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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

เฉลิมพล น้อยอิ่ม : การศึกษาเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศ
ประเภทละตินอเมริกันของนักกีฬาลีลาศสมัครเล่น (A COMPARATIVE STUDY OF THE CORE 
MUSCLE GROUP PERFORMANCE FOR LATIN AMERICAN DANCE IN THE AMATEUR SPORT 
DANCERS) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร. เฉลิม ชัยวัชราภรณ์, อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: ผศ. 
ดร. จิตอนงค์ ก้าวกสิกรรม{, 86 หน้า. 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้น
ลีลาศประเภทละตินอเมริกัน 5 จังหวะพื้นฐานในนักกีฬาลีลาศมือสมัครเล่น  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาลีลาศชาย
จํานวน 6 คน จากชมรมลีลาศจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 2 คน สมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย 2 คน และเอื้อ
พันธ์แดนซ์สตูดิโอ 2 คน โดยทุกคนจะต้องมีความหนาของช้ันไขมันหน้าท้องไม่เกิน 20 มิลลิเมตร มีค่า BMI ระหว่าง 
18-20 Kg/m2 และมีอายุระหว่าง 15-30 ปี นักกีฬาทุกคนจะติดขั้วอิเล็คโตรดที่ กล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด (Transversus 
Abdominis , External  Oblique , Internal Oblique , Rectus Abdominis , Erector Spinae) โดยนักกีฬาทุก
คนจะต้องเต้นท่าที่เป็นพื้นฐานขั้นต้นในจังหวะ ชะช่า (Cha-cha) , แซมบ้า (Samba) , คิวบัน รัมบ้า (Cuban 
Rumba) , พาโซ โดเบล้ (Paso Doble) และ ไจว์ฟ (Jive) เรียงลําดับตามกฎและกติกาการแข่งขันจริง ของสมาคม
กีฬาลีลาศประเทศไทย โดยมีระยะเวลาและเพลงที่ใช้ประกอบการเต้น เป็นเพลงที่มีความเร็วบีทของเพลงที่เท่ากัน
ตามกฎของสมาคมฯเช่นกัน นําผลทีไ่ด้จากนักกีฬาทั้ง 6 คนมาวิเคราะห์โดยใช้วิธีการทางสถิติแบบทดสอบฟรีดแมน 
(The Friedman Test) และเปรียบเทียบรายคูแ่บบวิธีทดสอบแมนวิทนีย์ยู (The Mann-Whitney U Test) ที่ระดับ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

ผลการวิจัยพบว่า มีความแตกต่างในการทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis กับกล้ามเนื้อ 
External Oblique ในจังหวะ Jive และแตกต่างกับกล้ามเนื้อ Internal Oblique , Transversus Abdominis 
และ Erector Spinae ในจังหวะ Rumba และ Jive อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สรุปได้ว่า เนื่องจากการเต้นลีลาศในจังหวะ Rumba นักเต้นต้องให้ความสําคัญกับการเคลื่อนไหวของ
สะโพกเป็นหลัก ซึ่งเป็นผลมาจากการบิดลําตัวของกล้ามเนื้อ External Oblique และจากงานวิจัยยังพบว่า การเต้น
ลีลาศในจังหวะ Jive  ให้ความสําคัญกับกล้ามเนื้อ Internal Oblique เป็นหลัก ดังนั้นกล้ามเนื้อ Rectus 
Abdominis จึงมีการทํางานที่แตกต่างกับกล้ามเนื้อมัดอื่นใน 2 จังหวะนี้ และในจังหวะอื่นกล้ามเนื้อทุกมัดมีการ
ทํางานท่ีไม่แตกต่างกัน 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5478306839 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: CORE MUSCLE GROUP / AMATEUR SPORT DANCERS / CONTRACTION OF MUSCLE / 
SURFACE ELECTRODE 

CHALERMPON NOY-IM: A COMPARATIVE STUDY OF THE CORE MUSCLE GROUP 
PERFORMANCE FOR LATIN AMERICAN DANCE IN THE AMATEUR SPORT DANCERS. 
ADVISOR: ASST. PROF. CHALERM CHAIWATCHARAPORN, Ph.D., CO-ADVISOR: ASST. PROF. 
CHITANONGK GAOGASIGAM, Ph.D.{, 86 pp. 

The objective of this study was to compare the performance among core muscle group 
for Latin American dances in the amateur sport dancers. A population of dancers were six males, 
two subjects from Chulalongkorn University Dancesport Club , two subjects from Thailand Dance 
Sport Association and two subjects from Uapan Dance Studio. They were measured a skinfold 
thickness in the abdominal area and would not over 20 mm. Body Mass Index was between 18-
20 Kg/m2 and also age between 15-30 years old. All subjects were placed the electrodes on his 
muscles ( i.e. Rectus Abdominis; RA , External Oblique; EO , Internal Oblique; IO , Transversus 
Abdominis; TA and Erector Spinae; ES ). In addition, they danced with the basically primary figures 
in Cha-cha , Samba , Cuban Rumba , Paso Doble and Jive which were sequenced from the rules 
of Thailand Dace Sport Association. Moreover, the period of time and the music of dancing were 
required as the rules of Thailand Dance Sport Association as well. The obtained data were 
analyzed and compared by The Friedman Test and The Mann-Whitney U Test by using test with 
a significant difference at 0.05 levels. 

The results of this study were as followed, there were significant difference among 
Rectus Abdominis and External Oblique in Jive. Furthermore, there was also difference from 
Internal Oblique , Transversus Abdominis and Erector Spinae in Rumba and Jive. The EMG values 
of these muscles were significant difference at 0.05 levels. 

Conclusion, due to Latin dance in Rumba, dancers have to concentrate with the 
movement of hips that caused by twisting core of body (External Oblique). These findings 
indicated that dancing in Jive have to concentrate with Internal Oblique. Therefore, the 
performance of Rectus Abdominis had a significant difference from the other muscle in these two 
rhythms. Eventually, there was no significant difference among muscles in the other rhythms. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ลีลาศ เป็นกีฬาที่สามารถเล่นได้ในทุกเพศทุกวัย  นอกจากจะเป็นการเต้นเพ่ือใช้ในการเข้า
สังคมแล้ว ลีลาศยังเป็นกีฬาที่สามารถพัฒนาไปสู่ความเป็นเลิศในการแข่งขันได้อีกด้วย  ซึ่งในปัจจุบัน
ยังมีกลุ่มองค์กรและสมาคมต่างๆที่จัดตั้งขึ้นเพ่ือรองรับ  พัฒนา และส่งเสริมทางด้านกีฬาลีลาศ
โดยเฉพาะ ได้แก่ สหพันธ์ลีลาศนานาชาติ (World DanceSport Federation : WDSF) และ สภา
ลีลาศโลก (World Dance Council : WDC ) องค์กรเหล่านี้มีหน้าที่ในการจัดการแข่งขัน ตลอดจน
การฝึกฝน เพ่ือพัฒนาทักษะของนักกีฬาให้มีศักยภาพมากขึ้น  โดยเป็นการเสริมสร้างทักษะทางด้าน
การเต้นและทักษะพื้นฐานเกี่ยวกับลีลาศ  ซึ่งการพัฒนานักกีฬาเพ่ือให้มีความเป็นเลิศในการแข่งขัน
ลีลาศนั้น นอกจากจะต้องพัฒนาทักษะที่เกี่ยวกับการเต้นลีลาศแล้ว ยังต้องมีการพัฒนาศักยภาพ
ทางด้านสรีรวิทยา  ทั้งในเรื่องของการฝึกความแข็งแรง  ความอดทน หรือความยืดหยุ่นของร่างกาย 
เหล่านี้ล้วนเป็นองค์ประกอบที่สําคัญในการนําไปสู่การเป็นนักกีฬาลีลาศท่ีสมบูรณ์ 

Molnar (1997) ได้กล่าวไว้ว่า ความแข็งแรงและการทํางานที่สอดประสานกันระหว่าง
กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง  สะโพก และกล้ามเนื้อหน้าท้อง เป็นสิ่งสําคัญของนักเต้น แต่นักเต้นหลายๆ
คนมักจะขาดความแข็งแรงในกล้ามเนื้อเหล่านี้  ซึ่งความแข็งแรงกล้ามเนื้อเหล่านี้สามารถสร้างและ
พัฒนาขึ้นได้โดยหลักปฎิบัติทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา  ไม่เว้นแม้แต่การเต้นลีลาศ  โดย  
Alexander (2012) กล่าวไว้ในบทความทางวิชาการหัวข้อ Technique: A Theoretical Approach 
ของสภาลีลาศโลก ว่า ลีลาศเป็นกีฬาประเภทผสมผสานซึ่งเป็นการแสดงออกถึงความสามารถท่ี
เกี่ยวข้องกับความสามารถของร่างกาย กล่าวคือ ความทนทาน ความยืดหยุ่น ความแข็งแรงและการ
ทํางานของกล้ามเนื้อที่สอดประสานกัน  เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มั่นคงและแม่นยํา  และที่สําคัญ
ไปกว่านั้น  การแสดงเทคนิคต่างๆเหล่านี้ยังต้องได้รับการฝึกฝนเพ่ือให้การแสดงท่าทางต่างๆออกมา
ได้อย่างธรรมชาติและถูกต้องมากที่สุด  และยังกล่าวถึงความสามารถของการแสดงออกของนักกีฬาไว้
ในหัวข้อ Technique: A Practical Approach ว่าความสามารถของการทํางานที่สอดประสานกันนั้น
ประกอบไปด้วยทักษะทั้งหมด 7  อย่างนั่นคือ ความสามารถในความแตกต่าง  ความสามารถใน
ทิศทางเชิงมิติ ความสามารถในความสมดุล ความสามารถในการตอบสนอง  ความสามารถในจังหวะ  
ความสามารถในการประสานการทํางานให้ตรงกัน  และความสามารถในการปรับตัว  สิ่งเหล่านี้ล้วน
เป็นพื้นฐานของนักเต้นที่ดีที่ทุกคนจะต้องฝึกฝน  โดยปัจจัยหลักของการสร้างเสริมสิ่งเหล่านี้นั่นคือ
ความแข็งแรงของร่างกายเพ่ือเป็นหลักในการฝึกฝนทักษะส่วนตัวขั้นสูงเหล่านี้ให้นําไปสู่ความเป็นเลิศ
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ทางทักษะการเต้นในกีฬาลีลาศ  ในทํานองเดียวกัน Ruud (2012) กล่าวไว้ในบทความของ 
Discussion on Technique ว่าบทสรุปในการเคลื่อนที่ของ พิลาทีส  บัลเลต์ หรือการเต้นลีลาศ  
เหล่านี้ล้วนมีองค์ประกอบที่สําคัญ 3 สิ่ง นั่นคือ แกนกลางของลําตัว รูปร่าง สไตล์และเทคนิค ซึ่งการ
เต้นลีลาศนี้จัดอยู่ในประเภทของการเต้นที่แตกต่างกันในด้านของสไตล์แต่เหมือนกันในด้านของ
เทคนิค  ซึ่ง Nagata, Okumoto, Iwai, Toro, and Inokuchi (2005) นํานักกีฬาลีลาศประเภท
ละตินอเมริกันท้ังนักกีฬาจากประเทศในแถบละตินอเมริกาและนักกีฬาจากประเทศญี่ปุ่น โดยเป็น
นักกีฬามืออาชีพและนักกีฬามือสมัครเล่นมาวิเคราะห์ผลการเคลื่อนไหวประกอบจังหวะเพลงประเภท
ละตินอเมริกา  แล้วพบว่า  การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อที่สําคัญในการแสดงท่าทางเหล่านี้มาจาก
กล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางลําตัว ดังนั้นการพัฒนาประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางลําตัว
จึงเป็นสิ่งสําคัญอย่างยิ่งสําหรับนักกีฬาลีลาศประเภทละตินอเมริกา  โดยผลการวิเคราะห์จากงานชิ้น
นี้ยังแสดงให้เห็นอีกอย่างหนึ่งว่า  ความแข็งแรงของนักกีฬาจากประเทศในทวีปเอเชียยังด้อยกว่า
นักกีฬาจากประเทศในแถบละตินอเมริกาอยู่มากพอสมควร  โดย Karageanes (2004 ) อ้างไว้ใน
หนังสือ Principles of Manual Sports Medicine.ว่ากลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางลําตัวหลักนั้น
ประกอบด้วย  

1. Transversus Abdominis 
2. Multifidus 
3. Internal and External Obliques 
4. Rectus Abdominis  
5. Erector Spinae  

ซึ่งกล้ามเนื้อแกนกลางเหล่านี้ล้วนมีหน้าที่ในการรักษาความม่ันคงของลําตัว อย่างที่ได้กล่าวมาข้างต้น 
นักกีฬาลีลาศนอกจากจะต้องอาศัยทักษะและความรู้เกี่ยวกับเทคนิคทางด้านลีลาศแล้ว ยังจะต้องมี
สภาพร่างกายที่พร้อมสมบูรณ์ และแข็งแรงเพ่ือที่จะเสริมสร้างเทคนิคต่างๆให้สมบูรณ์แบบมากขึ้น
ในขณะฝึกซ้อมและทําการแข่งขัน   
 ความสําคัญของกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางลําตัวนอกจากจะเป็นหัวใจสําคัญของการเต้น
ลีลาศในประเภทละตินอเมริกันแล้ว  การสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัว
ยังส่งผลต่อประสิทธิภาพที่ดีเยี่ยมของการหายใจขณะเต้นได้อีกด้วย  Franklin (2004) กล่าวว่า 
ประสิทธิภาพที่ดีเยี่ยมของการหายใจเป็นส่วนสําคัญในการสร้างกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพของการ
ทํางานที่สูงที่สุด ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัติของนักเต้น และกล้ามเนื้อที่สําคัญท่ีสุดของการหายใจ
นั่นคือ กระบังลม  ซึ่งกระบังลมเป็นกล้ามเนื้อส่วนที่ต่อจากกล้ามเนื้อ Transversus Abdominis 
 Vermey (1995) ได้อธิบายลักษณะการเคลื่อนไหวของการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน
ในแต่ละจังหวะไว้ว่า ลักษณะการเต้นของ Cha-cha เป็นการเคลื่อนไปในทิศทางตรงกันข้ามหรือร่วม

http://books.google.com/books?id=7QVl60BQkRoC&pg=PA510&lpg=PA510&dq=core+stability+exercise+principles&source=vrt&ots=5YXzoTiJFk&sig=_C9nouuE9csqnITUZrqiONJ_1Fw&hl=en&ei=uT-OTc20CoaosAOHtPD4CA&sa=X&oi=book_result&ct=result&resnum=11&sqi=2&ved=0CGQQ6AEwCg#v=onepage&q&f=true
http://en.wikipedia.org/wiki/Transversus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Multifidus
http://en.wikipedia.org/wiki/Internal_oblique
http://en.wikipedia.org/wiki/External_oblique
http://en.wikipedia.org/wiki/Rectus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Erector_spinae
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ทิศทางเดียวกัน โดยเน้นการใช้ขาและเท้า ร่วมกับกริยาท่าทางการเคลื่อนไหวของลําตัว ลักษณะการ
เต้นของ Samba เป็นการเต้นที่หนักหน่วง มีความยืดหยุ่นของร่างกายค่อนข้างมาก รู้จักการผ่อน
น้ําหนักและการใช้น้ําหนัก ซึ่งเกิดจากการเหยียดและการตึงของข้อเท้าและเข่า รวมไปถึงการใช้
กล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้องและกระดูกเชิงกราน ลักษณะการเต้นของ Rumba เป็นการเคลื่อนไหวที่
โล่ง อิสระและต่อเนื่อง โดยที่ลําตัวจะไม่มีการหยุดเพ่ือเปลี่ยนท่าทาง เน้นการใช้สะโพกเป็นหลักทั้ง
ผู้ชายและผู้หญิง โดยการเคลื่อนสะโพกเกิดจากฝ่ายชายเคลื่อนก่อน ลักษณะการเต้นของ Paso เป็น
การเคลื่อนที่ไปข้างหน้าด้วยความม่ันคงและตรงทิศทาง โดยเน้นการแสดงท่าทางผ่านลําตัว ร่วมกับ
แขนและมือ อย่างชัดเจน และลักษณะการเต้นของ Jive เป็นการเตะ และดีดสะบัดด้วยปลายเท้า 
การเน้นจังหวะจะอยู่ที่ขา ขณะที่แบบเก่าดั้งเดิม ใช้ส่วนของร่างกาย (Torso) และส่วนของสะโพก
มากกว่า ปัจจุบันในการแข่งขันจะเห็นการผสมผสานของการเต้นทั้งสองสไตล์ 

