกเกตบอล เป็นเวลา 10 สปัดาห์ ๆ ละสองครัง้ ๆ ละ 40 – 45 นาที โดยมี
เง่ือนไขท่ีผู้ วิจัยก าหนดและอธิบายในการฝึกและท าการทดสอบการวิ่งบนลู่วิ่ง 12 นาที  โดยใช้
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แบบทดสอบของคูเปอร์ ก่อนและหลงัการฝึกน ามาทดสอบหาค่าเฉล่ียและค่า F-test และวดัซ า้
ด้วยค่า ตกีู ท่ีระดบันยัส าคญั .05  ผลการวิจยัพบว่า นกัศึกษาหญิงในกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิคมีค่า
ความแตกตา่งระหวา่งกลุม่และมีสมรรถภาพ ทางกายท่ีดีขึน้ท่ีระดบันยัส าคญั .05 

วลัเวอดี ้(Valverde, 1987)  ได้ท าการวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบคณุค่าของการเต้นร าท่ี
เป็นกิจกรรมนนัทนาการของนกัศกึษาระดบัวิทยาลยั  โดยศกึษาถึงกิจกรรมการเต้นร าท่ีมากกว่า
สองกิจกรรมท่ีมีแนวโน้มท าให้พฤติกรรมทางสงัคมและการมีสขุภาพดีขึน้จากการฝึกเต้นร า  กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนกัศึกษาชายและหญิงระดบัวิทยาลยัจ านวน 584 คน อายุ 17 – 28 ปี  ท่ีมีการเข้า
ร่วมการเต้นร าเป็นประจ าสม ่าเสมอ โดยการตอบแบบสอบถามอย่างละเอียดจ านวน 90 ข้อ และ
แยกออกเป็นสองกลุ่มตามลักษณะกิจกรรมการเต้นร าท่ีชอบ กลุ่มท่ี 1 กิจกรรมการเต้นร าแบบ
ตามใจชอบ  การเต้นร าพืน้เมือง และแบบบอลรูม  กลุ่มท่ี 2 กิจกรรมการเต้นร าแบบบลัเลย์ แท๊ป 
และแจ๊ส การวิเคราะห์แยกเป็นส่วน ๆ ในด้านสมรรถภาพทางกาย อายุ และการฝึกเต้นร า 
ผลการวิจยัพบวา จากการฝึกเต้นร าในรูปแบบตา่ง ๆ ผู้ ท่ีมีกิจกรรมทางการเต้นร ามีพฒันาการท่ีดี
ทางด้านการมีส่วนร่วมในสงัคมมีมนุษย-สมัพนัธ์ มีสมรรถภาพทางกายและพฒันาการทางด้าน
อารมณ์เป็นแนวทางให้ครูจดักิจกรรมการเต้นร าทีเหมาะสมกับการท าให้นกัศึกษาชายและหญิง
ระดบัวิทยาลัย มีสมรรถภาพทางกายและจิตใจท่ีดีขึน้รวมทัง้สามารถน าผลการวิจัยในครัง้นีม้า
พฒันาการเรียนการสอนในชัน้เรียนได้ 

 จากการศกึษารวบรวมเอกสารและผลการวิจยัทัง้ในและตา่งประเทศ สรุปได้ว่า การเต้นร า
มีผลตอ่สมรรถภาพทางกาย หลงัการฝึกเต้นร าหรับผู้ ท่ีมีทกัษะขัน้เร่ิมต้นจะมีผลตอ่ตวัแปรทางด้าน
สมรรถภาพทางสรีรศาสตร์อยา่งมีนยัส าคญั แตส่มรรถภาพบางด้านท่ีไม่เกิดการเปล่ียนแปลงหลงั
การทดลอง อาจเน่ืองมาจากตวัแปรตา่ง ๆ เชน่ การก าหนด ความหนกั ความถ่ี เวลา และโปรแกรม
การฝึกท่ีไม่เหมาะสม แต่อย่างไรก็ดี การออกก าลังกายด้วยการเต้นร าเป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีมี
ความส าคญัท่ีท าให้สมรรถภาพทางกายเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ ซึ่งผลของการฝึกนีน้อกจาก
จะท าให้ผู้ ฝึกมีสขุภาพร่างกายท่ีดี มีพละก าลงัในการด าเนินชีวิตแล้วยงัส่งผลถึงประโยชน์ในด้าน
การมีสว่นร่วมในสงัคม รู้จกัการปรับตวัและสง่ผลให้มีสขุภาพจิตท่ีดีขึน้อีกด้วย 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
กำรเต้นร ำลีลำศประเภท 

บอลรูม 
 

- จงัหวะท่ีใช้ในการเต้น 
- ทา่ทางท่ีใช้ในการเต้น 
- ความเร็วของจงัหวะท่ีใช้ 

 
 
 
 
 

กำรเต้นร ำลีลำศประเภท 
ละตนิอเมริกัน 

 
- จงัหวะท่ีใช้ในการเต้น 
- ทา่ทางท่ีใช้ในการเต้น 
- ความเร็วของจงัหวะท่ีใช้ 

 

 

สมรรถภำพทำงกำย 

ที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

 

   1 .  ความแข็ งแรงของระบบ
กล้ามเนือ้  

   2. ความอดทนของระบบ
กล้ามเนือ้   

   3 .  ค ว า ม อดทนข อ ง ร ะ บบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจ   

   4.  ความออ่นตวั 

    5.  องค์ประกอบของร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย)   

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการ

ฝึกเต้นร าลีลาศ 

 

ตวัแปรต้น กระบวนการ ตวัแปรตาม 
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บทที่ 3 

วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย 

 

งานวิจยันีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภท
ละตนิอเมริกนัท่ีมีตอ่สมรรถภาพกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนิสิตระดบัปริญญาตรี โดยมีตวัแปรท่ี
ต้องการศึกษาดงัต่อไปนี ้ความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบกล้ามเนือ้  
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ  ความอ่อนตวั  และองค์ประกอบของร่างกาย  
(เปอร์เซ็นต์ ไขมนัในร่างกาย) 

 

กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยท่ีไม่มี
ทักษะการเต้นร าทัง้สองประเภทมาก่อน จ านวน 30 คน(นิสิตชาย จ านวน 15 คน นิสิตหญิง 
จ านวน 15 คน) ผู้วิจยัเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจงโดยการอาสาสมคัรเข้าร่วมการทดลอง    

 
กำรแบ่งกลุ่ม 

วิธีการจบัฉลาก เพ่ือแยกกลุ่มตวัอย่างออกเป็นสามกลุ่ม โดยแต่ละกลุ่มจะมีนิสิตจ านวน 
10 คน เป็นนิสิตชายจ านวน 5 คน และนิสิตหญิง จ านวน 5 คน 

 
กลุม่ท่ี 1 กลุม่ควบคมุ ไมต้่องท าการฝึกใดๆ 

กลุม่ท่ี 2  ท าการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม                 

กลุม่ท่ี 3  ท าการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั  
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วิธีด ำเนินงำนวิจัย 

 ผู้วิจยัแบง่ขัน้ตอนการวิจยัออกเป็น 3 ขัน้ตอน 

ขัน้ตอนท่ี 1 ก่อนการทดลอง 

1. ขอหนังสือจากบณัฑิตวิทยาลัย เพ่ือขอยืมอุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพทางกายจาก
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 2.  ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั เพ่ือเชิญผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองท่ีใช้ในการวิจยั 

 3.  ศกึษารายละเอียดเก่ียวกบัจงัหวะและการสอนลีลาศ 

 4.  ศกึษารายละเอียดเก่ียวกบัเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 5.  ออกแบบตารางการฝึกเต้นร าลีลาศโดยปรึกษาผู้ เช่ียวชาญ 

6.  อธิบายแจ้งให้กลุ่มตวัอย่างทราบถึงวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ระเบียบวิธีท่ีจ าเป็นใน
การทดลองแจกใบสมคัรเข้าร่วมการวิจยั นดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีให้ผู้ เข้าร่วม
การฝึกเข้าร่วมทราบลว่งหน้า 

7.  เตรียมเคร่ืองมือและอปุกรณ์ ณ จดุท่ีท าการนดัหมาย 

8. ท าการปฐมนิเทศ อธิบายขัน้ตอนและวิธีการฝึกให้ผู้ เข้ารับการฝึกทราบว่าระเบียบวิธีท่ี
จ าเป็นในการทดลองและการฝึกผู้ ฝึกต้องปฏิบตัตินตามท่ีก าหนดอยา่งเคร่งครัด 

9. ให้ผู้ เข้ารับการฝึกทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกลีลาศ  บนัทึกผลด้วยแบบ
บนัทึกข้อมูลส่วนบุคคล  โดยผู้ วิจัยเป็นผู้ควบคุมการเก็บรวบรวมข้อมูลและท าการ
ควบคมุการทดลองด้วยตนเอง 

10. ท าการแบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม โดยวิธีการจบัฉลาก  อธิบายให้กลุ่มตวัอย่างแต่
ละกลุม่ทราบถึงวิธีฝึกระเบียบวิธีท่ีจ าเป็นในการทดลองและการฝึกผู้ ฝึกต้องปฏิบตัิตน
ตามท่ีก าหนดอยา่งเคร่งครัด 

11. ระยะเวลาของการวิจยัระหวา่ง เดือนกมุภาพนัธ์ 2555  ถึง เดือนมีนาคม 2555   

12. ผู้วิจยัก าหนดให้กลุม่ตวัอย่างกลุม่ท่ี 2 และ 3 ฝึกเต้นร าลีลาศตามโปรแกรมท่ี
ก าหนดให้ เป็นเวลา 1 ชัว่โมง คือ อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 10 นาที ท าความเข้าใจ
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ในทา่ท่ีฝึกกบัจงัหวะตา่ง ๆ ใช้เวลา 20 นาที ชว่งการเต้นตดิตอ่กนั (Work Out) 20 
นาที และชว่งผอ่นคลาย (Cool down) 10 นาที   

13. กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ จะได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  หลงัการทดลองเป็น
เวลา 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ โดยใช้แบบการทดสอบเชน่เดียวกบัการทดสอบก่อน
การทดลอง 

 

ขัน้ตอนท่ี 2  การท าการทดลอง 

โปรแกรมการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมและโปรแกรมการฝึกเต้นร าลีลาศประเภท  
ละตนิอเมริกนั เร่ิมการฝึกตัง้แต ่ เดือนกมุภาพนัธ์ 2555  ถึง เดือนมีนาคม 2555  เป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์  โดยฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั ครัง้ละ 1 ชัว่โมง  โดยมีผู้ควบคมุการฝึกทัง้ 2 กลุม่ 

กลุ่มท่ี  2  ท าการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม ใช้เวลา 40 นาที โดยมีช่วงการเต้นร า
ลีลาศท่ีตดิตอ่กนันาน 20 นาที  

กลุ่มท่ี 3  ท าการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ใช้เวลา 40 นาที โดยมีช่วงการ
เต้นร าลีลาศท่ีตดิตอ่กนันาน 20 นาที  

 

ขัน้ตอนท่ี 3  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง   ใช้แบบทดสอบท่ีดัดแปลงมาจาก 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทัว่ไปของกองวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย  หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์  และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ผู้ เข้ารับการทดลองทกุคน
ต้องได้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเหมือนกนั  ดงันี ้
 1. ชัง่น า้หนกัและวดัสว่นสงู  น า้หนกัมีหน่วยเป็นกิโลกรัม  สว่นสงูมีหนว่ยเป็นเซนตเิมตร 

2. อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั  ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบนัง่พกัเป็นเวลา 5 นาที  แล้วจงึ
จบัชีพจรเป็นเวลา 1 นาที  มีหนว่ยเป็นจ านวนครัง้ตอ่นาที 

3. ความดนัโลหิตวดัในขณะท่ีนัง่พกั  วดัทัง้ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั (Systolic) 
และความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั (Diastolic) มีหนว่ยเป็นมิลลิเมตรปรอท 
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4. แรงบีบมือ  วดัโดยใช้เคร่ืองมือวดัพลงักล้ามเนือ้แขน ยืนตวัตรง ออกแรงบีบเคร่ืองมือ
ข้างล าตวัเตม็ท่ี  มีหนว่ยเป็นกิโลกรัม 

5. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงัโดยใช้เคร่ืองมือวดัพลงักล้ามเนือ้หลงั ขาจะเหยียดตงึขณะ
ก้มตวัเพ่ือดงึเคร่ืองมือ  มีหน่วยเป็นกิโลกรัม 

6.  ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาโดยใช้เคร่ืองมือวดัพลงักล้ามเนือ้ขา หลงัจะเหยียดตงึ  แต่
จะผอ่นหวัเขา่ลงขณะดงึเคร่ืองมือ  มีหนว่ยเป็นกิโลกรัม 

7. ความออ่นตวั  วดัโดยการนัง่เหยียดเท้าดนักลอ่งเคร่ืองมือ  แล้วเหยียดแขนให้เลยปลาย
เท้า  วดัความยาวของปลายนิว้ท่ียาวเกินออกมาบนกลอ่งเคร่ืองมือ  มีหนว่ยเป็น
เซนตเิมตร 

8. ความจปุอด  โดยใช้เคร่ืองมือวดัความจปุอด  โดยเป่าลมเข้าไปในเคร่ืองมือ  มีหนว่ย
เป็นลกูบาศก์เซนตเิมตร 

9.เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย โดยใช้เคร่ืองมือวดัไขมนัใต้ผิวหนงั (Inbody   
composition analyzer) 4  ต าแหนง่ คือ 

 9.1 บริเวณต้นแขนด้านหลงั 

 9.2 บริเวณต้นแขนด้านหน้า 

 9.3 บริเวณสะบกั 

 9.4 บริเวณสะโพก 

10.  น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์หาความแตกตา่งด้วยวิธีทางสถิติ 

11. สรุปและอภิปรายผล 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

1. เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ 
2. เคร่ืองวดัสว่นสงูแบบมาตราฐาน 
3. เคร่ืองชัง่น า้หนกั 
4. เคร่ืองวดัสว่นประกอบของร่างกาย   
5. เคร่ืองวดัความจปุอด 
6. เคร่ืองวดัความดนัโลหิต 
7. เคร่ืองวดัความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขาและหลงั 
8. เคร่ืองวดัแรงบีบมือ 
9. เคร่ืองวดัความอ่อนตวั 
10. นาฬิกาจบัเวลา 
11. เคร่ืองเลน่ซีดีเพลง 
12. ซีดีเพลงเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตนิอเมริกนั 
13. โปรแกรมการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตนิอเมริกนั 
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หลักกำรสร้ำงโปรแกรมกำรฝึกกำรเต้นร ำลีลำศ 
  
1. ศกึษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

เพ่ือน ามาเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรม โดยพิจารณาถึงสิ่งตา่ง ๆ คือ 
1.1 ความสามารถและทกัษะในการเต้นร าลีลาศของนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี 
1.2  ระยะเวลาของการฝึกตลอดการทดลอง                                                         
1.3  ชว่งเวลาในการฝึกเต้นร าลีลาศ                                                                                
1.4  จ านวนครัง้ท่ีฝึกในแตล่ะสปัดาห์                                                                            
1.5  ความหนกัของโปรแกรมในการฝึกเต้นร าลีลาศ                                                     
1.6 จ านวนจงัหวะลีลาศประเภทบอลรูมและประเภทละตินอเมริกนัท่ีใช้ในการฝึก
1.7 ทา่ทางการเต้นร าของแตล่ะจงัหวะท่ีใช้ในการเต้นร าลีลาศ 

2.  สร้างโปรแกรมการฝึกเต้นร าลีลาศเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ  
แล้วน าไปให้ผู้ทรงคณุวุฒิตรวจเพ่ือหาความตรงของแบบฝึก (Validity) และให้ข้อเสนอแนะ
เพ่ือน ามาแก้ไขให้สมบรูณ์ 

3.  น าโปรแกรมการฝึกเต้นร าลีลาศเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กับสุขภาพ  
ไปทดลองใช้กับนักศึกษาระดบัปริญญาตรี  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ปีการศึกษา 2554        
(ท่ีไมไ่ด้เป็นกลุ่มตวัอย่าง) เพ่ือพิจารณาข้อมลูเบือ้งต้นเก่ียวกบัทกัษะการเต้นร าลีลาศ จงัหวะ
ดนตรี ความหนกัของโปรแกรมและเวลาในการฝึก  เป็นต้น 

4.  น าโปรแกรมการฝึกเต้นร าลีลาศไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่ง  เพ่ือท าการวิจยัในครัง้นีต้อ่ไป 
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กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจยัท าการเก็บข้อมลูด้วยตนเอง ในบนัทกึข้อมลูสว่นตวั ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของทัง้ 3  กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุ กลุ่มท าการฝึก
เต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม  และกลุม่ท าการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั ซึง่
ประกอบด้วย 

 

1.  ช่ือ - นามสกลุของผู้ เข้ารับการฝึก 

2.  น า้หนกัของร่างกาย     มีหนว่ยเป็น     กิโลกรัม 

3.  อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั   มีหนว่ยเป็น     ครัง้ตอ่นาที 

4.  ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและคลายตวั  มีหนว่ยเป็น     มิลลิเมตรปรอท 

5.  แรงบีบมือ      มีหนว่ยเป็น     กิโลกรัม 

6.  ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั    มีหนว่ยเป็น     กิโลกรัม 

7.  ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา    มีหนว่ยเป็น     กิโลกรัม 

8.  ความอ่อนตวั      มีหนว่ยเป็น     เซนตเิมตร 

9.  ความจปุอด      มีหนว่ยเป็น     ลกูบาศก์เซนตเิมตร 

10. ความหนาของชัน้ไขมนัใต้ผิวหนงั   มีหนว่ยเป็น     เปอร์เซ็นต์ 

11.  สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย  มีหนว่ยเป็น     มิลลิลิตรตอ่กิโลกรัม 

          ตอ่นาที 

12. ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา (ลกุ-นัง่)   มีหนว่ยเป็น     ครัง้ตอ่ 30 วินาที 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

  

 น าข้อมลูท่ีได้รวบรวมแล้วมาวิเคราะห์ด้วยวิธีการทางสถิติ  ด้วยคอมพิวเตอร์โปรแกรม
ส าเร็จรูปส าหรับงานวิจยัทางสงัคมศาสตร์  (SPSS : Statistical Package for the Social 
Sciences)  โดยหาคา่ตา่ง ๆ ดงันี ้

 1.  หาคา่เฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(S.D.) วิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียว (One-way Analysis of Variance) น า้หนกัของร่างกาย ชีพจรขณะพกั ความดนัโลหิต
ขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั แรงบีบมือ ความแข็งแรง
กล้ามเนือ้หลงั ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา  ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอ่อนตวั  ความจุ
ปอด สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย  ระหว่างกลุ่ม
บอลรูม และกลุม่ละตนิอเมริกนั กลุม่ควบคมุ  ก่อนการทดลอง  สปัดาห์ท่ี 4  และ สปัดาห์ท่ี 8    ถ้า
พบวา่ตวัแปรใดมีความแตกตา่งกนัท่ีระดบันยัส าคัญ .05  น ามาวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทาง
เดียว (One-way Analysis of  Covariance) เฉพาะคา่ท่ีมีความแตกตา่งระหว่างกลุ่มบอลรูม และ
กลุม่ละตนิอเมริกนั  ก่อนการทดลอง  และสปัดาห์ท่ี 8   

 2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ (One-way Analysis of 
Variance with Repeated Measurement)  ของน า้หนกัของร่างกาย ชีพจรขณะพกั ความดนั
โลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะพัก ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั  แรงบีบมือ ความ
แข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอ่อนตวั  
ความจุปอด สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย 
ภายในกลุม่ทัง้ 3 กลุม่  ก่อนการทดลอง  สปัดาห์ท่ี 4 และ สปัดาห์ท่ี 8  
  3. ใช้การเปรียบเทียบความแตกตา่ง เป็นรายคู ่ตามวิธีของ ตกีู(เอ) (Tukey’s a) ท่ี
ระดบันัยส าคญั .05 ในด้านของน า้หนักของร่างกาย  ความดนัโลหิตบีบและคลายตวัขณะพัก 
อตัราการเต้นของหวัใจ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงัและขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา  แรงบีบ
มือ  ความอ่อนตวั  ความจปุอด  สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสดุของร่างกาย และเปอร์เซ็นต์
ไขมนัในร่างกาย  ระหวา่งกลุม่บอลรูม และกลุม่ละตนิอเมริกนั   
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บทที่ 4 
ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

การวิจยัครัง้นี ้ ผู้วิจยัได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนธ์กับ
สขุภาพจากกลุ่มการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตินอเมริกนั กลุ่มการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอล
รูม และกลุม่ควบคมุ (ไมมี่การฝึกใด ๆ)  ก่อนการทดลอง หลงัทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัทดลอง 8 
สปัดาห์  มาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วจึงน าผลมาวิเคราะห์เสนอในรูปตาราง
ประกอบ ความเรียง และแผนภมูิ แบง่การน าเสนอออกเป็น  3  ตอน ดงันี ้

 
ตอนที่ 1  
คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ของผลการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ระหวา่งกลุม่ควบคมุ กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม และ
กลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ และเปรียบเทียบความ
แตกตา่งเป็นรายคูต่ามวิธีตกีู (เอ) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 
 

ตอนที่ 2  
คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 

ภายในกลุม่ควบคมุ  กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ และเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูต่ามวิธี
ตกีู (เอ) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 
 

ตอนที่ 3 แผนภูมิแสดงกำรเปล่ียนแปลงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ  
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่

ควบคมุ กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 
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ตอนที่ 1 
ตางรางท่ี 1 คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ของ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพ ก่อนการทดลอง ระหว่าง กลุ่มควบคมุ 
กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั     (N=10)  

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง 

F กลุม่ควบคมุ กลุม่บอลรูม กลุม่ละตินอเมริกนั 

 SD  SD  SD 

1. น า้หนกั (กิโลกรัม) 60.63 13.09 62.01 11.17 61.19 11.00 .035 

2. ชีพจรขณะพกั (ครัง้ / นาที) 75.8 5.20 78.60 7.60 75.70 9.42 .468 

3. ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
บีบตวั (มิลลเิมตรปรอท) 

113.40 10.45 111.90 9.10 113.40 7.99 .088 

4. ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวั (มิลลเิมตรปรอท) 

71.80 11.29 67.90 4.91 68.40 8.45 .606 

5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 35.35 11.00 31.15 8.23 32.00 9.54 .529 

6. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั 
(กิโลกรัม) 

79.50 26.60 69.20 28.98 76.80 26.10 .384 

7. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
(กิโลกรัม) 

117.40 46.76 121.80 53.78 120.80 41.36 .024 

8. ความออ่นตวั (เซนติเมตร) 7.00 9.60 2.90 15.79 9.10 10.60 .657 
9. ความจปุอด (ลกูบาศก์
เซนตเิมตร) 

3450.00 1122.74 2930.00 795.89 3260.00 902.10 .767 

10. เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์) 

22.57 7.60 23.45 8.78 21.80 7.04 .111 

11. สมรรถภาพการจบั
ออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย 
(มิลลลิติร / กิโลกรัม / นาท)ี 

38.90 4.91 36.10 5.13 37.40 4.30 .855 

12. ความอดทนของกล้ามเนือ้
ขา - ลกุนัง่ 30 วินาที (ครัง้) 

19.60 1.84 19.00 2.87 19.50 2.88 .856 

* P < .05             
จากตารางท่ี 1 แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ก่อน

การทดลอง ระหวา่งกลุม่ควบคมุ กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั ทกุตวัแปรไม่
มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
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ตารางท่ี 2 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ของผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ 
กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั      (N=10) 

ตวัแปร 

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

F กลุม่ควบคมุ กลุม่บอลรูม 
กลุม่ละติน 
อเมริกนั 

 SD  SD  SD 
1. น า้หนกั (กิโลกรัม)  60.03 13.18 59.98 11.15 60.00 10.89 .000 

2. ชีพจรขณะพกั (ครัง้ / นาที) 76.30 5.33 73.50 5.44 71.10 7.43 .554 

3. ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
บีบตวั (มิลลิเมตรปรอท) * 

116.30 10.24 107.80 3.22 108.20 4.92 4.948* 

4. ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวั (มิลลิเมตรปรอท)  

74.80 9.50 67.00 4.52 67.80 7.24 3.388 

5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 35.40 10.59 31.60 7.96 32.15 9.58 .473 

6. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้
หลงั (กิโลกรัม) 

80.80 27.33 69.60 28.65 77.05 26.30 .432 

7. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
(กิโลกรัม) 

119.00 45.89 122.80 52.69 122.25 40.50 .019 

8. ความอ่อนตวั (เซนติเมตร) 9.00 7.47 7.00 13.79 11.40 7.81 .796 

9. ความจปุอด (ลกูบาศก์
เซนติเมตร)  

3475.00 1083.53 2970.00 764.56 3330.00 888.26 .142 

10. เปอร์เซ็นต์ไขมนัใน
ร่างกาย (เปอร์เซ็นต์) 

22.88 7.43 22.39 8.31 21.12 7.09 .315 

11. สมรรถภาพการจบั
ออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย 
(มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 

39.70 5.50 38.00 4.45 38.80 4.34 .474 

12. ความอดทนของกล้ามเนือ้
ขา - ลกุนัง่ 30 วินาที (ครัง้) * 

20.00 1.49 22.50 1.72 21.60 2.01 5.222* 

* P < .05 

จากตารางท่ี 2 แสดงให้เห็นว่า หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกเต้น     
บอลรูม และกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั  พบว่า คา่เฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะ
พกั  และความอดทนของกล้ามเนือ้ขามีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของความดนั
โลหิตขณะหวัใจบีบตวั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม และกลุ่ม
ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 460.067 230.033 4.948* 

ภายในกลุม่ 27 1255.300 46.493  

รวม 29 1715.367   

* P < .05 
 

จากตารางท่ี 3 แสดงคา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 4.948 มากกว่า
คา่ เอฟ (F) จากตารางท่ีระดบัความมีนยัส าคญั .05 แสดงว่า คา่เฉล่ียของความดนัโลหิตขณะ
หวัใจบีบตวัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม และกลุ่มฝึกเต้นละติน
อเมริกนั  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของ คา่เฉล่ียท่ี
เปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 4 
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ตางรางท่ี 4 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ียของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม และกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั เป็น
รายคูโ่ดยวิธีของตกีู (เอ) 
 
การทดลอง คา่เฉล่ีย 

มิลลิเมตร
ปรอท 

กลุม่
ควบคมุ 

กลุม่ฝึกเต้นบอล
รูม 

กลุม่ฝึกเต้นละตนิ
อเมริกนั 

 116.30 107.80 108.20 

กลุม่ควบคมุ 116.30 - 8.50* 8.10* 

กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม 107.80  - .40 

กลุม่ฝึกเต้นละตนิ
อเมริกนั 

108.20   - 

* P < .05 
 
จากตารางท่ี 4 แสดงคา่เฉล่ียของความความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั หลงัการทดลอง 8 

สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม และกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีคา่เฉล่ีย ของกลุ่มควบคมุ (  = 116.30 มิลลิเมตรปรอท) สงู
กวา่กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม (  = 107.80 มิลลิเมตรปรอท) และกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั ( =108.20 
มิลลิเมตรปรอท) 
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของความ
อดทนของกล้ามเนือ้ขา หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม และกลุ่ม
ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 32.067 16.033 5.222* 

ภายในกลุม่ 27 82.900 3.070  

รวม 29 114.967   

* P < .05 
 

จากตารางท่ี 5 แสดงคา่เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน คือ 5.222 มากกว่า
คา่ เอฟ (F) จากตารางท่ีระดบัความมีนยัส าคญั .05 แสดงว่า ค่าเฉล่ียของความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม และกลุ่มฝึกเต้น
ละตินอเมริกนั แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของ 
คา่เฉล่ียท่ีเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยวิธีตกีู (เอ) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 6 
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ตารางท่ี 6 ผลการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของความอดทนของกล้ามเนือ้ขาหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม และกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั เป็นรายคู่
โดยวิธีของตกีู (เอ) 
 
การทดลอง คา่เฉล่ีย กลุม่

ควบคมุ 
กลุม่ฝึกเต้นบอล

รูม 
กลุม่ฝึกเต้นละตนิ

อเมริกนั 
ครัง้ 20.00 22.50 21.60 

กลุม่ควบคมุ 20.00 - 2.50* 1.60 

กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม 22.50  - .90 

กลุม่ฝึกเต้นละตนิ
อเมริกนั 

21.60   - 

* P < .05 
 

จากตารางท่ี 6 แสดงคา่เฉล่ียของความอดทนของกล้ามเนือ้ขา หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
ของกลุ่มควบคมุ กบักลุ่มฝึกเต้นบอลรูม แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 โดยมี
คา่เฉล่ีย กลุม่ควบคมุ (  = 20.00 ครัง้) ต ่ากวา่ กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม ( = 22.50 ครัง้) 
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 ตอนที่ 2 
ตารางท่ี 7 คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบ
วดัซ า้ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ภายในกลุ่ม
ควบคมุ          (N=10) 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ F 

 SD  SD  SD 
1. น า้หนกั (กิโลกรัม)  60.63 13.09 60.14 13.14 60.03 13.18 3.432 

2. ชีพจรขณะพกั (ครัง้ / นาที)* 75.80 5.20 75.60 5.82 76.30 5.48 .233 

3. ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตวั (มิลลเิมตรปรอท)  

113.40 10.45 116.30 10.24 116.30 10.24 3.589 

4. ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวั (มิลลเิมตรปรอท) 

71.80 11.29 74.80 9.50 74.80 9.50 2.613 

5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 35.35 11.00 35.40 10.59 35.40 10.59 .053 

6. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั 
(กิโลกรัม) 

79.50 26.60 80.80 27.33 80.80 27.33 3.449 

7. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
(กิโลกรัม)  

117.40 46.76 102.40 55.93 119.00 45.89 .908 

8. ความออ่นตวั (เซนติเมตร) 7.00 9.60 7.35 8.97 9.00 7.47 3.396 
9. ความจปุอด (ลกูบาศก์
เซนติเมตร)  

3450.00 1122.74 3475.00 1083.53 3475.00 1083.53 .738 

10. เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์) 

22.57 7.59 22.89 7.65 22.89 7.43 .213 

11. สมรรถภาพการจบั
ออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย 
(มิลลลิติร / กิโลกรัม / นาท)ี 

38.90 4.91 38.90 5.11 39.70 5.50 3.692 

12. ความอดทนของกล้ามเนือ้
ขา - ลกุนัง่ 30 วินาที (ครัง้)  

19.60 1.84 20.00 1.49 20.00 1.49 3.273 

*P > .05  

จากตารางท่ี 7 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียภายในกลุ่มควบคมุ ก่อนทดลองหลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 
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 ตารางท่ี 8 คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบ
วดัซ า้ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ภายในกลุ่มฝึก
เต้นบอลรูม          (N=10) 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ F 

 SD  SD  SD 
1. น า้หนกั(กิโลกรัม)* 62.01 11.17 61.02 11.33 59.98 11.15 49.444* 

2. ชีพจรขณะพกั (ครัง้ / นาที) * 78.60 7.60 75.70 6.40 73.50 5.44 26.938* 

3. ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตวั (มิลลเิมตรปรอท)  

111.90 9.10 111.30 6.45 107.80 3.22 3.718 

4. ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวั (มิลลเิมตรปรอท) 

67.90 4.91 67.00 4.52 67.00 4.52 1.432 

5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) * 31.15 8.23 31.55 7.88 31.60 7.94 8.191* 

6. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั 
(กิโลกรัม) 

69.20 28.98 69.60 28.65 69.60 28.65 3.273 

7. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
(กิโลกรัม) 

121.80 53.78 122.50 53.09 122.80 52.69 2.250 

8. ความออ่นตวั (เซนติเมตร)* 2.90 15.79 5.20 14.67 7.00 13.79 14.152* 
9. ความจปุอด (ลกูบาศก์
เซนติเมตร)  

2930.00 795.89 2970.00 764.56 2970.00 764.56 3.273 

10. เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย 
(เปอร์เซ็นต์)* 

23.45 8.78 22.94 8.47 22.39 8.31 35.809* 

11. สมรรถภาพการจบั
ออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย 
(มิลลลิติร / กิโลกรัม / นาท)ี * 

36.10 5.13 36.90 4.68 38.00 4.45 9.875* 

12. ความอดทนของกล้ามเนือ้
ขา - ลกุนัง่ 30 วินาที (ครัง้) * 

19.00 2.87 20.60 2.55 22.50 1.72 30.205* 

*P > .05  
จากตารางท่ี 8 แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียของน า้หนกั ชีพจรขณะพกั ความอ่อนตวั แรงบีบ

มือ เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย และความอดทน
ของกล้ามเนือ้ขา ภายในกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม ก่อนทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 9 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของน า้หนกั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ภายใน
กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 20.605 20.605 49.444* 
ภายในกลุม่ 18 3.751 .417  

รวม 20 24.356   
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 9 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของน า้หนกั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธีการ
ของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 10 
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ตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ียของน า้หนกั ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม 
 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
กิโลกรัม 62.01 61.02 59.98 

ก่อนการทดลอง 62.01 - .990* 2.03* 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

61.02  - 1.04* 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

59.98   - 

*P > .05  
 

จากตารางท่ี 10 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของน า้หนัก  ระหว่าง
ระยะเวลาของการทดลองของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม พบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีน า้หนกั น้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีน า้หนกัน้อยกว่าหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 11 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของชีพจรขณะพกั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
ภายในกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 130.05 130.05 26.938* 
ภายในกลุม่ 18 43.45 4.828  

รวม 20 173.50   
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 11 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของชีพจรขณะพกั ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ 
โดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 12 
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ตารางท่ี 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ียของชีพจรขณะพกั ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม 
 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
ครัง้ / 
นาที 

78.60 75.70 73.50 

ก่อนการทดลอง 78.60 - 2.90* 5.10* 
หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

75.70  - 2.20* 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

73.50   - 

*P > .05  
 

จากตารางท่ี 12 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของชีพจรขณะพกั ระหว่าง
ระยะเวลาของการทดลองของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม พบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีชีพจรขณะพกั น้อยกวา่ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีชีพจรขณะพกัน้อยกว่าหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 13 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของแรงบีบมือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ภายใน
กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 1.113 1.013 8.191* 
ภายในกลุม่ 18 1.112 .124  

รวม 20 2.125   
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 13 แสดงให้เห็นว่าคา่เฉล่ียของแรงบีบมือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธีการ
ของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 14 
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ตารางท่ี 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของแรงบีบมือ ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม 

 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
กิโลกรัม 31.15 31.55 31.60 

ก่อนการทดลอง 31.15 - .400* .450* 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

31.55  - .050 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

31.60   - 

*P > .05  
 

จากตารางท่ี 14 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของแรงบีบมือ ระหว่าง
ระยะเวลาของการทดลองของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม พบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีแรงบีบมือมากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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ตารางท่ี 15 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของความอ่อนตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
ภายในกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 84.05 84.05 14.125* 
ภายในกลุม่ 18 53.45 5.94  

รวม 20 137.50   
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 15 แสดงให้เห็นว่าคา่เฉล่ียของความอ่อนตวั ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ 
โดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 16 
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ตารางท่ี 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ียของความอ่อนตวั ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี8 ของกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม 
 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
เปอร์เซ็นต์ 2.90 5.20 7.00 

ก่อนการทดลอง 2.90 - 2.30* 4.10* 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

5.20  - 1.80* 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

7.00   - 

*P > .05  
 
จากตารางท่ี 16 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของค่าเฉล่ียของความอ่อนตวัระหว่าง

ระยะเวลาของการทดลองของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม พบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความอ่อน
ตวัมากกว่าหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีความอ่อนตวัมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 17 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ ภายในกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 5.628 5.618 35.809* 
ภายในกลุม่ 18 1.412 .157  

