
 
การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน 

ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิทยานิพนธน้ีเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา   ภาควิชาพลศึกษา 
คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ปการศึกษา 2544 
ISBN 974-03-0968-8 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 



 
A COMPARISON OF THE EFFECTS OF BALLROOM DANCE AND LATIN AMERICAN 

DANCE TRAINING ON PHYSICAL FITNESS OF  
SECONDARY SCHOOL STUDENTS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Miss Chittra Monheng 
 
 
 
 
 
 
 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
 for the Degree of Master of Education in Physical Education 

Department of Physical Education 
Faculty of Education 

Chulalongkorn University 
Academic Year 2001 

ISBN  974-03-0968-8 
 



หัวขอวิทยานิพนธ          การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน 
ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา 

โดย    นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง 
สาขาวิชา   พลศึกษา 
อาจารยท่ีปรึกษา   ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ 
 
 
 คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   อนุมัติใหนับวิทยานิพนธฉบับนี้เปนสวนหนึ่ง    
ของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญามหาบัณฑิต 
 
 

                        ……………………………………………คณบดีคณะครุศาสตร 
( รองศาสตราจารย ดร.  ไพฑูรย   สินลารัตน ) 

 
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ       
                         
 
                                            ……………………………………………ประธานกรรมการ 
        ( รองศาสตราจารย ดร. วิชิต  คนึงสุขเกษม ) 
 
      ……………………………………………อาจารยท่ีปรึกษา 

      ( ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ ) 
 

   ……………………………………………กรรมการ 
        ( รองศาสตราจารย ดร.  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร ) 
 

   ……………………………………………กรรมการ 
        ( ผูชวยศาสตราจารย ดร.  จรูญ  มีสิน ) 



 ง

จิตรา  หมั่นเฮง : การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน ที่มีตอสมรรถภาพ 
ทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา.  (A COMPARISON OF THE EFFECTS OF BALLROOM DANCE AND 
LATIN AMERICAN DANCE TRAINING ON PHYSICAL FITNESS OF SECONDARY SCHOOL 
STUDENTS.) อาจารยที่ปรึกษา ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ / 225 หนา ISBN 974 – 03 – 0965 –8. 

 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอน้ําหนัก   
ชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก  แรงบีบมือ  พลังกลามเนื้อหลัง  พลังกลามเนื้อขา  ความออนตัว  
ความจุปอด  ความสามารถในการทรงตัว  ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจน  
สูงสุด กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญที่มีสุขภาพดี อาสาสมัครเขารวมการ
ทดลองครั้งนี้ จํานวน 60 คน โดยแบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 20 คน ชาย 10 คน หญิง 10 คน  โดยใชวิธีการจับคูจากการทดสอบสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด  กลุมที่ 1 กลุมควบคุม (ไมมีการฝกใด ๆ ) กลุมที่ 2 กลุมฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน  และกลุมที่ 3 กลุมฝกเตนรําแบบ     
บอลรูม ใชเวลาในการทดลอง 12 สัปดาห ๆ  ละ 3 วัน คร้ังละหนึ่งชั่วโมงโดยฝกใหอัตราการเตนของหัวใจอยูในชวงเปาหมาย คร้ังละ 
20 นาทีติดตอกันทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห แลว
นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One - way 
Analysis of Variance )  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One - way Analysis of  Variance with Repeated 
Measurement ) การวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว (One - way Analysis of Covariance) และเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคูตามวิธีของ ตูกี (เอ ) ( Tukey’s a) ที่ระดับนัยสําคัญ .05  
 

ผลการวิจัยพบวา  
1.  การเปรียบเทียบการพัฒนาระหวางกลุมการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน หลังการทดลอง 12 สัปดาห 

มีผลทําใหสมรรถภาพทางกายบางตัวแปรดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05         
1.1 เพศชาย สมรรถภาพทางกาย ดานความสามารถในการทรงตัวของกลุมฝกเตนรําแบบบอลรูม มีการพัฒนาดีขึ้นกวา 

กลุมฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
1.2 เพศหญิง สมรรถภาพทางกาย ดานความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ของกลุมฝกเตนรําแบบบอลรูม  

ดีขึ้นกวากลุมฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
2. การเปรียบเทียบการฝกเตนรําลีลาศ  ภายในแตละกลุม ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนรําแบบบอลรูม และกลุมฝกเตนรําแบบ  

ละตินอเมริกัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาหพบวา สมรรถภาพทางกายบางตัวแปร 
ดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2.1   เพศชาย สมรรถภาพทางกาย ทุกตัวแปรของแตละชวงของการทดลอง ของกลุมควบคุม และกลุมฝกเตนรําแบบละตินอเมริ
กัน ไมมีความเปลี่ยนแปลงแตกตางกัน สวนในกลุมบอลรูม  พบวา  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  มีการพัฒนาดีขึ้น  ตั้งแต
หลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก และความสามารถในการทรงตัวมีการพัฒนาดีขึ้น หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05เพศหญิง สมรรถภาพทางกาย ทุกตัวแปรของแตละชวงของการ
ทดลอง ของกลุมควบคุม ไมมีความเปลี่ยนแปลงแตกตางกัน 
แตในกลุมละตินอเมริกัน  พบวา ชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว มีการพัฒนาดีขึ้น หลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนในกลุมบอลรูม  พบวา  ชีพจรขณะพัก ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  และเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกาย มีการพัฒนาดีขึ้นตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก  แรงบีบมือ 
และความสามารถในการทรงตัว มีการพัฒนาดีขึ้น  หลังการทดลอง 12 สัปดาห  แตกตางกันอยางมี นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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The purposes of this research were to study and compare the effects of ballroom dance and Latin 

American dance training upon the selected physical fitness variables. The subjects were 60 healthy volunteered male 
and female  secondary school students of Triamudom Suksa Patthanakarn, Bangyai. They were equally divided into 
three groups by matched group from maximum oxygen uptake testing results: the control group, the Latin American 
dance group and the ballroom dance group, The experimental groups danced for 20 minutes a day and 3 days         
a week for 12 weeks. The physical fitness were measured before and after 6 weeks and 12 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 the significant difference at the  .05 level, respectively. 

 
The results were as follow: 
1. A comparison after the 12 weeks of training showed that : 

1.1 In male group, balance in the ballroom dance group was significantly better than the Latin  
American dance group at the. 05 level. 

1.2 In female group, resting blood pressure (systolic) in the ballroom dance group was significantly  
lower than the Latin American dance group at the. 05 level.  

2. A comparison within group before, after 6 weeks and 12 weeks of training showed that : 
2.1 In male group; after 6 weeks and 12 weeks of training, there were no significant differences in all  

physical fitness variables of the control group and Latin American dance group. However, in the ballroom dance 
group, resting blood pressure (systolic) was significantly lower after 6 weeks of training, resting blood pressure 
(diastolic) and balance were significantly better after 12 weeks of training at the. 05 level, respectively. 

2.2 In female group; after 6 weeks and 12 weeks of training, there were no significant differences in all  
physical fitness variables of the control group. However, in the Latin American dance group, resting heartrate and 
balance were significantly better after 12 weeks of training at the. 05 level.  In the ballroom dance group, resting 
heartrate, reaction time (sound), and percent body fat were significantly lower after 6 weeks of training and resting 
blood pressure (systolic and diastolic), handgrip strength, and balance were significantly better after 12 weeks of 
training at the. 05 level, respectively. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธฉบับนี้   สําเร็จลุลวงไดดวยดีได   เนื่องจากไดรับความชวยเหลือแนะนําอยางดียิ่ง จากทานผู
ชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ รองศาสตราจารย ดร. ถนอมวงศ  กฤษณ
เพ็ชร รองศาสตราจารย ดร. วิชิต คนึงสุขเกษม  ผูชวยศาสตราจารย ดร. จรูญ มีสิน  อาจารยอุไรวรรณ ขมวัฒนา อาจารย
ดรุณวรรณ จักรพันธ และอาจารยนนทฤทธิ์ เมฆสวัสดิ์ ประธานคณะกรรมการฝายพัฒนาหลักสูตรสมาคมกีฬา
ลีลาศแหงประเทศไทยที่ไดดูแลแกไขโปรแกรมการฝกลีลาศของผูวิจัยดวยดีตลอดมา 

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   ทุกทานที่
ไดประสิทธิ์ประสาทความรูอันเปนการวางรากฐานการศึกษาใหแกผูวิจัยและเนื่องจาก  ทุนการวิจัยครั้งนี้ สวน
หนึ่งไดรับมาจากทุนการวิจัยของบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย       จึงขอขอบคุณมา ณ ที่นี้ดวย 

ขอขอบพระคุณบริษัท มาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด และสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาที่ใหการ
อ นุ เค ร า ะ ห เป น อ ย า ง ดี ใ น ก า ร ยื ม อุ ป ก รณ ที่ ใ ช ใ น ก า ร ท ด ส อ บ ส ม ร ร ถ ภ าพ ท า ง ก า ย แ ล ะ                                    
ขอขอบพระคุณ อาจารยสมพงษ พลสูงเนิน ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญจังหวัดนนทบุรี 
อาจารยโสภา กุศลวงศ หัวหนาหมวดพลานามัยดวยที่ไดใหความอนุเคราะหใชสถานที่และอํานวยความสะดวกเปน
อยางดี และขอขอบคุณนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2544 ซึ่งใหความรวมมือในการทํางานวิจัยครั้งนี้
เปนอยางดีและขอขอบคุณคุณสมชาย โหมดตาด ที่ไดอนุเคราะหทําการตรวจขอมูลในการวิจัยนี้ ซึ่งผูวิจัยรูสึก
ซาบซึ้งในความกรุณาเปนอยางยิ่ง ทั้งนี้ผูวิจัยยังขอขอบคุณกําลังใจจากพี่ ๆ และนอง ๆ รวมทั้งเพื่อนนิสิตปริญญาโท
ทุกทานที่มีใหเสมอมา 

ทายนี้ผูวิจัยใครขอกราบขอบพระคุณ บิดา – มารดา คือ นายกิมลี้ หมั่นเฮง และ นางสุวรรณา หมั่นเฮง 
ซึ่งไดใหการสนับสนุนในดานการเงิน และสงกําลังใจ มายังผูวิจัยเปนอยางดีเสมอมาจนสําเร็จการศึกษา คุณความดี
ในวิทยานิพนธฉบับนี้ ขอมอบเปนเครื่องบูชาคุณบิดา-มารดา และครู-อาจารยทุกทานที่ไดประสิทธิประสาทวิชา
ใหแกผูวิจัยรวมถึงผูที่มีสวนเกี่ยวของทุกทานและขอกราบขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี้ 
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บทท่ี1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 ปจจุบันการพัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาทั้งในดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง         
การศึกษาและศิลปวัฒนธรรมนั้น มีหลักสําคัญที่ตองคํานึงถึงประการหนึ่งคือ การพัฒนาคนในชาติให
เปนผูที่มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง เพื่อการดํารงชีวิตในการทํางานที่มีประสิทธิภาพ ปจจัยที่สําคัญใน
การที่ประชาชนจะแข็งแรงและมีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณนั้นจะตองมีการออกกําลังกายที่พอเหมาะ
สําหรับแตละบุคคล การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับคนเราตั้งแตเกิดจนถึง   วัยชรา แม
ทารกในครรภยังแสดงอาการดิ้น ถีบตัว ซ่ึงแสดงใหเห็นวาเด็กตองการเคลื่อนไหว ประโยชนของการ
ออกกําลังกายในวัยเด็ก คือชวยใหเด็กไดเคล่ือนไหวสนองความซุกซนและความไมยอมหยุดนิ่ง เปน
การฝกความคลองตัวและความออนตัวของสวนตาง ๆ ของรางกาย ทั้งยังทําใหเด็กรูจักควบคุมกลาม
เนื้อส่ังใหสวนนั้นสวนนี้เคล่ือนไหวได นอกจากนี้การออกกําลังกายยังมี     สวนชวยใหเด็กเล็กมีการ
ตัดสินใจดีขึ้นประสาทและกลามเนื้อมีความสัมพันธกัน เปนการปูพื้นฐานสําหรับทักษะการเคลื่อนไหว
ในขั้นยาก ๆ เมื่อเติบโตขึ้นตอไปการออกกําลังกายสําหรับเด็กในวัยเรียนจะชวยสงผลใหเยาวชนไดรับ
การพัฒนาในดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา         สวนผูสูงอายุที่ออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะดูกระชุมกระชวยกวาผูที่ไมออกกําลังกาย 
 ดานรางกาย การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยใหรางกายแข็งแรงอวัยวะภายในตลอดจน  หัว
ใจทํางานดีขึ้น รูปราง ทรวดทรงดี การเคลื่อนไหวขั้นมูลฐาน เชน วิ่ง กระโดด ปา เปนตน เปนไปอยาง
แคลวคลอง และทําใหรูจักนําทักษะการเคลื่อนไหวไปใชเลนกีฬาในยามวาง 
 ดานจิตใจและอารมณ การออกกําลังกายชวยใหเกิดความสนุกสนาน ผอนคลายความเครียด 
ปองกันความกาวราว ชดเชยความผิดหวังและความกระวนกระวายใจ ไปในทางที่ถูก 
 ดานสังคม การออกกําลังกายและเลนกีฬาเปดโอกาสใหเด็กไดฝกคุณธรรม ปฎิบัติตาม    กฎ
ระเบียบขอบังคับของการเลน รูจักหนาที่ รูแพ รูชนะ รูอภัย เคารพกลุมรูจักการแขงขันและเสียสละเพื่อ
ประโยชนสวนรวม 
 ดานสติปญญา มีการพัฒนาการเรียนรู ทําใหมีความคิดสรางสรรค รูถึงความสามารถและ      
ขีดจํากัดของตนเอง รูจักใชไหวพริบในการตัดสินใจ รูจักการปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมและ        
เหตุการณเฉพาะหนาไดอยางเฉลียวฉลาด 
 การออกกําลังกายที่ทําใหเด็กไดฝกกายบริหารหรือการบริหารกายเปนกิจกรรมที่จําเปนอยาง
ยิ่งสําหรับทุกคนในประเทศชาติ เพราะเปนการฝกการเคลื่อนไหวตั้งแตขั้นพื้นฐานที่ชวยใหเด็กไดรูจัก
เดิน กระโดด การใชแขนขา และสวนตาง ๆ ของรางกายใหถูกตองนอกจากนี้ยังฝกให    รูจักการเคลื่อน



 2

ไหวทั้งที่เปนไปตามปกติ และประกอบจังหวะดนตรี เพื่อใหเกิดลีลาที่สวยงาม          ผสมกลมกลืน
อยางมีศิลปะอีกดวย เปนที่นาสังเกตวาคนไทยเราไมคอยไดเนนการพัฒนาบุคลิกภาพโดยเฉพาะ
ทรวดทรงทําใหเด็กและผูใหญมีทรวดทรงไมดีนัก จะสังเกตเห็นอาการไหลเอียง หลังงอ     พุงปอง เดิน
ขาปดเหมอืนเปด เวลาเดินแลวไมคอยสงางาม ในบางประเทศประชาชนสนใจฝกทรวดทรงและฝกเตนรํา
การบริหารกายกันมาตั้งแตเด็ก จึงทําใหเยาวชนและประชาชนของเขาเติบโต   มีรูปรางสูงใหญ และมี
ความเชื่อมั่นในตัวเองสูง สําหรับประเทศไทยเรานั้นมีหลักฐานวามีหลักสูตรกายบริหารมากวา 90 ป
แลว ตั้งแตปพ.ศ. 2445 (กรมวิชาการ, 2537) ประโยชนที่เกิดจากการได       ออกกําลังกายนั้นมีผลกับ
นักเรียนโดยตรงเพราะเปนการฝกระเบียบวินัยไปในตัว ฝกความพรอมเพรียง ฝกการเปนผูนําผูตาม 
และยังมีสุขภาพ พลานามัยที่สมบูรณแข็งแรง รูจักการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนไมไปเสพยาเสพติด 
การเตนรําเปนการออกกําลังกายประเภทหนึ่งที่สงผลตอ        สมรรถภาพทางกายของคนเรา เพราะเมื่อ
รางกายไดมีการเคลื่อนไหว ความสามารถของรางกายในการกระทํากิจกรรมใดๆจะสามารถปฏิบัติไดอยาง
ตอเนื่องกัน การเตนรําเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มี   คุณคาเปนกิจกรรมที่ควรสงเสริมตั้งแตในระดับ
ประถมศึกษา ดังที่ สุรางคศรี เมธานนท (2528) ไดอางถึงการจัดกิจกรรม สําหรับนักเรียนประถมศึกษา 
ตามแผนพัฒนาการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2521 วา นักเรียนจะตองเรียนกิจกรรมเขาจังหวะรอยละ 19 
ของกิจกรรมที่ตองเนนมากที่สุดจาก                                    11 กิจกรรมการเคลื่อนไหวและหลักสูตรกิจกรรม
เขาจังหวะซึ่งสอดคลองกับ สุมาลี เพชรศิริ (2527)ไดกลาวไววา การจัดหลักสูตรพ.ศ. 2503 ไดบรรจุ
กิจกรรมเขาจังหวะในหลักสูตรประถมศึกษาและมัธยมศึกษา สําหรับสถาบันอุดมศึกษาไดบรรจุลงใน
หลักสูตรอาจเปนวิชาเลือกในสาขาวิชาอื่นๆและเปนวิชาบังคับในสาขาครุศาสตร วิชาเอกพลศึกษา กิจ
กรรมเขาจังหวะเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหว   ที่จะชวยเสริมสรางและพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวสวน
ตาง ๆ ของรางกายเปนอยางดี ปจจุบัน    กิจกรรมเขาจังหวะไดรับความนิยมแพรหลายเพราะเปนกิจ
กรรมที่สรางสรรคและกอประโยชนอยางเดนชัด คือเปนการเคล่ือนไหวที่มีสุนทรียภาพ กอใหเกิด
ความคิดริเร่ิมสรางสรรคและความสนุกสนานเบิกบานแจมใสโดยเฉพาะในกลุมเด็กและเยาวชนจะได
ฝกการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานรวมทั้งการฝกประกอบดนตรี ทําใหเกิดความซาบซึ้งในดนตรี ทั้งยังชวย
ขัดเกลา จิตใจใหออนโยน สําหรับผูที่ฝกกิจกรรมเขาจังหวะไดดี แลวจะฝกเตนรําพื้นเมืองของนานา
ประเทศและการเตนรําแบบลีลาศหรือบอลรูมไดดีตอไป ทักษะที่ใชในกิจกรรมเขาจังหวะเริ่มจากการ
ฟงเพื่อจับจังหวะ การเคลื่อนไหวเบื้องตน การเคลื่อนไหวประกอบเพลง การฝกรองเพลงและการฝก
ปรบมือหรือ       ใชอุปกรณประกอบจังหวะ การฝกประกอบทาและประกอบเพลง เมื่อฝกได
แคลวคลองแลวจะ     ฝกสรางสรรค คิดทาทางประกอบเพลง ที่เลือกขึ้นเพื่อเสริมสรางการเคลื่อนไหว
ตามจินตนาการ    ที่เรียกวา จินตลีลา นอกจากกิจกรรมเขาจังหวะจะสนุกสนาน เบิกบานไปกับเสียง
เพลงและการคิดทาทางแปลกใหมแลว กิจกรรมชนิดนี้ยังฝกไดในรมใชเปนกิจกรรมพักผอนหยอนใจ
ในการสังสรรคในกลุมเพื่อนฝูง ใชสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและยังใชเปนการแสดงกลาง
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แจงหรือการแสดงบนเวทีในโอกาสตางๆ จึงเปนกิจกรรมที่นักเรียน หนุมสาว เยาวชน และผูใหญควร
ไดฝกฝน เพราะเปนการออกกําลังกายที่พัฒนาทักษะทางสังคมและมีโอกาสใชเสียงดนตรีเขามาทําให
กิจกรรมออกกําลังกายนาสนใจและใชเปนกิจกรรมพัฒนาบุคลิกภาพไดเปนอยางดี ทักษะการเคลื่อน
ไหวที่ใชมีตั้งแต การฟงจังหวะ การเคาะจังหวะ การเดิน การวิ่ง การกาวชิด การกระโดดเขยง การกาว
เดินสองจังหวะ การวิ่งสลับเทา และการผสมทักษะตาง ๆ เขากับเสียงเพลง เชน โพลกา (Polka) และ
วอลซ (Waltz)  เปนตน (กรมพลศึกษา, 2539)  

พลศึกษามีบทบาทเกี่ยวของกับการดําเนินชีวิตมาเปนเวลาชานาน เพราะพลศึกษาเปนการ
เคลื่อนไหวของรางกายโดยอาศัยกิจกรรมการออกกําลังกายเปนหลักและในการออกกําลังกาย       จํา
เปนตองมีการเคลื่อนไหว ทั้งนี้เพราะการที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลานั้นจะทําใหระบบ
ตาง ๆในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพพรอมกันนั้นยังทําใหรางกายมีการเจริญเติบโตและมี
พัฒนาการอยูตลอดเวลาดวย ดังเชน คนในสมัยดึกดําบรรพมีกิจวัตรประจําวันที่ตองตอสู   เพื่อความอยู
รอด  เชน  มีการไลลาสัตวการตอสูกับศัตรูผูคุกคาม  เปนตน จึงทําใหคนในสมัยดึกดําบรรพมีสุขภาพราง
กายแข็งแรง การเตนรําในสมัยดึกดําบรรพเปนการแสดงออกอยางงายโดยเปนการเคลื่อนไหวใหเขากับเสียง
เพลงหรือจังหวะดนตรีที่เร็วหรือชา (รังสฤษฎิ์ บุญชลอ, 2541) ซ่ึงจะตองขึ้นอยูกับชีวิตความเปนอยู ขนบ
ธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรมของแตละแหง ในสมัยกอนนั้นการเตนรํา      มีความสําคัญตอชีวิต
ประจําวันมาก เพราะวาเปนสวนหนึ่งของพิธีกรรมตาง ๆ ตั้งแตการเกิด  การดําเนินชีวิตประจําวัน การทํา
มาหากิน การแตงงาน การเจ็บปวย การตาย ตลอดจนการทําศึกสงคราม       ตอมากิจกรรมการเตนรําได
พัฒนาขึ้นโดยนักปราชญและศิลปนไดดัดแปลงปรับปรุงทาทาง          การเคลื่อนไหวประกอบจังหวะ
เพลงใหมีความสวยงาม ตามความเหมาะสมกับจังหวะเพลงในแตละจังหวะ จึงแพรหลายเปนที่สนใจ
กวางขวางมากขึ้น จากพื้นฐานการเตนรําธรรมดา ๆ ไดมีการพัฒนา การเตนรําในยุคตาง ๆ จนมาถึง
ปจจุบัน ที่สําคัญเปนกีฬาที่สามารถเลนไดตั้งแตเด็กเล็กไปจนถึงผูสูงอายุ เพราะมีจังหวะหลากหลายทั้งชา
เร็วใหเลือกได ตามความเหมาะสมกับสภาวะรางกายแตละบุคคล  นอกจากนี้ยังการดัดแปลงผสมผสาน
ทําใหเกิดจังหวะเตนรําใหม ๆ มากมายจึงเปนเหตุผลสําคัญอยางหนึ่งที่ทําใหการออกกําลังกายดวยลีลาศ
ไดรับความนิยม เพราะบทเพลงไพเราะและมีทาเตนที่     เปลี่ยนไปเรื่อย ๆ  ทําใหเกิดความเพลิดเพลินสนุก
สนานและมีความสุขจากการไดมาออกกําลังกายดวยการเตนรําแบบลีลาศ 
 การเตนรําเปนกิจกรรมอยางหนึ่งที่ทําใหบุคคลไดมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายได
ถูกตองโดยอาศัยการทํางานที่สัมพันธกัน ระหวางประสาทรับรูความรูสึกสงตอไปยังกลามเนื้อและใช
จังหวะเพลงในการเคลื่อนไหว ซ่ึงจะชวยใหบุคคลไดระบายออกทางความรูสึกใหผอนคลายความตึง
เครียดทั้งทางรางกายและจิตใจไดเปนอยางดี มีความสนุกสนานราเริงจากการเตนรําและพรอมที่จะ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพและมีชีวิตอยางสุขสมบูรณในสังคมไดเปน
อยางดี ทางดานการแพทยไดนําการเตนรําไปใชในการบําบัด (Psychological Therapy) รวมถึงการใช
จังหวะดนตรีที่เหมาะสม ดังเสาวณีย สังฆโสภณ (2541) ที่กลาววาการเคลื่อนไหว   ใหเขากับจังหวะ
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ดนตรี มีประโยชนในการทําใหเกิดความเพลิดเพลินผอนคลายความเครียด          เกิดความสมดุลของ
รางกายและจิตใจ ทั้งยังทําใหรางกายแข็งแรงทนทานเคลื่อนไหวไดสะดวกขึ้น ดนตรีจึงเปนสื่อที่ชวย
ทําใหอยากเคลื่อนไหวรางกายและกระทําไดอยางตอเนื่องเปนเวลานานจึงควรหาโอกาสทํากิจกรรม
ดวยการเตนรําเปนประจําและสม่ําเสมอ โดยเลือกวิธีที่งาย สะดวก ประหยัด ปลอดภัย และเหมาะสม
กับตัวเอง การใชดนตรีเปนวิธีการหนึ่งที่ทําใหจิตใจสงบและเกิดสมาธิ ซ่ึงสอดคลองกับพิมพา มวงศิริ
ธรรม (2538) วา เสียงดนตรีทําใหรูสึกเพลิดเพลิน สนุกสนาน สบายใจ ชวยใหเกิดการผอนคลาย 
กระตุนความรูสึกใหคึกคัก ชวยเบี่ยงเบนความสนใจจาก      สถานการณตึงเครียด และดนตรียังมีอิทธิ
พลตอระบบประสาทที่เกี่ยวของทางดานอารมณและ  ความรูสึกซึ่งมีผลตอระบบประสาทลิมบิคที่เปน
ความรูสึกพึงพอใจ โดยจะรับรูไดจากสมองซีกขวา    เปนเหตุใหตอมพิทูอิตารีหล่ังสารเอนโดฟนที่ทําให
บุคคลมีความสุข ในศตวรรษที่ 20 ดนตรีถูกนํามาใชในการรักษาทางจิตเวชศาสตร และดานประสาท
วิทยามากยิ่งขึ้น โดยไดคนพบวา ในผูปวยที่มีความซึมเศราจะบําบัดโดยการใชดนตรีที่มีจังหวะเพลง
และทวงทํานองที่สนุกสนาน ราเริง กระตุนสภาวะทางอารมณ สวนผูปวยที่มีความวิตกกังวลและแสดง
อารมณกาวราวออกมาจะตองทําการบําบัดรักษาตรงขามกับแบบแรก โดยจังหวะและทวงทํานองที่ใช
จะเปนจังหวะที่ผอนคลายดวยดนตรีคลาสสิค ที่บรรเลงอยางนุมนวลไมมีเนื้อรองจะพบวา สามารถลด
ความวิตกกังวลแลปลดปลอยความตึงเครียดของอารมณใหสงบลง ผูฟงจะรูสึกดขีึ้น 
 การเตนรําจะมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่แตกตางกันโดยมีพัฒนาการมาอยางตอเนื่องจากอดีต
จนถึงปจจุบัน การเตนรําแบบพื้นเมือง (Folk Dance) เปนการเตนรําที่เกิดขึ้นเองโดยธรรมชาติ ของแต
ละเชื้อชาติ แลวจึงแพรหลายออกไป โดยที่ผูเตนไมทราบหรือลืมวามีตนกําเนิดจากที่ใด สวนใหญเปน
วิวัฒนาการจากพิธีกรรมในสมัยโบราณของแตละเชื้อชาตินํามาเตนในเทศกาลรื่นเริง ซ่ึงจะเปนตัวบงชี้
ถึงขนบธรรมเนียมประเพณี และอุปนิสัยของชนชาตินั้นไดเปนอยางดี การเตนรําแบบพื้นเมืองไมคอย
พิถีพิถันถึงความถูกตองมากนัก เพียงแตเตนใหเขาจังหวะและมีความสนุกสนานในบรรยากาศ
นั้น ๆ จึงเปนการเตนรําที่เหมาะสมสําหรับบุคคลทั่วไปทุกเพศ ทุกวัย   การเตนรําพื้นเมืองที่สวยงาม
และมีผูนิยม จึงไดนํามาดัดแปลงเปนการเตนรําแบบสังคม (Social Dance) ที่มีจารีตประเพณี  ความ
สวยงาม ความพรอมเพรียง และความร่ืนเริง การเตนรําแบบสังคม เปนการเตนรําที่แพรหลายในปจจุบัน
โดยนําเอาลีลาการเตนรําแบบพื้นเมืองที่มีลักษณะแตกตางกันและ     ดีเดนมาประกอบกัน โดยถาจัดในหองที่
มีพื้นที่กวางเรียกวา การเตนรําแบบบอลรูม (Ballroom Dance)     ซ่ึงแบงเปนลักษณะตางๆ ตามจังหวะ
เพลง เชน จังหวะวอลซจากประเทศอังกฤษ และจังหวะแทงโกจากประเทศอารเจนตินา เปนตน 
สําหรับการเตนรําแบบละตินอเมริกัน (Latin American Dance)   จะมีจังหวะเพลงที่เร็วและมีการเตนที่
แตกตางจากจังหวะเพลงในการเตนรําแบบบอลรูมโดยแบงออกเปนลักษณะตาง ๆ ตามจังหวะเพลง เชน 
จังหวะชา ชา ชา และ จังหวะไจวฟ จากประเทศสหรัฐอเมริกา เปนตน การเตนรําไปกับจังหวะเพลง ถือ
ไดวาเปนหัวใจเบื้องตนของการเรียนรูทักษะทางกลไก   การเคลื่อนไหวซึ่งเปนการเตรียมตัวที่จะกาว
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ไปสูความพรอมทั้งดานรางกายและจิตใจ รวมไปถึง คุณคาทางดานตาง ๆ โดยอาศัยประสบการณจาก
การเคลื่อนไหวเปนสื่อ ดังที่สําเร็จ มณีเนตร (2525) ไดอางถึงคํากลาวของจอหน ลอค ที่วา “ สําหรับ
ขาพเจาแลวไมเห็นมีวชิาอะไรที่จะพัฒนาพฤติกรรมและสรางความเชื่อมั่นใหแกเด็กมากไปกวาการเตน
รําเลย ดังนั้นวิชาเตนรําควรจะไดนํามาสอนในทันทีทันใดที่เด็กมีความพรอม ” การเตนรําทําใหเกิดคุณ
คาในหลาย ๆ ดาน เชน คุณคาทางรางกายดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) และสมบัติ กาญจนกิจ (2520) 
ไดสรุปองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญวามีดังนี้ ความทนทาน ความออนตัว ความทน
ทานของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองตัว การทรงตัว การทํางานประสานกันของ
รางกาย เวลาตอบสนอง           สวนลักษณะของบุคคลที่มีความสมบูรณแข็งแรง ทั้งดานรางกายและจิต
ใจนั้น กฤษฏา บานชื่น  (2529) และสุชาติ โสมประยูร (2535) ไดสรุปไววา บุคคลที่มีสมรรถภาพทาง
กายดี จะเปนบุคคลที่มีความสมบูรณแข็งแรงทั้งทางดานรางกายและจิตใจ อวัยวะตาง ๆ ในรางกาย 
สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (ชีพจรและการหายใจชา การเผาผลาญและความดันโลหิตต่ํา) มี
ความราเริง ยิ้มแยมแจมใส มีมนุษยสัมพนัธและบุคลิกภาพที่ดี มีกําลังมากพอที่จะเผชิญเหตุการณเฉพาะ
หนาซ่ึงจะตองใชกําลังกายหรือการออกกําลังอยางเต็มที่ในการที่จะเอาตัวรอดและปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
นั้น ๆ ไดและสามารถรวบรวมกําลังใหกลับคืนมาใหมไดในเวลาอันรวดเร็ว โดยไมเกิดอันตรายตอสุข
ภาพ       รางกายจะมีความสามารถในทักษะเบื้องตนของการเคลื่อนไหวเปนอยางดี มีรูปรางและ
ทรวดทรงดี อวัยวะตาง ๆ ในรางกายเคลื่อนไหวไดอยางสงางามมีจังหวะและสัมพันธกันอยางดี ไมวา
จะทํางาน เลนกีฬาหรือประกอบกิจกรรมใด ๆ ก็ตามรวมไปถึงมี สุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มี
ความกระตือรือรน และกระฉับกระเฉง 
         นักเรียนที่รางกายมีสมรรถภาพทางกายดี คือนักเรียนที่มีสุขภาพดี กิจกรรมพลศึกษาจะชวยให
กลามเนื้อมีความแข็งแรง ซ่ึงจะทําใหสามารถทํางานไดดีขึ้นและหนักขึ้นโดยปราศจากความเมื่อยลา
และเจ็บปวดโดยทั่วไปแลวรางกายของคนเราจะมีสุขภาพด ีเมื่อไดประกอบกิจกรรมที่มี  การออกกําลัง 
นักเรียนที่รางกายมีสมรรถภาพทางกายจะเพิ่มคุณคาทางสมองและสงเสริมการเขาสังคม      การออกกําลัง
กายและการเลนกีฬาจะชวยลดความตึงเครียดเปนการแสดงออกทางอารมณที่ถูกตอง    รางกายก็ไดรับ
ประโยชนควบคูกันไป จะเห็นไดวาสุขภาพทางกายมีสวนสัมพันธอยางใกลชิดกับการปรับตัวในชีวิต
ประจําวัน คนเราทุกคนยอมตองการที่จะมีสุขภาพชีวิตที่ดีกันทุกคน ส่ิงหนึ่งที่จะสามารถจะวัดไดวา 
คนเรามีสุขภาพชีวิตที่ดีหรือไมนั้นก็อาจจะดูไดจากการมีสมรรถภาพทางกายดี     ซ่ึงสมรรถภาพทาง
กายท่ีดีนั้นยอม หมายถึง ลักษณะสภาพรางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงานมี
ความแคลวคลองวองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูที่มี จิตใจ 
ราเริง แจมใสและมีรางกายสงาผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  (สุเนตุ  นว
กิจกุล, 2520 )  การเตนรํายังมีคุณคาในดานอื่น ๆ อีก คือ คุณคาทางสังคม (Social Value) คุณคาดาน
วัฒนธรรม (Culture Value) คุณคาทางนันทนาการ (Recreation Value) และยังเปนกีฬาที่นิยมแพร
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หลายทั่วโลกโดยไดรับการรับรองอยางเปนทางการจากคณะกรรมการ  โอลิมปคสากล  (IOC-
International Olympic Committee) เมื่อวันที่ 2 - 4 เมษายน พ.ศ. 2538           ที่ประเทศโมนาโก
และถูกบรรจุเขาเปนกีฬาสาธิตในกีฬาโอลิมปค ป ค.ศ. 2000 ณ กรุงซิดนีย ประเทศออสเตรเลียเปนครั้ง
แรก บรรจุเขาเปนกีฬาสาธิตในกีฬาเอเชี่ยนเกมสคร้ังที่ 13 ที่ ประเทศไทยเปนเจาภาพ ในประเทศไทยได
มีการจัดการแขงขัน กีฬาลีลาศ ในการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติโดยเริ่มที่การแขงขันครั้งที่ 16 ณ 
จังหวัดสุรินทร และครั้งที่ 17 ณ จังหวัดแพร โดยมีผูสนใจเขาชมการแขงขันเปนจํานวนมากโดยใหการ
ช่ืนชมในทวงทาลีลาอันสวยงามรวมถึงการแตงกายที่สวยงามแปลกตา การฝกซอมกีฬาลีลาศนั้นจะเริ่ม
ฝกตั้งแตเด็กเริ่มเรียนระดับประถมศึกษาหรือมัธยมศึกษาตอนตน  ซ่ึงเปนพื้นฐานที่สําคัญในการพัฒนา
ทักษะสูการแขงขันตอไป  
         ในปจจุบันความกาวหนาทางวิทยาศาสตรที่เพิ่มมากขึ้นทําใหคนเรามีความสะดวกสบายใน 
การดํารงชีวิตทําใหรางกายขาดการออกกําลังจึงไดมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายกันมากขึ้นโดยมี
กิจกรรมใหเลือกตามความเหมาะสมกับความสนใจตาม เพศ และวัยของแตละบุคคล กิจกรรม ลีลาศ
เปนอีกกิจกรรมหนึ่งซึ่งไดรับความนิยมเปนอยางมากดังจะเห็นไดจากการที่มีสถาบันสอนลีลาศเกิดขึ้น
เปนจํานวนมาก  และยังพบวาจํานวนนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยตาง ๆ มีความสนใจลงทะเบียน
เรียนรายวิชากิจกรรมกีฬาลีลาศมีจํานวนเพิ่มขึ้นทุกป รวมไปถึงการจัดกิจกรรมและ   การเรียนการสอน
เตนรําตั้งแตระดับมัธยมศึกษา เร่ือยลงมาถึงระดับอนุบาล แตบุคคลสวนใหญจะเห็นประโยชนของการ
ลีลาศก็เพียงกิจกรรมเพื่อเขาสังคม มีสวนนอยที่จะเห็นความสําคัญของ       กิจกรรมลีลาศในฐานะของ
การออกกําลังกายที่มีผลทําใหสมรรถภาพทางกายมีการพัฒนาดีขึ้น       มีระบบการทํางานของหัวใจที่ดี
ขึ้น มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความออนตัว อดทน วองไวปราดเปรียวและมีทรวดทรงที่สงางาม 
และเปนการผอนคลายความเครียดจากการไดเตนรําใหเขากับจังหวะเพลงที่ไพเราะตามที่ใจตองการ 
นอกจากนั้นยังมีบุคคลที่ไมเขาใจศิลปะของการลีลาศมองวา การลีลาศเปนศิลปะของตางชาติ เปนการ
มอมเมา จึงเกิดการตอตานเพราะอาจไปเห็นบุคคลบางกลุมที่ใชกิจกรรมลีลาศไปในทางที่ผิดเอาเปรียบ
คูเตนเพื่อกามารมณ แทจริงแลวการลีลาศเปนทั้งศาสตรและศิลปที่ เต็มไปดวยความละเอียดออน
สุนทรียภาพ เทคนิค และลีลาอันออนชอยสวยงามชวนใหเกิดความเพลิดเพลิน  (รังสฤษฎิ์  บุญชลอ, 
2541)  
         ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาประโยชนของการลีลาศในดานที่เปนกิจกรรมที่ชวย
พัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยนําเอาจังหวะของการลีลาศที่กําลังมีผูนิยมและสนใจมาทําการวิจัยใน
คร้ังนี้ เพื่อช้ีใหสังคมเห็นถึงความสําคัญของกิจกรรมลีลาศในฐานะของการออกกําลังกายประเภทหนึ่ง  ที่มี
ความสําคัญตอรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ที่มิใชเพียงแตคิดเทานั้น แตงานวิจัยในครั้ง
นี้จะไดแสดงผลใหเห็นถึง ขอเท็จจริงของประโยชนจากการลีลาศที่มีตอสมรรถภาพทางกาย อีกทั้งชวย
พัฒนาสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้น จากการเตนรําประกอบดนตรีที่มีผลตอรางกายและจิตใจใหไดผอน
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คลายจากการทํางาน ทําใหรางกายแข็งแรงและมีจิตใจที่ดี ซ่ึงทําใหการดํารงชีวิตประจําวันเปนไปไดดวย
ดี และลดกระแสตอตานจากผูที่ไมเขาใจศิลปะของการลีลาศอยางแทจริง เพื่อแสดงใหเห็นผลดีของการ
ออกกําลังกายดวยการเตนลีลาศ มากกวาผลเสียสําหรับผูที่ตองการเลือก         การออกกําลังกายดวยการ
ลีลาศเปนประจําและสม่ําเสมอ  
  
วัตถุประสงคของการวิจัย  
 
             1.เพื่อเปรียบเทียบผลของความแตกตางระหวางการฝกเตนลีลาศแบบบอลรูมกับแบบ       ละติ
นอเมริกันที่มีตอน้ําหนักของรางกาย ความดันโลหิตขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก       พลัง
กลามเนื้อขาและหลัง แรงบีบมือ ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบ
สนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย 
             2.เพื่อศึกษาผลของการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอน้ําหนักของ
รางกาย ความดันโลหิตขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก พลังกลามเนื้อขาและหลัง    แรงบีบมือ 
ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาการตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไข
มันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย  
 
สมมุติฐานของการวิจัย  
 

1. การฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน  มีผลทําใหสมรรถภาพ 
ทางกายพัฒนาแตกตางกัน  

   2.    การฝกเตนรําลีลาศ ทําใหสมรรถภาพทางกายพัฒนาดีขึ้น  
 
ขอบเขตของการวิจัย  
 

1. การวิจัยคร้ังนี้กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6  ภาคการศึกษาตน   ปการ 
ศึกษา 2544 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญ จังหวัดนนทบุรีจํานวน 60 คน (นักเรียน
ชาย จํานวน 30 คน นักเรียนหญิง จํานวน 30 คน) โดยการอาสาสมัครเขารวมการทดลอง  

2. การวิจัยคร้ังนี้มุงเนนที่จะศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ระหวางการฝก 
เตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน การวิจัยคร้ังน้ีมุงเนนที่จะศึกษาเปรียบเทียบการ         เปลี่ยน
แปลงของสมรรถภาพทางกายที่มีผลจากการฝกเตนรําลีลาศ ทั้งแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน เฉพาะ
ดาน ตอไปนี้ น้ําหนักของรางกาย ความดันโลหิตขณะพัก ชีพจรขณะพัก แรงบีบมือ         พลังกลาม
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เนื้อขา พลังกลามเนื้อหลัง ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาการตอบ
สนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดดวยวิธีออสตรานด  

3.   ตัวแปรที่จะศึกษาในงานวิจัยนี้  
 3.1  ตัวแปรตน คือ โปรแกรมการฝกเตนรําแบบบอลรูม (Ballroom Dance Program) 

และโปรแกรมการฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน (Latin American Dance Program)  
  3.2  ตัวแปรตาม  
 -  น้ําหนักของรางกาย  

                       -  ความดันโลหิต  
               -  ชีพจรขณะพัก  
            -  แรงบีบมือ  
                         - พลังกลามเนื้อขา  
           -  พลังกลามเนื้อหลัง  
                             -  ความออนตัว  

  -  ความจุปอด  
                             -  ความสามารถในการทรงตัว  
                        -  ปฏิกิริยาการตอบสนองตอเสียง  
           -  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  

  -  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสดุของรางกาย 
  

ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย  
 
        1.  ผูวิจัยไดชี้แจง อธิบาย และสาธิตกอนการฝกทุกครั้ง  
        2.  ผูเขารับการฝกมีความตั้งใจ และเต็มใจเขารวมการฝกเปนอยางดีและสม่ําเสมอ  

3. การฝกเปนการออกกําลังกายโดยการเตนลีลาศขั้นพื้นฐาน ในสถานที่และชวงเวลาเดียวกัน  
(15.30-16.30 น.)  