ดังนั้นเพื่อเป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมตลอดจนการแข่งขันกีฬาลีลาศ นักกีฬาจึง
มีความจําเป็นที่จะต้องเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สําคัญต่อการเต้นลีลาศเพ่ือให้ท่าทางท่ี
แสดงออกมาสมบูรณ์แบบมากท่ีสุด  ผู้วิจัยตระหนักถึงความสําคัญของการฝึกกล้ามเนื้อเหล่านี้เพื่อให้
นักกีฬามีความสมบูรณ์พร้อมในขณะแข่งขัน แต่เนื่องด้วยกลุ่มกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัว
นั้นประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อถึง 5 มัดด้วยกัน  ผู้วิจัยจึงคิดที่จะศึกษาเปรียบเทียบและวิเคราะห์ผล
ของการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวของนักกีฬาลีลาศในประเภทละตินอเมริกันเพ่ือหามัด
กล้ามเนื้อที่มีความสําคัญที่สุดในการแสดงท่าทางและทักษะของการเต้นลีลาศเพ่ือนําไปพัฒนาและ
เสริมสร้างความแข็งแรงเป็นลําดับต่อไปในอนาคต 

 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย  

เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวแต่ละมัดกับการเต้นลีลาศ
ประเภทละตินอเมริกัน 5 จังหวะพ้ืนฐานในนักกีฬาลีลาศสมัครเล่น 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

การใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัว 5 มัด ในการแสดงทักษะท่าทางของการเต้น
ลีลาศในประเภทละตินอเมริกันแตกต่างกัน 
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ขอบเขตของการวิจัย 

1.การวิจัยในครั้งนี้มุ่งที่จะศึกษาการทํางานของกลุ่มกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัว 5 
มัด ในนักกีฬาลีลาศประเภทละตินอเมริกัน 

2.กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาลีลาศชายลําดับ 1 และ 2 จากชมรมลีลาศแห่ง
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย สมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย  และ Uapan Dance Studio จํานวน
ทั้งหมด 6 คน 

3. ตัวแปรที่ศึกษา   
ตัวแปรอิสระ ได้แก่ จังหวะเพลงลีลาศประเภทละตินอเมริกัน 5 จังหวะพ้ืนฐานและ 
   กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัว 5 มัด 
ตัวแปรตาม ได้แก่ ค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อทั้ง 5 จังหวะ 
4.เป็นเพียงการศึกษาและวิเคราะห์ผลของการทํางานของกลุ่มกล้ามเนื้อหลักบริเวณ

แกนกลางลําตัวในนักกีฬาลีลาศประเภทละตินอเมริกัน เพ่ือนํามาจัดเรียงตามการใช้งานของกล้ามเนื้อ
มัดนั้นๆ 
 
ข้อตกลงเบื้องต้นในงานวิจัย 

1. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาลีลาศชายจํานวนทั้งสิ้น 6 คน จากชมรมลีลาศจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 2 คน สมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย 2 คน และเอ้ือพันธ์แดนซ์สตูดิโอ  
2 คน และมีอายุระหว่าง 15-30 ปี   ซึ่งมีความยินดีและเต็มใจที่จะเข้ารับและให้ความ
ร่วมมือในการทดลอง 

2. ผู้วิจัยจะทําหน้าที่ดูแลและควบคุมกลุ่มตัวอย่างตลอดระยะเวลาการทดลองด้วยตนเอง 
โดยมีผู้ช่วย 1 คน เป็นนักกีฬาลีลาศท่ีมีทักษะในการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันท้ัง 
5 จังหวะ และมีความรู้พื้นฐานในด้านสรีรวิทยา รวมไปถึงเข้าใจในกฎเกณฑ์ของสมาคม
เป็นอย่างดี  ผู้ช่วยวิจัยทําหน้าที่ นําเต้นในท่าทางต่างๆทั้ง 5 จังหวะ  และคอยตรวจสอบ
ความถูกต้องของท่าที่ผู้เข้าร่วมการทดลองปฏิบัติ  เพ่ือให้เป็นไปในรูปแบบเดียวกัน 

3. การทดลองและการเก็บข้อมูลจะทําในช่วงเวลาเดียวกันหรือใกล้เคียงกันตามเวลาที่ได้นัด
หมายกับแต่ละบุคคล และตามสถานที่ท่ีได้นัดหมาย 

4. การเก็บข้อมูลจะเก็บโดยใช้การแสดงท่าทางที่เป็นพ้ืนฐานในจังหวะ ชะ ช่า (Cha-
Cha),แซมบ้า(Samba),คิวบัน รัมบ้า(Cuban Rumba),พาโซ โดเบล้(Paso Doble),
ไจว์ฟ(Jive) ซึ่งเป็นท่าทางพ้ืนฐานขั้นแรกสุดที่นักกีฬาลีลาศประเภทละตินอเมริกัน
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จะต้องฝึกและทําการแข่งขันตามกฎ กติกา ของสมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย 
(WDSF COMPETITION RULES, Status AGM Berlin June 2012) 

5. การทดสอบทั้ง 5 จังหวะนั้นประกอบไปด้วยความเร็วของเพลงซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
1. Cha-Cha  ซึ่งมีความเร็วเพลงตั้งแต่  30 - 32 bar/min  
2. Samba   ซึ่งมีความเร็วเพลงตั้งแต่  50 - 52 bar/min  
3. Cuban Rumba  ซึ่งมีความเร็วเพลงตั้งแต่  25 - 27 bar/min  
4. Paso Doble  ซึ่งมีความเร็วเพลงตั้งแต่  60 - 62 bar/min  
5. Jive   ซึ่งมีความเร็วเพลงตั้งแต่  42 - 44 bar/min  
*ความเร็วของเพลง 1 bar = 4 beat  
โดยในการทดลองนี้จะใช้ความเร็วของเพลงที่ต่ําที่สุดของทั้ง 5 จังหวะ เพื่อให้นักกีฬา
สามารถแสดงท่าทางออกมาได้อย่างเต็มที่โดยไม่ต้องกังวลถึงความเร็วของจังหวะเพลง 
และเพ่ือเป็นการควบคุมความเร็วของเพลงในการทดสอบของนักกีฬาแต่ละคนให้
เหมือนกันอีกด้วย (WDSF COMPETITION RULES, Status AGM Berlin June 2012) 

6. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองทุกชิ้นมีความแม่นตรงและเชื่อถือได้ 
7. งานวิจัยนี้จะใช้ท่าทางการเต้นที่เป็นพื้นฐานเพียงอย่างเดียว ไม่มีการใช้ท่าทางขั้นสูง ซึ่ง

เป็นทักษะการเต้นที่นักกีฬาทุกคนต้องผ่านการฝึกฝนมาแล้วเป็นปีหรือบางคนอาจผ่าน
มาแล้วหลายปีจึงทําให้เกิดความชํานาญในการปฏิบัติ เป็นการลดความเสี่ยงต่อการเกิด
อุบัติเหตุระหว่างการวิจัย 

 
ข้อจ ากัดของการวิจัย 

1. ผู้วิจัยไม่สามารถท่ีจะควบคุมรูปแบบการซ้อมที่เกิดขึ้นตามปกติของนักกีฬาแต่ละบุคคล
ได้ รวมไปถึงกิจกรรมส่วนตัวอย่างอ่ืนได้ 

2. เนื่องด้วยผู้วิจัยไม่มีการกําหนดระดับความสามารถและประสบการณ์ในการเต้นและการ
แข่งขันของนักกีฬา (เป็นเพียงการคัดเลือกนักกีฬาจากตําแหน่งของนักกีฬาลําดับที่ 1 
และ 2 ของทั้ง 3 สมาคม) ดังนั้นค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่ได้อาจมีความแตกต่างกัน  

3. การวิจัยในครั้งนี้เป็นเพียงการศึกษาหาเปรียบเทียบการทํางานของกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก
บริเวณแกนกลางลําตัวของนักกีฬาลีลาศประเภทละตินอเมริกันเป็นรายบุคคล ซึ่งจะทํา
ให้ผลของการวิจัยที่ได้มาจากการเคลื่อนไหวร่างกายของนักกีฬาในแต่ละคนจริงๆ โดย
ปราศจากเทคนิคในเรื่องของการเข้าคู่ และผลที่ได้จากการทดลองนี้จะเป็นค่าจริงที่วัดได้
จากความสามารถของนักกีฬาฝ่ายชาย เป็นรายบุคคล 
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4. ในการทดลอง การติดขั้วอิเล็คโตรด ผู้วิจัยติดเพียงข้างเดียวจึงไม่สามารถเปรียบเทียบ
การทํางานในบุคคลเดียวกันของกล้ามเนื้อทั้งด้านซ้ายและด้านขวาได้ 
 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางล าตัว  หมายถึง  กล้ามเนื้อท่ีอยู่บริเวณโดยรอบกระดูกสัน
หลังส่วนเอว (Lumbar Spine) มีหน้าที่ในการรักษาแนวของกระดูกสันหลังและลําตัวให้มีความสมดุล
เช่น Transversus Abdominis, Multifidus, Internal and External Obliques, Rectus 
Abdominis, Erector Spinae เป็นต้น (Karageanes, 2004) 

นักกีฬาลีลาศสมัครเล่น หมายถึง นักกีฬาลีลาศที่ยังมิได้ผ่านการสอบใบอนุญาตการเต้น
ลีลาศมืออาชีพ (WDSF COMPETITION RULES, Status AGM Berlin June 2012) 

นักกีฬาลีลาศประเภทละตินอเมริกัน หมายถึง นักเต้นที่ใช้จังหวะในการแข่งขันทั้งหมด 5 
จังหวะ นั่นคือ ชะช่า(Cha-Cha) แซมบ้า(Samba) คิวบันรัมบ้า(Cuban Rumba) พาโซ โดเบล้(Paso 
Doble) และไจว์ฟ(Jive)  ซึ่งจะแตกต่างจากนักกีฬาลีลาศประเภทบอลรูมในลักษณะและการ
แสดงออกของท่าทางต่างๆในการประกอบเพลง (WDSF COMPETITION RULES, Status AGM 
Berlin June 2012) 

จังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน หมายถึง ชะช่า(Cha-Cha) แซมบ้า(Samba) คิวบันรัม
บ้า(Cuban Rumba) พาโซ โดเบล้(Paso Doble) และไจว์ฟ(Jive)  (WDSF COMPETITION RULES, 
Status AGM Berlin June 2012) 
 
ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. เพ่ือทราบผลของการทํางานของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางลําตัวในนักกีฬาลีลาศ
สมัครเล่นประเภทละตินอเมริกันว่ากล้ามเนื้อชนิดใดในกลุ่มกล้ามเนื้อเหล่านี้มีการทํางาน
ที่มากที่สุดในการแสดงทักษะและท่าทางในการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน 

2. เป็นต้นแบบสําหรับการนําไปประยุกต์ใช้ในการทดสอบหาการทํางานของกลุ่มกล้ามเนื้อ
บริเวณแกนกลางลําตัวหรือบริเวณอ่ืนๆที่มีความสําคัญในนักเต้นลีลาศประเภทบอลรูม 
(Ballroom) ตลอดจนนักเต้นประเภทอ่ืนๆเช่น แจ๊ส (Jazz) บัลเล่ต์ (Ballet) คอนเทมโพ
รารี่ (Contemporary) เป็นต้น 
 

http://en.wikipedia.org/wiki/Transversus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Multifidus
http://en.wikipedia.org/wiki/Internal_oblique
http://en.wikipedia.org/wiki/External_oblique
http://en.wikipedia.org/wiki/Rectus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Rectus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Erector_spinae
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ทําการศึกษาเรื่องการศึกษาหาความสัมพันธ์ของการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณ
แกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันของนักกีฬาลีลาศสมัครเล่น จึงได้ทําการศึกษา
และรวบรวม เอกสาร ตําราและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับงานวิจัยในครั้งนี้ ทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศ ซึ่งนําเสนอเป็นหัวข้อดังต่อไปนี้ 
 
ก.เอกสารที่เกี่ยวข้อง 

1. ความรู้เกี่ยวกับลีลาศ 
2. ประเภทของลีลาศ 
3. ลีลาศกับการเคลื่อนไหว 
4. ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับจังหวะลีลาศในประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ  

 
ข.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1. งานวิจัยภายในประเทศ 
2. งานวิจัยในต่างประเทศ 
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ก.เอกสารที่เกี่ยวข้อง 

1.ความรู้เกี่ยวกับลีลาศ 

คําว่า “ลีลาศ” หรือ “เต้นรํา” มีความหมายเหมือนกัน โดย 
พจนานุกรมฉบับพจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน 2545) ได้ให้ความหมายไว้ ดังนี้ 
“ลีลาศ” เป็นนามแปลว่า “ท่าทางอันงาม การเยื้องกราย” เป็นกิริยาแปลว่า “เยื้องกราย เดินนวย
นาด” 
“เต้นรํา” เป็นกิริยาแปลว่า “เคลื่อนที่ไปโดยมีระยะก้าวตามกําหนดให้เข้ากับจังหวะดนตรีซึ่งเรียกว่า 
ลีลาศ โดยปกติเต้นเป็นคู่ชายหญิง รําเทา้ก็ว่า” 

คนไทยนิยมเรียกลีลาศว่าเต้นรํา คําว่าลีลาศตรงกับคําภาษาอังกฤษว่า “Ballroom 
Dancing” หรืออีกคําที่มักจะได้ยินกันอยู่เสมอ คือ “Social Dance”  
 
2.ประเภทของลีลาศ 

ลีลาศท่ีเป็นมาตรฐานสากล ที่ทั่วโลกใช้เป็นกิจรรมทางสังคมและใช้ในการแข่งขันนั้น 
ธงชัย (2542) ได้แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
1. ประเภทโมเดิร์นหรือบอลรูม (Modern or Ballroom) การลีลาศแบบนี้มี 
ลักษณะการเต้นและท่วงทํานองดนตรีที่เต็มไปด้วยความสุภาพ นุ่มนวล อ่อนหวานสง่างามและ 
เฉียบขาด ลําตัวของผู้ลีลาศจะตั้งตรง ผึ่งผาย ขณะก้าวเท้านิยมลากเท้าสัมผัสไปกับพ้ืน จังหวะ 
ที่จัดอยู่ในการเต้นรําประเภทนี้มี 5 จังหวะ คือ 
1.1 ควิกสเต็ป (Quick Step) 
1.2 วอลซ์ (Waltz) 
1.3 ควิกวอลซ์ หรือ เวียนนิสวอลซ์ (Quick Waltz or Viennese Waltz) 
1.4 สโลว์ฟอกซ์ทร็อต (Slow Foxtrot) 
1.5 แทงโก้ (Tango) 
2. ประเภทลาตินอเมริกัน (Latin American) การลีลาศแบบนี้มีลักษณะการเต้นที่ 
คล่องแคล่ว ปราดเปรียวกว่าประเภทบอลรูม ส่วนใหญ่จะใช้สะโพก เอว และข้อเท้าเป็นสําคัญ 
ท่วงทํานองดนตรีและจังหวะจะเร้าใจและสนุกสนานร่าเริง จังหวะที่อยู่ในการเต้นรําประเภทนี้มี 
5 จังหวะ คือ 
2.1 คิวบันรัมบ้า (Cuban Rumba) 
2.2 ชา ชา ช่า (Cha Cha Cha) 
2.3 แซมบ้า (Samba) 
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2.4 ไจฟ์ (Jive) 
2.5 พาโซโดเบล้ (Paso Doble) 
 