รวม 20 7.040   
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 17 แสดงให้เห็นว่าคา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม แตกตา่งกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบ
รายคู ่โดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 18 
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ตารางท่ี 18 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกเต้น   
บอลรูม 

 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
เปอร์เซ็นต์ 23.45 22.94 22.39 

ก่อนการทดลอง 23.45 - .510* 1.06* 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

22.94  - .550* 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

22.39   - 

*P > .05  
 

จากตารางท่ี 18 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเปอร์เซ็นต์ไขมนัใน
ร่างกาย ระหวา่งระยะเวลาของการทดลองของกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม พบวา่ หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 
8 มีเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย น้อยกว่าหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย น้อย
กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 19 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ภายในกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 18.15 18.050 9.875* 
ภายในกลุม่ 18 16.45 1.828  

รวม 20 34.60   
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 19 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดของ
ร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึก
เต้นบอลรูม แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกต่างของ
คา่เฉล่ียจงึท าการเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 20 
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ตารางท่ี 20 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ียของสมรรถภาพการจบัออกซิเจน
สงูสดุของร่างกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี8 
ของกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม 
 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
มิลลิลิตร / 

กิโลกรัม / นาที 
36.10 36.90 38.00 

ก่อนการทดลอง 36.10 - .80* 1.90* 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

36.10  - 1.10* 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

36.10   - 

*P > .05  
 

จากตารางท่ี 20 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย ระหว่างระยะเวลาของการทดลองของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม  พบว่า หลงั
การทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย มากกว่าหลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และหลงัการทดลองสปัดาห์
ท่ี 4 มีสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 21 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ ภายในกลุม่ฝึกเต้นบอลรูม  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 61.45 61.25 30.205* 
ภายในกลุม่ 18 18.25 2.028  

รวม 20 79.70   
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 21 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉล่ียของความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม แตกตา่งกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบ
รายคู ่โดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 22 
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ตารางท่ี 22 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ียของความอดทนของกล้ามเนือ้ขา  
ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นบอล
รูม 
 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
ครัง้ 19.00 20.60 22.50 

ก่อนการทดลอง 19.00 - 1.60* 3.50* 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

20.60  - 1.90* 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

22.50   - 

*P > .05  
 

จากตารางท่ี 22 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา ระหว่างระยะเวลาของการทดลองของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม  พบว่า หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 8 มีความอดทนของกล้ามเนือ้ขา มากกว่าหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และก่อนการ
ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 23 คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบ
วดัซ า้ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ภายในกลุ่มฝึก
เต้นละตนิอเมริกนั        (N=10) 

ตวัแปร 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ F 

 SD  SD  SD 
1. น า้หนกั (กิโลกรัม) * 61.19 10.99 60.79 10.85 60.00 10.89 9.448* 

2. ชีพจรขณะพกั (ครัง้ / นาท)ี 
* 

75.70 9.42 74.40 8.91 71.10 7.43 12.023* 

3. ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
บีบตวั (มิลลเิมตรปรอท)  

113.40 7.99 112.40 7.24 108.20 4.92 4.684 

4. ความดนัโลหิตขณะหวัใจ
คลายตวั (มิลลเิมตรปรอท) 

68.40 8.45 67.80 7.24 67.80 7.24 .128 

5. แรงบีบมือ(กิโลกรัม) 32.00 9.54 32.15 9.58 32.15 9.58 .036 

6. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้
หลงั (กิโลกรัม) 

76.80 26.10 77.05 26.30 77.05 26.30 .009 

7. ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
(กิโลกรัม) 

120.80 41.36 122.25 40.50 122.25 40.50 .161 

8. ความออ่นตวั (เซนติเมตร) 9.10 10.60 10.00 9.45 11.40 7.81 .268 
9. ความจปุอด (ลกูบาศก์
เซนติเมตร)  

3260.00 902.10 3330.00 888.26 3330.00 888.26 .121 

10. เปอร์เซ็นต์ไขมนัใน
ร่างกาย (เปอร์เซ็นต์) 

21.80 7.04 21.41 7.11 21.12 7.09 .613 

11. สมรรถภาพการจบั
ออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย 
(มิลลลิติร / กิโลกรัม / นาท)ี 

37.40 4.30 38.00 3.94 38.80 4.34 2.309 

12. ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา - ลกุนัง่ 30 
วินาที (ครัง้) * 

19.50 2.88 20.20 2.39 21.60 2.01 5.598* 

*P > .05  

จากตารางท่ี 23 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉล่ียของน า้หนกั ชีพจรขณะพกั และความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา ภายในกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั ก่อนทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห์ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 24 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของน า้หนกั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ภายใน
กลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 7.180 7.080 9.448* 
ภายในกลุม่ 18 6.745 .749  

รวม 20 13.925   
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 24 แสดงให้เห็นว่าคา่เฉล่ียของน า้หนกั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ 
โดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 25 
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ตารางท่ี 25 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียของน า้หนกั ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 

 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
กิโลกรัม 61.19 60.79 60.00 

ก่อนการทดลอง 61.19 - .400* 1.19* 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

60.79  - .79 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

60.00   - 

*P > .05  
 

จากตารางท่ี 25 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของน า้หนัก  ระหว่าง
ระยะเวลาของการทดลองของกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั พบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีน า้หนกั น้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05  
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ตารางท่ี 26 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของชีพจรขณะพกั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
ภายในกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 106.80 105.80 12.023* 
ภายในกลุม่ 18 79.20 8.80  

รวม 20 186.00   
 
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 26 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉล่ียของชีพจรขณะพกั ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั แตกตา่งกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบ
รายคู ่โดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 27 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 102 

ตารางท่ี 27 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ียของชีพจรขณะพกั ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 
 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
ครัง้ / 
นาที 

75.70 74.40 71.10 

ก่อนการทดลอง 75.70 - 1.30 4.60* 
หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

74.40  - 3.30* 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

71.10   - 

*P > .05  
 

จากตารางท่ี 27 เม่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของชีพจรขณะพกั ระหว่าง
ระยะเวลาของการทดลองของกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั พบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8     มี
ชีพจรขณะพกั น้อยกวา่ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05  
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ตารางท่ี 28 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ ภายในกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั  
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 2 23.05 22.05 5.598* 
ภายในกลุม่ 18 35.45 3.939  

รวม 20 58.50   
 
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 28 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉล่ียของความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกัน 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการ
เปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีการของตกีู เอ (Tukey a) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 29 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 104 

ตารางท่ี 29 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉล่ียของความอดทนของกล้ามเนือ้ขา 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี8 ของกลุ่มฝึกเต้นละติน
อเมริกนั 
 
การทดลอง คา่เฉล่ีย ก่อนการ

ทดลอง 
หลงัการทดลอง 4 

สปัดาห์ 
หลงัการทดลอง 8

สปัดาห์ 
ครัง้ 19.50 20.20 21.60 

ก่อนการทดลอง 19.50 - .70 2.10* 

หลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ 

20.20  - 1.40* 

หลงัการทดลอง 8
สปัดาห์ 

21.60   - 

 
*P > .05  
 

จากตารางท่ี 29 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา ระหว่างระยะเวลาของการทดลองของกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั พบว่า หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 8 มีความอดทนของกล้ามเนือ้ขา มากกว่าก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 มีความอดทน
ของกล้ามเนือ้ขา มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตอนที่ 3 แผนภูมิแสดงกำรเปล่ียนแปลงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
 
แผนภมูิท่ี 1 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ น า้หนกัของร่างกาย 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 

 
 
 
แผนภมูิท่ี 2 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ ชีพจรขณะพกั 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั  
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แผนภมูิท่ี 3 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 

 
 

แผนภมูิท่ี 4 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 
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แผนภมูิท่ี 5 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ แรงบีบมือ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 

 
 

 
แผนภมูิท่ี 6 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 
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แผนภมูิท่ี 7 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 
 

 
 

 
แผนภมูิท่ี 8 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ ความออ่นตวั 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 

 
 



 109 

แผนภมูิท่ี 9 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ ความจปุอด 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 

 
 

 
แผนภมูิท่ี 10 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่ควบคมุ กลุม่
ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั  
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แผนภมูิท่ี 11 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของ
ร่างกาย  ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่
ควบคมุ กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 

 
 

 
แผนภมูิท่ี 12 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบ ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา – ลกุนัง่ 30
วินาที  ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่
ควบคมุ กลุม่ฝึกเต้นบอลรูม และกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั 
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บทที่ 5 
สรุปผลกำรวิจัย อภปิรำยผล ข้อเสนอแนะ 

 
 

การวิจยันีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเต้นร าลีลาศประเภท
บอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกนัท่ีมีตอ่น า้หนกัของร่างกาย ชีพจรขณะพกั ความดนัโลหิตขณะ
หัวใจบีบตวัขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตวัขณะพัก แรงบีบมือ ความแข็งแรง
กล้ามเนือ้หลงั ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอ่อนตวั  ความจปุอด 
และเปอร์เซ็นต์ไขมนั ในร่างกาย  

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี  ้ เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยัท่ีไม่มีทกัษะการเต้นร าทัง้สองประเภทมาก่อน จ านวน 30 คน(นิสิตชาย จ านวน 15 
คน นิสิตหญิง จ านวน 15 คน) ผู้วิจยัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยการอาสาสมคัรเข้าร่วมการทดลอง  
แบง่เป็นสามกลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยแยกเป็นกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม และกลุ่มฝึกเต้น
ละตินอเมริกัน ผู้วิจยัท าการทดสอบสมรรถภาพของผู้ เข้ารับการทดลองทัง้สามกลุ่ม   ในสาม
ช่วงเวลาคือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ มีการฝึก
เต้นร าลีลาศสองกลุ่มคือ กลุ่มประเภทบอลรูม และกลุ่มประเภทละตินอเมริกนัใช้เวลา 1 ชัว่โมง 3 
ครัง้ตอ่สปัดาห์ คือ วนั จนัทร์ พธุ ศกุร์  ตัง้แตว่นัท่ี 1 กมุภาพนัธ์ – 30 มีนาคม พ.ศ. 2555 น าผลท่ี
ได้จากการทดลองมาวิเคราะห์  หาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียว (One - way Analysis of Variance) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ 
(One - way Analysis of Variance with Repeated Measurement) การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนร่วมทางเดียว (One - way Analysis of Variance) และเปรียบเทียบความ แตกตา่งเป็น
รายคูต่ามวิธีของ ตกีู (เอ ) ( Tukey’s a) ท่ีระดบันยัส าคญั .05 
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ผลกำรวิจัยสรุปดังนี ้
1. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ผลการฝึกเต้นร าของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม และกลุ่มฝึกเต้น

ละตินอเมริกนั  ท าให้ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกัและความอดทนของกล้ามเนือ้ขาดี
ขึน้อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  

2. ผลของการฝึกเต้นบอลรูม พบว่า น า้หนกั ชีพจรขณะพกั แรงบีบมือ ความอ่อนตวั 
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย  ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ดงันี ้

2.1 ค่าเฉล่ียของน า้หนัก หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ( = 59.98 
กิโลกรัม) มีน า้หนักลดลงกว่า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4             
(  = 62.01กิโลกรัม และ = 61.02 กิโลกรัม) 

2.2 คา่เฉล่ียของชีพจรขณะพกั หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ( = 73.50
ครัง้) มีชีพจรขณะพกัดีกว่าก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ( = 78.60 
ครัง้ และ = 75.70ครัง้) 

2.3 ค่าเฉล่ียแรงบีบมือหลงัหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ( = 31.60 
กิโลกรัม) มีแรงบีบมือ มากกวา่ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์  

              ( =31.15กิโลกรัม และ   = 31.55 กิโลกรัม)  
2.4 ค่าเฉล่ียความอ่อนตัวหลังหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี  8                      

(  = 2.90 เซนติเมตร) มีความอ่อนตวั มากกว่าก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 4 
สปัดาห์ ( = 5.20 เซนตเิมตร และ   = 7.00 เซนตเิมตร)  

2.5 คา่เฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และ
หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ( = 22.94เปอร์เซ็นต์ และ  = 22.39 เปอร์เซ็นต์) มี
เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย น้อยกวา่ก่อนการทดลอง (   = 23.45 เปอร์เซ็นต)์  

2.6 ค่าเฉล่ียสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ( = 36.90 มิลลิลิตร และ               

  = 38.00 มิลลิลิตร) มีสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของมากกว่าก่อนการทดลอง 
( =36.10 มิลลิลิตร)  

2.7 คา่เฉล่ียความอดทนของกล้ามเนือ้ขา หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 
และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ( = 20.60 ครัง้ และ  = 22.50 ครัง้) มีความอดทน
ของกล้ามเนือ้ขา มากกวา่ก่อนการทดลอง (   = 19.00 ครัง้)  
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3. ผลของการฝึกเต้นร าละตินอเมริกัน พบว่า น า้หนกั ชีพจรขณะพกัและความความ
อดทนของกล้ามเนือ้ขา แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ดงันี ้

3.1 ค่าเฉล่ียของน า้หนกั หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 (   = 60.00
กิโลกรัม) มีน า้หนักลดลงกว่า ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4            
(  = 61.19กิโลกรัม และ  = 60.79 กิโลกรัม) 

3.2 คา่เฉล่ียของชีพจรขณะพกั หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ( = 71.10
ครัง้) มีชีพจรขณะพกัดีกว่าก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 ( = 75.70
ครัง้ และ  = 74.40ครัง้) 

3.3 คา่เฉล่ียความอดทนของกล้ามเนือ้ขา หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8  
( = 21.60 ครัง้) มีความอดทนของกล้ามเนือ้ขา มากกว่าก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 (  = 19.50ครัง้ และ = 20.20 ครัง้)  
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อภปิรำยผลของกำรวิจัย 
1. ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่ม

ควบคมุ ไมมี่การเปล่ียนแปลงทกุตวัแปรอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม 
พบวา่ น า้หนกั ชีพจรขณะพกั แรงบีบมือ ความออ่นตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย สมรรถภาพการ
จบัออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้อย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 ส่วนในกลุ่มละตินอเมริกนั พบว่า น า้หนกั ชีพจรขณะพกัและความความ
อดทนของกล้ามเนือ้ขา มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ชึ่งเป็นไป
ตามสมมตุิฐานการวิจยัข้อท่ีหนึ่ง ซึ่งกล่าวว่า การฝึกเต้นร าลีลาศ ท าให้สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพมีการพฒันาท่ีดีขึน้ สอดคล้องกบั ศกัดิ์ อินพิรุด (2551) ได้ท าการวิจยัเร่ืองผล
ของโปรแกรมการฝึกลีลาศท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพประชาชนในจงัหวัด
ชุมพร สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพของ
ประชาชนในจงัหวดัชมุพรดีขึน้หลงัจากการฝึกโปรแกรมลีลาศและเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพ
ทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพของประชาชนในจงัหวดัชุมพรระหว่างก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

2. ผลการวิจยัพบว่า น า้หนกั ชีพจรขณะพกัและความความอดทนของกล้ามเนือ้ขาของ
กลุม่ฝึกเต้นบอลรูมและกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกนั มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้กว่ากลุ่มควบคมุอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 และแรงบีบมือ ความอ่อนตวั เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของร่างกายของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูม  สงูกว่า กลุ่มควบคมุ และ
กลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   เน่ืองจากว่า ในการเต้นร าลีลาศ
ประเภทบอลรูมจะมีลกัษณะการเคล่ือนไหวท่ีพร้อมเพรียงกัน ระหว่างคู่ ใช้การทรงตวัและการ
ร่วมมือในการยืดหยุ่นของระบบกล้ามเนือ้ ซึ่งเป็นไปตามสมมตุิฐานการวิจยัข้อท่ีสอง ซึ่งกล่าวว่า
การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตินอเมริกนัท าให้สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์
กบัสขุภาพพฒันาแตกตา่งกนั  ดงัท่ี ชศูกัดิ์ เวชแพศย์ (2536) กล่าวว่า การออกก าลงักายส่งผลท า
ให้มีการท างานของระบบกล้ามเนือ้ท่ีดีขึน้ ซึ่งสอดคล้องกบัมวัร์ (Moore, 1976) ท่ีกล่าวว่า การ
เต้นร าแบบลีลาศ ผู้ เต้นร าจะต้องให้ความสนใจในการจบัคู ่ เพราะการจบัคูท่ี่ถกูต้อง จึงจะท าให้
การเต้นร าสง่างามและท าให้มีการใช้กล้ามเนือ้ในการทรงตวัท่ีดีด้วยโดยเฉพาะฝ่ายชายจะต้อง
ปฏิบตัใิห้ ถกูต้อง เน่ืองจากว่าในการเต้นร าฝ่ายชายจะต้องเป็นผู้น าในการเต้นร า  และสามารถพา
คูเ่ต้นร าไป รอบ ๆ ฟลอร์ได้ในลกัษณะการเต้นร าประเภทบอลรูม จึงสอดคล้องกบัผลการวิจยัท่ี
ส่งผลท าให้ความอดทนของระบบกล้ามเนือ้ขาของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูมมีมากกว่าในกลุ่มฝึกเต้น
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ละตนิอเมริกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ ระดบั .05 ดนตรีท่ีใช้ฝึกเป็นดนตรีท่ีมีความคลาสสิค ซึ่ง
สอดคล้องกบังานวิจยัของ พิมพา ม่วงศิริธรรม (2538) ท่ีว่า เสียงดนตรีมีอิทธิพลตอ่สภาวะของ
มนษุย์ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ ช่วยให้เกิดความรู้สึก ผ่อนคลายลดความวิตกกงัวล ท าให้มีสมาธิ
ท่ีดี ซึ่งเป็นปัจจยัหนึ่งท่ีส่งผลตอ่ความดนัโลหิต จึงสอดคล้องกบัผลการวิจยัท่ี พบว่า ความดนั
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของกลุ่มฝึกเต้นบอลรูมและกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกัน มีการ
เปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้กว่ากลุ่มควบคมุ และสอดคล้องกบังานวิจยัของ สดุา กาญจนะวณิชย์ (2543) 
เร่ืองการเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเต้น  แอโรบิกแบบแรง
กระแทกต ่าท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย อายุ 18-24 ปี จ านวน 40 คน ใช้เวลาในการฝึก          
10 สปัดาห์ 3 วนัตอ่สปัดาห์  พบว่า กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและกลุ่มฝึกเต้น           
แอโรบกิแบบแรงกระแทกต ่า มีผลท าให้ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกัลดลง ทัง้สองกลุม่   

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ฝึกเต้นบอลรูมและกลุม่ฝึกเต้นละตนิอเมริกนัมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพแตกต่างจากกลุ่มควบคมุ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
ได้แก่ ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัและความอดทนของระบบกล้ามเนือ้ขา ซึ่ง ถนอมวงศ์ 
กฤษณ์เพ็ชร์ (2525) ได้กลา่วถึง หลกัทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัผลของการฝึกซ้อมท่ีมีตอ่ร่างกาย คือ ถ้า
ร่างกายออกก าลงัเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายแข็งแรง มีระบบการไหลเวียนของโลหิตในหลอด
เลือดและความดนัโลหิตดีขึน้ดงัค ากลา่วของ คุ้ก ท่ีวา่ “ดนตรีคลาสสิคมีผลท าให้จิตใจสงบ มีสมาธิ 
สบายใจ ลดความวิตกกังวล” ซึ่งส่งผลให้ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั กลุ่มฝึกเต้นบอลรูม   
และกลุ่มฝึกเต้นละตินอเมริกัน ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05       
อย่างไรก็ตาม  ผลการวิจยัพบว่า การฝึกเต้นบอลรูมหรือฝึกเต้นละตินอเมริกัน มีผลต่อความดนั
โลหิตขณะหวัใจบีบตวัไมแ่ตกตา่งกนั 

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพมีการเปล่ียนแปลงดี
ขึน้ ได้แก่ น า้หนกัร่างกาย ชีพจรขณะพกั ความดนัความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัและคลายตวั
ขณะพกั  แรงบีบมือ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา ความอ่อนตวั ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ขา ความจปุอด และเปอร์เซ็นต์ไขมนั ซึ่งสอดคล้องกบัชศูกัดิ์ เวชแพศย์ 
(2536) ท่ีกล่าวว่า การออกก าลงักาย ท่ีมีความหนกั ความถ่ีและมีช่วงเวลาท่ีนานพอ ท าให้ ปอด 
หวัใจ และหลอดเลือด ท างานดีขึน้ ร่างกายมีการปรับตวัให้รับงานหนกัได้เป็นเวลานาน นัน่คือ 
การออกก าลงักายท่ีท าให้หนกัพอ คือ หวัใจเต้นเร็วขึน้จนถึงอตัราท่ีเป็นเป้าหมาย ออกก าลงักาย
สามครัง้ตอ่สปัดาห์และนานพอระหวา่ง 15 – 45 นาที เป็นอยา่งน้อยท่ีสดุ  มีผลตอ่สมรรถภาพกาย
ท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ดงันี ้
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2.1) น า้หนกัตวั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ คา่เฉล่ียน า้หนกัตวัของทัง้สามกลุ่มมีความ
แตกตา่งกนั โดยกลุ่มฝึกเต้นร าบอลรูมและกลุ่มฝึกเต้นร าละตินอเมริกนั มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของไซเดอร์และคณะ    
(Schneider et al., 2006) ซึ่งศกึษาผลของการตัง้เป้าหมายการเดินเป็นจ านวน 10,000 ก้าวตอ่วนั 
ของคนท างานลกัษณะงานนัง่โต๊ะท่ีเป็นโรคอ้วนและน า้หนกัเกินจ านวน  56 คน เป็นระยะเวลา          
36 สปัดาห์ตอ่การเปล่ียนแปลงของ น า้หนกั ดชันีมวลกาย  เปอร์เซ็นต์ไขมนั ขนาดรอบเอว ขนาด
รอบสะโพกและความหนาแน่นของไลโพโปรตีน รวมถึงปัจจยัเส่ียงของโรคหวัใจและหลอดเลือด 
พบว่า มีการเปล่ียนแปลงตวัแปรตา่งๆ ในทางท่ีดีขึน้เม่ือมีการเพิ่มจ านวนก้าวการเดินตอ่วนั ซึ่ง   
ไซเดอร์และคณะสรุปวา่ จ านวน 10,000 ก้าวตอ่วนัมีผลตอ่การลดน า้หนกัของคนท างานนัง่โต๊ะท่ีมี
โรคอ้วนและภาวะน า้หนกัเกินได้ 

2.2) ชีพจรขณะพกั ตัง้แตห่ลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของ
กลุม่ฝึกเต้นร าบอลรูมและกลุ่มฝึกเต้นร าละตินอเมริกนั มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 การฝึกเต้นร ามีผลต่อชีพจรขณะพกั ดงัท่ีถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2525)     
ได้กล่าวถึง  หลกัทฤษฎีท่ีเก่ียวกับการฝึกซ้อมท่ีมีตอ่ร่างกาย คือ ถ้าร่างกายออกก าลงักายเป็น
ประจ า อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัจะช้าลง เน่ืองจาก หวัใจมีความแข็งแรงมากขึน้ สามารถ
สบูฉีดโลหิตไปเลีย้งสว่นตา่ง ๆ ของร่างกายในแตล่ะครัง้ (Stroke Volume) เป็นปริมาณมากพอกบั
ความต้องการ ดงันัน้หวัใจจึงไม่จ าเป็นต้องบีบตัวหรือเต้นเร็ว ซึ่งท าให้ร่างกายสามารถประหยดั
พลงังานไว้ใช้ยามจ าเป็นและยงัเป็นการป้องกนัหวัใจวายได้อีกด้วย ซึ่งคา่ปกติของอตัราชีพจรของ 
สมาคมโรค หวัใจแห่งสหรัฐอเมริกา (American Heart Association) อยู่ในช่วงระหว่าง 50 – 100 
ครัง้/นาที โดย เพศหญิงจะมีอตัราท่ีเร็วกวา่เพศชายประมาณ 5–10 ครัง้/นาที แตใ่นการฝึกเต้นร ามี
ผลดีท่ีท าให้อตัราชีพจรขณะพกัลดลง ปกติอตัราชีพจรจะแตกต่างกันไปตามอายุ เพศ เวลา 
กิจกรรมทางกายและสภาวะจิตใจ อตัราชีพจรเวลาเช้าจะช้ากวา่บา่ย ในการยืน เดิน ต่ืนเต้น จะเร็ว
กวา่ในชว่งนอน และเดก็จะมีอตัราชีพจรเร็วกวา่ผู้ใหญ่ โดยอตัราจะเร็วมากในเด็กทารกและคอ่ย ๆ 
ช้าลงจนถึงวยัรุ่น วยัผู้ ใหญ่ และอาจจะเร็วขึน้เล็กน้อยในวยัผู้สงูอายุ ดงัท่ี เอฟเวอราร์ด (Everard, 
1979) ได้ท าการวิจยัเร่ืองผลของดนตรีท่ีมีผลตอ่อตัราชีพจร ความดนัโลหิต และคะแนนการสอบ
ปลายภาคของนกัเรียนระดบัมหาวิทยาลยัทัง้ชายและหญิง พบว่า ดนตรีสามารถช่วยลดอาการ
ต่ืนเต้นทางประสาท ท่ีส่งผลให้อตัราการเต้นของหวัใจปกติและ เดอกสัแมน (Dergusman, 1980)  
ท าการวิจยัเร่ืองผลของการเต้นร าท่ีมี ตอ่สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและการเสริมสร้าง
ร่างกายของนกัศึกษาหญิง พบว่า การเต้นร ามีผลต่อพฒันาการด้านสมรรถภาพของระบบไหว
เวียนและมีประโยชน์ต่อการเสริมสร้างร่างกาย ให้กับนกัเรียนหญิงท่ีไม่ค่อยได้ออกก าลงักาย      
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แตเ่ม่ือมาเต้นร า ท าให้ปริมาณไขมนัลดลงอีกด้วย ส าหรับการวดัอตัราชีพจรขณะพกั ควรให้ผู้ เข้า
รับการทดสอบอยู่ในสภาวะพกัมากท่ีสดุ ไม่มีกิจกรรมการออกก าลงักายก่อนวดัและพยายามท า
สภาพจิตใจให้สงบมากท่ีสดุ อย่างไรก็ตามถ้ามีการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาสม ่าเสมอ จะเป็น
ผลท่ีท าให้อตัราชีพจรขณะพกัช้ากว่าคนทัว่ ๆ ไปท่ีไม่ได้ออกก าลงักาย ทัง้นีเ้พราะผลจากการ
ฝึกซ้อมจะท าให้ระบบไหลเวียนเลือดท างานอย่างประหยัด ซึ่งมีผลท าให้ชีพจรขณะพักดีขึน้        
(ชศูกัดิ ์เวชแพศย์, 2536) 

2.3) ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะพัก หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่ม       
บอลรูมและกลุ่มละตินมีการลดลงตัง้แต่หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยสอดคล้องกบังานวิจยั สดุา กาญจนะวณิชย์ (2543) เร่ืองการ
เปรียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกบัการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า  ท่ีมีผล
ตอ่สมรรถภาพทางกายใน อาย ุ18 - 24 ปี จ านวน 40 คน ใช้เวลาในการฝึก 10 สปัดาห์ 3 วนัตอ่
สปัดาห์พบวา่ กลุม่ฝึกเต้นแอโรบกิแบบศลิปะมวยไทยและกลุม่ฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่า 
มีผลท าให้ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกัลดลง  ทัง้สองกลุ่ม ในกลุ่มละตินอเมริกนัท่ีไม่
เกิดการเปล่ียนแปลงทางสถิติดงัเช่น งานวิจยัของปริศนา อุ่นสกลุ (2527) ท่ี พบว่า หลงัการฝึกแอ
โรบิกดานซ์ในช่วงระยะเวลาท่ีต่างกันของ ผู้ เข้ารับการทดลองเพศหญิง จ านวน 18 คน อาย ุ      
30-40 ปี โดยให้กลุ่มแรกฝึก 15 นาที กลุ่มท่ีสองฝึก 30 นาที และกลุ่มท่ีสามฝึก 45 นาที เม่ือ
เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั ทัง้ก่อนและหลงัการฝึก
พบว่า ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ความดนัโลหิตเป็นความดนัในหลอด
เลือดแดง ซึ่งเป็นปัจจยัหนึ่งในการก าหนดปริมาณของเลือดท่ีไหลไปสู่เนือ้เย่ือ  และมกัจะใช้วดัหา
พยาธิสภาพร่างกายเพ่ือการตรวจหาโรคท่ีเกิดกบับคุคลผู้นัน้  คา่ความดนัของคนปกติในวยัผู้ ใหญ่ 
ประมาณ 120/80 มิลลิเมตรปรอท และไม่ควรเกิน 140/90 มิลลิเมตรปรอท ถ้าเกินกว่านีถื้อว่าเป็น 
ภาวะความดนัโลหิตสูง (Hypertension) ค่าความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัจะมีค่าอยู่ระหว่าง   
90 – 140 มิลลิเมตรปรอท จากงานวิจยัของการกีฬาแห่งประเทศไทย (2543) พบว่า ความดนั
โลหิตมีคา่น้อยในช่วงอายุ 17 - 19 ปี ทัง้ชาย - หญิงและมีแนวโน้มสงูขึน้เร่ือย ๆ ในคนท่ีมีภาวะ
ความดนัโลหิตสงู 90 % ไม่ทราบสาเหตแุน่นอน แตม่กัจะมีความสมัพนัธ์กบัอายุ พนัธุกรรม เชือ้
ชาติ โภชนาการการรับประทานเค็มหรือมีไขมนัมาก รวมถึงภาวะเครียดด้วย  ส่วนอีก 10 % มี
สาเหตจุากภาวะร่างกายเป็นภาวะความดนัโลหิตสงูแบบทราบสาเหตุ เช่น โรคหลอดเลือดแข็งตวั 
โรคความ ผิดปกติของตอ่มไร้ท่อและโรคไต เป็นต้น คนท่ีมีภาวะเช่นนีค้วรให้แพทย์ตรวจวินิจฉัย 
และแพทย์อาจให้ยารับประทานเพ่ือลดความดนั  นอกจากนัน้อาจแนะน าให้ ออกก าลงักาย
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สม ่าเสมอ ลดน า้หนกั ควบคมุภาวะโภชนา เลิกบหุร่ีและผ่อนคลายความเครียด ซึ่งกิจกรรมเหล่านี ้
จะสามารถท าให้ลดความดนัโลหิตลงได้ 

2.4 ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั ในกลุ่มฝึกเต้นร าบอลรูม หลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ ลดลงมากกวา่ในกลุม่ละตนิอเมริกนั โดยท่ีกลุ่มฝึกเต้นร าบอลรูมดีขึน้กว่ากลุ่มฝึกเต้นร า
ละตินอเมริกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้นีอ้าจเน่ืองมาจากคา่ความดนัโลหิตขณะ
หวัใจคลายตวัขณะพกัของคนปกติ จะไม่ค่อยขึน้หรือลงเหมือนความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั
ขณะพกัในการท่ีจะท าให้ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัลดได้นัน้ จะต้องใช้กิจกรรมท่ีหนกัและ
ต่อเน่ืองกัน เป็นระยะเวลาพอสมควร  ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจยัของ วัตเตอร์สัน(Watterson, 
1984) ท่ีท าการวิจยัเร่ือง ผลของการเต้นแอโรบิกท่ีมีตอ่สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต  โดย
ก าหนดให้ เพศหญิง จ านวน 16 คน ฝึกเต้นแอโรบกิเป็นระยะเวลานาน หกสปัดาห์ ๆ สามวนั ๆ ละ 
60 นาที เม่ือเสร็จสิน้การฝึกและท าการวดัความดนัโลหิตพบว่า ไม่มีความเปล่ียนแปลงในด้าน
ความดนัโลหิตขณะท่ีหวัใจบีบตวัและคลายตวัขณะพกั ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัเป็น
ความดนัเลือดต ่าสดุในหลอดเลือดแดง ซึ่งเกิดขึน้เน่ืองจากการท่ีหวัใจคลายตวักลบัสู่สภาวะเดิม 
ก่อนท่ีจะเร่ิมบีบตวัอีกครัง้หนึ่ง ความดนัเลือดนีจ้ะบง่บอกถึงคา่แรงต้านทานของหลอดเลือดส่วน
ปลายตอ่การบีบตวัของหวัใจ ในการส่งเลือดไปเลีย้งร่างกาย ในทางคลีนิกถือว่าความดนัเลือด
ขณะหวัใจคลายตวัมีความส าคญัมาก เพราะถ้าความดนัในหลอดเลือดแดงขณะหวัใจคลายตวัสงู 
หมายถึงวา่ หวัใจต้องท างานหนกัมากขึน้ เพ่ือท่ีจะบีบตวัเอาเลือดออกไปเพิ่มมากขึน้ ทัง้นีเ้พราะมี
แรงต้านทานของหลอดเลือดส่วนปลายท่ีเพิ่มมากขึน้ คา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัปกติ มี
คา่อยูร่ะหวา่ง 50 – 90 มิลลิเมตรปรอท  

2.5 แรงบีบมือ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ คา่เฉล่ียของแรงบีบมือทัง้สามกลุ่ม ไม่มีความ
แตกต่างกัน แต่กลุ่มฝึกเต้นบอลรูมมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้เล็กน้อย เหตุท่ีเป็นเช่นนีอ้าจเป็น
เพราะว่า กิจกรรมการเต้นร าลีลาศ มิได้เป็นการเสริมสร้างกล้ามเนือ้อย่างเห็นได้ชดั หากจะให้มี
พฒันาการของกล้ามเนือ้มากขึน้ คือ มีความแข็งแรงมากขึน้ จ าเป็นจะต้องใช้เวลานานเพราะใน
การท่ีจะเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ให้มีมากขึน้  ต้องอาศยัปัจจยัหลายประการเช่น 
คณุภาพของการฝึก ปริมาณของการฝึก ปัจจยัภายในร่างกายของผู้ ฝึก เช่น อายุ เพศ สภาพ 
ร่างกาย จิตใจ และปัจจยัภายนอกของผู้ ฝึก เช่น อาหาร ภูมิอากาศ เคร่ืองแตง่กาย เป็นต้น จาก
การวิจัยพบว่าความแข็งแรงกล้ามเนือ้ของเพศชาย  มากกว่าเพศหญิงทัง้กล้ามเนือ้มือ และ
กล้ามเนือ้ขา (กองวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) จากการวิจยัของ      
จตรุพร ณ นคร และคณะ (2528) ซึ่งวิจยัเร่ืองผลของการฝึกออกก าลงักายแบบแอโรบิกดานซ์ตอ่
การเปล่ียนแปลงทางกายภาพของหญิงไทย วยัผู้ ใหญ่ท่ีมีอายุ 25-45 ปี ท าการฝึก 5 วนัตอ่สปัดาห์ 
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30-45 นาที เป็นเวลา 4 เดือน พบว่า การฝึกดงักล่าวไม่ท าให้เกิดความเปล่ียนแปลงหรือความ
แตกตา่งของกล้ามเนือ้ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 4 เดือน 