        4.   ผูเขารับการฝกมีการดําเนินชีวิตตามปกติ  โดยผูวิจัยไมสามารถควบคุมเรื่องอาหาร  
การประกอบกิจกรรมประจําวัน และการพักผอนของผูเขารวมการทดลองได  

5. การเก็บขอมูลทุกครั้งกระทํา โดยผูวิจัย และผูชวยวิจัย ชุดเดียวกัน ในสภาวะแวดลอม  
      ใกลเคียงกัน  เครื่องมือ และวัสดุอุปกรณที่ใชในการวิจัยมีความแมนยํา เที่ยงตรง เชื่อถือได  
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คําจํากัดความของการวิจัย  
 
        สมรรถภาพการจับออกออกซิเจนสูงสุด หมายถึง ความสามารถของรางกายที่จะนําออกซิเจนเพื่อ
นําไปใชใหเพียงพอ ในระหวางที่รางกายออกกําลังอยางเต็มที่  มีหนวยวัดเปนคาเปรียบเทียบกับ      น้ํา
หนักของรางกาย (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)  
        สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  การที่รางกายสามารถประกอบกจิกรรมหรือการงานตาง ๆ ไดดีมี
ประสิทธิภาพเปนระยะเวลายาวนานโดยไมเหนื่อยงายและเลิกงานแลวรางกายจะหายเหนื่อยกลับ    สู
สภาพปกติไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงเกี่ยวของกับการทํางานของระบบหัวใจหลอดเลือดในการนําออกซิเจน
ไปสันดาป ใหเกิดพลังงานขณะที่ออกกําลังกาย  
        ความหนักของงาน หมายถึง การฝกเตนรําที่มีการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง โดยไมมีชวงหยุดพัก
ติดตอกันไมต่ํากวา 20 นาที เพื่อใหรางกายสามารถนําออกซิเจนมาใชใหเพียงพอตามโปรแกรมการฝก 
โดยที่  
สัปดาหที่   1-4     กําหนดความหนักของงาน    55%   ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด   
สัปดาหที่   5-8    กําหนดความหนักของงาน    65%   ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด          
สัปดาหที่ 8-12  กําหนดความหนักของงาน  75%  ของอตัราการเตนของหัวใจสูงสุด  

ภาวะอยูตัว หมายถึง  ระยะเวลาที่การออกกําลังกายคงที่สม่ําเสมอ  การจับออกซิเจนคงที่ ความตองการ
ออกซิเจนของรางกายคงที่ และการเปนหนี้ออกซิเจนคงที่ หาไดโดยการนับอัตราการเตนของหัวใจทุก 
ๆ นาทีในขณะออกกําลังกาย และอัตราการเตนของหัวใจแตกตางกัน ไมเกินหาครั้งตอนาทีใน สามนาที
ติดตอกัน  
         อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด หมายถึง อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดตอนาทีที่หัวใจสามารถ
ทําไดโดยคํานวณจากสูตร 220-อายุ (ป)  
 ปริมาณงาน หมายถึง ความหนักของงานคิดเปนกิโลปอนดเมตรตอนาที หนึ่งกิโลปอนดเทากับ    แรงที่
กระทําตอมวลหนักหนักกิโลกรัม  มีความเรงปกติของแรงดึงดูดของโลก (Acceleration of Gravity) 
         จักรยานวัดงาน  หมายถึง จักรยานลอเดียวตั้งอยูกับที่ แบบโมนารค  (Monark Bicycle 
Ergometer) มีสายพานพันรอบลอ สามารถตั้งใหตึงหรือคลายไดในระหวางถีบมีตัวเลขบอกน้ําหนัก  
        เคร่ืองวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง หมายถึง เครื่องวัดไขมันใตผิวหนังแบบเลนจ       
สกินโฟลดคาลิปเปอร (Lange Skinfold Caliper) มีลักษณะเปนที่หนีบคลายคีม มีหนวยวัดเปน
มิลลิเมตร สามารถวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังไดตั้งแต 1-60 มิลลิเมตร  
       ชีพจรขณะพัก หมายถึง คล่ืนที่เกิดจากการขยายตัว และหดตัวของเสนโลหิตแดงสลับกันซึ่งตรงกับ
การเตนของหัวใจวัดไดโดยใชเครื่องตรวจฟง หรือนิ้วมือสัมผัสเสนโลหิตแดงที่ขอมือหรือที่ขอศอก  
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        ความดันโลหิต หมายถึง แรงดันโลหิตในหลอดโลหิตแดง ที่เกิดจากการคลายตัวและหดตัวของ
กลามเนื้อหัวใจ 
        แรงบีบมือ หมายถึง  ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการบีบเครื่องมือท่ีใชวัด เพื่อทราบผลของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
        พลังกลามเนื้อขา หมายถึง ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่ใชในการออกแรงตาน เครื่องมือที่ใช
วัดเพื่อทราบผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  
       พลังกลามเนื้อหลัง หมายถึง ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังที่ใชในการออกแรงตาน เครื่องมือที่
ใชวัดเพื่อทราบผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
        ความออนตัว หมายถึง ความสัมพันธรวมกันของขอตอและเอ็น ซ่ึงสามารถงอและเหยียดไดเปน
อยางดี เมื่อนั่งราบกับพื้นและกมตัวลง 
        ความจุปอด  หมายถึง ปริมาตรของอากาศที่หายใจเขาไปในปอดไดมากที่สุด  
        ความสามารถในการทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการประสานงานระหวางระบบประสาท           กับ
กลามเนื้อ ที่ทําใหสามารถทรงตัวอยูได 
        ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทที่มีตอการตอบสนองของ
ส่ิงเราจากเสียงที่ไดยิน  
        เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หมายถึง จํานวนรอยละของปริมาณไขมันที่สะสมอยูในรางกาย 
สามารถคํานวณไดจากการวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง ส่ีตําแหนง คือ ตนแขนดานหนา           ตน
แขนดานหลัง  ใตสะบัก  และเหนือเชิงกราน แลวนํามาคํานวณหาจากสูตรของเดอรนินและ    โว
เมอรสเลย (Dernin and Womersley, 1974) 
        ลีลาศ หมายถึง การเตนรํา เปนการเคลื่อนไหวหรือรายรําทําทาทางสวนใดสวนหนึ่งหรือทุกสวนของ
รางกายใหเขากับจังหวะเปนศิลปะสากลที่ทั่วโลกนิยม และยอมรับเขาสูทุกวงการซึ่งลีลาศ    มาตรฐาน 
แบงเปน สองประเภท คือ  

1. ประเภทบอลรูมหรือสแตนดารด มีจังหวะชา นิ่มนวล สงางาม ลําตัวตั้งตรง การกาวเดินใช 
การลากเทาดวยปลายเทาไปกับพื้น เชน จังหวะวอลซ แทงโก เปนตน  

จังหวะวอลซ หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทบอลรูม มีจังหวะดนตรีแบบ 3/4มีสามจังหวะ 
ในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 30 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ดวยการสวิง เล่ือนไหลคลาย
คล่ืนของน้ํา นุมนวล และเคลื่อนเปนวงกลมมีการสวิง แกวงไกวแบบลูกตุมนาฬิกา เพลงที่ใชซาบซึ้ง 
เราอารมณ เร่ิมฝกขึ้นหลังจบกาวที่หนึ่ง ขึ้นตอเนื่องกาวที่สองและสาม หนวงลดลงหลังจบกาวที่สาม 

จังหวะแทงโก  หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทบอลรูม มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4 มีจังหวะ  
ในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ  32  หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ดวยความมั่นคง และนาเกรงขาม 
โลงอิสระ ไมมีการสวิงและเลื่อนไหล มีการกระแทกกระทั้นเปนชวง ๆ (Staccato Action) เพลงที่ใช
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เคลื่อนไหวเฉียบขาด มีการเปล่ียนแปลงที่สับเปลี่ยนอยางฉับพลันสูความสงบนิ่ง เนนจังหวะในบีทที่
หนึ่งและสาม ไมมีการขึ้นลง 
        2. ประเภทละตินอเมริกัน มีจังหวะคอนขางเร็ว ทวงทํานองเราใจ สนุกสนานราเริง สวนใหญใช
ไหล เอว สะโพก เขา ขอเทา การกาวเดินสามารถยกเทาพนพื้นได เชน จังหวะ ชา ชา ชา ไจวฟ เปนตน  
        จังหวะชา ชา ชา หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทละตินอเมริกัน มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4  ม ี
ส่ีจังหวะในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 36 หองเพลงตอนาที เคล่ือนที่ไปดวยความราเริง      เบิก
บานโดยปราศจากความตึงเครียดใด ๆ เปนจังหวะที่สรางบรรยากาศความรูสึกที่ขี้เลนและซุกซน    การ
เคลื่อนที่ อยูคงที่ คูเตนรําเคลื่อนที่ไปในทิศทางตรงกันขาม และรวมทิศทางเดียวกัน เนนจังหวะในบีท
ที่หนึ่ง 
        จังหวะไจวฟ หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทละตินอเมริกัน  มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4       มี
ส่ีจังหวะในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 38-41 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ไป ดวยการมี
จังหวะ การออกทาทาง เตะ และดีดสะบัด ไมเคล่ือนไปขางหนา มุงหนาไปและมา จากจุดศูนยกลาง
ของการเคลื่อนไหวฉับพลันและแผวเบา เนนจังหวะในบีทที่สองและสี่ 
        นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2544 ทั้งชายและหญิง 
โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ จังหวัดนนทบุรี  
  
ประโยชนท่ีไดรับ  
 

1. เพื่อใหทราบถึงความแตกตางของสมรรถภาพทางกายระหวางการฝกเตนลีลาศประเภท   
บอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน  

        2.   เพื่อใหทราบถึงความเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝกเตนลีลาศ  
        3.   เพื่อนําผลการวิจัย เปนแนวทางในการเลือกกิจกรรมการเตนลีลาศ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ         

 ทางกายใหกับบุคคลทั่วไปและนักกีฬา  
        4.   เพื่อเปนแนวทางในการทํางานวิจัยที่เกี่ยวของตอไปในอนาคต  
 



บทท่ี 2 
วรรณคดีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
         ในการวิจัยเร่ือง   "การเปรียบเทียบผลของการฝกลีลาศแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกันที่มี
ตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา"  ผูวิจัยไดศึกษาคนควา จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยว
ของทั้งในประเทศและตางประเทศ  เพื่อใชเปนแนวทางสําหรับการศึกษาครั้งนี้ ซ่ึงผูวิจัยไดนําเสนอผล
การศึกษาคนควาตามหัวขอดังตอไปนี้  
 
วรรณคดีท่ีเก่ียวของ  
 

ก. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
4. ลักษณะของผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

ข. ลีลาศ (Social Dance)  
1. ความหมายของการลีลาศ 
2. ความเปนมาของการลีลาศ 
3. วิวัฒนาการของการลีลาศ 
4. การลีลาศในประเทศไทย 
5. ประเภทและลักษณะทาทางของการลีลาศ 
6. การจับคูลีลาศ 
7. มารยาทของการลีลาศ 
8. ความมุงหมายของการลีลาศ 
9. คุณคาของการลีลาศ 
10. ประโยชนของการลีลาศ 

ค.  หลักการออกกําลังกายสําหรับการลีลาศเพื่อสุขภาพ  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 
          งานวิจัยภายในประเทศ 

 งานวิจัยตางประเทศ  
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วรรณคดีท่ีเก่ียวของ  
 
         สําหรับงานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดรวบรวม ความหมายและรายงานการวิจัย ที่เกี่ยวของทั้งในสวน
ของสมรรถภาพทางกาย และการลีลาศซึ่งก็มีนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายไวตางๆ กันดังนี้  
  
ก.  สมรรถภาพทางกาย  
 

การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะกอใหเกิดประโยชนและใหคุณคากับบุคคลเปนอยางมาก 
เดชา เกียรติศิริ (2535) ไดสรุปไวดังนี้ 

1. ทําใหมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บมาเบียดเบียน เด็กที่อยูในวัยเรียน ถารางกายมีความแข็ง
แรงจะมีความสามารถในการศึกษาเลาเรียน มีสมาธิในการเรียนดี สําหรับผูใหญจะประกอบ
ภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ  ดํารงชีวิตอยางมีความสุข 

2. ทําใหรางกายมีการเจริญเติบโต แข็งแรงไดสัดสวน กลามเนื้อมีความแข็งแรง อดทนมีการ
เจริญเติบโตอยางเหมาะสม สามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประ
สิทธิภาพ 

3. ทําใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางานในระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ
สามารถทํางานประสานสัมพันธกันอยางดีและยังสามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมได  รวม
ทั้งลดอัตราการเสื่อมตอโรคหลอดเลือดหัวใจตีบได 

4. ทําใหเกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจ็บตาง  ๆ จากการออกกําลังกายและเลนกีฬาไดรางกาย มี
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและปฏิกิริยาตอบสนองดีสามารถลดอุบตัิเหตุตาง ๆ 

5. ทําใหมีการดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุข เพราะเมื่อรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวย  ก็จะ
ชวยทําใหจิตใจแจมใส อารมณดี ชวยลดความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดเปนอยาง
ดี 

6. ทําใหประหยัดคาใชจายในการรักษาพยาบาล  เพราะเมื่อรางกายแข็งแรงไมมีโรคภัยไขเจ็บ
มาเบียดเบียน  ทําใหไมตองเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล  ดังนั้นคนเราจึงควรรักษาสุข
ภาพใหมีสมรรถภาพที่ดีอยูเสมอ 

 
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  
 

         พจนานุกรมฉบับบัณฑิตราชสถาน พ.ศ. 2525 (2525)ไดใหความหมายของคําวา                
 “ สมรรถภาพ ” วาหมายถึง " ความสามารถ "  
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         สุเนตุ  นวกิจกุล (2524) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพของรางกายที่มี
ความสมบูรณแข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงานมีความแคลวคลองวองไว รางกายมีภูมิตานทานสูง ผูที่มี
สมรรถภาพทางกายดี มักเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใสและมีรางกายสงางามผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจ
การงานไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2527) กลาววาสมรรถภาพทางกายคือ ความสามารถของรางกายในการที่จะ
ปฏิบัติหนาที่ในชีวิตประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมรูสึกเหนื่อยออนจน    เกินไป 
สามารถสงวนและถนอมกําลังงานไวใชยามฉุกเฉิน และใชเวลาวางเพื่อความสนุกสนานและความ
บันเทิงในเชิงของตนเองดวย  
         สุชาติ  โสมประยูร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของรางกายใน
การประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนระยะเวลานาน โดยไมเกิดความ   เมื่อยลาหรือ
ออนเพลีย   
 วิริยา  บุญชัย (2529)  กลาววา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของบุคคลในการที่
จะปฏิบัติกิจกรรมไดโดยไมรูสึกเหนื่อย 
 พิชิต ภูติจันทร และคณะ (2533)  กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลใน
อันที่จะใชระบบของรางกายกระทํากิจกรรมใด ๆ อันเกี่ยวพันกับการแสดงออก ซ่ึงความสามารถทางราง
กายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือมีความสามารถกระทํากิจกรรมนั้น ๆ ไดเปนเวลานานติดตอกันโดยไม
แสดงความเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ  และสามารถฟนตัวสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2533)  กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา  เปนความสามารถของบุคคลในการ
ควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตาง ๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงานและ
เวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบ
กิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีกดวยความกระฉับกระเฉง  ปราศจากความเมื่อยลา
ออนเพลีย 
 เฉก  ธนะศิริ (2533) กลาววา เรามักเรียกผูที่มีรางกายแข็งแรงสมบูรณอยางแทจริงวา “ฟต”  นั้น
หาไดหมายถึงวาเขาคนนั้นไมมีโรคใด ๆ ประจําตัว สามารถออกกําลังกายและเลนกีฬาไดตามปกติเพียง
เทานั้นไม  หากจะตองมีคุณสมบัติอ่ืนอีก คือ รางกายฟต (Physical  Fitness) ประกอบดวย มีพลังแอโร
บกิ (Aerobic Power) กลามเนื้อแข็งแกรง (Muscular  Strength) คลองแคลว (Flexibility) และสัดสวน
ที่เปนสวนประกอบของรางกาย (Body Composition)   
         มิลเลอรและวิทคอม (Miller and Whitcoomb, 1969) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง
ความสามารถในการใชความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทานและกําลังในการทํางานโดยไม    เหน็ด
เหนื่อยและยังเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย ภายในเวลาวางไดดีอีกดวย  
         อัพไดค (Updyke, 1970) แสดงความเห็นวา สมรรถภาพทางกายแบงเปน  ความหมายดานสุข
ภาพและความหมายทางกลไก ซ่ึงสมรรถภาพทางดานสุขภาพไดแกประสิทธิภาพของ            การไหล
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เวียนโลหิตและการหายใจ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และความแข็งแรง   สวนของความ
สามารถทางกลไก ไดแก การประสานงานของอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย ความคลองตัว ความเร็ว 
กําลัง การทรงตัว และระยะเวลาในการตอบสนอง          

สภาที่ปรึกษาประธานาธิบดีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและกีฬาของสหรัฐอเมริกา(The 
President's Council on Physical Fitness and Sports, 1970 อางถึงใน จรูญ มีสิน, 2536) ไดใหคํา
จํากัดความของสมรรถภาพทางกายวา หมายถึง ความสามารถในการทํางานประจําวันใหสําเร็จความ
กระฉับกระเฉง และตื่นตัวโดยปราศจากความเมื่อยลา มีพลังพอเหมาะสําหรับประกอบกิจกรรมในเวลา
วางเพื่อความสนุกสนาน และสามารถเผชิญกับเหตุการณฉุกเฉินที่ไมคาดคิดไดอยางปลอดภัย 
 เก็ตเชลล (Getchell, 1979) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด ปอดและกลามเนื้อ ซ่ึงสงผลใหมีสุขภาพสมบูรณ 
สามารถปฏิบัติงานประจําไดอยางกระฉับกระเฉง กระตือรือรน และประกอบกิจกรรมนันทนาการได
อยางสนุกสนาน 
 โฮเวลล และโฮเวลล (Howell and Howell, 1980) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความ
สามารถของรางกายในการทํากิจกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ โดยมีรางกายที่สมบูรณปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บ 
 เคอรเคนดัล และ คณะ (Kirkendall et al., 1988) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบ
การทํางานของอวัยวะในแตละบุคคล 
 จากความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกาย สรุปไดวาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความ
สามารถของบุคคลในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดเปนเวลานานๆโดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยหรือเหนื่อยชา 
ทําใหการทํางานไดผลทั้งดานปริมาณและคุณภาพ ตลอดจนสามารถปรับตัวเขากับ       ส่ิงแวดลอม ได
ทุกสถานการณ  และเปนความสามารถของรางกายในการประกอบภารกิจประจําวันไดอยาง
กระฉับกระเฉง  และฟนตัวกลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว โดยเนนการมีสุขภาพดีและการไมมี
ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องจากการขาดการออกกําลังกาย 
 
  2.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

 
         นักการศึกษาไดใหความหมายขององคประกอบของสมรรถภาพทางกายไว ดังนี้  
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) ไดจําแนกปจจัยของสมรรถภาพดังนี้  
         1.  ความอดทน (Endurance)  
         2.  ความออนตัว (Flexibility)  
         3.  ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance)  
         4.  พลังดีดของกลามเนื้อ (Power)  
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         5.  กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Strength)   
         6.  ความคลองตัว (Agility)   
         7.  การทรงตัว (Balance)  
         8.  ความเร็ว (Speed)  
         9.  การทํางานประสานกันของรางกาย (Coordinate)  
         10. เวลาการตอบสนอง (Reaction time)  
 นิกสัน และจีเวทต (Nixon and Jewett, 1969) กลาววา สมรรถภาพจําเปนตองมี               สวน
ประกอบที่สําคัญที่สุดของสมรรถภาพทางกาย ไดแก ความแมนยํา ความคลองตัว การทรงตัว ความแข็ง
แรง  ความอดทน  และความเร็ว   
  อัฟไดค และจอหนสัน (Updyke and Johnson,1970) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนการ
ทํางานประสานสัมพันธกันระหวางระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ ระบบหัวใจ และระบบการหายใจ 
         บุชเชอร (Bucher, 1970) ไดจําแนกปจจัยที่เปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายออกเปน 10 
ปจจัยดวยกันคือ  

1. ความตานทานโรค (Resistance to Disease)  
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Strength and Muscular  

Endurance ) 
              3.    ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต (Cardiovascular –Respiratory Endurance)  
         4.    กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) 
         5.    ความออนตัว (Flexibility) 
         6.    ความเร็ว (Speed) 
         7.    ความแคลวคลองวองไว(Agility)  
              8.    การทํางานรวมกันระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อ(Coordination)  
         9.    การทรงตัว (Balance) 
         10.  ความแมนยํา (Accuracy) 

แม็ทธิวส (Mathews, 1978) กลาววา องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย ความ
แข็งแรง ความอดทน ความออนตัวของกลามเนื้อ พลังความอดทนของของระบบหัวใจ   หลอดเลือด และ
การทํางานประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 

โฮเจอร (Hoeger, 1989) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปน สอง ประเภท 
คือ  

1. องคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 
1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ 
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1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
1.3 ความออนตัว 
1.4 สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  

2. องคประกอบที่สัมพันธกับทักษะ (Skill - Related Physical Fitness) 
2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.3 ความออนตัว 
2.4 สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  
2.5 ความคลองตัว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การทํางานประสานสัมพันธของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ 
2.8 กําลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10 ความเร็ว 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา(AAHPERD, 
1990) กลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อการมีสุขภาพที่ดีประกอบดวย 

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
2. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย  
3. ความออนตัว 
4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 

         ดังนั้น  สมรรถภาพทางกายประกอบดวยปจจัยตาง ๆ หลายประการที่มีผลตอรางกายในการ
ทํางาน เชน มีผลตอความอดทนของระบบหลอดเลือดและระบบหัวใจ ความแข็งแรง การทํางานประสานกัน
ของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ปจจัยบางชนิดสามารถตรวจวัดได บางชนิดไมสามารถตรวจวัด
ได  แตสามารถปรับปรุงปจจัยตาง ๆ ใหดีขึ้นดวยการออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมที่เหมาะสม  
  

3. ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย  
 
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี จะเปนสิ่งที่สงเสริมใหรางกายที่แข็งแรงมีความอดทนตอ การ 

ทํางานในดานตาง ๆ เม่ือสมรรถภาพทางกายที่ดี หมายถึง ความสามารถที่จะใชกลามเนื้อทํางานไดหนัก
และนาน ในระหวางการดํารงชีวิตในสภาภาวะที่ตองใชความแข็งแรงและความอดทน  ผูที่มีความ
สมบูรณแข็งแรงยอมไดรับการคัดเลือกใหเขาทํางานกอนบุคคลที่ไมมีความสมบูรณแข็งแรง อีกทั้งเปนที่
ยอมรับกันโดยทั่วไป ทางการแพทย  พลศึกษา สุขศึกษา สรีรวิทยาการออกกําลังกาย โภชนาการ และจิต
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วิทยา วาการมีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับที่เหมาะสม เปนการปองกันโรคที่ประหยัดวิธีหนึ่ง จึงมีการ
กําหนดนโยบายดานการพัฒนาทรัพยากรมนุษยและการกีฬาไวอยางชัดเจน 
 ซาฟริท (Safrit, 1981)  กลาววา  สมรรถภาพทางกายมีความหมายใน 2 ลักษณะ คือ 

1.  ความสามารถในการปรับตัวและการฟนคืนสูสภาพปกติภายหลังจากการทํางานหนัก ๆ 
2.  ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันดวยความกระฉับกระเฉง วองไว โดยไมรูสึกเหนื่อย 

และมีกําลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามวาง ดวยความเพลิดเพลิดและสามารถเผชิญหนากับเหตุ
การณที่ไมไดคาดฝนได 

คอรบิน และลินดเซย (Corbin and Lindsey, 1988) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของระบบอวัยวะท่ีทํางานอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเกิดจากองคประกอบอยางนอย 
11 องคประกอบและแตละองคประกอบก็สามารถจะทําใหมนุษยทํางานไดอยางมีประสิทธภิาพ ใชเวลาวางได
อยางมีความสุข มีสุขภาพสมบูรณ ไมมีปญหาเกี่ยวกับโรคภัยไขเจ็บ อันเนื่องจากการขาดการออกกําลัง
กาย และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD, 
1990) กลาววา การเสริมสรางสมรรถภาพทางรางกาย ควรกระทําตั้งแตอยูในวัยเด็ก เพราะจะไดรับ
ประโยชนตาง ๆ คือ กลามเนื้อและกระดูกที่แข็งแรง มีความแข็งแกรงทนทาน ทําใหมีน้ําหนักอยูในเกณฑ
พอเหมาะลดอัตราการเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ สุขภาพทั่วไปแข็งแรงดี 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับคนทั่วไปแลวอาจมองเห็นวาไมมีประโยชน ถามีการ
ทดสอบประชาชนทั่วไปมีประโยชนอยางหนึ่ง ถาเปนนักกีฬาก็มีประโยชนอยางหนึ่งการทดสอบจะบอก
ใหทราบวาบุคคลนั้นมีสมรรถภาพทางกายดานใดสูงหรือต่ํากวาปกติ และจะมี ประโยชนตอไปวา ถามี
ขอบกพรองก็แนะนําใหเขาฝกฝนแกไข และในบางกรณีที่มีขอบกพรองมาก จะเปนเครื่องบงชี้ไดอีกทาง
หนึ่งวา บุคคลนั้นอาจมีโรคอะไรอยู ควรใหแพทยตรวจอีกครั้ง เชน ถามีกลามเนื้อท่ีออนแรง อาจจะเปน
โรคของระบบประสาทกลามเนื้อ มีความอดทนต่ํา และอาจแสดงถึงการมีภาวะเกี่ยวกับหัวใจและปอดก็
ได และการทดสอบสมรรถภาพทางกายยังบอกไดถึงชนิดกีฬาและความหนักเบาในแตละบุคคลวา ควรจะเริ่ม
ตนออกกําลังกายอยางไร ดังน้ันการทดสอบ         สมรรถภาพทางกายจึงเปนสิ่งที่จําเปน และควรทําการ
ทดสอบอยางสม่ําเสมอสําหรับทุก ๆ คน 
         จากความสําคัญของสมรรถภาพ สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายที่ดีชวยทําใหรางกายสามารถ
ปฏิบัติงานในชีวิตประจําวัน ไดประสบความสําเร็จดวยความกระฉับกระเฉงและตื่นตัวอยูตลอดเวลา 
นอกจากนั้นยังมีผลทําใหสมรรถภาพทางจิตดีไปดวย อีกทั้งยังเปนการเสริมสราง       สติปญญาใหมี
ความคิดเฉลียวฉลาด รอบคอบ สามารถปรับตัวเขากับสังคมไดดี รวมทั้งระบบตาง ๆ ภายในรางกาย
สามารถทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  
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4. ลักษณะของผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี  
 

         กฤษฎา  บานชื่น (2529) และสุชาติ  โสมประยูร (2535) ไดสรุปลักษณะของบุคคลที่มี สมรรถ
ภาพทางกายดีประกอบดวยลักษณะตางๆ ดังตอไปนี้  
         1.   มีความสมบูรณแข็งแรงของรางกายและจิตใจ  

2. อวัยวะตาง  ๆของรางกายสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (ชีพจรและการหายใจชา     
การเผาผลาญและความดันโลหิตต่ํา)  

3. มีความราเริง ยิ้มแยมแจมใส มมีนุษยสัมพันธและบุคลิกภาพที่ดี  
4. มีกําลังวังชามากพอที่จะเผชิญเหตุการณเฉพาะหนาโดยทั่วไป  ซ่ึงจะตองใชกําลังกาย 

หรือออกแรงอยางเต็มที่ในการที่จะเอาตัวรอด และปลอดภัยจากอุบัติเหตุนั้น ๆ ไดและ 
สามารถรวบรวมกําลังใหกลับคืนมาใหมไดในเวลาอันรวดเร็ว  โดยไมเกิดอันตรายตอ 

       สุขภาพรางกาย  
5. รางกายมีความสามารถในทักษะเบื้องตนของการเคลื่อนไหวเปนอยางดี เชน เดิน วิ่ง               
       กระโดด ปนปาย วายน้ํา เปนตน  
6.    มีรูปรางและทรวดทรงดี อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวไดอยางสงางามมีจังหวะ  

และสัมพันธกันอยางดี  ไมวาจะทํางานเลนกีฬาตางๆ  หรือประกอบกิจกรรมใดๆก็ตาม  
         7.    มีสุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีความกระตือรือรน และกระฉับกระเฉง  
  การเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายและจิตใจที่ดี มีมนุษยสัมพันธและบุคลิกภาพที่ดี สามารถเอา
ตัวรอด และปลอดภัยจากอุบัติเหตุ ซ่ึงจะทําใหบุคคลผูนั้นมีความสุขในการดําเนินชีวิตปราศจากโรคภัย
ไขเจ็บ ดังคํากลาวของนายแพทยบุญสม มารติน (2532) ที่วา “สุขภาพจิตที่ดีอยูในรางกายที่แข็งแรง” 
 
ข. การลีลาศ  

 
1. ความหมายของการลีลาศ  
 

         พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525) กลาววา ลีลาศ เปนนาม แปลวา “ทาทางอันงาม การ
เยื้องกราย” เปนกริยา แปลวา “เยื้องกราย เดินนวยนาด” สวนเตนรํา แปลวา “การเคลื่อนที่ไปโดยที่ระยะ
กาวตามกําหนดใหเขากับจังหวะดนตรีซ่ึงเรียกวา ลีลาศ โดยปกติเตนเปนคูชายหญิง”  คนไทยนิยมเรียก
การลีลาศวา เตนรํามานานแลว คําวาลีลาศตรงกับคําวา “Social dance” ในยุโรปเรียกการลีลาศวา  
“Ballroom Dancing” ผูบัญญัติศัพทคําวา “ลีลาศ” คือ พระองคเจาวรรณไวทยากร วรวรรณ (กรมหมื่น
นราธิปพงศประพนัธ) เมื่อป 2476 
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         สมบัติ  กาญจนกิจ  และดํารัส  ดาราศักดิ์ (2520) ไดใหความหมายของการเตนรําไววา      การ
เตนรํา คือ การรวมเอาการเคลื่อนไหวเบื้องตนเขาดวยกันเปนแบบการเคลื่อนไหวใหเขากับจังหวะดนตรี  
         สุรางคศรี  เมธานนท (2528)  กลาววา ลีลาศ หมายถึง การเตนรําเพื่อความสนุกสนานและไดพบ
ปะกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม ในงานสังสรรคหรืองานราตรีสโมสร  
         ดวงพร  ศิริสมบัติ (2522) กลาววา การลีลาศเปนกิจกรรมสังคม  โดยอาศัยการเคลื่อนไหว ราง
กายใหเขากับจังหวะทํานองของเสียงดนตรีที่นํามาประกอบ การออกกําลังกายชนิดนี้เปนที่   ยอมรับกัน
ทั่วโลก  เรียกตามสากลวา โซเชี่ยล ดานซ (Social Dance)  
         บุญเลิศ  กระบวนแสง (2521) กลาววา การเตนรําแบบสังคมเปนการเตนรําที่แพรหลายมากใน
ปจจุบันโดยนําเอาลีลาการเตนรําพื้นเมืองของชาติตางๆ ที่มีลักษณะตางกันและดีเดนมาประกอบกัน และ
ถาจัดในหองที่มีพื้นที่กวาง เรียกวาการเตนรําแบบบอลรูม (Ballroom Dance) ในปจจุบัน  คําวาการเตน
รําแบบสังคมกบัการเตนรําแบบบอลรูม มีความหมายอยางเดียวกัน  
         มอริส (Maurice, 1975) กลาววา การเตนรําแบบบอลรูม (Ballroom Dance) เปรียบเสมือน
สะพานเชื่อมชองวางระหวางชาติและเผาพันธุตางๆ  
   

2. ความเปนมาของการลีลาศ  
 

         การเตนรํา เปนการเคลื่อนไหวของรางกายไปตามจังหวะเพื่อแสดงออกทางดานอารมณ  การ
ออกกําลังกายและความหรรษารื่นเริง การเตนรําจึงมีประวัตอัินยาวนานคูกับมนุษยชาติ เร่ิมจากมนุษยใน
ยุคโบราณมีการเตนรําหรือฟอนรําเพื่อบูชาเทพเจา  เพื่อขอพระและขอความคุมครองเปนกิจกรรมบันเทิง
ควบคูกันไปกับการกระทําพิธีกรรมอันเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิต ถือเปน  รูปแบบของการเตนรํา
ดั้งเดิม เมื่อสังคมเจริญกาวหนาขึ้นมนุษยมีการรวมตัวกันตั้งถ่ินฐานเปน      ชุมชนที่มีการพัฒนาทางดาน
เกษตรและการเลี้ยงสัตว การเตนรําดั้งเดิมก็ไดรับการพัฒนาเปน     การเตนรําพื้นบาน (Folk Dance) 
และเริ่มเปนกิจกรรมสังคมที่แยกจากเรื่องของพิธีกรรมทางศาสนา  และลัทธิความเชื่อมาเปนกิจกรรม
นันทนาการ เพื่อความบันเทิง และเปนการสรางความสัมพันธอันดีในหมูคณะ (Social Relationship) ดัง
นั้นการเตนรําพื้นเมืองก็ไดรับความนิยมกวางขวางขึ้นในสังคมเมือง มีการพัฒนาการเตนรําพื้นบานเปน
การเตนรําที่เรียกวา ลีลาศ (Ballroom Dance) โดยมีกําเนิดที่ประเทศอังกฤษ ในปลายศตวรรษที่ 18 และ
แพรหลายไปทั่วโลกจนถึงปจจุบัน  
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3. วิวัฒนาการของการลีลาศ  
 

         สุรางคศรี  เมธานนท (2528) ไดกลาวถึงประวัติความเปนมาของการลีลาศไววา ในสมัยโบราณ
ชาวสปารตาจะฝกกีฬา เชน ชกมวย ยิงธนู วิ่ง ขี่มา ลาสัตวรวมทั้งการเตนรํา สวนชาวโรมันมีการเตนรํา
เพื่อแสดงความกลาหาญ  ผูมีชื่อเสียงในการเตนรําของโรมันคือ ซิซีโร  
         สวนบุญเลิศ  กระบวนแสง (2521) ไดกลาวถึงการเตนรําในประเทศอียิปตโบราณวาเปน
ยุคที่มีความรุงเรืองดานศิลปศาสตรการเตนรํามาก แบงออกเปนการเตนรําในพิธีกรรมตาง ๆ  เชนเกี่ยวกับ     พิธี
กรรมทางศาสนากับการเตนรําเพื่อสังคม (Social Dance) ซ่ึงเปนการชุมนุมพบปะสังสรรคการเตนรําใน
พิธีตาง ๆ เร่ิมตนจากหลาย ๆ ทางแลวคอยผสมผสานกับพิธีของชนชาติ สมัยนั้นนักบวช นักสอนศาสนา
เปนผูกําหนดกฎเกณฑของการเตนรําขึ้น  ตอมาไดมีการดัดแปลงนํามาใชในงานมหรสพตาง ๆ 
วิวัฒนาการของการเตนรําไดกระจายแพรหลายออกไปอยางกวางขวาง ทําใหการเตนรํามีลักษณะลีลาแตก
ตางกัน เพราะแตละกลุมคนตางก็ดัดแปลงใหเหมาะสมกับอุปนิสัย ใจคอ     ตลอดจนขนบธรรมเนียม
ประเพณีของตน การเตนรําแบบสังคมเปนการเตนรําที่แพรหลายอยางมากในประเทศออสเตรีย หลังจาก
การเลี้ยงอาหารในงานชุมนุมที่จัดขึ้นใหมีในสังคมชั้นสูงของ        กรุงเวียนนาในงานเลี้ยงมักจะนิยมออก
ไปเดินกันเปนคูๆ ระหวางหญิงกับชาย โดยมีเสียงดนตรีเปนการชวยเพิ่มบรรยากาศ ดวยธรรมชาติของ
มนุษยเมื่อไดฟงเพลงบอย ๆ ก็เกิดอารมณคลอยตามเสียงเพลงจึงมีความคิดวา ควรเดินใหเขากับจังหวะ
ดนตรีและไดกําหนดจังหวะการเดินขึ้นใหม คือจังหวะควิกวอลซ หรือ เวียนนิสวอลซ เปลี่ยนสถานที่จากใน
สวนมาเปนหองโถง เรียกชื่อวา บอลรูมดานซิ่ง (Ballroom Dancing) การลีลาศที่แทจริงกําเนิดขึ้นในตอน
นี้ และไดแพรหลายไปทั่วยุโรป จนกระทั่งสมัยสงครามโลกครั้งที่หนึ่งประมาณ ป พ.ศ.2461 ประเทศ
อังกฤษไดปรับปรุงการลีลาศแบบบอลรูมขึ้นมาเปนมาตรฐานสี่จังหวะคือ วอลซ (Waltz) แทงโก (Tango) 
ฟอกซทรอท (Fox-Trot) ควิกวอลทซ (Quick waltz)  และตอมาก็ไดเพิ่มจังหวะ ควิกสเต็ป (Quick 
Step) อีกหนึ่งจังหวะซึ่งจังหวะทั้งหมดนี้ถือวาเปนแบบของฉบับของ ชาวอังกฤษ  
   พิชิต  ภูมิจันทร (2539) ไดสรุปวิวัฒนาการของการลีลาศไวหายุค คือ  
  1.  ยุคกอนประวัติศาสตร การเตนรําถือเปนศิลปะอยางหนึ่งของการแสดงออกของบุคคล จะได
หลักฐานจากภาพวา บนผนังถํ้าในแอฟริกาและยุโรปตอนใตซ่ึงถูกวาดมากวา 2,000 ปการเตนรําของคนใน
ยุคนี้ใชพิธีกรรมตาง ๆ  เชน พิธีทางศาสนา  
  2.   ยุคโบราณ การเตนรําในยุคนี้นอกจากจะมีในพิธีกรรมตางๆแลว ยังนิยมเอาการเตนรํามา
ใชเพื่อความสนุกสนานรื่นเริงในงานตางๆ  เชน  การแตงงาน 
  3.  ยุคกลาง สังคมไมสงบสุข การเตนรําเพื่อความสนุกสนานถูกจํากัดลงไปบาง การเตนรําในยุค
นี้มีการแสดงออกในทางการขับไลส่ิงเลวราย ที่พวกเขาคิดวาเขามามีบทบาทตอชีวิตความเปนอยู  อยางไรก็
ตามการเตนรําเพื่อความสนุกสนานก็ยังคงมีอยูบาง  
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         4.  ยุคฟนฟู เปนยุคที่มีความเจริญรุงเรืองทั้งทางเศรษฐกิจและวัฒนธรรม การเตนรําไดรับ
ความนิยมขึ้นมาก  โดยเฉพาะในกลุมพวกขุนนางที่รํ่ารวย นิยมจัดงานในบานและมีการเตนรํา  

   5.  ยุคโรแมนติค เปนยุคที่สนใจเรื่องการเตนรําแบบบัลเลยมาก เปล่ียนรูปแบบจากเรื่อง 
ของเทพเจามาเปนจินตนาการและความเสรีในการเคลื่อนไหว  การเตนรําจังหวะวอลทซก็เริ่มมีในยุคนี้ 
 
             4.   การลีลาศในประเทศไทย 

 
การลีลาศในประเทศไทย  (อางถึงในรังสฤษฎิ์  บุญชลอ, 2541) นายหยิบ   ณ  นคร ไดให

สัมภาษณในนิตยสารลีลาศฉบับที่สอง เดือนกันยายน พ.ศ.2521 วาจากบันทึกของแหมมแอนนาเลาวาใน
เมืองไทยมีคนเตนรําเปน ตั้งแตสมัยรัชกาลที่ส่ีแลวและคนที่เปนนักเตนรําคนแรกนั้น ก็คือ พระบาท
สมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัวรัชกาลที่ส่ีนั่นเอง ในสมัยรัชกาลที่หาและรัชกาลที่หกมีการเตนรําบางแลว
ทุกปที่มีงานเฉลิมพระชนมพรรษาโดยจะมีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวเปนองคประธานซึ่งจะจัดกันที่
พระที่นั่งจักรีมหาปราสาท หรือสวนใดสวนหนึ่งในเขตพระราชฐาน ซ่ึงคณะทูตตาง ๆ ก็จะมาเขาเฝาดวย
ในวันนั้น แตสวนใหญที่เตนก็มักจะเปนจังหวะวอลซอยางเดียว  ตอมาในป  พ.ศ.2475 ไดมีการจัดตั้ง
สมาคมเตนรําสมัครเลนขึ้นมีพระองคเจาวรวรรณไวทยากร วรวรรณ  เปนนายกสมาคม และนายหยิบ ณ 
นครเปนเลขาธิการสมาคม ตอมาเมื่อสมาชิกมากขึ้นจึงจัดงานลีลาศขึ้นที่สมาคมคณะราษฎร ซ่ึงพระยา
พหลพลพยุหเสนา เปนหัวหนาคณะราษฎรเมื่อเสร็จงานราชการจะมีงานเลี้ยงฉลองที่วังสราญรมยจาก
นั้นก็มีการลีลาศกันบอยคร้ัง จึงมีการแขงขันกันเกิดขึ้นเปนครั้งแรกที่วังสราญรมยนั่นเองโดยมีพลเรือตรี
เฉียบ แสงชูโต  กับคุณประนอม  สุขุม เปนแชมเปยนคูแรกของประเทศไทย  

 
         ประพันธศิริ  ไชยชนะใหญ (2527) ไดกลาวถึงวิวัฒนาการของการลีลาศในประเทศไทยวา ไมมี
หลักฐานแนนอนวาเริ่มขึ้นในสมัยใด แตในสมัยรัชกาลที่เจ็ดมีนักลีลาศชาวไทยชนะเลิศการแขงขันที่
ประเทศอังกฤษ เมื่อกลับมาจึงไดจัดตั้งสมาคมเตนรําสมัครเลนขึ้น ซ่ึงไดเปลี่ยนเปนสมาคมลีลาศแหง
ประเทศไทย ซ่ึงในป พ.ศ.2476 พระองคเจาวรรณไวทยากร วรวรรณ จึงไดบัญญัติคําวา "ลีลาศ" ข้ึนมาใช
เปนครั้งแรกแทนคําวา "เตนรํา" กันเรื่อยมา ในวันที่ 16 ตุลาคม พ.ศ.2491 สภาวัฒนธรรมไดกอตั้ง
สมาคมลีลาศขึ้นอยางเปนทางการโดยมี หลวงประพันธ ไพรชัภาค  เลขาธิการสภาวัฒนธรรม เปนผูเปดและ
มีหลวงประกอบนิติสารเปนนายกสมาคม โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมการลีลาศใหมีแบบแผนผดุงไว
ซ่ึงวัฒนธรรมและมารยาทในการเขาสังคม การลีลาศไดรับความนิยมจากคนไทยมากขึ้น มีการจัดแสดง
และการจัดการแขงขัน มีสถานที่สอนลีลาศเพิ่มจํานวนมากขึ้น ประชาชนใหความสนใจลีลาศเพิ่มขึ้น มี
การตั้งสมาคมครูลีลาศสงนักลีลาศไปแขงขันยังตางประเทศและไดจัดการแขงขันลีลาศนานาชาติขึ้นใน
ประเทศไทย ตอมาสมาคมเตนรํา     สมัครเลนก็สลายตัวไปจนกระทั่งป พ.ศ.2535 จึงไดจัดตั้งสมาคม



 23

ลีลาศสมัครเลน (ประเทศไทย) ขึ้น โดยมีนายจรัญ เจียรวนนท เปนนายกสมาคมและในป พ.ศ.2542 จึง
ไดเปล่ียนเปนสมาคมกีฬาลีลาศแหงประเทศไทย มีวัตถุประสงคหลัก ส่ีขอ คือ  
         1.  สนับสนุนและสงเสริมการออกกําลังกายดวยกีฬาลีลาศที่ถูกตอง  
         2.  จัดสอน อบรมกีฬาลีลาศที่ทันสมัยแกสมาชิก  
         3.  จัดการแขงขันลีลาศ  
         4.  คัดเลือกตัวนักกีฬาตัวแทนประเทศไทยเขาแขงขันในระดับนานาชาติ  
         ปจจุบันนี้วิชาลีลาศไดรับความสนใจจากประชาชนเปนอยางมากและรัฐบาลไดเห็นความสําคัญ
ของการลีลาศ จึงไดบรรจุวิชานี้ไวในหลักสูตรระดับอุดมศึกษาในสถาบันตางๆ คือ  
         1.  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย คณะครุศาสตร วิชาเอกพลศึกษา หลักสูตร ส่ีป  
         2.  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ คณะพลศึกษา หลักสูตร ส่ีป และ สองป  
         3.  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร คณะศึกษาศาสตร วิชาเอกพลศึกษา หลักสูตรสี่ป และ สองป  
         4.  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร คณะศึกษาศาสตร วิชาเอกพลศึกษา หลักสูตรสองป  
         5.  มหาวิทยาลัยรามคําแหง คณะศึกษาศาสตร วิชาเอกพลศึกษา หลักสูตรสี่ป  
         6.  มหาวิทยาลัยขอนแกน คณะศึกษาศาสตร วิชาเอกพลศึกษา หลักสูตร สองป  
         7.  วิทยาลัยพลศึกษา วิชาเอกพลศึกษา และวิชาเอกสุขศึกษา หลักสูตร ส่ี ป และ สอง ป  
         8.  สถาบันราชภัฏวิชาเอกพลศึกษา ระดับปริญญาตรี หลักสูตร  ส่ีป และสองป  
         จากหลักสูตรดังกลาวแสดงใหเห็นวา วิชาลีลาศไดจัดใหมีการเรียนการสอนในระดับ     อุดม
ศึกษาอยางกวางขวาง เพื่อจะไดออกกําลังกายพรอมกับไดเรียนรูมารยาทในการเขาสังคมไปดวย นิสิตนัก
ศึกษาจะไดความรูในระดับที่สามารถเตนรําในงานสังคมที่จัดขึ้นไดทั่วถึงกัน  
          
             5.    ประเภทและลักษณะทาทางของการลีลาศ  (กรมพลศึกษา, 2543) 
 
         ตนแบบของการลีลาศมาตรฐานสากล มาจากประเทศอังกฤษโดยไดรวบรวมการเตนรําจาก
ประเทศตาง ๆ เขามาดัดแปลงแกไข ใหเปนมาตรฐานและสามารถแบงไดสองประเภทคือ  

1. ประเภทบอลรูม มีจังหวะชา นิ่มนวล สงางาม ลําตัวตั้งตรง การกาวเดินใชการลากเทาดวยปลาย
เทาไปกับพื้น เชน จังหวะวอลซ  แทงโก เปนตน 
         จังหวะวอลซ                         มาจากประเทศอังกฤษ  
         จังหวะแทงโก                         มาจากประเทศอารเจนตินา  
         จังหวะเวียนนิสวอลซหรือควิกวอลซ          มาจากประเทศออสเตรีย  
         จังหวะสโลวฟอกซทรอท                           มาจากประเทศอัฟริกา  
         จังหวะควิกสเต็ป                       มาจากประเทศอังกฤษ 
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จังหวะวอลซ หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทบอลรูม มีจังหวะดนตรีแบบ 3/4 มีสามจังหวะ
ในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 30 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ดวยการสวิงเลื่อนไหลคลายคลื่น
ของน้ํา นุมนวล และเคลื่อนเปนวงกลมมีการสวิงแกวงไกวแบบลูกตุมนาฬิกา เพลงที่ใชซาบซึ้ง เรา
อารมณ โดยเนนในจังหวะที่หนึ่ง เร่ิมฝกขึ้นหลังจบกาวที่หนึ่ง ขึ้นตอเนื่องกาวที่สองและสามหนวงลดลง
หลังจบกาวที่สาม ความสมดุลที่ดีสัมพันธกับการเคลื่อนไหว การใชน้ําหนักจังหวะเวลาและการเคลื่อน
ไหวที่อิสระโครงสรางของทาเตนตองเปนแบบที่มีการสวิงโยกยาย นุมนวล  เคลื่อนเปนวง ซ่ึงเปนผลใหผูที่
เตนรําเคล่ือนที่ไปอยางเปนธรรมชาติ มีอิสระรวมกับการเปลี่ยนแปลงแรงโนมถวงโดยปกติแลววอลซ ควร
ประกอบดวยทาทางที่แสดงถึงวา มีการควบคุมที่ยอดเยี่ยมและเปยมไปดวยความมั่นใจ ในหลาย ๆ กฎ
เกณฑ ดนตรีจะมีความโรแมนติก ชวนฝน ละเอียดออน และเปรียบเหมือนสตรีเพศ การจับจังหวะตอง
ปลอยใหความรูสึกไวตอการรับรูจังหวะและอัตราความเร็วของดนตรีและการเตรียมพรอมที่จะเตนให
แผวเบาอยางมีขอบเขตและอิสระ การเตนเนนที่การสงเทา (Supporting Foot) ยืดขึ้น (Rising) แลว
หนวงลง (Lowering) ลดลงพื้น (Landing) บนเทาที่รับน้ําหนัก (Supporting Foot) ตามแบบฉบับของ
วอลซ ตองเกร็งยืด (Tension) และควบคุม (Control) 

 
จังหวะแทงโก  หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทบอลรูม มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4 มีจังหวะ  

ในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ  32  หองเพลงตอนาที การเคล่ือนที่ดวยความมั่นคง และนาเกรงขาม โลง
อิสระ ไมมีการสวิงและเลื่อนไหล มีการกระแทกกระทั้นเปนชวง ๆ (Staccato Action) เพลงที่ใชเคลื่อน
ไหวเฉียบขาด มีการเปล่ียนแปลงที่สับเปล่ียนอยางฉับพลันสูความสงบนิ่ง เนนจังหวะในบีทที่หนึ่งและ
สาม ความสมดุลที่ดีรวมกับการใชน้ําหนัก จังหวะเวลา และการเคลื่อนที่อิสระมีลักษณะที่สงางาม ดูนา
เกรงขามดั่งราชสีห ตองไมดูเหมือนหุนยนต ไมมีการขึ้นลงหรือหันบิดตัว (Sway) ตนขาและเขาเบียดชิด
กันเล็กนอย ขอบเทาดานในใหเก็บเขาหากัน ตลอดการเตนใหฝายหญิงยืนเบี่ยงไปทางขวาของชายและทํา
กิริยาเชื่อมั่น เยอหยิ่ง ตามแบบฉบับการเตนแทงโกเปนการเตนรําที่เปนเหมือน “ศิลปการละครและการ
ใหอารมณ” การใชเทามีความสําคัญอยางยิ่งการเคลื่อนลําตัวใหผานเทา และลีลาทาทางการกาวยางของ
โครงสรางทาเตน จะเพิ่มศักยภาพในดานการแสดงออก การใหจังหวะที่ถูกตองในรูปแบบทาเตนแสดงให
เห็นถึงความเฉียบคมและความแตกตางอยางชัดเจน                มีเอกลักษณ คือการเคลื่อนไหวของศีรษะและ
ไหล ดนตรีจะเปนทวงทํานองที่มีการสับเปลี่ยน           ทันทีทันใด จากการที่กําลังเคลื่อนไหวสูความสงบ
นิ่ง  
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2. ประเภทละตินอเมริกัน มีจังหวะคอนขางเร็ว ทวงทํานองเราใจ สนุกสนานราเริง สวนใหญ ใช 
ไหล เอว สะโพก เขา ขอเทา การกาวเดินสามารถยกเทาพนพื้นได เชน จังหวะ ชา ชา ชา  ไจวฟ เปนตน 