3.ลีลาศกับการเคลื่อนไหว 

ความแข็งแรงและการทํางานที่สอดประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง สะโพก และ
กล้ามเนื้อหน้าท้อง เป็นสิ่งสําคัญของนักเต้น  แต่นักเต้นหลายๆคนมักจะขาดความแข็งแรงใน
กล้ามเนื้อเหล่านี้ (Molnar, 1997) 

ลีลาศเป็นกีฬาที่จัดอยู่ในประเภทของกีฬาผสมผสาน กล่าวคือ มีทั้งความทนทาน ความ
แข็งแรง ความยืดหยุ่น และการทํางานที่สอดประสานกัน  มากกว่ากีฬาที่เป็นกีฬาผสมผสานชนิดอื่นๆ 
ซึ่งนอกจากการแสดงออกของความสามารถที่หลากหลายที่เกี่ยวข้องกับการออกกําลังกาย เช่น ความ
ทนทาน ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น การทํางานที่สอดประสานกัน และการเคลื่อนไหวอย่างแม่นยํา
นั้น  เทคนิคยังมีบทบาทสําคัญในการสร้างงานที่ทําให้เกิดการเคลื่อนไหวอีกด้วย ซึ่งจะเป็นเกณฑ์หลัก
ในการตัดสิน ทั้งนี้ทักษะทางด้านการทํางานที่สอดประสานกันของร่างกายนั้น เป็นพื้นฐานเบื้องต้นท่ี
สําคัญต่อนักกีฬาทุกคน  โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักเต้นที่ประสบความสําเร็จมักจะนําสิ่งเหล่านี้ไปเรียนรู้
และนําไปปรับใช้กับเทคนิคที่มีความซับซ้อนของพวกเขา  ซึ่งได้แก่ 
1. ความสามารถในความแตกต่าง   
กล่าวคือ การเคลื่อนไหวและความสามารถของแต่ละคนมีความแตกต่างกัน ทักษะนี้แต่ละคนจึงควร
นําไปปรับใช้กับท่าทางการเคลื่อนไหวของตัวเอง 
2. ความสามารถในทิศทางเชิงมิติ  
ในที่นี้หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็วโดยผ่านการโค้งบิด
หรือเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่แตกต่างกัน 
3. ความสามารถในความสมดุล  
หมายถึง ความสามารถในการเก็บร่างกายและข้อต่อต่างๆของร่างกายท้ังหมดไว้ในสมดุลและ
รักษาการทรงตัวได้อย่างมั่นคง 
4. ความสามารถในการตอบสนอง   
หมายถึง ความสามารถท่ีจะตอบสนองต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงได้อย่างฉับพลัน  อาทิเช่น การ
ชนกันบนฟลอร์เต้นรํา  โดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อสถานการณ์ท่ีไม่ทันได้ระวังตัว 
5. ความสามารถในจังหวะ   
ทักษะทางด้านนี้ต้องอาศัยการฝึกฝนอย่างเป็นประจําเพื่อให้มีการพัฒนาได้อย่างถูกต้องและแม่นยํา 
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6. ความสามารถในการประสานการทํางานให้ตรงกัน   
ทักษะนี้จะเป็นส่วนช่วยให้เราสามารถที่จะขยับส่วนต่างๆของร่างกายได้อย่างสอดประสานและเป็น
หนึ่งเดียว 
7. ความสามารถในการปรับตัว 
หมายถึง ความสามารถในการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตามยุคสมัยของการเต้นรําที่เปลี่ยนไป อีกทั้งยัง
เป็นการปรับตัวในเรื่องของความเร็วของการเคลื่อนที่ในแต่ละจังหวะอีกด้วย (Alexander, 2012) 
 รายละเอียดต่างๆที่กล่าวมาข้างต้นทําให้ทราบว่าการทํางานที่สอดประสานกันของร่างกาย
นั้นจําเป็นอย่างยิ่งต่อการแสดงทักษะการเต้นลีลาศ  นอกเหนือจากนี้เทคนิคยังเป็นส่วนสําคัญท่ีทําให้
เกิดการเคลื่อนไหวและการทํางานที่สอดประสานกันของร่างกายได้อย่างถูกต้อง  โดย บทสรุปของ
การเคลื่อนไหวในแบบต่างๆ เช่น  โยคะ,พิลาทีส,บัลเล่ต์,และการเต้นลีลาศ ฯลฯ ประกอบไปด้วย 3 
ส่วนหลักเหมือนกันนั่นคือ  แกนกลางของลําตัว  รูปร่าง  สไตล์และเทคนิค  ซึ่งเรามักจะจัดประเภท
ของแจ๊ส บัลเล่ต์ แท๊ป ฯลฯ ไว้ในหมวดเดียวกัน แต่มักจะจัดให้บอลรูมและละตินอยู่ในหมวดหมู่
เดียวกัน คือ ไม่สามารถท่ีจะมีสไตล์โดยปราศจากเทคนิคได้  (Ruud, 2012) 

การสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวยังส่งผลต่อประสิทธิภาพที่ดี
เยี่ยมของการหายใจขณะเต้นได้อีกด้วย  เพราะประสิทธิภาพที่ดีเยี่ยมของการหายใจเป็นส่วนสําคัญใน
การสร้างกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพของการทํางานที่สูงที่สุด ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการปฎิบัติของนักเต้น 
และกล้ามเนื้อที่สําคัญท่ีสุดของการหายใจนั่นคือ กระบังลม  ซึ่งกระบังลมเป็นกล้ามเนื้อส่วนที่ต่อจาก
กล้ามเนื้อ Transversus Abdominis (Franklin, 1996.) 

เมื่อกล่าวถึงกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัว  ประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อ 
1. Transversus Abdominis 
เป็นกล้ามเนื้อหลักบริเวณหน้าท้องที่อยู่ลึกที่สุด ซึ่งอยู่ใต้กล้ามเนื้อ Obliques ทําหน้าที่เหมือนกับเข็ม
ขัดท่ีห่อหุ้มกระดูกสันหลังเพ่ือทําหน้าที่ป้องกันและสร้างความม่ันคง 
2. Multifidus 
เป็นกล้ามเนื้อหลักท่ีบางแต่แข็งแรง ซึ่งเป็นส่วนที่อยู่ลึกเข้าไปในกระดูกสันหลัง มันจะทําหน้าที่
เสริมสร้างความมั่นคงให้กับข้อต่อและกระดูกเพ่ือให้ทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ อีกท้ังยังลดการ
เสื่อมสภาพของโครงสร้างของข้อต่ออีกด้วย 
3. Internal and External Obliques 
-External Obliques เป็นกล้ามเนื้อหลักที่อยู่บริเวณด้านข้างและด้านหน้าของช่องท้องบริเวณ
โดยรอบของเอว 
-Internal Obliques เป็นกล้ามเนื้อหลักที่อยู่ใต้ External Obliques ซึ่งจะทํางานในทิศทางตรงกัน
ข้ามกัน 

http://en.wikipedia.org/wiki/Transversus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Multifidus
http://en.wikipedia.org/wiki/Internal_oblique
http://en.wikipedia.org/wiki/External_oblique
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4. Rectus Abdominis  
เป็นกล้ามเนื้อหลักท่ีทอดตัวยาวไปตามด้านหน้าของช่องท้อง ซึ่งกล้ามเนื้อชนิดนี้เป็นส่วนหนึ่งของซิก
แพค ที่จะสามารถมองเห็นได้ด้วยตาเปล่าเมื่อปริมาณไขมันในร่างกายลดลง 
5. Erector Spinae  

เป็นกล้ามเนื้อหลังที่ทอดตัวยาวตามแนวกระดูกสันหลังตั้งแต่บริเวณคอไปจนถึงหลังส่วนล่าง 
ทําหน้าที่ร่วมกับ Abdominus Transverses เพ่ือเพ่ิมความม่ันคงของกระดูกสันหลังและป้องกัน
อาการบาดเจ็บที่หลังหรือความเครียดในระหว่างการเคลื่อนไหว  ซึ่งกล้ามเนื้อแกนกลางเหล่านี้ล้วนมี
หน้าที่ในการรักษาความมั่นคงของลําตัว (Karageanes, 2004 ) 
 
4. ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับจังหวะลีลาศในประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ  

ในรายละเอียดของการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันนั้น จังหวะที่ใช้ในการแข่งขันที่เป็น
มาตรฐานและเป็นไปตามกฎการแข่งขันของ WDSF และ WDC นั้น จะประกอบไปด้วย 

 Cha-cha  ในท่าเต้นที่ได้รับการจัดรูปแบบแล้ว บรรดานักเต้นจะเน้นการใช้ขาและเท้า 
ร่วมกันกับกริยาท่าทางของการใช้ลําตัว โดยโครงสร้างของการจัดท่าเต้น ไม่ควรให้มีการ
เคลื่อนที่มากนัก และต้องมีความสมดุลที่ผู้ชมสามารถจะเข้าใจในรูปแบบ และติดตามทิศ
ทางการเต้นได้ การให้ความใส่ใจอย่างยิ่ง ควรมุ่งไปที่ จังหวะเวลา ของแต่ละท่าทางของการ
เคลื่อนไหว 

- เอกลักษณ์เฉพาะ  กระจุ๋มกระจิ๋ม เบิกบาน การแสดงความรักใคร่ 

- การเคลื่อนไหว  อยู่คงที่ คู่เต้นรําเคลื่อนที่ไปในทิศทางตรงข้าม และร่วม 
ทิศทางเดียวกัน 

- ห้องดนตรี    4/4 

- ความเร็วต่อนาที   30 - 32 bar/min  

- การเน้นจังหวะ   บนบีทที่ 1 

- เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน 1 นาทีครึ่ง ถึง 2 นาที 

- หลักพลศาสตร์  การเคลื่อนที่ตามเวลา ทันทีทันใด หนักหน่วงโดยตรง  
และการเคลื่อนไหวที่อิสระ 
 

 Samba  สิ่งที่เราต้องการจะเห็นจากคู่แข่งขันก็คือ การใช้ความยืดหยุ่นของร่างกายเป็นอย่าง
มาก ท่อนแขน จะมีบทบาทสําคัญรองลงมา โดยใช้เพื่อทําให้เกิดความสมดุลในการใช้ร่างกาย
เต้นเข้ากับจังหวะ นักเต้นแซมบ้าที่ดี ควรตระหนักถึงการใช้น้ําหนัก และจะต้องไม่เพ่ิมเติม

http://en.wikipedia.org/wiki/Rectus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Erector_spinae
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ความหนักหน่วงลงไปในน้ําหนักของการเคลื่อนไหวที่เป็นจริง สิ่งสําคัญท่ีสุดสําหรับนักแข่งขัน
ก็คือ ต้องให้ความสําคัญโดยมุ่งประเด็นไปที่ ลักษณะการผ่อนคลายและการใช้น้ําหนัก แบบ
ฉบับท่าทางการยืดหยุ่นของแซมบ้า (Bounce Action) ก่อให้เกิดความย่นย่อ และการ
เหยียดตึงของเข่า และข้อเท้า ของขาข้างที่รองรับน้ําหนักอยู่ ในแต่ละครั้งของการยืดขึ้นและ
หน่วงลง ใช้เวลาครึ่งบีทของดนตรี ระดับของการใช้ความยืดหยุ่นของฟิคเกอร์ (Figures) ต่าง
ไม่เหมือนกันทั้งหมด บ้างก็มีเพียงเล็กน้อย บ้างก็ไม่มีเลย 

- เอกลักษณ์เฉพาะ  เบิกบาน มีชีวิตชีวา และความพึงพอใจ 

- การเคลื่อนไหว  แบบซิคแซค , เคลื่อนที่แบบเดินขบวน และแบบวงกลม  
เต้นในที่โล่ง หรืออยู่กับท่ี 

- ห้องดนตรี    2/4 

- ความเร็วต่อนาที   50 - 52 bar/min  

- การเน้นจังหวะ   บนบีท (Beat) ที่ 2 

- เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน 1 นาทีครึ่ง ถึง 2 นาที 

- การข้ึนและลง  ท่าเบ้าส์ (Bounce) ของแซมบ้า 

- หลักพลศาสตร์  ความหนักหน่วง ยืดหยุ่น ฉับพลัน และก็ทันทีทันใด 

 Cuban Rumba ทั้งชายและหญิง ความสําคัญจะอยู่ที่รูปแบบของการออกแบบท่าเต้น ต้อง
เน้นให้ฝ่ายหญิงสามารถที่จะใช้สะโพก ผ่านการเคลื่อนไหวได้ การแสดงออกของฝ่ายหญิง 
ต้องแสดงให้เห็นถึงการตอบสนองต่อการให้ความรู้สึก ซึ่งผลของการเคลื่อนไหวของสะโพกนี้
เกิดข้ึนเนื่องจากฝ่ายชาย การเคลื่อนไหวสะโพกของฝ่ายชาย  โดยในจังหวะนี้ ความสําคัญอยู่
ที่ลําตัว การเคลื่อนไหวของสะโพก เกิดข้ึนจากการควบคุมการโอนถ่ายน้ําหนัก จากเท้าหนึ่ง
ไปยังอีกเท้าหนึ่ง การก้าวเท้าแต่ละก้าวใช้เวลา 1/2 บีทของดนตรี ท่าทางของลําตัวเกิดข้ึน
บนครึ่งที่สองของบีท ความใส่ใจควรมุ่งใช้ไปที่หลักพลศาสตร์ และจังหวะดนตรี เพ่ือเพ่ิม
ความเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องกับความต้องการที่ตรงกันข้าม และความเย้ายวนอารมณ์ 
ลําตัวจะไม่มีการหยุดเพ่ือการเปลี่ยนท่าทาง การเคลื่อนไหวของแขนจะเริ่มจากจุดศูนย์กลาง
ของลําตัว และนี่คือ ผลจากการเคลื่อนไหวของลําตัว 

- เอกลักษณ์เฉพาะ  ยั่วยวน กระตุ้นความรู้สึก ดูดดื่ม ยั่วเย้า และการผละหนี 
อย่างมีจริต 

- การเคลื่อนไหว  คงท่ี โล่งอิสระ การเลื่อนไหล การต่อเนื่องร่วมกับการเน้น 
จังหวะ 

- ห้องดนตรี    4/4 
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- ความเร็วต่อนาที   25 - 27 bar/min  

- การเน้นจังหวะ   บนบีทที่ 4 ของแต่ละบาร์ 

- เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน 1 นาทีครึ่ง ถึง 2 นาที 

- หลักพลศาสตร์  ความหนักหน่วง เคลื่อนตามจังหวะ การเดินที่แข็งแรง  
และตรงทิศทาง 

 Paso Doble จังหวะพาโซโดเบิล ที่อยู่บนฟลอร์การแข่งขัน ควรสร้างบรรยากาศของการสู้วัว
กระทิง ตามแบบฉบับของชาวสเปน ซึ่งการเต้นรําจังหวะนี้ เป็นการเต้นรําสําหรับฝ่ายชาย 
ซึ่งให้โอกาสเขาได้ครอบครองพ้ืนที่ที่ว่าง ด้วยท่าทางที่เป็นสามมิติ และเคลื่อนไหวการเต้น
ด้วยความทรนงและสง่างาม "Pride and Dignity" นักเต้นรําชายส่วนมาก ให้ความสําคัญ
น้อยไปกับการควบคุม (Toning) ส่วนของลําตัว ที่จะทําให้การเต้นของจังหวะนี้มีท่าที่เฉียบ
คม และฉับพลัน ลักษณะของพาโซโดเบิล คือ การเดินมาร์ช (Marching) ส่วนลีลาท่าทางอยู่
ที่การก้าวย่าง และการโบกสะบัดของผืนผ้าที่ใช้สําหรับกีฬาสู้วัวกระทิง ที่เพ่ิมความตรึง
เครียดระหว่างคู่เต้นรํา โดยที่ฝ่ายหญิงเปรียบเสมือนเป็นผ้าแดง จุดสําคัญของจังหวะนี้ ควร
อยู่ที่การเน้นลําตัวและท่าทางต่างๆ โดยการใช้ลีลาของแขน ข้อศอก ข้อมือ และนิ้วมือ ตาม
แบบการเต้น ฟลามิงโก้ (Flamenco) ที่ออกไปในทางสามมิติ ตามจริงการใช้เท้า ส้นเท้า 
ควรแสดงให้เห็นถึงการใช้จังหวะที่ถูกต้อง ลักษณะเฉพาะควรรวมไปถึงท่า Spanish Lines , 
Press Lines การเขย่งขึ้น (Elevation) การเต้นแบบ ชาสเซ่ ด้วยลีลาโบกผ้า (Chasse 
Capes) และการเคาะเท้าแบบ ฟลามิงโก้ (Flamenco Taps) การยกแขนข้ึนควรทําด้วย 
การควบคุม (Toning) อย่างดีเยี่ยม ด้วยทิศทางที่ย้อนกลับมาหาตัว 