2.6) ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ คา่เฉล่ียของความแข็งแรง
กล้ามเนือ้หลงั ทัง้สามกลุ่ม ไม่มีความแตกตา่งกัน แต่กลุ่มฝึกเต้นร าละตินอเมริกนัและกลุ่มฝึก
เต้นร าบอลรูม มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้กว่ากลุ่มควบคมุ โดยการฝึกการเต้นร านี  ้ สามารถท่ีจะ
น าเอาผลจากดงักล่าวมาใช้ในการพฒันาความทนทานของกล้ามเนือ้ได้ การพฒันาจะเกิดขึน้
เฉพาะในกลุ่มท่ีฝึก เม่ือใช้เวลานานขึน้  ผลตา่ง ๆ จากการฝึกจะท าให้ประสิทธิภาพการพฒันา
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มีขึน้เร่ือย ๆ การพฒันาประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้ ด้านท่ี
เก่ียวกบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ท่ีมีการเปล่ียนแปลงนัน้จะเน่ืองมาจากสภาวะการปรับปรุงตวั
ของกล้ามเนือ้ ซึ่งทัง้นีข้ึน้อยู่กบัพืน้ท่ีหน้าตดัของกล้ามเนือ้ ขนาด รูปร่าง อาย ุ เพศ ของแตล่ะคน 
และการฝึกนัน้มีการใช้กล้ามเนือ้ในส่วนของหลงัมากน้อยเพียงใด  ดงั ค ากล่าวของ ชูศกัดิ ์        
เวชแพศย์ (2536) ในเร่ืองท่ีเก่ียวกับปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพลังของการหดตวัของกล้ามเนือ้มี
ความสมัพนัธ์กบัพืน้ท่ีหน้าตดัของกล้ามเนือ้ เม่ือพลงัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้พืน้ท่ีหน้าตดัของเส้นใย
กล้ามเนือ้แตล่ะเส้นใยเพิ่ม และการเจริญเติบโตของ กล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์กบัชนิดของรูปร่าง 
คนรูปร่างใหญ่ (Mesomorphy) มีการตอบสนองตอ่การฝึก เพ่ือเพิ่มพลงัมากกว่าคนท่ีมีรูปร่างผอม
บาง(Ectomorphy) และความแตกตา่งของเพศ เด็กชายจะเพิ่มพลงัได้รวดเร็วกว่าเด็กผู้หญิงจนถึง
อาย ุ 20 ปี หลงัจากอายุ 25 ปี พลงัจะลดลงไป 1% ของทกุปี อตัราการลดของพลงัจะขึน้อยู่กบั
ระดบัการออกก าลงักายของบคุคลผู้นัน้ด้วย จากการวิจยัได้สนบัสนนุว่า โดยเฉล่ียผู้หญิงมีความ
แข็งแรงเป็น 2 / 3 ของผู้ชาย มีกล้ามเนือ้ 2 / 3 ของผู้ชายเช่นกนั และมีกล้ามเนือ้บางกลุ่มของ
ผู้หญิงโตเกือบเทา่ผู้ชายแตบ่างกลุม่เล็กกวา่มาก 

2.7) ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ คา่เฉล่ียของความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ขาทัง้สามกลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน แต่กลุ่มฝึกเต้นร าละตินอเมริกัน มีการ
เปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้กว่ากลุ่มฝึกเต้นร าบอลรูม แตก่ลุ่มทัง้สองมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้กว่า กลุ่ม
ควบคมุ เน่ืองจากลกัษณะการฝึกเต้นร าทัง้สองแบบมีลักษณะท่ีแตกตา่งกนัทัง้การเคล่ือนไหวและ
การจบัคู ่ ส่วนกลุ่มฝึกเต้นร าบอลรูมจะมีการเปล่ียนแปลงท่ีมีผลดีตอ่กล้ามเนือ้หลงั  ซึ่งสอดคล้อง
กบังานวิจยัของชศูกัดิ์ เวชแพศย์ (2536) ท่ีศกึษาการเปล่ียนแปลงของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
และโครงสร้างของกล้ามเนือ้ หลงัการฝึก 12 สปัดาห์ ผลการวิจยั พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ทกุมดัเพิ่มขึน้ขนาดของเส้นใยกล้ามเนือ้ (เส้นใยสีแดง) เพิ่มขึน้ แตก่ลุ่มควบคมุไม่มีการ
เปล่ียนแปลงของความแข็งแรงและขนาดของเส้นใยกล้ามเนือ้ แสดงให้เห็นว่า การออกก าลงักายท่ี
ใช้ขาบอ่ยครัง้มีชว่งเวลานานพอ จะท าให้ความแข็งแรงเพิ่มขึน้ สว่นการฝึกในครัง้นีก้ลุ่มท่ีฝึกเต้นร า
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พฒันาดีขึน้กว่ากลุ่มท่ีไม่ได้ฝึกเต้นร า แตไ่ม่มีความแตกตา่งกนั พบว่า เป็นไปตามกฎของการใช้
และไม่ใช้ (Law of Use and Disuse) (อนนัต์ อตัช,ู 2527) และสอดคล้องกบังานวิจยัของ วรัญญ ู
รีรมย์ (2534) ซึง่กลา่ววา่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะได้รับการปรับปรุงประสิทธิภาพการท างาน
ให้เกิดการพัฒนาการอย่างรวดเร็วในช่วงระหว่างก่อนการฝึกจนถึงสัปดาห์ท่ีหก  ซึ่งเป็นระยะ
แรกเร่ิมของการฝึกมีการพัฒนาการของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้และเม่ือมีระดบัการพัฒนาของความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีได้เพิ่มขึน้ถึงจุดสงูสุด ตามความต้านทานและจ านวนครัง้ท่ีจะให้ได้แล้ว 
ระดบัของความแข็งแรงจะมีการพฒันาช้าลงหรืออยู่กบัท่ีจะมีสาเหตจุากการท่ีระดบัความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้เปล่ียนแปลงสูงขึน้แต่งานหรือความต้านทานท่ีใช้ในการฝึกนัน้ไม่ได้เปล่ียนแปลง
ตามไป จะมีผลท าให้เกิดความไม่เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย คือ กลายเป็นงานท่ีเบาเกินไป จึงไม่
ท าให้เกิดการพฒันา 

2.8) ความอ่อนตวั หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ความอ่อนตวักลุ่มฝึกเต้นร าบอลรูมดีขึน้
มากกว่ากลุ่มควบคมุ โดยมีความแตกต่างทางสถิติอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจยัดงัท่ีโรสแมรี (Rosemary, 1987) ได้ศกึษาเร่ืองการเต้น แอโรบิกท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายเป็นเวลา 10 สปัดาห์พบว่า ความอ่อนตวัของกลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต ่ามีค่าความอ่อนตัวเพิ่มขึน้  การท่ีจะพัฒนาความอ่อนตวัให้เกิดผลมีปัจจัยหลาย
อย่างเช่น ลกัษณะรูปร่างของ ร่างกาย อาย ุและเพศ น า้หนกัเกิน ความเม่ือยล้า รวมไปถึงการฝึก
ทกัษะตา่ง ๆ เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกบัค ากล่าวของ ชศูกัดิ์ เวชแพศย์ (2536) พบว่า คนท่ีมีรูปร่าง
ขนาดกลางจะมีกล้ามเนือ้และจะมีความคล่องตวัมากกว่าคนผอมสงูหรือคนอ้วนเตีย้  เพราะคนท่ี
คล่องตวัจะฝึกได้ดีและส่งผลต่อความอ่อนตวัมากกว่า อายุมีผลคือ เด็กจะมีความเคล่ือนไหวท่ี
พฒันาเพิ่มขึน้อย่างช้า ๆ จนโตเป็นผู้ ใหญ่และผู้ชายจะมี ความคล่องตวัมากกว่าผู้หญิง ในคนท่ีมี
น า้หนกัตวัเกินจะมีผลโดยตรงในการลด ความคล่องตวัในการฝึกและในการทดสอบความเม่ือยล้า
จะท าให้การร่วมงานกนัของกล้ามเนือ้ ลดลงและการฝึกทกัษะตา่ง ๆ ในกีฬาทกุประเภทจะมีท่าขัน้
พืน้ฐานและท่าท่ีดดัแปลงไปในขัน้สงู จึงท าให้มีความ แตกตา่งกนัระหว่างผู้ ท่ีพอเล่นได้กบัผู้ ท่ีเล่น
ได้ยอดเย่ียม 

2.9) ความจปุอด  หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ความจปุอดของ กลุ่มฝึกเต้นร ากลุ่มฝึก
เต้นร าบอลรูมและกลุ่มละตินอเมริกัน มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้กว่ากลุ่มควบคมุ แต่ไม่มีความ
แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งสอดคล้องกบังานวิจยัของ สดุา กาญจนะวณิชย์ 
(2543) เร่ืองการเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกบัการเต้นแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกต ่าท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพทางกาย หลงัการฝึกซ้อม10สปัดาห์ มีผลท าให้ความจปุอด
พฒันาดีขึน้ เป็นผลของการฝึกซ้อมกีฬาท่ีได้เข้าตามโปรแกรมท่ีเหมาะสมมีความหนกั  ระยะเวลา
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และความถ่ีมากพอท่ีจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง  อย่างไรก็ตามจากงานวิจัยครัง้นี  ้ พบว่า 
สมรรถภาพทางกายด้านความจปุอดไม่มีความแตกตา่งกนั ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจยัของ วอร์ด 
(Ward, 1986) ได้ท าการวิจยัเร่ือง ผลของการเรียนกิจกรรม ในวิชาเลือกในกลุ่มนกัเรียน ระดบั
วิทยาลยั ท่ีมีตอ่ระบบการไหลเวียนโลหิต ความจปุอดช่วงอายุ 17 - 19 ปี มีปริมาตรความจปุอด
ตอ่น า้หนกัตวัมากท่ีสดุและลดลงเร่ือย ๆ เม่ือมีอายมุากขึน้ และเพศชายจะมีความจปุอดมากกว่า 
เพศหญิงทกุช่วงอายุ โดยใช้นกัศกึษาหญิง ปีท่ีหนึ่ง จ านวน 40 คน แบง่เป็น ส่ีกลุ่ม ๆ ละ 10 คน 
กลุม่ท่ีหนึง่ฝึกเต้นแอโรบกิ กลุม่ท่ีสองฝึกเต้นแจ๊ส กลุม่ท่ีสามฝึกเต้นร าแบบบอลรูม กลุ่มท่ีส่ีฝึก แรก
เกตบอล เป็นเวลา 10 สปัดาห์ ๆ ละสองครัง้ ๆ ละ 40 – 45 นาที โดยมีเง่ือนไขท่ีผู้วิจยัก าหนดและ
อธิบายในการฝึก และท าการทดสอบ การวิ่งบนลู่วิ่ง 12 นาที โดยใช้แบบทดสอบของ คเูปอร์ ก่อน
และหลงัการฝึก น ามาทดสอบหาคา่เฉล่ียและคา่ F –test และวดัซ า้ด้วยคา่ ตกีู ท่ีระดบันยัส าคญั 
.05 ผลการวิจยั พบวา่ นกัศกึษาหญิงในกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกมีคา่ความแตกตา่งระหว่างกลุ่มและ
มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ ท่ีระดบันยัส าคญั .05 ซึ่งปัจจัยท่ีมีผลต่อปริมาตรความจุปอด 
นอกจากการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาแล้ว ยงัได้แก่ อาย ุ เพศ กิจกรรมการด ารงชีวิต เช่น 
การสดูควนัพิษ การใช้เสียง การสบูบหุร่ี รวมทัง้อาการท่ีมีความผิดปกติของระบบหายใจด้วย (กอง
วิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2543) 
 2.10) เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย ตัง้แตห่ลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง   
8 สปัดาห์ พบว่า เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายของกลุ่มฝึกเต้นร าบอลรูมลดลงโดยมีความแตกตา่ง
อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มฝึกเต้นร าบอลรูมและกลุ่มฝึกเต้นร า
ละตินอเมริกัน มีการเปล่ียนแปลงของเปอร์เซ็นต์ไขมนัท่ีดีขึน้ โดยท่ีกลุ่มท่ีได้รับการฝึกเต้นร าทัง้
สองแบบมีเปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลง แตไ่ม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05
ทัง้นี ้ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ สมิท (Smith, 1979) ท่ีศกึษาถึงผลของการวิ่งเหยาะ หกสปัดาห์ 
ท่ีมีตอ่ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน และเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายในหญิงวยัรุ่น พบว่า การ
ฝึกแอโรบิกดานซ์และการเต้นร าพืน้เมือง หกสปัดาห์กบัการวิ่งเหยาะ หกสปัดาห์ มีผลตอ่การลด
เปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายแตเ่ม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม  พบว่า ไม่มีความแตกตา่งกนัและใน
งานวิจยัของ โรสแมร่ี (Rosemary, 1987) ซึ่งได้ศกึษาถึง ผลของการฝึกแอโรบิกแบบแรงกระแทก
สงูและแรงกระแทกต ่า ท่ีมีผลตอ่การลดเปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ 
พบวา่ ทัง้สองกลุม่มีคา่เปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย หลงัการทดลองลดลงอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั 
.05 แตใ่นระหวา่งกลุม่ไมมี่ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั จากการฝึกเต้นร าแบบลีลาศทัง้สอง
แบบมีผลท าให้เปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกายลดลงแต่ไม่ลดลงอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 อาจ
เน่ืองมาจากการก าหนดความถ่ี ความหนกั และระยะเวลายงัไมม่ากพอ 
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เพราะในการออกก าลงักายร่างกายจะน า  ไขมันในเนือ้เย่ือมาสนัดาปกับออกซิเจนเพ่ือให้เกิด
พลงังานนัน้ ซึง่จะต้องฝึกอยา่งสม ่าเสมอและมีความหนกัพอ เป็นระยะเวลานาน จึงจะท าให้ไขมนั
ลดลง เดอกสัแมน (Dergusman, 1980) ท าการวิจยัเร่ือง ผลของการเต้นร าท่ีมีตอ่สมรรถภาพของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการเสริมสร้างร่างกายของนกัศึกษาหญิง  พบว่า การเต้นร ามีผลต่อ
พฒันาการด้านสมรรถภาพของระบบไหลวียนและมีประโยชน์ต่อการเสริมสร้างร่างกาย ท าให้
นกัเรียนหญิงท่ีไมค่อ่ยได้ออกก าลงักาย แตเ่ม่ือมาเต้นร ามีปริมาณไขมนัลดลง และช่วยให้คนผอม
มีน า้หนกัตวัเพิ่มขึน้และท าให้ร่างกายหนาขึน้ ดงังานวิจยัของแชมเบอร์ (Chamber, 1980) และ
เคนเนดี ้(Kennedy, 1984) พบวา่ การเต้นร าท าให้เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายลดลง 

2.11) สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุของร่างกาย หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ พบวา่ 
กลุ่มท่ีได้มีการฝึกเต้นร าลีลาศทัง้สองแบบ มีการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพการจบัออกซิเจน
สงูสดุของร่างกายท่ีดีขึน้ ซึ่งสอดคล้องกบังานวิจยัของ เดอกสัแมน (Dergusman, 1980) ท่ีได้ท า
การวิจัยเร่ือง ผลของการเรียนเต้นร าท่ีมีต่อสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและ  การ
เสริมสร้างร่างกายของนกัศกึษาหญิง โดยใช้นกัศกึษาหญิงจ านวน 37 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลอง  
18 คนและกลุ่มควบคมุ 19 คน ให้กลุ่มทดลอง เรียนเต้นร า (Modern dance) เป็นเวลา             
14 สปัดาห์ สปัดาห์ละ สามวนั ๆ ละ 50 นาที พบว่า การเรียนเต้นร ามีผลตอ่พฒันาการทางด้าน
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายลดลง และงานวิจยัของ เคน
เนดี ้(Kennedy, 1984) ซึ่งได้ท าการวิจยัเร่ืองการประเมินผลของแอโรบิก การเต้นร า และการออก
ก าลังกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของผู้ หญิง จากโปรแกรมการฝึกในแบบท่ีก าหนดของ 
YMCAs นิวยอร์ค โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนท่ีมีการเรียนเต้นร า 20 ห้องเรียน เป็นเวลา         
10 สปัดาห์ ๆ ละ สอง ครัง้ โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในด้าน น า้หนกั ปริมาณไขมนั
ในร่างกาย ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้ การลุกนัง่ สมรรถภาพการจับออกซิเจนของหัวใจ 
ผลการวิจยัพบว่า ในทุกตวัแปรมีการเปล่ียนแปลง ท่ีดีขึน้ ส่วน สมิท (Smith, 1979) ได้
ท าการศกึษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะหกสปัดาห์ของแอโรบิคดานซ์  และการ
เต้นร าพืน้เมืองกับผลของโปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะหกสัปดาห์ท่ีมีต่อ ประสิทธิภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นต์ของไขมนัในร่างกายของเด็กหญิงวยัรุ่น  โดยใช้เด็กหญิง 76 คน 
พบว่า โปรแกรมการฝึกแอโรบิคดานซ์และการเต้นร าพืน้เมือง  กบัโปรแกรม การฝึกวิ่งเหยาะ มีผล
ท าให้ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มมากขึน้ และท าให้เปอร์เซ็นต์ของไขมนัในร่างกาย
ลดน้อยลง แต่ไม่มีความแตกต่างกันของโปรแกรมการฝึกทัง้สองโปรแกรมซึ่งสอดคล้องกับ       
แชมเบอร์ (Chamber, 1980) ท่ีได้ท าการวิจยัเร่ืองผลของการเต้นร าท่ีมีตอ่ตวัแปรทางสรีรศาสตร์  
โดยท าการศึกษากับผู้หญิงจ านวน 62 คน ท่ีมีทกัษะการเต้นร าแบบโมเดิร์นดานซ์, บลัเล่ย์ 
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และแจ๊ซ ขัน้เร่ิมต้นและนกัเต้นร าท่ีช านาญแล้ว มาท าการฝึกเต้นร าเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ๆ ละ 
สองครัง้ ๆ ละ 40 – 45 นาที และในระหว่างฝึกนัน้ผู้ รับการทดลองจะไม่มีการเข้าร่วมกิจกรรมทาง  
พลศกึษาอ่ืน ๆ พบว่า การเต้นร ามีผลตอ่ตวัแปรทางด้านสรีรศาสตร์ ส่ีตวัแปรอย่างมีนยัส าคญั 
.001 คือ การเปล่ียนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต เปอร์เซ็นต์ของไขมนั ความอ่อนตวั การ
กระโดดสงู แตไ่ม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัระหว่างนกัเต้นร าท่ีช านาญแล้วกับนกักีฬา
หญิงระดบัมหาวิทยาลยั 
 2.12) ความอดทนของระบบกล้ามเนือ้ขา หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่ม            

บอลรูมและกลุ่มละตินมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะความอดทนของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.50 การทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ ท าการทดสอบโดย

การลกุ-นัง่ ในเวลาท่ีก าหนดคือ 30 นาที พบว่าได้จ านวนครัง้ท่ีเพิ่มมากขึน้เน่ืองจากการฝึกเต้นร า

ลีลาศ มีการหดและเกร็งตวัของกล้ามเนือ้ ท าให้กล้ามเนือ้กระชบัและช่วยเสริมสร้างความการเดิน 

การว่ิง การโดน การกลบัเปล่ียนทิศทางการบนิล าตวัไปมา การดงึ การลาก  ซึ่งพฤติกรรมเหล่านีจ้ะ

ท าให้กล้ามเนือ้มีความอดทน ท างานประสานกันได้อย่างดี สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ 

2550 ท่ีกลา่ววา่การท่ีเดก็ได้เล่ือนไหวร่างกายยอ่มสง่ผลให้กล้ามเนือ้มีความแข็งแรง ความยืดหยุ่น 

ความทนทาน ความอ่อนตวั มีพลงั มีความเร็ว และมีความคล่องแคล่วว่องไวเกิดขึน้ตามล าดบั 

และสอดคล้องกบั เผชิญ ธีรานนท์ 2547 ท่ีกลา่วว่าเกมการเล่นช่วยส่งเสริมให้ร่างกายเจริญเติบโต

แข็งแรงและมีสขุภาพดี โดยเฉพาะในเกมการเล่นประเภทไล่แตะหรือไล่จบั ประเภทเขย่าขาเดียว

ไลแ่ตะ ประเภทไลจ่บัคนในแถว ประเภทวิ่งผา่น ดา่น และประเภทแยง่ เพราะเน่ืองจากเม่ือเด็กๆได้

ปฏิบตัิหลายๆครัง้ หรือได้เล่นซ า้ๆ กันหลายคร่ัง ก็จะช่วยให้เกิดการพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหว

พืน้ฐาน Fundamental skill of movement อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติท่ีระดบั.05 หลังจากทดลอง 4 สัปดาห์กับก่อนการทดลอง อาจเป็นเพราะพฒันาการ

ทางด้านร่างกายและความสามารถในการฝึกการใช่กล้ามเนือ้มดัใหญ่ของล าตวั แขนและขาของ

เด็กอนุบาลมีพัฒนาการท่ีดีขึน้ แต่ยังไม่สมบูรณ์เต็มท่ีในการด าเนินกิจกรรมเพียง 2 คาบต่อ

สัปดาห์ ท าให้ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้มีพัฒนาการแบบค่อยเป็นค่อยไป 

สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ 2535 ท่ีกล่าวว่า ระยะเวลาและความหนักในการจดักิจกรรม 

จะต้องค านงึถึงสภาพความพร้อมของเดก็เป็นส าคญั ชว่งเวลาในการจดักิจกรรมทัว่ไปควรเป็น3วนั
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ตอ่สปัดาห์ แตถ้่า จดักิจกรรม 2 วนัต่อสปัดาห์ ร่างกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีต้องการได้ แต่

น้อยกวา่ 3 วนัตอ่สปัดาห์ 

จากงานวิจยันี ้หลงัการทดลอง 8สปัดาห์ พบว่า กลุ่มท่ีได้ฝึกเต้นร าลีลาศทัง้สองประเภท 
มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้เม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่ท่ีไม่ได้รับการฝึกเต้นร าลีลาศ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึน้อยา่งนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ในเร่ืองความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตวัและความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ดงันัน้ การฝึกลีลาศไม่ว่าจะเป็นประเภทบอลรูมหรือละติน 
อเมริกนัจะสง่ผลให้มีการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพดีขึน้ 

นอกจากนีเ้ม่ือพิจารณาผลจากการฝึกเต้นร าลีลาศ พบว่ามีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึน้ 
โดยมีการพฒันารวมถึงการเข้าสงัคม สมรรถภาพทางกายหลาย ๆ ด้านเก่ียวกบัน า้หนกั ชีพจร
ขณะพกั แรงบีบมือ ความอ่อนตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย  สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสุด
ของร่างกาย ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ซึง่เป็นผลมาจากการฝึกเต้นร าแบบลีลาศตาม โปรแกรม
ท่ีก าหนด ความถ่ี ความหนกั ระยะเวลา ของการออกก าลงักาย สามารถสร้างความอดทนและ
ความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต มีผลตอ่ระบบหายใจ 
ความอ่อนตวัและเปอร์เซ็นต์ไขมนัท าให้สุขภาพแข็งแรงมีพฒันาการทางกายท่ีเพิ่มขึน้จะช่วยให้
การด ารงชีวิตมีประสิทธิภาพท่ีดีมากขึน้ จากการวิจยัในครัง้นี ้การฝึกเต้นร าลีลาศจึงเป็นทางเลือก
ใหม่ในการออกก าลงักายท่ีดีและมีประโยชน์และสามารถฝึกได้ในทกุเพศ  รวมไปถึงเป็นการผ่อน
คลายความเครียดท่ีดีอีกด้วย 
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ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 
 

1) การฝึกเต้นร าประเภทบอลรูม จะเห็นผลได้เร็วกว่าการฝึกเต้นร าประเภทละติน
อเมริกนั 

2) ถ้าต้องการลดน า้หนัก  จะฝึกด้วยการฝึกเต้นร าประเภทบอลรูมหรือประเภทละติน
อเมริกนัก็ได้ จะเห็นผลได้ในสปัดาห์ท่ี4 

3) หากมีความช่ืนชอบในการฝึกเต้นร าประเภทละตินอเมริกัน  จะเห็นผลการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพในสปัดาห์ท่ี 8 เร่ือง น า้หนกั ชีพจรขณะพกั 
และความอดทนของกล้ามเนือ้ขาดีขึน้ 

4) แต่หากมีความช่ืนชอบในการฝึกเต้นร าประเภทบอลรูม  จะเห็นผลการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพในสปัดาห์ท่ี 8 เร่ือง น า้หนกั ชีพจรขณะพกั 
แรงบีบมือ ความอ่อนตวั เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย สมรรถภาพการจบัออกซิเจน
สงูสดุของร่างกาย และความอดทนของกล้ามเนือ้ขาดีขึน้ 

 
ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรท ำวิจัยครัง้ต่อไป 

1) ควรศกึษาเปรียบเทียบอตัราการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายของผู้ ฝึกประเภท
บอลรูมหรือประเภทละตนิอเมริกนัท่ีก าหนดความหนกั ความถ่ี และระยะเวลาในการฝึกท่ี
แตกตา่งกนั 
2) ควรศกึษาผลการฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูมกบัประเภทละตนิอเมริกนัท่ีมีตอ่
สมรรถภาพทางกายในวยัผู้สงูอายุ 
3) ควรมีการศกึษาผลการฝึกเต้นร าลีลาศท่ีมีตอ่สารเคมีในเลือดในวยัผู้สงูอายุ 
4) ควรศกึษาเปรียบเทียบการเต้นร าแบบลีลาศกบัการเต้นร าแบบพืน้เมืองของไทยหรือ
การเต้นร าของท้องถ่ิน ท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพทางกาย 

 
 
 
 

 
 
 
 



 126 

รำยกำรอ้ำงอิง 
 
ภำษำไทย 
 
กรมวิชาการ,กระทรวงศกึษาธิการ.2545. สำระและมำตรฐำนกำรเรียนรู้กลุ่มสำระกำรเรียนรู้

สุขศึกษำและพลศึกษำในหลักสูตรกำรศึกษำขัน้พืน้ฐำน พุทธศักรำช 2544. 
กรุงเทพฯ: ม.ป.พ.  

กฤษฎา บานช่ืน. กำรวิ่งเพื่อสุขภำพ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์หมอชาวบ้าน, 2529. 
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฎัราชนครินทร์. กำรเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำย. 

[ออนไลน์]. 2551. แหลง่ท่ีมา: http://www.comed51.ob.tc/page5.html. [13 สิงหาคม 
2551] 

จรูญ มีสิน. กำรสร้ำงสมรรถภำพทำงกำย. กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั , 2536. 

จติตพิร ไพรรัช. ผลสัมฤทธ์ิในกำรเรียนลีลำศของนักศึกษำวิชำเอกพลศึกษำ วิชำดนตรี 
นำฏศิลป์และวิชำเอกอ่ืนในสหวิทยำลัยอีสำนเหนือมหำสำรคำม. วิทยานิพนธ์
ปริญญามหาบณัฑิต, มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร, 2531. 

เจริญ  กระบวนรัตน์. ตำรำง 9 ช่องกับกำรพัฒนำสมอง. กรุงเทพฯ : สินธนาก็อปปี,้ 2550 
จ าเรียง  จนัทรประภา. สุขสมรรถนะ. [ออนไลน์]. 2551. แหลง่ท่ีมา: 

http://www.royin.go.th/th/knowledge/detail.php?ID=2225. [2 สิงหาคม 2551] 
เฉก ธนะศริิ. ท ำอย่ำงไรชีวิตจะยืนยำวและมีควำมสุข. กรุงเทพมหานคร: แปลนพบัลิชชิ่ง, 

2535. 
ชศูกัดิ์ เวชแพศย์ และ ทนัยา ปาละวิวธัน์. สรีรวิทยำของกำรออกก ำลังกำย. พิมพ์ครัง้ท่ี 4

กรุงเทพมหานคร: ธรรมกมลการพิมพ์, 2536. 
ดวงพร  ศริิสมบตัิ. กิจกรรมเข้ำจังหวะ พละ 104. เอกสารนิเทศการศกึษา ฉบบัท่ี 215 หนว่ย

ศกึษานิเทศก์ กรมการฝึกหดัครูใ กรุงเทพมหานคร, 2522 
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร และเฉลิม ชยัวชัราภรณ์. สรีรวิทยำกำรออกก ำลังกำย 2. 

กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2540. 
บญุเลิศ กระบวนแสง. ก ำเนิดวงกำรลีลำศ. ลีลาศ. 4-5 สิงหาคม 2521. 
บญุเลิศ กระบวนแสง. วิวัฒนำกำรกำรเต้นร ำ. ลีลาศ. 28-29 มกราคม – กมุภาพนัธ์ 2521. 

 

 



 127 

ประไพ จริตเอก. กำรสร้ำงแบบประมำณค่ำทักษะกำรเคล่ือนไหวเบือ้งต้นในวิชำกิจกรรม

เข้ำจังหวะส ำหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษำตอนต้น. ปริญญานิพนธ์การศกึษา
มหาบณัฑิต มหาวิทยาลยัศรีนรินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2538. 

เผชิญ ธีรานนท์. รำยงำนวิจัย เร่ือง กำรวิเครำะห์กิจกรรมกำรเคล่ือนไหวตำมบทเพลงของ
ท้องถิ่นล้ำนนำที่มีผลต่อพัฒนำกำรเดก็อนุบำลตำมจุดประสงค์ของกิจกรรมกำร
เคล่ือนไหวและจังหวะ. คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัล าปาง, 2547. 

พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัภมูิพลอดลุยเดช. พระรำชด ำรัสในพธีิเปิดสัมมนำระดับชำติ 
เร่ืองกำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ. กรุงเทพมหานคร : คณะแพทย์ศาสตร์ศริิราช
พยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล, 2523. 

พลศกึษา. กรม. กำรทดสอบและประเมินผลสมรรถภำพทำงกำย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
การศาสนา,2543. 

พลศกึษา. กรม. กำรพัฒนำควำมต่อเน่ืองของสมรรถภำพทำงกำยโดยอำศัยกิจกรรมกำร

ออกก ำลังกำย.กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ดอกเบีย้, 2540. 
พลศกึษา. กรม. กำรฝึกลีลำศเบีอ้งต้นและเทคนิคกำรตัดสิน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

สยามรัฐ, 2543. 
พลศกึษา. กรม. ลีลำศ. ส านกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพและนนัทนาการ , 2543. 

 
พลศกึษา. กรม. ลีลำศพัฒนำสู่กำรแข่งขัน. พิมพ์ครัง้ท่ี 1 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์การศาสนา, 

2543. 
พิชิต ภตูจินัทร์. ลีลำศ. กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพ์โอ.เอส พริน้ติง้เฮ้าร์, 2549. 
พิชิต ภตูจินัทร์. และคณะ. วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ. กรุงเทพมหานคร: แสงศลิป์การพิมพ์, 2549. 
พิมพา มว่งศริิธรรม. ผลของกำรฟังดนตรีที่มีต่อควำมเร็วในกำรออกวิ่งระยะสัน้. วิทยานิพนธ์

ปริญญามหาบณัฑิต ภาควิชาพลศกึษา สาขาวิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั, 2538. 

ไพศาล จนัทรพิทกัษ์. ลีลำศเพื่อสุขภำพและกีฬำลีลำศ. เดลินิวส์. 23 กมุภาพนัธ์ 2541. 
ไพโรจน์ อลุิต. สมรรถภำพทำงกำยของนักเรียนระดับมัธยมศึกษำในจังหวัดนครสวรรค์.

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต,สาขาวิชาพลศกึษา ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2525. 

รังสฤษฎ์ิ บญุชลอ. กิจกรรมเข้ำจังหวะ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สยามสปอร์ตซินดิเคท, 2541. 



 128 

รังสฤษฎ์ิ บญุชลอ. ประวัตแิละกำรลีลำศ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สยามสปอร์ตซินดเิคท, 
2541. 

ลลิลลา ธรรมานชุิต. กำรสร้ำงมำตรำส่วนประมำณค่ำควำมสำมำรถทำงลีลำศส ำหรับ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษำตอนปลำย. ปริญญานิพนธ์การศกึษามหาบณัฑิต 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทร์วิโรฒประสานมิตร, 2538. 

วรศกัดิ์ เพียรชอบ. หลักและวิธีกำรสอน. กรุงเทพมหานคร: ไทยวฒันาพานิช, 2523. 
วรศกัดิ์ เพียรชอบ. กิจกรรมเข้ำจังหวะ. พิมพ์ครัง้ท่ี 2 กรุงเทพมหานคร: ไทยวฒันาพานิช, 2532. 
วิทยาศาสตร์การกีฬา, กอง. กำรส ำรวจเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่ำงกำยในประชำชนไทย. 

งานวิจยั :การกีฬาแหง่ประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร: นิวไทยมิตรการพิมพ์, 2543. 
วิทยาศาสตร์การกีฬา, กอง. เกณฑ์มำตรฐำนสมรรถภำพทำงกำยประชำชนไทย. งานวิจยั :

การกีฬาแหง่ประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร: นิวไทยมิตรการพิมพ์, 2543 
วิทยาศาสตร์การกีฬา, กอง. คู่มือกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยประชำชนไทย. ฝ่าย

วิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย.กรุงเทพมหานคร, 2545. 
วิริยา บญุชยั. กำรทดสอบและวัดผลทำงพลศึกษำ. พิมพ์ครัง้ท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: ไทยสฒันา

พานิช, 2529. 
ศกัดิ์ อินพิรุด. ผลของโปรแกรมกำรฝึกลีลำศที่มีต่อสมรรถภำพทำงกำยท่ีเก่ียวข้องกับ

สุขภำพประชำชนในจังหวัดชุมพร. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต คณะศลิปศาสตร์
สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตชมุพร คณะศลิปศาสตร์, 2551. 

ศริิรัตน์ หิรัญรัตน์. กำรเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยและกำรกีฬำ. ภาควิชาศลัยศาสตร์ออร์
โธปิดิคส์และกายภาพบ าบดั. มหาวิทยาลยัมหิดล, 2525. 

ศริิรัตน์ หิรัญรัตน์. กีฬำเวชศำสตร์พืน้ฐำน. กรุงเทพมหานคร : คณะแพทยศาสตร์ศิริราช
พยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล, 2535. 

ศนูย์ข้อมลูสขุภาพกรุงเทพ. เคร่ืองวัดส่วนประกอบของร่ำงกำย. [ออนไลน์]. 2554. แหลง่ท่ีมา :    
http://www.vachiraphuket.go.th/www/public-    
health/index.php?name=knowledge&file=readknowledge&id=158 [29 มีนาคม 
2555]. 

สมบตัิ กาญจนกิจ. ท ำไมต้องพลศึกษำ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 
2520. 



 129 

สมบตัิ กาญจนกิจ. และ ด ารัส ดาราศกัดิ์. สันทนำกำรขัน้น ำ. กรุงเทพมหานคร: คณะครุศาสตร์
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2520. 

ส าเร็จ มณีเนตร. กิจกรรมเข้ำจังหวะ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สามมิตร, 2525. 

สชุาติ โสมประยรู. วิ่งสมำธิ สู่เส้นทำงสุขภำพและสมรรถภำพท่ีสมบูรณ์. กรุงเทพมหานคร:
โรงพิมพ์เทพนิมิต, 2535. 

สดุใจ พลนารักษ์. กำรเปรียบเทียบผลของกำรฝึกลีลำศประเภทบอลรูมกับลำตินอเมริกันท่ี
มีต่อสมรรถภำพทำงกำยและสำรเคมีในเลือดของผู้สูงอำยุ. วิทยานิพนธ์ปริญญา
มหาบณัฑิต สาขาวิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 2542. 

สดุา กาญจนะวณิชย์. กำรเปรียบเทียบผลของกำรเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกำร 
เต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต ่ำที่มีต่อสมรรถภำพทำงกำย. วิทยานิพนธ์ปริญญา
มหาบณัฑิต  สาขาวิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2543. 

สเุนต ุนวกิจกลุ. กำรเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำย. กรุงเทพมหานคร: ไทยวฒันาพานิช, 2524 
สรุางค์ศรี เมธานนท์. กิจกรรมเข้ำจังหวะ. กรุงเทพมหานคร: หนว่ยศกึษานิเทศก์ กรมการฝึกหดั

ครู, 2528. 

สวุลกัษณ์ โลหกลุ. กำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพด้วยโปรแกรมลีลำศแอโรบิกของนักศึกษำ
สถำบันกำรพลศึกษำ วิทยำเขตเชียงใหม่.  วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต สาขาการ
สง่เสริมสขุภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2552. 

เสาวนีย์ สงัฆโสภณ. ดนตรีเพื่อสุขภำพ. กรุงเทพมหานคร: สมชายการพิมพ์, 2541. 



 130 

ภำษำอังกฤษ 
 
AAHPERD. Norms for College Student : Health – Related Physical Fitness Test. 