 
         จังหวะแซมบา                         มาจากประเทศบราซิล  
         จังหวะชา ชา ชา                      มาจากประเทศอเมริกา  
         จังหวะรุมบา                          มาจากประเทศอัฟริกา  
         จังหวะพาโซโดเบิล                     มาจากประเทศสเปน  
         จังหวะไจวฟ                          มาจากประเทศอเมริกา  
 
         จังหวะชา ชา ชา หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทละตินอเมริกัน มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4  มี 
ส่ีจังหวะในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 36 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ไปดวยความราเริง      เบิก
บานโดยปราศจากความตึงเครียดใด ๆ เปนจังหวะที่สรางบรรยากาศความรูสึกที่ขี้เลนและซุกซน    การ
เคล่ือนที่อยูคงที่ คูเตนรําเคลื่อนที่ไปในทิศทางตรงกันขาม และรวมทิศทางเดียวกัน เนนจังหวะในบีทที่
หนึ่ง การเคลื่อนไหวตามเวลา ทันทีทันใด หนักหนวงและอิสระ จุดสําคัญอยูที่ขาและเทา รวมกันกับ
กิริยาทาทางของการใชลําตัว การจัดทาเตนจะไมมีการเคลื่อนที่มากนัก จังหวะเพลงเปนจังหวะที่สนุก
สนาน ราเริง สดชื่น การไดรับการกระตุนอยางธรรมชาติเชนนี้จะไดผลลัพธที่เปนเชิงบวก แกผูที่เตนรํา  
 
        จังหวะไจวฟ หมายถึง จังหวะการเตนลีลาศประเภทละตินอเมริกัน  มีจังหวะดนตรีแบบ 4/4       มีส่ี
จังหวะในหนึ่งหองเพลง มีความเร็วประมาณ 38-41 หองเพลงตอนาที การเคลื่อนที่ไป ดวยการมจีังหวะ
การออกทาทาง เตะ และดีดสะบัด ไมเคลื่อนไปขางหนา มุงหนาไปและมา จากจุดศูนยกลางของการ
เคล่ือนไหวฉับพลันและแผวเบา เนนจังหวะในบีทที่สองและสี่ การเคลื่อนไหว ฉับพลัน แสดงถึงการใช
จังหวะผสมผสานกับความสนุกสนานและการใชพลังอยางสูง การเนนจังหวะลวนอยูที่ขาทั้งคูที่แสดงให
เห็นถึงการเตะและการดีดสะบัดปลายเทา ลักษณะของการเตนแบบเดิมใชสวนของรางกาย (Torso) และ
สวนของสะโพกมากกวา ปจจุบันจะผสมผสานการเตนทั้งสองแบบก็ได ตามความชอบของผูเตน การเคลื่อน
ที่ไปรอบ ๆ เตนเขาและเตนออกรอบจุดศูนยกลางที่เคลื่อนไหวอยู  ควรมีความสมดุลและมีการเตนที่กลม
กลืนเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มือตองจับ (Hold) กันไว  
 
         หลักสูตรซึ่งทั่วโลกยึดถือเปนมาตรฐานเดียวกันมีสองหลักสูตร ไดแก หลักสูตรของ I.S.T.D. 
“IMPERIAL SOCIETY OF TEACHER OF DANCING”(I.S.T.D.,1979) ห ลั ก สู ต ร ข อ ง  L.D.T.A 
“INTERNATIONAL DANCE TEACHERS ASSOCIATION”  ซ่ึงในแตละจังหวะของการลีลาศ  หลัก
สูตรไดจัดแบงเปนสามขั้นตอนดวยกันคือ  
         ช้ันตน ASSOCIATE หรือ BRONZE  
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         ช้ันกลาง LICENTIATE หรือ SILVER  
         ช้ันสูง FELLOW หรือ GOLD  

บุญเลิศ  กระบวนแสง (2521) ไดกลาวถึงประเภทของการลีลาศวา ลีลาศมาตรฐานแบงเปน สอง
ประเภท คือ ประเภทโมเดิรน (Modern) หรือรวมเรียกวาบอลรูม (Ballroom Dancing) มีลักษณะการ
เตนและทวงทํานองดนตรีเต็มไปดวยความออนหวาน สงางาม นิ่มนวล และเฉียบขาดลําตัวของผูเตนจะ
ตั้งตรงผึ่งผายเปนสวนใหญ เชน วอลซ (Waltz) แทงโก (Tango) เปนตน         สวนประเภทละตินอเมริ
กัน (Latin American Dancing) การเคลื่อนไหวของรางกายมีความเคลื่อนไหวคลองแคลวและปราด
เปรียวกวา สวนใหญจะใชสะโพก เอว เขา และ ขอเทาเปนสําคัญทวงทํานองเพลงก็แตกตางออกไป มีลักษณะ
เราใจ สนุกสนาน ราเริง เชน จังหวะชา ชา ชา (Cha cha cha) แซมบา (Samba) ไจวฟ (Jive) เปนตน  
 

6. การจับคูลีลาศ  
 

ประเภทบอลรูม ลักษณะของการลีลาศในปจจุบันไดถูกพัฒนาใหมีความละเอียดออนมากยิ่งขึ้น
กวาสมัยกอน เชน การจับคู (Holding) ศอกทั้งสองจะกางออกกวาง การยืนจะยืดตัวใหสูงสงา ตัวจะแนบ
ชิดกัน และจะยืนเยื้องกันเล็กนอย คือ ผูหญิงจะยืนอยูดานขวาของชาย เพื่อใหการกาวเทาของทั้งคูไมติด
ขัดหรือเหยียบกันเพื่อใหเกิดการสวิง จะตองทําใหเหมาะสมเพื่อใหเกิดการ         เคล่ือนไหวที่สงางาม
และนุมนวล ประเภทละตินอเมริกันลักษณะการจับคู (Holding) จะแตกตางจากประเภทบอลรูม ชวงขอ
ศอกที่กางออกจะแคบและโคงมนกวา ลําตัวจะไมติดกันบางครั้ง       การเตนจะตองแยกออกจากกันทาง
ดานตรงกันซาย (Open Action Position) หรือทางดานขาง   (Side by Side Position ) การกาวเทาจะใชฝ
เทาลงกอน แลวคอยถายน้ําหนักเต็มเทา (Ball Flat)           การเคลื่อนไหวของสะโพกจะเปนไปอยางนุม
นวลและสงางาม สวนมือจะพริ้วไหวไปตามการเคลื่อนไหวของลําตัวและสะโพก  สําหรับการลีลาศ
ประเภทอื่นเชน ดิสโก เบรกดานซ เปนตน จะไมคอยมีระเบียบ   แบบแผนมากนัก บางครั้งเรียกวาเปนการ
เตนรําที่อิสระเฉพาะบุคคล คือ จะเตนในลักษณะอยางไรก็ไดแตละประเภทจะเตนแตกตางกันออกไปซึ่ง
ไมเหมือนกับการลีลาศมาตรฐานสากลในปจจุบันซึ่งทุก ๆ ประเทศทั่วโลกจะลีลาศเหมือนกันและใช
หลักการเดียวกัน  
         มัวร (Moore, 1976) ไดกลาวถึงวิธีการจับคูลีลาศวา เปนส่ิงที่ผูเร่ิมหัดเรียนลีลาศใหมตองให
ความสนใจ  เพราะการจับคูที่ไมถูกตอง นอกจากจะทําใหไมสงางามแลวยังเปนอุปสรรคอยางยิ่งในการที่
จะนําหรือตามคูเตน  และจะทําใหการทรงตัวเสียไปดวย ผลเสียอีกประการหนึ่งก็คือการเหยียบเทากัน  
ฉะนั้นการจับคูใหถูกตองเปนส่ิงสําคัญมาก  โดยเฉพาะฝายชายยิ่งจะตองศึกษาถึงการจับคูใหถูกตอง
จริงๆ มิฉะนั้นจะสรางความรําคาญใหกับคูเตนเปนอยางมาก 
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สมชาย  ศุภรสมิต (2527) ไดกลาวถึง การจับคูแบบบอลรูมในจังหวะแทงโกวา การจับคูแบบ
แทงโกคอนขางจะกระชับสักหนอยและแปลกไปจากจังหวะอื่นเมื่อจับคูแลวฝายหญิงจะอยูเหล่ือมไป
ทางขวาของผูชายเล็กนอยแตระวังอยาใหมากเกินไป มือของฝายชายจะโอบลึกไปกลางแผนหลังของฝาย
หญิงมากกวาจังหวะอื่น ดังนั้นเมื่อมองดูจะเห็นลําตัวซีกขวาตั้งแตศีรษะจรดเทาเอียงลํ้ามาขางหนามาก
กวาลําตัวซีกซาย การยืนอยูในลักษณะนี้ เปนลักษณะทาทางของการจับคูและอยูในสภาพพรอมที่จะเตน
แทงโก  ในการที่จะยืนในทาบอลรูมธรรมดา แลวดึงมือซายไปงอเขาใกลตัวเขามาเล็กนอยแตขอศอกอยู
ในระดับเดิมสวนหญิงใหลดระดับขอศอกและมือขวาลงเล็กนอยเพื่อไมใหขัดกับฝายชาย สวนมือซาย
วางอยูบนตนแขนขวาของฝายชายเกือบถึงบริเวณหัวไหลและใหเลยไปทางดานหลังเล็กนอย ทอนแขน 
ตั้งแตมือมาถึงขอศอก ของทั้งชายและหญิงงอเขาหาลําตัวเล็กนอย  
  
     7.  มารยาทของการลีลาศ (กรมพลศึกษา , 2534) 
 

1. สุภาพบุรุษที่มีความประสงคตองการสุภาพสตรีโตะอื่นมาเปนคูลีลาศดวย ตองขออนุญาต 
สุภาพบุรุษที่พาสุภาพสตรีผูนั้นมาเสียกอน  เมื่อสุภาพบุรุษนั้นอนุญาตแลวจึงจะขออนุญาต
สุภาพสตรีที่จะลีลาศดวยภายหลัง  

2. คําพูดที่ใชควรจะเปนคําพูดที่สุภาพเรียบรอย แสดงกริยามารยาทที่ดีและเหมาะสม  
3. สุภาพบุรุษตองใหเกียรติสุภาพสตรีในการเดินออกฟลอรลีลาศ  โดยใหสุภาพสตรีเดินนํา

หนาเล็กนอย  หรือจะเดินพรอมกันก็ได แตถาคนแนนสุภาพบุรุษตองนําเพื่อขอทางไป
สูฟลอรลีลาศ 

4. การจับคูลีลาศควรตองทําดวยมารยาทอันละมุนละมอม  สุภาพบุรุษตองไมกอดรัดสุภาพ
สตรีจนแนนมากเกินไป  

         5.    สุภาพบุรุษตองพาคูลีลาศไปดวยจังหวะที่ถูกตอง  
         6.     ตองลีลาศดวยจังหวะที่ไมยาก หรือตองลีลาศดวยจังหวะที่ไมทําใหคูลีลาศเบื่อหนาย  

7. ตองลีลาศไปในทิศทางที่ถูกตอง คือทิศทางทวนเข็มนาฬิกาโดยไมมีการยอนกลับมาในทิศ
ทางเดิมเปนอันขาด และสุภาพบุรุษตองเปนผูนําสุภาพสตรี  

8. เมื่อทําการลีลาศจบเพลงแลวสุภาพบุรุษตองนําคูลีลาศ  ไปสงใหถึงโตะพรอมทั้งกลาว 
คําขอบคุณสุภาพสตรีและสุภาพบุรุษที่ไดขออนุญาตนําสุภาพสตรีออกลีลาศ        สุภาพ
สตรีเมื่อไดรับคําขอบคุณแลวควรจะตอบรับดวยความสุภาพ  

9. ถาเปนไปไดเมื่อสุภาพบุรุษนําสุภาพสตรีไปสงถึงโตะเรียบรอยแลวควรที่จะอยูสนทนาที่
โตะนั้นสักครู  
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10. สุภาพสตรีทานใดที่ปฏิเสธการขอลีลาศของสุภาพบุรุษในจังหวะใดแลว ไมควรที่จะรับคํา
ขอและออกลีลาศกับสุภาพบุรุษอื่นที่มาขอลีลาศในจังหวะนั้นอีกอยางเด็ดขาด เพราะจะเปน
การแสดงออกถึงความรังเกียจอยางเดนชัดจนเกินไป  

11. สุภาพบุรุษทานใดที่เตนรํา โดยการขออนุญาตสุภาพสตรีที่มากับสุภาพบุรุษทานอื่น  
ไมควรเตนติดตอกันหลายเพลงเกินไป  

         12.  สุภาพบุรุษไมควรออกลีลาศกับสุภาพสตรีในขณะที่ตัวเองกําลังมึนเมาสุรา  
13. สุภาพบุรุษและสุภาพสตรีไมควรสูบบุหร่ีหรือเคี้ยวหมากฝรั่งในขณะที่กําลังลีลาศ       
14. ไมรองเพลงในขณะที่กําลังลีลาศอยู  

         15.  เปนการไมสมควรอยางยิ่งที่สุภาพบุรุษจะไปขอลีลาศกับสุภาพสตรีคูอ่ืน  ในขณะที่คู 
       นั้นกําลังลีลาศอยูกลางฟลอร  และถาไมมีความจําเปนก็ไมควรเปลี่ยนคูลีลาศในฟลอร 
       ลีลาศเปนอยางยิ่ง  

         16. ในขณะที่กําลังลีลาศอยูไดพบเห็นคนที่รูจักกัน  เมื่อจะพูดคุยกับบุคคลนั้นก็ควรที่ตอง 
       แนะนําใหคูลีลาศของตนไดรูจักบุคคลผูนั้นดวย  
17. เปนมารยาทที่ไมดีเปนอยางมากที่ใหคูของตนสอนลวดลายใหมๆ บนฟลอร หรือมา 

หัดลีลาศบนฟลอร  
             18.  ไมเปนการสมควรอยางยิ่งที่สุภาพบุรุษจะจับคูลีลาศกับสุภาพบุรุษ หรือสุภาพสตรีกับ 

สุภาพสตรี  
         19.  ขณะลีลาศถาไปชนกับคูอ่ืนก็ควรกลาวคําขอโทษดวย  
         20.  ควรแตงกายใหถูกตองเหมาะสมกับเวลาและสถานที่  
  

8.   ความมุงหมายของการลีลาศ  
 
         1.  เพื่อใหมีทักษะในการลีลาศเบื้องตนมีหลักการและรูตําแหนงทิศทางของการลีลาศ  
         2.  เพื่อใหมีทรวดทรงการเดินที่ดี และเดินใหเขากับจังหวะเสียงเพลง  
         3.  เพื่อใหรูจักการเปนผูนําและผูตามที่ดีในการลีลาศ  
         4.  เพื่อใหมีมนุษยสัมพันธกับผูอ่ืน และรูจักการเขาสังคมกับผูอ่ืนไดดี  
         5.  เพื่อเปนการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางหมูคณะและกับตางประเทศ  
         6.  เพื่อใหไดรับความสนุกสนานเพลิดเพลินเปนการผอนคลายอารมณอันตึงเครียด  
         7.  เพื่อเปนการออกกําลังกาย  
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9.   คุณคาของการลีลาศ  
 
         1.  เปนการออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ  
         2.  เปนกิจกรรมที่สามารถเขารวมไดทั้งหญิงและชาย  
         3.  เปนกิจกรรมเสริมสรางทรวดทรงทาทางใหเกิดความสงางามและมารยาทในสังคม  
         4.  เปนการสรางความเชื่อมั่นใหแกตนเองและในหมูคณะ  

 5. ทําใหมีความรูและมีความซาบซึ้งในจังหวะดนตรี  
 

10.   ประโยชนของการลีลาศ  
 
         การเตนรําหรือการประกอบกิจกรรมเขาจังหวะ  มีประโยชนมากมายแกผูที่เขารวมและเปนที่
ยอมรับกันโดยทั่วไป  ตั้งแตสมัยกรีก โรมันโบราณ ในสมัยนั้นนักปรัชญาที่มีช่ือเสียงไดยอมรับและเล็ง
เห็นถึง  คุณประโยชนของการเตนรําเปนอยางมาก  เพราะการเตนรํากอใหเกิดประโยชนแกบุคคลและถือ
เปนกิจกรรมทางนันทนาการ พรอมที่ชวยพัฒนารักษาไวซ่ึงสุขภาพที่ดีบุคคลที่เขารวมในกิจกรรมจะได
รับประโยชนทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและวัฒนธรรม  
 
ประโยชนทางดานรางกาย  
 
         คําวา สมรรถภาพทางกาย นักสรีรวิทยา หมายถึง ระดับความปลอดภัยในการดํารงชีวิตโดยทั่ว
ไปก็คงจะหมายถึงขีดความสามารถในการทํางานของอวัยวะสวนตางๆก็เสมือนการ              ออกกําลัง
กาย นั่นเอง กิจกรรมการเคลื่อนไหวและการเตนรําเปนการออกกําลังกายควบคูกับการทํากิจกรรมของ
สังคม  ถาทําไดเสมอจะชวยทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ การไดเขารวมกิจกรรมการเตนรําอยูเสมอ
ประโยชนที่จะไดรับพอสรุปไดดังนี้คือ  
         1.    ชวยใหมีบุคลิกสงางาม และการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายดียิ่งขึ้น  

2. ชวยในการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความไมเจ็บปวย  
3. ชวยในการพัฒนาทักษะของระบบกลามเนื้อและระบบประสาท  
ศ.นพ.ดร.โจเซฟ คูล ผูเชี่ยวชาญทางการแพทยเกี่ยวกับกีฬา ไดสรุปถึงผลการทดสอบอยาง 

สมบูรณวา การลีลาศสงผลตอระบบรางกาย คือ ลดความตึงเครียดทางรางกาย มีระดับความอดทน
ความเร็ว การเคลื่อนไหวของรางกายที่คลองตัว และมีผลตอความรูสึกนึกคิด ซ่ึงเปนผลระยะสั้น     ที่
ตองมีการฝกฝนอยูเปนประจําจึงจะทําใหระบบของรางกายดังกลาวคงอยู สวนผลระยะยาวพบวา กลาม
เนื้อแข็งแรงขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือดแข็งแรงทํางานไดอยางมี     ประสิทธิภาพ 
ระบบเผาผลาญในรางกายดีขึ้น ระบบขับถายดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ      ชวยดานจิตใจ ทําให
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นอนหลับไดงายขึ้น เนื่องจากการเตนรํามีการออกกําลังที่แสดงออกทางทาทาง มีการคิดสรางสรรคใน
การเตนรํามีเสียงเพลงที่ไพเราะเลือกเสียงเพลงไดตามความชอบ จึงทําให  สงผลทางดานจิตใจดวย อาง
ถึงใน ลีลาศพัฒนาสูการแขงขัน (กรมพลศึกษา, 2543) 
 
 ประโยชนทางดานสังคม 
  
         การเตนรําเปนการเปดโอกาสในการเขาสมาคมกับคนอื่น ๆ และชวยสรางมนุษยสัมพันธบุคคล
ที่เขารวมตองมีการปรับตัวและฝกมารยาทลักษณะตาง ๆ ของสังคมไปดวยลักษณะทางสังคม เชน ความ
สุภาพ ออนโยน ความนับถือ ความรวมมือ ลักษณะดังกลาวสรางและสงเสริมได  
         ประโยชนที่จะไดรับทางสังคมมีดังนี้  

1. ทําใหมีเพื่อนและสมาชิกเพิ่มขึ้น  
2. ทําใหไดเรียนรูมารยาททางสังคม 
3.    ทําใหมีความเขาใจความซาบซึ้งในวัฒนธรรมของประเทศตาง ๆ มากขึ้น  

         4.    ทําใหทราบถึงขนบธรรมเนียม ประเพณี ของดนตรีตางๆ ที่ใชในการเตนรํา  
5. ทําใหพบปะบุคคลมากมายเรียนรูบุคคลตาง ๆ ไดเร็วและมากขึ้นในดานตาง ๆ            
       สามารถปรับปรุงตัวเองใหเขากับสังคมหมูคณะไดงายขึ้น 

  
 ประโยชนทางดานจิตใจและอารมณ  
 
         การเตนรํา เปนกิจกรรมที่ใหความสนุกสนาน ซ่ึงเปนการสงเสริมและพัฒนาดานอารมณบุคคลที่
มีความสามารถทางกลไกสูงจะมีความสุขสนุกสนาน และไดรับความสําเร็จมากกวา       การเตนรําเหมาะ
สําหรับบุคคล ทุกประเภทและทุกวัยบุคคล ที่ไมมีความกลามีบุคลิกเปนคนเก็บตัว             ก็สามารถฝก
ฝนเขารวมได โดยใชระยะเวลาไมนานนัก เพราะการเตนรําอาจใชทักษะอยางงาย ๆ และแนวทางที่ไดรับ
อาจจะนําไปประยุกตปรับปรุงแนวทางในการดํารงชีวิตไดอีกดวย  
         ประโยชนทางดานจิตใจ และอารมณมีดังนี้คือ  
         1.   พัฒนาจังหวะและแบบของการเคลื่อนไหวในการประสานงานที่ดี  
         2.   ทําใหเปนที่ยอมรับของสังคม เปนการสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองและผูอ่ืน  
         3.   ชวยในการผอนคลายความตึงเครียด  

4.  ชวยพัฒนาบุคลิกภาพใหมีความสงาเปนที่นาสนใจและนาคบหา  
5.  ชวยใหมีอารมณออนโยนซาบซึ้งสิ่งตางๆ ที่สวยงาม  
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ประโยชนทางดานวัฒนธรรม  
 

         เปนการสื่อกลางในการสรางความยอมรับ และการดํารงไวซ่ึงขนบธรรมเนียมและประเพณี วัฒน
ธรรมสงเสริมใหเกิดความรูความเขาใจในวัฒนธรรมอันดีงามของชาติ กลาวคือ คุณคาทางรางกายนั้น การ
เตนรํา เปนกิจกรรมที่ตองใชความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายซึ่งชวยสงเสริมให
เกิดการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว เปนการพัฒนาความรูทางจังหวะดนตรีและอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของเปนการ
ปรับปรุงความแข็งแรง ความวองไว  การทรงตัว และความอดทน ในดานคุณคาทางสังคมนั้น จะชวยทํา
ใหนักเรียนหรือนักศึกษาไดเขารวมในการเตนรําจะไดเรียนรูถึงการเขารวมความรับผิดชอบและรูหลัก
ปฏิบัติทางสังคม สวนคุณคาทางวัฒนธรรมการเตนรําเปนสื่อกลางใหเกิดความเขาใจในระหวางชาติและ
เคารพในวัฒนธรรมของชาติอ่ืน การเตนรําไมใชจะเปนการเรียนรูถึงการเคลื่อนไหวที่เห็นเปนเพียงภาพ
เงา แตเปนภาพที่สะทอนใหเห็นชัดเจนถึงชีวิตของแตละประเทศ เชน เครื่องแตงกาย ประเพณี ศิลปะ 
ดนตรี และตํานาน และคุณคาทางดานนันทนาการ      การเตนรําพื้นเมือง ทําใหไดรับความสนุกสนาน ชวย
ผอนคลายความตึงเครียดของอารมณ ไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญที่เหน็ดเหนื่อยจากงาน เมื่อไดเตนรําจะ
ทําใหรูสึกผอนคลายและทําใหพบเพื่อนใหมไดงาย  
         การออกกําลังกายดวยการเตนรํา ที่มีคุณคาจะเกิดขึ้นไดโดยการฝกเตนรําในความถี่      ความ
หนักที่เพียงพอและใชเวลาการฝกในแตละครั้งอยางนอย 15 นาทีขึ้นไป จึงจะกอใหเกิดประโยชนตอราง
กายซึ่งสอดคลองกับหลักการฝกซอมทั่วไปสําหรับการออกกาํลังกาย เพื่อเพิ่มสมรรถภาพดังที่ถนอมวงศ 
กฤษณเพ็ชร และเฉลิม ชัยวัชราภรณ (2540) กลาวไวในหลักการ       ออกกําลังกายที่ทําใหระบบ หัวใจ
ทํางานไดดี  มีกฏธรรมชาติในการฝก สาม ประการคือ  

1. ถารางกายทํางานจะเพิ่มกําลังและประสิทธิภาพ ถาไมทํางานจะทําใหสมรรถภาพลดลง และ
รางกายออนเพลียงาย 

2. รูปลักษณะทางกายกําหนดงาน การทํางานมีอิทธิพลตอรูปราง 
3. ถาทํางานหรือออกกําลังกายเบาเกินไปรางกายจะคอย ๆ เสื่อมลงได 
ซ่ึงในการฝกซอมจะมีปจจัยที่สําคัญคือ มีปริมาณการฝกซอมที่เหมาะสม ความบอยในการฝก 

(Frequency) ปกติควรเปน สาม - หก วัน ตอ สัปดาห ใชความหนัก (Intensity) กวาที่คนเราทํางานหรือ
ออกกําลัง และใชเวลา (Time) ในการฝกซอมครั้งละอยางนอย 15 นาทีขึ้นไป หก – แปด สัปดาห ความ
สําคัญดังที่กลาวมาแลวนั้นได สอดคลองกับจุดประสงคในการเรียนการสอนพลศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย (กระทรวงศึกษาธิการ, 2525) ที่วา  

1. ใหมทีักษะและนิสัยในการเลนกีฬาและการออกกําลังกายดวยกิจกรรมพลศึกษา เพื่อ 
ความสนุกสนานและเพื่อสุขภาพ  
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2. ใหมีคุณธรรม เชน ความมีน้ําใจนักกีฬา ความสามัคคี ความมีระเบียบวินัย               ความรับ
ผิดชอบ ความยุติธรรม และสามารถนําคุณธรรมดังกลาวนี้ไปใชในชีวิตประจําวันไดเปน
อยางดี  

3. ใหเห็นคุณคาของการกีฬา และเลนกีฬา เชน กีฬาเพื่อมิตรภาพ กีฬาเพื่อสุขภาพ กีฬาเพื่อ
ความสนุกสนาน  

4. ใหสามารถพัฒนาและรักษาสมรรถภาพทางรางกายและจิตใจดวยการออกกําลังกายและเลน
กีฬาเปนประจํา  

5. ใหสามารถใชวิจารณญาณเลือกเลนกีฬา  และออกกําลังกายตามสภาพการณ และระดับ
ความสามารถของตนเองดวยความปลอดภัย  

         6.    ใหมีความรักและนิยมในพฤติกรรมของผูเลนและผูดูกีฬาที่ดี  
         วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) ไดกลาวถึงการจําแนกจุดประสงคของวิชาพลศึกษาวา กิจกรรม  เขา
จังหวะซึ่งก็รวมถึงการเตนรําและโมเดิรนดานซนั้น มีกิจกรรมสอดคลองกับจุดประสงคของวิชาพลศึกษา
เปนอยางมาก กลาวคือ  
1.  พุทธิวิสัยหรือประชานวิสัย (Cognitive domain) จําแนกออกเปนหกระดับคือ  
         1.1  ความรู (Knowledge)  
         1.2  ความเขาใจ (Comprehension)  
         1.3  การประยุกต (Application)  
         1.4  การวิเคราะห (Analysis)  
         1.5  การสังเคราะห (Synthesis)  
         1.6  การประเมินผล (Evaluation)  
         ในการเรียนนั้น  นักเรียนเกิดความรู เชน รูความหมายของคํา กระโดด กระโดดเขยง และเกิด
ความเขาใจ สามารถจะอธิบายหรือบอกความแตกตางระหวาง กระโดด และกระโดดเขยงไดสามารถนํา
กระโดด กระโดดเขยง ประยุกตในการทําทาประกอบเพลงหรือจังหวะ นอกจากนี้ยังสามารถวิเคราะหได
วา การกระโดดเขยง คือ การกาวเทาและการกระโดดขาเดียว สามารถสังเคราะหไดโดยการคิดการเคลื่อน
ไหวเอง (Creative Dancing) และสามารถประเมินผลไดวา      การกระโดดหรือกระโดดเขยงนั้นถูก
ตองกับจังหวะ  
2.  จิตวิสัยหรือวิภาวิสัย (Affective Domain) จําแนกออกเปนหาระดับคือ  
         2.1  การรับรู (Receiving)  
         2.2  การตอบสนอง (Responding)  
         2.3  การตีคา (Valuing)  
         2.4  การจัด (Organizing)  

2.5 คุณลักษณะอันเกิดจากคานิยม หรือคานิยมในระดับสูง (Characterization  by Value or  
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Complex Value)  
         ในการเรียนนั้นจะเกิดการรับรูเชนนักเรียนเห็นความสําคัญของการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะแลว
ตอบสนองดวยการฝกซอมทักษะที่เรียนมาเห็นวาคุณคาวาไดพัฒนาทรวดทรงของตัวเอง          มีความรับ
ผิดชอบในบทบาทของตนเอง และพัฒนาทางดานความมีระเบียบวินัย การตรงตอเวลาในการฝกซอม  
         สวนทักษะวิสัยหรือจลนวิสัย (Psychomotor Domain) จําแนกเปนเจ็ดระดับซึ่งในแง        พล
ศึกษาไดแบง จลนวิสัยออกเปน ทักษะวิสัย (Skill Domain)และสมรรถภาพทางกายวิสัย (Physical 
Fitness Domain) และยังเพิ่มทางดานสังคมวิสัย (Social Domain) ซ่ึงจะกลาวเปน           จุดประสงค
ของพลศึกษา ขอที่สาม ส่ีและหาตามลําดับ  
3.  ทักษะวิสัย (Skill domain)ไดจําแนกออกเปน เจ็ดระดับคือ  
         3.1  ศัพทการเคลื่อนไหว (Movement Vocabulary)  
         3.2  การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย (Movement of Body Parts)  
         3.3  การเคลื่อนไหวของการเคลื่อนที่ (Locomotor Movements)  
         3.4  การเคลื่อนไหวประกอบวัตถุและอุปกรณ (Moving Implements and Objects)  
         3.5  กระบวนการเคลื่อนไหว (Patterns of Movements)  
         3.6  การเคลื่อนไหวกับผูอ่ืน (Moving with Others)  
         3.7  การแกปญหาในการเคลื่อนไหว (Movement Problem Solving)  
         ในการเรียนนั้น ใหนักเรียนบอกชื่อทาการเคลื่อนไหวได เชน การเคลื่อนไหวศีรษะ แขน ขา ลํา
ตัวได ตอจากนั้นใหนักเรยีนเคลื่อนไหวสวนตางๆ อยูกับที่ เชน การหมุนแขนใหเปนจังหวะจากชาไปเร็ว  
การเคลื่อนที่ในระดับต่ําจนขึ้นสูง เชน นั่ง ยืน แลวเขยงสนเทา เหยียดแขนใหเขากับจังหวะแลวจึงเคล่ือนท่ี
จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งและอาจจะใชอุปกรณบางอยางประกอบ การเคลื่อนไหว เชน การเตนโดยถือหมวก 
งอบ กระติ๊บ หรือสวิง ประกอบและจัดกระบวนการเคลื่อนไหว          เปนตอนประกอบดนตร ีสามารถ
เตนคูหรือรวมกลุมกับผูอ่ืนได และขั้นสุดทายสามารถแกไข      ขอบกพรองการเตนของตนเอง โดย
พยายามปรับปรุงใหดีขึ้น  
4.  สมรรถภาพทางกายวิสัย  (Physical Fitness Domain) ประกอบดวย  
         ก.  ความทนทาน (Endurance)  
         ข.  ความออนตัว (Flexibility)  
         ค.  ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance)  
         ง.  กําลังของกลามเนื้อ (Muscular Strength)  
         จ.  พลังของกลามเนื้อ (Power)  
         ฉ.  ความคลองตัว (Ability)  
         ช.  การทรงตัว (Balance)  
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         ซ.  ความเร็ว (Speed)  
         ฌ.  การทํางานประสานกัน (Co-ordination)  
         ญ.  เวลาตอบสนอง (Reaction Time)  
        สมรรถภาพทางกายวิสัยจําแนกออกเปนหกระดับ คือ  
         4.1  ศัพทสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Vocabulary)  
         4.2  ออกกําลังกาย (Exercising)  
         4.3  สัมฤทธิผลซ่ึงสมรรถภาพทางกาย (Achieving Physical Fitness)  
         4.4  ตั้งระบบการออกกําลังกาย (Establishing Regular Exercise Pattern)  
         4.5  ประเมินผลสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness Evaluation)  
         4.6  การแกปญหาสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Problem Solving)  
         การเรียนกิจกรรมเขาจังหวะนั้น สมรรถภาพทางกายจะพัฒนาทุกๆดานนักเรียนจะตอง      รูคํา
ศัพท เชน ความออนตัว ความคลองตัว การทรงตัว และรูจักวิธีออกกําลังกายจนกระทั่งเกิด   สัมฤทธิผล
ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย หลังจากนั้นควรเริ่มหาวิธีการที่เหมาะสมกับสภาพของตนและประเมินผลสมรรถ
ภาพทางกายของตนอยูเสมอ และปรับปรุงดัดแปลงกิจกรรมตาง ๆ  ไดดวยตนเอง 
5.  สังคมวิสัย (Social Domain)จําแนกออกเปนสี่ประเภท คือ  
         5.1  การปฏิบัติ (Conduct)  
         5.2  อารมณมั่นคง (Emotional Stability)  
         5.3  ความสัมพันธซ่ึงกันและกัน (Interpersonal Relationship)  
         5.4  การสนองความปรารถนาของตน (Self-Fulfillment)  
         ในการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะจะชวยใหผูเรียนมีพฤติกรรมที่พึงปรารถนาของสังคมสามารถ
ควบคุมอารมณ มีมนุษยสัมพันธกับผูอ่ืนและยอมรับความสามารถและเชื่อมั่นในความสามารถของตนกิจ
กรรมเขาจังหวะจะสนองจุดประสงคดานสังคมวิสัย ไดมากกวากิจกรรมพลศึกษาอื่น ๆ  ในการกําหนดโปรแกรม
การฝกเราอาจจะทําเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคทั้ง หกประการ พรอม ๆ  กัน  
     การบริหารเพื่อเพิ่มความออนตัวเปนการยืด-เหยียดกลามเนื้อและเอ็นบริเวณขอตอเพื่อเพิ่มพิกัด
ในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ จะใหประโยชนทั้งในดานความคลองตัว การปองกันขอติด อีกทั้งยัง
มีผูรายงานวาสามารถชวยรักษาโรคปวดหลัง ความเครียดจากประสาทกลามเน้ือ และอาการปวดกลาม
เนื้อไดดวย สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุนรางกาย  (Warm - Up)  และระยะคลายอุนรางกาย (Cool - Down) 
เพราะจะตองบริหารชา ๆ โดยออกแรงตานความดึงตัวกลามเนื้อและเอ็น การบริหารเพื่อเพิ่มความแข็ง
แรง อาจจะกระทําเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยทั่วไปหรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได กลามเนื้อ
บริเวณท่ีคอนขางจะออนแอและตองการการฟนฟูในคนที่ไมคอยได  ออกกําลังกาย ไดแก กลามเนื้อหนา
ทอง กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา การบริหาร เพื่อเพิ่มความ ทนทาน มีความหมายสองประการ 
ประการหนึ่ง คือ ความทนทานของกลามเนื้อ ที่จะสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานาน อีกประการหนึ่งคือ 
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ความทนทานของปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตที่ทํางานหนักได ความทนทานทั้งสองประการนี้
มีความเกี่ยวของกัน การปรับปรุงบุคลิกภาพ และการแกไขความบกพรองทางกาย สามารถกระทําไดดวย
การบริหารเมื่อความบกพรองเหลานั้นไมไดเกิดจากความพิการที่ตองการการรักษาทางแพทย ความบก
พรองที่พบบอย ๆ ที่ทําใหเสียบุคลิก เชน ทาทาง (Posture) ที่เกิดจากความเคยชิน ความอวน ความออนแอ
ของกลามเนื้อบางกลุม เปนตน เปนสิ่งที่ แกไขไดโดยการจัดโปรแกรมการบริหารใหเหมาะสมกับกลาม
เนื้อและอวัยวะสวนนั้น ๆ จะเห็นวาการออกกําลังกายแบบเตนรํานี้เปนการฝกปอด หัวใจ และหลอดเลือด
ใหทํางานไดดีขึ้นปรับตัวใหรับงานหนักไดเปนเวลานาน ๆ และนั่นคือ ผลจากการฝกพอสรุปการออก
กําลังกายแบบเตนรํานั้นจะตองทําใหหนักพอคือ หัวใจเตนเร็วขึ้นจนถึงอัตราที่เปนเปาหมาย (Target 
Heart Rate) ตองทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15 - 45 นาที ถาทําหนักมากก็ใชเวลานอย แตถาทํา
หนักนอยก็ใชเวลามาก ตองทําบอยพอคือ อยางนอยที่สุดสัปดาหละสามครั้งโดยทั่วไป สัปดาหละสามถึง
หาครั้ง            การออกกําลังกายใด ๆ ที่ไมหนักพอ ไมนานพอ และไมบอยพอ ก็จะไมเกิดผลการฝกและ
ไมถือวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่แทจริง แมการออกกําลังกายนั้นจะมีการใชออกซิเจนไปไม
นอยก็ตาม  
 
ค. หลักการออกกําลังกายสําหรับการลีลาศเพื่อสุขภาพ  
 
 กิจกรรมการออกกําลังกายดวยการลีลาศและกีฬาลีลาศ เปนการออกกําลังกายที่ดีมากประเภท
หนึ่ง ดวยเหตุผล ดังนี้ 

1. ไมมีขอจํากัดของวัย  เพราะการลีลาศมีหลายประเภท มีจังหวะการเคลื่อนไหวชา  ๆ    สําหรับ   
ผูสูงอายุและผูที่ชอบดนตรีที่มีจังหวะนุมนวล การเคลื่อนไหวที่สงางาม มีจังหวะปานกลางและมีทั้ง
จังหวะที่เคลื่อนไหววองไว สนุกสนาน สําหรับผูที่แข็งแรง กระฉับกระเฉง 

2. ไมมีขอจํากัดของสถานที่   เพราะสามารถลีลาศในที่จํากัด   แคเพียงในบานที่อยูอาศัย  
ก็เพียงพอสําหรับการออกกําลังกายดวยการลีลาศ 

3.   ไมมีขอจํากัดเรื่องสภาพอากาศ เพราะสามารถออกกําลังกายดวยการลีลาศ  ภายในอาคาร  
หรือกลางแจงก็ได 

4.    ไมมีขอจํากัดเรื่องงบประมาณ แตใหผลคุมคา  เพียงมีเครื่องเทป  และเพลงที่หาซื้อ 
ไดงาย ตามจังหวะเพลงที่ชอบ 

กิจกรรมที่เกี่ยวกับการนําลีลาศมาประยุกตใช (สุดใจ พลนารักษ, 2542) ในการปองกันโรคที่
เกิดจากสุขภาพทางกายและสุขภาพจิตในตางประเทศ เชน สหรัฐอเมริกา มีโครงการที่เรียกวา     การเตน
รําเพื่อหัวใจ “ Dance for Heart ” เปนโครงการรณรงคทั่วประเทศ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหความรวม
มือกับสมาคมแพทยโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา ในการตอสูกับโรคหัวใจในหมูคนชาวอเมริกันที่เปน
โรคหัวใจมากขึ้นทุกป มีสถิติการตายสูงขึ้นอยางตอเนื่อง ทั้งนี้การกิจกรรมที่    จัดขึ้นเพื่อการหาเงินทุน
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เพื่อสนับสนุนการวิจัย และโครงการตาง ๆ ของสมาคมแพทยโรคหัวใจแหงสหรัฐอเมริกา ซ่ึงมีองคกรที่
มีสวนสนับสนุนโครงการ“ Dance for Heart ”เปนอยางมาก คือ สมาคมลีลาศ เพื่อการออกกําลังกาย
นานาชาติ {Internation Dance – Exercise Association (IDEA)}  

 
การลีลาศเพื่อสุขภาพนั้นมีหลักสําคัญท่ีพึงปฏิบัติดังนี้  
 
        1.    หลักของความบอย ควรลีลาศเพื่อสุขภาพอยางนอยสามถึงหาครั้งตอสัปดาห  
        2.   หลักของความนาน ลีลาศเพื่อสุขภาพอยางนอย 20 นาทีขึ้นไป ซ่ึงโดยทั่วไปจะแนะนําใหออก
กําลังกายระหวาง 20-60 นาที   
         3. หลักของความหนัก ลีลาศเพื่อสุขภาพใหมีความเหนื่อย จนกระทั่งมีเหงื่อออก (Sweating) สําหรับ
หลักการทางเวชศาสตรการกีฬานั้น ความเหนื่อยที่เหมาะสมสามารถคํานวณไดโดยใชอัตรา การเตนของหัว
ใจมาเปนเกณฑ โดยคํานวณจาก 220 ลบดวย อายุปจจุบัน = อัตราการเตนหัวใจสูงสุด ดังนั้น ชวงเปาหมาย
ที่เหมาะสมคือ  
  55-65  % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด สําหรับควบคุมน้ําหนักและลดไขมัน          
       66-75 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด สําหรับเพิ่มความแข็งแรงใหแกหัวใจและหลอดเลือด  
       76-85 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด สําหรับพัฒนาสมรรถภาพทางกีฬา  
 ความหนักของการออกกําลังกายควรอยูในชวงระหวาง 40 – 85 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพการ
จับออกซิเจนสูงสุดของรางกายหรือ 55 – 90 เปอรเซ็นตของความสามารถสํารองของหัวใจ แตก็สามารถ
เปล่ียนแปลงไดตามระดับสมรรถภาพของแตละบุคคล เชน ผูที่มีสมรรถภาพทางกายต่ํา   จะตองออก
กําลังกายในระดับที่ต่ํากวาความสามารถที่คนในชวงอายุเดยีวกันที่มีสมรรถภาพทางกายดีกวาสามารถจะ
ทําได เชน ผูที่ปวยเปนโรคกระดูกและขอ โรคอวน เปนตน นอกจากนี้การเตรียมความพรอมกอนการ
ลีลาศไดแก การอบอุนรางกาย (Warm - up) การยืดกลามเนื้อ (Stretching) และหลังการลีลาศ ไดแก การ
คลายอุนรางกาย (Cool - Down) ที่เปนพื้นฐานของการออกกําลังกายดวย  
 
ลีลาศเพื่อสุขภาพและกีฬาลีลาศ 
 

การลีลาศในประเทศไทย ไพศาล  จันทรพิทักษ (2541) ไดกลาววา หลังจาก "กีฬาลีลาศ"    ไดรับการ
รับรองจากคณะกรรมการโอลิมปคสากล หรือ IOC (International Olympic Committee) อยางเปนทางการ
ไปแลว จากที่ประชุมครั้งที่ 106 ของ IOC ที่ประเทศสวิสเซอรแลนด เมื่อ วันที่  5  กันยายน 2540 ตอมา 
คณะกรรมการของการกีฬาแหงประเทศไทย หรือบอรดการกีฬาแหงประเทศไทย โดยมี           นายจุรินทร 
ลักษณะวิศิษฎ  เปนประธานคณะกรรมการ ไดมีมติเมื่อวันพุธที่ 18 กุมภาพันธ 2541 รับรอง  “กีฬาลีลาศ” 
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เปนกีฬาประเภทที่ 45 อยางเปนทางการของการกีฬาแหงประเทศไทย ซ่ึงในปจจุบันไดมีการบรรจุเขาแขงขันใน
กีฬาเยาวชนแหงชาติ และกีฬาแหงชาติ และสําหรับการแขงขันกีฬา เอเชียนเกมสนั้น      ในครั้งที่ 13 ที่ประเทศ
ไทยเปนเจาภาพก็ไดบรรจุไวเปนกีฬาสาธิตโดย ฝกซอมที่สวนลุมพินี และหองนภาลัย โรงแรมดุสิตธานี และ
ในครั้งที่ 14 ณ เมืองปูซาน ประเทศเกาหลีใต ก็จะมีการบรรจุเปนกีฬาเขาชิงเหรียญรางวัลดวย  

 
 หลักการฝกสําหรับนักกีฬา(Principle of Training) 
 
 การฝกซอมโดยทั่วไป จะตองใชความรูทางวิทยาศาสตรการกีฬา และพื้นฐานทางสรีรวิทยามา
ใชเปนอยางมาก เพื่อใหเหมาะสมกับความสามารถพื้นฐานของนักกีฬาแตละคน ซ่ึงจะทําใหการฝกซอม
เกิดผลดี มีประสิทธิภาพและเกิดผลเร็ว การฝกซอมที่ขาดหลักการและไมเหมาะสมกับสภาพของนักกีฬา
นอกจากจะไมทําใหเกิดผลดี แลวยังอาจทําใหเกิดการเสื่อมโทรมไดอีกดังนั้น หลักการฝกซอมจึงควร
ปฏิบัติ ดังนี้  (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และเฉลิม ชัยวัชราภรณ, 2540) 

1. การฝกควรเริ่มจากงานเบาไปหาหนัก เพื่อใหรางกายไดปรับตัวของระบบตาง ๆ ทางดาน 
สมรรถภาพใหเขากับสภาพการฝกที่หนักขึ้นเรื่อย ๆ และการฝกจะตองพยายามรบกวนระดับสภาวะความสม
ดุลในรางกาย (Homeostasis) กลาวคือ จะตองฝกใหเหนื่อยเพื่อใหรางกายมีการปรับ                ระบบไหล
เวียนโลหิต  ระบบหายใจ  ระบบประสาทและกลามเนื้อ  ความเปนกรดดางของของเหลวในรางกาย 

2. การฝกจะตองฝกอยางสม่ําเสมอเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินคือการฝกจะตองทําซ้ํา  ๆ  
อยูเสมอ มีความตอเนื่อง เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวใหระบบตาง ๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน 
การใชพลังงาน การระบายความรอน การปรับตัวของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