- เอกลักษณ์เฉพาะ  สง่าและภาคภูมิ ความเป็นชาวสเปน อวดลีลาการเต้น 
แบบฟลามิงโก้ 

- การเคลื่อนไหว  ในที่โล่ง และเคลื่อนไปข้างหน้า การโบกสะบัดผ้าคลุม  
การเคลื่อนไหวเป็นวงกลม และการเดินมาร์ช 

- ห้องดนตรี    2/4 

- ความเร็วต่อนาที   60 - 62 bar/min  

- การเน้นจังหวะ   เน้นเล็กน้อย บนบีทที่ 1 

- เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน 1 นาทีครึ่ง ถึง 2 นาที 

- การข้ึนและลง  เขย่งข้ึนลงบ้างในบาง ฟิกเกอร์ 

- หลักพลศาสตร์    การเดินแบบมาร์ชที่มั่นคงและตรงทิศทาง 
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 Jive จังหวะสุดท้าย "ไจว์ฟ" ที่ซึ่งคู่เต้นรําควรแสดง การใช้จังหวะ (Rhythm) ซึ่งเป็นความ
ต้องการของผู้ชม "จังหวะและก็จังหวะ" ผสมผสานกับความสนุกสนาน และการใช้พลังอย่าง
สูง การเน้นจังหวะล้วนอยู่ที่ขาทั้งคู่ ที่แสดงให้เห็นถึงการ เตะ และการดีดสะบัดปลายเท้า 
สไตล์สากลของจังหวะนี้ ควรแสดงให้เห็นถึงการใช้เท้า เตะ และดีดสะบดั ขณะที่แบบเก่า
ดั้งเดิม ใช้ส่วนของร่างกาย (Torso) และส่วนของสะโพกมากกว่า ปัจจุบันในการแข่งขันคุณ
จะเห็นการผสมผสานของการเต้นทั้งสองสไตล์ 

- เอกลักษณ์เฉพาะ  การมีจังหวะจะโคน การออกท่าทาง เตะ และดีดสะบัด 

- การเคลื่อนไหว  ไม่คืบไปข้างหน้า มุ่งหน้าไปและมา จากจุดศูนย์กลางของ 
การเคลื่อนไหว 

- ห้องดนตรี    4/4 

- ความเร็วต่อนาที   42 - 44 bar/min  

- การเน้นจังหวะ   บนบีทที่ 2 และ 4 

- เวลาที่ใช้ในการแข่งขัน 1 นาทีครึ่ง  

- หลักพลศาสตร์  ฉับพลัน ตรง และการเคลื่อนไหวที่แผ่วเบา 
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ข.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.งานวิจัยภายในประเทศ 

Chanthapetch, Kanlayanaphotporn, Gaogasigam, and Chiradejnant (2009)ได้
ตรวจสอบการทํางานของกล้ามเนื้อหน้าท้องในบุคคลทั่วไป คือกล้ามเนื้อ Rectus 
Abdominis,External-Internal Oblique,Transversus Abdominis  ในท่าทางทั้ง 4 ท่าทาง โดยใช้
เครื่อง EMG ทั้งหมด 3 ช่อง ติดกล้ามเนื้อทั้ง 6 จุด ใช้ความถ่ีในช่วงระหว่าง 8-500 Hz ซึ่งใช้
โปรแกรมในการวัดกระแสไฟฟ้ากล้ามเนื้อท่ีมีชื่อว่า ME3000P8 จากประเทศฟินแลนด์  

ผลการศึกษาพบว่า  กิจกรรมของกล้ามเนื้อหน้าท้องในบริเวณช่องท้องนั้น  มีความแตกต่าง
จากจุดเริ่มต้น  แต่อย่างไรก็ตาม จากท่าทางท้ัง 4 ท่าทางสามารถทําให้เกิดกิจกรรมของกล้ามเนื้อ 
TrA/IO ร่วมกับกิจกรรมที่เกิดจากกล้ามเนื้อ RA และ EO เพียงเล็กน้อย 

 
วรยา (2553) มีวัตถุประสงค์ที่จะตรวจสอบความสามารถในการทดสอบซ้ําๆ ในการวัด 

sEMG  ของกิจกรรมท่าทางต่างๆ ของมือ 10 เท่า  สัญญาณ sEMG  ถูกแสดงให้เห็นโดย  ค่า
สัมประสิทธิ์  mean  absolute  value (MAV) และ four – order AR model  ซึ่งเป็นลักษณะ
พิเศษเฉพาะที่ถูกใช้ในการวิเคราะห์สัญญาณ sEMG  โดยใช้อาสาสมัครที่เข้าร่วมงานวิจัยที่มีสุขภาพที่
แข็งแรง  มาศึกษาท่าทางของมือทั้งหมด 10 ท่าประกอบด้วย wrist flexion, wrist extension, 
wrist pronation, wrist supination, hand grasp, palm extension, thumb extension, index 
finger extension, okay gesture และ little finger extension  โดยสัญญาณ sEMG ถูกเก็บจาก
ผู้เข้าร่วมงานวิจัยในแต่ละคนเป็นเวลา 5 วัน  และแต่ละท่าทางถูกทําซ้ํา 20 ครั้ง/session  ทั้งหมด 
10 session  

ผลการศึกษาพบว่า  สัมประสิทธิ์ของ MAV และ AR ของ sEMG  เป็นลักษณะที่สามารถวัด
ได้อย่างน่าเชื่อถือ  ความแตกต่างของความสามารถในการทดสอบซ้ําๆ ระหว่างเงื่อนไขภายในบุคคล
และระหว่างคนเดียวกันและกิจกรรมท่าทางของมือที่แตกต่างกัน ให้ความเข้าใจชัดเจนในผลกระทบ
ของความแตกต่างในแต่ละคน  ตําแหน่งของอิเล็กโตรด และลักษณะท่าทางในการวัด sEMG  ทําให้
สามารถทําการเลือกท่าทางของมือที่สามารถทําซ้ําได้ในระดับสูง  และสามารถจัดเป็นหมวดหมู่ได้ 

 
สุริสา (2550) ได้ศึกษาเปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อลําตัวระหว่างออกกําลังกายด้วยม้า

นั่งและลูกบอล โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติท่าออกกําลังกาย 6 ท่า ทั้งบนม้านั่งและบนลูกบอล โดยติด
ขั้วบันทึกอิเล็คโตรดที่กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis , External Oblique , Erector Spinae at 
Thoracic Region (ส่วนอก) , Erector Spinae at Lumbar Region (ส่วนเอว) 
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ผลการศึกษาพบว่า การออกกําลังกายด้วยลูกบอลจะเพ่ิมการทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus 
Abdominis , External Oblique , Erector Spinae at Thoracic Region , Erector Spinae at 
Lumbar Region ได้สูงกว่าการออกกําลังกายด้วยม้านั่ง ดังนั้นการออกกําลังกายบนลูกบอลจะ
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลําตัวได้ 
 
2.งานวิจัยต่างประเทศ 

Nagata et al. (2005) ไดศ้ึกษาเปรียบเทียบเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ
โดยเฉพาะหัวไหล่และสะโพกในขณะเต้นละติน  ในนักกีฬาที่มาจากประเทศแถบละตินกับประเทศ
ญี่ปุ่นผู้ทําการวิจัยได้นําผู้เข้าร่วมการทดลองซึ่งเป็นนักกีฬาประเภทละตินอเมริกันมาหนึ่งคนโดยให้
นักกีฬาผู้นั้นทําการติด marker ตามข้อต่อต่างๆของร่างกายรวม 31 จุด และใช้กล้องในการจับภาพ
และท่าทางการเคลื่อนไหวทั้งหมด 8 ตัว โดยที่แต่ละตัวมีความละเอียดขนาด 640 x 480 pixels  
และมีความเร็วในการจับภาพ 60Hz  โดยที่ให้นักกีฬาทําการเต้นประกอบกับจังหวะเพลงในจังหวะ
มาเลงเก้  ซึ่งเป็นหนึ่งในจังหวะละตินประเภทหนึ่งและก็จับภาพการเคลื่อนไหวสู่หน้าจอคอมพิวเตอร์
และประมวลผล  โดยที่ทําเช่นนี้กับนักกีฬาทั้งสองคนแล้วนําข้อมูลที่ได้มาเปรียบเทียบกัน 

ผลการศึกษาพบว่า การเคลื่อนไหวโดยแยกส่วนระหว่างสะโพกและหัวไหล่นั้นจะมีการจํากัด
ช่วงของการเคลื่อนไหว และเพ่ือเป็นการตรวจสอบว่าลักษณะการเคลื่อนไหวแบบนี้เป็นลักษณะ
ท่าทางการเคลื่อนไหวของละตินให้สังเกตุจากกราฟ ซึ่งข้อมูลที่ได้จากกราฟของทั้งคู่เม่ือนํามา
เปรียบเทียบกันแล้วพบว่า การเคลื่อนไหวในละตินนั้นแสดงท่าทางได้เหมาะสม กล่าวคือ  เมื่อดูการ
เคลื่อนไหวของนักกีฬาในประเภทละตินอเมริกันทั้ง 2 คน จะพบว่าการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อที่
สําคัญของการเต้นละตินนั้นอยู่ในช่วงบริเวณแกนกลางลําตัว ซึ่งจากการศึกษาการเต้นของละตินยัง
พบข้อมูลเพิ่มเติมอีกว่า ในการเต้นของชาติยุโรปหรือประเทศแถบละตินนั้นมีการเคลื่อนไหวที่แตกต่าง
กันกับการเคลื่อนไหวของชาวเอเชีย   

Hibbs, Thompson, French, Hodgson, and Spears (2011) ได้ตรวจสอบการทํางาน
ของ Surface Electromyography  ที่มีต่อกิจกรรมของกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางลําตัว ซึ่งการ
ทดสอบนี้จะทําในนักกีฬาโดยแบ่งการทดสอบออกเป็น 2 แบบนั่นคือ  การออกกําลังกายแบบปกติ  
และการออกกําลังกายที่เน้นความม่ันคงและความแข็งแรงของแกนกลางลําตัว  ซึ่งทั้ง 2 รูปแบบจะ
แตกต่างกันที่ท่าทางในการใช้ทดสอบ 

ผลการศึกษาพบว่า  ค่าสูงสุดและค่า ARV ของ EMG นั้นมีความสัมพันธ์กับมัดกล้ามเนื้อถึง 5 
มัดจากท้ังหมด 8 มัดกล้ามเนื้อและ 3 กิจกรรมจากท้ังหมด 5 กิจกรรม ค่าสูงสุดและค่า ARV ของ 
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EMG นั้นยังระบุได้ว่าการออกกําลังกายที่เหมือนกันก่อให้เกิดกิจกรรมของกล้ามเนื้อที่สูงสุดได้ถึง 4 
จาก 8 มัดกล้ามเนื้ออีกด้วย 

 
Endleman and Critchley (2008) ได้ศึกษาศึกษาผลของการฝึก Pilates ที่มีต่อกล้ามเนื้อ 

Transversus Abdominis กับ Obliquus Internus  ซึ่งได้นําผู้เข้าร่วมงานวิจัยมาออกกําลังกายด้วย
การฝึก Pilates โดยมีผู้เชี่ยวชาญทางด้านนี้คอยแนะนําและทําการฝึกโดยเฉพาะ ซึ่งการออกกําลัง
กายเป็นการดําเนินการแบบสุ่มออกกําลัง  ใช้ระยะเวลาประมาณ 50 นาที  ซึ่งการทดสอบทั้งหมดนี้
เกิดข้ึนใน สตูดิโอของ Pilates international, Highgate, London, UK 

ผลการศึกษาพบว่า  กล้ามเนื้อ Transversus Abdominis กับ Obliquus Internus  มีการ
เปลี่ยนแปลงโดยมีการเพ่ิมกล้ามเนื้อที่หนาขึ้นซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกออกกําลังกายแบบ Pilates  ซ่ึง
เห็นได้จากการเปรียบเทียบค่าจากการวัดค่า EMG ของกล้ามเนื้อ  ซึ่งการเพ่ิมกล้ามเนื้อนี้มี
ความสัมพันธ์กับการป้องกันกระดูกสันหลังข้อที่ 10  ซึ่งเมื่อศึกษาลึกลงไปแล้วยังพบว่าการออกกําลัง
ด้วย Pilates นี้ยังช่วยในเรื่องของมัดกล้ามเนื้อหน้าท้องได้เป็นอย่างดีอีกด้วย  โดยได้รับการอ้างอิงมา
จากผลจากการศึกษาก่อนหน้านี้ 
 
 จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้อง ทําให้ผู้วิจัยสามารถทราบถึงความสําคัญของกล้ามเนื้อหลัก
บริเวณแกนกลางลําตัวทั้ง 5 มัดที่มีความสําคัญต่อการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกัน และเม่ือผู้วิจัย
ได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในและต่างประเทศ ทําให้ผู้วิจัยทราบถึงวิธีการเก็บข้อมูลระหว่างการ
เต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะในกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด ด้วยวิธีการและขั้นตอนที่ถูกต้อง 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การทํางานของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภท
ละตินอเมริกัน  5 จังหวะ ในนักกีฬาชายมีความสําคัญต่อการเต้นลีลาศ 

เปรียบเทียบการทํางานของกล้ามเนื้อแต่ละมัดในระหว่างการเต้นลีลาศประเภท
ละตินอเมริกันท้ัง 5 จังหวะ ด้วยเครื่อง surface Electromyography 

1. ทราบการใช้กล้ามเนื้อทุกมัดในแต่ละจังหวะ 
2. สามารถเรียงลําดับความสําคัญของการใช้กล้ามเนื้อในแต่ละจังหวะ 

นําผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้เพ่ือตรวจสอบการทํางานของนักกีฬาลีลาศประเภท
ละตินอเมริกัน 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเปรียบเทียบการทํางานของการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณ
แกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันของนักกีฬาลีลาศสมัครเล่น เพ่ือวิเคราะห์ผล
การทํางานของกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางลําตัวในแต่ละมัดที่เก่ียวข้องกับการเต้นลีลาศในแต่ละ
จังหวะโดยใช้เครื่อง EMG เป็นตัววัดเพ่ือเปรียบเทียบการทํางานว่ามีความสําคัญมากน้อยและแตกต่าง
กันเพียงใดในกล้ามเนื้อแต่ละมัด 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาลีลาศชายจํานวน 6 คน ได้มาด้วยวิธีคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Selection) จากชมรมลีลาศจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็น 2 คน สมาคมกีฬาลีลาศแห่ง
ประเทศไทย 2 คน และเอ้ือพันธ์แดนซ์สตูดิโอ 2 คน และมีอายุระหว่าง 15-30 ปี  ซึ่งทั้งหมดจะต้องมี
ค่า BMI ระหว่าง 18-20 Kg/m2 และมีความหนาของชั้นไขมันหน้าท้องไม่เกิน 20 มิลลิเมตร 
 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

เกณฑ์การคัดเข้าของนักกีฬา (Inclusion Criteria) 
1. เป็นนักกีฬาชายจํานวน 6 คน มีอายุระหว่าง 15-30 ปี จากชมรมลีลาศจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย  สมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย และเอ้ือพันธ์แดนซ์สตูดิโอ  
2. มีค่า BMI ระหว่าง 18-20 Kg/m2 และมีความหนาของชั้นไขมันหน้าท้องไม่เกิน 20 