Philadelphia: Lea & Febiger,1990. 
ABC News. Why Ballroom Dancing Is Cool Again. [Online] 2007 Available from: 

http://abcnews.go.com/Primetime/story?id=1567801. [2011,August 11] 
American College of Sport Medicine. Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 

Philadelphia: Lea & Febiger,1990. 
Astrand, P. O. Work Tests with the Bicycle Egometer Varberg: Monark- Crescent AB. 

15. Carbub CB Lidsey R. Concepts of Physical Fitness with Laboratories. 5th ed. 
Iowa: Wm D Brown Publishers, 1985. 

Borman Alice Marie. The Effect of Folk Dancing upon Reaction Time and Movement 

Time of Senior Citizens. Dissertation Abstracts International, 38 (Mach 1978). 
Bouchard C. R., Boulay M., Thibault M.C., and Duac S., Training of Submaximal 

Working Capacity: Frequency, Intensity, Duration and Their Interractions.Journal 
of Medicine and Physical Fitness 20. (1980): 29-39. 

Bucher, Charles A. Administration of School and College Health and Physical Education 

Program. Saint Louis: The C. V. Mosby , 1970. 
Chamber, Vinton Balaine. The Effects of Dance on Selected Physiological Variables. 

Dissertation Abstracts International. 41: 2994-A, January, 1981. 
Coleman Jane C , Jack F. Reegh and John Manfield. Motor Performance and Social 

Adjustment Among Boys Experiencing Serious Learning Difficults. Research 
Quaterly. 34: 516-517, December, 1963. 

Cook, J. D. The Therapeutic Use of Music : A Literature Reviews Nusing Forum 

3(1981) :252 - 266 . 
Corbin, C.B. , R. Lindsey. Concepts of Phycical Education With Laboratories. (6th ed.). 

Iowa:Wm C. Brown Publishers, 1988. 
Covey, R. B. The Effects of Training at Various Heart Rate Intensities on 

Cardiorespiratory Fitness. Dissertation Abstracts International. 33 (September 
1972):1006-A. 



 131 

Der Gusman, Joseph Acosta. The Effect of a Semester of Modern - Dance on the 

Cardiovascular and Body Composition of College Women. Dissertation 
Abstracts International. 40 (March 1980): 4955. 

Durnin , JVGA and Womersley J. Body Fat Assessed from Skinfold Thickness: 

Measurement on 481 Men and Women Age from 16 to 72 Years. British Journal 
of Nutrition. 32(1974) : 77-97. 

Everard Blanchard B. The Effect of Music on Pulse- Rate, Blood-Pressure and Final 

Exam Scores of University Students. The Journal of Sports Medecine and 

Physical Fitness. 19 (September 1979): 305. 
Getchell. B. Physical Fitness: A Way of Life. New York: John Willey & Sons,1979. 
Howell, W.L. and R.Howell. Physical Education Foundations. Kingford Smith: Brooks 

Waterloo Publishers, 1986. 
Kennedy, Barbara Ann. Description and Evaluation of Joy, a Physical Conditioning 

Program for Women (Aerobics, Dance, Fitness). Dissertation Abstract 
International. 165 (1984): 46-01A.. 

Kirkendall, D.R., J.J. Gruber and R.E. Johnson. Measurement and Evaluation for 

Physical Education. (2nd ed.). Dubuqe, Iowa: Wm. C. Brown Publishers,1987. 
Maurice, Jey. Ballroom Dancing. Magna Print Book London, 1975. 
Miller, A. G. and Whitcomb, V. Principle of Modern Physical Education, Health, and 

Recreation. New York: Rine Hart and Winstion,Inc, 1970. 
Philips. T. L. Changes in Resting Oxygen Consumption Following a Twelve- Weeks 

Aerobic Dance Exercise Program. Dissertation Masters Thesis (M.A.) 
California State University, Fresno, 1992. 

Schneider, P., Bassett, D., Thompson, D., Pronk, N., and Bielak, K. Effect of 10,000 Step  

Per Day Goal in Overweight Adults. Am J Health Promot. 21. 2 (2006): 85-89. 
Smith Burris, Mauseen. The Effects of a Six - Weeks Aerobic Dance and Folk Dance 

Programme vs the Effect of a Six - Weeks Jogging Programme on the 
Cardiovascular Efficiency and Percent of Body Fat in Postpubescent Girls. 
Dissertation Abstracts International. 41 (1979): 2994-A. 



 132 

Taylor Willie Lee. The Effectiveness of Ballroom Dance Instruction on the Self 

Concept and Mobility of Blind. Dissertation Abstracts International. 
38 (May 1978): 6605 A. 

Ward, Sue Davis. Cardiovascular Fitness Gains in Selected College – Level Activities. 
Dissertation Abstracts International. 80 (1986): 47-07A. 

Watterson, V. The Effects of Aerobic Dance on Cardiovascular Fitness. The 
Physical and Sports Medicine. 12 (1984): 138-145. 

Updyke, W. F. and P.B.John. Principle of Modern Physical Education, Health, and 

Recreation. New York:Rine hart and Winstion, 1970. 

Yeager, S. A. , Brynteson, P. Effects of Varying Training Periods on the Development 

of Cardiovascular Efficiency of College Women. The Research Quarterly. 

41 (December 1970): 589-592. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 133 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

ภำคผนวก  

 

 



 134 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำคผนวก ก 
แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับประเภท

ละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 1   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคู่
เต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคูเ่ต้นร าลีลาศ
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

เดนิเบสิคเดี่ยว (Solo basic movement) และเดนิเบสิคคู ่(Basic movement in couple) 
จงัหวะ ชา่ ชา่ ชา่ (Cha cha cha) 

ชาย  ท่าเตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
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1. ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าลงเตม็เท้า 
2. ถอยเท้าขวาไปหลงัเล็กน้อย 
3. ถอยเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวาไปหลงั 
4. ถอยเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
5. ถอยเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวาไปหลงั 
6. ถอยเท้าขวาไปหลงั ลงเตม็เท้า 
7. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้าเล็กน้อย 
8. ก้าวเท้าขวาเลยผ่านเท้าซ้ายไปหน้า 
9. ก้าวเท้าซ้ายไปชิดเท้าขวา 
10. ก้าวเท้าขวาไปหน้า 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าขวาไปหลงั ลงเตม็เท้า 
2. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้าเล็กน้อย 
3. ก้าวเท้าขวาเลยผ่านเท้าซ้ายไปหน้า 
4. ก้าวเท้าซ้ายไปชิดเท้าขวา 
5. ก้าวเท้าขวาไปหน้า 
6. ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าลงเตม็เท้า 
7. ถอยเท้าขวาไปหลงัเล็กน้อย 
8. ถอยเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวาไปหลงั 
9. ถอยเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
10. ถอยเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวาไปหลงั 
หมายเหต ุBasic Figure นี ้ผู้ ท่ีฝึกจะต้องปฏิบตัิให้คล่องและลงจงัหวะ เพราะจะเป็น

พืน้ฐานของทา่อ่ืนในจงัหวะเดียวกนันี ้
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รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันจันทร์ 
- ฝึกการเดนิเบสิคเด่ียว 
และการทรงตวัท่ีดี โดย
ไมมี่จงัหวะดนตรี 
 - ฝึกการเดนิเบสิค
เดี่ยว 
โดยมีจงัหวะดนตรี 
- ฝึกการเดนิเบสิคคู่ 
โดยไมมี่จงัหวะดนตรี 
-ฝึกการเดนิเบสิคคู่ 
โดยมีจงัหวะดนตรี 
 
 
 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 
  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  
 
 
 
 
   
 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหาร ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ โดยใช้ดนตรี
ประกอบ  

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคู ่

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและเบสิคคู ่  

 
1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 
 
 
 
 
 
1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่ 
2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคู ่
3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี       

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิคเดี่ยวประกอบดนตรี
อยา่งตอ่เน่ือง 

  4.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิคคูป่ระกอบดนตรีอย่าง
ตอ่เน่ือง 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
เดนิเบสิคเดี่ยวและเบสิคคู ่
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ 
Cha cha chaเป็นกิจกรรมท่ี
พฒันาสมรรถภาพทางกาย และ
ท าให้สามารถพฒันาตนเอง รู้จกั
ตนเอง  มีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 
และมีความเช่ือมัน่ในตนเอง 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิด
เพลงประกอบการปฏิบตัิ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคู ่

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคู ่

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 2   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคูเ่ป็น
รูปส่ีเหล่ียมจตัรัุสประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคูเ่ป็นรูปส่ีเหล่ียม
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 ฝึกการหมนุลอดใต้แขนผู้ชาย (Under arm turn) และการหมนุไปด้านหน้า – หลงั (Spot 
turn) 

ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
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1. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า บดิปลายเท้าไปทางขวา 
2. ถอยเท้าขวาออกทางขวา หนัย้อนแนวเต้นร า 
3. ก้าวเท้าซ้ายอ้อมผา่นเท้าขวา บดิเท้าหนัตามแนวเต้นร า 
4. ถอยเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
5. ถอยเท้าซ้ายมาข้างหลงั 
6. ถอยเท้าขวาเลยผา่นเท้าซ้ายมาข้างหลงั 
7. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้าเล็กน้อย 
8. ก้าวเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวาไปหน้า 
9. ก้าวเท้าซ้ายไปชิดเท้าขวา 
10. ก้าวเท้าขวาไปหน้าลงเต็มเท้า 
หมายเหต ุจงัหวะท่ี 1 – 5 คือการหมนุขวา จงัหวะท่ี 6 – 10 เป็น Basic Figure 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าเป็นแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
6. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า บดิปลายเท้าไปทางขวา 
7. ถอยเท้าขวาออกทางขวา หนัย้อนแนวเต้นร า 
8. ก้าวเท้าซ้ายอ้อมผา่นเท้าขวา บดิปลายเท้าหนัตามแนวเต้นร า 
9. ถอยเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
10. ถอยเท้าซ้ายมาข้างหลงั 
1. ถอยเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวามาข้างหลงั 
2. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้าเล็กน้อย 
3. ก้าวเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวาไปข้างหน้า 
4. ก้าวเท้าซ้ายไปชิดเท้าขวา 
5. ก้าวเท้าขวาไปหน้า ลงเตม็เท้า 
หมายเหต ุตัง้แตจ่งัหวะท่ี 6 – 10 คือการหมนุขวา สว่นจงัหวะท่ี 1 – 5 เป็น Basic Figure 
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รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนเบสิค 

- ฝึกการหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย (Under arm turn) 
โดยไมมี่ดนตรีประกอบ 

- ฝึกการหมนุไปด้าน 

หน้า – หลงั (Spot turn) 
โดยไมมี่ดนตรีประกอบ 

 -ฝึกการฝึกหมนุลอดใต้
แขนผู้ชาย (Under arm 
turn) การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั (Spot 
turn) โดยมีดนตรี
ประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพ
ทำงกำย (10 นำที) 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนกระโดดปรบมือ
เหนือศีรษะ 30 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การหมนุลอดใต้แขนผู้ชายและ
การหมนุไปด้านหน้า – หลงั  

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชายและการหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั  

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียน
ปฏิบตัิการการหมนุลอดใต้
แขนผู้ชายและการหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชายและการ
หมนุไปด้านหน้า – หลงัเด่ียว 
โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

  4.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชายและการ
หมนุไปด้านหน้า – หลงักบัคู ่
โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
การหมนุลอดใต้แขนผู้ชายและ
การหมนุไปด้านหน้า – หลงั เป็น
กิจกรรมท่ีพฒันาสมรรถภาพ
ทางกาย 

2. เกิดทกัษะการหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชายและการหมนุไปด้านหน้า – 
หลงั 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชายและการหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั  

2. เกิดทกัษะการหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชายและการหมนุไปด้านหน้า – 
หลงั 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชายและการหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 และท าให้ รู้จกัตนเอง  มี
สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน และมี
ความเช่ือมัน่ในตนเอง 

5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมา
น าการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ที
ละคนโดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิด
เพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

 

 

2. เกิดทกัษะการหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชายและการหมนุไปด้านหน้า – 
หลงั  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 3   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับขัน้ตอนการฝึกโชลเดอร์ ท ู โชลเดอร์ 
(Shoulder to shoulder) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกโชลเดอร์ ท ู โชลเดอร์ (Shoulder to 
shoulder) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกโชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ (Shoulder to shoulder)  
ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าซ้ายไขว้หน้าเท้าขวา ให้ไหลซ้่ายตรงกบัไหลซ้่ายของผู้หญิง 
2. ย ่าเท้าขวาอยูก่บัท่ี 
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3. ถอยเท้าซ้ายมาวางทางซ้าย ในระดบัเดียวกบัเท้าขวา 
4. ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
5. ก้าวเท้าซ้ายมาทางซ้าย 
6. ก้าวเท้าขวาไขว้หน้าเท้าซ้าย 
7. ย ่าเท้าซ้ายอยูก่บัท่ี 
8. ถอยเท้าขวาไปวางทางขวาในระดบัเดียวกบัเท้าซ้าย 
9. ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
10. ก้าวเท้าขวาไปทางขวา 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าย้อนแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าขวาไขว้หลงัเท้าซ้าย 
2. ย ่าเท้าซ้ายอยูก่บัท่ี 
3. ก้าวเท้าขวาไปหน้า 
4. ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
5. ก้าวเท้าขวาไปทางขวา 
6. ถอยเท้าซ้ายไขว้หลงัเท้าขวา 
7. ย ่าเท้าขวาอยูก่บัท่ี 
8. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า วางเสมอเท้าขวา 
9. ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
10. ก้าวเท้าซ้ายไปทางซ้าย 

 
รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 



 149 

 

แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ  

- ฝึกการเดนิโชลเดอร์ 
ท ูโชลเดอร์ (Shoulder 
to shoulder)  โดยไมมี่
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิโชลเดอร์ 
ท ูโชลเดอร์ (Shoulder 
to shoulder)  โดยมี
จงัหวะดนตรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

  2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพ
ทำงกำย (10 นำที) 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2  ให้ผู้ เรียนวิ่งรอบห้องลีลาศ 
3 รอบ  

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย ทบทวน
ความรู้เดมิทัง้หมด 

  3.2 ให้ผู้ เรียนฝึกปฏิบตัทิกัษะท่ี
ได้เรียนไปแล้ว และใช้ดนตรี
ประกอบ 

 3.3  ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิโชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ 

 3.4  ให้ผู้ เรียนฝึกปฏิบตัิการเดนิ
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2. สร้ำงควำมแข็งแรงและอดทน
ทั่วไป 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการโชล
เดอร์ ท ูโชลเดอร์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิโชลเดอร์ ท ู
โชลเดอร์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เดมิ
และโชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์กบัคู ่
โดยประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมร่วมกนั   

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิโชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิโชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 4   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกนิว ยอร์ค (New York) และ 
แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกนิว ยอร์ค (New York) และ แฮนด์ ท ู แฮนด์ 
(Hand to Hand) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกเดนินิว ยอร์ค (New York) และ แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) 

นิว ยอร์ค (New York)   

ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
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จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าซ้ายไขว้หน้าเท้าขวา 
2. ย ่าเท้าขวาอยูก่บัท่ี 
3. ถอยเท้าซ้ายมาวางทางซ้าย ในระดบัเดียวกบัเท้าขวา 
4. ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
5. ก้าวเท้าซ้ายมาทางซ้าย 
6. ก้าวเท้าขวาไขว้หน้าเท้าซ้าย 
7. ย ่าเท้าซ้ายอยูก่บัท่ี 
8. ถอยเท้าขวาไปวางทางขวา ในระดบัเดียวกบัเท้าซ้าย 
9. ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
10. ก้าวเท้าขวาไปทางขวา 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าย้อนแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าขวาไขว้หน้าเท้าซ้าย 
2. ย ่าเท้าซ้ายอยูก่บัท่ี 
3. ถอยเท้าขวาไปวางทางขวา ในระดบัเดียวกบัเท้าซ้าย 
4. ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
5. ก้าวเท้าขวาไปทางขวา 
6. ก้าวเท้าซ้ายไขว้หน้าเท้าขวา 
7. ย ่าเท้าขวาอยูก่บัท่ี 
8. ถอยเท้าซ้ายมาวางทางซ้าย ในระดบัเดียวกบัเท้าขวา 
9. ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
10. ก้าวเท้าซ้ายมาทางซ้าย 
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แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) 
ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลงัเท้าขวา 
2. ย ่าเท้าขวาอยูก่บัท่ี 
3. ถอยเท้าซ้ายมาวางทางซ้าย 
4. ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
5. ก้าวเท้าซ้ายมาทางซ้าย 
6. ก้าวเท้าขวาไขว้หลงัเท้าซ้าย 
7. ย ่าเท้าซ้ายอยูก่บัท่ี 
8. ถอยเท้าขวาไปวางทางขวาในระดบัเดียวกบัเท้าซ้าย 
9. ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
10. ก้าวเท้าขวาไปทางขวา 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าย้อนแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าขวาไขว้หลงัเท้าซ้าย 
2. ย ่าเท้าซ้ายอยูก่บัท่ี 
3. ถอยเท้าขวาไปวางทางขวาในระดบัเดียวกบัเท้าซ้าย 
4. ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
5. ก้าวเท้าขวาไปทางขวา 
6. ก้าวเท้าซ้ายไขว้หลงัเท้าขวา 
7. ย ่าเท้าขวาอยูก่บัท่ี 
8. ถอยเท้าซ้ายมาวางทางซ้าย 
9. ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
10. ก้าวเท้าซ้ายมาทางซ้าย 
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รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันจันทร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ
ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนินิว ยอร์ค 
(New York)  โดยไมมี่
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนินิว ยอร์ค 
(New York)  โดยมี
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิแฮนด์ ท ู
แฮนด์ (Hand to 
Hand)  โดยไมมี่จงัหวะ
ดนตรี 

- ฝึกการเดนิแฮนด์ ท ู
แฮนด์ (Hand to 
Hand)  โดยมีจงัหวะ
ดนตรี 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี  

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 1 
คน ออกมาน ากายบริหาร 

 

 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
ความรู้เดมิพร้อมกนั 

  3.2 ผู้สอนอธิบายและสาธิตการ
เดนินิว ยอร์ค  

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์ 

 2. เกิดทกัษะการเดนินิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

ผูส้อน 

ผูส้อน 
1 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.3 ให้ผู้ เรียนปฏิบตักิารเดิน 
นิวยอร์ค 

 3.4  ผู้สอนอธิบายและสาธิต
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

 3.5 ให้ผู้ เรียนปฏิบตัแิฮนด์ ท ู
แฮนด์ 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมด โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
ในครัง้นี ้

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์ 

2. เกิดทกัษะการเดนินิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์ 

2. เกิดทกัษะการเดนินิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตั ิ  

 

 

 

 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 5   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิค(Basic) การหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชาย (Under arm turn) การหมนุไปด้านหน้า – หลงั (Spot turn) โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์ (Shoulder to shoulder) นิว ยอร์ค (New York) และ แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) 
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิค(Basic) การหมนุลอดใต้แขนผู้ชาย 
(Under arm turn) การหมนุไปด้านหน้า – หลงั (Spot turn) โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ (Shoulder to 
shoulder) นิว ยอร์ค (New York) และ แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) ประเภทละตนิอเมริกนั 
จงัหวะ Cha cha cha 

ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  
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สำระส ำคัญ 

ฝึกการเดนิเบสิค(Basic) การหมนุลอดใต้แขนผู้ชาย (Under arm turn) การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั (Spot turn) โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ (Shoulder to shoulder) นิว ยอร์ค (New York) 
และ แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha  ซึง่เป็นการ
น าทกุทา่มาเต้นตอ่เน่ืองได้อยา่งสวยงาม 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด [เดนิเบสิค
(Basic) การหมนุลอด
ใต้แขนผู้ชาย (Under 
arm turn) การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั (Spot 
turn) โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์ (Shoulder to 
shoulder) นิว ยอร์ค 
(New York) และ 
แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand 
to Hand)] โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ  

- ฝึกทา่เต้นทัง้หมด 
โดยมีดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนย่อบนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไปข้าง 
หน้า 20 ครัง้ 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด (การ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – 
หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว 
ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์) 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – หลงั, 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัทิ่า
เต้นทัง้หมด (การเดนิเบสิค, การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุ
ไปด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ู
โชลเดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ู
แฮนด)์ 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด (การเดนิเบสิค, การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุ
ไปด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ู
โชลเดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ู
แฮนด)์ ประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, การหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์
3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – หลงั, 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, การหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – หลงั, 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 6 เร่ืองจ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทละตนิอเมริกนัจงัหวะCha 
cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศและ
ทา่ทางการเต้นประเภทละตินอเมริกนั จงัหวะCha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะทา่ทางการเต้นและสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะCha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ทบทวนทกัษะท่าทางการเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด ได้แก่ เบสิค(Basic) การหมนุลอดใต้
แขนผู้ชาย (Under arm turn) การหมนุไปด้านหน้า – หลงั (Spot turn) โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ 
(Shoulder to shoulder) นิว ยอร์ค (New York) และ แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) อีกทัง้
จ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะCha cha cha
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่ทางการ
เต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

[เบสิค(Basic) การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย 
(Under arm turn) การ
หมนุไปด้านหน้า – หลงั 
(Spot turn) โชลเดอร์ ท ู
โชลเดอร์ (Shoulder to 
shoulder) นิว ยอร์ค 
(New York) และ 
แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand 
to Hand)] 

- จ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถวสลบั
ฟันปลา  

 

 

  

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้ ฝึกสอนน าทา่กายบริหาร
โดยใช้ทา่ทางการเคล่ือนไหว
ง่ายๆ ตามจงัหวะเสียงเพลง  

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียน
มาทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนทบทวน
ทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้ควำมอ่อนตัว ควำม
แข็งแรงและควำมอดทนของ
กล้ำมเนือ้ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนจ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ ให้ผู้ เรียนเป็นผู้
แขง่ขนั แล้วผู้สอนเป็นกรรมการ
ตดัสิน 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมครัง้นีร่้วมกนั 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 7   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคู่
เต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคูเ่ต้นร าลีลาศ
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 เดนิเบสิคเดี่ยว (Solo basic movement) และเดนิเบสิคคู ่(Basic movement in couple) 
จงัหวะไจว์ฟ (Jive) 

ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
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จงัหวะ 
1. ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงัลงเตม็เท้า 
2. ย ่าเท้าขวามาข้างหน้า 
3. ก้าวเท้าซ้ายไปทางซ้ายของล าตวั 
4. ตามด้วยเท้าขวา ผอ่นเท้าซ้ายตาม 
5. ก้าวเท้าขวาไปทางขวาของล าตวั 
6. ตามด้วยเท้าซ้าย ผอ่นเท้าขวาตาม 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าย้อนแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าขวาไปข้างหลงั ลงเตม็เท้า 
2. ย ่าเท้าซ้ายมาข้างหน้า 
3. ก้าวเท้าขวา ไปทางขวาของล าตวั 
4. ตามด้วยเท้าซ้าย ผอ่นเท้าขวาตาม 
5. ก้าวเท้าซ้าย ไปทางซ้ายของล าตวั 
6. ตามด้วยเท้าขวา ผอ่นเท้าซ้ายตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 



 171 

แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันจันทร์ 
- ฝึกการเดนิเบสิคเด่ียว 
โดยไมมี่จงัหวะดนตรี 
- ฝึกการเดนิเบสิคเด่ียว 
โดยมีจงัหวะดนตรี 
- ฝึกการเดนิเบสิคคู่ 
โดยมีจงัหวะดนตรี 
 
 
 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 
  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  
 
 
 
 
   
2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหาร ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ โดยใช้ดนตรี
ประกอบ  

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคู ่

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและเบสิคคู ่  

 
1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  
 
 
 
 
 
 
 
 
1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 
 
 
 
 
 
1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู ่
2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคู ่
3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิคเดี่ยวประกอบดนตรี
อยา่งตอ่เน่ือง 

  4.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิคคูป่ระกอบดนตรีอย่าง
ตอ่เน่ือง 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
เดนิเบสิคเดี่ยวและเบสิคคู ่
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Jiveเป็น
กิจกรรมท่ีพฒันาสมรรถภาพทาง
กาย และท าให้ผู้ เรียนสามารถ
พฒันาตนเอง รู้จกัตนเอง  มี
สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน และมีความ
เช่ือมัน่ในตนเอง 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิด
เพลงประกอบการปฏิบตัิ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคู ่

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคู ่

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 8   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเชนจ์ ออฟ เพลช 
(Change of Place) และเชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค (Change of Hand Behind Back) 
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเชนจ์ ออฟ เพลช (Change of Place) 
และเชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค (Change of Hand Behind Back) ประเภทละตนิอเมริกนั 
จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกเดนิเชนจ์ ออฟ เพลช (Change of Place) และเชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค 
(Change of Hand Behind Back) 
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เชนจ์ ออฟ เพลช (Change of Place) 

ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงั เฉียงไปด้านขวาเปิดล าตวั 
2. ย ่าเท้าขวาไปข้างหน้า 
3. ก้าวเท้าซ้ายไปทางซ้ายของล าตวั และหนัล าตวัไปด้วย 
4. ตามด้วยเท้าขวา ผอ่นเท้าซ้ายตาม 
5. ก้าวเท้าขวาไปข้างขวาของล าตวั หนัล าตวัไปด้วย 
6. ตามด้วยเท้าซ้าย 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าย้อนแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าขวาไปข้างหลงั ลงเตม็เท้า 
2. ย ่าเท้าซ้ายไปข้างหน้า 
3. ก้าวเท้าขวาไปทางขวา เยือ้งไปข้างหน้า 
4. ตามด้วยเท้าซ้าย ผอ่นเท้าขวาตาม พลิกตวัไปทางซ้าย หนัหลงัให้ผู้ชาย 
5. จบหนัหน้าตรงกบัผู้ชาย



 176 

 
เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค (Change of Hand Behind Back) 

ชาย   ทา่เตรียม ตอ่จาก Basic Movement หรือ Change of Place 

จงัหวะ 
1. ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงั 
2. ย ่าเท้าขวามาข้างหน้า 
3. จบัมือผู้หญิงด้วยมือขวา และสง่ผา่นมาด้านหลงั(พลิกล าตวัตามด้วย)ของผู้ชายรับด้วย

มือซ้าย 
4. หมนุกลบัหนึง่รอบ มือจบักบัผู้หญิง ข้างเดียว เตรียมเข้า Whip 
หญิง  ทา่เตรียม ตอ่จาก Basic Movement หรือ Change of Place 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าขวาไปข้างหลงั 
2. ก้าวเท้าขวามาข้างหน้า 
3. ย ่าเท้าซ้ายผอ่นตามมา 
4. เดนิเป็นวงกลมวนทางขวามือ หมนุกลบัหนึง่รอบเตรียมเข้า Whip 

         

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนเบสิคท่ีได้
เรียนไป 

- ฝึกการเดนิเชนจ์ ออฟ 
เพลช (Change of 
Place) โดยไมมี่จงัหวะ
ดนตรี 

- ฝึกการเดนิเชนจ์ ออฟ 
เพลช (Change of 
Place) โดยมีจงัหวะ
ดนตรี 

- ฝึกการเดนิเชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค 
(Change of Hand 
Behind Back) โดยไม่
มีจงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิเชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค 
(Change of Hand 
Behind Back) โดยมี
จงัหวะดนตรี 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนากระโดดปรบมือ
เหนือศีรษะ 30 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
การเดนิเบสิคพร้อมกนั  

  3.2 ผู้สอนอธิบายและสาธิต
การเดนิเชนจ์ ออฟ เพลชและ
เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
เชนจ์ ออฟ เพลชและเชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค 

2. เกิดทกัษะการเดนิเชนจ์ ออฟ 
เพลชและเชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิเชนจ์ ออฟ เพลชและเชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นเบสิค
แล้วตอ่ด้วยเชนจ์ ออฟ เพลช
และเชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค ประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

  

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
เดนิเชนจ์ ออฟ เพลชและเชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค จงัหวะ 
Jive เป็นกิจกรรมท่ีพฒันา
สมรรถภาพทางกาย และท าให้ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
เชนจ์ ออฟ เพลชและเชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค 

2. เกิดทกัษะการเดนิเชนจ์ ออฟ 
เพลชและเชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
เชนจ์ ออฟ เพลชและเชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผู้ เรียนสามารถพฒันาตนเอง 
รู้จกัตนเอง  มีสมัพนัธภาพกบั
ผู้ อ่ืน และมีความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

2. เกิดทกัษะการเดนิเชนจ์ ออฟ 
เพลชและเชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 9   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิวิบ (Whip)  ประเภทละตนิ
อเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิวิบ (Whip)  ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ 
Jiveได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกเดนิวิบ (Whip)   

ชาย  ทา่เตรียม ตอ่จาก Hand Behind Back 

จงัหวะ 
1. มือซ้ายจบัมือผู้หญิงไว้หนึ่งข้าง ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงั 
2. ย ่าเท้าขวามาข้างหน้า 
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3. ก้าวเท้าซ้ายมาข้างหน้าตามด้วยเท้าขวา ยกเท้าซ้ายเดนิย ่าให้เท้าขวาเป็นจดุหมนุ 
4. ก้าวเท้าขวาตามด้วยเท้าซ้าย ผอ่นเท้าขวาตาม 
5. หนัหน้าตรงกบัผู้หญิง ในทิศทางเดมิ เร่ิมBasic Movement 
หญิง  ทา่เตรียม ตอ่จาก Hand Behind Back 

จงัหวะ 
1. มือขวาจบักบัมือซ้ายผู้ชาย ถอยเท้าขวา ย ่าเท้าซ้ายไปข้างหน้า 
2. ก้าวเท้าขวามาข้างหน้า 
3. ตามด้วยเท้าซ้าย ผอ่นเท้าขวาตาม มือซ้ายยกขึน้มาจบัแบบปิดท่ีไหลผู่้ชาย 
4. เดนิหมนุเป็นวงกลม (นบั 1, 2 , 3,a4 )ตามด้วยเท้าซ้าย – ขวา 
5. ก้าวเท้าซ้าย ตามด้วยเท้าขวาผอ่นเท้าซ้ายตาม หนัหน้าตรงกบัผู้ชาย ในทิศทางเดมิ 

 

 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ   
โดยไมมี่จงัหวะดนตรี 

- ทบทวนความรู้เดมิ 
โดยมีจงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิวิบ (Whip)   

โดยไมมี่จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิวิบ (Whip)   

โดยมีจงัหวะดนตรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2  ให้ผู้ เรียนวิ่งรอบห้องลีลาศ 
3 รอบ  

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ความรู้เดมิทัง้หมด 

  3.2 ให้ผู้ เรียนปฏิบตัิความรู้เดมิ
ทัห้มด และใช้ดนตรีประกอบ 

 3.3  ผู้สอนอธิบาย และสาธิตการ
เดนิวิบ 

 3.4  ให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการเดินวิบ 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2. สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
วิบ  

2. เกิดทกัษะการเดนิวิบ  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เดมิ
ทัง้หมดและวิบ โดยประกอบ
ดนตรีอย่างตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมร่วมกนั   

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
วิบ 

2. เกิดทกัษะการเดนิวิบ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
วิบ 

2. เกิดทกัษะการเดนิวิบ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 10   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกวาย มิวย์ (Wind Mill) ประเภท
ละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกวาย มิวย์ (Wind Mill) ประเภทละตนิอเมริกนั 
จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกวาย มิวย์ (Wind Mill) 

ชาย  ท่าเตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าซ้าย ย ่าเท้าขวาไปข้างหน้า (พลิกตวันบั 3,a4 , 3,a4) 
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2. ก้าวเท้าขวาวางข้างล าตวัด้านขวา พลิกตวัตามด้วยเท้าซ้าย ผอ่นเท้าขวาตาม (หมนุตวั
เป็นรูปกงัหนัลมกบัคู่) 

3. ก้าวเท้าซ้ายไปข้างล าตวัด้านซ้ายพลิกตวัตามด้วยเท้าขวาผอ่นเท้าซ้ายตาม 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าขวา ย ่าเท้าซ้ายไปข้างหน้า (พลิกตวันบั 3,a4 , 3,a4) 
2. ก้าวเท้าซ้ายวางข้างล าตวัด้านซ้าย พลิกตวัตามด้วยเท้าขวา ผอ่นเท้าซ้ายตาม (หมนุตวั
เป็นรูปกงัหนัลมกบัคู่) 

3. ก้าวเท้าขวาไปข้างล าตวัด้านขวาพลิกตวัตามด้วยเท้าซ้ายผอ่นเท้าขวาตาม 
 
 

 
 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันจันทร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ
ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิวาย มิวย์ 
(Wind Mill)  โดยไมมี่
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกเต้นทา่เดมิทัง้หมด
และวาย มิวย์ (Wind 
Mill) โดยมีจงัหวะดนตรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 1 
คน ออกมาน ากายบริหาร 

 

 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
ความรู้เดมิพร้อมกนั 

  3.2 ผู้สอนอธิบายและสาธิตการ
เดนิวาย มิวย์ (Wind Mill) 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

  

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
วาย มิวย์   

2. เกิดทกัษะการเดนิวาย มิวย์  

ผูส้อน 

ผูส้อน 
1 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.3 ให้ผู้ เรียนปฏิบตักิารเดิน
วาย มิวย์ (Wind Mill)   

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมด โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
ในครัง้นี ้

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
วาย มิวย์  

2. เกิดทกัษะการเดนิวาย มิวย์  

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
วาย มิวย์  

2. เกิดทกัษะการเดนิวาย มิวย์  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 11   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิค(Basic) เชนจ์ ออฟ 
เพลช (Change of Place) เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค (Change of Hand Behind Back) วิบ 
(Whip)  และวาย มิวย์ (Wind Mill)  ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิค(Basic) เชนจ์ ออฟ เพลช (Change 
of Place) เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค (Change of Hand Behind Back) วิบ (Whip)  และวาย 
มิวย์ (Wind Mill) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ฝึกการเดนิเบสิค(Basic) เชนจ์ ออฟ เพลช (Change of Place) เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค (Change of Hand Behind Back) วิบ (Whip)  และวาย มิวย์ (Wind Mill)  ซึง่เป็นการน าทกุ
ทา่มาเต้นตอ่เน่ืองได้อยา่งสวยงาม 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด [เดนิเบสิค
(Basic) เชนจ์ ออฟ 
เพลช (Change of 
Place) เชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค 
(Change of Hand 
Behind Back) วิบ 
(Whip)  และวาย มิวย์ 
(Wind Mill)] โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ  

- ฝึกทา่เต้นทัง้หมด 
[เดนิเบสิค(Basic) 
เชนจ์ ออฟ เพลช 
(Change of Place) 
เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บี
ฮาย แบค (Change of 
Hand Behind Back) 
วิบ (Whip)  และวาย 
มิวย์ (Wind Mill)] โดย
มีดนตรีประกอบ 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนย่อบนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไปข้าง 
หน้า 20 ครัง้ 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด (เบสิค, 
เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบและวาย 
มิวย์)  

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิทา่
เต้นทัง้หมด  

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบและวาย 
มวิย์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค, วิบและวาย มิวย์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด (การเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บี
ฮาย แบค, วิบและวาย มิวย์) 
ประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบและวาย 
มิวย์  

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค, วิบและวาย มิวย์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบและวาย 
มิวย์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค, วิบและวาย มิวย 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

 
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 12  เร่ือง จ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ 
Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศและ
ทา่ทางการเต้นประเภทละตินอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะทา่ทางการเต้นและสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jiveได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ทบทวนทกัษะท่าทางการเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด ได้แก่ เบสิค(Basic) เชนจ์ ออฟ เพลช 
(Change of Place) เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค (Change of Hand Behind Back) วิบ (Whip)  
และวาย มิวย์ (Wind Mill) อีกทัง้จ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั 
จงัหวะ Jive 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่ทางการ
เต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