3. การฝกจะตองคํานึงถึง  หลักการปรับเพิ่มความหนักของงานการฝกซอม จะใหไดผลดีจะตอง 
ใชหลักการเพิ่มงาน เปนระยะและมีโปรแกรมที่แนนอน การเพิ่มความหนักของงาน ควรคํานึงถึงกฎการใช
และไมใช (Law of Use and Disuse) คือ  ถาเพิ่มงานนอยเกินไปก็จะไมทําให เกิดการเปลี่ยนแปลง            
การเพิ่มงานควรคํานึงถึง ความหนักของงาน ระยะเวลาของการฝก ความถี่หรือจํานวนวันที่ฝก และชนิดหรือ
ประเภทของการออกกําลังกาย  

4. การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝก ทาทาง ทักษะการเคลื่อนไหวใหเหมือนกับสภาพจริง  
เพราะจะไมมีการฝกกีฬาอ่ืน ๆ  ควบคูไปดวยยกเวนการยกน้ําหนักเพื่อใหกลามเนื้อ เกิดความแข็งแรงและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 

5. หลักการฝกในแตละวันจะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพอ อยางนอยคืนละ 6 – 8 ชั่วโมง 
และกลางวันจะตองมีเวลาพักผอนระหวางการฝกแตละครั้ง 

6. การฝกจะตองฝกตลอดป ฝกเปนประจํา   การฝกควรจะเริ่มฝกความทนทานความแข็งแรง  
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ทั่วไป และฝกทักษะเบื้องตนใน 3 เดือนแรก 3 เดือนตอมาควรฝกใหหนักขึ้น ฝกความทนทาน ความแข็ง
แรงเฉพาะ ฝกทักษะใหหนักขึ้นและเมื่อเขาสูฤดูการแขงขัน ควรฝกใหเบาลง เพื่อให   รางกายไดพักฟน 
จะไดเกิดความคลองแคลวและคงสภาพที่สมบูรณตลอดไป 

7. อาหารของนักกีฬาจะตองครบทุกประเภท  กลาวคือ  ในแตละมื้อจะตองมีโปรตีน   ไขมัน  
คารโบไฮเดรต ผัก ผลไม เกลือแร และวิตามิน แตนักกีฬาควรจะเนนอาหารประเภท คารโบไฮเดรตให
มากเปนพิเศษ ควรรับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกายไมควรรับประทานอาหารที่ไม
เคยรับประทาน 

นอกจากนี้การฝกซอมกีฬาที่จะใหประสบความสําเร็จตามเปาหมายในการแขงขันและเพื่อกอให
เกิดผลดีแกนักกีฬาอยางสูงสุด ผูฝกสอนควรคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของกับการฝกซอมซ่ึงประกอบดวย
ระดับสมรรถภาพเริ่มตน ความหนักของการฝก ระยะเวลาของการฝก ความถี่ของการฝก และวิธีการฝก การ
ฝกมุงใหมีสมรรถภาพทางกาย เปนการฝกเพื่อใหนักกีฬาเกิดความสมบูรณ      แข็งแรงอยางเหมาะสมกับ
ประเภทกีฬานั้น ๆ  โดยเริ่มจากการฝกสมรรถภาพทางกายพื้นฐานทั่ว ๆ  ไปกอนไดแก การฝกสมรรถภาพดาน
ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต เชน การใหนักกีฬาวิ่งระยะทางไกล ๆ ชา ๆ ไม
เนนความเร็วแตมุงทางดานความทนทาน เพื่อพัฒนาสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุด ซ่ึงถือเปน
เกณฑบอกความอดทนทั่วไป จากนั้นจึงเปนขั้นของการฝกสมรรถภาพเฉพาะของกีฬา (Special 
Physical Fitness) ซ่ึงในนักกีฬาแตละประเภทก็จะมีคุณสมบัติของสมรรถภาพทางกายเฉพาะที่แตกตางกัน
ออกไป กลาวคือ นักกีฬาเตนรําก็จะมีสมรรถภาพทางกาย    แตกตางจากนักกีฬาฟุตบอล และนักกรีฑา ในการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายเฉพาะจะตองมีการฝกนอกเหนือจากสมรรถภาพทางกายทั่ว ๆ  ไป เชน นัก
ฟุตบอลตองฝกกําลังขา ไหล ลําตัว เปนตน กีฬาบางประเภท ตองการแรงของกลามเนื้อมาก แตตองการ
ความทนทานนอย บางประเภทไมตองการใชแรงมากนัก และบางประเภทตองการสมรรถภาพหลายดาน 
 
หลักของการออกแบบความหนักในการฝก 
 

ตองใชอัตราการเตนของหัวใจ หรือกิจกรรมที่สามารถวัดการใชพลังงานไดอยางแนนอนมาเปน
การกําหนด อาจใชคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมาชวยในการทํานาย ซ่ึงจะชวยใหสามารถควบ
คุมดูแลความหนักของการออกกําลังกายใหอยูในชวงที่กําหนดไวได ซ่ึงจะตอง        ออกกําลังกาย
ประมาณ 15 – 60 นาที ความหนักของการออกกําลังกายควรใหอยูในชวงระหวาง     40 – 85 % ของ
ความสามารถสํารองของหัวใจ แตก็สามารถเปลี่ยนแปลงไดตามระดับสมรรถภาพ สมรรถภาพต่ําทํางาน
ไดนอยกวาผูที่มีสมรรถภาพทางกายสูง เชน ผูที่เปนโรคกระดูกและขอ โรคอวน เปนตน เมื่อการฝกถูก
กําหนดไวที่ 70 เปอรเซ็นตของความสามารถสงูสุด ก็จะสามารถออกกําลังกายสูงหรือต่ํากวาชวงนี้ไดอีก 
10 เปอรเซ็นต ซ่ึงถือเปนชวงความหนักของการฝก จะทําใหการฝกได ผลดี และสามารถรักษาระดับ
ความสามารถสูงสุดไวได (Kenny, 1995) 



 39

         อยางไรก็ตามการออกกําลังกายที่ไมหนักจนถึงขั้นแอโรบิก แมจะไมเกิดผลจากการฝก   อยาง
สมบูรณ แตก็ยังเปนผลดีตอรางกายโดยทั่ว ๆ ไปและดีกวาการไมออกกําลังกายอยางแนนอน   ผูที่ออก
กําลังกายทุกคนควรจะทราบวาตนกําลังทําอะไรอยู และการกระทํานั้นมีผลดีตอรางกายมากนอยเพียงใด 
การเริ่มตนออกกําลังกาย ควรหาอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเสียกอนจากนั้น นํามาคิดหารอยละของอัตรา
เตนของหัวใจสูงสุดในการคํานวณนั้น ตองคํานึงถึงอายุและความแข็งแรงพื้นฐานของบุคคลนั้น สูตรที่
งายและใชกันคอนขางแพรหลายคือ สูตรของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาของอเมริกา (American College 
of Sport Medicine อางถึงใน ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2540) ซ่ึงหาโดยเอาอายุของบุคคลนั้น ลบออกจาก 
220 ไดเทาใดใหถือวาเปนอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคลนั้น 
 ตัวอยาง    อายุ 20 ป อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด                    = 220-20  
               = 200 คร้ัง/นาที  
              อายุ 17 ป อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  = 220-17  
               =  203 คร้ัง/นาที  
         จากนั้นก็เอารอยละ 60-90 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดนี้มาเปน อัตราการเตนของหัวใจที่
เปนเปาหมาย การที่สูตรนี้ใหรอยละไวกวางมากคือ รอยละ 60-90 ทั้งนี้ก็เพื่อความปลอดภัยเพราะพื้น
ฐาน ความแข็งแรงแตละคนไมเทากัน แตโดยท่ัวๆ ไปแลวนิยมที่จะใชรอยละ 65-80 มากกวาโดยถือวา
รอยละ 60 นั้นนอยไป สวนรอยละ 90 ก็มากไป รอยละ 65-80 จึงถือวาอยูในขอบเขตที่ปลอดภัยแตก็ไดผลดี
ดวยคือ ทําแลวเกิดผลจากการฝกอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายรอยละ 65-80 ของอัตราการเตนของหัว
ใจสูงสุดถือวาเปนอัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมาย สําหรับวิธีคิดทําไดดังนี้   
ตัวอยาง  ผูที่อายุ 17 ป อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด                   =  220-17  

            =   203 คร้ัง/นาที  
         รอยละ 65 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  =   203x0.65  
               =   132 คร้ัง/นาที  
         รอยละ 80 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  =    203x0.80  
               =    162 คร้ัง/นาที  
         ดังนั้น อัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายของคนที่อายุ 17 ป จะอยูในขอบเขตหรืออยู
ระหวาง 132-162 คร้ัง/นาที  
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

งานวิจัยภายในประเทศ 
 
ธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2525) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกเตนรําที่มีตอเวลาปฏิกิริยา         การ

วิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกเตนรําที่มีตอเวลาปฏิกิริยา กลุมตัวอยางเปน           นักศึกษา
ชาย และหญิงจากวิทยาลัยครูพระนคร ซ่ึงเตนรําไมเปนและมีอายุระหวาง 18 – 30 ป จํานวน       60 คน ชาย 
30 คนหญิง 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปนหกกลุม ๆ  ละ 10 คน ใหแตละกลุมมีเวลาปฏิกิริยาเทากัน  ผลการ
วิจัยพบวา 
         1.การฝกเตนรํามผีลตอเวลาปฏิกิริยาดังนี้ 

1.1 กลุมฝกเตนรําชายจังหวะบีกิน มีเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสงหลังฝก พัฒนาดีขึ้นกวา
กอนฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และเวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอเสียง และเวลาปฏิกิริยา
ของเทาที่มีตอแสง ภายหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

1.2 กลุมฝกเตนรําหญิงจังหวะบีกิน เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสงและเสียงภายหลังการฝก
พัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

1.3 กลุมฝกเตนรําชายจังหวะ ชา ชา ชา เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง เวลาปฏกิิริยาของเทาที่มี
ตอเสียง ภายหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.4 กลุมฝกเตนรําหญิงจังหวะชา ชา ชา เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่
มีตอเสียง ภายหลังการฝกพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

2. กลุมที่ฝกเตนราํและกลุมที่ไมฝกเตนรํา มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มีตอแสงและ 
เสียงหลังจากการฝกแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
สุมาลี เพชรศิริ (2527) ไดสรางแบบประเมินคาความสามารถทางกิจกรรมเขาจังหวะสําหรับนัก

ศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา แบบประเมินคาความสามารถมีองคประกอบสามประการคือความสามารถใน
การเตนรํา บุคลิกภาพในการเตนรํา และทศันคติในการเรียนวิชากิจกรรมเขาจังหวะ แบบประเมินเปนแบบ
มาตราสวนประเมินคามีทั้งสิ้น 35 ขอ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปน       นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพ ช้ันปที่1 ปการศึกษา 2526จํานวน 105 คนไดผลการวิจัยดังนี้ 

1. คาความเชื่อมั่นของแบบประเมินโดยใชสัมประสิทธิ์แอลฟา พบวา คาความเชื่อมั่นของแบบ
ประเมิน ตอนที่หนึ่ง,สอง,สาม และรวมทั้งฉบับ เทากับ 0.930, 0.887, 0.890 และ 0.950 
ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาแบบประเมินที่สรางขึ้นมีความเชื่อ
มั่นสูงอยูในระดับสูง 
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2. ความเที่ยงตรงของแบบประเมิน โดยใชสัมประสิทธสหสัมพันธของเพียรสัน พบวาความ
เที่ยงตรงของแบบประเมิน ตอนที่หนึ่ง สอง สามและรวมทั้งฉบับ เทากับ 0.522, 0.361 
0.522และ 0.546 ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา    แบบประเมิน
ท่ีสรางขึ้นมีความเที่ยงตรงอยูในระดับปานกลาง 

3. คาความเปนปรนัยของแบบประเมินโดยใชสัมประสิทธสหสัมพันธของเพียรสัน พบวาคา
ความเปนปรนัยของแบบประเมิน ตอนท่ีหนึ่ง สอง สามและรวมทั้งฉบับ เทากับ 0.313  
0.503  0.401 และ 0.405 ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาแบบ
ประเมินที่สรางขึ้นมีความเที่ยงตรงอยูในระดับปานกลาง 

4. คาอํานาจจําแนกรายขอแบบประเมิน โดยใชวิธีการแจกแจงความถี่ พบวา คาอํานาจจําแนก
รายขอของแบบประเมินมีคาตั้งแต 1.969 ถึง 12.443 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงวาแบบประเมินที่สรางขึ้นมีคาอํานาจจําแนกรายขออยูในระดับสูง 

 
ดารณี นวพันธ (2528) ไดสรางแบบประเมินคาความสามารถทางลีลาศสําหรับนักศึกษาระดับ

อุดมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางแบบประเมินคาความสามารถทางลีลาศระดับอุดมศึกษา 
แบบประเมินเปนแบบมาตราสวนประเมินคา มีจํานวน 16 ขอ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนัก
ศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดชลบุรีที่ผานการเรียนวิชาลีลาศมาแลวใน              ปการศึกษา 2528 
จํานวน 100 คน ผลการวิจัยพบวา 

1. คาความเที่ยงตรงตามเนื้อหาของแบบประเมินโดยใชบุคคลประเมินคา มีคาดัชนีความสอด
คลองกับพฤติกรรม(IC)ระหวาง 0.8 – 1.0 

2. คาความเที่ยงตรงตามโครงสราง จากคะแนนรวมผูประเมินทั้งฉบับกับคะแนนเฉพาะขอ
นั้นๆ มีคาความเที่ยงตรงทั้ง 16 ขอระหวาง .3837 - .8550 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 

3. คาความเชื่อมั่นของแบบประเมิน โดยสัมประสิทธิ์แอลฟา พบวา คาความเชื่อมั่นของแบบ
ประเมินเทากับ .0886อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

4. คาความเปนปรนัยของแบบประเมิน โดยผูประเมินสามคน คํานวณคาสัมประสิทธิ์             สห
สัมพันธ  มีคา .45  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

5. คาอํานาจจําแนกรายขอของแบบประเมิน โดยวิธีแจกแจงพบวา มีคาอํานาจจําแนกรายขอ
ของแบบประเมินระหวา 4.286 – 14.50 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
สุรียพร ภูศรี (2528)  ไดศึกษาเปรียบเทียบความสามารถทางการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะ

ระหวางกลุมผูที่เปนนักกีฬากับกลุมผูที่ไมเปนนักกีฬา ซ่ึงกระทํากับกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาชาย 
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง วิชาเอกพลศึกษา และวิชาเอกสุขศึกษา ที่กําลังศึกษาอยูในวิทยาลัย
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พลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม ช้ันปที่ 1 ปการศึกษา 2528  และยังไมเคยผานการเรียนวิชา   กิจกรรมเขา
จังหวะในวิทยาลัยพลศึกษามากอนจํานวน 60 คน โดยแบงออกเปนสองกลุมคือ กลุมผูที่เปนนักกีฬา
จํานวน 30 คน และกลุมผูไมเปนนักกีฬาจํานวน 30 คน โดยใหเรียนกิจกรรมเขาจังหวะตามโปรแกรม
ของการสอนเปนเวลาแปดสัปดาห แลวทดสอบความสามารถทางการเรียน  กิจกรรมเขาจังหวะทุกสอง
สัปดาหโดยแบบประเมินคาความสามารถทางกิจกรรมเขาจังหวะสําหรับนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาและ
วิเคราะหขอมูลโดย “ ที – เทสท ”และ “เอฟ เทสท”ผลการศึกษาพบวา 

1. ผูที่เปนนักกีฬาและผูที่ไมเปนนักกีฬา มีความสามารถทางการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะภาย
หลังการเรียนของสัปดาหที่แปดไมแตกตางกัน 

2. ในระหวางกลุมกีฬาของกลุมผูที่ไมเปนนักกีฬา มีความสามารถทางการเรียนกิจกรรม  เขา
จังหวะภายหลังการเรียนของสัปดาหที่แปดไมแตกตางกัน 

3. กลุมผูที่เปนนักกีฬา มีความสามารถทางการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะระหวางสัปดาหที่สอง
กับสี่ สองกับหก และสองกับแปดแตกตางกัน ในความกาวหนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .001 สวนสัปดาหที่ส่ีกับหก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. กลุมผูที่ไมเปนนักกีฬามีความสามารถทางการเรียนกิจกรรมเขาจังหวะ ระหวางสัปดาหที่
สองกับส่ี  สองกับหก สองกับแปด และสี่กับแปด แตกตางกันในแงความกาวหนา    อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สวนสัปดาหที่หกกับแปด แตกตางกันอยางมี   นัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

 
จิตติพร ไพรรัช (2531) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิในการเรียนลีลาศประเภท    ละติ

นอเมริกันและประเภทบอลรูมระหวางนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษานักศึกษาวิชาเอกดนตรี-นาฏศิลป และนัก
ศึกษาวิชาเอกอื่นในสหวิทยาลัยอีสานเหนือมหาสารคาม กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา        ชาย-หญิง กําลัง
ศึกษาอยูในสหวิทยาลัยอีสานเหนือ มหาสารคาม ปการศึกษา 2530 ซ่ึงยังไมเคยผานการเรียนวิชาลีลาศ
มากอนจํานวน 60 คน เปนชาย 30 คน หญิง 30 คน ประกอบดวยสาม กลุมวิชาเอกคือ วิชาเอกพลศึกษา 
วิชาเอกดนตรี – นาฏศิลป และวิชาเอกอื่น กลุมละ 20 คน ชาย 10 คน หญิง 10 คน ซ่ึงไดมาดวยวิธีการ
สุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage random sampling) โดยใหเรียนลีลาศตามโครงการสอน 48 คาบ
เรียน แลวทดสอบความสามารถในการเรียนลีลาศภายหลังการเรียนโดยใชเครื่องมือ คือ แบบประเมินคา
ความสามารถลีลาศของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา และวิเคราะห   ขอมูลโดย “ เอฟ เทสท ” ผลการศึกษา
พบวา 
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1. นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา วิชาเอกดนตรี – นาฏศิลป และวิชาเอกอื่นมีคะแนน           ผล
สัมฤทธิ์ในการเรียนลีลาศประเภทละตินอเมริกันแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

2. นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา วิชาเอกดนตรี – นาฏศิลป และวิชาเอกอื่นมีคะแนน          ผล
สัมฤทธิ์ในการเรียนลีลาศประเภทบอลรูมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ลลิลลา ธรรมานุชิต (2538) ไดทําการวิจัยเรื่องการสรางมาตราสวนประมาณคาความสามารถ

ทางลีลาศสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางมาตรฐาน
สวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศ สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งเปนมาตราสวน
ประมาณคาทักษะเบื้องตนของการลีลาศจํานวน 10 ขอ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2537 โรงเรียนปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี ที่ผานการเรียนวิชาลีลาศมาแลว 
จํานวน 50 คน ผลการวิจัยพบวา 

1. คาความเที่ยงตรงตามเนื้อหาของมาตราสวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศ โดยใชดุลย
พินิจของผูเชี่ยวชาญหกคน ตามวิธีของโรวิแนลลีและแฮมเปลตัน ไดคาดัชนีความสอด
คลองของขอกําหนดพฤติกรรมระหวาง .6 – 1.00 

2. คาความเชื่อมั่นของมาตราสวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศ โดยการคํานวณ      คา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน พบวาคาความเชื่อมั่นของมาตราสวนประมาณคา
ความสามารถทางลีลาศเทากับ .8539 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 

3. คาความเปนปรนัยของมาตราสวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศจากผูประเมิน     สาม
คนโดยการคํานวณคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางผูประเมินคนที่หนึ่ง 
กับคนที่สองมีคาเทากับ .7811 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

4. คาอํานาจจําแนกรายขอของมาตราสวนประมาณคาความสามารถทางลีลาศโดยใชวิธีจําแนก
แจงคาคงที่ พบวามีคาอํานาจจําแนกขอระหวาง 2.1108 – 6.8307 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 และ .05 

 
ประไพ จริตเอก (2538) ไดทําการวิจัยเรื่องการสรางแบบประมาณคาทักษะการเคลื่อนไหวเบื้อง

ตนในวิชากิจกรรมเขาจังหวะ สําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนการวิจัยคร้ังนี้มี        จุดมุงหมาย
เพื่อสรางแบบประมาณคาทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนในวิชากิจกรรมเขาจังหวะ สําหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน และสรางเกณฑปกติของทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน      ในวิชากิจกรรมเขา
จังหวะสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โดยกําหนดทักษะไวหาทักษะ   ไดแก การเดิน  การ
กระโดด  การกาว – กระโดดเขยง  การกาว – ชิด – กาว  และการกาว – กาว – กาว – กระโดดเขยง  วิธีการ
ใหคะแนนเปนแบบประมาณคา มีหาระดับ หลังจากสรางแบบประมาณคาแลวนําไปทดลองใชกับกลุมตัว
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อยางจากโรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี) เพื่อหาความเที่ยงตรง ความเปนปรนัย และความเชื่อมั่น 
สวนกลุมตัวอยางที่ใชสรางเกณฑปกติดวยการคํานวณหาคะแนนเปอรเซ็นตไทล เปนนักเรียนหญิงและ
นักเรียนชาย ในระดับมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา (สวนกลาง) กรุงเทพมหานคร 
ไดแก โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห สิงหเสนี)โรงเรียนราชประชาสมาสัย ฝายมัธยม และโรงเรียนสาย
น้ําผ้ึง ที่ผานการเรียนวิชากิจกรรมเขาจังหวะมาแลว เปนนักเรียนหญิง 100 คน และนักเรียนชาย 100 คน 
ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย 

ผลการวิจัยพบวา 
1. คาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบประมาณคา โดยใชผูเชี่ยวชาญจํานวนหาทานทําการ

ประเมิน พบวา มีคาดัชนีสอดคลองกับลักษณะพฤติกรรม (IC) ระหวาง .8 – 1.0  
2. คาความเปนปรนัยของแบบประมาณคาระหวางผูประเมินคนที่หนึ่งกับคนที่สอง,คนที่หนึ่ง

กับคนที่สาม, และคนที่สองกับคนที่สามนักเรียนหญิงมีคาเทากับ .91  .94 และ .89 นักเรียน
ชายมีคาเทากับ .94  .93 และ .86 ตามลําดับ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
สุดใจ พลนารักษ (2542) ไดทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝกลีลาศประเภทบอลรูม

กับละตินอเมริกัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดของผูสูงอายุ โดยใชกลุมตัวอยางเปนสมาชิก
ผูสูงอายุ ชายและหญิง จากสถานสงเคราะหคนชราบานบางละมุง จํานวน 20 คน ชาย 10 คนหญิง 10 คน ซ่ึง
ไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจงแบงออก เปนสองกลุม ๆ  ละ 10 คน  ชาย หาคน  หญิง หาคน โดยใหกลุมที่ 1 
ฝกลีลาศประเภทบอลรูม กลุมที่ 2 ฝกลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดย
ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ “ACSM Fitness Test” และตรวจ   สารเคมีในเลือด นําผล
สมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดมาเปรียบเทียบและวิเคราะหหาความแตกตางทางคาสถิติ 

ผลการวิจัยพบวา กอนและหลังการฝกลีลาศภายในกลุม คาเฉลี่ยสัดสวนของรางกายและความ
ดันโลหิตของทุกกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความออนตัว เวลาการ
เดินหนึ่งไมลและชีพจรขณะพักของทุกกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  ระดับ .05 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ชีพจรการเดินหนึ่งไมลความดันไดแอสโตลิคและสารเคมีใน
เลือดของบางกลุม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05                 สวนการเปรียบเทียบผล
ของการฝกลีลาศประเภทบอลรูมกับประเภทละตินอเมริกัน ที่มีตอสมรรถภาพ ทางกายและสารเคมีในเลือด 
พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 

แมคคัทเชน (Maccutchen, 1979) ไดทําการสํารวจความคิดเห็นจากผูเช่ียวชาญทางดานการ
เตนรําจํานวน 23 คนปรากฏวาผูเชี่ยวชาญทางดานการเตนรํา มีความเห็นวาสิ่งที่จําเปนสําหรับครูมากที่สุด
คือ วิธีการสอนและการประเมินผลในการสอน แตส่ิงที่เนนมากที่สุดคือความ เขาใจในตัวเด็กและการที่
ครูจะทําอยางไรจึงจะชกันําใหเด็กใชการเตนรํา เพื่อใหเกิดการพัฒนาทางดานรางกาย   จิตใจ  สังคม และ
การเปนมนุษยที่ดี 

สวนความรูทางดานการเคลื่อนไหวในการเตนรําที่จําเปนสําหรับครูก็คือในเรื่องของเวลาในการ
เตนรํา เนื้อที่ของการเตนรํา บริเวณที่รางกายตองใชเพื่อการเคลื่อนไหว เชน  ความแคบ   ความกวาง และพลัง
งานที่ใชในการเตนรํา โดยไมตองเนนเรื่องของการใชทักษะสูง ๆ แตความรูและทักษะก็มีความจําเปนตอ
การประสมประสานการเตนรําเขากับกิจกรรมตาง ๆ ของชั้นเรียน และหลักสูตรของโรงเรียนซึ่งสิ่งที่
สําคัญสําหรับครูในการสนับสนุนมโนทัศนเกี่ยวกับการเตนรําเขากับการเปนสวนหนึ่งของการศึกษาของ
เด็ก 

 
เอฟเวอรารด (Everard, 1979) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของดนตรีที่มีตอ อัตราชีพจร ความดันโลหิต 

และคะแนนการสอบปลายภาคของนักเรียนระดับมหาวิทยาลัย โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนและนัก
ศึกษาระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 254 คน ทั้งชายและหญิง อายุระหวาง 20 – 31 ป ซ่ึงคัดเลือกมาจากนัก
เรียนอาสาสมัคร ที่มีอัตราชีพจร ความดันโลหิต น้ําหนักตัว อายุ สภาพทางอารมณและคะแนนการสอบ 
(สติปญญา) ใกลเคียงกัน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนสามกลุม คือ 

กลุมทดลองที่ 1  ใหไดรับดนตรีจังหวะรอคแอนดโรลประกอบในระหวางทําขอสอบ 
กลุมทดลองที่ 2  ใหไดรับดนตรีคลาสสิคประกอบในระหวางทําขอสอบ  
กลุมควบคุม   ไมไดรับดนตรีประกอบในระหวางทําขอสอบ 
ทําการวัดอัตราชีพจร ความดันโลหิต กอนทําขอสอบ ในระหวางทําขอสอบ และหลังจากทําขอ

สอบแลว จากการศึกษาพบวา 
1. กลุมควบคุมจะมีความดันโลหิตสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญในขณะทําขอสอบ และหลังจากทํา

ขอสอบแลว อัตราชีพจรและความดันโลหิตก็ยังสงูอยู 
2. กลุมทดลองทั้งสองกลุมจะมีความดันโลหิตสูงขึ้นเล็กนอยเทานั้น แตหลังจากทําขอสอบ    

เสร็จแลวจะมีอัตราชีพจรและความดันโลหิตคงที่เทากับกอนทําขอสอบ 
3. คะแนนการสอบของกลุมทดลองทั้งสองกลุม สูงกวากลุมควบคุม 
จากการวิจัยนี้แสดงใหเห็นวาดนตรีสามารถชวยลดอาการตื่นเตนทางระบบประสาทใหอยูใน

ระดับต่ําไดขณะทําขอสอบ นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดเสนอแนะวาวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยตาง ๆ ควรใช
ดนตรีเพื่อพัฒนาทางดานอารมณและสังคมของนักศึกษาดวย 
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สมิท (Smith, 1979) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะหกสัปดาห
ของแอโรบิคดานซ และการเตนรําพื้นเมืองกับผลของโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะหกสัปดาห ที่มีตอประ
สิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตของไขมันในรางกายของ เด็กหญิงวัยรุน โดยใชเด็กหญิง 
76 คน ที่ลงทะเบียนเรียนพลศึกษา ทดสอบวิ่งบนพื้นเล่ือน (Treadmill) เพื่อวัด              ประสิทธิภาพของ
ระบบไหลเวียนโลหิต และวัดความหนาของผิวหนังเพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แบงกลุมตัวอยางออก
เปนสามกลุม คือ กลุมฝกเตนรํา  กลุมฝกวิ่งเหยาะ  และกลุมควบคุม ทําการฝกหาวันตอสัปดาห เปนเวลา
หกสัปดาห พบวา 

1. โปรแกรมการฝกแอโรบิคดานซและการเตนรําพื้นเมืองกับโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะ มีผล
ทําใหประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มมากขึ้น และมีผลทําใหเปอรเซ็นตของไข
มันในรางกายลดนอยลง 

2. ไมมีความแตกตางกันของโปรแกรมการฝกทั้งสองโปรแกรม 
 
เดอกัสแมน  (Dergusman, 1980) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการเรียนเตนรําที่มีตอสมรรถภาพ       

ของระบบไหลเวียนโลหิตและการเสริมสรางรางกายของนักศึกษาหญิง โดยใชนักศึกษาหญิง       จํานวน 
37 คน แบงเปนกลุมทดลอง 18 คน และกลุมควบคุม 19 คน และใหกลุมทดลองเรียนเตนรํา(Modern 
dance) เปนเวลา 14 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที และทําการทดสอบว่ิงบนพื้นเลื่อนเพื่อวัดความ
สามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด วัดปริมาณการหายใจแบบเปด วัดอัตราการเตนของหัวใจ และคิด
คํานวณความหนาแนนของรางกายโดยชั่งน้ําหนักในน้ํา พบวา การเรียนเตนรํามีผลตอพัฒนาการทางดาน
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และมีประโยชนตอการเสริมสรางรางกายใหนักเรียนหญิงที่ไม
คอยไดออกกําลังกายคือ ทําใหปริมาณไขมันลดลง ชวยใหคนผอมมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นและทําใหรางกาย
หนาขึ้น  

 
แชมเบอร (Chamber, 1980) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการเตนรําที่มีตอตัวแปรทางสรีรศาสตร โดย

ทําการศึกษากับผูหญิงจํานวน 62 คน ที่มีทักษะการเตนรําแบบโมเดิรนดานซ, บัลเลย และแจซ ขั้นเริ่มตน
และนักเตนรําที่ชํานาญแลว มาทําการฝกเตนรําเปนเวลา 12 สัปดาห ๆ ละสองครั้ง ๆ ละ 40 – 45 นาที และ
ในระหวางฝกนั้น ผูรับการทดลองจะไมมีการเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษาอื่น ๆ จากการศึกษา    พบวา  การ
เตนรํามีผลตอตัวแปรทางดานสรีรศาสตร ส่ีตัวแปรอยางมีนัยสําคัญ .001 คือ 

1. เปอรเซ็นตของไขมัน ที่ระดับนัยสําคัญ .001 
2. ความออนตัว ที่ระดับนัยสําคัญ .001 
3. การกระโดดสูง ที่ระดับนัยสําคัญ .001 
4. การเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต ที่ระดับนัยสําคัญ .001 
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ซ่ึงแสดงใหเห็นวา การฝกเตนรําสําหรับผูที่มีทักษะขั้นเริ่มตนจะมีผลตอตัวแปรทางดาน สมรรถ
ภาพทางสรีรศาสตรอยางมีนัยสําคัญ นอกจากนี้ผูวิจัยยังไดศึกษาโดยการเปรียบเทียบ         องคประกอบ
ของสมรรถภาพของนักเตนรําที่ชํานาญแลวกับนักกีฬาหญิงในระดับมหาวิทยาลัย     จากการทดสอบ พบ
วา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ระหวางนักเตนรําที่ชํานาญแลวกับ     นักกีฬาหญิงระดับ
มหาวิทยาลัย ทางดานตอไปนี้  สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด  ปริมาณไขมันในรางกาย  ความออน
ตัวของกลามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) และกลามเนื้อเดลทอยด (Deltoid)  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แฮมสตริง (Hamstring) และกลามเนื้อควอไตรเซป (Quadtricep)    ความแข็งแรงในการพับและเหยียด
สะโพก  ความแข็งแรงของทองและการเหยียดหลัง 

 
เคนเนดี้  (Kennedy, 1984) ไดทําการวิจัยเร่ืองการประเมินผลของแอโรบิก การเตนรํา  

และการออกกําลังกายที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผูหญิง จากโปรแกรมการฝกในแบบที่กําหนด                      ของ  
YMCAs  นิวยอรค โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนที่มีการเรียนเตนรํา  20  หองเรียน  เปนเวลา 10  สัปดาห ๆ   ละ สอง 
คร้ัง  โดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในดาน น้ําหนัก  ปริมาณไขมันในรางกาย ความออนตัวของกลาม
เนื้อ การลุกนั่ง สมรรถภาพการจับออกซิเจนของหัวใจ ผลการวิจัยพบวา ในทุกตัวแปรมีการเปลี่ยนแปลงที่ดี
ขึ้น จากงานวิจัยนี้ ทําใหทราบวาการเริ่มออกกําลังกายควรมีการออกกําลังกายที่มีการเสริมสรางกลาม
เนื้อ และควรมีการฝกเตนรําเปนประจําทุกวัน อยางนอย สองครั้งสัปดาห 
 

วอรด  (Ward, 1986)  ไดทําการวิจัยเร่ือง    ผลของการเรียนกิจกรรม ในวิชาเลือกในกลุมนักเรียนระดับ 
วิทยาลัย ที่มีตอระบบการไหลเวียนโลหิต โดยใชนักศึกษาหญิง ปที่ 1 จํานวน 40 คน แบงเปน ส่ีกลุม ๆ ละ  
10 คน กลุมที่ 1 ฝกเตนแอโรบิก  กลุมที่ 2  ฝกเตนแจส กลุมที่ 3 ฝกเตนรําแบบบอลรูม กลุมที่ 4 ฝกแรก
เกตบอล เปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละสองครั้ง ๆ ละ 40 – 45 นาที โดยมีเงื่อนไขที่ผูวิจัยกําหนดและอธิบาย
ในการฝก และทําการทดสอบ การวิ่งบนลูวิ่ง 12 นาที โดยใชแบบทดสอบของ คูเปอร กอนและหลังการฝก 
นํามาทดสอบหาคาเฉลี่ยและคา F – test และวัดซ้ําดวยคา ตูกี ที่ระดับนัยสําคัญ .05       ผลการวิจัยพบวา นัก
ศึกษาหญิงในกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกมีคาความแตกตางระหวางกลุมและมีสมรรถภาพ    ทางกายที่ดีขึ้น ที่ระดับ
นัยสําคัญ .05 

  
วัลเวอดี้ (Valverde, 1987) ไดทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบคุณคาของการเตนรําที่เปน          กิจ

กรรมนันทนาการของ นักศกึษาระดับวิทยาลัย โดยศึกษาถึงกิจกรรมการเตนรําที่มากกวาสอง  กิจกรรมที่
มีแนวโนมทําใหพฤติกรรมทางสังคมและการมีสุขภาพดีขึ้นจากการฝกเตนรํา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
ชายและหญิงระดับวิทยาลัยจํานวน 584 คน อายุ 17-28 ป ที่มีการเขารวมการเตนรําเปนประจําสม่ําเสมอ 
โดยการตอบแบบสอบถามอยางละเอียดจํานวน 90 ขอ และแยกออกเปนสองกลุมตามลักษณะกิจกรรมการ
เตนรําที่ชอบ กลุมที่ 1  กิจกรรมการเตนรําแบบตามใจชอบ การเตนรําพื้นเมือง และแบบบอลรูม กลุมที่ 2 กิจ
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กรรมการเตนรําแบบบัลเลย  แทป และแจส การวิเคราะหแยกเปนสวน ๆ  ในดานสมรรถภาพทางกาย  อายุ  และ
การ ฝกเตนรํา ผลการวิจัยพบวา จากการฝกเตนรําในรูปแบบตาง ๆ ผูที่มีกิจกรรมทางการเตนรํา มี
พัฒนาการที่ดีทางดาน  การมีสวนรวมในสังคม มีมนุษยสัมพันธ          มีสมรรถภาพทางกายและ
พัฒนาการทางดานอารมณ เปนแนวทางใหครูจัดกิจกรรมการเตนรําที่เหมาะสมกับการทําใหนักศึกษา
ชายและหญิงระดับวิทยาลัย มีสมรรถภาพทางกายและจิตใจที่ดีขึ้นรวมทั้งสามารถนําผลการวิจัยในครั้งนี้ 
มาพัฒนาการเรียนการสอนในชั้นเรียนได 

 
จากการศึกษารวบรวมเอกสารและผลการวิจัยทั้งในและตางประเทศ สรุปไดวา การเตนรํามีผล

ตอสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกเตนรําสําหรับผูที่มีทักษะขั้นเริ่มตนจะมีผลตอตัวแปรทางดานสมรรถ
ภาพทางสรีรศาสตรอยางมีนัยสําคัญ แตสมรรถภาพบางดานที่ไมเกิดการเปลี่ยนแปลงหลังการ อาจเนื่อง
มาจากตัวแปรตาง ๆ  เชน การกําหนด ความหนัก ความถี่ เวลา และโปรแกรมการฝกที่ไมเหมาะสม แต
อยางไรก็ดี การออกกําลังกายดวยการเตนรําเปนกิจกรรมหนึ่งที่มีความสําคัญที่ทําใหสมรรถภาพทางกาย
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ซ่ึงผลของการฝกนี้นอกจากจะทําใหผูฝกมีสุขภาพรางกายที่ดี มีพละกําลัง
ในการดําเนินชีวิตแลวยังสงผลถึงประโยชนในดานการมีสวนรวมในสังคม รูจักการปรับตัว และสงผล
ใหมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นอีกดวย 



บทท่ี 3 
  วิธีดําเนินการวิจัย 

 
                งานวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ  เปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริ
กัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาโดยมีตัวแปรที่ตองการศึกษาดังตอไปนี้คือ      
น้ํ าหนักของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก  แรงบีบมือ             
พลังกลามเนื้อหลัง พลังกลามเนื้อขา ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว 
ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด
ของรางกาย 
 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2544 ทั้ง
ชายและหญิง จากโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ จังหวัดนนทบุรี จํานวน 60 คน โดย
การอาสาสมัคร แลวทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมโดยผูวิจัยใชเกณฑการแบงกลุมจากการ
ทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2 MAX) แลวนําผลที่ไดมาจัดกลุม 3 กลุม แยกเปน
ชายและหญิง โดยการเรียงลําดับจากมากไปนอย ใหแตละกลุมมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   
เฉลี่ยเทา ๆ กัน โดยคัดคนที่ไดคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดที่สูงและต่ํากวาคาเฉลี่ยของ
กลุมออก ใหเหลือ 60 คน  ดังนี้ 
  กลุม 1                         กลุม 2            กลุม 3 

1             2             3 
6             5             4 

   …                …                …    
    …                                          …    … 

30             29            28 
 

 ใหทั้ง  3  กลุม สงตัวแทนชาย และหญิงมาจับฉลาก เพื่อแบงเปนกลุม  
กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม (ไมมีการฝกใดๆ )                จํานวน 20 คน (ชาย 10 คน หญิง 10 คน) 
กลุมที่ 2 ทําการฝกเตนรําประเภทละตินอเมริกัน        จํานวน 20 คน (ชาย 10 คน หญิง 10 คน) 
กลุมที่ 3 ทําการฝกเตนรําประเภทบอลรูม                     จํานวน 20 คน (ชาย 10 คน หญิง 10 คน) 
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วิธีดําเนินงานวิจัย 
 

ผูวิจัยแบงขั้นตอนในการทําวิจัยออกเปน 3 ขั้นตอน 
 

ขั้นตอนที่ 1 กอนการทดลอง   
 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อขอยืมอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายจากสํานักวิชา 

วิทยาศาสตรการกีฬา 
2. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อขอยืมอุปกรณทดสอบสมรรถภาพทางกายจากบริษัท

มาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด 
3. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยถึงผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 

จังหวัดนนทบุรี เพื่อขอความรวมมือในการใชสถานที่ทําการฝกซอมเตนรําที่ ใตอาคาร 5      
โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ จังหวัดนนทบุรี 

4. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
5. ขอหนังสือจากฝายปกครอง โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ จังหวัดนนทบุรี   

เพื่อขออนุญาตผูปกครองนักเรียนที่เขารวมเปนกลุมตัวอยางมาฝกเตนรําเวลา 15.30น.–16.10
น.ทุกวันจันทร พุธ และศุกร 

6. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับจังหวะและการสอนลีลาศ 
7. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับเครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
8. ออกแบบตารางการฝกลีลาศโดยปรึกษาผูเชี่ยวชาญจํานวน หาทาน 
9. อธิบายแจงใหทราบถึงวัตถุประสงคของการวิจัยระเบียบวิธีที่จําเปนในการทดลองแจกใบสมัคร

เขารวมการวิจัย นัดหมายวัน เวลา และสถานที่ใหผูเขารับการฝกทราบลวงหนา 
10. เตรียมเครื่องมือและอุปกรณ ณ จุดที่ทําการนัดหมาย 
11. ทําการปฐมนิเทศ อธิบายขั้นตอนและวิธีฝกใหผูเขารับการฝกทราบวาระเบียบวิธีที่จําเปนใน

การทดลองและการฝกผูฝกตองปฏิบัติตนตามที่กําหนดอยางเครงครัด  
12. ใหผูเขารับการฝกทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกลีลาศ บันทึกผลดวยแบบบันทึก     

ขอมูลสวนบุคคลโดยผูวิจัยเปนผูควบคุมการเก็บรวบรวมขอมูลและทําการควบคุมการทดลอง
ดวยตนเอง 

13. ทําการแบงกลุมตวัอยางเปน สาม กลุมโดยใชผลจากการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุดของรางกายกอนการฝกเปนเกณฑ โดยใชการจับคู (Matched Group) เพื่อกําหนดใหความ
สามารถเริ่มตนของกลุมตัวอยางเทากัน 
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14. อธิบายใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบวิธีฝกระเบียบวิธีที่จําเปนในการทดลองและใหผูฝก
ปฏิบัติตนตามที่กําหนดอยางเครงครัด  

15. ระยะเวลาของการวิจัยระหวาง เดือน พฤษภาคม 2544 – สิงหาคม 2544 
16. วัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของผูรับการทดลอง เพื่อนํากําหนดหาความหนักของงาน 

และใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (ที่ไมมีคล่ืนรบกวนกัน) แบบ โพลา แอคคิวเร็คซ พลัส 
(Polar Accurex Plus) ขณะฝกเตนรําลีลาศ เพื่อจะไดทราบความหนักของงาน 

17. หาความหนักของงานที่เหมาะสมกับผูที่ เขารับการทดลอง โดยใชสูตรในการคํานวณของ              
คารโวเนน (Karvonen Formula) คือ การหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ 

      สูตรคํานวณ THR  = [ ( MHR – RHR ) X % ] + RHR 
      โดยที่ THR  = Target  heart  rate (เปาหมายของอัตราการเตนของหัวใจที่ตองการ) 

MHR =  Maximum  heart  rate (อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) 
RHR  =  Resting heart rate (อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก) 
  %     = Target Intensity (ความหนักของงาน ที่ตองการ) 

    โดยกําหนดความหนักของงานที่ใชในการฝก คือ 55 – 75 % ของอัตราการเตนของหัวใจ 
       สูงสุด และแบงเปน สามชวง  ดังนี้  
       สัปดาหที่ 1-4 กําหนดความหนักของงาน  55% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  
       สัปดาหที่ 5-8 กําหนดความหนักของงาน  65% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  
       สัปดาหที่ 8-12 กําหนดความหนักของงาน 75% ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด  

    ทําการฝกเตนรําเปนระยะเวลา 12 สัปดาห  โดยฝกสัปดาหละสามวัน ครั้งละหนึ่งชั่วโมง
โดยฝกใหอัตราการเตนของหัวใจอยูในชวงเปาหมาย คร้ังละ 20 นาทีติดตอกัน โดยขณะที่ฝก
เตนรําจะใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (ที่ไมมีคล่ืนรบกวนกนั) โพลา แอคคิวเร็คซ พลัส 
(Polar Accurex Plus) 

18. ผูวิจัยกําหนดใหกลุมตัวอยางแตละกลุมฝกเตนรําตามโปรแกรมที่กําหนดให เปนเวลา  หนึ่ง   
ช่ัวโมง  คือ  ทําความเขาใจในทาที่ฝกกับจังหวะตาง  ๆใชเวลา 20 นาที อบอุนรางกาย (Warm Up) 10 
นาที ชวงการเตน ติดตอกัน (Work Out) 20 นาที และชวงผอนคลาย (Cool Down) 10 นาที โดยใช
สถานที่บริเวณใตอาคาร 5  โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญ จังหวัดนนทบุรี 

19. ผูวิจัยเปนผูหาจังหวะดนตรีและเปนผูฝกสอนในชั่วโมงเรียน และควบคุมการฝกตามโปรแกรม 
ดวยตัวเองเพื่อใหผูที่ไดรับการฝกมีอัตราการเตนของหัวใจอยูที่ระดับ 55 – 75 %ของอัตราการเตน 
ของหัวใจสูงสุด โดยกําหนดความเรว็ของเพลง ในแตละจังหวะใหเหมาะสม   ตามที่ไดทดสอบ 
การใชกับนักเรียนที่ไมไดเปนกลุมตัวอยางกอนที่จะนํามาฝก 

20. กลุมตัวอยางทั้งสามกลุม จะไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองเปนเวลา 6 
สัปดาหและ 12 สัปดาห โดยใชแบบทดสอบเชนเดียวกับการทดสอบ กอนการทดลอง 
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ขั้นตอนที่ 2 การทําการทดลอง   
 
 โปรแกรมการฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน และโปรแกรมการฝกเตนรําแบบบอลรูม       
เร่ิมการฝก ตั้งแตวันที่ 28 พฤษภาคม  2544 ถึง วันที่ 17 สิงหาคม  2544 รวมทั้งส้ิน  12 สัปดาห 
สัปดาหละ สาม วัน ในระหวางเวลา 15.30 - 16.30 น. โดยมีผูควบคุมการฝกทั้ง สองกลุม  
 
 กลุมที่ 1 ฝกเตนรําแบบละตินอเมริกัน ใชเวลา 40 นาที โดยมีชวงการเตนรําที่ติดตอกันนาน  

20 นาที ในวันจันทร พุธ ศุกร ชวงเวลา 15.30 – 16.10 น. (ภาคผนวก ก) 
 

 กลุมที่ 2 ฝกเตนรําแบบบอลรูม ใชเวลา 40 นาที โดยมีชวงการเตนรําที่ติดตอกันนาน  
20 นาที ในวันจันทร พุธ ศุกร ชวงเวลา 15.30 – 16.10 น. (ภาคผนวก ก) 

 
ขั้นตอนที่ 3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (ภาคผนวก ง) 
  
 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ผูเขารับการทดลองทุกคนตองไดรับการทดสอบสมรรถภาพเหมือนกัน ดังนี้ 
 
1. ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง น้ําหนักมีหนวยเปนกิโลกรัม สวนสูงมีหนวยเปนเซนติเมตร 
2. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ใหผูเขารับการทดสอบนั่งพักเปนเวลา 5 นาที แลวจึงจับชีพจร

เปนเวลา 1 นาที มีหนวยเปนจํานวนครั้งตอนาที 
3. ความดันโลหิต วัดในขณะที่นั่งพัก วัดทั้งความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic) และความ

ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic) มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
4. แรงบีบมือ วัดโดยใชเครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อแขน ยืนตัวตรง ออกแรงบีบเคร่ืองมือขางลําตัว

เต็มที่ มีหนวยเปน กิโลกรัม  
5. พลังกลามเนื้อหลังโดยใชเครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อหลัง ขาจะเหยียดตึง ขณะกมตัวเพื่อดึง

เครื่องมือ มีหนวยเปนกิโลกรัม  
6. พลังกลามเนื้อขา โดยใชเครื่องมือวัดพลังกลามเนื้อขา หลังจะเหยียดตึง แตจะผอนหัวเขาลง     

ขณะดึงเครื่องมือ มีหนวยเปนกิโลกรัม 
7. ความออนตัว วัดโดยการนั่งเหยียดเทาดันกลองเครื่องมือ แลวเหยียดแขนใหเลยปลายเทา       

วัดความยาวของปลายนิ้วที่ยาวเกินออกมาบนกลองเครื่องมือ มีหนวยเปนเซนติเมตร 
8. ความจุปอด โดยใชเครื่องมือวัดความจุปอด โดยเปาลมเขาไปในเครื่องวัด มีหนวยเปนลูกบาศก

เซนติเมตร 
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9. ความสามารถในการทรงตัว โดยใชเครื่องมือวัดการทรงตัวที่มีคานที่สมดุลกัน ผูทดสอบจะตอง
ยืนทรงตัวใหนานที่สุด มีหนวยเปนวินาที 

10. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง โดยใชเครื่องมือวัดปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง ที่มีเสียงเปน
สัญญาณ แลวกดปุมใหเร็วที่สุด มีหนวยเปนวินาที 

11. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใชเครื่องมือวัดไขมันใตผิวหนัง ส่ี ตําแหนง คือ 
1. บริเวณตนแขนดานหลัง  
2. บริเวณตนแขนดานหนา 
3. บริเวณสะบัก 
4. บริเวณสะโพก 

12. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย โดยใชการทดสอบปนจักรยานแบบออสตรานด 
13.  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาความแตกตางดวยวิธีทางสถิติ 
14.  สรุปและอภิปรายผล 
15.  ทําหนังสือขอบคุณผูใหความอนุเคราะหในการทําวิจัย 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
1. จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer ; Fitt 1200 U) 
2. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate Monitor ; Polar Accurex Plus) 
3. เครื่องวัดสวนสูงแบบมาตรฐาน (Height Scale) 
4. เครื่องชั่งน้ําหนัก (Weight Scale) 
5. เครื่องวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง (Lange Skinfold Caliper) 
6. เครื่องวัดความจุปอด (Dry Spirometer) 
7. เครื่องวัดความดันโลหิตแบบปรอท (Sphygmomanometer) 
8. เครื่องฟงเสียงหัวใจ (Stethoscope) 
9. เครื่องวัดพลังกลามเนื้อขาและหลัง (Back and Leg Dynamometer) 
10. เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 
11. เครื่องวัดความออนตัว (Sit and Reach Test) 
12. เครื่องวัดความสามารถในการทรงตัว (Balance Beam) 
13. เครื่องทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (Reaction Time Test) 
14. ตารางสําหรับเทียบคาการจับออกซิเจนสูงสุด 
15. นาฬิกาจับเวลาจํานวน สองเครื่อง 
16. เครื่องเลนเทป  จํานวน สองเครื่อง 
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17. เทปเพลงเตนรําแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน 
18. โปรแกรมการซอมเตนรําแบบบอลรูมและละตินอเมริกันซึ่งไดรับการตรวจจากผูเชี่ยวชาญ 
 
หลักการสรางโปรแกรมการฝกลีลาศ 
 
1.  ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจัย ที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
เพื่อนํามาเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมโดยพิจารณาถึงสิ่งตางๆ คือ 

1.1 ความสามารถในทักษะการลีลาศของนักเรียนมัธยมศึกษา 
1.2 ระยะเวลาของการฝกตลอดการทดลอง 
1.3 ชวงเวลาในการฝก 
1.4 จํานวนครั้งที่ฝกในแตละสัปดาห 
1.5 ความหนักของโปรแกรมในการฝกลีลาศ 
1.6 จํานวนจังหวะลีลาศประเภทบอลรูมและละตินอเมริกัน ที่ใชในการฝกลีลาศ 
1.7 ทาทางการเตนรําของแตละจังหวะที่ใชในการเตนลีลาศ 

2.   สรางโปรแกรมการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย แลวนําไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวนหา
ทานตรวจเพื่อหาขอบกพรองและใหขอเสนอแนะเพื่อนํามาแกไขใหสมบูรณ 
3.  นําโปรแกรมการฝกลีลาศเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา ไปทดลอง
ใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญ ปการศึกษา 2544 
(ที่ไมไดเปนกลุมตัวอยาง) เพื่อพิจารณาขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับทักษะการลีลาศ จังหวะดนตรี ความหนัก
ของโปรแกรมและเวลาในการฝก เปนตน 
4. นําโปรแกรมการฝกลีลาศไปใชกับกลุมตัวอยาง เพื่อทําการทดลองในงานวิจัยนี้ตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ในบันทึกขอมูลสวนบุคคล กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาหของทั้ง สาม กลุมคือ กลุมควบคุม     
กลุมฝกเตนรําละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนรําประเภบอลรูม  ซ่ึงประกอบดวย 
1.    ชื่อ – ชื่อสกุลของผูเขารับการฝก 
2. น้ําหนักของรางกาย    มีหนวยเปน กิโลกรัม 
3. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  มีหนวยเปน คร้ังตอนาที 
4. ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว มีหนวยเปน มิลลิเมตรปรอท 
5. แรงบีบมือ     มีหนวยเปน กิโลกรัม 
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6. พลังกลามเนื้อหลัง    มีหนวยเปน กิโลกรัม 
7. พลังกลามเนื้อขา    มีหนวยเปน กิโลกรัม 
8. ความออนตัว    มีหนวยเปน เซนติเมตร 
9. ความจุปอด     มีหนวยเปน ลูกบาศกเซนติเมตร 
10. ความสามารถในการทรงตัว   มีหนวยเปน วินาที 
11. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง   มีหนวยเปน วินาที 
12. ความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง  มีหนวยเปน เปอรเซ็นต 
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  มีหนวยเปน มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอนาที 
 
การวิเคราะหขอมูล 
  
 นําขอมูลที่ไดรวบรวมแลวมาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติ ดวยคอมพิวเตอรโปรแกรม
สําเร็จรูปสําหรับงานวิจัยทางสังคมศาสตร (SPSS : Statistical Package for the Social Sciences, 
Version 7.5)  โดยหาคาตาง ๆ ดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way Analysis of Variance) ของน้ําหนักของรางกาย ความดันโลหิตบีบและคลายตัวขณะพัก 
อัตราการเตนของหั วใจ  พลังกล ามเนื้ อขาและหลัง แรงบีบมือ  ความออนตัว  ความจุปอด                   
ความสามารถในการทรงตัว  ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม        
กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 12 สัปดาห โดยแยกเปนเพศชายและเพศหญิง ถาพบวา       
ตัวแปรใดมีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญ .05 นํามาวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว       
(One-way analysis of covariance) เฉพาะคาที่มีความแตกตางระหวางกลุมควบคุม กลุมละตินอเมริกัน 
และกลุมบอลรูม  กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 12 สัปดาหโดยแยกเปนเพศชายและเพศหญิง 

    2.    วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา    (One-way Analysis of Variance  
with Repeated Measurement )  ของ น้ําหนักของรางกาย  ความดันโลหิต  อัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพัก พลังกลามเนื้อขาและหลัง แรงบีบมือ ความออนตัว ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว 
ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ
รางกาย  ภายในกลุมทั้งสามกลุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห โดยแยกเปนเพศชายและเพศหญิง 
                  3.     เปรียบเทียบความแตกตาง เปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี (เอ) (Tukey’s a) ที่ระดับนัย
สําคัญ .05  



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลดานสมรรถภาพทางกายจากการฝกเตน          ละติ

นอเมริกัน การเตนบอลรูม และกลุมควบคุม (ไมมีการฝกใด ๆ) กอนการทดลอง หลังทดลอง 6 สัปดาห และ 
หลังทดลอง 12 สัปดาหของทั้งสามกลุม มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ       แลวจึงนําผลมา
วิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบ ความเรียง และแผนภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน     สามตอน ดังนี้ 

 
ตอนที่ 1   เพศชาย 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลทดสอบสมรรถ

ภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม      กอนการทดลอง 
และหลังทดลอง 12 สัปดาห และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ภายในกลุมควบคุม 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลัง
ทดลอง 12 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีตูกี (เอ)             ที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ  .05 
 

ตอนที่ 2  เพศหญิง  
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลทดสอบสมรรถ

ภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม      กอนการทดลอง 
และหลังทดลอง 12 สัปดาห และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ภายในกลุมควบคุม 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลัง
ทดลอง 12 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีตูกี (เอ)             ที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ  .05 
 

∗ ถามีตัวแปรใดมีความแตกตางอยางมีคาระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 นําผลมาวิเคราะหความ
แปรปรวนรวมทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางหลังการทดลอง 12 สัปดาห ระหวาง   กลุมควบ
คุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม ของเพศชายและเพศหญิง 

 
 ตอนที่ 3  แสดงแผนภูมิประกอบการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย  กอนการทดลอง   หลังการ
ทดลอง 6  สัปดาห และหลังทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน  และกลุมฝก
เตนบอลรูม    
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ตอนที่ 1  เพศชาย 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลทดสอบสมรรถ

ภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม      กอนการทดลอง 
และหลังทดลอง 12 สัปดาห และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ภายในกลุมควบคุม 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลัง
ทดลอง 12 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีตูกี (เอ)             ที่ระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติ  .05 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว           ของผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง ระหวาง กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศชาย 
 

กอนการทดลอง  
ตัวแปร กลุมควบคุม กลุม 

ละตินอเมริกัน 
กลุม 

บอลรูม 
F 

χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  
1. น้ําหนัก (กิโลกรัม) 55.70 8.63 56.40 8.85 67.80 18.86 2.7226 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง / นาที) 87.60 8.58 85.80 12.35 77.40 12.47 2.3302 
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 115.00 7.07 115.00 5.27 121.00 7.38 2.7227 
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) ∗ 77.00 6.75 70.00 0.00 73.00 4.83  5.3710* 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 39.00 5.44 39.90 5.69 43.30 6.65 1.4541 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 95.00 13.63 99.90 14.43 105.30 21.16 0.9458 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 115.10 20.97 120.60 17.82 121.40 21.32 0.2912 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 5.40 4.22 6.70 5.48 7.70 4.32 0.5999 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 2450.00 1231.31 2815.00 437.19 3065.00 371.22 1.5554 
10.ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 1.00 0.36 1.07 0.26 1.38 0.58 2.2234 
11.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.20 0.02 0.21 0.04 0.22 0.02 1.2068 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 20.56 4.99 19.05 3.88 23.66 6.72 1.8358 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 

 
32.65 

 
4.70 

 
30.24 

 
6.04 

 
32.77 

 
4.81 

 
0.7512 

* P <  .05 = 3.200        
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จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง ระหวางกลุม
ควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม เพศชาย เกือบทุกตัวแปรไมมีความ       แตกตางกัน 
ยกเวนความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05     
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ตารางที่  2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน                    และ
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 

หลังการทดลอง 12 
สัปดาห 

 

ตัวแปร กลุมควบคุม กลุม 
ละตินอเมริกัน 

กลุม 
บอลรูม 

F 

χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  
1. น้ําหนัก (กิโลกรัม) 56.00 7.90 55.50 7.95 66.10 18.55 2.2846 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง / นาที) 87.00 6.94 80.20 11.07 72.50 8.58 6.4588* 
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 115.00 5.27 112.00 4.22 110.00 0.00 4.1707* 
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) ∗ 75.00 5.27 70.00 0.00 65.00 7.07 6.4850* 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 38.50 5.02 42.70 5.20 48.80 8.01 6.9093* 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 91.60 12.56 108.50 14.92 120.50 17.23 9.3377* 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 105.50 25.11 130.80 18.16 132.20 22.57 4.6101* 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 3.00 4.47 6.50 3.78 9.80 3.46 8.5748* 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 2300.00 1042.97 2940.00 510.34 2985.00 437.79 2.8004 
10.ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 0.84 0.27 1.80 0.24 2.19 0.75 16.0484* 
11.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.22 0.02 0.19 0.08 0.19 0.05 1.0440 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 21.13 4.99 16.96 3.87 21.23 5.94 2.4018 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.49 4.57 35.17 6.01 35.65 4.23 1.1566 
* P <  .05 = 3.200        

จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตน        ละติ
นอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม ของเพศชาย พบวา คาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัว
ใจบีบตัวขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ∗ แรงบีบมือ พลังกลามเนื้อหลัง พลังกลาม
เนื้อขา ความออนตัว ความสามารถในการทรงตัว มีความแตกตางกันอยางมี     นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
∗ ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  นํามาวิเคราะหคาความแปรปรวนรวม หลังการทดลอง                    12  
สัปดาห 
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ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของชีพจรขณะพัก หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย  
 
แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 1052.6000 526.3000 6.4588* 
ภายในกลุม 27 2200.1000 81.4852  
รวม 29 3252.7000   
* P < .05 

จากตารางที่ 3 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.4588    มากกวา
คา เอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวา คาเฉลี่ยของชีพจร   ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
ชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ       คาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 4 

 
ตารางที่ 4 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคูโดยวิธีของตูกี 
(เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

คร้ังตอนาที 87.00 80.20 72.50 
กลุมควบคุม 87.00 - 6.80 14.50* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 80.20  - 7.70 
กลุมฝกเตนบอลรูม 72.50    - 
* P < .05 

จากตารางที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพักของเพศชาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของ
กลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยชีพจร
ขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม  (χ = 72.50 ครั้งตอนาที) ต่ํากวา กลุมควบคุม (χ  = 87.00 ครั้งตอนาที)  



 61

ตารางที่   5   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ ความดันโลหิตขณะหัว
ใจบีบตัวขณะพัก   หลังการทดลอง  12 สัปดาห  ของกลุมควบคุม  กลุมฝก เตนละตินอเมริกัน                   
และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 126.6667 63.3333 4.1707* 
ภายในกลุม 27 410.0000 15.1852  
รวม 29 536.6667   
* P < .05 

จากตารางที่ 5 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.1707     มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัว
ใจบีบตัวขณะพัก   หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ    แตกตางของคาเฉลี่ย
ที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 6 

 
ตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว     ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง 
 

คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน 
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

มิลลิเมตรปรอท 115.00 112.00 110.00 
กลุมควบคุม 115.00 - 3.00 5.00* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 112.00  - 2.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 110.00    - 
* P <  .05 

จากตารางที่ 6 แสดงคาเฉลี่ยของ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศชาย หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของกลุมฝกเตนบอลรูม        ( χ  =  
110.00  มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา กลุมควบคุม  ( χ  = 115.00  มิลลิเมตรปรอท)  
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ ความดันโลหิตขณะ
หัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศชาย  
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 9 739.3667 82.1519  
ภายในบุคคล 20 2513.3333 125.6667  
ระหวางการทดลอง 2 1052.6000 526.3000 6.4850* 
ที่เหลือ 18 1460.7333 81.1519  
รวม 29 3252.7000 112.1621  
* P < .05 

จากตารางที่ 7 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว คือ 
6.4850 มากกวา คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุม     ฝกเตน
ละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อ
ทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 8 

 
ตารางที่ 8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว   ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

มิลลิเมตรปรอท 75.00 70.00 65.00 
กลุมควบคุม 75.00  5.00 10.00* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 70.00  - 5.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 65.00    - 
* P < .05 

จากตารางที่ 8 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของเพศชาย หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม  (χ   =  65.00  
มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา  กลุมควบคุม (χ   =  75.00  มิลลิเมตรปรอท)  
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ แรงบีบมือ หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม       เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 536.4667 268.2333 6.9093* 
ภายในกลุม 27 1048.2000 38.8222  
รวม 29 1584.6667   
* P < .05 

จากตารางที่ 9 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 6.9093             มากกวา 
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของแรงบีบมือ            หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย แตก
ตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู 
โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 10 

 
ตารางที่ 10 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของแรงบีบมือ หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคู   โดยวิธีของตูกี 
(เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

กิโลกรัม 38.50 42.70 48.80 
กลุมควบคุม 38.50 - 4.20 10.30* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 42.70  - 6.10 
กลุมฝกเตนบอลรูม 48.80    - 
* P <  .05 

จากตารางที่ 10 แสดงคาเฉลี่ยของแรงบีบมือของเพศชาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของ
กลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยมี      คาเฉล่ียแรง
บีบมือ  กลุมฝกเตนบอลรูม  (χ  = 48.80 กิโลกรัม) สูงกวา กลุมควบคุม (χ  = 38.50 กิโลกรัม)  
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ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ พลังกลามเนื้อหลัง หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม       เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 4216.0667 2108.0333 9.3377* 
ภายในกลุม 27 6095.4000 225.7556  
รวม 29 10311.4667   
* P <  .05 

จากตารางที่ 11 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 9.3377  มาก
กวา คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ       พลังกลาม
เนื้อหลัง หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ    แตกตางของคาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 12 

 
ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อหลัง หลังการทดลอง   12 
สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคู      โดย
วิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

กิโลกรัม 91.60 108.50 120.50 
กลุมควบคุม 91.60 -     16.90*    28.90* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 108.50  - 12.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 120.50    - 
* P < .05 

จากตารางที่ 12 แสดงคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อหลัง ของเพศชาย หลังการทดลอง 12 
สัปดาหของกลุมควบคุมแตกตางจาก กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อหลัง กลุมฝกเตนแบบละตินอเมริกันและ                 กลุมฝกเตน
บอลรูม  (χ  = 108.50 กิโลกรัมและ 120.50  กิโลกรัม) สูงกวา กลุมควบคุม (χ  = 91.60กิโลกรัม)  
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ พลังกลามเนื้อขา      หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 4516.4667 2258.2333 4.6101* 
ภายในกลุม 27 13225.7000 489.8407  
รวม 29 17742.1667   
* P <  .05 

จากตารางที่ 13 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.6101  มากกวา 
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของ       พลังกลามเนื้อขา 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และ      กลุมฝกเตนบอลรูม 
เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ     แตกตางของคาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 14 

 
ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขา หลังการทดลอง     12 
สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคูโดยวิธี
ของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

กิโลกรัม 105.50 130.80 132.20 
กลุมควบคุม 105.50 - 25.30* 26.70* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 130.80  - 1.40 
กลุมฝกเตนบอลรูม 132.20    - 
* P < .05 

จากตารางที่ 14 แสดงคาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาของเพศชาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห
ของกลุมควบคุมแตกตางจาก กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูมอยางมี     นัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05 โดยมีคาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อขา กลุมฝกเตนแบบละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม 
(χ  = 130.80 กิโลกรัม และ132.20 กิโลกรัม) สูงกวา กลุมควบคุม ( χ  = 105.50  กิโลกรัม) 
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความออนตัว หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 231.2667 115.6333 8.5748* 
ภายในกลุม 27 364.1000 13.4852  
รวม 29 595.3667   
* P <  .05 

จากตารางที่ 15 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 8.5748  มาก
กวา คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของ      ความออน
ตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม   ฝกเตนบอลรูม 
เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 16 

 
ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความออนตัวหลังการทดลอง           12 
สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนรายคูโดยวิธี
ของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

เซนติเมตร 3.00 6.50 9.80 
กลุมควบคุม 3.00 - 3.5 6.80* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 6.50  - 3.30 
กลุมฝกเตนบอลรูม 9.80    - 
* P <  .05 

จากตารางที่ 16 แสดงคาเฉลี่ยของความออนตัวของเพศชาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05    โดยมีคาเฉล่ีย
ความออนตัว กลุมฝกเตนบอลรูม (χ  =  9.80 เซนติเมตร)   สูงกวา กลุมควบคุม (χ  = 3.00 เซนติเมตร)  



 67

ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถใน             การ
ทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
ชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 9.1518 4.5759 16.0484* 
ภายในกลุม 27 7.6985 0.2851  
รวม 29 16.8503   
* P <  .05 

จากตารางที่ 17 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 16.0484มากกวา 
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการ
ทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม 
เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 18 

 
ตารางที่ 18 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย เปนราย
คูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

วินาที 0.84 1.39 2.19 
กลุมควบคุม 0.84 - 0.55 1.35* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 1.39  - 0.80* 
กลุมฝกเตนบอลรูม 2.19    - 
* P <  .05 

จากตารางที่ 18 แสดงคาเฉล่ียของความสามารถในการทรงตัว ของเพศชาย หลังการทดลอง 
12 สัปดาหของกลุมควบคุมและกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน แตกตางจากกลุมฝกเตนบอลรูม อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว กลุมฝกเตนบอลรูม (χ  =  2.19 
วินาที) สูงกวา กลุมควบคุม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน (χ  =  0.84วินาที และ 1.39 วินาที) 
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ตารางที่ 19 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว          แบบวัด
ซํ้า กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน  กลุมควบคุม 
เพศชาย 

 
 กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  

ตัวแปร   6 สัปดาห 12 สัปดาห F 
χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  

1. น้ําหนัก (กิโลกรัม) 55.70 8.63 55.60 8.32 56.00 7.90 0.0061 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง / นาที) 87.60 8.58 86.40 8.47 87.00 6.94 0.0558 
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 115.00 7.07 115.00 5.27 115.00 5.27 0.0002 
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) 77.00 6.75 75.00 5.27 75.00 5.27 0.3956 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 39.00 5.44 39.00 5.27 38.50 5.02 0.0303 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 95.00 13.63 92.50 12.30 91.60 12.56 0.1881 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 115.10 20.97 113.50 20.55 105.50 25.11 0.5317 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 5.40 4.22 4.20 4.44 3.00 4.47 0.7506 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 2450.00 1231.31 2340.00 1087.50 2300.00 1042.97 0.0478 
10.ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 1.00 0.36 0.91 0.34 0.84 0.27 0.6151 
11.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.20 0.02 0.21 0.02 0.22 0.02 3.0348 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 20.56 4.99 20.88 5.02 21.13 4.99 0.0328 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.65 4.70 32.65 4.57 32.49 4.57 0.0038 
 P < .05  = 3.2300        
 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายทุกตัวแปร กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมควบคุม เพศชาย   ไมมีความแตก
ตางกัน  
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ตารางที่ 20 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว         แบบวัด
ซํ้า กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6  สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของภายในกลุมฝกเตน
ละตินอเมริกัน  เพศชาย 
 

 กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  
ตัวแปร   6 สัปดาห 12 สัปดาห F 

χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  
1. น้ําหนัก (กิโลกรัม) 56.40 8.85 56.40 8.34 55.50 7.95 0.0382 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง / นาที) 85.80 12.35 86.90 13.62 80.20 11.07 0.8411 
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 115.00 5.27 117.00 4.83 112.00 4.22 2.7581 
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) 70.00 0.00 70.00 0.00 70.00 0.00 0.0000 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 39.90 5.69 41.70 5.03 42.70 5.20 0.7124 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 99.90 14.43 106.60 17.23 108.50 14.92 0.8414 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 120.60 7.82 126.40 17.09 130.80 18.16 0.8361 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 6.70 5.48 6.80 3.91 6.50 3.78 0.0138 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 2815.00 437.19 2830.00 442.34 2940.00 510.34 0.2159 
10.ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 1.07 0.26 1.37 0.34 1.39 0.24 2.4179 
11.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง(วินาที) 0.21 0.04 0.24 0.07 0.19 0.08 1.1717 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 19.05 3.88 18.62 3.63 16.95 3.87 0.8487 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 30.24 6.04 36.34 11.70 35.17 6.01 1.5000 
* P < .05 =  3.2300        
 

จากตารางที่  20  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายทุกตัวแปร กอนทดลอง  หลัง
การทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน      เพศชาย ไม
มีความแตกตางกัน 

 
 
 
 
 



 70

ตารางที่ 21 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว         แบบวัด
ซํ้า กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6  สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศชาย 
 

 กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  
ตัวแปร   6 สัปดาห 12 สัปดาห F 

χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  
1. น้ําหนัก (กิโลกรัม) 67.80 18.86 67.00 8.53 66.10 8.55 0.0208 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง/นาที) 77.40 12.47 77.00 12.47 72.50 8.58 0.7390 
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 121.00 7.38 114.00 5.16 110.00 5.00 11.4658*
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) 73.00 4.83 71.00 8.76 65.00 7.07  3.4667* 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 43.30 6.65 44.00 7.83 48.80 8.01 1.5841 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 105.30 21.16 112.00 17.56 120.50 17.23 1.6533 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 121.40 21.32 132.40 22.49 132.20 22.57 0.8087 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 7.70 4.32 8.10 3.84 9.80 3.46 0.8216 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 3065.00 37.22 2910.00 425.44 2985.00 437.79 0.3318 
10.ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 1.38 0.58 2.17 0.89 2.19 0.75 3.7747* 
11.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง(วินาที) 0.22 0.02 0.19 0.02 0.19 0.05 2.7309 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 23.66 6.72 21.64 6.52 21.23 5.94 0.3963 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.77 4.81 34.96 3.99 35.65 4.23 1.1799 
* P < .05 =  3.2300        
 

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะ     หัวใจ
คลายตัวขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว ภายในกลุมฝกเตนบอลรูมเพศชาย         กอนทดลอง 
หลังการทดลอง  6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ      
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 12  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 620.0000 310.0000 11.4658* 
ภายในบุคคล 27 730.0000 27.0370  
รวม 29 1350.0000   
*P < .05  

จากตารางที่   22   แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 11.4658 
มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ       ความดัน
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก กอนทดลอง หลังทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 23 

 
ตารางที่ 23 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน      กลุมฝกเตนบอลรูม 
เพศชาย เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
6 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห 

 มิลลิเมตรปรอท 121.00 114.00 110.00 
กอนการทดลอง 121.00 - 7.00* 11.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 114.00  - 4.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 110.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 23 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศชาย ภาย
ในกลุมฝกเตนบอลรูม กอนทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 
สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลัง
การทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 114.00 มิลลิเมตรปรอท และ 110.00 
มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา  กอนการทดลอง ( χ  = 121.00 มิลลิเมตร) 
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความ
ดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 
12  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 346.6667 173.3333 3.4667* 
ภายในบุคคล 27 1350.0000 50.0000  
รวม 29 1696.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 24 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 3.4667    มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความ   ดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  กอนทดลอง หลังทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภาย
ในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 25 

 
ตารางที่ 25 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
ชาย  เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห 

มิลลิเมตรปรอท 73.00 71.00 65.00 
กอนการทดลอง 73.00 - 2.00 8.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 71.00  - 6.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 65.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 25 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก          ของเพศ
ชาย ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม กอนทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 
65.00 มิลลิลิตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ  = 73.00 มิลลิลิตรปรอท)   
 



 73

ตารางที่ 26 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความ
สามารถในการทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ภาย
ในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 4.2783 2.1392 3.7747* 
ภายในบุคคล 27 15.3014 0.5667  
รวม 29 19.5797   
*P < .05 

จากตารางที่ 26 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 3.7747           มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ  .05  แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถใน
การทรงตัว กอนทดลอง หลังทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศชาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ     แตกตางของ คาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 27 

 
ตารางที่ 27 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว  กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศชาย  เปนรายคู
โดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง   
6 สัปดาห 

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห 

วินาที 1.38 2.17 2.19 
กอนการทดลอง 1.38 - 0.79 0.81* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 2.17  - 0.02 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 2.19    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 27 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัวของเพศชาย ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม กอนการทดลอง กับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห  (χ  =  2.19 วินาที)   สูงกวา กอนการ
ทดลอง ( χ  = 1.38 วินาที) 
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ตอนที่ 2  เพศหญิง 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ของผลทดสอบสมรรถ

ภาพทางกาย ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม      กอนการทดลอง 
และหลังทดลอง 12 สัปดาห และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า ภายในกลุมควบคุม 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลัง
ทดลอง 12 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีตูกี (เอ) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ  .05 
 
ตารางที่ 28 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว   ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง 
 

กอนการทดลอง  
ตัวแปร กลุมควบคุม กลุม           

ละตินอเมริกัน 
กลุม 

บอลรูม 
F 

χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  
1. น้ําหนัก (กิโลกรัม) 49.30 12.45 47.60 5.19 47.20 5.85 0.1725 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง / นาที) 93.80 7.63 96.00 8.00 93.60 3.10 0.4037 
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 111.00 7.38 112.00 9.19 116.00 5.16 1.2685 
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) 74.00 5.16 73.00 4.83 75.00 5.27 0.3857 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 26.90 4.28 25.80 2.74 24.70 3.09 1.0254 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 58.00 20.98 48.70 13.77 55.70 7.97 1.0155 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 58.00 22.51 55.20 17.86 64.10 14.01 0.6079 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) ∗ 10.40 4.35 5.00 3.56 7.10 3.90 4.7489* 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 1500.00 422.22 1945.00 691.80 1495.00 363.97 2.4829 
10.ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 0.77 0.21 1.02 0.36 1.06 0.47 1.8338 
11.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.24 0.08 0.22 0.05 0.26 0.07 0.8292 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 30.93 3.09 29.38 6.20 32.61 3.58 1.3165 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที)   32.56 5.06 32.47 7.04 32.41 5.20 0.0012 
*P < .05  =  3.2300        
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จากตารางที่ 28 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง ระหวางกลุม
ควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกการเตนบอลรูมเพศหญิง เกือบทุกตัวแปรไมมีความแตก
ตางกัน ยกเวน ความออนตัว ซ่ึงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 29 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของ     ผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุม กลุมฝกเตน        ละตินอเม
ริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
 

หลังการทดลอง 12 สัปดาห  
ตัวแปร กลุมควบคุม กลุม           

ละตินอเมริกัน 
กลุม            

บอลรูม 
F 

χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  
1. น้ําหนัก (กิโลกรัม) 49.80 10.79 47.40 4.30 45.40 6.22 0.8387 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง / นาที) 93.00 2.71 86.00 8.76 80.40 5.93 10.0339*
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 115.00 5.27 115.00 5.27 110.00 0.00 4.5000* 
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) 74.00 5.16 68.00 6.32 66.00 5.16 5.5714* 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 26.40 4.17 30.10 4.77 29.90 3.72 2.4046 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 55.90 16.67 62.40 13.79 59.00 9.24 0.5732 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 58.40 19.63 73.10 21.03 68.50 13.95 1.6598 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) ∗ 8.20 5.18 6.20 4.61 7.80 1.87 0.6506 
9. ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 1405.00 294.82 2200.00 698.81 1690.00 404.01 6.5903* 
10.ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 0.67 0.14 1.58 0.38 1.80 0.69 16.8386*
11.ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.25 0.08 0.19 0.02 0.19 0.03 4.5857* 
12.เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 31.18 2.95 23.63 6.14 26.89 3.97 6.9127* 
13.สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที)  31.71 5.03 32.47 5.09 32.41 5.20 1.0965 
*P < .05 =  3.2300 
 

       

จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 12 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุม  กลุมฝกเตน ละติ
นอเมริกัน และกลุมฝกการเตนบอลรูมเพศหญิง พบวา คาเฉล่ียของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัวและหัวใจคลายตัวขณะพัก ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ ระดับ .05  

∗คาเฉลี่ยของความออนตัวไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 จึงไมตองนําผลมา
วิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว 
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ตารางที่ 30 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของชีพจรขณะพัก หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 797.0667 398.5333 10.0339* 
ภายในกลุม 27 1072.4000 39.7185  
รวม 29 1869.4667   
*P < .05 

จากตารางที่ 30 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 10.0339        มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ           ชีพจรขณะ
พัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม  
เพศหญิง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ียที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 31 
 
ตารางที่ 31 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห
ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี 
(เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

คร้ัง / นาที 93.00 86.00 80.40 
กลุมควบคุม 93.00 - 7.00*   12.60* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 86.00  -  5.60 
กลุมฝกเตนบอลรูม 80.40    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 31 แสดงคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพักของเพศหญิง หลังการทดลอง 12 สัปดาหของ
กลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม (χ   =  86.00  คร้ัง / 
นา ทีและ 80.40  คร้ัง / นาที)  ต่ํากวา  กลุมควบคุม (χ   =   93.00  คร้ัง / นาที) 
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ตารางที่ 32 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความดันโลหิต         ขณะ
หัวใจบีบตัวขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม
ฝกเตนบอลรูม เพศหญิง   
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 166.6667 83.3333 4.5000* 
ภายในกลุม 27 500.0000 18.5185  
รวม 29 666.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 32 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.5000  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความ ดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตน      ละตินอเมริกัน 
และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตก
ตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 33 
 
ตารางที่ 33 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว    ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

มิลลิเมตรปรอท 115.00 115.00 110.00 
กลุมควบคุม 115.00 - 0.00 5.00* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 115.00  - 5.00* 
กลุมฝกเตนบอลรูม 110.00    - 
* P > .05 

จากตารางที่ 33 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศหญิง  หลัง
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน แตกตางกลุมฝกเตนบอลรูม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก   กลุมเตน
บอลรูม  (χ  =  110.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กลุมควบคุม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน  ( χ  = 115.00 
มิลลิเมตรปรอท และ 115.00  มิลลิเมตรปรอท)  
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ตารางที่ 34 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง ความดันโลหิตขณะ    หัวใจ
คลายตัวขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศหญิง  
 แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 346.6667 173.3333 5.5714* 
ภายในกลุม 27 840.0000 31.1111  
รวม 29 1186.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 34 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 5.5714   มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวา คาเฉลี่ยของความ ดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตน            ละตินอเมริกัน 
และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตก
ตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 35 
 
ตารางที่ 35 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ขณะพัก 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูมเพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

มิลลิเมตรปรอท 74.00 68.00 66.00 
กลุมควบคุม 74.00 - 6.00 8.00* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 68.00  - 2.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 66.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 35 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวของเพศหญิง หลังการทดลอง 
12 สัปดาหของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนบอลรูม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคา
เฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม (χ   =  66.00  มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา 
กลุมควบคุม (χ   =  74.00  มิลลิเมตรปรอท)   
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ตารางที่ 36 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความจุปอด หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 3244500.0000 1622250.0000 6.5903* 
ภายในกลุม 27 6646250.0000 246157.4074  
รวม 29 9890750.0000   
*P < .05 

จากตารางที่ 36 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.5903  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของ       ความจุปอด 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม    ฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 37 
 
ตารางที่ 37 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความจุปอด หลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี 
(เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

ลูกบาศกเซนติเมตร 1405.00 2200.00 1690.00 
กลุมควบคุม 1405.00 -  795* 240 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 2200.00  - 285 
กลุมฝกเตนบอลรูม 1690.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 37 แสดงคาเฉลี่ยของความจุปอดของเพศหญิง หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของ
กลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมีคา
เฉลี่ยความจุปอด กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน (χ  = 2200.00 ลูกบาศกเซนติเมตร) สูงกวา กลุมควบคุม 
( χ  = 1405.00 ลูกบาศกเซนติเมตร)  
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ตารางที่ 38 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถ
ในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 7.1281 3.5641 16.8386* 
ภายในกลุม 27 5.7148 0.2117  
รวม 29 12.8429   
*P < .05 

จากตารางที่ 38 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 16.8386มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถใน
การทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉล่ีย
ที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 39 
 
ตารางที่ 39 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปน
รายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)  
 

กลุมทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

วินาที 067 1.58 1.80 
กลุมควบคุม 0.67 -   0.91* 1.13* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 1.58  - 0.22 
กลุมฝกเตนบอลรูม 1.80    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 39 แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัวของเพศหญิง หลังการทดลอง 12 
สัปดาห ของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมเตนบอลรูม  
(χ   =  1.58 วินาที และ1.80วินาที)  สูงกวา  กลุมควบคุม (χ   =  0.67  วินาที)  
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ตารางที่ 40 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของปฏิกิริยาตอบ
สนองตอเสียง หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 0.0217 0.0108 4.5857* 
ภายในกลุม 27 0.0639 0.0024  
รวม 29 0.0856   
*P < .05 

จากตารางที่ 40 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.5857  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ   ปฏิกิริยาตอบ
สนองตอเสียง หลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความ  แตกตางของคาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 41 
 
ตารางที่ 41 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปน
รายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

วินาที 0.25 0.19 0.19 
กลุมควบคุม 0.25 -   0.06* 0.06* 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 0.19  - 0.00 
กลุมฝกเตนบอลรูม 0.19    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 41 แสดงคาเฉล่ียของปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงของเพศหญิง หลังการทดลอง 12  
สัปดาห ของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนบอลรูม อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมฝกเตน
บอลรูม  (χ   =  0.19 วินาที  และ  0.19  วินาที)  สูงกวา  กลุมควบคุม (χ   =  0.25  วินาที)  
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ตารางที่ 42 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของเปอรเซ็นต       ไขมัน
ในรางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม       ฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง   
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางกลุม 2 286.7465 143.3733 6.9127* 
ภายในกลุม 27 559.9944 20.7405  
รวม 29 846.7409   
*P < .05 

จากตารางที่ 42 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.9127  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ          เปอรเซ็นตไข
มันในรางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาหของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ คาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 43 
 
ตารางที่ 43 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง เปน
รายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กลุมควบคุม 
 

กลุมฝกเตน      
ละตินอเมริกัน 

กลุมฝกเตน
บอลรูม 

เปอรเซ็นต 31.18 23.63 26.89 
กลุมควบคุม 31.18 -    7.55* 4.29 
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน 23.63  - 3.26 
กลุมฝกเตนบอลรูม 26.89    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 43 แสดงคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของเพศหญิง หลังการทดลอง 12 
สัปดาห ของกลุมควบคุมกับกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยมีคาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ   =  23.63  เปอรเซ็นต)      ต่ํากวา  
กลุมควบคุม ( χ   = 31.18  เปอรเซ็นต)  
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ตารางที่ 44 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว         แบบวัด
ซํ้า กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ภายในกลุมควบคุม เพศ
หญิง 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  
ตัวแปร   6 สัปดาห 12 สัปดาห F 

χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  
1.  น้ําหนัก (กิโลกรัม) 49.30 12.45 49.40 11.72 49.80 10.79 0.0051 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง / นาที) 93.80 7.63 92.60 6.54 93.00 2.71 0.1035 
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 111.00 7.38 115.00 5.27 115.00 5.27 1.4545 
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) 74.00 5.16 74.00 5.16 74.00 5.16 0.0000 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 26.90 4.28 26.40 4.60 26.40 4.17 0.0440 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 58.00 20.98 57.10 17.82 55.90 16.67 0.0322 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 58.00 22.51 56.60 19.28 58.40 19.63 0.0212 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 10.40 4.35 8.90 4.68 8.20 5.18 0.5602 
9 .ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 1500.00 422.22 1371.00 513.78 1405.00 294.82 0.1928 
10. ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 0.77 0.21 0.70 0.18 0.67 0.14 0.8208 
11. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.24 0.08 0.24 0.08 0.25 0.08 0.0766 
12. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 30.93 3.09 31.19 3.04 31.18 2.95 0.0232 
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.56 5.06 32.24 5.11 31.71 5.03 0.0711 
*P < .05 = 3.2300        
 

จากตารางที่ 44 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย ทุกตัวแปร กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมควบคุม เพศหญิง ไมมี
ความแตกตางกัน 
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ตารางที่ 45 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว                   แบบวัด
ซํ้าของ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน            กลุม
ฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง  
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  
ตัวแปร   6สัปดาห  12 สัปดาห F 

χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  
1.  น้ําหนัก (กิโลกรัม) 47.60 5.19 48.00 4.95 47.40 4.30 0.0437 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง / นาที) 96.00 8.00 89.20 4.44 86.00 8.76 3.5428* 
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 117.00 9.19 113.00 5.16 115.00 5.27 0.5164 
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) 73.00 4.83 68.00 5.27 68.00 6.32 2.4194 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 25.80 2.74 28.10 2.07 30.10 4.77 2.8978 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 48.70 13.77 57.90 1.94 62.40 13.79 2.5698 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 55.20 17.86 65.00 1.63 73.10 21.03 1.8945 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 5.00 3.56 6.90 2.86  6.20 4.61 0.4771 
9 .ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 1945.00 691..80 2080.00 5.80 2200.00 698.81 0.3544 
10. ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 1.01 0.36 1.52 0.24 1.58 0.38 4.3713* 
11. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.19 0.05 0.20 0.02 0.22 0.02 2.1163 
12. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 29.34 6.20 26.03 6.10 23.63 6.14 2.0243 
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.47 5.09 33.25 4.75 32.27 5.09 1.2260 
*P < .05  =  3.2300 
 

จากตารางที่ 45 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว ภาย
ในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 46 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของชีพจร
ขณะพัก กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝก
เตนละตินอเมริกัน เพศหญิง   
 
 แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 521.6000 260.8000 3.5428* 
ภายในบุคคล 27 1987.6000 73.6148  
รวม 29 2509.2000   
*P < .05 

จากตารางที่ 46 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 3.5428  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก  กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตน                        ละตินอเม
ริกัน เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ  คาเฉลี่ยที่
เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 47 

 
ตารางที่ 47 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก กอนการทดลอง     หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน     เพศหญิง  เปน
รายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
  6 สัปดาห 12 สัปดาห 

คร้ัง / นาที 96.00 89.20 86.00 
กอนการทดลอง 96.00 - 6.80 10.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 89.20  - 3.20 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 86.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 47 แสดงคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพักของเพศหญิง  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนละติ
นอเมริกัน กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  โดยมีคาเฉล่ียชีพจรขณะพัก  หลังการทดลอง 12 สัปดาห  (χ  = 86.00 ครั้ง / นาที) ต่ํากวา  กอนการ
ทดลอง (χ  = 96.00 ครั้ง / นาที ) 
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ตารางที่ 48 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ความสามารถในการทรงตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห  ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง   
  
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 1.9173 0.9587 4.3713* 
ภายในบุคคล 27 5.9214 0.2193  
รวม 29 7.8387   
*P < .05 

จากตารางที่ 48 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 4.3713        มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถใน
การทรงตัว ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ คา
เฉล่ียที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 50 

 
ตารางที่  49 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน เพศหญิง  
เปนรายคูโดยวิธีของตูกี(เอ) 
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6  สัปดาห 12  สัปดาห 

วินาที 1.01 1.52 1.58 
กอนการทดลอง 1.01 - 0.51 0.57* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 1.52  - 0.06 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 1.58    - 
*P < .05 

จากตารางที่  49  แสดงคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัวของเพศหญิง  ภายในกลุมฝกเตน
ละตินอเมริกัน กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห (χ   =  1.58  วินาที)  สูงกวา  กอน
การทดลอง  ( χ   =  1.01  วินาที)  
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ตารางที่  50 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของ
กลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
 

 กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง  
ตัวแปร   6 สัปดาห 12 สัปดาห F 

 χ  S.D. χ  S.D. χ  S.D.  
1. น้ําหนัก (กิโลกรัม) 47.20 5.85 47.80 5.51 45.40 6.22 0.4353 
2. ชีพจรขณะพัก (คร้ัง / นาที) 93.60 3.10 84.40 6.26 80.40 5.93 16.3792* 
3. ความดันโลหิตตัวบน (มิลลิเมตรปรอท) 116.00 5.16 114.00 5.16 110.00 0.00 5.2500* 
4. ความดันโลหิตตัวลาง (มิลลิเมตรปรอท) 75.00 5.27 71.00 5.68 66.00 5.16 7.0385* 
5. แรงบีบมือ (กิโลกรัม) 24.70 3.09 26.30 3.27 29.90 3.72 6.2364* 
6. พลังกลามเนื้อหลัง (กิโลกรัม) 55.70 7.97 59.50 8.53 59.00 9.24 0.5771 
7. พลังกลามเนื้อขา (กิโลกรัม) 64.10 14.01 70.90 16.08 68.50 13.95 0.2783 
8. ความออนตัว (เซนติเมตร) 7.10 3.90 7.50 2.92 7.80 1.87 0.1359 
9 .ความจุปอด (ลูกบาศกเซนติเมตร) 1495.00 363.97 1570.00 349.76 1690.00 404.01 0.6943 
10. ความสามารถในการทรงตัว (วินาที) 1.06 0.47 1.49 0.69 1.80 0.69 3.4977* 
11. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (วินาที) 0.26 0.07 0.20 0.03 0.19 0.03 6.7916* 
12. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (เปอรเซ็นต) 32.61 3.58 29.06 4.25 26.89 3.97 5.3799* 
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของ        
 รางกาย (มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที) 32.45 5.03 31.87 4.59 32.41 5.20 0.7483 
*P < .05  =  3.2300        

 
จากตารางที่ 50 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและ

หัวใจคลายตัวขณะพัก แรงบีบมือ ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง และ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม  เพศหญิง กอนการทดลอง หลังการทดลอง  6  
สัปดาห และหลังการทดลอง  12  สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 51 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ           ชีพจร
ขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน    กลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 916.2667 458.1333 16.3792* 
ภายในบุคคล 27 755.2000 27.9704  
รวม 29 1671.4667   
*P < .05 

จากตารางที่ 51 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 16.3792มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก กอน
การทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ     คาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 52 

 
ตารางที่   52   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพัก กอนการทดลอง    
หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

คร้ังตอนาที 93.60 84.40 80.40 
กอนการทดลอง 93.60 - 9.20* 13.20* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 84.40  - 4.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 80.40    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 52 แสดงคาเฉลี่ยของชีพจรขณะพักของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม    กอน
การทดลองแตกตางจากหลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง  12  สัปดาห อยางมี  นัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 
สัปดาห  ( χ  = 84.40 ครั้งตอนาที และ 80.40 คร้ังตอนาที) ต่ํากวา กอนการทดลอง     ( χ   =  93.60  
คร้ังตอนาที ) 
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 ตารางที่ 54 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 12  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง  
   
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 186.6667 93.3333 5.2500* 
ภายในบุคคล 27 480.0000 17.7778  
รวม 29 666.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 53 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 5.2500  มากกวา
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ.05 แสดงวาคาเฉล่ียของความ   ดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพื่อทราบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 54 