มิลลิเมตร (Pakkanaporn Chanthapetch,2008) 
3. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย และยินดีลงนามในใบเข้าร่วมการวิจัย 
เกณฑ์การคัดออกของนักกีฬา (Exclusion Criteria) 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้  เช่น  เกิดการบาดเจ็บระหว่าง
การทดสอบหรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.เครื่องมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 1.1 แบบสอบถามประวัติส่วนตัวโดยทั่วไป 
 1.2 เครื่องตรวจวัดค่า BMI และค่าความหนาของชั้นไขมันหน้าท้อง 
 1.3 แบบยินยอมของกลุ่มตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

2.เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

1.1 เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ รุ่น Delsys EMGworks 3.6 [Sampling Rate 
64 kS/Sec (aggregate), Bandwidth 20 ± 5 Hz to 450 ± 5 Hz, 
20dB/oct, CMRR >80 dB ] ผลิตโดย Delsys Incorporated, United 
States of America 

1.2 โปรแกรมวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Signal acquisition and analysis 
software) ผลิตโดย Delsys Incorporated, United States of America  

1.3 ขั้วบันทึกผล ยี่ห้อ Dura-Stick ผู้ผลิต Chattanooga 
1.4 เพลงในประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ(ชะชะช่า,แซมบ้า,คิวบันรัมบ้า,พา

โซโดเบล้และไจว์ฟ) 
1.5 นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ CASIO ผู้ผลิต Yamagata 
1.6 เครื่องวัดความหนาชั้นไขมันหน้าท้อง Skinfold ยี่ห้อ Baseline ผู้ผลิต 

McGaw 
1.7 ผ้ายืด (Bandage) ผู้ผลิต/ยี่ห้อ MAK Elastic Bandage 6” 

3.งานวิจัยชิ้นนี้ ผ่านการรับรองโครงการวิจัย โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
กลุ่มสหสถาบัน โครงการวิจัยเลขที่ 103.2/56  วันที่รับรอง 27 มกราคม 2557  
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ขั้นตอนในการด าเนินการวิจยัและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. จัดเตรียมสถานที่  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 สถานที่เก็บข้อมูล 
อุปกรณ์และโปรแกรมการทดสอบ  เพ่ือใช้ในการเก็บข้อมูล 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

รูปที่ 2 เครื่องวัดค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
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รูปที่ 5 ผ้าพันแผล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูปที่ 3 ขั้วและสายวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

รูปที่ 4 ตัวอย่างการติดขั้วที่กล้ามเนื้อในนักกีฬาลีลาศ 
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2. โปรแกรมการทดสอบ 
2.1 ตารางแสดงการทดสอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.2 นักกีฬาชายทั้ง 6 คนติดข้ัวอิเล็คโตรดบนกล้ามเนื้อ โดย Transversus Abdominis 
ติดที่ลําตัวด้านขวา Internal and External Obliques ติดที่ลําตัวด้านซ้าย Rectus 
Abdominis ติดบริเวณก่ึงกลางลําตัวด้านหน้า และ Erector Spinae ติดบริเวณก่ึงกลาง
ลําตัวค่อนไปทางขวาของด้านหลัง และติดข้ัวบันทึกท่ีบริเวณก่ึงกลางแผ่นหลัง 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

รายละเอียด 
 
 
วัน(เวลา) 

จํานวน
(คน) 

จังหวะที่ใช้
ในการ
ทดสอบ
(จังหวะ) 

ระยะเวลา
(นาที)/
จังหวะ 

ระยะเวลา(นาที)/ 
1 คน 

จันทร์(13.00-
15.00น.) 

2 5 1.30 7.30 

อังคาร(13.00-
15.00น.) 

2 5 1.30 7.30 

พุธ(13.00-15.00น.) 2 5 1.30 7.30 

รูปที่ 6 ตําแหน่งของการติดข้ัวด้านหน้า 
 

รูปที่ 7 ตําแหน่งของการติดข้ัวด้านหลัง 
 

http://en.wikipedia.org/wiki/Transversus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Internal_oblique
http://en.wikipedia.org/wiki/External_oblique
http://en.wikipedia.org/wiki/Rectus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Rectus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Erector_spinae
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2.3 เต้นท่าลีลาศในประเภทละตินอเมริกันท่ีเป็นพื้นฐานทั้ง 5 จังหวะ คือ แซมบ้า
(Samba),ชะ ชะ ช่า (Cha Cha Cha),คิวบัน รัมบ้า(Cuban Rumba),พาโซ โดเบล้
(Paso Doble),ไจว์ฟ(Jive) ซึ่งเป็นท่าทางพ้ืนฐานขั้นแรกสุดและเต้นเรียงตามลําดับการ
แข่งขันจริงตามท่ีนักกีฬาลีลาศประเภทละตินอเมริกันจะต้องฝึกและทําการแข่งขันตาม
กฎ กติกา ของสมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย (Thailand DanceSport 
Association) ตามระยะเวลาดังกล่าวที่กําหนดไว้ในข้างต้น โดยเพลงที่ใช้ประกอบใน
การเต้นจะเป็นเพลงที่มีความเร็วบีทของเพลงที่เท่ากันตามกฎของสมาคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 8 ภาพตัวอย่างแสดงท่าทางการเต้นเก็บข้อมูล 
3. เก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้จากเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ โดยก่อนเริ่มต้นเพ่ือบันทึก

ข้อมูลทั้ง 5 จังหวะ ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนหลังจากติดขั้วอิเล็คโตรดแล้วต้องทําการเช็ค
ความถูกต้องของตําแหน่งและบันทึกค่า MVC (Maximum Voluntary Contraction) 
ของการทํางานกล้ามเนื้อสูงสุดในแต่ละมัด และเริ่มบันทึกการเต้นทั้ง 5 จังหวะที่วินาทีที่ 
5 และหยุดบันทึกท่ีวินาทีที่ 95 โปรแกรมวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ามัดกล้ามเนื้อ ซึ่งข้อมูลที่ได้
จะเป็นในรูปแบบของกราฟและข้อมูลดิบ (หน่วยเป็นมิลลิโวลต์) และนําข้อมูลที่ได้มา
คํานวณ ดังนี้ 
a. คํานวณหาช่วงเวลาที่ใช้ในการหาค่า RMS (Root Mean Square) และคํานวณหา

ค่า RMS โดยคํานวณหาจุดเริ่มต้นของเวลาในการนําข้อมูลออกมาใช้จากความเร็ว
เพลงที่ใช้ (beat/min) แล้วหารด้วยเวลาที่ใช้เก็บข้อมูลจริง แล้วนําค่าที่ได้มา
คํานวณหา ค.ร.น. (คูณร่วมน้อย) : เป็นค่าที่ 1 
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ตัวอย่างเช่น  
ตามท่ีเก็บข้อมูลจริงเป็นเวลา 1.30 นาที หรือ 90 วินาที  
เมื่อนับการเคาะจังหวะเพลงในเวลา 90 วินาที คิดเป็น 186 beat : 90 s 

จะได้ว่า 
   

  
 = 2.07 s  และเม่ือคํานวณหา ค.ร.น. = 22.48 s 

b. คํานวณหาค่าของช่วงเวลาในแต่ละจังหวะ เพ่ือให้ได้ห้องเพลงที่เท่ากัน : เป็นค่าที ่2 
ตัวอย่างเช่น  
ในจังหวะ Cha-cha ใช้ความเร็วเพลง 31 bar/min คิดคํานวณท่ี 4 ห้องเพลง 
จะได้ : 31x4 = 124 beat/min หรือ 124 beat ใน 60 วินาที 
ซึ่งจะได้ว่า 4 ห้องเพลง (bar)  แต่ละห้องเพลงมี 4 beat  

จะได้สมการ  
         

        
 x 
      

     
 x 4 Bar   7.8 s 

 
c. นําค่าที่ 1 และค่าที่ 2 มาบวกกันจะได้เป็นค่าของจุดสิ้นสุดของเวลาที่จะใช้ในการ

คํานวณหาค่า RMS : เป็นค่าที่ 3 
จะได้ 22.48+7.8 = 30.28 s 

d. นําค่า RMS ที่คํานวณหาได้ในช่วงระหว่างค่าที่ 1 จนถึงค่าท่ี 3 (หน่วยเป็นวินาที) มา
คํานวณเป็นเปอร์เซ็นต์ของการใช้กล้ามเนื้อในแต่ละจังหวะ โดยนํามาเทียบกับค่า 
MVC (Maximum Voluntary Contraction) ของแต่ละคน 
กล่าวคือ 
ค่าท่ี 1 หรือค่าจุดเริ่มต้นของเวลาในการนําข้อมูลออกมาใช้ = 22.48 s 
ค่าท่ี 3 หรือค่าจุดสิ้นสุดของเวลาในการนําข้อมูลออกมาใช้ = 30.28 s 
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รูปที่ 9 ตัวอย่างตารางข้อมูลของค่า EMG ในแต่ละช่วงเวลา 
และนําค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ที่ได้จากเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในช่วงเวลา
ดังกล่าวมาคํานวณหาค่า RMS และนําค่าที่ได้มาหาเปอร์เซ็นต์โดยเทียบกับค่า MVC  

4. นําข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ข้อมูลที่ได้จากงานวิจัยจะนํามาวิเคราะห์โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 
1. นําข้อมูลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) เพ่ือหาค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อท่ีสูงสุดไปยังต่ําสุดของ

การใช้มัดกล้ามเนื้อในการเต้นแต่ละจังหวะ  
2. ทดสอบสมมติฐานว่า การใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการแสดงทักษะท่าทาง

ของการเต้นลีลาศในประเภทละตินอเมริกันนั้นมีความแตกต่างกันหรือไม่ โดยใช้วิธีการทาง
สถิติแบบทดสอบฟรีดแมน (The Friedman Test) เพราะเมื่อทดสอบค่า Normal 
Distribution ของข้อมูลด้วย Shapiro-Wilk test แล้วพบว่า ข้อมูลมีการกระจายตัวแบบไม่
ปกติ จึงต้องใช้สถิติแบบ non-parametric และฟรีดแมน (Friedman) เป็นการใช้ทดสอบ
ข้อมูลแบบ non-parametric ที่มีกลุ่มประชากรมากกว่า 2 กลุ่ม ในการเปรียบเทียบข้อมูลที่
เป็นไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent Sample Size) 
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สรุปขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ 2 สรุปขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
 
 

อาสาสมัครที่เป็นนักกีฬาลีลาศอันดับ 1-2 จาก 3 สมาคม โดยเป็นเพศชาย จํานวน 6 คน ที่
มีอายุระหว่าง 15-30 ปี มีค่า BMI ระหว่าง 18-20 Kg/m2 และมีความหนาของชั้นไขมันหน้า

ท้องไม่เกิน 20 มิลลิเมตร 

เก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้จากเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ รุ่น Delsys EMGworks 3.6  

วิเคราะห์ผลและนําเสนอผลการวิจัย 

บันทึกสัญญากล้ามเนื้อที่ Transversus Abdominis, Internal and External Obliques, Rectus 

Abdominis และ Erector Spinae  ขณะเต้นท่าที่เป็นพ้ืนฐานในจังหวะ แซมบ้า(Samba),ชะ ชะ 
ช่า (Cha Cha Cha),คิวบัน รัมบ้า(Cuban Rumba),พาโซ โดเบล้(Paso Doble),ไจว์ฟ(Jive) ซึ่ง
เป็นท่าทางพ้ืนฐานขั้นแรกสุดและเต้นเรียงตามลําดับการแข่งขันจริงตามที่นักกีฬาลีลาศ

ประเภทละตินอเมริกันจะต้องฝึกและทําการแข่งขันตามกฎ กติกา ของสมาคมกีฬาลีลาศแห่ง
ประเทศไทย (Thailand DanceSport Association) ตามระยะเวลาดังกล่าวที่กําหนดไว้ใน

ข้างต้น โดยเพลงที่ใช้ประกอบในการเต้นจะเป็นเพลงที่มีความเร็วบีทของเพลงที่เท่ากันตาม
กฎของสมาคม 

http://en.wikipedia.org/wiki/Transversus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Internal_oblique
http://en.wikipedia.org/wiki/External_oblique
http://en.wikipedia.org/wiki/Rectus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Rectus_abdominis
http://en.wikipedia.org/wiki/Erector_spinae
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทําการเก็บรวบรวมข้อมูล  การศึกษาหาความสัมพันธ์ของการใช้
กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันของนักกีฬาลีลาศ
สมัครเล่น โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาลีลาศชายจํานวนทั้งสิ้น 6 คน ทําการทดสอบแบบ
เดยีวกันทั้งหมด คือบันทึกกล้ามเนื้อ ที่กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวทั้ง 5 มัดและเต้นท่า
ลีลาศประเภทละตินอเมริกันที่เป็นท่า Open basic ทั้งหมด จํานวน 5 จังหวะ และใช้เครื่องวัด
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ และโปรแกรมวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ามัดกล้ามเนื้อ โดยการหาค่า RMS ของการใช้
งานกล้ามเนื้อและนํามาเทียบกับค่า MVC (Maximum Voluntary Contraction) เป็นรายบุคคลใน
แต่ละจังหวะ เพ่ือหาเปอร์เซ็นต์ในการทํางานของกล้ามเนื้อที่ทําได้ในแต่ละจังหวะของมัดกล้ามเนื้อ 
นําผลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมทางสถิติ และนําผลการวิเคราะห์ข้อมูลมานําเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียง โดยแบ่งการนําเสนอ ดังนี้ 

ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
สัญญาณคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบกับการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด ของกล้ามเนื้อหลัก
บริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ  

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์การทํางานของการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้น
ลีลาศประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ โดยวิธีการทางสถิติแบบทดสอบฟรีดแมน (The Friedman 
Test) 

ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของมัดกล้ามเนื้อ และ ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะ 
โดยวิธีการทางสถิติแบบทดสอบแมนวิทนีย์ยู (The Mann-Whitney U Test)  
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ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC)  ของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางล าตัวในการเต้นลีลาศ
ประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ 

ตารางที ่1 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ (%MVC) ของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินใน
จังหวะ Cha-cha  (n=6) 

 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Mean 8.118 7.633 21.090 7.608 34.127 

S.D. 10.841 1.654 25.850 1.416 32.721 

 
จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นถึงการทํางานของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวของนักกีฬา

ลีลาศท่ีมีต่อจังหวะ Cha-cha โดยนักกีฬาทั้ง 6 คนมีการใช้กล้ามเนื้อที่เป็นหลักในการเคลื่อนไหว 
ได้แก่ Erector spinae ซึ่งเห็นได้จากค่า Mean ในตารางซึ่งเป็นค่าเฉลี่ยของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
เท่ากับ 34.1267 % และถ้านําค่า Mean ที่ได้มาเรียงลําดับจากมากไปน้อยจะได้ว่า Erector spinae 
, Internal oblique , Rectus abdominis , External oblique และ Transversus abdominis ซ่ึง
หมายถึงมีการใช้กล้ามเนื้อมัดดังกล่าวจากมากท่ีสุดไปจนถึงน้อยที่สุดในจังหวะนี้ 
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ตารางที ่2 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ (%MVC) ของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินใน
จังหวะ Samba (n=6) 

 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Mean 8.205 7.452 6.922 5.767 18.277 

S.D. 9.934 4.507 2.440 3.303 16.873 

 
จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นถึงการทํางานของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวของนักกีฬา

ลีลาศท่ีมีต่อจังหวะ Samba โดยนักกีฬาทั้ง 6 คนมีการใช้กล้ามเนื้อท่ีเป็นหลักในการเคลื่อนไหว ได้แก่ 
Erector spinae ซึ่งเห็นได้จากค่า Mean ในตารางซึ่งเป็นค่าเฉลี่ยของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ เท่ากับ 
18.277 % และถ้านําค่า Mean ที่ได้มาเรียงลําดับจากมากไปน้อยจะได้ว่า Erector spinae , Rectus 
abdominis , External oblique , Internal oblique และ Transversus abdominis ซึ่งหมายถึงมี
การใช้กล้ามเนื้อมัดดังกล่าวจากมากท่ีสุดไปจนถึงน้อยที่สุดในจังหวะนี้ 
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ตารางที ่3 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ (%MVC) ของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินใน
จังหวะ Cuban Rumba (n=6) 