[เบสิค(Basic) เชนจ์ 
ออฟ เพลช (Change 
of Place) เชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค 
(Change of Hand 
Behind Back) วิบ 
(Whip)  และวาย มิวย์ 
(Wind Mill)] 

- จ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถวสลบั
ฟันปลา  

 

 

  

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหารโดย
ใช้ทา่ทางการเคล่ือนไหวง่ายๆ 
ตามจงัหวะเสียงเพลง  

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียน
มาทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนทบทวน
ทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้ควำมอ่อนตัว ควำม
แข็งแรงและควำมอดทนของ
กล้ำมเนือ้ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนจ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ ให้ผู้ เรียนเป็นผู้
แขง่ขนั แล้วผู้สอนเป็นกรรมการ
ตดัสิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมครัง้นีร่้วมกนั 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 13   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับขัน้ตอนการฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร า
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร าประเภทละติน
อเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร าประเภทละตินอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ซึง่ได้แก่ เบ
สิค(Basic) การหมนุลอดใต้แขนผู้ชาย (Under arm turn) การหมนุไปด้านหน้า – หลงั (Spot turn) 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ (Shoulder to shoulder) นิว ยอร์ค (New York) และ แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand 
to Hand) 



 199 

แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันจันทร์ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด [เดนิเบสิค
(Basic) การหมนุลอด
ใต้แขนผู้ชาย (Under 
arm turn) การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั (Spot 
turn) โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์ (Shoulder to 
shoulder) นิว ยอร์ค 
(New York) และ 
แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand 
to Hand)] โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ  

- ฝึกทา่เต้นทัง้หมด 
โดยมีดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน 2 แถว สง่
ตวัแทนน ากายบริหาร  แถวละ 1 
คน 

 

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 
แถวละ 1 คน น าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

 

 

 

 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

ผูส้อน 

ผูส้อน 

1 2 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนยอ่บนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไป
ข้างหน้า 20 ครัง้ 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด (การ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – 
หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว 
ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์) 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิทา่
เต้นทัง้หมด (การเดนิเบสิค, การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุ
ไปด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ู
โชลเดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ู
แฮนด)์ 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด (การเดนิเบสิค, การหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ู
โชลเดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ู
แฮนด)์ ประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – หลงั, 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – หลงั, 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

  



 201 

 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, การหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้  ควำมอดทนของ
ระบบกล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหติและหำยใจ 
ควำมอ่อนตัว และองค์ประกอบ
ของร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – หลงั, 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, การหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์, นิว ยอร์คและแฮนด์ ท ูแฮนด์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 14   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิแฟน (Fan) และอเลมานา 
(Alemana) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิแฟน (Fan) และอเลมานา (Alemana) 
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกแฟน (Fan) และอเลมานา (Alemana)  

แฟน (Fan)  

แฟน ของชาย  ประกอบด้วยการเดนิ 5 ก้าวดงันี ้
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เร่ิมต้นด้วยการยืนจบัคูแ่บบจะปิดแล้วเต้นเบสิค มฟูเม้นท์ 5 ก้าวเม่ือจบ 5 ก้าวหมนุตวัไปทางซ้าย 
1/8 รอบ 

 

ก้าวท่ี    การก้าวเท้า           จงัหวะ 

1.   ถอยเท้าขวาไปข้างหลงัตรงๆ พร้อมกบัลดแขนซ้ายลงเล็กน้อย         2 

เพ่ือเตรียมน าฝ่ายหญิงออกไปทางซ้าย (ก้าวนีจ้ะน าฝ่ายหญิงให้ 

ก้าวมาข้างหน้าตรงๆ หรือเฉียงไปทางซ้ายมือก็ได้) 

2.    ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าซ้ายลดแขนทัง้สองลงเล็กน้อยพร้อมกบัน า    3 

ฝ่ายหญิงเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าซ้ายโดยใช้มือทัง้สองชว่ยน าและเร่ิมปลอ่ย 

มือขวา 

3.   ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างๆ เล็กน้อยพร้อมกบัน าฝ่ายหญิงให้ไป       4 

ด้านข้างซ้าย สว่นมือขวาท่ีไมไ่ด้จบัคูย่กขึน้เหยียดออกไปข้างๆ 

งอท่ีข้อศอกเล็ก คว ่าฝ่ามือ 

4.   ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาจนเกือบชิดเท้าขวา เหยียดแขนซ้ายเพ่ือให้ฝ่าย            และ 

หญิงถอยห่างออกจากข้างตวั 

5.   ก้าวเท้าแยกออกข้าง เล็กน้อย เหยียดแขนซ้ายออกไปอีกจน    1 

เกือบตรง 

จบลวดลายนีแ้ล้วตอ่ด้วยฮอกกี ้สติก๊ หรือ อเลมานา 

แฟน ของหญิง  ประกอบด้วยการเดนิ 5 ก้าวดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการยืนจบัคูแ่บบปิดแล้วเต้นเบสิก มฟูเม้น 5 ก้าว เม่ือจบ 5 ก้าวแล้วจะหมนุตวัไป
ทางซ้าย 1/8 รอบ  
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ก้าวท่ี          การก้าวเท้า               จงัหวะ 

1.       ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงหรือเฉียงไปทางขวาก็ได้                       2 

2.  หมนุตวัไปทางซ้ายประมาณ1/8 รอบพร้อมกบัถอยเท้าขวาแยก  3 

      เฉียงมาข้างหลงั แขนซ้ายเร่ิมปลอ่ยออกจากคู่ 

3. ยงัคงหมนุตวัไปทางซ้ายประมาณ1/8 รอบพร้อมกบัถอยเท้าซ้ายแยก 4    
  มาข้างหลงั แขนขวาเร่ิมเหยียดออก เม่ือจบก้าวนีจ้ะหนัหน้าเข้าหา 

ข้างซ้ายของฝ่ายชาย 

4. ถอยเท้าขวาข้างหลงัคร่ึงก้าว เหยียดแขนขวาออกอีก ส่วนแขน   และ 

     ซ้ายยกขึน้เหยียดออกไปข้างตวั คว ่าฝ่ามือ 

5. ถอยเท้าซ้ายมาข้างหลงัตรงๆ คร่ึงก้าวเหยียดแขนขวาออกไปอีก  1 

 จบลวดลายนีแ้ล้วตอ่ด้วย ฮอกกี ้สติก๊ หรือ อเลมานา  
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อเลมานา (Alemana)  

อเลมานา ของชาย  ประกอบด้วยการเดิน 10 ก้าวดงันี ้

ก้าวท่ี     การก้าวเท้า           จงัหวะ 

1 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรง พร้อมกบัเหยียดแขนซ้ายออกไป  2 

  เพ่ือน าให้ผู้หญิงถอยเท้าขวา 

2 ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าขวา พร้อมกบัน าผู้หญิงเดนิหน้าด้วยการ 3 

  งอแขนซ้ายทีละน้อยจนจบก้าวท่ี 5 

3  ถอยเท้าซ้ายมาวางข้างๆเท้าขวา ยงัคงน าผู้หญิงเดินเข้าหาด้านข้างตวั 4 

4 ก้าวขวามาชิดเท้าซ้าย ยงัคงน าผู้หญิงเดนิข้างเข้ามาหาด้านข้างตวั  และ 
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5 ก้าวเท้าซ้ายแยกออกข้าง ๆ เตรียมยกมือซ้ายขึน้เพ่ือน าให้ผู้หญิง  1 

6 ถอยเท้าขวามาข้างหลงัตรงๆ ยกมือซ้ายขึน้เพ่ือน าให้ผู้หญิงตวัไปทางขวา 2 

7 ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าซ้าย ยงัคงน าผู้หญิงให้หมนุอยู่   3 

8 ก้าวเท้าขวามาวางข้างๆ เท้าซ้าย ยงัคงน าผู้หญิงให้หมนุอยูเ่ม่ือจบก้าว 4 

  นีเ้ร่ิมลดมือซ้ายลง 

9 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาใกล้เท้าขวาคร่ึงก้าว     และ 

10 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างๆคร่ึงก้าว     1 

อเลมานา ของหญิง  ประกอบด้วยการเดนิ 10 ก้าวดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการยืนจบัคูใ่นทา่แฟน 

ก้าวท่ี     การก้าวเท้า           จงัหวะ 

1 ถอยเท้าขวาไปชิดเท้าซ้าย แขนขวาเหยียดออกเล็กน้อย   2 

2  ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ แขนขวางอเล็กน้อย    3 

3 งอแขนขวาอีกเล็กน้อยและเร่ิมยกขึน้พร้อมกบัก้าวเท้าขวาไป  4 

  ข้างหน้าตรงๆแขนขวางเล็กน้อย  

4 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาหาเท้าขวาคร่ึงก้าว แขวนขวายงัคงยกขึน้   และ 

   ตอ่เน่ืองกนัไป สว่นแขนซ้ายงอเข้าหาตวัเล็กน้อย 

5 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าพร้อมกบัเร่ิมหมนุตวัไปทางขวา 1/ 8 รอบ      1 

  แขนขวายขึน้ให้ฝ่ายชายน าหมนุ สว่นแขนซ้ายงอเข้าหาตวัจน 

  เกือบชิด 

6 ยงัคงหมนุตวัตอ่เน่ืองกนัไปทางขวาอีก 1 / 4 รอบ พร้อมกบัก้าวเท้า   2
  ซ้ายไปข้างหน้า 
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7 หมนุตวัไปทางขวาอีก 1 / 2 รอบ กลบัหลงัหนั ก้าวเท้าขวาไป  3 

  ข้างหน้าเล็กน้อย 

8 หมนุตวัไปทางขวาอีก 1 / 4 รอบพร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าเล็กน้อย 4 

9  หมนุตวัตอ่เน่ืองไปทางขวาอีก 1 / 8 รอบพร้อมกบัก้าวเท้าขวาเข้า  และ 

  มาหาเท้าซ้ายคร่ึงก้าว ลดแขนขวาลงและเหยียดแขนซ้ายออกข้างตวั 

10 ก้าวแยกออกข้างๆ หนัหน้าตรงกบัคู ่     1 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิแฟน 
(Fan) โดยไมมี่ดนตรี
ประกอบ 

- ฝึกการเดนิแฟน 
(Fan) โดยมีดนตรี
ประกอบ 

-  ฝึกการเดนิอเลมานา 
(Alemana) โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ 

-  ฝึกการเดนิอเลมานา 
(Alemana) โดยมีดนตรี
ประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนกระโดดปรบมือ
เหนือศีรษะ 30 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิแฟน 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แฟนและอเลมานา 

 

ผูส้อน 



 210 

 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิแฟน 

  3.3 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิอเลมานา 

  3.4 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิอเลมานา 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมด รวมถึงการเดินแฟน
และอเลมานา โดยประกอบ
ดนตรีอย่างตอ่เน่ือง 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
เดนิแฟนและอเลมานา เป็น
กิจกรรมท่ีพฒันาสมรรถภาพทาง
กาย และท าให้ผู้ เรียนสามารถ 

2. เกิดทกัษะการเดนิแฟนและอเล
มานา 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แฟนและอเลมานา 

2. เกิดทกัษะการเดนิแฟนและอเล
มานา 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แฟนและอเลมานา 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฒันาตนเอง รู้จกัตนเอง  มี
สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน และมี
ความเช่ือมัน่ในตนเอง 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

2. เกิดทกัษะการเดนิแฟนและอเล
มานา 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 



 212 

แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 15   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิค(Basic) การหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชาย (Under arm turn) การหมนุไปด้านหน้า – หลงั (Spot turn) โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์ (Shoulder to shoulder) นิว ยอร์ค (New York) แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) แฟน 
(Fan) และอเลมานา (Alemana) ประเภทละตินอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิค(Basic) การหมนุลอดใต้แขนผู้ชาย 
(Under arm turn) การหมนุไปด้านหน้า – หลงั (Spot turn) โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ (Shoulder to 
shoulder) นิว ยอร์ค (New York) แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) แฟน (Fan) และอเลมานา 
(Alemana) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  
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สำระส ำคัญ 

ฝึกการเดินเบสิค(Basic) การหมุนลอดใต้แขนผู้ ชาย (Under arm turn) การหมุนไป
ด้านหน้า – หลงั (Spot turn) โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์ (Shoulder to shoulder) นิว ยอร์ค (New York) 
แฮนด์ ท ูแฮนด์ (Hand to Hand) แฟน (Fan) และอเลมานา (Alemana) ประเภทละตินอเมริกนั 
จงัหวะ Cha cha cha  ซึง่เป็นการน าทกุทา่มาเต้นตอ่เน่ืองได้อยา่งสวยงาม 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด [เดนิเบสิค
(Basic) การหมนุลอด
ใต้แขนผู้ชาย (Under 
arm turn) การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั (Spot 
turn) โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์ (Shoulder to 
shoulder) นิว ยอร์ค 
(New York) แฮนด์ ท ู
แฮนด์ (Hand to 
Hand) แฟน (Fan) 
และอเลมานา 
(Alemana)] โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ  

- ฝึกทา่เต้นทัง้หมด โดย
มีดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนย่อบนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไป
ข้างหน้า 20 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด (การ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – 
หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว 
ยอร์ค, แฮนด์ ท ูแฮนด์, แฟน
และอเลมานา) 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – หลงั, 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว ยอร์ค, 
แฮนด์ ท ูแฮนด์, แฟนและอเลมานา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัทิ่า
เต้นทัง้หมด (การเดนิเบสิค, การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุ
ไปด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ู
โชลเดอร์, นิว ยอร์ค, แฮนด์ ท ู
แฮนด,์ แฟนและอเลมานา) 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด (การเดนิเบสิค, การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุ
ไปด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ู
โชลเดอร์, นิว ยอร์ค, แฮนด์ ท ู
แฮนด,์ แฟนและอเลมานา) 
ประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

  

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, การหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์, นิว ยอร์ค, แฮนด์ ท ูแฮนด์, 
แฟนและอเลมานา 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – หลงั, 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว ยอร์คและ
แฮนด์ ท ูแฮนด์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, การหมนุ
ลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์, นิว ยอร์ค, แฮนด์ ท ูแฮนด์, 
แฟนและอเลมานา 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, การหมนุลอดใต้แขน
ผู้ชาย, การหมนุไปด้านหน้า – หลงั, 
โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์, นิว ยอร์ค, 
แฮนด์ ท ูแฮนด์, แฟนและอเลมานา 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย, การหมนุไป
ด้านหน้า – หลงั, โชลเดอร์ ท ูโชล
เดอร์, นิว ยอร์ค, แฮนด์ ท ูแฮนด์, 
แฟนและอเลมานา 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 16   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเดอะ แนชเชอรัล ท็อป 
(The Natural Top) และโคลส ฮิพ ทวิสต์ (Closed Hip Twist) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha 
cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเดอะ แนชเชอรัล ท็อป (The Natural 
Top) และโคลส ฮิพ ทวิสต์ (Closed Hip Twist) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ได้
ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกเดนิเดอะ แนชเชอรัล ท็อป (The Natural Top) และโคลส ฮิพ ทวิสต์ (Closed Hip 
Twist)  
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เดอะ แนชเชอรัล ท็อป (The Natural Top) 

เดอะ แนชเชอรัล ท็อป ของชาย มี 15 ก้าว ดงันี ้

ก้าวท่ี    การก้าวเท้า              จงัหวะ 

1 ก้าวเท้าขวาไขว้หลงัเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)  2(ช้า) 

2 ก้าวเท้าไปข้างหน้า (บิดปลายเท้าเข้าใน)                3(ช้า) 

3 วางเท้าขวาใกล้สนเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)   4(ช้า) 

4 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า (บดิปลายเท้าออกนอก)   และ(เร็ว) 

5 วางเท้าใกล้ส้นเท้า (บดิปลายเท้าเข้าใน)    1(เร็ว) 

6 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า (บดิปลายเท้าเข้าใน)   2(ช้า) 

7 ก้าวเท้าขวาไขว้หลงัเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)  3(ช้า) 

8 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า (บดิปลายเท้าเข้าใน)   4(ช้า) 

9 วางเท้าขวาใกล้ส้นเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)  และ(เร็ว) 

10 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า (บดิปลายเท้าเข้าใน)   1(เร็ว) 

11 ก้าวเท้าขวาไขว้หลงัเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)  2(ช้า) 

12 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า (บดิปลายเท้าเข้าใน)   3(ช้า) 

13 ชิดเท้าขวากบัเท้าซ้าย      4(เร็ว) 

14  เฮซิเตชนั โดยทิง้น า้หนกัตวัลงบนเท้าขวา    และ(เร็ว) 

15 เฮซิเตชนั โดยทิง้น า้หนกัตวัลงบนเท้าขวา     1(เร็ว) 
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เดอะ แนชเชอรัล ท็อป ของหญิง มี 15 ก้าว ดงันี ้

ก้าวท่ี             การก้าวเท้า                  จงัหวะ 

1 ถอยเท้าซ้ายมาข้างหลงั (บิดปลายเท้าเข้าใน)   2(ช้า) 

2 ไขว้เท้าขวาหน้าเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)   3(ช้า) 

3 ถอยเท้ามาข้างหลงั (บดิปลายเท้าเข้าใน)    4(เร็ว) 

4 ไขว้เท้าขวาหน้าเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)   และ(เร็ว) 

5 ถอยเท้าซ้ายมาข้างหลงั (บิดปลายเท้าเข้าใน)   1(เร็ว) 

6 ไขว้เท้าขวาหน้าเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)   2(ช้า) 

7 ถอยเท้าซ้ายมาข้างหลงั (บดิปลายเท้าเข้าใน)   3(ช้า) 

8 ไขว้เท้าขวาหน้าเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)   4(เร็ว) 

9 ถอยเท้าซ้ายมาข้างหลงั (บิดปลายเท้าเข้าใน)   และ(เร็ว) 

10 ไขว้เท้าขวาหน้าเท้าซ้าย (บดิปลายเท้าออกนอก)   1(เร็ว) 

11 ท าซ า้ก้าวท่ี 1 – 5       2(ช้า) 

12 ท าซ า้ก้าวท่ี 1 – 5       3(ช้า) 

13 ท าซ า้ก้าวท่ี 1 – 5       4(เร็ว) 

14  ท าซ า้ก้าวท่ี 1 – 5       และ(เร็ว) 

15 ท าซ า้ก้าวท่ี 1 – 5       1(เร็ว) 
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โคลส ฮิพ ทวิสต์ (Closed Hip Twist) 

โคลส ฮิพ ทวิสต์ ของชาย    

ก้าวท่ี              การก้าวเท้า                      จงัหวะ 

1 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า (ลดแขนซ้ายต ่าลง น าให้ผู้หญิงหมนุซ้าย)  2(ช้า) 

2 ย ่าเท้าขวาอยู่ท่ีเดมิ (น าให้ผู้หญิงหมนุซ้าย)   3(ช้า) 

3 ก้าวเท้าซ้ายไปทางซ้าย (น าให้ผู้หญิงหมนุซ้ายตอ่)  4(เร็ว) 

4 ก้าวเท้าขวามาเกือบชิดเท้าซ้าย     และ เร็ว 

5 ก้าวเท้าสัน้ๆ ไปทางซ้าย      1เร็ว 

6 ถอยเท้าขวามาข้างหลงั (น าผู้หญิงโดยดนัมือขวาคูเ่พ่ือให้หนั 

สะโพกซ้ายมาข้างหน้า)      2(ช้า) 

7 ย ่าเท้าซ้ายอยู่ท่ีเดมิ (น าให้ผู้หญิงหมนุซ้ายตอ่ แล้วปลอ่ยมือ) 3(ช้า) 

8 ก้าวเท้าขวาออกข้าง (เหยียดแขนซ้ายออกข้างๆเพื่อทรงตวั) 4(เร็ว) 

9 ก้าวเท้าซ้ายมาวางใกล้เท้าขวา  (เหยียดแขนซ้ายออกข้างๆ 

เพ่ือทรงตวั)       และ(เร็ว) 

10 ก้าวเท้าขวาสัน้ๆ ออกข้าง  (เหยียดแขนซ้ายออกข้างๆเพื่อทรงตวั) 1(เร็ว) 

 

โคลส ฮิพ ทวิสต์ ของหญิง  มี 10 ก้าว 

ก้าวท่ี    การก้าวเท้า    จงัหวะ 

1 ถอยเท้าขวามาข้างหลงั      2(ช้า) 

2 ย ่าเท้าซ้ายอยู่ท่ีเดมิเพ่ือหมนุซ้าย     3(ช้า) 
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3 ก้าวเท้าขวาสัน้ๆ ออกข้าง  (ยงัคงหมนุซ้ายตอ่)   4(เร็ว) 

4 ก้าวเท้ามาวางใกล้เท้าขวา  (ยงัคงหมนุซ้ายตอ่)   และ(เร็ว) 

5 ก้าวเท้าขวาสัน้ ออกข้าง      1(เร็ว) 

6 หมนุขวา (3 / 8 รอบ) โดยก้าวเท้าซ้ายสัน้ๆ ไปข้างหน้า 

  เหว่ียงสะโพกซ้ายไปข้างหน้า     2(ช้า) 

7 หมนุซ้าย (1 / 2 รอบ) โดยก้าวเท้าขวาสัน้ๆ ถอยหลงั  3(ช้า) 

8 ถอยเท้าซ้ายมาข้างหลงั      4(เร็ว) 

9 ถอยเท้าขวามาวางใกล้เท้าซ้าย     และ(เร็ว) 

10 ถอยเท้าซ้ายสัน้ๆ มาข้างหลงั     1(เร็ว) 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันจันทร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ
ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิเดอะ แนช
เชอรัล ท็อป (The 
Natural Top) โดยไมมี่
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิเดอะ แนช
เชอรัล ท็อป (The 
Natural Top) โดยมี
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิโคลส ฮิพ 
ทวิสต์ (Closed Hip 
Twist) โดยไมมี่จงัหวะ
ดนตรี 

- ฝึกการเดนิโคลส ฮิพ 
ทวิสต์ (Closed Hip 
Twist) (Hand to 
Hand)  โดยมีจงัหวะ
ดนตรี 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 1 
คน ออกมาน ากายบริหาร 

 

 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
ความรู้เดมิพร้อมกนั 

  3.2 ผู้สอนอธิบายและสาธิตการ
เดนิเดอะ แนชเชอรัล ท็อป 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
เดอะ แนชเชอรัล ท็อปและโคลส ฮิพ 
ทวิสต์ 

 2. เกิดทกัษะการเดนิเดอะ แนช
เชอรัล ท็อปและโคลส ฮิพ ทวิสต์ 

ผูฝึ้กสอน 

ผูส้อน 1 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.3 ให้ผู้ เรียนปฏิบตักิารเดิน
เดอะ แนชเชอรัล ท็อป 

 3.4  ผู้สอนอธิบายและสาธิต
โคลส ฮิพ ทวิสต์ 

 3.5 ให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการเดนิ
โคลส ฮิพ ทวิสต์ 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมด โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
ในครัง้นี ้

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
เดอะ แนชเชอรัล ท็อปและโคลส ฮิพ 
ทวิสต์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเดอะ แนช
เชอรัล ท็อปและโคลส ฮิพ ทวิสต์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
เดอะ แนชเชอรัล ท็อปและโคลส ฮิพ 
ทวิสต์ 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 2. เกิดทกัษะการเดนิเดอะ แนช
เชอรัล ท็อปและโคลส ฮิพ ทวิสต์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 17   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิไทม์ สเตป (Time Step)  
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิไทม์ สเตป (Time Step)  ประเภทละตนิ
อเมริกนั จงัหวะ Cha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกไทม์ สเตป (Time Step)   

ไทม์ สเตป็ ของชาย  ประกอบด้วยการเดนิ 10 ก้าวดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการยืนจบัคูแ่บบปิด แล้วเต้นเบสิค มฟูเม้นท์ 1 ครัง้ ปล่อยมือทัง้สองข้างออก
จากคู ่



 227 

ก้าวท่ี    การก้าวเท้า                จงัหวะ 

1  ถอยเท้าซ้ายไขว้ไปข้างหลงัเท้าขวา     2 

2 ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าขวา      3 

3  ก้าวเท้าซ้ายแยกออกข้าง       4 

4 ก้าวเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้ายคร่ึงก้าว     และ 

5 ก้าวเท้าซ้ายแยกออกข้างๆคร่ึงก้าว     1 

6 ถอยเท้าขวาไขว้ไปข้างหลงัเท้าซ้าย     2 

7 ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าซ้าย      3 

8 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างๆ      4 

9 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาใกล้เท้าขวาคร่ึงก้าว           และ 

10 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างๆ คร่ึงก้าว     1 

  เม่ือจบลวดลายนีแ้ล้วตอ่ด้วยเบสิค มฟูเม้นท์ และจบัคูร่ าตามปกติ 

 

ไทม์ สเตป็ ของหญิง  ประกอบด้วยการเดนิ 10 ก้าวดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการยืนจบัคูแ่บบปิด แล้วเต้นเบสิค มฟูเม้นท์ 1 ครัง้ ปล่อยมือทัง้สองข้างออก
จากคู ่

ก้าวท่ี                 การก้าวท่ี           จงัหวะ 

1 ถอยเท้าซ้ายไขว้ไปข้างหลงัเท้าขวาเท้าซ้าย    2 

2 ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าซ้าย        3 

3 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้างๆ      4 

4 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาใกล้เท้าขวาคร่ึงก้าว     และ  
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5 ก้าวเท้าขวาแยกออกข้าง คร่ึงก้าว      1 

6 ถอยเท้าซ้ายไขว้ไปข้างหลงัเท้าขวา     2 

7  ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าขวา      3 

8 ก้าวเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้ายคร่ึงก้าว     4 

9 ก้าวเท้าขวาเข้ามาใกล้เท้าซ้ายคร่ึงก้าว     และ 

10 ก้าวเท้าซ้ายแยกออกออกข้างๆ คร่ึง     1 

เม่ือจบลวดลายนีแ้ล้วตอ่ด้วยเบสิค มฟูเม้นท์ และจบัคูเ่ต้นร าตามปกติ 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่ทาง
ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิไทม์ สเตป 
(Time Step)  โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ 

 -ฝึกการเดนิไทม์ สเตป 
(Time Step)  โดยมี
ดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนวิ่งไป-กลบั 10 
เท่ียว 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิไทม์ สเตป 

 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
ไทม์ สเตป 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิไทม์ สเตป 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่ทาง
ทัง้หมดและการเดนิไทม์ สเตป
โดยประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนร่วมกนั
สรุปกิจกรรม 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบ 

2. เกิดทกัษะการเดนิไทม์ สเตป 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
ไทม์ สเตป 

2. เกิดทกัษะการเดนิไทม์ สเตป 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
ไทม์ สเตป 

2. เกิดทกัษะการเดนิไทม์ สเตป 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 18เร่ืองจ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทละตนิอเมริกนัจงัหวะCha 
cha cha 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Cha cha cha 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศและ
ทา่ทางการเต้นประเภทละตินอเมริกนั จงัหวะCha cha cha 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะทา่ทางการเต้นและสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะCha cha cha ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ทบทวนทกัษะท่าทางการเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด ได้แก่ เบสิค, การหมนุลอดใต้แขน  
ผู้ชาย,  การหมนุไปด้านหน้า – หลงั ,  โชลเดอร์ ท ูโชลเดอร์,  นิว ยอร์ค,   แฮนด์ ท ูแฮนด์ ,  แฟน ,      
อเลมานา , เดอะ แนชเชอรัล ท็อป  และโคลส ฮิพ ทวิสต์  อีกทัง้จ าลองสถานการณ์การแขง่ขนั
ลีลาศประเภทละตนิอเมริกนัจงัหวะ Cha cha cha
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่ทางการ
เต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

[เบสิค(Basic) การ
หมนุลอดใต้แขนผู้ชาย 
(Under arm turn) การ
หมนุไปด้านหน้า – หลงั 
(Spot turn) โชลเดอร์ ท ู
โชลเดอร์ (Shoulder to 
shoulder) นิว ยอร์ค 
(New York) แฮนด์ ท ู
แฮนด์ (Hand to 
Hand) แฟน (Fan) อเล
มานา (Alemana) 
เดอะ แนชเชอรัล ท็อป 
(The Natural Top) 
และโคลส ฮิพ ทวิสต์ 
(Closed Hip Twist)] 

- จ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถวสลบั
ฟันปลา  

 

 

  

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหารโดย
ใช้ทา่ทางการเคล่ือนไหวง่ายๆ 
ตามจงัหวะเสียงเพลง  

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียน
มาทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนทบทวน
ทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้ควำมอ่อนตัว ควำม
แข็งแรงและควำมอดทนของ
กล้ำมเนือ้ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนจ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ ให้ผู้ เรียนเป็นผู้
แขง่ขนั แล้วผู้สอนเป็นกรรมการ
ตดัสิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมครัง้นีร่้วมกนั 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 19   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร า
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร าประเภทละติน
อเมริกนั จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร าประเภทละตินอเมริกนั จงัหวะ Jive ซึง่ได้แก่ เบสิค
(Basic) เชนจ์ ออฟ เพลช (Change of Place) เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค (Change of Hand 
Behind Back) วิบ (Whip)  และวาย มิวย์ (Wind Mill)   
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันจันทร์ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด [เดนิเบสิค
(Basic) เชนจ์ ออฟ 
เพลช (Change of 
Place) เชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค 
(Change of Hand 
Behind Back) วิบ 
(Whip)  และวาย มิวย์ 
(Wind Mill) ] โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ  

- ฝึกทา่เต้นทัง้หมด 
โดยมีดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน
น ากายบริหาร  แถวละ 1 คน 

 

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 
แถวละ 1 คน น าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

 

 

 

 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

ผูส้อน 

ผูส้อน 

1 2 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนยอ่บนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไปข้าง 
หน้า 20 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด (การ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, 
เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, 
วิบ และวาย มิวย์) 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิทา่
เต้นทัง้หมด (การเดนิเบสิค, 
เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบ และวาย 
มิวย์) 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้ ฝึกสอนให้นกัศกึษาเต้น
ทา่เต้นทัง้หมด (การเดินเบสิค, 
เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบ และวาย 
มิวย์) ประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบ และ
วาย มิวย์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค, วิบ และวาย มิวย์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบ และ
วาย มิวย์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค, วิบ และวาย มิวย์ 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัวและองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)]และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบ และ
วาย มิวย์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค, วิบ และวาย มิวย์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 20   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิอเมริกนั สปิน (American 
Spin) ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิอเมริกนั สปิน (American Spin) ประเภท
ละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกเดนิอเมริกนั สปิน (American Spin) 

อเมริกนั สปิน ของชาย  ประกอบด้วย 8 ก้าวดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการจบัคูแ่บบเปิด น า้หนกัตวัอยูท่ี่เท้าขวา ใช้มือขวาจบัมือขวาของผู้หญิงเอาไว้ 



 242 

        ก้าวท่ี    การก้าว    จงัหวะ 

1. ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงั         1 
2. ก้าวเท้าถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าขวา                    2 
3. ก้าวเท้าซ้ายแยกออกไปข้างๆ        3 
4. ก้าวเท้าขวาเข้ามาหาเท้าซ้าย                                    และ 
5. ก้าวเท้าแยกออกไปข้างๆเล็ก ปลอ่ยมือผู้หญิง         4 
6. ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าขวา                            3 
7. ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาหาเท้าขวา                                         และ 
8. ก้าวเท้าขวาแยกออกไปข้างๆ เล็กน้อ                     4 

 
ปริมาณการหมนุ : ไมมี่  

หมายเหต ุ: 1. ระหวา่งก้าวท่ี 2 – 5 ผู้ชายน าผู้หญิงให้เดนิข้างหน้าและให้หมนุตวั
ไป  
                      ทางขวาก้าวท่ี 5   พร้อม    กบัปลอ่ยมือให้ผู้หญิงหมนุ 
      2.  ถ้าต้องการท า อเมริกนั สปิน อีกในก้าวท่ี 8 ให้ใช้มือขวาจบัมือ
ขวาของ  

ผู้หญิงไว้ แตถ้่าต้องการด้วย เชนจ์ ออฟ เพลซ เลฟท์ ทไูรท์ ให้ใช้
มือซ้าย  จบัมือขวาของผู้หญิงไว้ 

 

อเมริกนั สปิน ของหญิง  ประกอบด้วยการเดนิ 8 ก้าวดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการจบัคูแ่บบเปิด น า้หนกัตวัอยูท่ี่เท้าซ้าย มือขวาจบัมือขวาของผู้ชายไว้ 

       ก้าวท่ี                                                   การก้าวเท้า                      จงัหวะ 

              1.   ถอยเท้าขวาไปข้างหลงั  1 

              2.   ก้าวเท้าถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าซ้าย   2 

              3.   ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าเล็กน้อย  3 

4.   ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าซ้าย       และ  
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              5.   ก้าวเท้าถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าขวา ปล่อยมือขวาออก             4 

                    จากคูพ่ร้อมกบัหมนุตวัไปทางขวาประมาณ 1 / 2 รอบ  

                    (หนัหลงัให้คู)่ 

               6.   ยงัคงหมนุตวัไปทางขวา ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีซ้าย                  3 

               7.    ก้าวเท้าเข้ามาหาเท้าซ้าย      และ 

               8.    ก้าวเท้าซ้ายแยกออกไปข้าง เล็กน้อย (หนัหน้ากลบัมาตรงก ั       4 

                      

                      ปริมาณการหมนุ : หมนุตวัไปทางขวาครบ 1 รอบระหวา่งก้าวท่ี 5 -8 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิอเมริกนั 
สปิน (American Spin)
โดยไมมี่ดนตรีประกอบ 

- ฝึกการเดนิอเมริกนั 
สปิน (American Spin)
โดยมีดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนกระโดดปรบมือ
เหนือศีรษะ 30 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทัง้หมด 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

  

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
อเมริกนั สปิน 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนให้นกัศกึษาปฏิบตัิ
ทบทวนทา่ทัง้หมด 

  3.3 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิอเมริกนั สปิน 

  3.4 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิอเมริกนั สปิน 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้นกัศกึษาเต้นทา่
ทัง้หมด รวมถึงอเมริกนั สปิน 
โดยประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก 
เป็นกิจกรรมท่ีพฒันาสมรรถภาพ
ทางกาย และท าให้ผู้ เรียน
สามารถพฒันาตนเอง รู้จกั
ตนเอง  มีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 
และมีความเช่ือมัน่ในตนเอง 

2. เกิดทกัษะการเดนิอเมริกนั สปิน 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
อเมริกนั สปิน 

2. เกิดทกัษะการเดนิอเมริกนั สปิน 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
อเมริกนั สปิน 

2. เกิดทกัษะการเดนิอเมริกนั สปิน 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 21   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิลิงค์ (Link) ประเภทละตนิ
อเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิลิงค์ (Link)  ประเภทละตินอเมริกนั 
จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจ่มใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกเดนิลิงค์ (Link) 

ลิงค์ ของชาย  ประกอบด้วยการเดนิ 5 ก้าว ดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการจบัคูก่ารแบบเปิด น า้หนกัตวัอยูท่ี่เท้าขวา 
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ก้าวท่ี         การก้าวเท้า    จงัหวะ 

1.   ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงั                                                                           1 
2.   ก้าวเท้าถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าขวา       2 
3.   ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า เร่ิมจบัคูใ่นทา่ปิด                                                3 
4.   ก้าวเท้าขวาเข้ามาหาเท้าซ้าย                                                                และ 
5.   ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าเล็กน้อย จบก้าวนีแ้ล้วจบัคูใ่นแบบปิด                    4 

 
ปริมาณการหมนุ : ไมมี่ 
หมายเหต ุ: 1.  เราสามารถเต้นไจฟว์  แชสเซ ่ ไปทางขวาอีก 3 ก้าว ขวา-ซ้าย-ขวา 

          รวมเป็น 8 ก้าวก็ได้ และเรียกกลวดลายลิงค์ท่ีเดิน 8 ก้าวนีว้า่ ลิงค์ ร็อค  
          (LINK  ROCK) 