 
ตารางที่ 54 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว   ขณะพัก 
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ภายในกลุมฝกเตนบอล
รูม เพศหญิง  เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ) 
 

 การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

 มิลลิเมตรปรอท 116.00 114.00 110.00 
กอนการทดลอง 116.00 - 2.00 6.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 114.00  - 4.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 110.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 54 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศหญิง  ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม  กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 
110.00 มิลลิเมตรปรอท)  ต่ํากวา  กอนการทดลอง  ( χ  = 116.00 มิลลิเมตรปรอท)  
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ตารางที่ 55 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และ        หลังการ
ทดลอง 12  สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
  
แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 406.6667 203.3333 7.0385* 
ภายในบุคคล 27 780.0000 28.8889  
รวม 29 1186.6667   
*P < .05 

จากตารางที่ 55 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 7.0385  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05  แสดงวาคาเฉล่ียของความ  ดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห 
ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 56  

 
ตารางที่ 56 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ขณะพัก 
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม 
เพศหญิง  เปนรายคูโดยวิธีตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

มิลลิเมตรปรอท 75.00 71.00 66.00 
กอนการทดลอง 75.00 - 4.00   9.00* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 71.00  -   5.00 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 66.00    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 56 แสดงคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของเพศหญิง  ภาย
ในกลุมฝกเตนบอลรูม กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมี      นัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก                หลังการทดลอง 
12 สัปดาห (χ  = 66.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง (χ  = 75.00 มิลลิเมตรปรอท)  
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ตารางที่ 57 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของแรง
บีบมือ กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม เพศหญิง  
  
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 141.8667 70.9333 6.2364* 
ภายในบุคคล 27 307.1000 11.3741  
รวม 29 448.9667   
*P < .05 

จากตารางที่ 57 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.2364          มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของแรงบีบมือ กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของ    คาเฉลี่ยที่เปรียบ
เทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 58 

 
ตารางที่ 58  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของแรงบีบมือ กอนการทดลอง  หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เปนรายคูโดยวิธีของตูกี 
(เอ) 
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

กิโลกรัม 24.70 26.30 29.90 
กอนการทดลอง 24.70 - 1.6 5.20* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 26.30  - 3.60 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 29.90    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 58 แสดงคาเฉลี่ยของแรงบีบมือของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม     กอนการ
ทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉล่ีย
แรงบีบมือ หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 29.90 กิโลกรัม ) สูงกวา กอนการทดลอง ( χ  = 24.70 
กิโลกรัม)  
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ตารางที่ 59 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ความสามารถในการทรงตัว  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 2.7434 1.3717 3.4977* 
ภายในบุคคล 27 10.5885 0.3922  
รวม 29 13.3319   
*P < .05 

จากตารางที่ 59 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 3.4977  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถใน
การทรงตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางของคา
เฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 60 

 
ตารางที่ 60  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัว  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

วินาที 1.06 1.49 1.80 
กอนการทดลอง 1.06 - 0.42 0.74* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 1.49  - 0.32 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 1.80    - 
*P < .05 

จากตารางที่ 60 แสดงคาเฉล่ียของความสามารถในการทรงตัวของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห                ( χ  = 1.80 
วินาที)  สูงกวา กอนการทดลอง ( χ   =  1.06 วินาที)  
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ตารางที่ 61 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 0.0300 0.0150 6.7916* 
ภายในบุคคล 27 0.0595 0.0022  
รวม 29 0.0895   
*P < .05 

จากตารางที่ 61 แสดงคาเอฟ (F)ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ 6.7916  มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ   ปฏิกิริยาตอบ
สนองตอเสียง กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายใน
กลุมฝกเตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตาง
ของคาเฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 62 

 
ตารางที่ 62  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

วินาที 0.26 0.20 0.19 
กอนการทดลอง 0.26 - 0.06* 0.07* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 0.20  - 0.06 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 0.19    - 
*P < .05 
 จากตารางที่ 62 แสดงคาเฉลี่ยของปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม กอนการทดลอง แตกตางจากหลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12 สัปดาห อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคาเฉล่ียปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และ
หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 0.20วินาที และ 0.19 วินาที) ต่ํากวา    กอนการทดลอง  ( χ  = 0.26  
วินาที)  
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ตารางที่ 63 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของเปอรเซ็นตไขมัน
ในรางกาย กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห   ภายในกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศหญิง 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางบุคคล 2 166.3771 83.1886 5.3499* 
ภายในบุคคล 27 419.8414 15.5497  
รวม 29 586.2186   
*P < .05 

จากตารางที่ 63 แสดงคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 5.3499   มาก
กวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.2300 ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05 แสดงวาคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมัน
ในรางกาย กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในกลุมฝก
เตนบอลรูม เพศหญิง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    เพื่อทราบความแตกตางของคา
เฉลี่ยที่เปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 65 

 
ตารางที่ 64  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 6 สัปดาห  และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  ภายในกลุมฝกเตนบอลรูม เพศ
หญิง เปนรายคูโดยวิธีของตูกี (เอ)  
 

การทดลอง คาเฉลี่ย กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
 6 สัปดาห 12 สัปดาห 

เปอรเซ็นต 32.61 29.06 26.89 
กอนการทดลอง 32.61 -  3.55   5.72* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห 29.06  -  2.17 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห 26.89    - 
*P < .05 
 จากตารางที่ 64 แสดงคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของเพศหญิง ภายในกลุมฝกเตน
บอลรูม  กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 12 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยมีคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห (χ   =   26.89  เปอรเซ็นต ) 
ต่ํากวา  กอนการทดลอง (χ   =  32.61 เปอรเซ็นต)  
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ตอนที่ 3 กราฟแสดงผลการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย 
แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ น้ําหนักของรางกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 
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แผนภูมิที่ 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ชีพจรขณะพัก 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

87.00
86.40
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72.00
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86.00

96.00

89.20



 98
แผนภูมิที่ 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

121.00

115.00

115.00

115.00

117.00
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แผนภูมิที่ 4  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

75.0075.00
77.00

70.0070.0070.00
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65.00
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69.00

71.00
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แผนภูมิที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ แรงบีบมือ 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

38.5039.0039.00
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แผนภูมิที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ พลังกลามเนื้อหลัง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

120.50

91.6092.5095.00
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88.00

93.00

98.00
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แผนภูมิที่ 7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ พลังกลามเนื้อขา 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

58.4056.60
58.00

73.10

65.00

55.20

68.50

70.90

64.10

50.00

55.00

60.00

65.00

70.00

75.00

80.00
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แผนภูมิที่ 8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ความออนตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

3.00

9.80

4.20

5.40
6.50

6.70

6.80

8.10

7.70

2.50
3.50
4.50
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8.20
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เพศหญิ

คา
เฉ

ลี่ย
 (เ

ซน
ติเ

ม

กลุมควบคุม

กลุมละตินฯ

กลุมบอลรูม





 105
แผนภูมิที่ 10  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ความสามารถในการทรงตัว 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

1.58

0.670.700.77

1.52

1.01

1.80
1.49
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แผนภูมิที่ 11 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

0.22
0.21

0.20

0.19

0.19

0.22

0.16
0.17
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แผนภูมิที่ 12 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 

 

21.1320.8820.56
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18.6219.05

21.64
23.66
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แผนภูมิที่ 13   กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย 
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง  6   และหลังการทดลอง  12  สัปดาห ของ  กลุมควบคุม 
กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม ของเพศชาย และเพศหญิง 
 

32.4932.6532.65

35.17

36.34

30.24

34.96

35.65

32.77

30.00

31.00

32.00

33.00
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล ขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับ
แบบละตินอเมริกันที่มีตอ น้ําหนักของรางกาย ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก แรงบีบมือ พลังกลามเนื้อหลัง พลังกลามเนื้อขา ความออนตัว 
ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกริิยาตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมัน   ในรางกาย และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ บางใหญ 
จังหวัดนนทบุรี อายุ 17-19 ป จํานวน 60 คน โดยมีชาย 30 คน หญิง 30 คน แบงเปนสามกลุม ๆ  ละ 20 
คน โดยแยกเปนชายและหญิง ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง และนําผลการทดสอบ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมาใชเปนเกณฑ ในการแบงกลุมตัวอยางทั้งสามกลุม โดยใชวิธีการจับคู 
(Macthing Group) เพื่อกําหนดใหทุกคนที่มีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เทา ๆ กัน มีโอกาสถูก
เลือกเขากลุมในการทดลอง ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพของผูเขารับการทดลองทั้งสาม กลุม ทั้งเพศชาย
และเพศหญิง ในสามชวงเวลาคือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห มีการฝกเตนรําลีลาศสองกลุมคือ กลุมบอลรูม และกลุมละตินอเมริกัน 20 นาทีติดตอกัน เปน
เวลาสาม วัน จันทร พุธ ศุกร ใชความหนัก 55-75% แบงเปนสามชวงคือ  55%   65%  75%  โดยทุก ๆ 
ส่ีสัปดาหจะเพิ่มงานการฝกขึ้น 10% เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการวิจัย          ตั้งแตวันที่ 17 พฤษภาคม – 
24 สิงหาคม พ.ศ. 2544 นําผลที่ไดจากการทดลองมาวิเคราะห ดังนี้     หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One - way Analysis of Variance)     การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซํ้า (One - way Analysis of  Variance with Repeated Measurement) การวิเคราะหความแปรปรวนรวม
ทางเดียว (One - way Analysis of Variance) และเปรียบเทียบความ   แตกตางเปนรายคูตามวิธีของ  ตูกี  (เอ ) 
( Tukey’s a)  ที่ระดับนัยสําคัญ .05  
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ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการทดลอง  12  สัปดาห  ผลการฝกเตนรําแบบบอลรูม และแบบละตินอเมริกัน    
พบวา  

เพศชาย มีความสามารถในการทรงตัว ของกลุมฝกเตนบอลรูมและกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน      แตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
                เพศหญิง มีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ของกลุมฝกเตนบอลรูมและกลุมฝกเตน    ละติ
นอเมริกัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง  12  สัปดาห  ผลการฝกเตนรําระหวางกลุมสามกลุม  คือ  กลุมควบคุม       
กลุมฝกเตนบอลรูม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีความแตกตางกันอยางมีคา
นัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้    

2.1  เพศชาย ระหวางกลุมกลุมฝกเตนบอลรูม  และกลุมควบคุม พบวา ชีพจรขณะพัก
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก แรงบีบมือ     ความ
ออนตัว และความสามารถในการทรงตัว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ระหวางกลุม      ทั้งสาม
กลุม พบวา พลังกลามเนื้อหลัง พลังกลามเนื้อขา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05     ดังนี้ 

- คาเฉล่ียชีพจรขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม  (χ = 72.50 คร้ังตอนาที) ต่ํากวา กลุมควบคุม ( χ  
= 87.00 คร้ังตอนาที)  

- คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  กลุมฝกเตนบอลรูม ( χ  =  110.00  
มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กลุมควบคุม ( χ  = 115.00 มิลลิเมตรปรอท)  

- คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  กลุมฝกเตนบอลรูม  ( χ  = 65.00  
มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา  กลุมควบคุม ( χ  = 75.00 มิลลิเมตรปรอท)  

- คาเฉลี่ยแรงบีบมือ กลุมฝกเตนบอลรูม (χ  = 48.80 กิโลกรัม) สูงกวา กลุมควบคุม            ( χ  =  
38.50 กิโลกรัม) 

- คาเฉลี่ยความออนตัว กลุมฝกเตนบอลรูม ( χ  =  9.80 เซนติเมตร) สูงกวา กลุมควบคุม  
 ( χ  = 3.00 เซนติเมตร)  
- คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว กลุมฝกเตนบอลรูม (χ  = 2.19 วินาที) สูงกวา         กลุม

ควบคุมและกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ  =  0.84 วินาที และ 1.39 วินาที) 
- คาเฉลี่ยพลังกลามเนื้อหลัง กลุมฝกเตนแบบละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม        (χ  = 

108.50 กิโลกรัมและ 120.50  กิโลกรัม) สูงกวา  กลุมควบคุม (χ  = 91.60กิโลกรัม) 
- คาเฉล่ียพลังกลามเนื้อขา กลุมฝกเตนแบบละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม         (χ  = 

130.80 กิโลกรัม และ 132.20 กิโลกรัม) สูงกวา  กลุมควบคุม (χ  = 105.50 กิโลกรัม) 
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2.2 เพศหญิง ชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความดันโลหิต 
ขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ความจุปอด ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง 
เปอรเซ็นต ไขมันในรางกาย มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังนี้ 

- ชีพจรขณะพัก กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุมฝกเตนบอลรูม (χ  = 86.00 คร้ัง/นาที        และ 
80.40 คร้ัง/ นาที) ต่ํากวา กลุมควบคุม ( χ  =  93.00 คร้ัง / นาที)  

- ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก กลุมเตนบอลรูม (χ  =  110.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํา
กวา กลุมควบคุม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ  = 115.00 มิลลิเมตรปรอท และ 115.00 
มิลลิเมตรปรอท)  

- ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก กลุมฝกเตนบอลรูม ( χ  = 66.00 มิลลิเมตร 
ปรอท) ต่ํากวา กลุมควบคุม ( χ  = 74.00 มิลลิเมตรปรอท) 

- ความจุปอด กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ  = 2200.00 ลูกบาศกเซนติเมตร) สูงกวากลุม
ควบคุม ( χ  = 1405.00 ลูกบาศกเซนติเมตร)  

- ความสามารถในการทรงตัว กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมเตนบอลรูม   
( χ  = 1.58 วินาทีและ1.80 วินาที) สูงกวา กลุมควบคุม ( χ  = 0.67 วินาที)  

- ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง กลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมเตนบอลรูม              ( χ  = 
0.19 วินาทีและ 0.19 วินาที) สูงกวา กลุมควบคุม  ( χ  = 0.25 วินาที)  

- เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ( χ  = 23.63 เปอรเซ็นต)         ต่ํา
กวากลุมควบคุม ( χ  = 31.18 เปอรเซ็นต)  

               3.   ผลของการฝกเตนรําที่ทําใหสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุมแตละกลุม ของกลุมควบคุม กลุม
ฝกเตนบอลรูม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห ทั้งเพศชายและเพศหญิง แตกตางกันอยางมีคานัยสําคัญที่ระดับ .05  ดังนี้ 

   3.1  เพศชาย   
            3.1.1  กลุมควบคุม ไมมีการเปลี่ยนแปลง ในทุกตัวแปรแตละชวงเวลา อยางมีนัย
สําคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 
           3.1.2  กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ไมมีการเปลี่ยนแปลง ในทุกตัวแปรแตละชวงเวลา
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  3.1.3  กลุมฝกเตนบอลรูม พบวา  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก แตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห  ดังนี้ 

-   คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการ 
    ทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 114.00 มิลลิเมตรปรอท และ 110.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา 
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     กอนการทดลอง ( χ  = 121.00 มิลลิเมตร ปรอท)  
-   คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 65.00 

มิลลิลิตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ  = 73.00 มิลลิลิตรปรอท)  
-   คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 2.19 วินาที)  สูง 
     กวา กอนการทดลอง ( χ  = 1.38 วินาที)  

3.2  เพศหญิง 
                              3.1.1    กลุมควบคุม ไมมีการเปลี่ยนแปลง ในทุกตัวแปรของแตละชวงเวลา อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   3.2.2  กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน พบวา ชีพจรขณะพัก และความสามารถใน
การทรงตัว    แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ดังนี้ 

- คาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 86.00 คร้ัง / นาที) ต่ํากวา 
     กอนการทดลอง ( χ  = 96.00 คร้ัง / นาที)  
-    คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห  ( χ  = 1.58 วินาที )    

สูงกวา กอนการทดลอง ( χ  = 1.01 วินาที)  
  3.2.3  กลุมฝกเตนบอลรูม  พบวา ชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ

ตัวและขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก แรงบีบมือ ความสามารถในการทรงตัว ปฏิกิริยา       ตอบสนอง
ตอเสียง และเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
- คาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก  หลังการทดลอง 6 สัปดาห   และหลังการทดลอง 12 สัปดาห  

( χ =84.40 คร้ังตอนาที  และ 80.40 คร้ังตอนาที) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ =93.60 คร้ัง
ตอนาที)  

- คาเฉล่ียความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 110.00 
มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ  = 116.00 มิลลิเมตรปรอท) 

- คาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก หลังการทดลอง 12 สัปดาห           
 ( χ  = 66.00 มิลลิเมตรปรอท) ต่ํากวา กอนการทดลอง ( χ  = 75.00 มิลลิเมตรปรอท)  
- คาเฉลี่ยแรงบีบมือ หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 29.90 กิโลกรัม) สูงกวา กอนการ

ทดลอง ( χ  = 24.70 กิโลกรัม)  
-     คาเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ( χ  = 1.80 วินาที)     

     สูงกวากอนการทดลอง ( χ  = 1.06 วินาที)  
- คาเฉลี่ยปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง หลังการทดลอง 6 สัปดาหและหลังการทดลอง 12  
       สัปดาห   (χ  = 0.20 วินาที และ 0.19 วินาที) สูงกวา กอนการทดลอง  (χ  = 0.26 วินาที)  
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- คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หลังการทดลอง 12 สัปดาห  (χ  =  26.89  เปอรเซ็นต) ต่ํา
กวา  กอนการทดลอง (χ   =  32.61 เปอรเซ็นต)   

 
อภิปรายผลของการวิจัย 
 

1. จากสมมุติฐานการวิจัยขอที่หนึ่งซึ่งกลาววาการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมและแบบ      
ละตินอเมริกันทําใหสมรรถภาพทางกายพัฒนาแตกตางกัน จึงสอดคลองกับผลการวิจัยท่ี พบวา         ความ
สามารถในการทรงตัวของกลุมฝกเตนบอลรูมเพศชาย มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมฝกเตน           ละตินอเม
ริกันและกลุมควบคุมเพศชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ ความดันโลหิต       ขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพักของกลุมฝกเตนบอลรูมเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมฝกเตน                          ละตินอเมริกัน
และกลุมควบคุมเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากวา ในการเตนรําแบบบอลรูมจะมี
ลักษณะการเคลื่อนไหวที่พรอมเพรียงกัน ระหวางคูใชการทรงตัวและการรวมมือกันของกลามเนื้อ  มีผลทํา
ใหการทรงตัวดีขึ้น   ดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) กลาววา การออกกําลังกายสงผลทําใหมีการทํางานของ
กลามเนื้อที่ เกี่ยวกับการทรงตัวดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับมัวร (Moore, 1976) ที่กลาววา การเตนรําแบบ
ลีลาศ ผูเตนรําจะตองใหความสนใจในการจับคู เพราะการจับคูที่ถูกตอง จึงจะทําใหการเตนรําสงางาม
และทําใหมีการทรงตัวที่ดีดวยโดยเฉพาะฝายชายจะตองปฏิบัติให   ถูกตอง เนื่องจากวาในการเตนรําฝาย
ชายจะตองเปนผูนําในการเตนรํา และสามารถพาคูเตนรําไป    รอบ ๆ ฟลอรไดในลักษณะการเตนรําแบบ
บอลรูม จึงสอดคลองกับผลการวิจัยที่สงผลทําใหการทรงตัวของเพศชาย กลุมฝกเตนบอลรูมมีมากกวาใน
กลุมฝกเตนละตินอเมริกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ดนตรีที่ใชฝกเปนดนตรีที่มีความคลาสสิค 
ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ พิมพา มวงศิริธรรม (2538) ที่วา เสียงดนตรีมีอิทธิพลตอสภาวะของมนุษยทั้งทาง
รางกายและจิตใจ ชวยใหเกิดความรูสึก      ผอนคลายลดความวิตกกังวล ทําใหมีสมาธิที่ดี ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งที่
สงผลตอความดันโลหิต จึงสอดคลองกับผลการวิจัยท่ี พบวา ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของ
เพศหญิง กลุมฝกเตนบอลรูม มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมฝกเตนละตินอเมริกันและกลุมควบคุม และ
สอดคลองกับงานวิจัยของ          สุดา กาญจนะวณิชย (2543) เรื่องการเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทยกับการเตน แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายในเพศหญิง อายุ  18-
24  ป จํานวน 40 คน ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห 3 วันตอสัปดาห พบวา กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา มีผลทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ
พักลดลง           ทั้งสองกลุม   
 

ในระหวางสามกลุม คือกลุมควบคุม กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม เพศชาย พบวา หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห สมรรถภาพทางกายที่มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดแก ชีพจร
ขณะพัก ความดันความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก   แรงบีบมือ พลังกลามเนื้อหลัง พลัง
กลามเนื้อขา ความออนตัว และความสามารถในการทรงตัว ซ่ึง ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2525)   ไดกลาวถึง
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หลักทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผลของการฝกซอมที่มีตอรางกาย คือ ถารางกายออกกําลังเปนประจําจะทําให
รางกายแข็งแรง มีระบบการไหลเวียนของโลหิตในหลอดเลือดและความดันโลหิตดีขึ้นดังคํากลาวของ คุก 
ที่วา  “ดนตรีคลาสสิคมีผลทําให จิตใจสงบ มีสมาธิ สบายใจ ลดความวิตกกังวล”  ซ่ึงสงผลใหความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวขณะพักของเพศหญิง กลุมฝกเตนบอลรูมดีขึ้นกวากลุมฝกเตนละตินอเมริกัน และกลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ในระหวางสามกลุม คือกลุมควบคุม กลุมละตินอเมริกัน และกลุมบอลรูม เพศหญิง พบวา หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห สมรรถภาพทางกายที่มีความแตกตางดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ไดแก ชีพ
จรขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก ความจุปอด ความสามารถ
ในการทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) ที่กลาววา การออกกําลังกาย    ที่มีความหนัก ความถี่ 
และมีชวงเวลาที่นานพอ ทําให ปอด หัวใจ และหลอดเลือด ทํางานดีขึ้น รางกายมีการปรับตัวใหรับงาน
หนักไดเปนเวลานาน นั่นคือ การออกกําลังกายที่ทําใหหนักพอ คือ หัวใจเตนเร็วขึ้นจนถึงอัตราที่เปนเปา
หมาย ออกกําลังกายสามครั้งตอสัปดาหและตองทําใหนานพอระหวาง 15 – 45 นาที เปนอยางนอยที่สุด   
 

2. จากสมมุติฐานการวจิัยขอที่สอง ซ่ึงกลาววา การฝกเตนรํา ทําใหสมรรถภาพทางกายมี 
การพัฒนาที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 6 สัปดาห และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ภายในแตละกลุม   ผลการ
วิจัยพบวา เพศชาย กลุมควบคุม และกลุมฝกเตนละตินอเมริกัน ไมมีการเปลี่ยนแปลงในทุก    ตัวแปรของ
แตละชวงเวลา แตในกลุมฝกเตนละตินอเมริกันมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นในบางตัวแปร         แตไมมีความแตก
ตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนในกลุมบอลรูม พบวา ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ
พัก มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความดันโลหิตขณะ   หัวใจคลายตัวขณะพัก 
และความสามารถในการทรงตัว มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 12 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   
 

เพศหญิง กลุมควบคุม ไมมีการเปลี่ยนแปลงในทุกตัวแปรของแตละชวงเวลา แตกลุมละตินอเมริกัน 
พบวา ชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห  มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนในกลุมบอลรูม พบวา ชีพจรขณะพัก ปฏิกิริยาตอบสนองตอ
เสียงและเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 6 สัปดาห สวนความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  แรงบีบมือ ความสามารถในการทรงตัว มีการ
เปล่ียนแปลงที่ดีขึ้น หลังการทดลอง 12 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงแยกเปนสมรรถ
ภาพในแตละตัวแปร ดังนี้ 
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2.1)  น้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห คาเฉล่ียน้ําหนักตัวของทั้งสามกลุมไมมีความแตก
ตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ วรัญู รีรมย (2534) ซ่ึงศึกษา ผลของการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย พบวา หลังจากการฝกน้ําหนักของกลุมไมลดลง กลับมีไขมันเพิ่มขึ้นกอน
การฝก เนื่องมาจากการฝกความแข็งแรงตองใชกําลังกายหนัก ทําใหเกิดการรับประทานอาหารมากกวา
ปกติ เพื่อทดแทนพลังงานที่ขาดหายไปในการฝก เตนรําผูวิจัยไมสามารถควบคุมอาหารที่รับประทาน
ประจําวันของแตละคนที่เขารับการฝกไดอาจจะเปนผลทําใหไมมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมากนัก ดังที่ 
อนันต อัตชู (2527) กลาวไววา การออกกําลังกายจะเกิดอาการหิวหลัง   การออกกําลังไปแลว 1 ชั่วโมง ซ่ึง
เปนชวงการเผาผลาญแคลเลอรี่ที่มีมาก ดังนั้นเมื่อหิวก็จะรับประทานอาหารมากขึ้นแลวจะทําใหอวนอีก 
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับนิสัยในการรับประทานอาหารและปริมาณการออกกําลังกายดวย กลาวไดวา การออกกําลัง
กายในปริมาณที่พอเหมาะและควบคุมการรับประทานอาหารจะตองควบคูกันไป จึงจะสามารถทําใหน้ํา
หนักตัวลดลงได การตรวจสุขภาพทั่วไปในทางการแพทย มีตัวบงชี้ หกประการ คือ อายุ น้ําหนัก-สวน
สูง อุณหภูมิของรางกาย อัตราการเตนของ   ชีพจรขณะพัก การหายใจปกติ ความดันโลหิตขณะพัก ซ่ึงผูที่มี
น้ําหนักเกินปกติ อาจจะมีผลทําใหเกิดความผิดปกติทางกายได ปจจุบันน้ําหนักของเพศชายมากกวาเพศ
หญิง ประมาณ 2 – 4 กิโลกรัม    ทุกชวงอายุ (กองวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย, 
2543) 

   
2.2) ชีพจรขณะพัก   ชีพจรขณะพัก  ตั้งแตหลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  

12  สัปดาห ของกลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศหญิง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันกลุมฝกเตนรําบอลรูมทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวา
กลุมควบคุม การฝกเตนรํามีผลตอชีพจรขณะพัก ดังที่ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2525)         ไดกลาวถึง
หลักทฤษฎีที่เกี่ยวกับการฝกซอมที่มีตอรางกาย คือ ถารางกายออกกําลังกายเปนประจํา อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพักจะชาลง เนื่องจาก หัวใจมีความแข็งแรงมากขึ้น สามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ 
ของรางกายในแตละครั้ง (Stroke Volume) เปนปริมาณมากพอกับความตองการ ดังนั้นหัวใจจึงไมจํา
เปนตองบีบตัวหรือเตนเร็ว ซ่ึงทําใหรางกายสามารถประหยัดพลังงานไวใชยามจําเปนและยังเปนการ
ปองกันหัวใจวายไดอีกดวย ซ่ึงคาปกติของอัตราชีพจรของ สมาคมโรค หัวใจแหงสหรัฐอเมริกา  (American 
Heart Association) อยูในชวงระหวาง 50 – 100  คร้ัง/นาที โดย   เพศหญิงจะมีอัตราที่เร็วกวาเพศชาย 
ประมาณ 5–10 ครั้ง/นาที แตในการฝกเตนรํามีผลดีที่ทําใหอัตราชีพจรขณะพักลดลง ปกติอัตราชีพจรจะ
แตกตางกันไปตามอายุ เพศ เวลา กิจกรรมทางกายและสภาวะจิตใจ อัตราชีพจรเวลาเชาจะชากวาบาย ในการ 
ยืน เดิน ตื่นเตน จะเร็วกวาในชวงนอน และเด็กจะมีอัตราชีพจรเร็วกวาผูใหญ โดยอัตราจะเร็วมากในเด็ก
ทารกและคอย ๆ ชาลงจนถึงวัยรุน    วัยผูใหญ และอาจจะเร็วข้ึนเล็กนอยในวัยผูสูงอายุ ดังที่ เอฟเวอ
รารด (Everard, 1979) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของดนตรีที่มีผลตออัตราชีพจร ความดันโลหิต และ
คะแนนการสอบปลายภาคของนักเรียนระดับมหาวิทยาลัยทั้งชายและหญิง พบวา ดนตรีสามารถชวยลด
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อาการตื่นเตนทางประสาท ที่สงผลใหอัตราการเตนของหัวใจปกติและ เดอกัสแมน (Dergusman, 1980) 
ทําการวิจัยเรื่องผลของการเตนรําที่มี     ตอสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและการเสริมสรางรางกายของ
นักศึกษาหญิง พบวา การเตนรํามีผลตอพัฒนาการดานสมรรถภาพของระบบไหวเวียนและมีประโยชน
ตอการเสริมสรางรางกาย        ใหกับนักเรียนหญิงที่ไมคอยไดออกกําลังกายแตเมื่อมาเตนรํา ทําใหปริมาณ
ไขมันลดลงอีกดวย สําหรับการวัดอัตราชีพจรขณะพัก ควรใหผูเขารับการทดสอบอยูในสภาวะพักมากที่สุด
ไมมี               กิจกรรมการออกกําลังกายกอนวัดและพยายามทําสภาพจิตใจใหสงบมากที่สุด อยางไรก็
ตามถามีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาสม่ําเสมอ จะเปนผลที่ทําใหอัตราชีพจรขณะพักชากวาคนทั่ว ๆ 
ไปที่ไมไดออกกําลังกาย ทั้งนี้ เพราะผลจากการฝกซอมจะทําใหระบบไหลเวียนเลือดทํางานอยาง
ประหยัด ซ่ึงมีผลทําใหชีพจรขณะพัก ดีขึ้น (ชูศักดิ์ เวชแพศย, 2536) 
 

2.3) ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก   ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ   หลัง 
การทดลอง 12 สัปดาห ของกลุมบอลรูม เพศชายและเพศหญิง ลดลง โดยที่ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพักของเพศหญิงกลุมบอลรูม มีการลดลงตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห โดยมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในกลุมบอลรูมของเพศหญิงมีความดันโลหิต ขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพักลดลง ซ่ึงแตกตางมากกวากลุมละตินอเมริกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05              โดยสอดคลองกับ
งานวิจัย สุดา กาญจนะวณิชย (2543) เร่ืองการเปรียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการ
เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายในเพศหญิง        อายุ  18 - 24  ป จํานวน 40 
คน ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห 3 วันตอสัปดาหพบวา กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝก
เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา มีผลทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักลดลง ทั้งสองกลุม ใน
กลุมละตินอเมริกันที่ไมเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสถิติดังเชน  งานวิจัยของปริศนา อุนสกุล (2527) ที่ พบวา 
หลังการฝกแอโรบิกดานซในชวงระยะเวลาที่ตางกันของ   ผูเขารับการทดลองเพศหญิง จํานวน 18 คน อายุ 
30-40 ป โดยใหกลุมแรกฝก 15 นาที กลุมที่สองฝก 30 นาที และกลุมที่สามฝก 45 นาที เมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ทั้งกอนและหลังการฝกพบวา ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05          ความดันโลหิตเปนความดันในหลอดเลือดแดง ซ่ึงเปน
ปจจัยหนึ่งในการกําหนดปริมาณของเลือดที่ไหลไปสูเนื้อเยื่อ และมักจะใชวัดหาพยาธิสภาพรางกายเพ่ือ
การตรวจหาโรคที่เกิดกับบุคคลผูนั้น คาความดันของคนปกติในวัยผูใหญ ประมาณ 120/80 มิลลิเมตร
ปรอท  และไมควรเกิน  140/90 มิลลิเมตรปรอท  ถาเกินกวานี้ ถือวาเปน  ภาวะความดันโลหิตสูง 
(Hypertension) คาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวจะมีคาอยูระหวาง 90 – 140 มิลลิเมตรปรอท จากงาน
วิจัยของการกีฬาแหงประเทศไทย (2543) พบวา ความดันโลหิตมีคานอยในชวงอายุ 17 - 19 ป ทั้งชาย - หญิง 
และมีแนวโนมสูงขึ้นเรื่อย ๆ ในคนที่มีภาวะความดันโลหิตสูง 90 % ไมทราบสาเหตุแนนอน แตมักจะมีความ
สัมพันธกับอายุ พันธุกรรม เชื้อชาติ โภชนาการการรับประทานเค็มหรือมีไขมันมาก รวมถึงภาวะเครียดดวย 
สวนอีก 10 % มีสาเหตุจากภาวะรางกายเปนภาวะความดันโลหิตสูงแบบทราบสาเหตุ เชน โรคหลอดเลือด
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แข็งตัว โรคความ ผิดปกติของตอมไรทอและโรคไต เปนตน คนที่มีภาวะเชนนี้ควรใหแพทยตรวจ
วินิจฉัย และแพทยอาจใหยารับประทานเพื่อลดความดัน นอกจากนั้นอาจแนะนําให ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ ลดน้ําหนัก ควบคุมภาวะโภชนา เลิกบุหร่ีและผอนคลายความเครียด         ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้
จะสามารถทําใหลดความดันโลหิตลงได 
 

2.4 ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก    ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  
ในกลุมฝกเตนรําบอลรูมของเพศชายและเพศหญิง หลังการทดลอง 12  สัปดาห ลดลงมากกวาในกลุมละ
ตินอเมริกัน โดยที่กลุมฝกเตนรําบอลรูมของเพศหญิงดีขึ้นกวากลุมฝกเตนรําละตินอเมริกัน เพศหญิง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากคาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักของ
คนปกติ จะไมคอยขึ้นหรือลงเหมือนความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักในการที่จะทําใหความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวลดไดนั้น จะตองใชกิจกรรมที่หนักและตอเนื่องกัน เปนระยะเวลาพอสมควรซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของ วัตเตอรสัน(Watterson, 1984) ที่ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเตนแอโรบิกที่มี
ตอสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต โดยกาํหนดให        เพศหญิง จํานวน 16 คน ฝกเตนแอโรบิก
เปนระยะเวลานาน หกสัปดาห ๆ สามวัน ๆ ละ 60 นาที เมื่อเสร็จสิ้นการฝกและทําการวัดความดันโลหิต 
พบวา ไมมีความเปลี่ยนแปลงในดานความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก  ความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวเปนความดนัเลือดต่ําสุดในหลอดเลือดแดง ซ่ึงเกิดขึ้นเนื่องจากการที่หัวใจคลาย
ตัวกลับสูสภาวะเดิม กอนที่จะเริ่มบีบตัวอีกครั้งหนึ่ง ความดันเลือดนี้จะบงบอกถึงคาแรงตานทานของ
หลอดเลือดสวนปลายตอการบีบตัวของหัวใจ ในการสงเลือดไปเลี้ยงรางกาย ในทางคลีนิกถือวาความดัน
เลือดขณะหัวใจคลายตัวมีความสําคัญมาก เพราะถาความดันในหลอดเลือดแดงขณะหัวใจคลายตัวสูง 
หมายถึงวา หัวใจตองทํางานหนักมากขึ้น เพื่อที่จะบีบตัวเอาเลือดออกไปเพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้เพราะมีแรง
ตานทานของหลอดเลือดสวนปลายที่เพิ่มมากขึ้น คาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวปกติ มีคาอยู
ระหวาง 50 – 90 มิลลิเมตรปรอท 

 
2.5 แรงบีบมือ หลังการทดลอง 12 สัปดาห คาเฉลี่ยของแรงบีบมือทั้งสามกลุม ไมมีความ       แตก

ตางกัน เหตุที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะวา กิจกรรมการเตนรําลีลาศ มิไดเปนการเสริมสรางกลามเนื้ออยาง
เห็นไดชัด หากจะใหมีพัฒนาการของกลามเนื้อมากขึ้น คือ มีความแข็งแรงมากขึ้น จําเปนจะตองใชเวลา
นานเพราะในการที่จะเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อใหมีมากขึ้น ตองอาศัยปจจัยหลายประการ 
เชน คุณภาพของการฝก ปริมาณของการฝก ปจจัยภายในรางกายของผูฝก เชน อายุ เพศ สภาพ รางกาย 
จิตใจ และปจจัยภายนอกของผูฝก เชน อาหาร ภูมิอากาศ เครื่องแตงกาย เปนตน จากการวิจัยพบวาความ
แข็งแรงกลามเนื้อของเพศชาย มากกวาเพศหญิงทั้งกลามเนื้อมือ และกลามเนื้อขา (กองวิทยาศาสตรการ
กีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2543) จากการวิจัยของ     จตุรพร ณ นคร และคณะ (2528) ซ่ึงวิจัยเร่ือง
ผลของการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซตอการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพของหญิงไทย วัยผูใหญ
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ที่มีอายุ 25-45 ป ทําการฝก 5 วันตอสัปดาห 30-45 นาที เปนเวลา 4 เดือน พบวา การฝกดังกลาวไมทําให
เกิดความเปลี่ยนแปลงหรือความแตกตางของกลามเนื้อระหวางกอนการฝกและหลังการฝก 4 เดือน 

 
2.6) พลังกลามเนื้อหลัง   หลังการทดลอง  12  สัปดาห   คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อหลัง   ทั้งสาม 

กลุม ไมมีความแตกตางกัน แตกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนรําบอลรูม ทั้งเพศชายและเพศหญิง 
มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมควบคุม โดยการฝกการเตนรํานี้ สามารถที่จะนําเอาผลจาก   ดังกลาวมา
ใชในการพัฒนาความทนทานของกลามเนื้อได การพัฒนาจะเกิดขึ้นเฉพาะในกลุมที่ฝก  เมื่อใชเวลานานขึ้น 
ผลตาง ๆ จากการฝกจะทําใหประสิทธิภาพการพัฒนาพลังของกลามเนื้อมีขึ้นเรื่อย ๆ การพัฒนาประสิทธิ
ภาพการทํางานของกลามเนื้อ ดานที่เกี่ยวกับพลังของกลามเนื้อ ที่มีการ        เปลี่ยนแปลงนั้นจะเนื่องมาจากสภาวะ
การปรับปรุงตัวของกลามเนื้อ ซึ่งทั้งนี้ขึ้นอยูกับพื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อ ขนาด รูปราง อายุ เพศ ของแต
ละคน และการฝกนั้นมีการใชกลามเนื้อในสวนของหลังมากนอยเพียงใด  ดัง  คํากลาวของ ชูศักดิ์ เวช
แพศย (2536) ในเรื่องที่เกี่ยวกับปจจัยที่มีอิทธิพลตอพลังของการหดตัวของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับ
พื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อ เมื่อพลังของ    กลามเนื้อเพิ่มขึ้นพื้นที่หนาตัดของเสนใยกลามเนื้อแตละเสน
ใยเพิ่ม  และการเจริญเติบโตของ    กลามเนื้อมีความสัมพันธกับชนิดของรูปราง คนรูปรางใหญ 
(Mesomorphy) มีการตอบสนองตอการฝก เพื่อเพิ่มพลังมากกวาคนที่มีรูปรางผอมบาง (Ectomorphy) 
และความแตกตางของเพศ เด็กชายจะเพิ่มพลังไดรวดเร็วกวาเด็กผูหญิงจนถึงอายุ 20 ป หลังจากอายุ 25 ป 
พลังจะลดลงไป 1% ของทุกป อัตราการลดของพลังจะขึ้นอยูกับระดับการออกกําลังกายของบุคคลผูนั้น
ดวย จากการวิจัยไดสนับสนุนวา โดยเฉล่ียผูหญิงมีความแข็งแรงเปน 2 / 3 ของผูชาย มีกลามเนื้อ 2 / 3 
ของผูชายเชนกัน และมีกลามเนื้อบางกลุมของผูหญิงโตเกือบเทาผูชายแตบางกลุมเล็กกวามาก 
 

2.7) พลังกลามเนื้อขา    หลังการทดลอง  12  สัปดาห   คาเฉลี่ยของพลังกลามเนื้อขาทั้งสามกลุม  ไมมี 
ความแตกตางกัน แตกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวากลุมฝก
เตนรําบอลรูม แตกลุมทั้งสองมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวา กลุมควบคุม เน่ืองจากลักษณะการฝกเตนรําทั้งสอง
แบบมีลักษณะที่แตกตางกันทั้งการเคลื่อนไหวและการจับคู สวนกลุมฝกเตนรําบอลรูมจะมีการเปลี่ยนแปลง
ที่มีผลดีตอกลามเนื้อหลัง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) ที่ศึกษาการเปลี่ยนแปลง
ของความแข็งแรงของกลามเนื้อและโครงสรางของกลามเนื้อ หลังการฝก 12 สัปดาห  ผลการวิจัย พบวา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกมัดเพิ่มขึ้นขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (เสนใยสีแดง) เพิ่มขึ้น แตกลุมควบ
คุมไมมีการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงและขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  แสดงใหเห็นวา การออกกําลัง
กายที่ใชขาบอยครั้งมีชวงเวลานานพอ จะทําใหความแข็งแรงเพิ่มขึ้น สวนการฝกในครั้งนี้กลุมที่ฝกเตน
รําพัฒนาดีขึ้นกวากลุมที่ไมไดฝกเตนรํา แตไมมีความแตกตางกัน พบวา เปนไปตามกฎของการใชและไมใช 
(Law of Use and Disuse) (อนันต อัตชู, 2527) และสอดคลองกับงานวิจัยของ วรัญู รีรมย (2534) ซ่ึง
กลาววาความแข็งแรงของกลามเนื้อจะไดรับการปรับปรุงประสิทธิภาพการทํางานใหเกิดการพัฒนาการ
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อยางรวดเร็วในชวงระหวางกอนการฝกจนถึงสัปดาหที่หก ซ่ึงเปนระยะแรกเริ่มของการฝกมีการ
พัฒนาการของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นและเมื่อมีระดับการพัฒนาของความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ไดเพิ่มขึ้นถึง
จุดสูงสุด ตามความตานทานและจํานวนครั้งที่จะใหไดแลว ระดับของความแข็งแรงจะมีการพัฒนาชาลง
หรืออยูกับที่จะมีสาเหตุจากการที่ระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อเปล่ียนแปลงสูงขึ้นแตงานหรือความ
ตานทานที่ใชในการฝกนั้นไมไดเปลี่ยนแปลงตามไป จะมีผลทําใหเกิดความไมเหมาะสมกับสภาพราง
กาย คือ กลายเปนงานที่เบาเกินไป จึงไมทําใหเกิดการพัฒนา 
 

2.8)  ความออนตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห ความออนตัวกลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศชาย    ดี
ขึ้นมากกวากลุมควบคุม โดยมีความแตกตางทางสถิติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจัยดังที่โรสแมรี (Rosemary, 1987) ไดศึกษาเรื่องการเตน แอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายเปนเวลา 
10 สัปดาหพบวา ความออนตัวของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํามีคาความออนตัวเพิ่มขึ้น การ
ที่จะพัฒนาความออนตัวใหเกิดผลมีปจจัยหลายอยางเชน ลักษณะรูปรางของ รางกาย อายุ และเพศ น้ํา
หนักเกิน ความเมื่อยลา รวมไปถึงการฝกทักษะตาง ๆ เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ ชูศักดิ์ เวช
แพศย (2536) พบวา คนที่มีรูปรางขนาดกลางจะมีกลามเนื้อและจะมีความคลองตัวมากกวาคนผอมสูง
หรือคนอวนเตี้ย เพราะคนที่คลองตัวจะฝกไดดีและสงผลตอความออนตัวมากกวา อายุมีผลคือ เด็กจะมี
ความเคลื่อนไหวที่พัฒนาเพิ่มขึ้นอยางชา ๆ จนโตเปนผูใหญและผูชายจะมี      ความคลองตัวมากกวาผู
หญิง ในคนที่มีน้ําหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงในการลด ความคลองตัวในการฝกและในการทดสอบ 
ความเมื่อยลาจะทําใหการรวมงานกันของกลามเนื้อ ลดลงและการฝกทักษะตาง ๆ ในกีฬาทุกประเภทจะ
มีทาขั้นพื้นฐานและทาที่ดัดแปลงไปในขั้นสูง จึงทําใหมีความ           แตกตางกันระหวางผูที่พอเลนได
กับผูที่เลนไดยอดเยี่ยม 

 
2.9) ความจุปอด   หลังการทดลอง  12  สัปดาห  ความจุปอดของ กลุมฝกเตนรําละตินอเมริกัน  

เพศชาย กลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันและกลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศหญิงมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นกวา
กลุมควบคุม แตไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สุดา 
กาญจนะวณิชย (2543) เร่ืองการเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตนแอ
โรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกซอม10สัปดาห        มีผลทําใหความ
จุปอดพัฒนาดีขึ้น เปนผลของการฝกซอมกีฬาที่ไดเขาตามโปรแกรมที่เหมาะสมมีความหนัก ระยะเวลา 
และความถี่มากพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง อยางไรก็ตามจากงานวิจัยคร้ังนี้ พบวา สมรรถภาพ
ทางกายดานความจุปอดไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ วอรด (Ward, 1986) ไดทํา
การวิจัยเร่ือง ผลของการเรียนกิจกรรม ในวิชาเลือกในกลุมนักเรียน               ระดับวิทยาลัย ที่มีตอระบบการ
ไหลเวียนโลหิต  ความจุปอดชวงอายุ 17 - 19 ป มีปริมาตรความจุปอดตอน้ําหนักตัวมากที่สุดและลดลง
เร่ือย ๆ เมื่อมีอายุมากขึ้น และเพศชายจะมีความจุปอดมากกวา       เพศหญิงทุกชวงอายุ โดยใชนักศึกษา
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หญิง ปที่หนึ่ง จํานวน 40 คน แบงเปน ส่ีกลุม ๆ ละ  10 คน กลุมที่หนึ่งฝกเตนแอโรบิก กลุมที่สองฝก
เตนแจส กลุมที่สามฝกเตนรําแบบบอลรูม กลุมที่ส่ีฝก            แรกเกตบอล เปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ
สองครั้ง ๆ ละ 40 – 45 นาที โดยมีเงื่อนไขที่ผูวิจัยกําหนดและอธิบายในการฝก และทําการทดสอบ การ
วิ่งบนลูวิ่ง 12 นาที โดยใชแบบทดสอบของ คูเปอร กอนและหลังการฝก นํามาทดสอบหาคาเฉลี่ยและคา F – 
test และวัดซ้ําดวยคา ตูกี ที่ระดับนัยสําคัญ .05      ผลการวิจัย พบวา นักศึกษาหญิงในกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกมี
คาความแตกตางระหวางกลุมและมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ซ่ึงปจจัยที่มีผลตอ
ปริมาตรความจุปอด นอกจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาแลว ยังไดแก อายุ เพศ กิจกรรมการดํารง
ชีวิต เชน การสูดควันพิษ การใชเสียง       การสูบบุหร่ี รวมทั้งอาการที่มีความผิดปกติของระบบหายใจดวย 
(กองวิทยาศาสตรการกีฬา                การกีฬาแหงประเทศไทย, 2543) 