 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Mean 1.807 15.097 13.190 6.700 18.003 

S.D. 1.213 15.170 8.690 2.325 14.511 

 
จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นถึงการทํางานของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวของนักกีฬา

ลีลาศท่ีมีต่อจังหวะ Cuban Rumba โดยนักกีฬาทั้ง 6 คนมีการใช้กล้ามเนื้อที่เป็นหลักในการ
เคลื่อนไหว ได้แก่ Erector spinae ซึ่งเห็นได้จากค่า Mean ในตารางซึ่งเป็นค่าเฉลี่ยของค่าคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ เท่ากับ 18.003 % และถ้านําค่า Mean ที่ได้มาเรียงลําดับจากมากไปน้อยจะได้ว่า Erector 
spinae , External oblique , Internal oblique , Transversus abdominis  และ  Rectus 
abdominis ซึ่งหมายถงึมีการใช้กล้ามเนื้อมัดดังกล่าวจากมากท่ีสุดไปจนถึงน้อยที่สุดในจังหวะนี้ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

36 

ตารางที ่4 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ (%MVC) ของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินใน
จังหวะ Paso Doble (n=6) 

 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Mean 5.583 5.670 10.500 6.970 23.875 

S.D. 6.982 4.913 7.983 1.846 30.458 

 
จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นถึงการทํางานของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวของนักกีฬา

ลีลาศท่ีมีต่อจังหวะ Paso Doble โดยนักกีฬาทั้ง 6 คนมีการใช้กล้ามเนื้อที่เป็นหลักในการเคลื่อนไหว 
ได้แก่ Erector spinae ซึ่งเห็นได้จากค่า Mean ในตารางซึ่งเป็นค่าเฉลี่ยของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
เท่ากับ 23.875  %  และถ้านําค่า Mean ที่ได้มาเรียงลําดับจากมากไปน้อยจะได้ว่า Erector spinae 
, Internal oblique , Transversus abdominis , External oblique  และ Rectus abdominis 
ซึ่งหมายถึงมีการใช้กล้ามเนื้อมัดดังกล่าวจากมากที่สุดไปจนถึงน้อยที่สุดในจังหวะนี้ 
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ตารางที ่5 ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ (%MVC) ของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินใน
จังหวะ Jive (n=6) 

 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Mean 2.447 7.645 27.570 6.878 14.873 

S.D. 1.462 2.506 26.120 2.225 12.007 

 
จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นถึงการทํางานของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวของนักกีฬา

ลีลาศท่ีมีต่อจังหวะ Jive โดยนักกีฬาทั้ง 6 คนมีการใช้กล้ามเนื้อที่เป็นหลักในการเคลื่อนไหว ได้แก่ 
Internal Oblique ซึ่งเห็นได้จากค่า Mean ในตารางซึ่งเป็นค่าเฉลี่ยของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
เท่ากับ 27.570  % และถ้านําค่า Mean ที่ได้มาเรียงลําดับจากมากไปน้อยจะได้ว่า Internal 
oblique , Erector spinae  , External oblique , Transversus abdominis  และ Rectus 
abdominis ซึ่งหมายถึงมีการใช้กล้ามเนื้อมัดดังกล่าวจากมากท่ีสุดไปจนถึงน้อยที่สุดในจังหวะนี้ 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์การท างานของการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางล าตัวใน
การเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ โดยวิธีการทางสถิติแบบทดสอบฟรีดแมน (The 
Friedman Test) 

ตารางที ่6 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ของการทํางานกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศ
ประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ 

 

Muscle N Mean S.D. P-value 

Rectus Abdominis 30 5.2320 7.328  0.001* 
 External Oblique 30 8.6993 7.749 

Internal Oblique 30 15.8543 17.772 

Transversus Abdominis  30 6.7847 2.228 

Erector Spinae 30 21.8310 22.419 

*P < 0.05 
 
 จากตารางแสดงให้เห็นถึงการทํางานของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้น
ลีลาศประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ โดยค่าเฉลี่ยสุทธิ ซึ่งนักกีฬาทั้ง 6 คนมีการใช้กล้ามเนื้อที่
เป็นหลักในการเคลื่อนไหวโดยเฉลี่ย คือ Erector spinae ดังจะเห็นได้จากค่า Mean ในตารางซึ่งเป็น
ค่าเฉลี่ยของค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ เท่ากับ 21.831 % และถ้านําค่า Mean ที่ได้มาเรียงลําดับจาก
มากไปน้อยจะได้ว่า Erector spinae  , Internal oblique , External oblique , Transversus 
abdominis และ Rectus abdominis ตามลําดับ ซึ่งหมายถึงมีการใช้กล้ามเนื้อมัดดังกล่าวจากมาก
ที่สุดไปจนถึงน้อยที่สุดใน 5 จังหวะ และเม่ือเปรียบเทียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลาง
ลําตัวในนักกีฬาลีลาศประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญท่ี 
0.05 (ค่า P<0.05)  
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบรายคู่ของมัดกล้ามเนื้อ และ ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของ
จังหวะ โดยวิธีการทางสถิติแบบทดสอบแมนวิทนีย์ยู (The Mann-Whitney U Test)  

ตารางที ่7 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Rectus Abdominis 
และ External Oblique 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

Rectus 
Abdominis 

3.805 4.125 1.35 3.815 2.435 

External  
Oblique 

7.14 7.48 7.52 4.31 6.14 

P-value 0.078 0.337 0.055 0.522 0.004* 

*P < 0.05 
 จากตารางที่ 7 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis 
กับ External Oblique ของการเต้นลีลาศท้ัง 5 จังหวะ  พบว่า ในจังหวะ Jive มีการทํางานของ
กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis กับ External Oblique ที่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (P<0.05) 
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ตารางที ่8 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Rectus Abdominis 
และ Internal Oblique 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

Rectus 
Abdominis 

3.805 4.125 1.35 3.815 2.435 

Internal 
Oblique 

7.12 6.525 8.205 7.21 19.505 

P-value 0.055 0.150 0.004* 0.055 0.004* 

*P < 0.05 
จากตารางที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis 

กับ Internal Oblique ของการเต้นลีลาศทั้ง 5 จังหวะ  พบว่า ในจังหวะ Rumba และ Jive มีการ
ทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis กับ Internal Oblique ที่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

41 

ตารางที ่9 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Rectus Abdominis 
และ Transversus Abdominis 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

Rectus 
Abdominis 

3.805 4.125 1.35 3.815 2.435 

Transversus 
Abdominis 

7.625 4.555 6.95 6.525 6.83 

P-value 0.078 0.873 0.006* 0.150 0.008* 

*P < 0.05 
จากตารางที่ 9 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis 

กับ Transversus Abdominis ของการเต้นลีลาศท้ัง 5 จังหวะ  พบว่า ในจังหวะ Rumba และ Jive 
มีการทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis กับ Transversus Abdominis ที่แตกต่างอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) 
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ตารางที ่10 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Rectus Abdominis 
และ Erector Spinae 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

Rectus 
Abdominis 

3.805 4.125 1.35 3.815 2.435 

Erector 
Spinae 

28.505 16.455 16.665 14.905 14.34 

P-value 0.150 0.337 0.006* 0.262 0.010* 

*P < 0.05 
จากตารางที่ 10 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ Rectus 

Abdominis กับ Erector Spinae ของการเต้นลีลาศท้ัง 5 จังหวะ  พบว่า ในจังหวะ Rumba และ 
Jive มีการทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis กับ Erector Spinae ที่แตกต่างอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) 
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ตารางที ่11 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง External Oblique 
และ Internal Oblique 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

External 
Oblique 

7.14 7.48 7.52 4.31 6.14 

Internal 
Oblique 

7.12 6.525 8.205 7.21 19.505 

P-value 0.873 0.749 0.873 0.109 0.055 

P < 0.05 
จากตารางที่ 11 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ External Oblique 

กับ Internal Oblique ของการเต้นลีลาศทั้ง 5 จังหวะ  พบว่า ในทุกจังหวะ มีการทํางานของ
กล้ามเนื้อ External Oblique กับ Internal Oblique ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่12 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง External Oblique 
และ Transversus Abdominis 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

External 
Oblique 

7.14 7.48 7.52 4.31 6.14 

Transversus 
Abdominis 

7.625 4.555 6.95 6.525 6.83 

P-value 0.749 0.522 0.522 0.200 0.749 

P < 0.05 
จากตารางที่ 12 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ External Oblique 

กับ Transversus Abdominis ของการเต้นลีลาศท้ัง 5 จังหวะ  พบว่า ในทุกจังหวะ มีการทํางานของ
กล้ามเนื้อ External Oblique กับ Transversus Abdominis ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่13 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง External Oblique 
และ Erector Spinae 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

External 
Oblique 

7.14 7.48 7.52 4.31 6.14 

Erector 
Spinae 

28.505 16.455 16.665 14.905 14.34 

P-value 0.423 0.631 0.749 0.749 0.873 

P < 0.05 
จากตารางที่ 13 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ External Oblique 

กับ Erector Spinae ของการเต้นลีลาศทั้ง 5 จังหวะ  พบว่า ในทุกจังหวะ มีการทํางานของกล้ามเนื้อ 
External Oblique กับ Erector Spinae ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(P>0.05) 
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ตารางที ่14 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Internal Oblique 
และ Transversus Abdominis 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

Internal 
Oblique 

7.12 6.525 8.205 7.21 19.505 

Transversus 
Abdominis 

7.625 4.555 6.95 6.525 6.83 

P-value 1.000 0.337 0.150 0.423 0.055 

P < 0.05 
จากตารางที่ 14 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ Internal Oblique 

กับ Transversus Abdominis ของการเต้นลีลาศท้ัง 5 จังหวะ  พบว่า ในทุกจังหวะ มีการทํางานของ
กล้ามเนื้อ Internal Oblique กับ Transversus Abdominis ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่15 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Internal Oblique 
และ Erector Spinae 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

Internal 
Oblique 

7.12 6.525 8.205 7.21 19.505 

Erector 
Spinae 

28.505 16.455 16.665 14.905 14.34 

P-value 0.631 0.749 0.631 0.873 0.200 

P < 0.05 
จากตารางที่ 15 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ Internal Oblique 

กับ Erector Spinae ของการเต้นลีลาศทั้ง 5 จังหวะ  พบว่า ในทุกจังหวะ มีการทํางานของกล้ามเนื้อ 
Internal Oblique กับ Erector Spinae ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(P>0.05) 
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ตารางที ่16 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Transversus 
Abdominis และ Erector Spinae 
 

Rhythm Cha-cha Samba Cuban 
Rumba 

Paso 
Doble 

Jive 

Transversus 
Abdominis 

7.625 4.555 6.95 6.525 6.83 

Erector 
Spinae 

28.505 16.455 16.665 14.905 14.34 

P-value 0.522 0.337 0.337 1.000 0.631 

P < 0.05 
จากตารางที่ 16 เมื่อเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อเป็นรายคู่ ในกล้ามเนื้อ Transversus 

Abdominis กับ Erector Spinae ของการเต้นลีลาศท้ัง 5 จังหวะ  พบว่า ในทุกจังหวะ มีการทํางาน
ของกล้ามเนื้อ Transversus Abdominis กับ Erector Spinae ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่17 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Cha-cha และ 
Samba 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Cha-cha 3.805 7.14 7.12 7.625 28.505 

Samba 4.125 7.48 6.525 4.555 16.455 

P-value 0.631 0.749 0.423 0.262 0.262 

P < 0.05 
จากตารางที่ 17 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Cha-cha กับ Samba ในการทํางานของกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อทุกมัด มีการทํางานใน
จังหวะ Cha-cha กับ Samba ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่18 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Cha-cha และ Cuban 
Rumba 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Cha-cha 3.805 7.14 7.12 7.625 28.505 

Cuban 
Rumba 

1.35 7.52 8.205 6.95 16.665 

P-value 0.025* 0.631 0.631 0.423 0.522 

*P < 0.05 
จากตารางที่ 18 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Cha-cha กับ Cuban Rumba ในการทํางานของกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อ Rectus 
Abdominis มีการทํางานในจังหวะ Cha-cha กับ Cuban Rumba ที่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่19 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Cha-cha และ Paso 
Doble 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Cha-cha 3.805 7.14 7.12 7.625 28.505 

Paso 
Doble 

3.815 4.31 7.21 6.525 14.905 

P-value 0.631 0.150 0.749 0.262 0.423 

P < 0.05 
จากตารางที่ 19 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Cha-cha กับ Paso Doble ในการทํางานของกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อทุกมัด มีการ
ทํางานในจังหวะ Cha-cha กับ Paso Doble ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(P>0.05) 
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ตารางที ่20 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Cha-cha และ Jive 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Cha-cha 3.805 7.14 7.12 7.625 28.505 

Jive 2.435 6.14 19.505 6.83 14.34 

P-value 0.173 0.749 0.200 0.423 0.337 

P < 0.05 
จากตารางที่ 20 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Cha-cha กับ Jive ในการทํางานของกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อทุกมัด มีการทํางานใน
จังหวะ Cha-cha กับJive ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

53 

ตารางที ่21 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง ในจังหวะ Samba 
และ Cuban Rumba 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Samba 4.125 7.48 6.525 4.555 16.455 

Cuban 
Rumba 

1.35 7.52 8.205 6.95 16.665 

P-value 0.016* 0.749 0.109 0.423 1.000 

*P < 0.05 
จากตารางที่ 21 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Samba กับ Cuban Rumba ในการทํางานของกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อ Rectus 
Abdominis มีการทํางานในจังหวะ Samba กับ Cuban Rumba ที่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่22 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Samba และ Paso 
Doble 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Samba 4.125 7.48 6.525 4.555 16.455 

Paso 
Doble 

3.815 4.31 7.21 6.525 14.905 

P-value 0.522 0.423 0.337 0.200 0.631 

P < 0.05 
จากตารางที่ 22 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Samba กับ Paso Doble ในการทํางานของกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อทุกมัด มีการทํางาน
ในจังหวะ Samba กับ Paso Doble ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

55 

ตารางที ่23 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Samba และ Jive 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Samba 4.125 7.48 6.525 4.555 16.455 

Jive 2.435 6.14 19.505 6.83 14.34 

P-value 0.025* 1.000 0.055 0.423 0.749 

*P < 0.05 
จากตารางที่ 23 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Samba กับ Jive ในการทํางานของกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis มีการ
ทํางานในจังหวะ Samba กับ Jive ที่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่24 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง  Cuban Rumba และ 
Paso Doble 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Cuban 
Rumba 

1.35 7.52 8.205 6.95 16.665 

Paso 
Doble 

3.815 4.31 7.21 6.525 14.905 

P-value 0.337 0.200 0.522 0.749 0.749 

P < 0.05 
จากตารางที่ 24 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Cuban Rumba กับ Paso Doble ในการทํางานของกล้ามเนื้อท้ัง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อทุกมัด มี
การทํางานในจังหวะ Cuban Rumba กับ Paso Doble ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่25 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Cuban Rumba และ 
Jive 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Cuban 
Rumba 

1.35 7.52 8.205 6.95 16.665 

Jive 2.435 6.14 19.505 6.83 14.34 

P-value 0.337 0.337 0.262 0.873 0.522 

P < 0.05 
จากตารางที่ 25 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Cuban Rumba กับ Jive ในการทํางานของกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อทุกมัด มีการทํางาน
ในจังหวะ Cuban Rumba กับ Jive ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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ตารางที ่26 การเปรียบเทียบรายคู่ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVC) ระหว่าง Paso Doble และ 
Jive 
 

Muscle Rectus 
Abdominis 

External 
Oblique 

Internal 
Oblique 

Transversus 
Abdominis 

Erector 
Spinae 

Paso 
Doble 

3.815 4.31 7.21 6.525 14.905 

Jive 2.435 6.14 19.505 6.83 14.34 

P-value 0.337 0.200 0.078 0.873 1.000 

P < 0.05 
จากตารางที่ 26 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ของจังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกัน ระหว่าง 