                      2.  ถ้าเดนิลิงค์ 5 ก้าวจบแล้วให้ตอ่ด้วย วิป และ ถ้าเดิน ลิงค์ร็อค ให้ตอ่ด้วย 
           เบสิค มฟูเม้นท์ อิน ปอลล์อะเวย์ 

 
ลิงค์ ของผู้หญิง  ประกอบด้วยการเดนิ 5 ก้าวดงันี ้
เร่ิมต้นด้วยการจบัคูแ่บบเปิด น า้หนกัตวัอยูท่ี่เท้าซ้าย 

ก้าวท่ี                                                  การก้าวเท้า                                                จงัหวะ 
1.   ถอยเท้าขวาไปข้างหลงั                                                                            1 
2.   ก้าวเท้าถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าซ้าย                                                    2 
3.   ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า เร่ิมจบัคูใ่นทา่ปิด                                                   3 
4.   ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาหาเท้าขวา                                                                  และ 
5.   ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า                                                                             4 
 
ปริมาณการหมนุ :   ไมมี่  
หมายเหต:ุ  1. เราสารารถเต้นไจฟว์ แชสเซ ่ไปทางซ้ายอีก 3 ก้าว ซ้าย ขวา ซ้าย รวม  
เป็นได้ 8 ก้าว  ก็ได้ และเรียกกลวดลายลิงค์ท่ีเดนิ 8 ก้าวนีว้า่ ลิงค์ ร็อค  

2.  ถ้าเดนิลิงค์ 5 ก้าว จบแล้วให้ตอ่ด้วย วิป และถ้าเดนิ ลิงค์ ร็อค ให้ตอ่ด้วย  
เบสิก มฟูเม้นท์ อิน ฟอลล์อะเวย์  
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รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด  

- ฝึกเดนิลิงค์ (Link) 
โดยไมมี่ดนตรีประกอบ  

- ฝึกเดนิลิงค์ (Link) 
โดยมีดนตรีประกอบ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนย่อบนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไป
ข้างหน้า 20 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิทา่
เต้นทัง้หมด  

  3.3 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิลิงค์ 

  3.4 ให้ผู้ เรียนปฏิบตัิ 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
ลิงค์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิลิงค์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด รวมถึงทา่ลิงค์ประกอบ
ดนตรีอย่างตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
ลิงค์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิลิงค์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
ลิงค์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเดนิลิงค์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 22   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิสตอป แอนด์ โก (Stop 
and Go)  ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิสตอป แอนด์ โก (Stop and Go)   
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกเดนิ สตอป แอนด์ โก (Stop and Go)   

สตอป แอนด์ โก ของชาย  ประกอบด้วยการเดนิทาง 10 ก้าวดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการจบัคูแ่บบเปิด น า้หนกัตวัอยูท่ี่เท้าขวา 
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ก้าวท่ี    การก้าวเท้า    จงัหวะ 

1.   ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงั                      1 
2.   ก้าวเท้าถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าขวา                                         2 
3.   ก้าวเท้าซ้ายไปข้างซ้ายไปข้างหน้า                                                  3 
4.   ก้าวเท้าเข้ามาหาเท้าซ้าย                                                            และ 
5.   ก้าวเท้าไปข้างหน้าเล็กน้อย                    4 
6.   ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า                   1 
7.    ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าซ้าย                                                   2 
8.    ถอยเท้าขวาไปข้างหลงั                                                                3 
9.    ถอยเท้าซ้ายเข้ามาหาเท้าขวา                และ 
10.    ถอยเท้าขวาไปข้างหลงั          4 

    
   ปริมาณการหมนุ : ไมมี่ 
   จบลวดลายนีแ้ล้วตอ่ด้วย เชนจ์ ออฟ เพลซ เลฟท์ ท ูไรท์ 

   หมายเหต ุ: 1) ก้าวท่ี 3  - 5 ผู้ชายน าให้ผู้หญิงหมนุลอดใต้แขนซ้ายไปทางซ้าย 1 / 2 
รอบ 

          2) ก้าวท่ี 8 – 10 ผู้ชายน าให้หญิงหมนุลอดใต้แขนซ้ายไปทางขวา 1 / 2  
รอบ 

สตอป แอนด์ โก ของหญิง ประกอบด้วยการเดนิ 10 ก้าวดงันี ้ 

เร่ิมต้นด้วยการจบั คูแ่บบเปิด น า้หนกัตวัอยูท่ี่เท้าซ้าย 

ก้าวท่ี               การก้าวเท้า    จงัหวะ 

      1.      ถอยเท้าขวาไปข้างหลงั            1 

      2.      ก้าวเท้าถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าซ้ายเร่ิมหมนุตวัไปทางซ้าย          2 

     3.      หมนุตวัไปทางซ้ายเล็กน้อยพร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายเข้ามาหาเท้าเยือ้ง     3 
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               ไปข้างหน้าเล็กน้อย 

      4.      หมนุตวัไปทางซ้ายเล็กน้อยพร้อมกบัก้าวเท้าซ้ายเข้ามาหาเท้าขวา    และ 

     5.      ยงัคงหมนุตวัไปทางซ้ายพร้อมกบัเท้าขวาแยกออกไปข้างๆ                  4 

              เล็กน้อย 

     6.      ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงั                                                                1 

     7.      ถ่ายน า้หนกัตวักลบัมาท่ีเท้าขวา เร่ิมหมนุตวัไปทางขวา        2 

     8.      หมนุตวัไปทางขวาเล็กน้อยพร้อมกบัก้าวเท้าแยกออกไปข้างๆ      3 

     9.      ก้าวเท้าขวาเข้ามาหาเท้าซ้าย                       และ 

     10.    ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหลงัเยือ้งออกข้างเล็กน้อย                4 

 

  ปริมาณการหมนุตวั : หมนุตวัไปทางซ้าย 1 / 2 รอบระหวา่งก้าวท่ี 2 – 5  

                หมนุตวัไปทางขวา 1 / 2 รอบระหวา่งก้าวท่ี 7 – 10 

    

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันจันทร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ
ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิสตอป 
แอนด์ โก (Stop and 
Go)  โดยไมมี่จงัหวะ
ดนตรี 

- ฝึกการเดนิสตอป 
แอนด์ โก (Stop and 
Go)  โดยมีจงัหวะ
ดนตรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 1 
คน ออกมาน ากายบริหาร 

 

 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
ความรู้เดมิพร้อมกนั 

  3.2 ผู้สอนอธิบายและสาธิตการ
เดนิสตอป แอนด์ โก 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
สตอป แอนด์ โก 

 2. เกิดทกัษะการเดนิสตอป แอนด์ 
โก 

ผูส้อน 

ผูส้อน 1 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.3 ให้ผู้ เรียนปฏิบตักิารเดิน 
สตอป แอนด์ โก 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมด โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
ในครัง้นี ้

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
สตอป แอนด์ โก 

2. เกิดทกัษะการเดนิสตอป แอนด์ 
โก 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
สตอป แอนด์ โก 

2. เกิดทกัษะการเดนิสตอปแอนด์ โก 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 23   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิค(Basic) เชนจ์ ออฟ 
เพลช (Change of Place) เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค (Change of Hand Behind Back) วิบ 
(Whip) วาย มิวย์ (Wind Mill) อเมริกนั สปิน (American Spin) ลิงค์ (Link) และสตอป แอนด์ โก 
(Stop and Go)   ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิค(Basic) เชนจ์ ออฟ เพลช (Change 
of Place) เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค (Change of Hand Behind Back) วิบ (Whip) วาย มิวย์ 
(Wind Mill) อเมริกนั สปิน (American Spin) ลิงค์ (Link) และสตอป แอนด์ โก (Stop and Go) 

ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  
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สำระส ำคัญ 

ฝึกการเดนิเบสิค(Basic) เชนจ์ ออฟ เพลช (Change of Place) เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค (Change of Hand Behind Back) วิบ (Whip) วาย มิวย์ (Wind Mill) อเมริกนั สปิน 
(American Spin) ลิงค์ (Link) และสตอป แอนด์ โก (Stop and Go)  ซึง่เป็นการน าทกุท่ามาเต้น
ตอ่เน่ืองได้อยา่งสวยงาม
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่ทาง
ทัง้หมด 

ได้แก่ การเดนิเบสิค
(Basic) เชนจ์ ออฟ 
เพลช (Change of 
Place) เชนจ์ ออฟ 
แฮนด์ บีฮาย แบค 
(Change of Hand 
Behind Back) วิบ 
(Whip) วาย มิวย์ 
(Wind Mill) อเมริกนั 
สปิน (American Spin) 

ลิงค์ (Link) และสตอป 
แอนด์ โก (Stop and 
Go) โดยไมมี่ดนตรี
ประกอบ 

 -ทบทวนทา่ทาง
ทัง้หมดโดยมีดนตรี
ประกอบ 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนวิ่งไป-กลบั 10 
เท่ียว 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บี
ฮาย แบค, วิบ, วาย มิวย์, 
อเมริกนั สปิน, ลิงค์และสตอป 
แอนด์ โก 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบ, วาย 
มิวย์, อเมริกนั สปิน, ลิงค์และสตอป 
แอนด์ โก 

ผูส้อน 



 262 

 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, 
เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, 
วิบ, วาย มิวย์, อเมริกนั สปิน, 
ลิงค์และสตอป แอนด์ โก 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่ทาง
ทัง้หมด โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค, วิบ, วาย มิวย์, อเมริกนั สปิน, 
ลิงค์และสตอป แอนด์ โก 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบ, วาย 
มิวย์, อเมริกนั สปิน, ลิงค์และสตอป 
แอนด์ โก 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค, วิบ, วาย มิวย์, อเมริกนั สปิน, 
ลิงค์และสตอป แอนด์ โก 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนร่วมกนั
สรุปกิจกรรม 

 5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค, วิบ, วาย 
มิวย์, อเมริกนั สปิน, ลิงค์และสตอป 
แอนด์ โก 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, เชนจ์ 
ออฟ เพลช, เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บีฮาย 
แบค, วิบ, วาย มิวย์, อเมริกนั สปิน, 
ลิงค์และสตอป แอนด์ โก 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา  

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 24 เร่ืองจ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทละตนิอเมริกนัจงัหวะ 
Jive 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Jive 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศและ
ทา่ทางการเต้นประเภทละตินอเมริกนั จงัหวะ Jive 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะทา่ทางการเต้นและสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Jive ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ทบทวนทกัษะท่าทางการเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด ได้แก่ เบสคิ, เชนจ์ ออฟ เพลช, เชนจ์ 
ออฟ แฮนด์ บีฮาย แบค,  วิบ, วาย มิวย์ , อเมริกนั สปิน,  ลิงค์  และสตอป แอนด์ โก  อีกทัง้จ าลอง
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทละตินอเมริกนั จงัหวะ Jive 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่ทางการ
เต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

ได้แก่ เบสิค(Basic) 
เชนจ์ ออฟ เพลช 
(Change of Place) 
เชนจ์ ออฟ แฮนด์ บี
ฮาย แบค (Change of 
Hand Behind Back) 
วิบ (Whip) วาย มิวย์ 
(Wind Mill) อเมริกนั 
สปิน (American Spin) 

ลิงค์ (Link) และสตอป 
แอนด์ โก (Stop and 
Go)   

- จ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถวสลบั
ฟันปลา  

 

 

  

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหารโดย
ใช้ทา่ทางการเคล่ือนไหวง่ายๆ 
ตามจงัหวะเสียงเพลง  

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียน
มาทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนทบทวน
ทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้ควำมอ่อนตัว ควำม
แข็งแรงและควำมอดทนของ
กล้ำมเนือ้ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 



 266 

 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนจ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ ให้ผู้ เรียนเป็นผู้
แขง่ขนั แล้วผู้สอนเป็นกรรมการ
ตดัสิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมครัง้นีร่้วมกนั 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 1   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคู่
เต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคูเ่ต้นร าลีลาศ
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

เดนิเบสิคเดี่ยว (Solo basic movement) และเดนิเบสิคคู ่(Basic movement in couple) 
จงัหวะวอลท์ซ (Waltz) 

ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
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จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าซ้ายไปวางข้างหน้า ลงเตม็เท้า 
2. ลากเท้าขวาตามไปแล้วแยกออกไปวางทางขวา(วาดเท้า) 
3. ลากเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา 
หมายเหต ุตอ่ไปใช้เท้าขวาท าตรงกนัข้ามหรือจะถอยหลงัก็ได้ 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าย้อนแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าขวาถอยหลงั ลงเตม็เท้า 
2. ถอยเท้าซ้ายตามไปแล้วแยกออกไปวางทางซ้าย(วาดเท้า) 
3. ลากเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
หมายเหต ุตอ่ไปใช้เท้าซ้ายท าตรงกนัข้ามหรือจะมาข้างหน้าก็ได้ 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันจันทร์ 
- ฝึกการเดนิเบสิคเด่ียว 
และการทรงตวัท่ีดี โดย
ไมมี่จงัหวะดนตรีหก
จงัหวะ 
- ฝึกการเดนิหน้าสาม
ก้าว ถอยหลงัสามก้าว 
- ฝึกการเดนิเบสิคเด่ียว 
และเดนิหน้าสามก้าว 
ถอยหลงัสามก้าว โดย
มีจงัหวะดนตรี 
-ฝึกการเดนิเบสิคคู่ 
และเดนิหน้าสามก้าว 
ถอยหลงัสามก้าว โดย
มีจงัหวะดนตรี 
 
 
 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 
  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  
 
 
 
 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหาร ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ โดยใช้ดนตรี
ประกอบ  

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคู ่

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและเบสิคคู ่  

 
1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  
 
 
 
 
 
 
1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 
 
 
 
 
1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่ 
2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคู ่
3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิคเดี่ยวประกอบดนตรี
อยา่งตอ่เน่ือง 

  4.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิคคูป่ระกอบดนตรีอย่าง
ตอ่เน่ือง 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
เดนิเบสิคเดี่ยวและเบสิคคู ่
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz  

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิด
เพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคู ่

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคู ่

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 2   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคูเ่ป็น
รูปส่ีเหล่ียมจตัรัุสประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคูเ่ป็นรูปส่ีเหล่ียม
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจ่มใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

เดนิเบสิคเดี่ยวเป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส (Block system) และเดนิเบสิคคูเ่ป็นรูปส่ีเหล่ียม
จตัรัุส (Block system in couple) จงัหวะวอลท์ซ (Waltz) 

ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 



 274 

1. ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า 
2. ลากเท้าขวาตามไปแล้วแยกไปวางทางขวา 
3. ลากเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา 
1. ก้าวเท้าขวาถอยหลงั 
2. ลากเท้าซ้ายตามมาแล้วแยกไปทางซ้าย 
3. ลากเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
หมายเหต ุจงัหวะแรกหรือเสียงหนกัจะตกท่ีจงัหวะท่ี 1 ในการท าสแควร์ 1 ครัง้ จะต้องใช้ 

2 ห้อง 
เพลง และต้องท าวนตามเข็มนาฬิกา 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าย้อนแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าขวาถอยหลงั 
2. ลากเท้าซ้ายตามมาแล้วแยกไปทางซ้าย 
3. ลากเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
1. ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า 
2. ลากเท้าขวามาแล้วแยกไปวางด้านขวา 
3. ลากเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา 
หมายเหต ุจงัหวะแรกหรือเสียงหนกัจะตกท่ีจงัหวะท่ี 1 ในการท าสแควร์ 1 ครัง้ จะต้องใช้ 

2 ห้องเพลง และต้องท าวนตามเข็มนาฬิกา 
 

 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ฝึกการเดนิเบสิคเด่ียว 
เป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 
(Block system) โดย
ไมมี่จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิเบสิคคู่
เป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 
(Block system in 
couple) โดยไมมี่
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิเบสิคเด่ียว 
เป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 
(Block system) โดยมี
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิเบสิคคู่
เป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 
(Block system in 
couple) โดยมีจงัหวะ
ดนตรี 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนกระโดดปรบมือ
เหนือศีรษะ 30 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิเบสิคเด่ียวและเบสิคคู่
เป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

  

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่
เป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและเบสิค  คูเ่ป็น
รูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส   

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิคเดี่ยวเป็นรูปส่ีเหล่ียม
จตัรัุส ประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

  4.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิคคูเ่ป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 
ประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
เดนิเบสิคเดี่ยวและเบสิคคูเ่ป็นรูป
ส่ีเหล่ียมจตัรัุส ประเภทบอลรูม 
จงัหวะ Waltz เป็นกิจกรรมท่ี
พฒันาสมรรถภาพทางกาย และ
ท าให้ผู้ เรียนสามารถพฒันา 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคูเ่ป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่
เป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคูเ่ป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิเบสิคคู่
เป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตนเอง รู้จกัตนเอง  มีสมัพนัธภาพ
กบัผู้ อ่ืน และมีความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม   

 5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคเด่ียว
และเบสิคคูเ่ป็นรูปส่ีเหล่ียมจตัรัุส 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 



 278 

แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 3   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกโคลสด์ เชนจ์ (Closed 
Change) ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกโคลสด์ เชนจ์ (Closed Change) ประเภท
บอลรูม จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

โคลสด์ เชนจ์ (Closed Change) 

โคลสด์ เชนจ์ ของ ชาย ประกอบด้วยการเดนิ 3 ก้าวดงันี ้ 

เร่ิมต้นด้วยการยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
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ก้าวท่ี                                         การก้าวเท้า     จงัหวะ 

1. ก้าวเท้าชายไปข้างหน้าด้วยส้นเท้าแล้วราบลงเตม็เท้า                       1 
2. แยกเท้าซ้ายไปข้างๆ ด้วยปลายเท้า เยือ้งไปข้างหน้า                          2 

เล็กน้อย พร้อมกบัยกส้นเท้าขวาขึน้จากพืน้ขณะนีส้้นเท้า 
ทัง้สองยกขึน้จากพืน้ 

3. ลากปลายเท้าขวามาชิดปลายเท้าในลกัษณะท่ียงัยืนอยู่ด้วย              3 
ปลายเท้าทัง้สอง หลงัจากจบก้าวนีแ้ล้วลดส้นเท้าทัง้สองลงเตรียม 
ท่ีจะก้าวเท้าซ้ายตอ่ไป 

ก้าวแรกก้าวด้วยเท้าซ้าย 

การใช้เท้า : 1 ส้นเท้า – ปลายเท้า 2. ปลายเท้า 3.ปลายเท้า – ส้นเท้า 

ปริมาณการหมนุ : ไมมี่ 

การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกนัข้าม : ท าเพียงเล็กน้อยในก้าวท่ี 1  

การเอนตวั  : เอนล าตวัไปทางซ้ายในก้าวท่ี 2 และ 3  

ก้าวแรกก้าวด้วยเท้าขวา 

การใช้เท้า : 1. ส้นเท้า – ปลายเท้า 2. ปลายเท้า 3. ปลายเท้า – ส้นเท้า  

โคลสด์ เชนจ์ ของหญิง ประกอบด้วยการเดนิ 3 ก้าวดวันี ้

เร่ิมต้นด้วยการยืนหนัหน้าย้อนแนวเต้นร า   

ก้าวท่ี               การก้าวเท้า    จงัหวะ 

1. ถ้อยเท้าซ้ายไปข้างหลงัด้วยปลายเท้าแล้วจงึราบลงเตม็เท้า                           1 
2. แยกเท้าซ้ายไปข้างๆ ด้วยปลายเท้า เยือ้งไปข้างหลงัเล็กน้อย       2 

   พร้อมกบัยกส้นเท้าขวาขึน้จากพืน้ ขณะนีส้้นเท้าทัง้สองยกจากพืน้ 
3. ลากปลายเท้าขวามาชิดปลายเท้าซ้ายในลกัษณะท่ียงัยืนอยูด้่วย         3 

   ปลายเท้าทัง้สองและลดส้นเท้าทัง้สองลงเตรียมถอยเท้าซ้ายตอ่ไป 
   เม่ือจบ 3 ก้าวดงักล่าวแล้วให้ตอ่ด้วยโคลสด์ เชนจ์ แบบท่ีถอยด้วยเท้าซ้าย 
   เป็นก้าวแรกตอ่ไปดงันี ้
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ก้าวท่ี   การก้าวเท้า          จงัหวะ 

1.  ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงัด้วยปลายเท้าแล้วจงึราบลงเตม็เท้า            1 
2. แยกเท้าขวาไปข้างๆ ด้วยปลายเท้าด้วยเท้า เยือ้งไปข้างหลงัเล็กน้อย            2 

พร้อมกบัยกส้นเท้าซ้ายจากพืน้ ขณะนีส้้นเท้าทัง้สองยกจากพืน้ 
3.  ลากปลายเท้าซ้ายมาชิดปลายเท้าขวาในลกัษณะท่ียงัยืนอยู่ด้วย                 3 

 ปลายเท้าทัง้สอง และลดส้นเท้าทัง้สองลงเตรียมถอยเท้าขวาตอ่ไป 
ก้าวแรกถอยหลงัด้วยเท้าขวา 

การใช้เท้า : 1 ปลายเท้า – ส้นเท้า 2.ปลายเท้า 3.ปลายเท้า – ส้นเท้า 

ปริมาณการหมนุ : ไมมี่ 

การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงข้ามกนั : ท าเพียงเล็กน้อยในก้าวท่ี 1  

การเอนล าตวั : การเอนล าตวัไปทางขวาในการก้าวท่ี 2 และ 3  

ก้าวแรกถอยหลงัด้วยเท้าซ้าย  

การท าใช้เท้า : ปลายเท้า – ส้นเท้า 2.ปลายเท้า 3. ปลายเท้า- ส้นเท้า 

ปริมาณการหมนุ : ไมมี่  

การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกนัข้าม : ท าเพียงเล็กน้อยในก้าวท่ี 1 

การเอนล าตวั  : เอนล าตวัไปทางขาวในก้าวท่ี 2 และ 3  
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รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ 
(การเดินเบสิคทัง้เด่ียว
และคู)่  โดยไมมี่จงัหวะ
ดนตรี 

- ทบทวนความรู้เดมิ 
(การเดินเบสิคทัง้เด่ียว
และคู)่  โดยมีจงัหวะ
ดนตรี 

- ฝึกการเดนิโคลสด์ 
เชนจ์ (Closed 
Change) 

โดยไมมี่จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิโคลสด์ 
เชนจ์ (Closed 
Change) 

โดยมีจงัหวะดนตรี 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2  ให้ผู้ เรียนวิ่งรอบห้องลีลาศ 
3 รอบ  

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ความรู้เดมิทัง้หมด 

  3.2 ให้ผู้ เรียนปฏิบตัิความรู้เดมิ
ทัห้มด และใช้ดนตรีประกอบ 

 3.3  ผู้สอนอธิบาย และสาธิตการ
เดนิโคลสด์ เชนจ์ 

 3.4  ให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการเดนิ
โคลสด์ เชนจ์ 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2. สร้ำงควำมแข็งแรงและอดทน
ของกล้ำมเนือ้ 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคและฝึกการเดินโคลสด์ 
เชนจ์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคและฝึก
การเดนิโคลสด์ เชนจ์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นเบสิคคู่
และโคลสด์ เชนจ์ โดยประกอบ
ดนตรีอย่างตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมร่วมกนั   

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคและฝึกการเดินโคลสด์ 
เชนจ์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคและฝึก
การเดนิโคลสด์ เชนจ์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคและฝึกการเดินโคลสด์ 
เชนจ์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิคและฝึก
การเดนิโคลสด์ เชนจ์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 4   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกรีเวิร์ส เทิร์น (Reverse Turn) 
แนชเชอรัล (Natural Turn) ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกรีเวิร์ส เทิร์น (Reverse Turn) แนชเชอรัล 
(Natural Turn) ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

รีเวิร์ส เทร์ิน (Reverse Turn)  

ชาย  ท่าเตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงกลางฟลอร์ ตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าซ้ายแบะปลายเท้าออกนอก 
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2. ก้าวเท้าขวาไปหน้าพร้อมกบับิดล าตวัและเท้าไปทางซ้าย 
3. ลากเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา 
4. ถอยเท้าขวาบดิปลายเท้าเข้าหาส้นเท้าซ้าย 
5. ลากเท้าซ้ายผา่นหน้าเท้าขวา บดิปลายเท้าออกมากๆ 
6. ลากเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
หมายเหต ุหากต้องการหมนุซ้ายตอ่อีกรอบ ให้เร่ิมต้นจากจงัหวะท่ี 1 ใหม ่แตถ้่าจะ
เปล่ียนเป็นหมนุขวา ให้เดนิวอลท์ซคัน่ 1 ครัง้ 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงฝาย้อนแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าขวา บดิปลายเท้าเข้าหาส้นเท้าซ้าย 
2. ลากเท้าซ้ายผา่นหน้าเท้าขวา บดิปลายเท้าออกมากๆ 
3. ลากเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
4. ก้าวเท้าซ้ายแบะปลายเท้าออกนอกมากๆ 
5. ก้าวเท้าขวาไปหน้าพร้อมกบับิดตวัและเท้าทางซ้าย 
6. ลากเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา 
หมายเหต ุหากต้องการหมนุซ้ายตอ่อีกรอบ ให้เร่ิมต้นจากจงัหวะท่ี 1 ใหม ่แตถ้่าจะ
เปล่ียนเป็นหมนุขวา ให้เดนิวอลท์ซคัน่ 1 ครัง้ 
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แนชเชอรัล (Natural Turn) 

ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าซ้ายแบะปลายเท้าออกนอก 
2. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้าพร้อมกบับิดล าตวัและเท้าไปทางขวา 
3. ลากเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา 
4. ถอยเท้าซ้ายบดิปลายเท้าเข้าหาส้นเท้าขวา 
5. ลากเท้าขวาผา่นหน้าเท้าซ้าย บดิปลายเท้าออกมากๆ 
6. ลากเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา 
หมายเหต ุหากต้องการหมนุอีกรอบ ให้ท าตัง้แตจ่งัหวะท่ี 1 ใหม ่แตถ้่าต้องการจะ

เปล่ียนเป็นหมนุ 
ซ้าย จะต้องเดนิวอลท์ซคัน่ 1 ครัง้ 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าย้อนแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าซ้าย บดิปลายเท้าเข้าหาส้นเท้าขวา 
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2. ลากเท้าขวาผา่นหน้าเท้าซ้าย บดิปลายเท้าออกมากๆ 
3. ลากเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา 
4. ก้าวเท้าขวาแบะปลายเท้าออกนอกมากๆ 
5. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้าพร้อมกบับิดตวัและเท้าทางขวา 
6. ลากเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย 
หมายเหต ุหากต้องการหมนุอีกรอบ ให้ท าตัง้แตจ่งัหวะท่ี 1 ใหม ่แตถ้่าต้องการจะ

เปล่ียนเป็นหมนุ 
ซ้าย จะต้องเดนิวอลท์ซคัน่ 1 ครัง้ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันจันทร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ
ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิรีเวิร์ส 
เทิร์น (Reverse Turn) 
โดยไมมี่จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิแนชเชอรัล 
(Natural Turn)  โดยไม่
มีจงัหวะดนตรี 

- ฝึกเต้นทา่เดมิทัง้หมด
และฝึกรีเวิร์ส เทิร์น 
(Reverse Turn) แนช
เชอรัล (Natural Turn) 
โดยมีจงัหวะดนตรี 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 1 
คน ออกมาน ากายบริหาร 

 

 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
ความรู้เดมิพร้อมกนั 

  3.2 ผู้สอนอธิบายและสาธิตการ
เดนิรีเวิร์ส เทิร์น  

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
รีเวิร์ส เทิร์นและแนชเชอรัล  

2. เกิดทกัษะการเดนิรีเวิร์ส เทิร์น
และแนชเชอรัล  

ผูส้อน 

  ผูส้อน 1 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.3 ให้ผู้ เรียนปฏิบตักิารเดินรี
เวิร์ส เทิร์น  

 3.4  ผู้สอนอธิบายและสาธิต
แนชเชอรัล  

 3.5 ให้ผู้ เรียนปฏิบตัแินชเชอรัล  

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้นกัศกึษาเต้นทา่
ทัง้หมด โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก  
ในครัง้นี ้

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิรี
เวิร์ส เทิร์นและแนชเชอรัล  

2. เกิดทกัษะการเดนิรีเวิร์ส เทิร์น
และแนชเชอรัล  

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิรี
เวิร์ส เทิร์นและแนชเชอรัล  
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

2. เกิดทกัษะการเดนิรีเวิร์ส เทิร์น
และแนชเชอรัล  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 5   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิค(Basic) โคลสด์ 
เชนจ์ (Closed Change)รีเวิร์ส เทิร์น (Reverse Turn) และแนชเชอรัล (Natural Turn) ประเภท
บอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิค(Basic) โคลสด์ เชนจ์ (Closed 
Change)รีเวิร์ส เทิร์น (Reverse Turn) และแนชเชอรัล (Natural Turn) ประเภทบอลรูม จงัหวะ 
Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 ฝึกการเดนิเบสิค(Basic) โคลสด์ เชนจ์ (Closed Change) รีเวิร์ส เทิร์น (Reverse Turn) 
และแนชเชอรัล (Natural Turn) ซึง่เป็นการน าทกุทา่มาเต้นตอ่เน่ืองได้อยา่งสวยงาม 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด [เดนิเบสิค
(Basic) โคลสด์ เชนจ์ 
(Closed Change) รี
เวิร์ส เทิร์น (Reverse 
Turn) และแนชเชอรัล 
(Natural Turn)] โดยไม่
มีดนตรีประกอบ  

- ฝึกทา่เต้นทัง้หมด 
[เดนิเบสิค(Basic) 
โคลสด์ เชนจ์ (Closed 
Change) รีเวิร์ส เทิร์น 
(Reverse Turn) 
และแนชเชอรัล 
(Natural Turn)] โดยมี
ดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนย่อบนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไปข้าง 
หน้า 20 ครัง้ 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด (การ
เดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์น และแนชเชอรัล)  

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิทา่
เต้นทัง้หมด  

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์น และแนชเชอรัล  

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์น และแนชเชอรัล  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด (การเดนิเบสิค, โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์น และแนช
เชอรัล) ประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์น และแนชเชอรัล  

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์น และแนชเชอรัล  

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์น และแนชเชอรัล  

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์น และแนชเชอรัล  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 6   เร่ือง จ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศและ
ทา่ทางการเต้นประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะทา่ทางการเต้นและสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ทบทวนทกัษะท่าทางการเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด ได้แก่ เบสิค(Basic) โคลสด์ เชนจ์ 
(Closed Change) รีเวิร์ส เทิร์น (Reverse Turn) และแนชเชอรัล (Natural Turn) อีกทัง้จ าลอง
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz  
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่ทางการ
เต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด 

[เบสิค(Basic) โคลสด์ 
เชนจ์ (Closed 
Change) รีเวิร์ส เทิร์น 
(Reverse Turn) 
และแนชเชอรัล 
(Natural Turn)] 

- จ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถวสลบัฟันปลา  

 

 

  

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหารโดย
ใช้ทา่ทางการเคล่ือนไหวง่ายๆ 
ตามจงัหวะเสียงเพลง  

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียน
มาทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนทบทวน
ทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบ
วินยัในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้ควำมอ่อนตัว ควำม
แข็งแรงและควำมอดทนของ
กล้ำมเนือ้ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนจ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ ให้ผู้ เรียนเป็นผู้
แขง่ขนั แล้วผู้สอนเป็นกรรมการ
ตดัสิน 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมครัง้นีร่้วมกนั 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 7   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเบสิควอล์คเด่ียวและเบ
สิควอล์คคูเ่ต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเบสิควอล์คเดี่ยวและเบสิควอล์คคูเ่ต้นร า
ลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกเดนิเบสิควอล์คเด่ียว (Solo basic wlk) และเดนิเบสิควอล์คคู ่(Basic walk in 
couple) จงัหวะแทงโก้ (Tango) 
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แทงโก้ วอล์ค  Tango Walk 

การก้าวเท้าไปข้างหน้า 

 การก้าวเท้าไปข้างหน้า เป็นการเดนิไปข้างหน้าเหมือนกบัการเดนิปกตใินชีวิตประจ าวนั 
ทกุๆชว่งก้าวมีความยาวปานกลาง บิดล าตวัไปทางซ้ายตลอดเวลา ปลายเท้าทัง้สองข้างบดิไป
ทางซ้ายเล็กน้อย เม่ือก้าวเท้าซ้ายต้องปาดคล้ายไขว้ไปทางขวา และเม่ือก้าวเท้าขวาต้องลากผา่น
เท้าซ้าย ทกุก้าวท่ีก้าวไปข้างหน้าให้ส้นเท้าถึงพืน้ก่อนแล้วจงึราบลงเตม็เท้าเข่าทัง้คูห่ยอ่นงอ
เล็กน้อยแทงโก้ วอล์คเ ป็นการก้าวเท้าในจงัหวะช้าคือก้าวไปแล้วหนว่งหรือถ่วงไว้ก่อนท่ีจะก้าวเท้า
อีกข้างหนึง่ตอ่ไป และจะไมมี่การไสหรือไถลล่ืนไปกบัฟลอร์หมือนจงัหวะวอลซ์หรือ ควิกสเต็ป 

 การถอยเท้าไปข้างหลงั 

 การถอยเท้าไปข้างหลงัทกุก้าวท่ีถอยต้องเหยียดให้ปลายเท้าถึงพืน้ก่อนแล้วจงึราบลงเตม็
เท้า เม่ือถ่ายน า้หนกัตวัมาอยูเ่ตม็เท้า ขณะถอยเท้าขวาพยายามปาดคล้ายไขว้ไปทางซ้ายสว่นเท้า
ซ้ายขณะถอยต้องลากผ่านเท้าขวา ล าตวัและปลายเท้าบดิไปทางซ้าย เข่าทัง้คูห่ยอ่นงอเล็กน้อย 

 แนวการเดนิทัง้ไปข้างหน้าและถอยหลงัจะโค้งไปทางซ้ายเหมือนกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันจันทร์ 
- ฝึกเดนิเบสิควอล์ค
เดี่ยว (Solo basic wlk) 
โดยไมมี่จงัหวะดนตรี 
- ฝึกเดนิเบสิควอล์ค
เดี่ยว (Solo basic wlk) 
โดยมีจงัหวะดนตรี 
- ฝึกเดนิเบสิควอล์คคู ่
(Basic walk in 
couple)โดยไมมี่
จงัหวะดนตรี 
 - ฝึกเดนิเบสิควอล์คคู ่
(Basic walk in 
couple)โดยมีจงัหวะ
ดนตรี 
 
 
 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 
  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  
 
 
 
 
   
 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหาร ยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ โดยใช้ดนตรี
ประกอบ  

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิเบสิควอล์คเดี่ยวและ
เดนิเบสิควอล์คคู ่

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิเบสิควอล์คเด่ียวและเดนิเบ
สิควอล์คคู ่

 
1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  
 
 
 
 
 
 
 
 
1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 
 
 
 
 
1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิควอล์คเด่ียวและเดนิเบ
สิควอล์คคู ่
2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิควอล์ค
เดี่ยวและเดนิเบสิควอล์คคู่ 
3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

ผูส้อน 



 303 

 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิควอล์คเด่ียวประกอบ
ดนตรีอย่างตอ่เน่ือง 

  4.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิควอร์คคูป่ระกอบดนตรี
อยา่งตอ่เน่ือง 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
เดนิเบสิควอล์คเด่ียวและเดนิเบ
สิควอล์คคู ่ประเภทบอลรูม จงัหวะ 
Tango   

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิด
เพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิควอล์คเด่ียวและเดนิเบ
สิควอล์คคู ่

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิควอล์ค
เดี่ยวและเดนิเบสิควอล์คคู่ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิควอล์คเด่ียวและเดนิเบ
สิควอล์คคู ่

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิควอล์ค
เดี่ยวและเดนิเบสิควอล์คคู่ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 8   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิโพรเกรสซีฟ ลิงค์ 
(Progressive Link) ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกโพรเกรสซีฟ ลิงค์ (Progressive Link) 
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกเดนิโพรเกรสซีฟ ลิงค์ (Progressive Link) ลวดลายนีมี้เพียง 2 ก้าว เป็นลวดลายท่ี
ใช้เปล่ียนทา่จบัคูจ่ากแบบปิด ไปเป็นแบบเปิดหรือพรอมเมอหนาด 