 
2.10)  ความสามารถในการทรงตัว  หลังการทดลอง 6 สัปดาห พบวาความสามารถในการทรง

ตัว ของกลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศหญิง ดีขึ้นโดยแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห กลุมฝกเตนรําบอลรูมเพศชาย มีคาการทรงตัวดีขึ้น โดยแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ทั้งกลุมฝกเตนรําบอลรูมและกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันเพศชายและเพศหญิง มีคาการ
ทรงตัวดีขึ้นกวากลุมควบคุม แสดงใหเห็นวา การฝกเตนรําแบบลีลาศทั้งสองแบบมีสวนชวยใหมีการทรง
ตัวดีขึ้น เพราะในการเตนรําแบบลีลาศทั้งสองแบบจะมีการฝกหลาย ๆ รูปแบบซึ่ง ชูศกัดิ์ เวชแพศย (2536) 
กลาววาการออกกําลังกายมีผลทําใหการทรงตัวและการรวมมือกันของ    กลามเนื้อมีผลทําใหการทรงตัว
ดีขึ้นและสอดคลองกับงานวิจัยของ เสาวภา เทียมศรี (2539) ที่พบวา        การเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนักและการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา    มีสวนชวยใหการทรงตัวดีขึ้น 
หลังการฝก 12 สัปดาห ซ่ึงแสดงใหเห็นวา การออกกําลังกายในผูสูงอายุมีผลตอความสมดุลของรางกาย 
เพราะความสมดุลของรางกายผูสูงอายุจะลดนอยลง เนื่องจากระบบการทํางานของประสาทเสื่อมลง แตถามี
การออกกําลังกายจะชวยใหชะลอการเสื่อมและชวยใหพัฒนาการในการทรงตัวดีข้ึน จะเห็นไดวาการออก
กําลังกายจะมีผลดีในการพัฒนาในการทรงตัวดีขึ้น  ในวัยรุนจนถึงวัยผูสูงอายุ ทําใหมีประสิทธิภาพในการ
เดิน หรือวิ่ง และชวยใหการออกกําลังกายเพื่อ       สุขภาพหรือเพื่อการแขงขันเปนไปไดดวยดี ซ่ึงมี
ประโยชนตอการดําเนินชีวิตประจําวันของคนเรา ศ.นพ.ดร.โจเซฟ คูล ผูเชี่ยวชาญทางการแพทยเกี่ยวกับ
กีฬา ไดสรุปถึงผลการทดสอบอยางสมบูรณวา การลีลาศสงผลตอระบบรางกาย คือ ลดความตึงเครียด
ทางรางกาย มีระดับความอดทนความเร็ว การเคลื่อนไหวของรางกายที่คลองตัว และมีผลตอความรูสึก
นึกคิด ซ่ึงเปนผลระยะสั้น ที่ตองมีการฝกฝนอยูเปนประจําจึงจะทําใหระบบของรางกายดังกลาวคงอยู 
สวนผลระยะยาวพบวา กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือดแข็งแรง
ทํางานไดอยางมี ประสิทธิภาพ ระบบเผาผลาญในรางกายดขีึ้น ระบบขับถายดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของ
อวัยวะ ชวยดานจิตใจ ทําใหนอนหลับไดงายขึ้น เนื่องจากการเตนรํามีการออกกําลังที่แสดงออกทางทา
ทาง มีการคิดสรางสรรคในการเตนรํา มีเสียงเพลงที่ไพเราะเลือกเสียงเพลงไดตามความชอบ จึงทําให  
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สงผลทางดานจิตใจดวย อางถึงใน ลีลาศพัฒนาสูการแขงขัน (กรมพลศึกษา, 2543) นอกจากนี้การเตนรํา
ยังชวยใหมีการทรงตัวที่ดี ตามหลักการรักษาดุลยภาพแหงการทรงตัวที่สามารถนําไปใชกับการฟนฟูการ
ทรงตัวซ่ึงเปนประโยชนในการดํารงชีวิต และสําหรับผูพิการทางหู หากมีการฝกเตนรําจะชวยรักษาความ   
มั่นคงของการเคลื่อนไหว จึงควรมีการวิจัยถึงผลดีของการเตนรําที่สงผลตอการทรงตัวในคนพิการทางหู
ตอไป  

  
2.11) ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง  ตั้งแตหลังการทดลอง  6  สัปดาห และหลังการทดลอง  12   

สัปดาห พบวา ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียงของกลุมฝกเตนรําบอลรูม เพศหญิง ดีขึ้นโดยแตกตางอยางมี นัย
สําคัญที่ระดับ .05 ในกลุมฝกเตนรําบอลรูมและกลุมฝกเตนรําละตินอเมริกันทั้งเพศชายและเพศหญิง พบวา 
มีปฏิกิริยาตอบสนองตอเสยีงดีขึ้นกวากลุมควบคุม ตั้งแตหลังการทดลอง 6 สัปดาห           แตไมมีความแตก
ตางทางสถิติอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ธีรศักดิ์          อาภาวัฒนาสกุล (2525) 
ที่ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกเตนรําที่มีตอเวลาปฏิกิริยา พบวา กลุมฝกเตนรําชาย-หญิง ในจังหวะชา 
ชา ชา และบีกิน เวลาปฏิกิริยาของมือที่มีตอแสง เวลาปฏิกิริยาของเทาที่มีตอเสียง ภายหลังการฝกพัฒนา
ขึ้นอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .01 กลุมที่ฝกเตนรําและกลุมที่ไมฝกเตนรํา     มีเวลาปฏิกิริยาของมือและเทาที่มี
ตอแสงและเสียง หลังการฝกแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังที่ชูศักดิ์  เวชแพศย  (2536) กลาววา 
การทํางานหรือ  การออกกําลังตองอาศัยการทํางานในรูปของ      รีเฟล็กซ (Reflex) และ รีแอ็คชั่น 
(Reaction) เมื่อไดรับการฝกใหทําซํ้า ๆ กันอยูเปนเวลานาน            รีแอ็คชั่นซึ่งถือไดวา เปนปฏิกิริยา
ตอบสนองของรางกายที่อยูใตอํานาจจิตจะเปลี่ยนแปลงไปเปน       รีเฟล็กซ ชนิดหนึ่งซึ่งเปนการตอบ
สนองของรางกาย ที่อยูนอกอํานาจจิตไดรีเฟล็กซ ดังกลาวเรียก        รีเฟล็กซฝก (Conditioned Reflex) เมื่อ
ฝกอยูเปนเวลานานจะทําใหเวลา  รีเฟล็กซส้ันลงได ระบบกลามเนื้อและระบบประสาทจะมีหนาที่รวมกันใน
การเคลื่อนไหว การปรับตัวทางระบบประสาทที่เนื่องจาก       การออกกําลังกายซึ่งจะเกิดขึ้นในขณะฝก การ
เปลี่ยนแปลงนี้ถาใหฝกไป  นาน ๆ จะเริ่มเปลี่ยนแปลงนอย เมื่อฝกไป 2-3 เดือนซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย
ของ เซล และคณะ (อางถึงใน   ชูศักดิ์ เวชแพศย, 2536) ซ่ึงเสนอรายงานวา การฝกยกน้ําหนัก 18 สัปดาห
ไมสามารถเพิ่ม แรงปฏิกิริยาได เนื่องจาก     กลามเนื้อกลุมนี้ใชในงานที่เกี่ยวกับทักษะซึ่งทุกคนมีมากอยู
แลวจึงไมสามารถฝกใหเพิ่มขึ้นไดอีก สวนการใชเพลงหรือดนตรีที่เหมาะสมจะเปนการกระตุนให
สามารถออกกําลังกายได แข็งขันขึ้น และจะทําใหการทํางานงายขึ้นดวย 
 

2.12)  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย    ตั้งแตหลังการทดลอง   6   สัปดาห  และหลังการทดลอง  12  
สัปดาห พบวา เปอรเซ็นตไขมันในรางกายของกลุมฝกเตนรําบอลรูม เพศหญิง ลดลงโดยมีความ   แตก
ตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมฝกเตนรําบอลรูมและกลุมฝกเตนรําละติ
นอเมริกันทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการเปลี่ยนแปลงของเปอรเซ็นตไขมันที่ดีขึ้น โดยที่กลุมที่ไดรับการฝก
เตนรําทั้งสองแบบมีเปอรเซ็นตไขมันลดลง แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ทั้งนี้  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สมิท (Smith, 1979) ที่ศึกษาถึงผลของการวิ่งเหยาะ    หกสัปดาห ที่
มีตอประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในหญิงวัยรุน   พบวา การฝกแอโร
บิกดานซและการเตนรําพื้นเมือง หกสัปดาหกับการวิ่งเหยาะ หกสัปดาห มีผลตอการลดเปอรเซ็นตไขมันของราง
กายแตเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวา ไมมีความแตกตางกันและในงานวิจัยของ โรสแมรี่ 
(Rosemary, 1987) ซ่ึงไดศึกษาถึง ผลของการฝกแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูงและแรงกระแทกต่ํา ที่มีผล
ตอการลดเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย หลังการทดลอง 10 สัปดาห พบวา        ทั้งสองกลุมมีคาเปอรเซ็นต
ไขมันของรางกาย หลังการทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตในระหวางกลุมไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญ จากการฝกเตนรําแบบลีลาศทั้งสองแบบมีผลทําใหเปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลง 
แตไมลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 อาจเนื่องมาจากการกําหนดความถี่ ความหนัก และระยะเวลายัง
ไมมากพอ เพราะในการออกกําลังกายรางกายจะนํา     ไขมันในเนื้อเยื่อมาสันดาปกับออกซิเจนเพื่อให
เกิดพลังงานนั้น ซ่ึงจะตองฝกอยางสม่ําเสมอและมีความหนักพอ เปนระยะเวลานาน จึงจะทําใหไขมันลด
ลง เดอกัสแมน (Dergusman, 1980) ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเตนรําที่มีตอสมรรถภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการเสริมสรางรางกายของนักศึกษาหญิง พบวา การเตนรํามีผลตอพัฒนาการดาน
สมรรถภาพของระบบไหลวียนและมีประโยชนตอการเสริมสรางรางกาย ทําใหนักเรียนหญิงที่ไมคอยได
ออกกําลังกาย แตเมื่อมาเตนรํามีปริมาณไขมันลดลง และชวยใหคนผอมมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นและทําให
รางกายหนาขึ้น ดังงานวิจัยของแชมเบอร (Chamber, 1980) และเคนเนดี้ (Kennedy, 1984) พบวา การ
เตนรําทําใหเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง 

 
2.13)  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย  หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา

สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกายของ กลุมทดลองทั้งสามกลุมทั้งสองเพศไมมีความแตก
ตางกันแตพบวา กลุมที่ไดมีการฝกเตนรําลีลาศทั้งสองแบบ มีการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดของรางกายที่ดีขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ เดอกัสแมน (Dergusman, 1980) ที่ได
ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการเรียนเตนรําที่มีตอสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและ           การเสริมสราง
รางกายของนักศึกษาหญิง โดยใชนักศึกษาหญิงจํานวน 37 คน แบงเปนกลุมทดลอง    18  คนและกลุม
ควบคุม  19  คน ใหกลุมทดลอง เรียนเตนรํา (Modern dance) เปนเวลา  14  สัปดาห สัปดาหละ สาม 
วัน ๆ ละ 50 นาที พบวา การเรียนเตนรํามีผลตอพัฒนาการทางดานสมรรถภาพของระบบไหลเวียน
โลหิต และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง และงานวิจัยของ เคนเนดี้  (Kennedy, 1984) ซึ่งไดทํา
การวิจัยเรื่องการประเมินผลของแอโรบิก การเตนรํา และการออกกําลังกายที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ของผูหญิง จากโปรแกรมการฝกในแบบที่กําหนดของ  YMCAs  นิวยอรค โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ที่มีการเรียนเตนรํา  20  หองเรียน  เปนเวลา 10  สัปดาห ๆ   ละ สอง คร้ัง  โดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ใน
ดาน น้ําหนัก  ปริมาณไขมันในรางกาย ความออนตัวของกลามเนื้อ     การลุกนั่ง สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนของหัวใจ ผลการวิจัยพบวา ในทุกตัวแปรมีการเปลี่ยนแปลง       ที่ดีขึ้น สวน สมิท (Smith, 1979) 
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ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะหกสัปดาหของแอโรบิคดานซ และการเตนรํา
พื้นเมืองกับผลของโปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะหกสัปดาหที่มีตอ                ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต
และเปอรเซ็นตของไขมันในรางกายของเด็กหญิงวัยรุน โดยใชเด็กหญิง  76  คน พบวา โปรแกรมการฝก
แอโรบิคดานซและการเตนรําพื้นเมือง กับโปรแกรม      การฝกวิ่งเหยาะ มีผลทําใหประสิทธิภาพของ
ระบบไหลเวียนโลหิตเพิ่มมากขึ้น และทําใหเปอรเซ็นตของไขมันในรางกายลดนอยลง แตไมมีความแตก
ตางกันของโปรแกรมการฝกทั้งสองโปรแกรมซึ่งสอดคลองกับ แชมเบอร (Chamber, 1980) ที่ไดทําการ
วิจัยเร่ืองผลของการเตนรําที่มีตอตัวแปรทางสรีรศาสตร โดยทําการศึกษากับผูหญิงจํานวน  62  คน ที่มีทักษะ
การเตนรําแบบโมเดิรนดานซ, บัลเลย และแจซ ขั้นเริ่มตนและนักเตนรําที่ชํานาญแลว มาทําการฝกเตนรํา
เปนเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ               สองครั้ง ๆ ละ 40 – 45 นาที และในระหวางฝกนั้นผูรับการทดลองจะไม
มีการเขารวมกิจกรรมทาง      พลศึกษาอื่น ๆ พบวา  การเตนรํามีผลตอตัวแปรทางดานสรีรศาสตร ส่ีตัวแปร
อยางมีนัยสําคัญ .001 คือ การเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิต เปอรเซ็นตของไขมัน ความออน
ตัว การกระโดดสูง แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญระหวางนักเตนรําที่ชํานาญแลวกับนักกีฬา
หญิงระดับมหาวิทยาลัย 

 
จากงานวิจัยนี้ หลังการทดลอง 12 สัปดาห พบวา กลุมที่ไดมีการฝกเตนรําลีลาศทั้งสองแบบ        มี

การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมที่ไมไดรับการฝกเตนรํา แตไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัย
สําคัญที่ระดับ .05 อาจจะมีผลมาจากการใชความถี่ความหนัก และระยะเวลา ในปริมาณที่ไมมากพอ ที่
จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ เดอกัสแมน (Dergusman, 1980) ไดทําการ
วิจัยเร่ืองผลของการเรียนเตนรําที่มีตอสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและการเสริมสรางรางกายของนัก
ศึกษาหญิง ใหกลุมทดลองเรียนเตนรํา (Modern dance) เปนเวลา 14 สัปดาห พัฒนาการทางดาน
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต มีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ดังเชนงานวิจัยของ 
ยีเกอรและบรินทีสัน (Yeager and Brynteson, 1970) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของระยะเวลาในการฝกซอม
ที่มีตอประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและหลอดโลหิต ในนักศึกษาหญิงจํานวน 18 คน แบงเปนสาม
กลุม ใชเวลาฝกสามวัน โดยใชเวลาฝกกลุมละ 10  20 และ 30 นาที เปนเวลาหกสัปดาห ปรากฏวา 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมฝก 10 นาที และ 20 นาที เพิ่มข้ึนหามิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
และกลุมที่ 30 นาที เพิ่มขึ้นแปดมิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที                และโคเวย (Covey, 1972) ไดทําการ
วิจัยถึงผลของการฝกที่ควบคุมของงานที่ตางกัน ดวยอัตราการเตนของหัวใจที่มีผลตอสมรรถภาพทางการ
ทํางานของหัวใจและการหายใจกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษาจํานวน 50 คนแบงเปนหา
กลุม ๆ ละ 10 คนใชระยะเวลาในการฝกหกสัปดาห สัปดาหละส่ีวัน ผลปรากฏวา การฝกออกกําลังกายที่
ทําใหอัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น ระหวางความหนัก 70 เปอรเซ็นต จะชวยเพิ่มการจับออกซิเจนใน
ปริมาณสูงสุด ซ่ึงโบชารดและคณะ (Bouchard et al, 1980) ไดศึกษาเรื่ององคประกอบในการฝกและ
ปฏิกิริยารวมที่มีผลตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดจากการวิเคราะหขอมูล พบวา ความถี่ในการฝก
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มีผลตอสมรรถภาพ          การจับออกซิเจนที่เพิ่มขึ้นมากกวา 60 เปอรเซ็นต สมรรถภาพการจับออกซิเจน 
เปนการวัดความ       อดทนทั่วไปของระบบไหลเวียนโลหิตโดยอาศัยขบวนการทํางานของหัวใจ ปอด 
และหลอดเลือดในการสงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อเมื่อมีการหดตัวอยางตอเนื่องนาน ๆ ถาบุคคลใด
มี      สมรรถภาพการใชออกซิเจนมากจะสามารถออกกําลังกาย เลนกีฬา หรือประกอบภารกิจประจําวัน
ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีความสัมพันธกับเวลาปฏิกิริยาของรางกายที่ดีดวย ดังที่ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) 
กลาววา “การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกให ปอด หัวใจ และ หลอดเลือด ทํางานดีขึ้น ปรับตัวให
รับงานหนักเปนเวลานาน ๆ และนั่นคือผลจากการฝก” ซ่ึงการเตนรําที่ใชความตอเนื่องและมีความหนักพอ
คลายการฝกแบบแอโรบิก แตตองใชเวลาในแตละครั้งเพิ่มขึ้นและเพิ่มงานใหมีความหนักมากขึ้น และใน
เพศชายจะมีคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนกวาเพศหญิง การที่เพศหญิงมีคาสมรรถภาพการจับออกซิเจน
และการตอบสนองตอระบบไหลเวียนโลหิตนอยกวาเพศชาย เพราะ 1) ผูหญิงมีขนาดหัวใจและรางกาย
เล็กกวาผูชาย และมีความเขมขนของฮอรโมนเทสทอสเตอโรนนอยกวาดวย 2) ผูหญิงมีปริมาตรเลือด
นอยกวาผูชายทั้งนี้มีผลจากขนาดของหัวใจ 3) ผูหญิงโดยเฉลี่ยมีความกระฉับกระเฉงแคลวคลองวองไว
นอยกวาผูชาย 

 
จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการเตนลีลาศทั้งแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน ทําให

สมรรถภาพทางกายดีขึ้น ซ่ึงเปนทางเลือกหนึ่งสําหรับการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพดวยการลีลาศ ซ่ึง
เปนประโยชนทางดานรางกาย และยังเปนการออกกําลังกายที่ผอนคลายอารมณ ดวยเสียงเพลงคลาสสิค 
รวมถึงการไดเขาสังคมพบปะบุคคลอื่น ๆ อีกดวยทั้งนี้เพราะการฝกเตนรําจะมีผลตอการปรับตัวทางสรี
รวิทยาดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) วา ความบอยและความหนักในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับราง
กาย จะทําให การเปลี่ยนแปลงสวนประกอบของรางกาย โดยออกกําลังกาย สาม หรือ ส่ีคร้ังตอสัปดาห 
และออกกําลังกายใหมีความหนัก 60 เปอรเซน็ตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเปนอยางนอย ถาทํา
หนักมากก็ใชเวลานอย แตถาทําหนักนอยก็ใชเวลามากและสอดคลองกับหลักของวิทยาลัยเวชศาสตรการ
กีฬาแหงอเมริกา ซ่ึงการกําหนดความหนักของงาน 60-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด โดย
ใชความเร็วของจังหวะดนตรีอยูในชวง 136-148 จังหวะ/นาที 

 
เมื่อพิจารณาผลจากการฝกเตนรําลีลาศ พบวามีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น โดยมีการพัฒนา    

รวมถึงการเขาสังคม สมรรถภาพทางกายหลาย ๆ ดานเกี่ยวกับชีพจรขณะพัก ความดันโลหิต     ความ
สามารถในการทรงตัว และปฏิกิริยาตอเสียง ซ่ึงเปนผลมาจากการฝกเตนรําแบบลีลาศตาม        โปรแกรมที่
กําหนด ความถี่ ความหนัก ระยะเวลา ของการออกกําลังกาย สามารถสรางความอดทน และความแข็ง
แรงของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต มีผลตอระบบหายใจ      รวมไปถึงสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกับกลไกดานการทรงตัว และปฏิกิริยาที่มีตอเสียงทําใหสุขภาพแข็งแรงมีพัฒนาการทางกาย
ที่เพิ่มขึ้นจะชวยใหการดํารงชีวิตมีประสิทธิภาพที่ดีมากขึ้น จากการวิจัยในครั้งนี้ การฝกเตนรําลีลาศจึง
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เปนทางเลือกใหมในการออกกําลังกายที่ดีและมีประโยชนและสามารถฝกไดในทุกเพศ รวมไปถึงเปน
การผอนคลายความเครียดที่ดีอีกดวย  
 

 ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 จากการวิจัยพบวา การฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน ในแบบบอลรูม    ทําให
ความดันโลหิต ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง ชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว และแบบละติ
นอเมริกัน ทําใหชีพจรขณะพัก และความสามารถในการทรงตัว มีพัฒนาการที่ดีขึ้นและสามารถเตนรําได
ทุกเพศ หากสามารถฝกเตนรําได 3 วัน ตอสัปดาห ครั้งละหนึ่งชั่วโมง โดยฝกใหอัตราการเตนของหัวใจอยู
ในชวงเปาหมาย ครั้งละ 20 นาทีจะทําใหเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีและ    แข็งแรงขึ้น รวมไปถึงได
พบปะผูคนซึ่งเปนการผอนคลายความเครียดจากการทํางานในแตละวันไดอีกดวย และขอแนะนําใหผูที่สน
ใจการฝกเตนรําแบบบอลรูม ถาตองการลดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ชีพจรขณะพัก และเพิ่มปฏิกิริยาการ
ตอบสนองตอเสียง ควรฝกเตนรําแบบบอลรูม  เปนเวลาอยางนอย 6 สัปดาห และหากฝกถึง 12 สัปดาหจะ
เปนสงผลดีในการลดความดันโลหิต  มีการทรงที่ดีขึ้น  
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 

 
1) ควรศึกษาผลการฝกเตนรําลีลาศแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทาง

กายในวัยผูสูงอายุ 
2) ควรมีการศึกษาผลการฝกเตนรําลีลาศที่มีตอสารเคมีในเลือดในวัยผูสูงอายุ 
3) ควรศึกษาเปรียบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพของแบบบอลรูมหรือแบบละติ

นอเมริกันที่   กําหนดความหนัก  ความถี่  และระยะเวลาในการฝกที่แตกตางกัน 
4) ควรศึกษาเปรียบเทียบการเตนรําแบบลีลาศกบัการเตนรําแบบพื้นเมืองของไทยหรือการเตน

รําของทองถ่ิน ที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจโปรแกรมการฝกเตนรําแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน 
 

1. รองศาสตราจารย ดร. ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 
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อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3. อาจารยอุไรวรรณ ขมวัฒนา 
อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
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ภาคผนวก  ก 
 

ตาราง    ทาทางการเตนรําแบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน 
ท่ีใชในการฝกเตนรํา ระยะเวลา 12 สัปดาห 

แบบละตินอเมริกัน แบบบอลรูม 
จังหวะชา ชา ชา (Cha cha cha) 
1. เดินเบสิคเดี่ยว(Solo basic movement) 
2. เดินเบสิคคู(Basic movement in couple) 
3. การหมุนลอดใตแขนผูชาย(Under arm 

turn) 
4. การหมุนไปดานหนา – หลัง(Spot turn) 
5. Shoulder to shoulder 
6. New york 
7. Hand to hand 
 
 
จังหวะไจวฟ(Jive) 
1. เดินเบสิคเดี่ยว(Solo basic movement) 
2. เดินเบสิคคู(Basic movement in couple) 
3. Fallaway 
4. Change of place 
5. Change of hand behind back 
6. Whip 
7.    Wind mill 

จังหวะวอลทซ (Waltz) 
1. เดินเบสิคเดี่ยว(Solo basic movement) 
2. เดินเบสิคคู(Basic movement in couple) 
3. เดินเบสิคเดี่ยวเปนรูปสี่เหล่ียมจัตุรัส  

(Block system) 
4. เดินเบสิคdy[คูเปนรปูสี่เหล่ียมจัตุรัส  

(Block system in couple ) 
5. Swivel 
6. Revers turn 
7. Natural turn 
จังหวะแทงโก(Tango) 
1. เดินเบสิคเดี่ยว(Solo basic movement) 
2. เดินเบสิคคู(Basic movement in couple) 
3. Progressive walk forward & backward 
4. Open promenade 
5. Progressive side step 
6. Fallaway promenade 
7.    Natural twist turn 
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ตาราง เวลาการฝกซอมเตนรํา 
ระยะเวลา 12 สัปดาห 

แบบบอลรูมและแบบละตินอเมริกัน 
 

 
แบบบอลรูม 
 
สัปดาหที่ 1-2 

สัปดาหที่ 3-4 สัปดาหที่ 5-6 สัปดาหที่ 7-8 สัปดาหที่9-10 สัปดาหที่11-12 

จังหวะวอลทซ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

110-120 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะแทงโก 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

110-120 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะวอลทซ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

125-135 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะแทงโก 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

125-135 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะวอลทซ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

140-150 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะแทงโก 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

140-150 คร้ัง 
ตอนาที 

 
 
 
 

แบบละตินอเมริกัน 
สัปดาหที่ 1-2 สัปดาหที่ 3-4 สัปดาหที่ 5-6 สัปดาหที่ 7-8 สัปดาหที่9-10 สัปดาหที่11-12 
จังหวะชาชาชา 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

110-120 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะไจวฟ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

110-120 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะชาชาชา 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

125-135 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะไจวฟ 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

125-135 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะชาชาชา 
ความหนัก55% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

140-150 คร้ัง 
ตอนาที 

จังหวะไจวฟ 
ความหนัก75% 
อัตราการเตน 
ของหัวใจ 

140-150 คร้ัง 
ตอนาที 
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การอบอุนรางกาย 
1. ยืนแยกเทาชวงไหล ยอเขาเล็กนอย ฝกการหายใจเขา – ออก 
2. ยืดกลามเนื้อทอง 
3. ยืดกลามเนื้อหลัง 
4. ยืดกลามเนื้อขา 
5. ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
6. งอเขา กมตัว กางแขนทั้งสองออกดานขาง 
7. กมตัวแตะขอเทา 
8. บริหารกลามเนื้อคอ 
9. ยกไหล 
10. ยอ – ยืด เหยียดแขนตรงเหนือศีรษะ 
11. ยอ – ยืด งอเขา พับขาไปดานหลัง ปรบมือ 
12. ยกเขาสูง งอศอกแตะเขา 
 
การผอนคลายกลามเนื้อ 
1. คลายกลามเนื้อขา 
2. คลายกลามเนื้อขางลําตัว 
3. คลายกลามเนื้อคอดานขาง 
4. คลายกลามเนื้อแขน 
5. ขาไขวกมคอ 
6. ยกไหล 
7. ยอ – ยืด เหยียดแขนตรงเหนือศีรษะ 
8. ยอ – ยืด งอเขา พับขาไปดานหลัง ปรบมือ 
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โปรแกรมการฝกลีลาศประเภทบอลรูม 
 

สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

1 จันทร Waltz - ฝกการเดิน Solo Basic Walk 
และการทรงตัวที่ดี โดยไมมี
จังหวะดนตรีหกจังหวะ 

- ฝกการเดิน Solo Basic Walk 
โดยมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินหนาสามกาว ถอยหลัง
สามกาว 

10 
 
 

20 
 

10 

130-138
คร้ัง/นาที 

55 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝ ก ก าร เดิ น  Solo Basic Walk  
โดยไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝ ก ก า ร เดิ น Closed Change 
เดี่ยวไมมีดนตรี 

- ฝ ก ก าร เดิ น  Basic Walk แ ล ะ 
Closed Changeเข ากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดิน  Solo Block System 
ไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน  Block System with 
Couple ไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน  Block System with 
Couple เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

2 จันทร Waltz - ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
เดี่ยวไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Swivel กับคู ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 

130-138
คร้ัง/นาที 

55 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
เดี่ยวไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Swivel และ Closed Change 
กับคู ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
เดี่ยวไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Swivel และ Closed Change 
กับคู ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Block System , 
Closed Change และ Swivel 
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

3 จันทร Tango - ฝกSolo Basic Walk ลักษณะทา
ทางการเดินของจังหวะนี้ และทิศ
ทางในการเตนรํา 

- ฝก Solo Basic Movement 
(Open Promenard) ไมมีดนตรี 

- ฝก Open Promenard เขากับ
จังหวะดนตรี ใหสามารถเดิน
รอบฟลอรได 

10 
 
 

10 
 

20 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกSolo Basic Walk ลักษณะทา
ทางการเดินของจังหวะนี้ และทิศ
ทางในการเตนรํา 

- ฝก Solo Basic Movement 4 
จังหวะ(Open Promenard) ไมมี
ดนตรี 

- ฝก Open Promenard เดี่ยวเขา
กับจังหวะดนตรี ใหสามารถเดิน
รอบฟลอรได 

10 
 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Basic Movement 4 
จังหวะ(Open Promenard) ไมมี
ดนตรี 

- ฝก Solo Basic Movement 4  
       จังหวะ(Open Promenard)  
       เขากับจังหวะดนตรี 
- ฝก Open Promenard กับคูโดย

ไม 
       มีจังหวะดนตรี 

10 
 
 

20 
 
 

10 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

4 จันทร Tango - ฝก Solo Basic Movement 4 
จังหวะ(Open Promenard) ไมมี
ดนตรี 

- ฝก Solo Basic Movement 4 
จังหวะ(Open Promenard) เขา
กับจัหวะดนตรี 

- ฝก Progressive Link 2 จังหวะ 
       เดี่ยวไมมีดนตรี 

10 
 
 

20 
 
 

10 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดิน Progressive Side 
Step 3 จังหวะ 

- ฝกเดิน Open Promenard และ 
Progressive Side Step 8 กาว 
รอบฟลอรไมมีดนตรี 

- ฝกเดิน Open Promenard และ  
       Progressive Side Step 8 กาว  
       รอบฟลอรเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกเดิน Open Promenard และ  
       Progressive Side Step 8 กาว  
       เดี่ยวรอบฟลอรไมมีดนตรี 
- ฝกเดิน Open Promenard และ 

Progressive Side Step 8 กาว คู
รอบฟลอรไมมีดนตรี 

- ฝกเดิน Open Promenard และ 
Progressive Side Step 8 กาว คู
รอบฟลอรเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

5 จันทร Waltz - ฝกการเดิน Revere Turn เดี่ยวไม
มีดนตรี 

- ฝกการเดิน Revere Turn คูไมมี
ดนตรี 

- ลีลาศกับคูตามFigure ที่ไดฝก     
มาแลวเขากับดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  
 

- ฝกเดินBlock System , Closed    
       Change , Reverse Turn  เดี่ยว    
      ไมมีดนตรี  
-     ฝกการเดินReverse  Turn กับคู    

เขากับดนตรี 
- ลีลาศกับคูตามFigure ที่ไดฝกมา   
       แลว  เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกSolo Basic Walk เขากับ
ดนตรี 

- ฝก Solo Block System , 
Reverse Turn ,Closed 
Changeไมมีดนตรี 

- ฝก Solo Block System , 
Reverse Turn ,Closed 
Change เขากับจังหวะดนตรี 

10 
10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

6 จันทร Waltz - ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
เดี่ยว ไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
เดี่ยว เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
คูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
หัวใจ    
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
เดี่ยว ไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Reverse Turn, 
Natural Turn , Closed Change 
คูไมมีดนตรี 

- ฝกการเดิน Reverse Turn,  
       Natural Turn , Closed 
Change คู 
       เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกทุกFigure ที่ฝกมาแลวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกทุกFigure ที่ฝกมาแลวกับคู  
ไมมีดนตรี 

- ฝกทุกFigure ที่ฝกมาแลวกับคู  
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

7 จันทร Tango - ฝกการเดินTangoแปดกาวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวกับคู
ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

65
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ 
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดินTango 8 กาวเดี่ยวเขา
กับจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTango แปดกาวกับคู
ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดินTangoแปดกาวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวคูไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกการเดินTangoแปดกาวคูเขา
กับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

8 จันทร Tango - ฝกเดิน Tango แปดกาวกับคูไมมี
ดนตรี รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Tango แปดกาวกับคูเขา
กับจังหวะดนตรี รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Fallaway Promenade 
เดี่ยวไมมีดนตรีรอบฟลอร 

10 
 

20 
 

10 

136-148 
คร้ัง/นาที 

65
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ 
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกเดิน Tango แปดกาวกับคูและ
เดี่ยวไมมีดนตรี รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Fallaway Promenade 
เดี่ยวไมมีดนตรีรอบฟลอร 

- ฝกเดิน Fallaway Promenade  
       เดี่ยวเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกเดิน Fallaway Promenade 
เดี่ยวและกับคูไมมีดนตรี
รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Fallaway Promenade
กับคู เขากับจังหวะดนตรี 

- ฝกเดิน Tango แปดกาว และ 
Fallaway Promenade กับคูเขา
กับจังหวะดนตรี รอบฟลอร 

10 
 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

9 จันทร Waltz - Block System in Couple เขา
กับจังหวะดนตรี 

- ซอม Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูไมมีดนตรี 

- เตนทุก Figure ที่เรียนผานมาแลว 
        กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดินของทุก Figure เดี่ยว
รอบฟลอร 

- ซอม Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูไมมีดนตรี 

- เตนทุก Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดินรอบฟลอรเดี่ยวเขากับ
จังหวะดนตรี 

- ฝก Block System in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

- เตนลีลาศกับคูไมจํากัด Figure 
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

10 จันทร Waltz - Block System in Couple เขา
กับจังหวะดนตรี 

- ซอม Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูไมมีดนตรี 

- เตนทุก Figure ที่เรียนผานมาแลว 
        กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดินของทุก Figure เดี่ยว
รอบฟลอร 

- ซอม Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูไมมีดนตรี 

- เตนทุก Figure ที่เรียนผานมาแลว
กับคูเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝกการเดินรอบฟลอรเดี่ยวเขากับ
จังหวะดนตรี 

- ฝก Block System in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

- เตนลีลาศกับคูไมจํากัด Figure 
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

11 จันทร Tango - ฝกเดิน Tango แปดกาว เดี่ยวเขา
กับจังหวะดนตรี รอบฟลอร 

- ฝกเดิน Tango แปดกาว กับคูเขา
กับจังหวะดนตรี รอบฟลอร 

- ลีลาศกับคูในจังหวะ Tango แปด
กาวและ Fallaway Promenade 

10 
 

10 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกเดิน Tango แปดกาวและ 
Fallaway Promenade เดี่ยวและ
กับคูไมมีดนตรีรอบฟลอร 

- ฝกเดิน Tango แปดกาวและ 
Fallaway Promenade กับคูไมมี
ดนตรีรอบฟลอร 

- ฝกเดิน Tango แปดกาวและ 
Fallaway Promenade กับคูเขา
กับจังหวะดนตรีรอบฟลอร 

10 
 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Natural Twist Turn เดี่ยวไม
มีดนตรี 

- ฝก Natural Twist Turn กับคูไม
มีดนตรี 

- เตน Tango แปดกาวและ 
Fallaway Promenade เมื่อ
ตองการเปลี่ยนทิศใหใช Natural 
Twist Turn เขากับจงหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

12 จันทร Tango - ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคูไมจํากัด Figure เขากับ
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-148 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคูไมจํากัด Figure เขากับ
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวเดี่ยว
เขากับจังหวะดนตรี 

- ซอมทุก Figure ที่เรียนแลวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคูไมจํากัด Figure เขากับ
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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โปรแกรมการฝกลีลาศประเภทละตินอเมริกัน 
สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

1 จันทร Cha 
cha 
cha 

- ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic  Walkเดินหนา 
ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝก Solo Basic  Walk การทรง
ตัว ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Basic Walk in Coupleเดิน
หนา ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walk in Couple
เดินหนา ถอยหลังเขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

2 จันทร Cha 
cha 
cha 

- ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกBasic  Walk in Couple เดิน
หนา ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังเขากับจังหวะดนตรี 

- ชายฝก Spot turn หญิงฝก 
Under Arm Turnไมมีจังหวะ
ดนตรี 

5 
 

5 
 

20 
 

10 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกBasic  Walk in Couple เดิน
หนา ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Basic Walkเดินหนา 
ถอยหลังเขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Basic Walk การทรงตัว 
ถายน้ําหนักไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกBasic  Walk in Couple เดิน
หนา ถอยหลังไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกBasic Walk in Coupleเดิน
หนา ถอยหลังเขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

3 จันทร Jive - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Solo Basic Movement เขากับ
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 

10 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Solo Basic Movement เขากับ
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 

10 

  

 ศุกร  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Solo Basic Movement เขากับ
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 

10 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

4 จันทร Jive - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

-  

10 
 

10 
 

20 

130-138
คร้ัง/นาที 

55
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

-  

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Couple 
เขากับจังหวะดนตรี 

-  

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

5 จันทร Cha 
cha 
cha 

- Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคู เดินหนา ถอยหลัง 
Shoulder to Shoulder เขากับ
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Basic Movement in Coupleไม
มีจังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคู เดินหนา ถอยหลัง 
Shoulder to Shoulder เขากับ
จังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Solo New York ไมมี
จังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 
 

10 

  

 ศุกร  - Solo Basic Movement ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ลีลาศกับคู เดินหนา ถอยหลัง 
Shoulder to Shoulder และ 
Spot Turn เขากับจังหวะดนตรี 

- New York in Couple , Spot 
Turn, Under Arm Turn ไมมี
จังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 
 

10 

  

 



 155

 
สัปดาหที่ วัน จังหวะ

ลีลาศ 
การฝกลีลาศ เวลา 

(นาที) 
จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

6 จันทร Cha 
cha 
cha 

- Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

- ฝก New York in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกในทุก Figure ที่เรียนมาแลว
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

- ฝก New York in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกในทุก Figure ที่เรียนมาแลว
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Basic Movement in Couple ไม
มีจังหวะดนตรี 

- ฝก New York in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกในทุก Figure ที่เรียนมาแลว
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

7 จันทร Jive - Solo Basic Movement เขากับ
จังหวะดนตรี 

- ฝก Solo Fallaway and Change 
of Place ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝก Solo Fallaway and Change 
of Place ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Fallaway and Change of 
Place in Couple ไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝก Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 

10 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Change of Hand 
Behind Back ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝก Change of Hand Behind 
Back in Couple ไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝก Change of Hand Behind  
       Back in Couple เขากับจังหวะ  
       ดนตรี 

10 
 

10 
 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

8 จันทร Jive - ฝก Solo Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place ไมมีจังหวะดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple ไมมีจังหวะดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับจังหวะ
ดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

65 
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝก Solo Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place ไมมีจังหวะดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple ไมมีดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับ ดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 

  

 ศุกร  - ฝก Solo Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place ไมมีจังหวะดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple ไมมีดนตรี 
- ฝก Change of Hand Behind 
Back , Fallaway and Change of 
Place in Couple เขากับ ดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

9 จันทร Cha 
cha 
cha 

- Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure ที่เรียนมาแลวกับคู
ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure ที่เรียนมาแลวกับคู
เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกทุก Figure ที่เรียนมาแลวกับคู
ไมมีจังหวะดนตรี 

- Solo New York and Shoulder 
to Shoulder ไมมีจังหวะดนตรี 

- New York and Shoulder to  
       Shoulder in Couple เขากับ 
       จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Solo Hand to Hand ไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- Hand to Hand in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- Basis Walk and Hand to Hand 
in Coupleเขากับจังหวะดนตรี 

 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

10 จันทร Cha 
cha 
cha 

- Solo Basic Walk , Shoulder to 
Shoulder , New york and 
Hand to hand ไมมีจังหวะดนตรี 

- Basic Walk , Shoulder to  
      Shoulder , New york and  
      Hand to hand in Coupleไมมี 
       จังหวะดนตรี 
- ลีลาศกับคูไมจํากัดการเรียงลําดับ 
       ทา โดยมี Basic Walk ,  
      Shoulder to Shoulder , New  
      york and Hand to hand in   
      Couple เขากับ จังหวะดนตรี 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Basic Walk in Couple เขากับ      
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูโดยไมจํากัด
การเรียงลําดับ ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูโดยไมจํากัด 
       การเรียงลําดับ เขากับจังหวะ 
       ดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Basic Walk in Couple เขากับ      
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูโดยไมจํากัด
การเรียงลําดับ ไมมีจังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูโดยไมจํากัด 
       การเรียงลําดับ เขากับจังหวะ 
       ดนตรี 

10 
 

10 
 

20 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

11 จันทร Jive - ฝกทุก Figure กับคูไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูเขากับจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกการเดิน Whip เดี่ยว ไมมี
จังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - ฝกการเดิน Whip เดี่ยว ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกการเดิน Whip เขากับคู 
       ไมมีจังหวะดนตรี 
- Basic Walk, Change of Hand 

Behind Back and Whip in 
Couple เขากับจังหวะดนตรี 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูเขากับจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกการเดิน Wind Mill ทั้งเดี่ยว
และคูไมมีจังหวะดนตรี 

10 
 

20 
 

10 
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สัปดาหที่ วัน จังหวะ
ลีลาศ 

การฝกลีลาศ เวลา 
(นาที) 

จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

12 จันทร Jive - Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคู โดยไมจํากัด
การเรียงลําดับทา 

10 
 

10 
 

20 

136-145 
คร้ัง/นาที 

75
เปอรเซ็นต
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

 พุธ  - Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคู โดยไมจํากัด
การเรียงลําดับทา 

10 
 

10 
 

20 

  

 ศุกร  - Basic Walk in Couple ไมมี
จังหวะดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคูไมมีจังหวะ
ดนตรี 

- ฝกทุก Figure กับคู โดยไมจํากัด
การเรียงลําดับทา 

10 
 

10 
 

20 
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จังหวะวอลทซ 
 

ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปวางขางหนา ลงเต็มเทา 
2. ลากเทาขวาตามไปแลวแยกออกไปวางทางขวา(วาดเทา) 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
หมายเหตุ  ตอไปใชเทาขวาทําตรงกันขามหรือจะถอยหลังก็ได 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาถอยหลัง ลงเต็มเทา 
2. ถอยเทาซายตามไปแลวแยกออกไปวางทางซาย(วาดเทา) 
3. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
หมายเหตุ  ตอไปใชเทาซายทําตรงกันขามหรือจะมาขางหนาก็ได 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปขางหนา 
2. ลากเทาขวาตามไปแลวแยกไปวางทางขวา 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
1. กาวเทาขวาถอยหลัง 
2. ลากเทาซายตามมาแลวแยกไปทางซาย 
3. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
หมายเหตุ  จังหวะแรกหรือเสียงหนักจะตกที่จังหวะที่ 1 ในการทําสแควร 1 คร้ัง จะตองใช 2 หอง
เพลง และตองทําวนตามเข็มนาฬิกา 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาถอยหลัง 
2. ลากเทาซายตามมาแลวแยกไปทางซาย 
3. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
1. กาวเทาซายไปขางหนา 
2. ลากเทาขวามาแลวแยกไปวางดานขวา 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
หมายเหตุ  จังหวะแรกหรือเสียงหนักจะตกที่จังหวะที่ 1 ในการทําสแควร 1 คร้ัง จะตองใช 2 หอง
เพลง และตองทําวนตามเข็มนาฬิกา 
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Reverse Turn 
ชาย 
ทาเตรียม ยืนหันหนาเฉียงกลางฟลอร ตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายแบะปลายเทาออกนอก 
2. กาวเทาขวาไปหนาพรอมกับบิดลําตัวและเทาไปทางซาย 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
4. ถอยเทาขวาบิดปลายเทาเขาหาสนเทาซาย 
5. ลากเทาซายผานหนาเทาขวา  บิดปลายเทาออกมากๆ 
6. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
หมายเหตุ  หากตองการหมุนซายตออีกรอบ ใหเร่ิมตนจากจังหวะที่ 1 ใหม แตถาจะเปลี่ยนเปนหมุน
ขวา ใหเดินวอลทซคั่น 1 คร้ัง 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงฝายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวา บิดปลายเทาเขาหาสนเทาซาย 
2. ลากเทาซายผานหนาเทาขวา บิดปลายเทาออกมากๆ 
3. ลากเทาขวามาชิดเทาซาย 
4. กาวเทาซายแบะปลายเทาออกนอกมากๆ 
5. กาวเทาขวาไปหนาพรอมกับบิดตัวและเทาทางซาย 
6. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
หมายเหตุ  หากตองการหมนุซายตออีกรอบ ใหเร่ิมตนจากจังหวะที่ 1 ใหม แตถาจะเปลี่ยนเปนหมุน
ขวา ใหเดินวอลทซคั่น 1 คร้ัง 
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Natural  Turn 
ชาย 
ทาเตรียม ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายแบะปลายเทาออกนอก 
2. กาวเทาซายไปหนาพรอมกับบิดลําตัวและเทาไปทางขวา 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
4. ถอยเทาซายบิดปลายเทาเขาหาสนเทาขวา 
5. ลากเทาขวาผานหนาเทาซาย บิดปลายเทาออกมากๆ 
6. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
หมายเหตุ  หากตองการหมุนอีกรอบ ใหทําตั้งแตจังหวะที่ 1 ใหม แตถาตองการจะเปลี่ยนเปนหมุน
ซาย จะตองเดินวอลทซคั่น 1 คร้ัง 
หญิง 
ทาเตรียม ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาซาย บิดปลายเทาเขาหาสนเทาขวา 
2. ลากเทาขวาผานหนาเทาซาย บิดปลายเทาออกมากๆ 
3. ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 
4. กาวเทาขวาแบะปลายเทาออกนอกมากๆ 
5. กาวเทาซายไปหนาพรอมกับบิดตัวและเทาทางขวา 
6. ลากเทาขวามาชดิเทาซาย 
หมายเหตุ  หากตองการหมุนอีกรอบ ใหทําตั้งแตจังหวะที่ 1 ใหม แตถาตองการจะเปลี่ยนเปนหมุน
ซาย จะตองเดินวอลทซคั่น 1 คร้ัง 
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จังหวะแทงโก 
 การเริ่มตนลีลาศในจังหวะแทงโกนั้น  ชายและหญิงจะจับคูแบบบอลรูมปด(Closed 
Ballroom) กอนชายจะกาวเทาซายไปหนา แลวกาวเทาขวาไปหนาเยื้องทางขวาเล็กนอยพรอมกับ
โยกตัวทิ้งน้ําหนักตัวมาที่เทาขวา สวนหญิงจะถอยเทาขวา และถอยเทาซายไปหลังเยื้องทางซายเล็ก
นอย พรอมกับโยกตัวทิ้งน้ําหนักมาที่เทาซาย (Progressive Link) ซ่ึงทั้งคูจะมาอยูในทาบอลรูม
เปด(Open Ballroom) 

ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนาตรงๆ (ชา) 
2. กาวเทาขวาไปหนาเยื้องมาทางขวาเล็กนอย (ชา) 
3. บิดตัวดวยเทาขวาพรอมทั้งดึงเทาซายไปหาเทาขวา  น้ําหนักตัวอยูที่เทาขวา เทาซายแตะพื้นดวย

ปลายเทา (เร็ว) 
หมายเหตุ  จังหวะเปนแบบ ชา – ชา, เร็ว 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปหลังตรงๆ (ชา) 
2. ถอยเทาซายไปหลังเยื้องมาทางซายเล็กนอย (ชา) 
3. บิดตัวดวยเทาซายพรอมทั้งดึงเทาขวาไปหาเทาซาย น้ําหนักตัวอยูที่เทาซายเทาขวาแตะพื้นดวย

ปลายเทา (เร็ว) 
หมายเหตุ  จังหวะเปนแบบ ชา – ชา, เร็ว 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงออกกลางฟลอรตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปหนา (เร็ว) 
3. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปหนา บิดสนเทาออก หันหนาเฉียงฝาตามแนวเตนรํา (เร็ว) 
4. กาวเทาขวาเฉียงไปทางขวา เทาขวาอยูนอกคู (ชา) 
หมายเหตุ  แบบจังหวะเปน ชา – เร็ว , เร็ว – ชา 
หญิง 
ทาเตรียม ยืนหันหนาเฉียงเขากลางฟลอรตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาซายเลยผานเทาขวา (เร็ว) 
3. กาวเทาขวาพรอมกับบิดสนเทาออกนอก (เร็ว) หนาจะหันเฉียงกลางฟลอรยอนแนวเตนรํา 
4. ถอยเทาซายผานหลังเทาขวา(ชา) ใชปลายเทาชี้เฉียงกลางฟลอรยอนแนวเตนรํา 
หมายเหตุ  แบบจังหวะเปน ชา – เร็ว , เร็ว – ชา 
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ชาย 
ทาเตรียม ยืนหันหนาเฉียงฝาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (เร็ว) 
2. กาวเทาขวาไปทางขางขวา (เร็ว) 
3. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
หมายเหตุ (Walk to Promenade อีก 1 กาวเปนกาวที่ 8) กาวเทาขวาออกไปทางขวา บิดเทาและลํา
ตัวสูทิศเริ่มตนใหมพรอมดึงเทาซายมาชิด 
หญิง 
ทาเตรียม ยืนหันหนาเฉียงฝาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปหลัง (ชา) 
2. ถอยเทาซายไปทางซาย (เร็ว) 
3. ถอยเทาขวาไปหลัง (ชา) 
หมายเหตุ  ถอยเทาซายไปทางซาย บิดเทาและลําตัวสูทิศเริ่มตนพรอมดึงเทาขวามาชิด 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงกลางฟลอรตาแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาขวาเลยผานเทาซาย (เร็ว) 
3. กาวเทาซายไปหนา (เร็ว) 
4. กาวเทาขวาเฉียงทางขวา (ชา) เทาขวาอยูนอกคู 
5. กาวเทาซายเลยผานเทาขวา (เร็ว) ใหเทาซายตรงกับเทาขวาหญิง 
6. กาวเทาขวาแยกไปวางทางขวา (เร็ว) 
7. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
8. กาวเทาขวาเยื้องไปทางขวา บิดเทาหันสูทิศเริ่มตน พรอมกับดึงเทาซายไปชิด โดยใชปลายเทา

แตะพื้น (ชา) (Walk to Promenade) 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงกลางฟลอรตาแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาซายเลยผานเทาขวา (เร็ว) 
3. กาวเทาขวาไปหนาพรอมกับบิดสนเทาขวาออกนอก (เร็ว) 
4. ถอยเทาซายไปหลัง (ชา) 
5. ถอยเทาขวาไปหลัง (เร็ว) ใหเทาขวาตรงกับเทาซายคู 
6. ถอยเทาซายเยื้องไปทางซาย (เร็ว)  
7. ถอยเทาขวาไปหลัง (ชา) 
8. ถอยเทาซายเยื้องไปทางซาย บิดเทาหันสูทิศเริ่มตน พรอมกับดึงเทาขวาไปชิดโดยใชปลายเทา

ขวาแตะพื้น (ชา) (Walk to Promenade) 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงออกฝาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาขวาไปหนาใหเลยผานเทาซาย (เร็ว) 
3. กาวเทาซายไปหนาใหเลยผานเทาขวา (เร็ว) 
4. กาวเทาขวาไขวหลังเทาซาย (ชา) 
5. บิดตัวดวยปลายเทาคูทางขวามือคร่ึงรอบ (เร็ว,เร็ว) มาสูทาเตรียมเพื่อเริ่มตนใหม 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงเขาฝาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาซายไปหนา (เร็ว) 
3. กาวเทาขวาผานเลยหนาเทาซาย พรอมบิดลําตัวทางซาย (เร็ว) 
4. กาวเทาซายไปซาย (ชา) 
5. กาวเทาขวาผานเลยเทาซาย (เร็ว) 
6. กาวเทาซายผานหนาเทาขวา พรอมบิดลําตัวทางขวา เตรียมสูทาเริ่มตนใหม (เร็ว) 
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Fallaway  Promenade 
ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเฉียงออกกลางฟลอรตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปหนา (เร็ว) 
3. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปหนา (เร็ว) 
4. ถอยเทาขวามาหลังเยื้องทางขวา (ชา) 
5. ถอยเทาซาย และถอยเทาขวามาวางขางเทาซาย(นับ 1 – 6 )  
6. เร่ิมนับ 1 ใหม 
หญิง 
ทาเตรียม  ยนืหันหนาเฉียงเขากลางฟลอรตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไปหนา (ชา) 
2. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปหนา(เร็ว) 
3. กาวเทาขวาพรอมกับพลิกตัวไปทางซาย (หันหนาเขาผนัง) 
4. กาวเทาซายไปหนา 
5. ถอยเทาขวาวางหลังเทาซาย 
6. ถอยเทาซาย มาวางขางเทาขวา พลิกตัวกลับในทิศทางเดิม(นับ 1 – 6 ) 
7. เร่ิมนับ 1 ใหม 
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จังหวะ ชา ชา ชา 
ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปขางหนาลงเต็มเทา 
2. ถอยเทาขวาไปหลังเล็กนอย 
3. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวาไปหลัง 
4. ถอยเทาขวามาชิดเทาซาย 
5. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวาไปหลัง 
6. ถอยเทาขวาไปหลัง ลงเต็มเทา 
7. กาวเทาซายไปหนาเล็กนอย 
8. กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปหนา 
9. กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปหนา 
หญิง 
1.  ถอยเทาขวาไปหลัง ลงเต็มเทา 
2. กาวเทาซายไปหนาเล็กนอย 
3. กาวเทาขวาเลยผานเทาซายไปหนา 
4. กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
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5. กาวเทาขวาไปหนา 
6. กาวเทาซายไปขางหนาลงเต็มเทา 
7. ถอยเทาขวาไปหลังเล็กนอย 
8. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวาไปหลัง 
9. ถอยเทาขวามาชิดเทาซาย 
10. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวาไปหลัง 
 
หมายเหตุ  Basic Figure นี้ ผูที่ฝกจะตองทําใหคลองและลงจังหวะ  เพราะจะเปนพื้นฐานของทา
อ่ืนในจังหวะเดียวกันนี้ 
 
 
 
 

 
ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหนัหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไปหนา บิดปลายเทาไปทางขวา 
2. ถอยเทาขวาออกทางขวา หันยอนแนวเตนรํา 
3. กาวเทาซายออมผานเทาขวา บิดเทาหันตามแนวเตนรํา 



 175

4. ถอยเทาขวามาชิดเทาซาย 
5. ถอยเทาซายมาขางหลัง 
6. ถอยเทาขวาเลยผานเทาซายมาขางหลัง 
7. กาวเทาซายไปหนาเล็กนอย 
8. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปหนา 
9. กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปหนาลงเต็มเทา 
หมายเหตุ จังหวะที่ 1 – 5 คือการหมุนขวา  จังหวะที่ 6 – 10 เปน Basic Figure 
หญิง  
ทาเตรียม  ยืนหันหนาเปนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
6. กาวเทาซายไปหนา บิดปลายเทาไปทางขวา 
7. ถอยเทาขวาออกทางขวา หันยอนแนวเตนรํา 
8. กาวเทาซายออมผานเทาขวา บิดปลายเทาหันตามแนวเตนรํา 
9.  ถอยเทาขวามาชิดเทาซาย 
10. ถอยเทาซายมาขางหลัง 
1. ถอยเทาซายเลยผานเทาขวามาขางหลัง 
2. กาวเทาซายไปหนาเล็กนอย 
3. กาวเทาซายเลยผานเทาขวาไปขางหนา 
4. กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
5. กาวเทาขวาไปหนา ลงเต็มเทา 
หมายเหตุ ตั้งแตจังหวะที่ 6 – 10 คือการหมุนขวา สวนจังหวะที่ 1 – 5 เปน Basic Figure 
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ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไขวหนาเทาขวา 
2. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
3. ถอยเทาซายมาวางทางซาย ในระดับเดียวกับเทาขวา 
4. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
5. กาวเทาซายมาทางซาย 
6. กาวเทาขวาไขวหนาเทาซาย 
7. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
8. ถอยเทาขวาไปวางทางขวา ในระดับเดียวกับเทาซาย 
9. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปทางขวา 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไขวหนาเทาซาย 
2. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
3. ถอยเทาขวาไปวางทางขวา ในระดับเดียวกับเทาซาย 
4. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
5. กาวเทาขวาไปทางขวา 
6. กาวเทาซายไขวหนาเทาขวา 
7. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
8. ถอยเทาซายมาวางทางซาย ในระดับเดียวกับเทาขวา 
9. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
10. กาวเทาซายมาทางซาย 
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ชาย 
ทาเตรียม ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาซายไขวหลังเทาขวา 
2. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
3. ถอยเทาซายมาวางทางซาย 
4. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
5. กาวเทาซายมาทางซาย 
6. กาวเทาขวาไขวหลังเทาซาย 
7. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
8. ถอยเทาขวาไปวางทางขวาในระดับเดียวกับเทาซาย 
9. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปทางขวา 
หญิง 
ทาเตรียม ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. กาวเทาขวาไขวหลังเทาซาย 
2. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
3. ถอยเทาขวาไปวางทางขวาในระดับเดียวกับเทาซาย 
4. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
5. กาวเทาขวาไปทางขวา 
6. กาวเทาซายไขวหลังเทาขวา 
7. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
8. ถอยเทาซายมาวางทางซาย 
9. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
10. กาวเทาซายมาทางซาย 
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โชลเดอร ทู โชลเดอร 
ชาย  
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ   
1. กาวเทาซายไขวหนาเทาขวา ใหไหลซายตรงกับไหลซายของผูหญิง 
2. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
3. ถอยเทาซายมาวางทางซาย ในระดับเดียวกับเทาขวา 
4. กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
5. กาวเทาซายมาทางซาย 
6. กาวเทาขวาไขวหนาเทาซาย 
7. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
8. ถอยเทาขวาไปวางทางขวาในระดับเดยีวกับเทาซาย 
9. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
10. กาวเทาขวาไปทางขวา 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไขวหลังเทาซาย 
2. ย่ําเทาซายอยูกับที่ 
3. กาวเทาขวาไปหนา 
4. กาวเทาซายชิดเทาขวา 
5. กาวเทาขวาไปทางขวา 
6. ถอยเทาซายไขวหลังเทาขวา 
7. ย่ําเทาขวาอยูกับที่ 
8. กาวเทาซายไปหนา วางเสมอเทาขวา 
9. กาวเทาขวาชดิเทาซาย 
10. กาวเทาซายไปทางซาย 
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จังหวะไจวฟ 

 
เบสิคไจวฟ 

ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาซายไปขางหลังลงเต็มเทา 
2. ย่ําเทาขวามาขางหนา 
3. กาวเทาซายไปทางซายของลําตัว 
4. ตามดวยเทาขวา ผอนเทาซายตาม 
5. กาวเทาขวาไปทางขวาของลําตัว 
6. ตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปขางหลัง ลงเต็มเทา 
2. ย่ําเทาซายมาขางหนา 
3. กาวเทาขวา ไปทางขวาของลําตัว 
4. ตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม 
5. กาวเทาซาย ไปทางซายของลําตัว 
6. ตามดวยเทาขวา ผอนเทาซายตาม 
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Change of Place 
ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังวะ 
1. ถอยเทาซายไปขางหลัง เฉียงไปดานขวาเปดลําตัว 
2. ย่ําเทาขวาไปขางหนา 
3. กาวเทาซายไปทางซายของลําตัว และหันลําตัวไปดวย 
4. ตามดวยเทาขวา  ผอนเทาซายตาม 
5. กาวเทาขวาไปขางขวาของลําตัว หันลําตัวไปดวย 
6. ตามดวยเทาซาย  
 
หญิง 
ทาเตรียม  ยืนหันหนายอนแนวเตนราํ 
จังหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปขางหลัง ลงเต็มเทา 
2. ย่ําเทาซายไปขางหนา 
3. กาวเทาขวาไปทางขวา เยื้องไปขางหนา 
4. ตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม พลิกตัวไปทางซาย หันหลังใหผูชาย 
5. จบหันหนาตรงกับผูชาย 
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Hand behind Back 
ชาย 
ทาเตรียม  ตอจาก Basic Movement หรือ Change of Place 
จังหวะ 
1. ถอยเทาซายไปขางหลัง 
2. ย่ําเทาขวามาขางหนา 
3. จับมือผูหญิงดวยมือขวา และสงผานมาดานหลัง(พลิกลําตัวตามดวย)ของผูชายรับดวยมือซาย 
4. หมุนกลับหนึ่งรอบ มือจับกับผูหญิง ขางเดียว เตรียมเขา Whip 
หญิง 
ทาเตรียม ตอจาก Basic Movement หรือ Change of Place 
จงัหวะ 
1. ถอยเทาขวาไปขางหลัง 
2. กาวเทาขวามาขางหนา 
3. ย่ําเทาซายผอนตามมา 
5. เดินเปนวงกลมวนทางขวามือ หมุนกลับหนึ่งรอบเตรียมเขา Whip 
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Whip 

ชาย  
ทาเตรียม ตอจาก Hand Behind Back 
จังหวะ 
1. มือซายจับมือผูหญิงไวหนึ่งขาง ถอยเทาซายไปขางหลัง  
2. ย่ําเทาขวามาขางหนา 
3. กาวเทาซายมาขางหนาตามดวยเทาขวา ยกเทาซายเดินย่ําใหเทาขวาเปนจุดหมุน 
4. กาวเทาขวาตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม 
5. หันหนาตรงกับผูหญิง ในทิศทางเดิม เร่ิมBasic Movement  
หญิง 
ทาเตรียม ตอจาก Hand Behind Back 
จังหวะ 
1. มือขวาจับกับมือซายผูชาย ถอยเทาขวา ย่ําเทาซายไปขางหนา 
2. กาวเทาขวามาขางหนา 
3. ตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม มือซายยกขึ้นมาจับแบบปดที่ไหลผูชาย 
4. เดินหมุนเปนวงกลม (นับ 1, 2 , 3,a4 )ตามดวยเทาซาย – ขวา 
5. กาวเทาซาย ตามดวยเทาขวาผอนเทาซายตาม หันหนาตรงกับผูชาย ในทิศทางเดิม 
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Wind Mill 

ชาย 
ทาเตรียม  ยืนหันหนาตามแนวเตนรํา 
จังหวะ 
1. ถอยเทาซาย ย่ําเทาขวาไปขางหนา (พลิกตัวนับ 3,a4 , 3,a4) 
2. กาวเทาขวาวางขางลําตัวดานขวา พลิกตัวตามดวยเทาซาย ผอนเทาขวาตาม (หมุนตัวเปนรูป

กังหันลมกับคู) 
3. กาวเทาซายไปขางลําตัวดานซายพลิกตัวตามดวยเทาขวาผอนเทาซายตาม 

 
 



ภาคผนวก   ข 
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    ตารางที่ 2 คาการจับออกซิเจนสูงสุดของเพศหญิง(ลิตร/นาที) 

 
 
แหลงท่ีมา : Astrand, 1985. 



 187

 
 
 

แหลงท่ีมา : Astrand, 1985. 
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การคํานวณหาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย(Percent body fat)คํานวณไดจากความหนาของไขมันใตผิว
หนัง  4 ตําแหนง แลวนํามาคํานวณหาจากสูตรของเดอรนินและโวเมอรสเลย (Dernin JVGA and 
Womersley J , 1974) ดังนี้ 

สมการคํานวณหาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย = [ 4.95 – 4.50 ] x 100 
                                                Body density 

โดยคาความหนาแนนของรางกาย(Body density) = C – [M x log ( Sum of 4 skindfolds)] 
สํารับคาของความหนาของไขมันใตผิวหนังจะมีหนวยเปนมิลลิเมตร ซ่ึงคา C และ M จะเปนคาคงที่ 
ดังนี้ 

 
อายุเปนป 

เพศชาย 17 – 19 
C 1.1620 
M 0.0630 

20 – 29 
C 1.1631 
M 0.0632 

30 – 39 
C 1.1422 
M 0.0544 

40 – 49 
C 1.1620 
M 0.1700 

 50 + 
C 1.1715 
M 0.0779 

เพศหญิง C 1.1549 
M 0.0678 

C 1.1599 
M 0.0717 

C 1.1423 
M 0.0632 

C 1.1333 
M 0.0612 

C 1.1339 
M 0.0645 

 
 หรือสามารถทราบคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย จากคาความหนาของไขมันใตผิวหนัง
ทั้งสี่ตําแหนง (sum of 4 skinfolds : m.m.) ตามตาราง โดยแยก เพศชาย และเพศหญิง ตามชวงอายุ 
ดังตาราง ตอไปนี้ 
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แหลงที่มา : คูมือการใชเครื่องวัดความหนาของผิวหนังของ “Lange Skinfold Caliper Operator’ 
Manual, 1985.” (กองวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2539) 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูเขารวมการวิจัย 
 

ชื่อ – สกุล (นาย,นางสาว)………………………………………..วันเดือนปเกิด………..……… 
ชั้น……/……แผนการเรียน……………………………………………………………………… 
 
รายการทดสอบ 
1. สวนสูง…………….เซนติเมตร 
2. น้ําหนัก……………..กิโลกรัม 
3. ชีพจรขณะพัก………………….คร้ังตอนาที 
4. ความดันโลหิต………………..มิลลิเมตรปรอท 
5. แรงบีบมือ…………………กิโลกรัม(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
6. แรงเหยียดหลัง…………………กิโลกรัม(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
7. แรงเหยียดขา…………………กิโลกรัม(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
8. ความออนตัว………………..เซ็นติเมตร(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
9. ความจุปอด………………ลูกบาศกเซ็นติเมตร(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
10. ความสามารถในการทรงตัว…………..วินาที 
คร้ังที่1..…...คร้ังที่2……..คร้ังที่3…..…..คร้ังที่4.…..…คร้ังที่5………คร้ังที่6……..คร้ังที่7……... 
11. ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง……………………วินาที(ทํา 2 คร้ังเอาครั้งที่ดีที่สุด) 
12. เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย…………………เปอรเซ็นต 
ตนแขนดานหนา 

(BICEP) 
ตนแขนดานหลัง 

(TRICEP) 
ใตสะบัก 

(SUB SCAPULA) 
เหนือเชิงกราน 

(SUPRA ILIAC) 
ซ.ม. ซ.ม. ซ.ม. ซ.ม. 

    
13. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย…………………….mlo2/Kg 
ชีพจรนาทีที่1 ชีพจรนาทีที่2 ชีพจรนาทีที่3 ชีพจรนาทีที่4 ชีพจรนาทีที่5 ชีพจรนาทีที่6 

คร้ัง คร้ัง คร้ัง คร้ัง คร้ัง คร้ัง 
ความตึงสายพาน…………………..กิโลปอนด 
ชีพจรในสภาวะคงที่(STEADY  STATE)……………………..คร้ัง 

 
 



ภาคผนวก  ค 

ที่ ทม. 0302(2770.0603)687 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

                                                                                   พฤษภาคม  2544 
 
เร่ือง  ขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน  ประธานคณะกรรมการฝายพัฒนาหลักสูตร  สมาคมกีฬาลีลาศแหงประเทศไทย 
 
ส่ิงที่สงมาดวย    เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  ดวย   นางสาวจิตรา หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชาพลศึกษา   
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา”
โดยมีผูชวยศาสตราจารย  ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทานเปน
ผูทรงคุณวุฒิ ตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682  
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บันทึกขอความ 

สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)683                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน   รองคณบดีฝายวิชาการและวิจัย 
 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา    
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
โดยมีผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทานเปน          
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนบัถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)684                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน   รองศาสตราจารย ดร. วิชิต   คนึงสุขเกษม 
 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา    
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
โดยมีผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทานเปน          
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคณุมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)685                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน   อาจารยอุไรวรรณ  ขมวัฒนา 
 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา    
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา”       
โดยมีผูชวยศาสตราจารย   ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทาน
เปน  ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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บันทึกขอความ 

สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)686                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน   อาจารยดรุณวรรณ   จักรพันธ 
 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา    
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
โดยมีผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญทานเปน          
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่นิสิตสรางขึ้น 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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ที่ ทม. 0302(2770.0603)682 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

                                                                                   พฤษภาคม  2544 
 
เร่ือง  ขอความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย 
 
เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
 
 ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา     สาขาวิชา
พลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรํา
แบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” โดยมี        
ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษาในการนี้นิสิตมีความจําเปนตอง
เก็บรวบรวมขอมูลกับนักเรียนที่เรียนวิชากิจกรรมเขาจังหวะทั้งนี้นิสิตผูวิจัยจะไดประสานงานใน
รายละเอียดตอไป 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดอนุญาตใหนางสาวจิตรา หมั่นเฮงไดทํา
การ  เก็บรวบรวมขอมูลดังกลาว เพื่อประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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ที่ ทม. 0302(2770.0603)689 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

                                                                                   พฤษภาคม  2544 
 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหยืมอุปกรณ 
 
เรียน  ประธานคณะกรรมการบริษัทมาราธอน (ประเทศไทย) 
 ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง  นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพล
ศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง “การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบ
บอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” โดยมี                
ผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้นิสิตมีความจําเปนตอง
ใชอุปกรณเพื่อประกอบในการเก็บขอมูลไดแก 

1. จักรยานวัดงาน                                                                                   2    เครื่อง 
2. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ(Heart rate monitor ; POLAR)       20   เครื่อง 

 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดอนุญาติให นางสาวจิตรา หมั่นเฮง ยืม
อุปกรณในการเก็บขอมูลดังกลาว เพื่อประโยชนทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)688                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหยืมอุปกรณ 
เรียน   คณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
  ดวย นางสาวจิตรา  หมั่นเฮง   นิสิตขั้นปริญญามหาบัณฑิต   ภาควิชาพลศึกษา  
สาขาวิชาพลศึกษา อยูในระหวางการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธเร่ือง   “การเปรียบเทียบผลของการ
ฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกันที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
โดยมีผูชวยศาสตราจารย ดร. เฉลิม  ชัยวัชราภรณ เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้นิสิตมีความจําเปน
ตองใชอุปกรณเพื่อประกอบในการเก็บขอมูล ไดแก 

1. เครื่องวัดความดันโลหิต                                      2  เครื่อง 
2. เครื่องวัดแรงบีบมือ                                             1 เครื่อง 
3. เครื่องวัดพลังกลามเนื้อขา – หลัง                        1 เครื่อง 
4. เครื่องวัดความออนตัว                                         1 เครื่อง 
5. เครื่องวัดความจุปอด                                            2 เครื่อง 
6. เครื่องวัดความสามารถในการทรงตัว                   1 เครื่อง 
7. เครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง                    1 เครื่อง 

 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหจากทานโปรดเปนผูทรงคุณวุฒิดังกลาว เพื่อประโยชน
ทางวิชาการตอไป และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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ใบสมัครเขารวมโครงการวิจัย เร่ือง 
“การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูม 

กับแบบละตินอเมริกันท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 
 
ชื่อ – ชื่อสกุล………………………………………ชื่อเลน….………อายุ……….ป ช้ัน…../……       
แผนการเรียน…………………  น้ําหนัก……..……….กิโลกรัม   สวนสูง……………เซนติเมตร 
 
ท่ีอยูท่ีสามารถติดตอไดสะดวก 
 
 บานเลขที่………….หมู……ซอย…………….…………..ถนน……………..…………… 
ตําบล/แขวง………………………………………อําเภอ/เขต……………………………………… 
จังหวัด……………………………รหัสไปรษณีย……………………โทรศัพท…………………… 
 
วันเวลาที่ใชในการวิจัย 
 
 วันจันทร เวลา 15.30 น.  ถึง  16.30 น. 
 วันพุธ  เวลา 15.30 น.  ถึง  16.30 น. 
 วันศุกร  เวลา 15.30 น.  ถึง  16.30 น. 
 

ลงชื่อ…………………………… 
(…………………………………) 
………../……………/………….. 
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แบบสอบถาม 
เพื่อจัดกระบวนการเรียนรูของนักเรียน ในโครงการวิจัยเร่ือง 

“การเปรียบเทียบผลของการฝกเตนรําแบบบอลรูมกับแบบละตินอเมริกัน 
ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา” 

 
วิชา……………………………………… 
ชื่อ – สกุล……………………………………………………… 
ชั้น……../……..แผนการเรียน……………………………………. 
การติดตอที่สะดวกที่สุด…………………………………………………………………………….. 
โทรศัพท…………………………………… 
 
1. เหตุจูงใจในการเขารวมงานวิจัยคร้ังนี้

…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

2. ความรูความสามารถในการเตนลีลาศขณะนี้
………………………………………………………………………………………………… 

3. ความคาดหวังจากการเขารวมการวิจัยคร้ังนี้
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

4. สถานที่ตองการใหมีการจัดงานเตนรํา
………………………………………………………………………………………………… 

5. จะนําความรูและความสามารถที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ไปทําอะไรในอนาคต 
…………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………. 
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ที่ ศธ 0832.29/พิเศษ   โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
89 หมู 10 ตําบลบางกราง 
อําเภอเมือง  จังหวัดนนทบุรี  11000 

 
                                                       วันที่………เดือน……………พ.ศ…………….. 
 
เร่ือง  ขออนุญาติใหนักเรียนเขารวมกิจกรรม 
เรียน  ผูปกครองนักเรียน 

ดวยโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญไดจัดกิจกรรมนํานักเรียนเขารวมกิจกรรม  
ฝกซอมลีลาศ  โดยมีวัตถุประสงคเพื่องานวิจัยของนางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมดังกลาวใน
วันที่  4 มิถุนายน 2544 ถึง 24 สิงหาคม พ.ศ.  2544 ใน วันจันทร  พุธ  ศุกร  เวลา 15.30 – 16.30 
น. ณ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ จังหวัดนนทบุรี ในการนี้โรงเรียนมีความ
ประสงค  ขอใหนักเรียนในปกครองของทานเขารวมกิจกรรมดังกลาว 

  จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบและหวังวาคงจะไดรับความรวมมือจากทาน 
 ขอแสดงความนับถือ 

 
 

(นายสมพงษ  พลสูงเนิน) 
ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 

………………………………………………………………………………………………… 
หนังสือตอบรับของผูปกครอง 

เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
 ขาพเจา……………………………..ผูปกครองของ(ด.ญ. ,ด.ช., นาย, 
น.ส)………………………...…….. 
ช้ัน………………ไดรับทราบขอช้ีแจงเกี่ยวกับกิจกรรมโรงเรียนแจงใหทราบแลวทุกประการ 
1.   อนุญาต                                    2. ไมอนุญาต      

(ลงชื่อ) …………………………………ผูปกครอง 
………/………………../………. 
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บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ฝายวิชาการ  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  โทร. 2182682 
ท่ี   ทม.0302(2770.0603)1568                            วันที่         พฤษภาคม   2544 
เร่ือง  ขอขอบคุณ 
เรียน   คณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
  
 ตามที่ทานไดกรุณาใหความรวมมือในการวิจัยกับ นางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา แลวนั้น ความรวมมือจากทานครั้งนี้ทําใหนิสิต
สามารถดําเนินงานวิจยัใหสําเร็จลุลวงตามวัตถุประสงค 
 
 คณะครุศาสตรขอขอบคุณและหวังวาจะไดรับความรวมมือดวยดีในโอกาสตอไป 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
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ที่ ทม. 0302(2770.0603)1569 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

 
21 สิงหาคม  2544 

 
เร่ือง  ขอขอบคุณ 
 
เรียน  ประธานคณะกรรมการ บริษัท มาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด 
 
ส่ิงที่สงมาดวย  วิทยานิพนธจํานวน  1  เลม 
 
 ตามที่ทานไดกรุณาใหความรวมมือในการวิจัยกับ นางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา แลวนั้น ความรวมมือจากทานครั้งนี้ทําใหนิสิต
สามารถดําเนินงานวิจัยใหสําเร็จลุลวงตามวัตถุประสงค 
 
 คณะครุศาสตรขอขอบคุณและหวังวาจะไดรับความรวมมือดวยดีในโอกาสตอไป 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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ที่ ทม. 0302(2770.0603)1570 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

 
21 สิงหาคม  2544 

 
เร่ือง  ขอขอบคุณ 
 
เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
 
ส่ิงที่สงมาดวย  วิทยานิพนธจํานวน  1  เลม 
 
 ตามที่ทานไดกรุณาใหความรวมมือในการวิจัยกับ นางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา แลวนั้น ความรวมมือจากทานครั้งนี้ทําใหนิสิต
สามารถดําเนินงานวิจัยใหสําเร็จลุลวงตามวัตถุประสงค 
 
 คณะครุศาสตรขอขอบคุณและหวังวาจะไดรับความรวมมือดวยดีในโอกาสตอไป 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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ที่ ทม. 0302(2770.0603)1571 ฝายวิชาการ คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ถนนพญาไท  กรุงเทพฯ 10330 

 
21 สิงหาคม  2544 

 
เร่ือง  ขอขอบคุณ 
 
เรียน  หัวหนาหมวดพลานามัย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการบางใหญ 
 
 ตามที่ทานไดกรุณาใหความรวมมือในการวิจัยกับ นางสาวจิตรา หมั่นเฮง นิสิตขั้นปริญญา
มหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา แลวนั้น ความรวมมือจากทานครั้งนี้ทําใหนิสิต
สามารถดําเนินงานวิจัยใหสําเร็จลุลวงตามวัตถุประสงค 
 
 คณะครุศาสตรขอขอบคุณและหวังวาจะไดรับความรวมมือดวยดีในโอกาสตอไป 
 
 ขอแสดงความนับถือ 

 (ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุลักษณ  ศรีบุรี) 
รองคณบดีฝายวิชาการ 

ปฏิบัติราชการแทนคณบดีคณะครุศาสตร 
 
ฝายวิชาการ 
โทร. 218-2682 
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ภาคผนวก  ง 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชในการวิจัย 

การวัดสวนสูง (Height) 
วัตถุประสงค  เปนการวัดลักษณะรูปกายในดานสวนสูง 
อุปกรณ เครื่องวัดสวนสูงแบบมาตรฐาน 
วิธีการ    
1. ถอดรองเทา ยืนตรงชิดผนัง 
2. เล่ือนที่วัดสวนสูงลงมาสัมผัสสวนบนสุดของศีรษะ 
3. อานคาที่วัดไดบนสเกล 

 
การบันทึก  บันทึกผลการวัดเปนเซนติเมตร 
 
วัดน้ําหนักตัว (Body Weight) 
อุปกรณ  เครื่องชั่งน้ําหนัก 
วิธีการ 
1. หามรับประทานอาหารกอนชั่งน้ําหนัก 
2. ใหผูถูกวัดเหยียบบนเครื่องชั่งทั้งสองเทา ยืนตรงธรรมดาโดยสวมชุดฝกซอม ไมสวมรองเทา 

การบันทึก  บันทึกน้ําหนักตัวหนวยเปนกิโลกรัม 
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การวัดอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา, เครื่องตรวจฟง, เกาอี้ 
วิธีการ  
1. ใหผูถูกทดสอบนั่งบนเกาอี้ในทาสบาย 10 นาที 
2. สวมปลายหูฟงและเครื่องตรวจฟงเขาที่หูทั้งสองขางของผูทําการทดสอบ วางหูฟงลงบนหลอด

โลหิตบริเวณขอพับแขน (Brachial Artery) นับจํานวนการเตนของชีพจรในหนึ่งนาที 
 

 
การบันทึก  บันทึกอัตราการเตนของชีพจรโดยใชจํานวนครั้งที่นับไดภายในหนึ่งนาที หนวยเปน
จํานวนครั้งตอนาที 
 
การวัดความดันโลหิต (Blood Pressure) 
อุปกรณ  เครื่องวัดความดันโลหิตแบบปรอท, เครื่องตรวจฟง, เกาอี้ 
วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดลองนั่งพัก 10 นาทีกอนทําการวัด 
2. จัดแขนขวาใหเหยียดเล็กนอย ตนแขนอยูในระดับเดียวกับหัวใจพันArm Cuff  รอบตนแขนให

พอดี หาเสนเลือด Brachial Artery แลวสวมปลายหูฟงของเครื่องตรวจฟง พรอมทั้งวางตัวรับ
เสียงลงบน Anticubital Space เหนือ Brachial Artery ที่คลําได 

3. บีบ Cuff ใหลมเขาสูชองวางใน Arm Cuff จนปรอทขึ้นที่ระดับ 170-150 มิลลิเมตรปรอท หรือ
จนไมไดยินเสียง ปลอยลมออกจาก Cuff ชาๆ พรอมทั้งสังเกตปรอทในเครื่องวัดความดัน เมื่อ
ไดยินเสียงดังครั้งแรกใหอานคาจากระดับปรอทที่เครื่องวัดความดันทันที  เสียงดังที่เกิดขึ้นคือ
ความดันซิสโตลิค ตอจากนั้นยังคงปลอยลมใน Cuff ตอไปจนไดยินเสียงดังครั้งสุดทาย เรียกวา 
ความดันไดแอสโตลิค  
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การบันทึก บันทึกเสียงดังครั้งแรกเปนคาซิสโตลิคหรือคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และเสียง 

    ดังครั้งสุดทายเปนคาไดแอสโตลิคหรือคาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวมีหนวยเปน 
    มิลลิเมตรปรอท  

 
แรงบีบมือ (Grip Strenght) 
อุปกรณ Hand Grip Dynamometer 
วิธีการ 
1. ปรับระดับที่จับของเครื่องมือใหเหมาะสมกับมือของผูถูกวัด ใชมือขางที่ถนัด 
2. ใหผูถูกวัดปลอยแขนตามสบายขางลําตัว มือกําที่จับ หามแนบตัว 
3. ใหออกแรงกํามือใหแรงที่สุด 
4. ทําการทดสอบสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจาการทดสอบสองครั้ง 
 

 
 
การบันทึก  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผูถูกทดสอบ 
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พลังกลามเนื้อหลัง (Back Strength) 
อุปกรณ  Back Leg Dynamometer 
วิธีการ วัดพลังกลามเนื้อหลัง 
1. ใหผูถูกวัดยืนบนที่วางเทาของเครื่อง 
2. กมตัวลงโดยโนมตัวไปขางหนาประมาณ 30 องศาจากแนวดิ่ง 
3. จับที่ดึงมือในทามือคว่ํา ปรับความยาวของโซใหพอเหมาะ 
4. ออกแรงเหยียดหลัง ยืดลําตัวสวนบนใหเต็มที่ 

 
การบันทึก  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม  นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผูถูกทดสอบ 
 
พลังกลามเนื้อขา (Leg Strength) 
วิธีการวัดพลังกลามเนื้อขา 
1. ใหผูถูกวัดยืนบนที่วางเทาของเครื่อง 
2. ยอเขาลงและแยกออก หลังและแขนเหยียดตรง 
3. จับที่ดึงในทามือคว่ํา ระหวางเขาทั้งสอง ปรับความยาวของโซใหพอเหมาะ 
4. ออกแรงเหยียดขาใหเต็มที่ 
5. ทําการทดสอบสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบสองครั้ง 

การบันทึก  บันทึกผลการวัดเปนกิโลกรัม  นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผูถูกทดสอบ 
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วัดความออนตัว (Flexibility) 
อุปกรณ  Forward  Flexmeter 
วิธีการ 
1. ใหผูถูกวัดนั่งเหยียดขาตรง โดยเทาทั้งสองขางตั้งฉากกับพื้นและชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยัน

เทา ปลายเทาหมุนออกดานนอกเล็กนอย 
2. วางแขนทั้งสองใหมือซอนกันและเหยียดไปทางดานหนาจนปลายนิ้วสัมผัสกับแปนวัด 
3. คอยๆกมตัวผลักเปนวัดไปขางหนาใหมากที่สุด จนไมสามารถดนัตอไปไดโดยไมงอเขา 
4.   อานคาที่วัดไดบนหนาปด 
5. ทําการทดสอบสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบสองครั้ง 
 

 
การบันทึก บันทึกผลเปนเซนติเมตร     
 
ความจุปอด (Vital Capacity) 
อุปกรณ  Spirometer 
วิธีการ 
1. ปรับหนาปดใหเลขศูนย อยูตรงตําแหนงที่เข็มชี้ 
2. ใหผูถูกวัดยืนตัวตรง หายใจเขาลึกๆ ยืดตัวขึ้น 
3. เมื่อหายใจจนเต็มปอดแลว ใชปากอดหลอดใหสนิท แลวเปาลมออกมาอยางเต็มที่จนหมดปอด 

ภายในการเปาหนึ่งครั้ง ระวังไมใหลมรั่วออกนอกหลอดเปา 
4. อานคาที่ไดบนหนาปด ทําการทดสองสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจากการทดสอบสองครั้ง 
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การบันทึก  บันทึกผลเปนมิลลิลิตร นําผลที่ไดมาหารดวยน้ําหนักตัวของผูถูกทดสอบ 
 
ความสามารถในการทรงตัว (Balance) 
อุปกรณ  คานวัดการทรงตัว (Electronic  Balance  Beam) 
วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนคานวัดการทรงตัวโดยไมใหกระดานทั้งสองขางแตะกับคานเหล็ก 

ดานลาง ใชมือทั้งสองขางจับที่จับใหแนนพอสมควร 
2. เมื่อพรอมแลวใหผูเขารับการทดสอบปลอยมือออกจากที่จับ แลวพยายามทรงตัวอยูโดยไมให

กระดานแตะกับคานเหล็กดานลาง 
3. ถากระดานแตะกับคานเหล็กจะมีเสียงเตือน แลวใหเริ่มทําซ้ําในขอแรกอีกจนครบเจ็ดครั้ง

บันทึกคาเฉลี่ยที่เครื่องคํานวณได 

 
 
การบันทึกผล  บันทึกผลหนวยเปนวินาที 
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ปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง (Reaction Time) 
อุปกรณ  เครื่องวัดปฏิกิริยาตอบสนองตอเสียง 
วิธีการ 
1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนเกาอี้ตรงขามกับผูทําการทดสอบ โดยมีเครื่องวัดปฏิกิริยาตอบ

สนองตอเสียงอยูตรงกลาง 
2. ใหผูเขารับการทดสอบเอานิ้วช้ีขางที่ถนัดวางบนแปนสําหรับหยุดเสียง ผูทาํการทดสอบจะเปน

ผูกดเปดเสียงโดยไมใหสัญญาณลวงหนา 
3. ผูทําการทดสอบกดปุมเปดเสียง เมื่อผูรับการทดสอบไดยินเสียงใหรีบกดแปนหยุดเสียงทันที 

ทําการทดสอบสองครั้ง ใชคาที่ดีกวาจากการทําการทดสอบสองครั้ง 

 
การบันทึก  บันทึกเวลาที่ทําไดหนวยเปนวินาที เวลายิ่งเร็วหมายถึงปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้นเทานั้น 
 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (% Body Fat) 
อุปกรณ เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังแบบเลนจ (Lenge Skinfold Caliper) ที่วัดความ 

หนาของไขมันใตผิวหนังไดตั้งแต 1 – 60 มิลลิเมตร 
วิธีการ 

วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง ส่ีตําแหนงคือ ตนแขนดานหนา ตนแขนดานหลัง ใตสะบัก
และเหนือเชิงกราน เมื่อรวมคาทั้งสี่จุดแลวนํามาคํานวณโดยวิธีของเดอรนินและโวสเมอรสเลย วิธี
วัดที่แมนตรงคือ 

1. วัดความหนาของผิวหนังโดยตรงไมวัดผานเสื้อผา 
2. หยิบและดึงความหนาผิวหนังดวยมือขางหนึ่ง มือหนึ่งถือสกินโฟลดคาลิปเปอร 
3. วัดความหนาของไขมัน สามครั้ง ในแตละตําแหนง 
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วิธีวัด ใชเครื่องวัดความหนาของชั้นไขมันใตผิวหนัง หนีบผิวหนังไว ปลอยนิ้วหัวแมมือที่กดดวย 
ปลายที่หนีบจะหนีบความหนาของผิวหนังอานคากอนที่เข็มจะลดลง 

 
ตนแขนดานหนา (Biceps) 

 
วัดกึ่งกลางตนแขนดานหนา ตรงขามกับหัวนม ปลอยแขนตามสบาย หยิบความหนาของ  ผิวหนัง 
ตามแนวขนานกับความยาวของแขน 
 
ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
 

 
วัดกึ่งกลางของตนแขนดานหลัง ปลอยแขนตามสบายใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วช้ีหยิบความหนาของผิว
หนังดวยมือซาย ตามแนวขนานกับความยาวของแขน 
 
 
 



 216

สะบัก (Subscapular) 

 
วัดใตปลายลางของกระดูกสะบักหลังตําแหนงที่วัดประมาณ 1 เซนติเมตร จากมุมลางของกระดูก 
หยิบความหนาของผิวหนังตามแนวธรรมชาติของผิวหนัง 
 
เหนือเชิงกราน (Suprailliac) 
 

 
วัดที่สะโพกแนวตั้งเหนือ illiac crest ใน mid axillary line หยิบความหนาของผิวหนังในแนวนอน 
 
การบันทึก รวมความหนาของไขมันทั้งสี่จุดแลวนําไปคํานวณจากสูตรของเดอรนินและโวเมอรสเลย 

 
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ( Maximum oxygen uptake ) 
อุปกรณ 1. จักรยานวัดงาน ( Bicycle ergometer ) รุน Fitt 1200 U 
 2.  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบ โพลาแอคคิวเร็คซ พลัส  ( Polar accurex Plus ) 
 3.  อุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ ( Heart rate monitor ) 
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4. ตารางสําหรับเทียบคาการจับออกซิเจน  ( ภาคผนวก ข ) 
วิธีวัด 

1.  ผูเขารับการทดสอบนั่งบนอานจักรยาน จัดการอานใหเหมาะสมกับความสูงของผูเขา
รับ       
การทดสอบ 
2.  ตั้งจังหวะของจักรยานไวที่ 50 รอบตอนาที และเลือกน้ําหนักถวงใหเหมาะสมกับอายุ   
และเพศ การทดสอบใชเวลา 6 นาที 

 3.  จับเวลาที่ถูกทดสอบรักษาความเร็วตามความถวงที่กําหนดให 
การบันทึก 

1. บันทึกการเตนของหัวใจทุก 1 นาที โดยใช โพลาแอคคิวเร็คซ พลัส นําอัตราของชีพจร
นาทีที่ 5 และนาทีที่ 6 มาหาคาเฉลี่ย แลวนํามาเทียบกับตารางการจับออกซิเจนแยกตาม
เพศชายและเพศหญิง (ลิตร / นาที) 

2. นําผลจากขอที่หา คูณดวยคาคงที่ ที่ระดับอายุตามตารางการปรับคากับอายุของผู
ทดสอบ ( ภาคผนวก ข ) 

3. นําคาที่อานเปนจํานวนลิตร เปรียบเทียบกับตารางเพื่อแปลงเปน ลิตร / น้ําหนักตัว 
4. หนวยเปนมลิลิลิตร / กรัม /  นาที โดยใชสูตร ตอไปนี้ 
 

ความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด  =  ลิตร / นาที (จากตาราง) х ปจจัยอายุ (จากตาราง) 
х1000  
         น้ําหนักตัว 
            =  ลูกบาศกเซนติเมตร / น้ําหนักตัว หนึ่งกิโลกรัม / นาที 
 
การทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดสูงสุด 
 

ปนจักรยาน Fitt 1200 U   
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      คาดเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ( Heart rate monitor ) 
      

 
 
 

อุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ Polar accurexPlusและ( Heart rate monitor) 

 
                  การฝกซอมโดยใสอุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ ท่ีไมมีคล่ืนรบกวนกัน 
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ประมวลภาพในการทํางานวิจัย 

                                                            สถานที่ซ่ึงใชในการทําวิจัย 

                                                  พบนักเรียนเพื่อขออาสาสมัครเขารวมการวิจัย 

แจกใบสมัคร 
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ทดสอบสมรรถภาพกอนการทดลอง 
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จับฉลากแบงกลุมตัวอยาง 

 
กลุมฝกเตนรําประเภทบอลรูม 
 

 
ฝกเตนรําจังหวะวอลซ 

 

ฝกเตนรําจังหวะแทงโก 
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กลุมฝกเตนรําประเภทละตินอเมริกัน 

ฝกเตนรําจังหวะชา ชา ชา 

ฝกเตนรําจังหวะไจวฟ 

 
อาจารยโสภา กุศลวงศ เขาชมการฝกซอมเตนรํา 
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งานเลี้ยงขอบคุณผูเขารวมการวิจัย 
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ขอขอบคุณบริษัท มาราธอน (ประเทศไทย) จํากัด ผูใหความอนุเคราะหเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 

 
ขอขอบคุณสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา ท่ีใหความอนุเคราะหอุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ   :  นางสาวจิตรา หม่ันเฮง 
เกิดวันที่   :  12 กรกฎาคม 2513 
สถานที่เกิด  :  อําเภอ จอมพระ จังหวัด สุรินทร 
สถานที่อยูปจุบัน :  134 หมูท่ี 4 ตําบล จอมพระ อําเภอ จอมพระ จังหวัด สุรินทร  

32180 
ประวัติการศึกษา   :  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร   

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  ปการศึกษา 2541 เขาศึกษาตอใน  สาขาวิชา
พลศึกษา  คณะครุศาสตร บัณฑิตวิทยาลัย    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   
ปการศึกษา 2542 
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