Paso Doble กับ Jive ในการทํางานของกล้ามเนื้อทั้ง 5 มัด พบว่า กล้ามเนื้อทุกมัด มีการทํางานใน
จังหวะ Paso Doble กับ Jive ที่ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P>0.05) 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 

 การศึกษาวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลาง
ลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันของนักกีฬาลีลาศสมัครเล่น โดยการวิจัยในครั้งนี้ได้
คัดเลือกนักกีฬามาจากทั้ง 3 สมาคมหลักในกีฬาลีลาศของประเทศไทย  ที่มีอันดับ 1 และ 2 ทั้งชาย
และหญิงจํานวน 12 คน ( เพื่อลดปัญหาในเรื่องของประสบการณ์ในการเต้นของนักกีฬาที่จะมีผลแต่
การใช้กล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวในงานวิจัยชิ้นนี้ ) โดยนักกีฬาทั้งหมด จะใช้ท่าเต้นที่เป็นท่า Open 
basic หรือท่าท่ีเป็นท่าเริ่มต้นพ้ืนฐานในการเต้นละตินอเมริกันในการแข่งขันทั้ง 5 จังหวะ และมี
ความเร็วของจังหวะเพลงที่อยู่ในข้อบังคับท่ีใช้ในการแข่งขันของสมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศ ( ซึ่ง
อ้างอิงมาจากท่าที่อยู่ในข้อบังคับของสมาคมกีฬาลีลาศแห่งประเทศไทย ) โดยที่นักกีฬาทุกคนจะถูก
กําหนดให้เต้นเพลงเดียวกัน เป็นเวลาที่เท่ากันทั้งหมด  แต่เนื่องจากเหตุผลในการคัดเข้าและคัดออก
ของนักกีฬาจะถูกจํากัดด้วยค่า BMI ระหว่าง 18-20 Kg/m2 และมีความหนาของชั้นไขมันหน้าท้องไม่
เกิน 20 มิลลิเมตร ซึ่งเป็นผลทําให้นักกีฬาหญิงไม่ผ่านข้อกําหนดขั้นพ้ืนฐานในงานวิจัยครั้งนี้เนื่องจาก
มีไขมันหน้าท้องเกินกําหนด ซึ่งไม่สามารถบันทึกข้อมูลได้ จึงจําเป็นต้องให้นักกีฬาผู้หญิงทั้งหมดออก
จากการวิจัยในครั้งนี้  เป็นผลให้นักกีฬาที่เหลือในการทดลองนี้มีเฉพาะผู้ชายจํานวน 6 คนเท่านั้น  
สําหรับการวัดผลการใช้กล้ามเนื้อของนักกีฬาเหล่านี้ จะติดขั้วอิเล็คโตรด  ที่บริเวณผิวหนังของ
นักกีฬาทั้ง 5 มัดกล้ามเนื้อ และเต้นท่าทางดังกล่าวประกอบเพลงตามที่กําหนดไว้  และข้อมูลทั้งหมด
จะถูกส่งมายังโปรแกรมวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ โดยใช้การวิเคราะห์แบบ RMS (Root Mean 
Square) ข้อมูลที่ได้จะอยู่ในรูปแบบของกราฟ และนําข้อมูลที่ได้ท้ังหมดมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ  
แบบ Friedman Test และ เมื่อพบความแตกต่างทําการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของ Man-
whitney 
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สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยพบว่า 

1. จากผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการใช้กล้ามเนื้อในจังหวะ
ต่างๆพบว่า การใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวของนักกีฬาทั้ง 6 คน นั้น ใน
จังหวะ Cha-cha มีการใช้กล้ามเนื้อมัดต่างๆเรียงลําดับจากมากไปน้อยได้ดังนี้ Erector 
spinae , Internal oblique , Rectus abdominis , External oblique และ 
Transversus abdominis จังหวะ Samba มีการใช้กล้ามเนื้อมัดต่างๆเรียงลําดับจาก
มากไปน้อยได้ดังนี้ Erector spinae , Rectus abdominis , External oblique , 
Internal oblique และ Transversus abdominis จังหวะ Cuban Rumba มีการใช้
กล้ามเนื้อมัดต่างๆเรียงลําดับจากมากไปน้อยได้ดังนี้ Erector spinae , External 
oblique , Internal oblique , Transversus abdominis และ Rectus abdominis 
จังหวะ Paso Doble มีการใช้กล้ามเนื้อมัดต่างๆเรียงลําดับจากมากไปน้อยได้ดังนี้ 
Erector spinae , Internal oblique , Transversus abdominis , External 
oblique และ Rectus abdominis จังหวะ Jive มีการใช้กล้ามเนื้อมัดต่างๆเรียงลําดับ
จากมากไปน้อยได้ดังนี้ Internal oblique , Erector spinae  , External oblique , 
Transversus abdominis และ Rectus abdominis ซึ่งถ้านําข้อมูลมาวิเคราะห์
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยพิจารณาจากการทํางานของกล้ามเนื้อแต่ละมัด
ใน 5 จังหวะ พบว่า  กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis เรียงลําดับตามการใช้งานจริง คือ 
Samba , Cha-cha , Paso Doble , Jive และ Cuban Rumba ตามลําดับ , กล้ามเนื้อ 
External Oblique เรียงลําดับตามการใช้งานจริง คือ Cuban Rumba , Jive , Cha-
cha , Samba และ Paso Doble ตามลําดับ , กล้ามเนื้อ Internal Oblique 
เรียงลําดับตามการใช้งานจริง คือ Jive , Cha-cha , Cuban Rumba , Paso Doble 
และ Samba ตามลําดับ , กล้ามเนื้อ Transversus Abdominis เรียงลําดับตามการใช้
งานจริง คือ Cha-cha , Paso Doble , Jive , Cuban Rumba และ Samba 
ตามลําดับ และกล้ามเนื้อ Erector Spinae เรียงลําดับตามการใช้งานจริง คือ Cha-cha 
, Paso Doble , Samba , Cuban Rumba และ Jive ตามลําดับ กล่าวโดยสรุป คือ 
นักกีฬาทั้ง 6 คน ใช้มีการใช้กล้ามเนื้อ Erector spinae มากที่สุดใน 4 จังหวะ คือ Cha-
cha , Samba , Cuban Rumba , Paso Doble และมีเพียงจังหวะ Jive จังหวะเดียวที่
ใช้กล้ามเนื้อ Internal oblique มากที่สุด  
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2. เปรียบเทียบความแตกต่างของการใช้กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวกับการเต้น
ลีลาศในประเภทละตินอเมริกันทั้ง 5 จังหวะ โดยใช้สถิติแบบทดสอบฟรีดแมน 
(Friedman Test) พบว่า  ในทั้ง 5 จังหวะลีลาศประเภทละตินอเมริกันมีการใช้
กล้ามเนื้อที่แตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

3. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างข้อมูล 2 กลุ่ม โดยใช้สถิติแบบ Man-whitney พบว่า 
เมื่อพิจารณาความแตกต่างแบบรายคู่ของกล้ามเนื้อ จะมีการทํางานที่แตกต่างกัน
ระหว่าง กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis กับกล้ามเนื้อ External Oblique ในจังหวะ 
Jive , กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis กับกล้ามเนื้อ Internal Oblique ในจังหวะ 
Cuban Rumba และ Jive , กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis กับกล้ามเนื้อ 
Transversus Abdominis ในจังหวะ Cuban Rumba และ Jive และกล้ามเนื้อ 
Rectus Abdominis กับกล้ามเนื้อ Erector Spinae ในจังหวะ Cuban Rumba และ 
Jive ซึ่งเมื่อพิจารณาความแตกต่างแบบรายคู่ของจังหวะ จะมีการทํางานของกล้ามเนื้อ 
Rectus Abdominis  ที่แตกต่างกัน ในจังหวะ Cha-cha กับ Cuban Rumba , จังหวะ 
Samba กับ Cuban Rumba และจังหวะ Cuban Rumba กับ Jive 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. เมื่อพิจารณาที่ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์การใช้งานของกล้ามเนื้อจากตารางที่ 1-5  พบว่า  
กล้ามเนื้อบางมัดมีเปอร์เซ็นต์ของการใช้งานที่ใกล้เคียงกันมากในบางจังหวะ  เช่น 
กล้ามเนื้อ Erector spinae ในจังหวะ Samba และ Cuban Rumba , กล้ามเนือ้ 
External Oblique ในจังหวะ Samba Cha-cha และ Jive และกล้ามเนื้อ Rectus 
Abdominis ในจังหวะ Cha-cha และ Samba หมายถึง กล้ามเนื้อเหล่านี้มีการหดตัว
ของกล้ามเนื้อในจังหวะการเต้นดังกล่าวที่ใกล้เคียงกัน แสดงถึงการทํางานของกล้ามเนื้อ
ที่ใกล้เคียงกันส่งผลให้การเคลื่อนไหวในจังหวะดังกล่าวมีการเคลื่อนไหวที่ใกล้เคียงกัน 
เมื่อพิจารณาตามหน้าที่ของกล้ามเนื้อแต่ละมัด พบว่า External Oblique และ Rectus 
Abdominis มีหน้าที่ใกล้เคียงกัน คือ งอกระดูกสันหลัง (Vertebral column) , กดหน้า
ท้อง (compresses) (บังอร, 2550) ซึ่งลักษณะท่าทางการเต้นของจังหวะ Samba , 
Cha-cha และ Jive มีการเคลื่อนไหวที่เหมือนกัน ในลักษณะของลําตัวบริเวณหน้าท้อง 
(บริเวณกระบังลม) ที่ต้องกดเข้าไปเพ่ือให้ลําตัวด้านบนไม่แอ่นไปทางด้านหน้า และ
เพ่ือให้ถูกต้องตามหลักของการจัดระเบียบร่างกายในการเต้นลีลาศ (Vermey, 1995) 
นอกจากนี้กล้ามเนื้อ Erector Spinae ซึ่งมีหน้าที่ในการเหยียดกระดูกสันหลัง (บังอร, 
2550) ยังทําหน้าที่เหยียดกระดูดสันหลังเพ่ือให้ลําตัวด้านบนมีลักษณะที่ตั้งตรง ในการ
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แสดงท่าทางในจังหวะ Samba และ Cuban Rumba และยังช่วยให้ลําตัวของนักเต้นมี
ลักษณะที่ถูกต้องตามหลักของการจัดระเบียบร่างกายในการเต้นลีลาศ (Vermey, 1995) 
เช่นเดียวกันในเปอร์เซ็นต์การใช้งานของกล้ามเนื้อ Transversus Abdominis ซึ่งมีค่า
ใกล้เคียงกันในทุกจังหวะ หมายถึง เมื่อพิจารณาจากเปอร์เซ็นของการหดตัวของ
กล้ามเนื้อ Transversus Abdominis พบว่า มีการทํางานในทุกจังหวะที่ใกล้เคียงกัน 
แสดงว่าการใช้งานของกล้ามเนื้อ Transversus Abdominis ใน 5 จังหวะมีลักษณะที่
ใกล้เคียงกัน ส่งผลให้การเคลื่อนไหวในทุกจังหวะของกล้ามเนื้อมัดนี้มีการเคลื่อนไหวที่
ใกล้เคียงกัน ซึ่งสอดคล้องกับ Franklin (1996.) กล่าวว่า ประสิทธิภาพที่ดีเยี่ยมของการ
หายใจเป็นส่วนสําคัญในการสร้างกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพของการทํางานที่สูงที่สุด ซึ่ง
เป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัติของนักเต้น และกล้ามเนื้อที่สําคัญท่ีสุดของการหายใจนั่นคือ 
กระบังลม  ซึ่งกระบังลมเป็นกล้ามเนื้อส่วนที่ต่อจากกล้ามเนื้อ Transversus 
Abdominis 

2. เมื่อพิจารณาที่กล้ามเนื้อ External Oblique พบว่า เปอร์เซ็นต์การใช้งานของกล้ามเนื้อ
นี้มีค่ามากท่ีสุดในจังหวะ Cuban Rumba หมายถึง การหดตัวของกล้ามเนื้อ External 
Oblique มีค่ามากท่ีสุดในจังหวะนี้ ซึ่งสอดคล้องกับ Vermey (1995) กล่าวว่า ลักษณะ
การเต้นของ Cuban Rumba เป็นการเคลื่อนไหวที่โล่ง อิสระและต่อเนื่อง โดยที่ลําตัว
จะไม่มีการหยุดเพ่ือเปลี่ยนท่าทาง เน้นการใช้สะโพกเป็นหลักท้ังผู้ชายและผู้หญิง โดย
การเคลื่อนสะโพกเกิดจากฝ่ายชายเคลื่อนก่อน และยังสอดคล้องกับ บังอร (2550) กล่าว
ว่า External Oblique มีหน้าที่ งอและหมุนกระดูกสันหลัง (Vertebral column) , กด
หน้าท้อง (compresses)    

3. เมื่อเปรียบเทียบการใช้งานของกล้ามเนื้อใน 5 จังหวะ พบว่า ในจังหวะ Cha-cha, 
Samba, Cuban Rumba และ Paso Doble จะใช้กล้ามเนื้อ Erector spinae เป็น
หลักในการทรงตัวและแสดงท่าทางการเต้นของจังหวะนั้นๆ แต่ในจังหวะ Jive จะใช้
กล้ามเนื้อ Internal oblique เป็นหลักในการทรงตัวและแสดงท่าทางการเต้น  โดยมีอีก 
4 มัดกล้ามเนื้อทํางานเป็นตัวช่วยอย่างสอดประสานกันในการแสดงท่าทางต่างๆ ซ่ึง
สอดคล้องกับ (Molnar, 1997)ที่กล่าวว่า ความแข็งแรงและการทํางานที่สอด
ประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง สะโพก และกล้ามเนื้อหน้าท้อง เป็นสิ่งสําคัญ
ของนักเต้น  แต่นักเต้นหลายๆคนมักจะขาดความแข็งแรงในกล้ามเนื้อเหล่านี้ 

4. เมือ่พิจารณาที่การใช้กล้ามเนื้อ Erector Spinae เป็นหลัก  การเต้นใน 4 จังหวะแรก 
(Cha-cha , Samba , Cuban Rumba , Paso Doble) นั้นเป็นการเคลื่อนไหวใน
แนวขนานกับพ้ืน (แนวแกน X) เพียงอย่างเดียว หมายถึง เป็นการแสดงท่าทางโดยการ
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ใช้จุดศูนย์กลางของร่างกาย (Center) เคลื่อนไปในแนวระนาบขนานกับพ้ืน ซึ่ง
สอดคล้องกับ Vermey (1995) กล่าวไว้ว่า การเต้นลีลาศในจังหวะ Samba และ Paso 
Doble เป็นการเต้นไปพร้อมกับการเคลื่อนที่โดยรอบพื้นที่เต้นรํา ส่วนในจังหวะ  
Cha-cha และ Cuban Rumba เป็นการแสดงท่าทางโดยเน้นการเคลื่อนไหวไปใน
ทิศทางเดียวกันหรือสวนทางกันของฝ่ายชายและฝ่ายหญิง โดยมีการใช้กล้ามเนื้อ 
Erector spinae เป็นหลักในการควบคุมการทํางานของกระดูกสันหลัง (บังอร, 2550) 
และเม่ือพิจารณาเปรียบเทียบกับ Transversus Abdominis ที่มีเปอร์เซ็นต์ในการ
ทํางานค่อนข้างน้อย (ซึ่งแตกต่างกับ Erector Spinae ที่มีเปอร์เซ็นต์การทํางานของ
กล้ามเนื้อค่อนข้างมาก) สามารถอธิบายได้ว่าลักษณะการเคลื่อนที่ตลอดจนท่าทางการ
ยืนของนักกีฬาชายจะค่อนข้างโน้มเอียงไปทางด้านหน้า เพราะในขณะแข่งขันจริง 
นักกีฬาชายจะเป็นผู้นําท่าทางการเต้นให้นักกีฬาหญิงได้รับรู้และเคลื่อนไหวตามแรงของ
นักกีฬาชาย และเพ่ือเป็นการส่งผ่านน้ําหนักไปสู่นักกีฬาหญิง (Winkelhuis, 2001) 