 โพรเกรสซีฟ ลิงค์ ของชาย  ประกอบด้วยการเดนิ 2 ก้าวดงันี ้
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เร่ิมต้นด้วยการยืนหนัหน้าเฉียงเข้ากลางต้องตามแนวเต้นร า 

ก้าวท่ี                                                   การก้าวเท้า      จงัหวะ 

1 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าไขว้ไปทางขวาเล็กน้อย ให้ส้นเท้าถึงพืน้ก่อนแล้ว            เร็ว 

      จงึราบลงเตม็เท้า ล าตวับดิไปทางซ้ายเล็กน้อย 

2 ก้าวเท้าขวาแยกไปข้างๆ เยือ้งไปข้างหลงัเล็กน้อย ให้ขอบเท้า                            เร็ว 

ด้านในถึงพืน้ก่อนแล้วจงึราบลงเตม็เท้า ขณะเดี่ยวกบัน าผู้หญิงให้ 

หนัหน้าเฉียงเข้ากลางห้องตามแนวเต้นร า ด้วยฝ่ามือขวาน าท่ีแผน่หลงั 

ของฝ่ายหญิง 

การใช้เท้า : 1.ส้นเท้า  2.ขอบเท้าด้านในและขอบเท้าด้านในของฝ่าเท้าซ้าย 

ปริมาณการหมนุ: หมนุตวัไปทางขวาเล็กน้อยในก้าวท่ี 2 

 การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงข้าม : ไมมี่ 

ต าแหนง่การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกนัข้าม : ท าในก้าวท่ี 1  

จบลวดลายนีแ้ล้วตอ่ด้วย โอเพน่ พรอมเมอหนาด หรือ  โคลสด์ พรอมเมอหนาด 

โพรเกรสซีฟ ลิงค์ ของหญิง  ประกอบด้วยการเดนิการเดิน 2 ก้าวดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการยืนหนัหน้าเฉียงเข้ากลางห้องย้อนแนวเต้นร า จบแล้วยืนหนัหน้าเฉียงเข้า
กลางห้องตามแนวเต้นร า 

ก้าวท่ี                                                      การก้าว             จงัหวะ 

1 ถอยเท้าขวาไปข้างหลงัไขว้ไปทางหลงัเท้าซ้ายเล็กน้อย ให้                               เร็ว                               

     ฝ่าเท้าถึงพืน้ก่อนแล้วจงึราบลงเตม็เท้า ล าตวับิดไปทางซ้าย เล็กน้อย  

     เร่ิมหมนุตวัไปทางขวา 

2 ยงัคงหมนุตวัไปทางขวา ถอยเท้าซ้ายมาข้างๆเยือ้งไปข้างหลงั         เร็ว 
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เล็กน้อย ให้ขอบเท้าด้านในถึงพืน้ก่อนแล้วจงึราบลงเตม็เท้า 

การใช้เท้า  : ฝ่าเท้า – ส้นเท้า 2.ขอบเท้าด้านในของฝ่าเท้า – ส้นเท้าและขอบเท้าด้านใขของฝ่าเท้า
ขวา 

ปริมาณการหมนุ :  หมนุตวัไปทางขวา  1/4 รอบระหว่างก้าวท่ี 1 – 2  

การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงข้าม : ไมมี่ 

ต าแหนง่การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงข้าม : ท าในก้าวท่ี 1  

จบลวดลายนีแ้ล้วตอ่ด้วย โอเพน่ พรอมเมอหนาด หรือ โคลสด์ พรอมเมอหนาด  

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนเบสิควอล์ค 

- ฝึกการเดนิโพรเกรส
ซีฟ ลิงค์ (Progressive 
Link) 

 โดยไมมี่จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิโพรเกรส
ซีฟ ลิงค์ (Progressive 
Link) 

 โดยมีจงัหวะดนตรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนกระโดดปรบมือ
เหนือศีรษะ 30 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียน
ทบทวนเบสิควอล์คไปพร้อม ๆ 
กนั 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
โพรเกรสซีฟ ลิงค์ (Progressive 
Link) 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิโพรเกรสซีฟ ลิงค์ 
(Progressive Link)  

  3.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิโพรเกรสซีฟ ลิงค์ 
(Progressive Link) 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิโพรเกรสซีฟ ลิงค์ 
(Progressive Link)ประกอบ
ดนตรีอย่างตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

2. เกิดทกัษะการเดนิเดนิโพรเกรส
ซีฟ ลิงค์ (Progressive Link) 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิคเดี่ยวและการเดนิโพรเกรส
ซีฟ ลิงค์ (Progressive Link) 

2. เกิดทกัษะการเดนิโพรเกรสซีฟ 
ลิงค์ (Progressive Link) 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรม 

 5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
โพรเกรสซีฟ ลิงค์ (Progressive 
Link) 

2. เกิดทกัษะการเดนิโพรเกรสซีฟ 
ลิงค์ (Progressive Link) 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 9   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิโอเพน่ พรอมเมอหนาด 
(Open Promenade) และโพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป (Progressive Side Step) ประเภทบอลรูม 
จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิโอเพน่ พรอมเมอหนาด (Open 
Promenade) โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป (Progressive Side Step) ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 
ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกเดนิโอเพน่ พรอมเมอหนาด (Open Promenade) และโพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side Step) 
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โอเพน่ พรอมเมอหนาด (Open Promenade) 

ชาย  ท่าเตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงออกกลางฟลอร์ตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า (ช้า) 
2. ก้าวเท้าขวาเลยผ่านเท้าซ้ายไปหน้า (เร็ว) 
3. ก้าวเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวาไปหน้า บดิส้นเท้าออก หนัหน้าเฉียงฝาตามแนวเต้นร า 

(เร็ว) 
4. ก้าวเท้าขวาเฉียงไปทางขวา เท้าขวาอยูน่อกคู ่(ช้า) 
หมายเหต ุแบบจงัหวะเป็น ช้า – เร็ว , เร็ว – ช้า 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงเข้ากลางฟลอร์ตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าขวาไปหน้า (ช้า) 
2. ก้าวเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวา (เร็ว) 
3. ก้าวเท้าขวาพร้อมกบับดิส้นเท้าออกนอก (เร็ว) หน้าจะหนัเฉียงกลางฟลอร์ย้อนแนว

เต้นร า 
4. ถอยเท้าซ้ายผ่านหลงัเท้าขวา(ช้า) ใช้ปลายเท้าชีเ้ฉียงกลางฟลอร์ย้อนแนวเต้นร า 
หมายเหต ุแบบจงัหวะเป็น ช้า – เร็ว , เร็ว – ช้า 
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โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป (Progressive Side Step) 

ชาย  ท่าเตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงฝาตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า (เร็ว) 
2. ก้าวเท้าขวาไปทางข้างขวา (เร็ว) 
3. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า (ช้า) 
หมายเหต ุ(Walk to Promenade อีก 1 ก้าวเป็นก้าวท่ี 8) ก้าวเท้าขวาออกไปทางขวา บดิ
เท้าและล าตวัสูท่ิศเร่ิมต้นใหมพ่ร้อมดงึเท้าซ้ายมาชิด 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงฝาตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ถอยเท้าขวาไปหลงั (ช้า) 
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2. ถอยเท้าซ้ายไปทางซ้าย (เร็ว) 
3. ถอยเท้าขวาไปหลงั (ช้า) 
หมายเหต ุถอยเท้าซ้ายไปทางซ้าย บดิเท้าและล าตวัสูท่ิศเร่ิมต้นพร้อมดงึเท้าขวามาชิด 

 

 
 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ  

- ฝึกการเดนิโอเพน่ พร
อมเมอหนาด (Open 
Promenade)โดยไมมี่
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิโอเพน่ พร
อมเมอหนาด (Open 
Promenade) โดยมี
จงัหวะดนตรี 

-  ฝึกการเดนิโพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side 
Step)  โดยไมมี่จงัหวะ
ดนตรี 

-  ฝึกการเดนิโพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side 
Step)  โดยมีจงัหวะ
ดนตรี 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2  ให้ผู้ เรียนวิ่งรอบห้องลีลาศ 
3 รอบ  

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ความรู้เดมิทัง้หมด 

  3.2 ให้ผู้ เรียนปฏิบตัิความรู้เดมิ
ทัห้มด และใช้ดนตรีประกอบ 

 3.3  ผู้สอนอธิบาย และสาธิตโอ
เพน่ พรอมเมอหนาดและโพรเก
รสซีฟ ไซด์ สเตป  

 3.4  ให้ผู้ เรียนปฏิบตัิ  

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2. สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
โอเพน่ พรอมเมอหนาดและโพรเก
รสซีฟ ไซด์ สเตป  

2. เกิดทกัษะการเดนิโอเพน่ พรอม
เมอหนาดและโพรเกรสซีฟ ไซด์ 
สเตป  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นโอเพน่ 
พรอมเมอหนาดและโพรเกรสซีฟ 
ไซด์ สเตป  โดยประกอบดนตรี
อยา่งตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมร่วมกนั   

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
โอเพน่ พรอมเมอหนาดและโพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตป  

2. เกิดทกัษะการเดนิโอเพน่ พรอมเม
อหนาดและโพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป  

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
โอเพน่ พรอมเมอหนาดและโพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตป  

2. เกิดทกัษะการเดนิโอเพน่ พรอมเม
อหนาดและโพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 10   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิฟอลอะเวย์ โพรมินาด 
(Fallaway Promenade) ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิฟอลอะเวย์ โพรมินาด (Fallaway 
Promenade) ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกเดนิฟอลอะเวย์ โพรมินาด (Fallaway Promenade) 

ชาย  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงออกกลางฟลอร์ตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า (ช้า) 



 319 

2. ก้าวเท้าขวาเลยผ่านเท้าซ้ายไปหน้า (เร็ว) 
3. ก้าวเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวาไปหน้า (เร็ว) 
4. ถอยเท้าขวามาหลงัเยือ้งทางขวา (ช้า) 
5. ถอยเท้าซ้าย และถอยเท้าขวามาวางข้างเท้าซ้าย(นบั 1 – 6 ) 
6. เร่ิมนบั 1 ใหม ่
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงเข้ากลางฟลอร์ตามแนวเต้นร า 
จงัหวะ 
1. ก้าวเท้าขวาไปหน้า (ช้า) 
2. ก้าวเท้าซ้ายเลยผา่นเท้าขวาไปหน้า(เร็ว) 
3. ก้าวเท้าขวาพร้อมกบัพลิกตวัไปทางซ้าย (หนัหน้าเข้าผนงั) 
4. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า 
5. ถอยเท้าขวาวางหลงัเท้าซ้าย 
6. ถอยเท้าซ้าย มาวางข้างเท้าขวา พลิกตวักลบัในทิศทางเดมิ(นบั 1 – 6 ) 
7. เร่ิมนบั 1 ใหม ่

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันจันทร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ
ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิฟอลอะเวย์ 
โพรมินาด (Fallaway 
Promenade)โดยไมมี่
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิฟอลอะเวย์ 
โพรมินาด (Fallaway 
Promenade) โดยมี
จงัหวะดนตรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 
1 คน ออกมาน ากายบริหาร 

 

 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
ความรู้เดมิพร้อมกนั 

  3.2 ผู้สอนอธิบายและสาธิต
การเดนิฟอลอะเวย์ โพรมินาด  

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
ฟอลอะเวย์ โพรมินาด  

2. เกิดทกัษะการเดนิฟอลอะเวย์ 
โพรมินาด  

ผูส้อน 

ผูส้อน 
1 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.3 ให้ผู้ เรียนปฏิบตักิารเดิน
ฟอลอะเวย์ โพรมินาด 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมดท่ีเคยเรียนมา โดย
ประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
ในครัง้นี ้

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้
นกัศกึษาซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ออกมาน าผ่อน
คลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ท่าโดย
ปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
ฟอลอะเวย์ โพรมินาด  

2. เกิดทกัษะการเดนิฟอลอะเวย์ โพร
มินาด  

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
ฟอลอะเวย์ โพรมินาด  

2. เกิดทกัษะการเดนิฟอลอะเวย์ โพร
มินาด  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 11   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกฝึกเบสิควอล์ค (Basic Walk) 
โพรเกรสซีฟ ลิงค์ (Progressive Link) โอเพน่ พรอมเมอหนาด (Open Promenade)  โพรเกรสซีฟ 
ไซด์ สเตป (Progressive Side Step) และฟอลอะเวย์ โพรมินาด (Fallaway Promenade) 
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิฝึกเบสิควอล์ค (Basic Walk) โพรเกรสซีฟ 
ลิงค์ (Progressive Link) โอเพน่ พรอมเมอหนาด (Open Promenade)  โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side Step) และฟอลอะเวย์ โพรมินาด (Fallaway Promenade) ประเภทบอลรูม 
จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  
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สำระส ำคัญ 

การฝึกเบสิควอล์ค (Basic Walk) โพรเกรสซีฟ ลิงค์ (Progressive Link) โอเพน่ พรอมเม
อหนาด (Open Promenade)  โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป (Progressive Side Step) และฟอลอะเวย์ 
โพรมินาด (Fallaway Promenade) ซึง่เป็นการน าทกุท่ามาเต้นตอ่เน่ืองได้อยา่งสวยงาม 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด 
[เดนิฝึกเบสิควอล์ค 
(Bisic Walk) โพรเกรส
ซีฟ ลิงค์ (Progressive 
Link) โอเพน่ พรอมเม
อหนาด (Open 
Promenade)  โพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side 
Step) และฟอลอะเวย์ 
โพรมินาด (Fallaway 
Promenade)] โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ  

 

- ฝึกทา่เต้นทัง้หมด โดย
มีดนตรีประกอบ  

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนย่อบนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไป
ข้างหน้า 20 ครัง้ 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด (การ
เดนิเบสิค, โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอ
เพน่ พรอมเมอหนาด, โพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตปและฟอลอะเวย์ 
โพรมินาด) 

 

   

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ 
พรอมเมอหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ 
สเตปและฟอลอะเวย์ โพรมินาด  

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัทิ่าเต้น
ทัง้หมด  

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด (การเดนิเบสิค, โพรเกรส
ซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเมอหนาด
, โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป
และฟอลอะเวย์ โพรมินาด)
ประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, โพรเกรส
ซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเมอหนาด, 
โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป
และฟอลอะเวย์ โพรมินาด  

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ 
พรอมเมอหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ 
สเตปและฟอลอะเวย์ โพรมินาด 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, โพรเกรส
ซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเมอหนาด, 
โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป
และฟอลอะเวย์ โพรมินาด 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมัน] 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนั
สรุปกิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ 
พรอมเมอหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ 
สเตปและฟอลอะเวย์ โพรมินาด 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, โพรเกรส
ซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเมอหนาด, 
โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป
และฟอลอะเวย์ โพรมินาด 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 12   เร่ือง จ าลองสถานการณ์การแข่งขนัลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศและ
ทา่ทางการเต้นประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะทา่ทางการเต้นและสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ทบทวนทกัษะท่าทางการเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด ได้แก่ เบสิควอล์ค (Basic Walk) โพรเก
รสซีฟ ลิงค์ (Progressive Link) โอเพน่ พรอมเมอหนาด (Open Promenade)  โพรเกรสซีฟ ไซด์ 
สเตป (Progressive Side Step) และฟอลอะเวย์ โพรมินาด (Fallaway Promenade)  อีกทัง้
จ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่ทางการ
เต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด 

[เบสิควอล์ค (Basic 
Walk) โพรเกรสซีฟ ลิงค์ 
(Progressive Link) โอ
เพน่ พรอมเมอหนาด 
(Open Promenade)  
โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side 
Step) และฟอลอะเวย์ 
โพรมินาด (Fallaway 
Promenade) ] 

- จ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถวสลบั
ฟันปลา  

 

 

  

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหาร
โดยใช้ทา่ทางการเคล่ือนไหว
ง่ายๆ ตามจงัหวะเสียงเพลง  

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียน
มาทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนทบทวน
ทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้ควำมอ่อนตัว ควำม
แข็งแรงและควำมอดทนของ
กล้ำมเนือ้ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนจ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ ให้ผู้ เรียนเป็นผู้
แขง่ขนั แล้วผู้สอนเป็นกรรมการ
ตดัสิน 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมครัง้นีร่้วมกนั 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  



 332 

แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 13   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร า
ลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร าลีลาศประเภทบอล
รูม จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ทบทวนทา่ทางการเต้นร าทัง้หมด ได้แก่ เบสิค(Basic) โคลสด์ เชนจ์ (Closed Change) รี
เวิร์ส เทิร์น (Reverse Turn) และแนชเชอรัล (Natural Turn) 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันจันทร์ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด [เบสิค(Basic) 
โคลสด์ เชนจ์ (Closed 
Change) รีเวิร์ส เทิร์น 
(Reverse Turn) 
และแนชเชอรัล 
(Natural Turn)] โดยไม่
มีดนตรีประกอบ  

- ฝึกทา่เต้นทัง้หมด 
โดยมีดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน
น ากายบริหาร  แถวละ 1 คน 

 

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 
แถวละ 1 คน น าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

 

 

 

 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

ผูส้อน 

ผูส้อน 

1 2 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนยอ่บนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไป
ข้างหน้า 20 ครัง้ 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด (การ
เดนิเบสิค,  โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์นและแนชเชอรัล) 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิทา่
เต้นทัง้หมด (การเดนิเบสิค,  
โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์น
และแนชเชอรัล) 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด (การเดนิเบสิค,  โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์นและแนช
เชอรัล) ประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค,  โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์นและแนชเชอรัล 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค,  โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์นและแนชเชอรัล 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค,  โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์นและแนชเชอรัล 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค,  โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์นและแนชเชอรัล 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย  
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค,  โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์นและแนชเชอรัล 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค,  โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์นและแนชเชอรัล 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

.ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ที่ 14   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิรีเวิร์ส คอร์เต้ (Reverse 
Corte)บอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิรีเวิร์ส คอร์เต้ (Reverse Corte) ประเภท
บอลรูม จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกเดนิรีเวิร์ส คอร์เต้ (Reverse Corte) 
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ก้าวท่ี    การก้าวเท้า         จงัหวะ 

1 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ ด้วยส้นเท้าแล้วจงึเตม็เท้า               1 

เร่ิมหมนุตวัไปทางซ้าย แล้วเร่ิมเขยง่เท้ายืดตวัและขาขึน้ 

2   หมนุตวัไปทางซ้าย 1 / 4 รอบ พร้อมกบัแยกเท้าขวาไปข้างๆ               2 

   ด้วยปลายเท้า เม่ือจบก้าวนีจ้ะหนัหน้าเข้ากลางห้อง ยงัคงเขย่งเท้า 

  ยืดตวัและขาตอ่เน่ืองกนั 

3 หมนุตวัไปทางซ้าย1 / 8 รอบหร้อมกบัปลายเท้าซ้ายมาชิด                   3 

ปลายเท้าขวา เม่ือจบก้าวนีจ้ะหนัหน้าเฉียงเข้ากลางห้องย้อน 

แนวเต้นร า การเขยา่เท้ายืดตวัและขายงัคงท าตอ่เน่ืองและ 

เม่ือจบก้าวนีแ้ล้วลดเส้นเท้าทัง้สองลงเพ่ือเตรียมก้าวเท้าขวาตอ่ไป 

4 ก้าวเท้าขวาออกนอกคูไ่ปข้างหน้าตรงๆ ด้วยส้นเท้าแล้วจึงราบลง          1 

  เตม็เท้า เร่ิมเขย่าเท้ายืดตวัและขาขึน้ 

5 แยกเท้าซ้ายไปข้างๆ ด้วยเท้าปลายเท้า ให้อยูใ่นแนวเดียวกบัผู้ชาย        2 

  แยกเท้าซ้ายไปข้างๆ ด้วยปลายเท้า ให้อยูใ่นแนวเดียวกบัผู้ชาย        

  ยงัคงเขยา่เท้ายืดตวัและขาขึน้ตอ่เน่ืองกนั 

6 ลากปลายเท้ามาชิดปลายเท้าซ้าย ยงัคงเขยา่เท้ายืดตวัและขาอยู ่          3 

           เม่ือจบก้าวนีแ้ล้วลดส้นเท้าลงเพ่ือเตรียมถอยเท้าซ้ายตอ่ไป 

การใช้เท้า : 1.ส้นเท้า – ปลายเท้า 2 .ปลายเท้า 3. ปลายเท้า-ส้นเท้า 

     4.ส้นเท้า- ปลายเท้า 5.ปลายเท้า 6. ปลายเท้า – ส้นเท้า 

ปริมาณการหมนุ : หมนุตวัไปทางซ้าย 1 / 4 รอบระหว่างก้าวท่ี 1 และท่ี 2  

     และหมนุตวัไปทางซ้าย 1 / 8 รอบระหวา่งก้าวท่ี 2และ 3 
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การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกนัข้าม : ท าในก้าวท่ี 1 และท าเพียงเล็กน้อยใน  

         ก้าวท่ี 4 

การเอนล าตวั : เอนล าตวัไปทางซ้ายในก้าวท่ี 2 และ 3 และเอนล าตวัไปทางขวาในก้าวท่ี 5 และ 6  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิรีเวิร์ส คอร์
เต้ (Reverse Corte)
โดยไมมี่ดนตรีประกอบ 

- ฝึกการเดนิรีเวิร์ส คอร์
เต้ (Reverse Corte)
โดยมีดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนกระโดดปรบมือ
เหนือศีรษะ 30 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิรีเวิร์ส คอร์เต้ 

 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิรี
เวิร์ส คอร์เต้ 

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิรีเวิร์ส คอร์เต้ 

   

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมด รวมถึงการเดินรีเวิร์ส 
คอร์เต้ โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
เดนิรีเวิร์ส คอร์เต้ เป็นกิจกรรมท่ี
พฒันาสมรรถภาพทางกาย และ
ท าให้สามารถพฒันาตนเอง รู้จกั
ตนเองมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 
และมีความเช่ือมัน่ในตนเอง 

2. เกิดทกัษะการเดนิแฟนและ     
อเลมานา 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิรี
เวิร์ส คอร์เต้ 

2. เกิดทกัษะการเดนิรีเวิร์ส คอร์เต้ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิรี
เวิร์ส คอร์เต้ 

2. เกิดทกัษะการเดนิรีเวิร์ส คอร์เต้ 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 15   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิเดอะ วิง (The Wing) 
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิเดอะ วิง (The Wing) ประเภทบอลรูม 
จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกเดอะ วิง (The Wing)  
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เดอะ วิง (The Wing) ของชาย 

ก้าวท่ี     การก้าวเท้า           จงัหวะ 

1 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า และ ก้าวข้ามสู่โพรมิหนาด และ C.E.M.P             1 

2  ถ่ายน า้หนกัลงบนเท้าขวา ชิดเท้าซ้ายกบัขวา    2 

3 ถ่ายน า้หนกัลงบนเท้าขวา ชิดเท้าซ้ายกบัขวา    3 

 

เดอะ วิง (The Wing) ของหญิง 

ก้าวท่ี     การก้าวเท้า            จงัหวะ 

1 ก้าวเท้าไปข้างหน้า สู่ท่าโพรมิเนด และ  C.B.M.P     1 

2 ก้าวเท้าขวา เตรียมก้าวออกนอกคู ่(Outside Partner)    2 

3 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ในท่า C.B.M.P.ออกนอกคูไ่ปทางซ้ายของคู่   3 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด  

- ฝึกเดนิเดอะ วิง (The 
Wing) โดยไมมี่ดนตรี
ประกอบ  

- ฝึกเดนิเดอะ วิง (The 
Wing)  โดยมีดนตรี
ประกอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนย่อบนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไป
ข้างหน้า 20 ครัง้ 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
ทา่ทัง้หมดพร้อมๆกนั 

  3.2 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
เดอะ วิง 

  3.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิทา่
เดอะ วิง  

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
เดอะ วิง 

2. เกิดทกัษะการเดนิเดอะ วิง 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด รวมถึงทา่เดอะ วิง 
ประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
เดอะ วิง 

2. เกิดทกัษะการเดนิเดอะ วิง 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
เดอะ วิง 

2. เกิดทกัษะการเดนิเดอะ วิง 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 



 347 

 

แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 16   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิแบค วิสค์  (Back  Whisk)  
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิแบค วิสค์ (Back Whisk)  ประเภทบอล
รูม จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

 การฝึกเดนิแบค วิสค์ (Back Whisk)   
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แบค วิสค์ (Back Whisk) ของชาย 

ก้าวท่ี    การก้าวเท้า                        จงัหวะ 

1 ถอยเท้าซ้ายไปข้างหลงัตรงๆ ด้วยปลายเท้าแล้วจงึราบลงเตม็เท้า      1 

  จบก้าวนีแ้ล้วเร่ิมเขยง่ยืดตวัและขาขึน้ 

2 ลากปลายเท้าขวาวางข้างๆ เยือ้งไปข้างหลงัเล็กน้อย เร่ิมน า   2 

  ผู้หญิงให้หมนุตวัสู่ทา่พรอมเมอหนาด ยงัคงเขยง่เท้ายืดตวัและ 

  ขาตอ่เนือ้งกนั 

3 ไขว้เท้าซ้ายไปข้างหลงัเท้าขวาด้วยปลายเท้า แล้วจงึราบลงเตม็เท้า             3 

  ให้โคนขาถึงเขา่แนบชิดติดกนัพร้อมกบัน าคูเ่ต้นให้หนัหน้าเปิดออก 

การใช้เท้า :  1 ปลายเท้า – ส้นเท้า 2. ปลายเท้า 3. ปลายเท้า – ส้นเท้า  

ปริมาณการหมนุ : ไมมี่  

การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกนัข้าม : ท าเพียงเล็กน้อยในก้าวท่ี 1  

การเอนล าตวั : เอนล าตวัไปทางซ้ายในก้าวท่ี 2 และ  3  

 

แบค วิสค์ (Back Whisk) ของหญิง 

เร่ิมต้นด้วยการยืนหนัเฉียงเข้ากลางห้องย้อนแนวเต้นร า 

ก้าวท่ี    การก้าวเท้า    จงัหวะ 

1 ก้าวเท้าขวาออกนอกคูไ่ปข้างหน้าตรงๆ ด้วยส้นเท้า                    1 

แล้วจงึราบเท้าลงเตม็ เร่ิมหมนุตวัไปทางขวา 

2 หมนุตวัไปทางขวา 1 / 4 รอบ พร้อมกบัแยกเท้าซ้ายไปข้างๆ        2 

  ด้วยปลายเท้า หนัหน้าเข้ากลางห้อง 
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3 ไขว้เท้าขวาไปข้างหลงัเท้าซ้ายด้วยปลายเท้า แล้วจงึราบลง         3  

  เตม็เท้า ให้โคนขาถึงเขา่แนบชิดติดกนั ขณะนีจ้ะหนัหน้าเฉียง 

  เข้ากลางห้องตามแนวเต้นร า และเม่ือจบก้าวนีจ้ะอยูใ่นท่าพรอมเมอหนาด 

การใช้เท้า : 1 ส้นเท้า – ปลายเท้า 2. ปลายเท้า 3.ปลายเท้า- ส้นเท้า 

ปริมาณการหมนุ : หมนุตวัไปทางขวา  1 / 4 รอบระหวา่งก้าวท่ี 1 และ 2  

การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกนัข้าม :  ไมมี่ 

การเอนตวั : เอนตวัไปทางขวาในก้าวท่ี 2 และ 3  

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันจันทร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ
ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิแบค วิสค์ 
(Back Whisk)  โดยไม่
มีจงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิแบค วิสค์ 
(Back Whisk)  โดยมี
จงัหวะดนตรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี   

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 1 
คน ออกมาน ากายบริหาร 

 

 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
ความรู้เดมิพร้อมกนั 

  3.2 ผู้สอนอธิบายและสาธิตการ
เดนิแบค วิสค์ 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แบค วิสค์ 

 2. เกิดทกัษะการเดนิแบค วิสค์ 

ผูส้อน 

ผูส้อน 1 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.3 ให้ผู้ เรียนปฏิบตักิารเดิน
แบค วิสค์  

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมด โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
ในครัง้นี ้

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แบค วิสค์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิแบค วิสค์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แบค วิสค์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิแบค วิสค์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 17   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกทบทวนทา่เต้นทัง้หมด 
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกทบทวนทา่เต้นทัง้หมด ประเภทบอลรูม 
จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกทบทวนทา่เต้นทัง้หมด ได้แก่  เบสิค(Basic) โคลสด์ เชนจ์ (Closed Change) รี
เวิร์ส เทิร์น (Reverse Turn)  แนชเชอรัล (Natural Turn)  รีเวิร์ส คอร์เต้ (Reverse Corte)  เดอะ 
วิง (The Wing) และแบค วิสค์ (Back Whisk)   



 354 

แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- การฝึกทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด ได้แก่  เบสิค
(Basic) โคลสด์ เชนจ์ 
(Closed Change) รี
เวิร์ส เทิร์น (Reverse 
Turn)  แนชเชอรัล 
(Natural Turn)  รีเวิร์ส 
คอร์เต้ (Reverse 
Corte)  เดอะ วิง (The 
Wing) และแบค วิสค์ 
(Back Whisk)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนวิ่งไป-กลบั 10 
เท่ียว 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รี
เวิร์ส เทิร์น, แนชเชอรัล, รีเวิร์ส 
คอร์เต้, เดอะ วิงและแบค วิสค์ 

   

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์น, แนชเชอรัล, รีเวิร์ส คอร์เต้, 
เดอะ วิงและแบค วิสค์ 

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตักิาร
เดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์น, แนชเชอรัล, รีเวิร์ส คอร์เต้, 
เดอะ วิงและแบค วิสค์ 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นการ
เดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์น, แนชเชอรัล, รีเวิร์ส คอร์เต้, 
เดอะ วิงและแบค วิสค์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์น, แนชเชอรัล, รี
เวิร์ส คอร์เต้, เดอะ วิงและแบค วิสค์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์น, แนชเชอรัล, รีเวิร์ส คอร์เต้, 
เดอะ วิงและแบค วิสค์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์น, แนชเชอรัล, รี
เวิร์ส คอร์เต้, เดอะ วิงและแบค วิสค์ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนร่วมกนัสรุป
กิจกรรม 

5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิค, โคลสด์ เชนจ์, รีเวิร์ส 
เทิร์น, แนชเชอรัล, รีเวิร์ส คอร์เต้
,เดอะ วิงและแบค วิสค์ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิค, โคลสด์ 
เชนจ์, รีเวิร์ส เทิร์น, แนชเชอรัล, รี
เวิร์ส คอร์เต้, เดอะ วิงและแบค วิสค์ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 18   เร่ือง จ าลองสถานการณ์การแข่งขนัลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Waltz  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศและ
ทา่ทางการเต้นลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะทา่ทางการเต้นและสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Waltz ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ทบทวนทกัษะท่าทางการเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด ได้แก่ เบสิค(Basic) โคลสด์ เชนจ์ 
(Closed Change) รีเวิร์ส เทิร์น (Reverse Turn)  แนชเชอรัล (Natural Turn)  รีเวิร์ส คอร์เต้ 
(Reverse Corte)  เดอะ วิง (The Wing) และแบค วิสค์ (Back Whisk)  อีกทัง้จ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ จงัหวะ Waltz 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่ทางการ
เต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

ได้แก่ เบสิค(Basic) 
โคลสด์ เชนจ์ (Closed 
Change) รีเวิร์ส เทิร์น 
(Reverse Turn)  แนช
เชอรัล (Natural Turn)  
รีเวิร์ส คอร์เต้ (Reverse 
Corte)  เดอะ วิง (The 
Wing) และแบค วิสค์ 
(Back Whisk)   

- จ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถวสลบั
ฟันปลา  

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหารโดย
ใช้ทา่ทางการเคล่ือนไหวง่ายๆ 
ตามจงัหวะเสียงเพลง  

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียน
มาทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนทบทวน
ทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้ควำมอ่อนตัว ควำม
แข็งแรงและควำมอดทนของ
กล้ำมเนือ้ 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนจ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ ให้ผู้ เรียนเป็นผู้
แขง่ขนั แล้วผู้สอนเป็นกรรมการ
ตดัสิน 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมครัง้นีร่้วมกนั 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 19   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร า
ลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกทบทวนทา่ทางการเต้นร าลีลาศประเภทบอล
รูม จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ฝึกทบทวนทา่ทางทัง้หมด ได้แก่ เบสิควอล์ค (Basic Walk) โพรเกรสซีฟ ลิงค์ 
(Progressive Link) โอเพน่ พรอมเมอหนาด (Open Promenade)  โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side Step) และฟอลอะเวย์ โพรมินาด (Fallaway Promenade) 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันจันทร์ 

- ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด 
ได้แก่ เบสิควอล์ค 
(Basic Walk) โพรเกรส
ซีฟ ลิงค์ (Progressive 
Link) โอเพน่ พรอมเม
อหนาด (Open 
Promenade)  โพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side 
Step) และฟอลอะเวย์ 
โพรมินาด (Fallaway 
Promenade) โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ  

- ฝึกทา่เต้นทัง้หมด โดย
มีดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน 2 แถว สง่
ตวัแทนน ากายบริหาร  แถวละ 1 
คน 

 

 

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 
แถวละ 1 คน น าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

 

 

 

 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

     ผูส้อน 

ผูส้อน 

1 2 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนยอ่บนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไป
ข้างหน้า 20 ครัง้ 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด (การ
เดนิเบสิควอล์ค,  โพรเกรสซีฟ 
ลิงค์, โอเพน่ พรอมเมอหนาด, 
โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป, 
และฟอลอะเวย์ โพรมินาด) 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิทา่
เต้นทัง้หมด (การเดนิเบสิค 
วอล์ค,  โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่     
พรอมเมอหนาด, โพรเกรสซีฟ 
ไซด์ สเตป, และฟอลอะเวย์    
โพรมินาด) 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด (การเดนิเบสิควอล์ค,  
โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอม
เมอหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ 
สเตป, และฟอลอะเวย์ โพรมิ
นาด) ประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิควอล์ค,  โพรเกรสซีฟ ลิงค์, 
โอเพน่ พรอมเมอหนาด, โพรเกรสซีฟ 
ไซด์ สเตป, และฟอลอะเวย์ โพรมิ
นาด 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิควอล์ค,  
โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเม
อหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป, 
และฟอลอะเวย์ โพรมินาด 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิควอล์ค,  โพรเกรสซีฟ ลิงค์, 
โอเพน่ พรอมเมอหนาด, โพรเกรสซีฟ 
ไซด์ สเตป, และฟอลอะเวย์ โพรมิ
นาด 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิควอล์ค,  
โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเม
อหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป, 
และฟอลอะเวย์ โพรมินาด 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัวและองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิควอล์ค,  โพรเกรสซีฟ ลิงค์, 
โอเพน่ พรอมเมอหนาด, โพรเกรสซีฟ 
ไซด์ สเตป, และฟอลอะเวย์ โพรมิ
นาด 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิควอล์ค,  
โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเม
อหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป, 
และฟอลอะเวย์ โพรมินาด 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 20   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิแนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น 
(Natural Twist Turn) และโคลสด์ พรอมเมอหนาด (Closed Promenade) ประเภทบอลรูม 
จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิแนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น (Natural Twist 
Turn) และโคลสด์ พรอมเมอหนาด (Closed Promenade) ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango ได้
ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกเดนิแนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น (Natural Twist Turn) และโคลสด์ พรอมเมอหนาด 
(Closed Promenade) 
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แนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น (Natural Twist Turn) 

ชาย  ท่าเตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงออกฝาตามแนวเต้นร า 
ก้าวท่ี     การก้าวเท้า                    จงัหวะ 

1.  ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า       ช้า 
   2.  ก้าวเท้าขวาไปหน้าให้เลยผา่นเท้าซ้าย     เร็ว 

3. ก้าวเท้าซ้ายไปหน้าให้เลยผา่นเท้าขวา     เร็ว 
4.  ก้าวเท้าขวาไขว้หลงัเท้าซ้าย      ช้า 
5.  บดิตวัด้วยปลายเท้าคูท่างขวามือคร่ึงรอบ                        เร็ว,เร็ว  

มาสูท่า่เตรียมเพื่อเร่ิมต้นใหม่ 
หญิง  ทา่เตรียม ยืนหนัหน้าเฉียงเข้าฝาตามแนวเต้นร า 
ก้าวท่ี     การก้าวเท้า                       จงัหวะ 

1.  ก้าวเท้าขวาไปหน้า       ช้า 
2.  ก้าวเท้าซ้ายไปหน้า       เร็ว 
3.  ก้าวเท้าขวาผา่นเลยหน้าเท้าซ้าย พร้อมบดิล าตวัทางซ้าย   เร็ว 
4.  ก้าวเท้าซ้ายไปซ้าย       ช้า 
5.  ก้าวเท้าขวาผา่นเลยเท้าซ้าย      เร็ว 
6.  ก้าวเท้าซ้ายผา่นหน้าเท้าขวา พร้อมบิดล าตวัทางขวา   เร็ว 

เตรียมสูท่า่เร่ิมต้นใหม่  
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โคลสด์ พรอมเมอหนาด (Closed Promenade) 

 ลวดลายนีค้ล้ายกบั โอเพน่ พรอมเมอหนาด คือมี 4 ก้าวและในก้าว 1-3 ก้าวเท้า
เหมือนกนั จะแตกตา่งกนัเพียงก้าวท่ี 4 เท้านัน้ คือ โคลสด์ ก้าวท่ี 4 ไมช่ิดเท้าโดยผู้ชายจะก้าวเท้า
ขวาออกนอกคูไ่ปข้างหน้า 

 โคลสด์ พรอมเมอนาด ของชาย ประกอบด้วยการเดนิ 4 ก้าวดงันี ้

เร่ิมต้นด้วยการยืนจบัคูใ่นทา่พรอมเมอนาด และหนัหน้าเฉียงเข้าฝาห้องตามแนวเต้นร า 

ก้าวท่ี    การก้าวเท้า            จงัหวะ 

1  ก้าวเท้าซ้ายไปข้างๆ ไปตามแนวเต้นร าให้ส้นเท้าถึงพืน้ก่อน      ช้า                                       

แล้วจงึราบลงเตม็เท้า 

2             ก้าวเท้าขวาไขว้ข้ามเท้าซ้ายไปข้างหน้า ให้ส้นเท้าถึงพืน้ก่อน        เร็ว 
                  และจงึราบลงเต็มเท้า 

                  3      ก้าวเท้าซ้ายสัน้ๆ แยกออกข้าง เยือ้งไปข้างหน้าเล็กน้อยให้           เร็ว                       

  ขอบเท้าด้านในถึงพืน้ก่อนแล้วจงึราบลงเตม็เท้า ใช้มือขวาน า 

  ผู้หญิงให้หนัหน้าเข้าตวัเรา 

                   4  ก้าวเท้าขวามาชิดเท้าซ้ายให้เท้าขวาเยือ้งไปข้างหลงัเล็กน้อย     ช้า                                       

  วางลงเตม็เท้า 

การใช้เท้า : 1 ส้นเท้า 2.ส้นเท้า 3.ขอบเท้าด้านใน 4.เตม็เท้า 

ปริมาณการหมนุ : ไมมี่ 

การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกบัข้าม :   ไมมี่ 

ต าแหนง่การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกนัข้าม : ท าในก้าวท่ี 2  
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            โคลสด์ พรอมเมอนาด ของหญิง  ประกอบด้วยการเดนิ 4 ก้าวดงันี ้

            เร่ิมต้นด้วยการยืนจบัคูใ่นทา่นพรอมเมอหนาด และหนัหน้าเฉียงเข้ากลางห้องตามแนว
เต้นร า 

             ก้าวท่ี                                                   การก้าวเท้า                                          จงัหวะ 

1. ก้าวเท้าซ้ายขวาไปข้างๆ ตามแนวเต้นร า ให้ส้นเท้าถึงพืน้ก่อน       ช้า                                                           

 แล้วจงึราบลงเตม็เท้า 

2. ก้าวซ้ายไขว้ข้ามเท้าขวาไปข้างหน้า ให้ส้นเท้าถึงพืน้ก่อน             เร็ว                                                        

 แล้วจงึราบลงเตม็เท้า เร่ิมหมนุตวัไปทางซ้าย 

3. ก้าวเท้าแยกออกข้างๆเยือ้งไปข้างหลงัเล็กน้อย พร้อมกบัหมนุตวั  ช้า 
ไปทางซ้ายประมาณ 1/4 รอบ  ให้ขอบเท้าด้านในของฝ่าเท้า 
ถึงพืน้ก่อนแล้วจงึราบลงเตม็เท้า จบก้าวนีแ้ล้วจะหนัหน้าเข้า 

 หาคู ่หนัหน้าเฉียงเข้ากลางห้องย้อนแนวเต้นร า 

4. ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวาเยือ้งไปข้างหน้าเล็กน้อย วางลงเต็มเท้า            ช้า                                                       

การใช้เท้า  : 1.ส้นเท้า  2.ส้นเท้า  3.ขอบเท้าด้านในของฝ่าเท้า – ส้นเท้า  4.เตม็เท้า 

ปริมาณการหมนุ : หมนุตวัไปทางซ้าย 1 / 4 รอบระหว่างก้าวท่ี 2 – 3  

การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางตรงกนัข้ามและต าแหนง่ การเคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศ
ทางตรงข้าม : ท าในก้าวท่ี2  
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รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิแนชเชอรัล 
ทวิสต์ เทิร์น (Natural 
Twist Turn)  โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ 

- ฝึกการเดนิแนชเชอรัล 
ทวิสต์ เทิร์น (Natural 
Twist Turn)  โดยมี
ดนตรีประกอบ 

- ฝึกการเดนิโคลสด์ พร
อมเมอหนาด (Closed 
Promenade)  โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ 

- ฝึกการเดนิโคลสด์ พร
อมเมอหนาด (Closed 
Promenade)  โดยมี
ดนตรีประกอบ 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

 

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนกระโดดปรบมือ
เหนือศีรษะ 30 ครัง้ 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทัง้หมด 

 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์นและโคลสด์ 
พรอมเมอหนาด 

 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิ
ทบทวนทา่ทัง้หมด 

  3.3 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิแนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น
และโคลสด์ พรอมเมอหนาด 

  3.4 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิแนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์นและ
โคลสด์ พรอมเมอหนาด 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมด รวมถึงแนชเชอรัล ทวิสต์ 
เทิร์นและโคลสด์ พรอมเมอห
นาดโดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

 

 

 

 

 

 

2. เกิดทกัษะการเดนิแนชเชอรัล 
ทวิสต์ เทิร์นและโคลสด์ พรอมเมอ 
หนาด 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์นและโคลสด์ 
พรอมเมอหนาด 

2. เกิดทกัษะการเดนิแนชเชอรัล 
ทวิสต์ เทิร์นและโคลสด์ พรอมเมอห
นาด 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก  

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์นและโคลสด์ 
พรอมเมอหนาด 

2. เกิดทกัษะการเดนิแนชเชอรัล 
ทวิสต์ เทิร์นและโคลสด์ พรอมเมอห
นาด 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

 

บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 21   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิแบค็ คอร์เต้ (Back Corte) 
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิแบค็ คอร์เต้ (Back Corte) ประเภทบอล
รูม จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศึกษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกเดนิแบ็ค คอร์เต้ (Back Corte)  
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ชาย 

ก้าวท่ี      การก้าวเท้า    จงัหวะ 

1 ถอยเท้าซ้ายมาข้างหลงัตามแนวเต้นร า      ช้า 

2 ถอยเท้าขวามาข้างหลงั        เร็ว 

3 ก้าวเท้าซ้ายไปวางทางซ้าย พร้อมบดิเท้าและหนัล าตวัทางซ้าย   ช้า 

4 ก้าวเท้าขวามาชิดเท้าซ้าย ให้เยือ้งหลงัเท้าซ้ายเล็กน้อย    ช้า 

หญิง 

ก้าวท่ี     การก้าวเท้า    จงัหวะ 

1 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าตามแนวเต้นร า      ช้า 

2 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า        เร็ว 

3 ก้าวเท้าขวาไปวางทางขวา พร้อมบิดเท้าและหนัล าตวัทางซ้าย   ช้า 

4 ก้าวเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา ให้เยือ้งหน้าเท้าขวาเล็กน้อย    ช้า 

 

 

 

 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่เต้น
ทัง้หมด  

- ฝึกเดนิแบ็ค คอร์เต้ 
(Back Corte) โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ  

- ฝึกเดนิแบ็ค คอร์เต้ 
(Back Corte) โดยมี
ดนตรีประกอบ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่ยืดเหยียด
กล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

  2.2  ให้ผู้ เรียนยืนย่อบนปลาย
เท้า เหยียดแขนทัง้สองไป
ข้างหน้า 20 ครัง้ 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่เต้นทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิทา่
เต้นทัง้หมด  

  3.3  ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
การเดนิแบ็ค คอร์เต้ 

  3.4  ให้ผู้ เรียนปฏิบตัิ 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงบริหำรข้อ
เท้ำ และฝึกกำรทรงตัว 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แบค็ คอร์เต้ 

2. เกิดทกัษะการเดนิแบค็ คอร์เต้ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

ผูฝึ้กสอน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่เต้น
ทัง้หมด รวมถึงทา่แบ็ค คอร์เต้ 
ประกอบดนตรีอยา่งตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนชว่ยกนัสรุป
กิจกรรมการฝึกครัง้นี ้ 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3  ผู้สอนอธิบายเพิ่มเตมิ 

  5.4  ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แบค็ คอร์เต้ 

2. เกิดทกัษะการเดนิแบค็ คอร์เต้ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
แบค็ คอร์เต้ 

2. เกิดทกัษะการเดนิเดนิแบ็ค     
คอร์เต้ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 22   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกเดนิสเตอร์ แอนด์ สไวเวล 
(Ster and Swivel) ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิสเตอร์ แอนด์ สไวเวล (Ster and Swivel) 
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

การฝึกเดนิสเตอร์ แอนด์ สไวเวล (Ster and Swivel) 
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สเตอร์ แอนด์ สไวเวล (Ster and Swivel) ของชาย  

ก้าวท่ี     การก้าวเท้า            จงัหวะ 

1-2,3,4 คือ โอเพน โพรมิเนด 

5 โยกล าตวัมาข้างหลงั น า้หนกัตวัอยูเ่ท้าซ้าย ยกเท้าขวาพ้นพืน้เล็กน้อย  ช้า 

6 โยกล าตวัไปข้างหน้าน า้หนกัอยูเ่ท้าขวา ยกเท้าซ้ายพ้นพืน้ท่ีเล็กน้อย   ช้า 

สเตอร์ แอนด์ สไวเวล (Ster and Swivel) ของหญิง 

ก้าวท่ี     การก้าวเท้า                        จงัหวะ 

1-2,3,4 คือ โอเพน โพรมิเนด 

5 ย ่าเท้าขวาข้างหน้า โยกล าตวัไปข้างหน้า      ช้า 

6 บดิหมนุปลายเท้าขวาไปขวา  ไขว้เท้าซ้ายหน้าเท้าขวาคร่ึงรอบ   ช้า 

 ไปวางด้านหลงัพร้อมถ่ายน า้หนกัตวัไปด้วย     
   

 

 

 

 

 

 

 

รำยกำรอ้ำงอิง 

1. ธงชยั เจริญทรัพย์มณี, ลีลาศ (กรุงเทพ : สวีุริยาสาส์น,2542). 
2. พิชิต ภตูจินัทร์, กีฬาลีลาศ ( กรุงเทพ : โอเดียนสโตร์,2549). 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันจันทร์ 

- ทบทวนความรู้เดมิ
ทัง้หมด 

- ฝึกการเดนิสเตอร์ 
แอนด์ สไวเวล (Ster 
and Swivel)  โดยไมมี่
จงัหวะดนตรี 

- ฝึกการเดนิสเตอร์ 
แอนด์ สไวเวล (Ster 
and Swivel)  โดยมี
จงัหวะดนตรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน  2 แถว  

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็นแถว
หน้ากระดาน 2 แถว สง่ตวัแทน 1 
คน ออกมาน ากายบริหาร 

 

 

 

 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำท)ี 

  3.1 ผู้สอนและผู้ เรียนทบทวน
ความรู้เดมิพร้อมกนั 

  3.2 ผู้สอนอธิบายและสาธิตการ
เดนิสเตอร์ แอนด์ สไวเวล 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
สเตอร์ แอนด์ สไวเวล 

 2. เกิดทกัษะการเดนิสเตอร์ แอนด์ 
สไวเวล 

ผูส้อน 

ผูส้อน 1 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.3 ให้ผู้ เรียนปฏิบตักิารเดิน
สเตอร์ แอนด์ สไวเวล 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่
ทัง้หมด โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

   

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนสรุปกิจกรรมการฝึก
ในครัง้นี ้

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
ผอ่นคลายกล้ามเนือ้คนละ 2 ทา่
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
สเตอร์ แอนด์ สไวเวล 

2. เกิดทกัษะการเดนิสเตอร์ แอนด์ 
สไวเวล 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการเดนิ
สเตอร์ แอนด์ สไวเวล 

2. เกิดทกัษะการเดนิสเตอร์ แอนด์ 
สไวเวล 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 23   เร่ือง การฝึกเต้นร าลีลาศประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango  

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนการฝึกทบทวนทา่ทางทัง้หมด 
ประเภทบอลรูม จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการฝึกเดนิทบทวนท่าทางทัง้หมด ประเภทบอลรูม 
จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศึกษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ฝึกทบทวนทา่ทางทัง้หมด ได้แก่ เบสิควอล์ค,  โพรเกรสซีฟ ลิงค์,  โอเพน่ พรอมเมอหนาด,  
โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป, ฟอลอะเวย์ โพรมินาด , แนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น, โคลสด์ พรอมเมอหนาด,  
แบค็ คอร์เต้  และสเตอร์ แอนด์ สไวเวล ซึง่เป็นการน าทกุทา่มาเต้นตอ่เน่ืองได้อยา่งสวยงาม 
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แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

วันพุธ 

- ทบทวนทา่ทาง
ทัง้หมด ได้แก่ การ
เดนิเบสิควอล์ค (Basic 
Walk) โพรเกรสซีฟ ลิงค์ 
(Progressive Link) โอ
เพน่ พรอมเมอหนาด 
(Open Promenade)  
โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side 
Step) ฟอลอะเวย์ โพรมิ
นาด (Fallaway 
Promenade)  แนช
เชอรัล ทวิสต์ เทิร์น 
(Natural Twist Turn) 
โคลสด์ พรอมเมอหนาด 
(Closed Promenade) 
แบค็ คอร์เต้ (Back 
Corte) และสเตอร์ 
แอนด์ สไวเวล (Ster 
and Swivel) โดยไมมี่
ดนตรีประกอบ 

 -ทบทวนทา่ทาง
ทัง้หมดโดยมีดนตรี
ประกอบ 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
วงกลม  

 

 

 

   

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ 

 2.2 ให้ผู้ เรียนวิ่งไป-กลบั 10 
เท่ียว 

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนการเดนิเบสิควอล์ค,  
โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอม
เมอหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ 
สเตป, ฟอลอะเวย์ โพรมินาด, 
แนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น, โคลสด์ 
พรอมเมอหนาด, แบ็ค คอร์เต้
และสเตอร์ แอนด์ สไวเวล 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้และควำมอ่อนตัว 

2.  สร้ำงควำมแข็งแรงและควำม
อดทนของกล้ำมเนือ้ 

 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัิทกัษะการ
เดนิเบสิควอล์ค,  โพรเกรสซีฟ ลิงค์, 
โอเพน่ พรอมเมอหนาด, โพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตป, ฟอลอะเวย์ โพรมิ
นาด, แนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น, 
โคลสด์ พรอมเมอหนาด, แบ็ค คอร์
เต้และสเตอร์ แอนด์ สไวเวล  

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนปฏิบตัิการ
เดนิเบสิควอล์ค,  โพรเกรสซีฟ 
ลิงค์, โอเพน่ พรอมเมอหนาด, 
โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป, 
ฟอลอะเวย์ โพรมินาด, แนช
เชอรัล ทวิสต์ เทิร์น, โคลสด์ พร
อมเมอหนาด, แบค็ คอร์เต้และ
สเตอร์ แอนด์ สไวเวล 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนให้ผู้ เรียนเต้นทา่ทาง
ทัง้หมด โดยประกอบดนตรีอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

 

 

 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิควอล์ค,  
โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเม
อหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป, 
ฟอลอะเวย์ โพรมินาด, แนชเชอรัล 
ทวิสต์ เทิร์น, โคลสด์ พรอมเมอห
นาด, แบค็ คอร์เต้และสเตอร์ แอนด์ 
สไวเวล 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิควอล์ค,  โพรเกรสซีฟ ลิงค์, 
โอเพน่ พรอมเมอหนาด, โพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตป, ฟอลอะเวย์ โพรมิ
นาด, แนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น, 
โคลสด์ พรอมเมอหนาด, แบ็ค คอร์
เต้และสเตอร์ แอนด์ สไวเวล 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิควอล์ค,  
โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเม
อหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป, 
ฟอลอะเวย์ โพรมินาด, แนชเชอรัล 
ทวิสต์ เทิร์น, โคลสด์ พรอมเมอห
นาด, แบค็ คอร์เต้และสเตอร์ แอนด์ 
สไวเวล 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนร่วมกนั
สรุปกิจกรรม 

  5.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนให้ผู้ เรียนออกมาน า
การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ทีละคน
โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้เปิดเพลง
ประกอบการปฏิบตัิ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำ
กำย[ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะการ
เดนิเบสิควอล์ค,  โพรเกรสซีฟ ลิงค์, 
โอเพน่ พรอมเมอหนาด, โพรเกรสซีฟ 
ไซด์ สเตป, ฟอลอะเวย์ โพรมินาด, 
แนชเชอรัล ทวิสต์ เทิร์น, โคลสด์ พร
อมเมอหนาด, แบค็ คอร์เต้และ
สเตอร์ แอนด์ สไวเวล 

2. เกิดทกัษะการเดนิเบสิควอล์ค,  
โพรเกรสซีฟ ลิงค์, โอเพน่ พรอมเม
อหนาด, โพรเกรสซีฟ ไซด์ สเตป, 
ฟอลอะเวย์ โพรมินาด, แนชเชอรัล 
ทวิสต์ เทิร์น, โคลสด์ พรอมเมอห
นาด, แบค็ คอร์เต้และสเตอร์ แอนด์ 
สไวเวล 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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แผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูมกับ
ประเภทละตนิอเมริกันท่ีมีต่อสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 

      
หน่วยกำรเรียนรู้   การฝึกเต้นร าลีลาศ    

แผนกำรเรียนรู้ท่ี 24 เร่ืองจ าลองสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศประเภทละตนิอเมริกนัจงัหวะ 
Tango 

ระดับ  นิสิตปริญญาตรี     จ ำนวน 1  คาบ  เวลำ 60 นาที 

สถำนที่  ห้องลีลาศ   ส่ือกำรเรียน  ดนตรีประกอบ จงัหวะ Tango 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

1.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัขัน้ตอนสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศและ
ทา่ทางการเต้นประเภทละตินอเมริกนั จงัหวะ Tango 

2.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในด้านความแข็งแรงของระบบกล้ามเนือ้ ความ
อดทนของระบบกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความออ่นตวั และ
องค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย) 

3.เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะทา่ทางการเต้นและสถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ
ประเภทละตนิอเมริกนั จงัหวะ Tango ได้ถกูต้อง 

 4.เพ่ือให้ผู้ เรียนเกิดพฤติกรรมการมีระเบียบวินยั โดยการเข้าชัน้เรียนตรงเวลา และแตง่
กายได้อยา่งถกูต้อง 

5.เพ่ือให้ผู้ เรียนมีเจตคตท่ีิดีตอ่วิชาพลศกึษา มีความพงึพอใจ เกิดความสนกุสนาน โดย
สงัเกตจากท่าทางการแสดงออก  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสขณะปฏิบตัิกิจกรรม  

สำระส ำคัญ 

ทบทวนทกัษะท่าทางการเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด ได้แก่ เบสิควอล์ค (Basic Walk) โพรเก
รสซีฟ ลิงค์ (Progressive Link) โอเพ่น พรอมเมอหนาด (Open Promenade)  โพรเกรสซีฟ ไซด์ 
สเตป (Progressive Side Step) ฟอลอะเวย์ โพรมินาด (Fallaway Promenade)  แนชเชอรัล 
ทวิสต์ เทิร์น (Natural Twist Turn) โคลสด์ พรอมเมอหนาด (Closed Promenade) แบ็ค คอร์เต้ 
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(Back Corte) และสเตอร์ แอนด์ สไวเวล (Ster and Swivel) อีกทัง้จ าลองสถานการณ์การแข่งขนั
ลีลาศ จงัหวะ Tango 

แผนกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำ 

สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

วันศุกร์ 

- ทบทวนทา่ทางการ
เต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมด 

ได้แก่ เบสิควอล์ค 
(Basic Walk) โพรเกรส
ซีฟ ลิงค์ (Progressive 
Link) โอเพน่ พรอมเม
อหนาด (Open 
Promenade)  โพรเกรส
ซีฟ ไซด์ สเตป 
(Progressive Side 
Step) ฟอลอะเวย์ โพร
มินาด (Fallaway 
Promenade)  แนช
เชอรัล ทวิสต์ เทิร์น 
(Natural Twist Turn) 
โคลสด์ พรอมเมอหนาด 
(Closed Promenade) 
แบค็ คอร์เต้ (Back 
Corte) และสเตอร์ 
แอนด์ สไวเวล (Ster 
and Swivel) 

- จ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ 

1.  ขัน้เตรียม (5 นำที ) 

  1.1  ผู้สอนให้ผู้ เรียนยืนเป็น
แถวหน้ากระดาน  2 แถวสลบั
ฟันปลา  

 

 

  

2.  ขัน้พัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย (10 นำท)ี 

  2.1 ผู้สอนน าทา่กายบริหารโดย
ใช้ทา่ทางการเคล่ือนไหวง่ายๆ 
ตามจงัหวะเสียงเพลง  

3. ขัน้อธิบำย สำธิต และฝึก
ปฏิบัต ิ(15 นำที) 

  3.1 ผู้สอนอธิบาย และสาธิต
ทบทวนทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียน
มาทัง้หมด 

  3.2 ผู้สอนให้ผู้ เรียนทบทวน
ทา่ทางการเต้นท่ีได้เรียนมา
ทัง้หมด 

 

1.  เกิดพฤตกิรรมการมีระเบียบวินยั
ในการเข้าแถว  

 

 

 

 

1.  เกิดควำมพร้อมของระบบ
กล้ำมเนือ้ควำมอ่อนตัว ควำม
แข็งแรงและควำมอดทนของ
กล้ำมเนือ้ 

 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 

ผูส้อน 
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สำระของกิจกรรม ขัน้ตอนกำรด ำเนินกิจกรรม ผลลัพธ์กำรจัดกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ขัน้กำรน ำไปใช้ (20 นำท)ี 

  4.1 ผู้สอนจ าลองสถานการณ์
การแขง่ขนัลีลาศ ให้ผู้ เรียนเป็นผู้
แขง่ขนั แล้วผู้สอนเป็นกรรมการ
ตดัสิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ขัน้สรุป (10นำที) 

  5.1  ผู้สอนและผู้ เรียนสรุป
กิจกรรมครัง้นีร่้วมกนั 

  5.2  ผู้สอนเปิดโอกาสให้ผู้ เรียน
ซกัถาม 

  5.3 ผู้สอนน าการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้โดยปฏิบตัพิร้อมทัง้
เปิดเพลงประกอบการปฏิบตัิ 

1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. เกิดกำรพัฒนำสมรรถภำพทำง
กำย [ควำมแข็งแรงของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
กล้ำมเนือ้ ควำมอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและหำยใจ ควำม
อ่อนตัว และองค์ประกอบของ
ร่ำงกำย (เปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่ำงกำย)] 

 

1.มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
ขัน้ตอนในการปฏิบตัทิกัษะท่าทาง
การเต้นท่ีได้เรียนมาทัง้หมดและ
สถานการณ์การแขง่ขนัลีลาศ 

2. เกิดทกัษะทา่ทางการเต้นท่ีได้
เรียนมาทัง้หมดและสถานการณ์การ
แขง่ขนัลีลาศ 

3. มีเจตคตท่ีิดีในการเรียนวิชา           
พลศกึษา 
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บันทกึหลังกำรสอน 

ผลการสอน 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ปัญหาและอปุสรรค 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

ข้อเสนอแนะในการเรียนครัง้ตอ่ไป 

..............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 
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ภำคผนวก ข 

แบบทดสอบสมรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
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กำรวัดอัตรำกำรเต้นของชีพจรขณะพัก 
อปุกรณ์  นาฬิกาจบัเวลา, เคร่ืองตรวจฟัง(Polar accurexPlusและ Heart rate monitor), เก้าอี ้

วิธีการ 
1. ให้ผู้ถกูทดสอบนัง่บนเก้าอีใ้นทา่สบาย 5 นาที 

2. แล้วอา่นคา่บนหน้าจอ 
 

 
 
 
 
กำรวัดควำมดันโลหติ (Blood Pressure) 
อปุกรณ์ เคร่ืองวดัความดนัโลหิต, เก้าอี ้
วิธีการ 
1. ให้ผู้ เข้ารับการทดลองนัง่พกั 10 นาทีก่อนท าการวดั 
2. จดัแขนให้เหยียดเล็กน้อย ต้นแขนอยูใ่นระดบัเดียวกบัหวัใจพนัArm Cuff รอบต้นแขนให้ 
พอดี หาเส้นเลือด Brachial Artery แล้วกดปุ่ มเร่ิมวดั สงัเกตผลบนหน้าจอเคร่ืองวดัความดนั  
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แรงบีบมือ (Grip Strenght) 
อปุกรณ์ Hand Grip Dynamometer 
วิธีการ 
1. ปรับระดบัท่ีจบัของเคร่ืองมือให้เหมาะสมกบัมือของผู้ถกูวดั ใช้มือข้างท่ีถนดั 
2. ให้ผู้ถกูวดัปล่อยแขนตามสบายข้างล าตวั มือก าท่ีจบั ห้ามแนบตวั 
3. ให้ออกแรงก ามือให้แรงท่ีสดุ 
4. ท าการทดสอบสองครัง้ ใช้คา่ท่ีดีกว่าจาการทดสอบสองครัง้ 
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ควำมแข็งแรงกล้ำมเนือ้หลัง (Back Strength) 
อปุกรณ์ Back Leg Dynamometer 
วิธีการวดัความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั 
1. ให้ผู้ถกูวดัยืนบนท่ีวางเท้าของเคร่ือง 
2. ก้มตวัลงโดยโน้มตวัไปข้างหน้าประมาณ 30 องศาจากแนวดิง่ 
3. จบัท่ีดงึมือในทา่มือคว ่า ปรับความยาวของโซใ่ห้พอเหมาะ 
4. ออกแรงเหยียดหลงั ยืดล าตวัสว่นบนให้เตม็ท่ี 
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ควำมแข็งแรงกล้ำมเนือ้ขำ (Leg Strength) 
วิธีการวดัความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
1. ให้ผู้ถกูวดัยืนบนท่ีวางเท้าของเคร่ือง 
2. ยอ่เขา่ลงและแยกออก หลงัและแขนเหยียดตรง 
3. จบัท่ีดงึในทา่มือคว ่า ระหวา่งเขา่ทัง้สอง ปรับความยาวของโซใ่ห้พอเหมาะ 
4. ออกแรงเหยียดขาให้เตม็ท่ี 
5. ท าการทดสอบสองครัง้ ใช้คา่ท่ีดีกว่าจากการทดสอบสองครัง้ 
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วัดควำมอ่อนตัว (Flexibility) 
อปุกรณ์ Forward Flexmeter 
วิธีการ 
1. ให้ผู้ถกูวดันัง่เหยียดขาตรง โดยเท้าทัง้สองข้างตัง้ฉากกบัพืน้และชิดกนั ฝ่าเท้าจรดแนบกบัท่ียนั 
    เท้า ปลายเท้าหมนุออกด้านนอกเล็กน้อย 
2. วางแขนทัง้สองให้มือซ้อนกนัและเหยียดไปทางด้านหน้าจนปลายนิว้สมัผสักบัแป้นวดั 
3. คอ่ยๆก้มตวัผลกัเป็นวดัไปข้างหน้าให้มากท่ีสดุ จนไมส่ามารถดนัตอ่ไปได้โดยไมง่อเขา่ 
4. อา่นคา่ท่ีวดัได้บนหน้าปัด 
5. ท าการทดสอบสองครัง้ ใช้คา่ท่ีดีกว่าจากการทดสอบสองครัง้ 
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ควำมจุปอด (Vital Capacity) 

อปุกรณ์ Spirometer 
วิธีการ 
1. ปรับหน้าปัดให้เลขศนูย์ อยูต่รงต าแหนง่ท่ีเข็มชี ้
2. ให้ผู้ถกูวดัยืนตวัตรง หายใจเข้าลกึๆ ยืดตวัขึน้ 
3. เม่ือหายใจจนเตม็ปอดแล้ว ใช้ปากอดหลอดให้สนิท แล้วเป่าลมออกมาอยา่งเตม็ท่ีจนหมดปอด 
ภายในการเป่าหนึง่ครัง้ ระวงัไมใ่ห้ลมร่ัวออกนอกหลอดเป่า 
4. อา่นคา่ท่ีได้บนหน้าปัด ท าการทดสองสองครัง้ ใช้คา่ท่ีดีกวา่จากการทดสอบสองครัง้ 
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เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่ำงกำย (% Body Fat) 
อปุกรณ์ เคร่ืองวดัองค์ประกอบของร่างกาย (Inbody Composition Analyzer)  
วิธีการ 
1.ให้ผู้ รับการทดลองถอดถงุเท้า เข็มขดัและอปุกรณ์ เคร่ืองใช้ท่ีเป็นโลหะออก 

2.ยืนบนเคร่ืองวดัองค์ประกอบของร่างกาย แล้วกรอกข้อมลูลงในเคร่ือง 
3.เอามือจบัเคร่ือง จนกว่าผลจะแสดงออกมา 
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ควำมอดทนของระบบกล้ำมเนือ้ (ลุก-น่ัง 30วินำท)ี 
อปุกรณ์ เก้าอี ้
วิธีการ 

เอามือกอดอก แล้วลกุ-นัง่ ภายในเวลา 30 วินาที ด้วยความเร็วสงูสดุ โดยท่ีหลงัจะต้องตดิ
กบัพนกัพิงเก้าอีท้กุครัง้ท่ีนัง่ 
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ภำคผนวก ค 

รำยนำมผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชำญ 



 403 

 
 

รำยนำมผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชำญที่ตรวจสอบเคร่ืองมือในกำรวิจัย 

 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร. เทพวาณี  หอมสนิท 
ข้าราชการบ านาญ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

2. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์  อินทร์ถมยา 

อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

3. รองศาสตราจารย์ เทพประสิทธ์ิ  กลุธวชัวิชยั 

อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
4. อาจารย์ อไุรวรรณ  ขมวฒันา 

อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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ภำคผนวก ง 

หนังสือขอควำมร่วมมือ 
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 406 
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 408 



 409 



 410 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภำคผนวก จ 

กำรประเมินควำมตรงเชิงเนือ้หำของแผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำ
ลีลำศประเภทบอลรูมกับประเภทละตนิอเมริกัน 
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แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทละตนิอเมริกัน 

แผนกำร
จัดกำรเรียนรู้

ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

1.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
ละตินอเมริกนั 
จงัหวะ 

 Cha Cha Cha  

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

2.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
ละตินอเมริกนั 
จงัหวะ   

Cha Cha Cha  

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

3.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
ละตินอเมริกนั 
จงัหวะ   

Cha Cha Cha  

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

4.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
ละตินอเมริกนั 
จงัหวะ   

Cha Cha Cha  

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

5.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
ละตินอเมริกนั 
จงัหวะ   

Cha Cha Cha  

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

6.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
ละตินอเมริกนั 
จงัหวะ   

Cha Cha Cha  

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

7.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
ละตินอเมริกนั 
จงัหวะ  Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

8.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
ละตินอเมริกนั 
จงัหวะ  Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

9.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
ละตินอเมริกนั 
จงัหวะ  Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

10.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ  Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

11.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ  Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

12.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ  Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  



 423 

 
แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

13.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ  

 Cha Cha Cha 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

14.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ  

 Cha Cha Cha 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

15.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ  

 Cha Cha Cha 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0  -1 

16.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ  

 Cha Cha Cha 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

17.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ  

 Cha Cha Cha 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

18.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ  

 Cha Cha Cha 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

19.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

20.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

21.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

22.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

23.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

24.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  ละติน
อเมริกนั 
จงัหวะ Jive 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูม 
 

แผนกำร
จัดกำรเรียนรู้

ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

1.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
บอลรูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

2.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
บอลรูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

3.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
บอลรูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

4.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
บอลรูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

5.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
บอลรูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

6.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
บอลรูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

7.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
บอลรูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

8.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
บอลรูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

9.การฝึกเต้นร า
ลลีาศประเภท  
บอลรูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

10.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

11.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

12.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

13.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  



 448 

 
แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

14.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  



 449 

 
แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

15.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

16.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

17.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

18.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Waltz 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

19.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

20.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

21.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

22.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

23.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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แผนกำร

จัดกำรเรียนรู้
ที่ 

 

รำยกำร 

ควำมเห็นของ
ผู้เชี่ยวชำญ 

 

IOC 

 

 

หมำยเหตุ 

+1 0 -1 

24.การฝึก
เต้นร าลลีาศ
ประเภท  บอล
รูม จงัหวะ 
Tango 

1. จดุประสงค์การเรียนรู้ครอบคลมุและมี    
จดุเน้นด้านการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 

4 

   

1 

 

2. สาระส าคญัมีความเหมาะสม 4   1  

3. สาระของกิจกรรมพลศกึษาสอดคล้องกบั 
กิจกรรมการฝึกเต้นร าลลีาศ 

 

4 

   

1 

 

4. ขัน้ตอนการจดักิจกรรม 

       4.1 ขัน้เตรียม  ระยะเวลาและกิจกรรม  
มีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.2   ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ 
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.3   ขัน้อธิบาย สาธิต และฝึกปฏิบตัิ
ระยะเวลาและกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

      4.4   ขัน้การน าไปใช้   ระยะเวลาและ
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

4.5   ขัน้สรุป    ระยะเวลาและกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

 

4 

   

1 

 

5.  ผลลพัธ์การเรียนรู้ 4   1  
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ภำคผนวก ช 

ประมวลภำพกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอล
รูมกับประเภทละตนิอเมริกัน 
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กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทละตินอเมริกัน 
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กำรฝึกเต้นร ำลีลำศประเภทบอลรูม 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยำนิพนธ์ 
 

ช่ือ    :  นำยทัตตพันธ์ เจ้ยทองศรี 
เกิดวันท่ี   :  29 ธันวำคม 2530 
สถำนที่เกิด   :  อ ำเภอ เมือง จังหวัด ภูเก็ต 
สถำนท่ีอยู่ปัจุบัน   :  198/26 หมู่ท่ี 7 ต ำบล ไสไทย อ ำเภอ เมือง จังหวัด กระบ่ี 

     81000 
ประวัตกิำรศึกษำ   :  ส ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำตรี สำขำวิชำโค้ชและจิตวิทยำ    

กำรกีฬำ คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ  จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย  
ปีกำรศึกษำ 2552  เข้ำศึกษำต่อใน  สำขำวิชำสุขศึกษำและ 
พลศึกษำ ภำควิชำหลักสูตรและกำรสอน คณะครุศำสตร์ 
จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย ปีกำรศึกษำ 2553 
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