5. ในระหว่างที่กล้ามเนื้อ Erector Spinae เป็นหลักในการควบคุมการทํางานของกระดูก
สันหลัง (บังอร, 2550) เพ่ือให้มีแรงที่ส่งผ่านจากผู้ชายไปยังผู้หญิงแล้วนั้น เมื่อพิจารณา
จากเปอร์เซ็นต์การทํางานของกล้ามเนื้อแล้ว พบว่า Internal Oblique มีค่าเฉลี่ยรอง
จาก Erector Spinae ซึ่งกล่าวได้ว่า ในระหว่างการทํางานของกล้ามเนื้อ Erector 
Spinae ที่ควบคุมให้เคลื่อนที่แล้ว Internal Oblique ยังมีส่วนสําคัญท่ีช่วยในการบิด
ลําตัว (บริเวณสะโพก) (บังอร, 2550) ซึ่งส่งผลให้สะโพกเกิดการบิดตามลําตัว (Hip-
Twist))  เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนถ่ายน้ําหนักจากเท้าหนึ่งไปยังอีกเท้าหนึ่ง และเพ่ือให้เกิด
แรงกระทําส่งผ่านไปยังขาและเท้าให้เคลื่อนที่อย่างมีจังหวะ ไปในทิศทางต่างๆตามท่ี
ต้องการ ตลอดจนเป็นการช่วยสร้างท่าทางและการเคลื่อนไหวผ่านการกระทําของ
สะโพก (Hip-Action) เพ่ือให้เกิดท่าทางต่างๆตามท่ีต้องการ ซึ่งสอดคล้องกับ Vermey 
(1995) ได้อธิบายลักษณะการเคลื่อนไหวของแต่ละจังหวะไว้ว่า ลักษณะการเต้นของ 
Cha-cha เป็นการเคลื่อนไปในทิศทางตรงกันข้ามหรือร่วมทิศทางเดียวกัน โดยเน้นการ
ใช้ขาและเท้า ร่วมกับกริยาท่าทางการเคลื่อนไหวของลําตัว , ลักษณะการเต้นของ 
Samba เป็นการเต้นที่หนักหน่วง มีความยืดหยุ่นของร่างกายค่อนข้างมาก รู้จักการผ่อน
น้ําหนักและการใช้น้ําหนัก ซึ่งเกิดจากการเหยียดและการตึงของข้อเท้าและเข่า รวมไป
ถึงการใช้กล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้องและกระดูกเชิงกราน , ลักษณะการเต้นของ Cuban 
Rumba เป็นการเคลื่อนไหวที่โล่ง อิสระและต่อเนื่อง โดยที่ลําตัวจะไม่มีการหยุดเพ่ือ
เปลี่ยนท่าทาง เน้นการใช้สะโพกเป็นหลักทั้งผู้ชายและผู้หญิง โดยการเคลื่อนสะโพกเกิด
จากฝ่ายชายเคลื่อนก่อน และลักษณะการเต้นของ Paso Doble เป็นการเคลื่อนที่ไป
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ข้างหน้าด้วยความมั่นคงและตรงทิศทาง โดยเน้นการแสดงท่าทางผ่านลําตัว ร่วมกับแขน
และมือ อย่างชัดเจน  

6. ในจังหวะ Jive จะมีการ กระโดด (Jump) , เตะ (Kick) การกระโดดขาเดียว (Hop) ซึ่ง
การเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ (Movement) ในจังหวะนี้จะเพ่ิมการเคลื่อนในแนวดิ่งหรือ
แนวตั้งฉากกับพื้น (แนวแกน Y) ด้วย โดยกล้ามเนื้อหลักในการทํางานเป็น Internal 
oblique ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อที่ช่วยในการบิดลําตัว (บริเวณสะโพก) (บังอร, 2550)
ผสมผสานกับการกระโดด, เตะ และการกระโดดขาเดียว และในขณะเดียวกันกล้ามเนื้อ
ที่มีค่าการทํางานเป็นลําดับถัดมานั้นคือ Erector Spinae นั้นหมายความว่า ในขณะที่
กระโดด, เตะ, และกระโดดขาเดียว พร้อมกับการบิดลําตัว (บริเวณสะโพก) แล้ว ผลจาก
งานวิจัยยังพบว่า ต้องยืดเหยียดกระดูกสันหลังขึ้นเพ่ือให้ถูกต้องตามหลักการจัดระเบียบ
ของร่างกายในการเต้นลีลาศ และเพ่ือให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มั่นคงยิ่งขึ้นอีกด้วย 
(Vermey, 1995)   

7. เมื่อพิจารณาในจังหวะ Cuban Rumba กับ จังหวะ Jive จากตารางท่ี 7 ถึงตารางที ่10 
พบว่า การทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis จะทํางานแตกต่างจากกล้ามเนื้อ, 
Internal Oblique , Transversus Abdominis และ Erector Spinae ได้แก่ 
7.1 กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis และ กล้ามเนื้อ Internal Oblique มีการทํางานที่

แตกต่างกัน สามารถอธิบายได้ว่า ในขณะที่เต้น นักเต้นไม่สามารถ กดหน้าท้อง 
(compress) ซึ่งเกิดจากการทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis ร่วมกับการ
บิดลําตัว (บริเวณสะโพก) ซึ่งเกิดจากการทํางานของกล้ามเนื้อ Internal Oblique 
(บังอร, 2550) 

7.2 กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis และ กล้ามเนื้อ Transversus Abdominis มีการ
ทํางานที่แตกต่างกัน สามารถอธิบายได้ว่า ในขณะที่เต้น นักเต้นไม่สามารถ กดหน้า
ท้อง (compress) ซึ่งเกิดจากการทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis 
ร่วมกับการประคองกระดูกสันหลังส่วนล่าง ซึ่งเกิดจากการทํางานของกล้ามเนื้อ 
Transversus Abdominis (บังอร, 2550) 

7.3 กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis และ กล้ามเนื้อ Erector Spinae มีการทํางานที่
แตกต่างกัน สามารถอธิบายได้ว่า ในขณะเต้น นักเต้นไม่สามารถ กดหน้าท้อง 
(compress) ซึ่งเกิดจากการทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis ร่วมกับการ
ยืดเหยียดกระดูกสันหลัง ซึ่งเกิดจากการทํางานของกล้ามเนื้อ Erector Spinae 
(บังอร, 2550) 
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ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่า เนื่องจากการเต้นลีลาศในจังหวะ Cuban Rumba นักเต้น
จะต้องให้ความสําคัญกับการเคลื่อนไหวของสะโพกเป็นหลัก ซึ่งสอดคล้องกับ Vermey 
(1995) กล่าวว่า ลักษณะการเต้นของ Cuban Rumba เป็นการเคลื่อนไหวที่โล่ง อิสระ
และต่อเนื่อง โดยที่ลําตัวจะไม่มีการหยุดเพ่ือเปลี่ยนท่าทาง เน้นการใช้สะโพกเป็นหลักท้ัง
ผู้ชายและผู้หญิง โดยการเคลื่อนสะโพกเกิดจากฝ่ายชายเคลื่อนก่อน และยังสอดคล้อง
กับ บังอร (2550) ว่า External Oblique มีหน้าที่ งอและหมุนกระดูกสันหลัง 
(Vertebral column)  

8. กล้ามเนื้อ External Oblique และกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis มีหน้าที่ใกล้เคียงกัน 
คือ งอกระดูกสันหลัง (Vertebral column) , กดหน้าท้อง (compresses)  (บังอร, 
2550) แต่จากงานวิจัย พบว่า ในจังหวะ Jive จะให้ความสําคัญกับกล้ามเนื้อ Internal 
Oblique เป็นหลัก ดังนั้นจึงเป็นเหตุผลที่ว่า กล้ามเนื้อ External Oblique และ
กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis มีการทํางานที่แตกต่างกันในจังหวะนี้ ซึ่งสอดคล้องกับ 
Vermey (1995) กล่าวว่า ลักษณะการเต้นของ Jive เป็นการเตะ และดีดสะบัดด้วย
ปลายเท้า การเน้นจังหวะจะอยู่ที่ขา 
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ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะในงานวิจัย 

1. การทํางานของกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวในการเต้นลีลาศประเภทละติน
อเมริกันมีความสัมพันธ์กัน คือ การเต้นลีลาศในแต่ละจังหวะ กล้ามเนื้อหลักบริเวณ
แกนกลางลําตัวทุกมัดมีการทํางานตามหน้าที่ของตัวเองแตกต่างกันไป เพ่ือให้เกิดการ
เคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องและสมดุล ตามหลักของการเต้นในจังหวะนั้นๆ 
ดังนั้นการพัฒนากล้ามเนื้อหลักแกนกลางลําตัวจะเกิดข้ึนหรือเฉพาะเจาะจงในมัดใดมัด
หนึ่งไม่ได้ เพราะนอกจากจะไม่เกิดผลดีต่อการเต้นแล้ว ยังไม่สามารถพัฒนาให้นักกีฬา
ลีลาศแสดงออกถึงความสามารถสูงสุดในแต่ละจังหวะได้อีกด้วย 

2. ลีลาศเป็นกีฬาประเภทผสมผสานซึ่งเป็นการแสดงออกถึงความสามารถท่ีเกี่ยวข้องกับ
ความสามารถของร่างกาย กล่าวคือ ความทนทาน ความยืดหยุ่น ความแข็งแรงและการ
ทํางานของกล้ามเนื้อที่สอดประสานกัน  เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มั่นคงและแม่นยํา 
ดังนั้นจากการอ้างอิงในบทความวิชาการในหัวข้อดังกล่าว รวมไปถึงผลที่ได้จากงานวิจัย
ในครั้งนี้  ผู้วิจัยจึงเสนอแนะว่า การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกลุ่ม
กล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัวโดยทั่วๆไปที่ฝึกและปฏิบัติกันเพียงอย่างเดียวนั้น 
อาจไม่เพียงพอสําหรับการพัฒนานักกีฬาลีลาศไปสู่ความเป็นเลิศเพ่ือการต่อยอดทักษะ
อ่ืนๆ โดยอาจจะต้องใช้การฝึกพิเศษเพ่ือพัฒนาทั้งในด้านของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
และรวมไปถึงความทนทาน  ความยืดหยุ่น และการทํางานที่สอดประสานกันของ
กล้ามเนื้อ ซึ่งทางหนึ่งที่จะฝึกสมรรถภาพของกลุ่มกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัว
เหล่านี้ให้ได้ประสิทธิผลอย่างดีเยี่ยมนั่นคือ การฝึกพิลาทีส โดย Endleman and 
Critchley (2008) ได้ศึกษาผลของการฝึก Pilates ที่มีต่อกล้ามเนื้อ Transversus 
Abdominis กับ Obliquus Internus แล้วพบว่า กล้ามเนื้อ Transversus Abdominis 
กับ Obliquus Internus  มีการเปลี่ยนแปลงโดยมีการเพ่ิมกล้ามเนื้อที่หนาขึ้นซึ่งเป็นผล
มาจากการฝึกออกกําลังกายแบบ Pilates  ซึ่งเห็นได้จากการเปรียบเทียบค่าจากการวัด
ค่า EMG ของกล้ามเนื้อ  ซึ่งการเพิ่มกล้ามเนื้อนี้มีความสัมพันธ์กับการป้องกันกระดูกสัน
หลังข้อที่ 10  ซึ่งเมื่อศึกษาลึกลงไปแล้วยังพบว่าการออกกําลังด้วย Pilates นี้ยังช่วยใน
เรื่องของมัดกล้ามเนื้อหน้าท้องได้เป็นอย่างดี หรือ การออกกําลังกายบนลูกบอล ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุริสา (2550) ได้ศึกษาเปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อลําตัว
ระหว่างออกกําลังกายด้วยม้านั่งและลูกบอล โดยให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติท่าออกกําลังกาย 
6 ท่า ทั้งบนม้านั่งและบนลูกบอล โดยติดขั้วอิเล็คโตรดที่กล้ามเนื้อ Rectus Abdominis 
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, External Oblique , Erector Spinae at Thoracic Region (ส่วนอก) , Erector 
Spinae at Lumbar Region (ส่วนเอว) พบว่า การออกกําลังกายด้วยลูกบอลจะเพ่ิม
การทํางานของกล้ามเนื้อ Rectus Abdominis , External Oblique , Erector Spinae 
at Thoracic Region , Erector Spinae at Lumbar Region ได้สูงกว่าการออกกําลัง
กายด้วยม้านั่ง ดังนั้นการออกกําลังกายด้วยลูกบอลจะสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อลําตัวได้ 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. อย่างที่ได้กล่าวมาในบทที่ 1 แล้วว่า การเต้นลีลาศนอกจากจะมีการเต้นประเภทละติน
อเมริกันแล้วยังมีการเต้นในประเภทบอลรูมหรือแสตนด์ดาร์ด ดังนั้นในงานวิจัยครั้งต่อไป
ผู้วิจัยอาจนําแบบทดลองนี้ไปปรับใช้กับนักกีฬาประเภทบอลรูมเพ่ือหามัดกล้ามเนื้อหลัก
ที่ใช้ในการเต้นบอลรูมหรือแสตนดาร์ด  

2. การเต้นลีลาศประเภทละตินอเมริกันนอกจากการเต้นในจังหวะที่เป็นพ้ืนฐาน (Open 
Basic) แล้วนั้น สําหรับการแข่งขันยังมีการเต้นประเภท Variation ซึ่งการเต้นประเภทนี้
เป็นการเต้นในนักกีฬาที่มีประสบการณ์การเต้นมาพอสมควร โดยการนําเอาท่าทางการ
เต้นในรูปแบบต่างๆมาประยุกต์ใช้กับการเต้นลีลาศ อาทิเช่น แจ๊ส,ฮิบฮอบ,บัลเลต์,
ยิมนาสติก เป็นต้น ซึ่งการเต้นลีลาศประเภทนี้เป็นการเต้นที่นอกจากจะใช้ทักษะส่วนตัว
ในการเต้นที่สูงขึ้นแล้ว  ในเรื่องของเทคนิคและสไตล์การเต้นยังมีส่วนสําคัญในการตัดสิน
ของกรรมการ ซึ่งสอดคล้องกับ Ruud (2012) กล่าวไว้ว่า บทสรุปของการเคลื่อนไหวใน
แบบต่างๆ เช่น  โยคะ,พิลาทีส,บัลเล่ต์,และการเต้นลีลาศ ฯลฯ ประกอบไปด้วย 3 ส่วน
หลักเหมือนกันนั่นคือ  แกนกลางของลําตัว  รูปร่าง  สไตล์และเทคนิค  ซึ่งเรามักจะจัด
ประเภทของแจ๊ส บัลเล่ต์ แท๊ป ฯลฯ ไว้ในหมวดเดียวกัน แต่มักจะจัดให้บอลรูมและละติ
นอยู่ในหมวดหมู่เดียวกัน คือ ไม่สามารถท่ีจะมีสไตล์โดยปราศจากเทคนิคได้ 

3. การศึกษาในผู้หญิง(ประเภทละตินอเมริกัน) ควรมีเวลาในการจํากัดหรือควบคุมค่า BMI 
และความหนาของชั้นไขมันหน้าท้องในผู้หญิง เพื่อที่จะสามารถทําการทดสอบในผู้หญิง
ได้ 

4. การต่อยอดงานวิจัยอาจเป็นไปได้ถึงขั้นการทดลอง วัดและประเมินผล โดยการเต้นเป็นคู่ 
ซึ่งเป็นที่ทราบกันดีว่ากีฬาลีลาศเป็นกีฬาที่แข่งขันหรือเต้นกันเป็นคู่ ดังนั้นในส่วนของ 
Connection ที่มาจากการนําของผู้ชายส่งผ่านมือไปยังผู้หญิง เพื่อให้ผู้หญิงแสดงท่าทาง
ต่างๆ รวมถึงการเคลื่อนไหวไปในทิศทางที่ผู้ชายต้องการแล้วนั้น Connection นี้อาจมี
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ผลทําให้การเคลื่อนไหวหรือการทํางานของกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางลําตัวทั้งผู้หญิง
และผู้ชายมีการเปลี่ยนแปลงไปในอีกรูปแบบหนึ่ง 

5. ในการวิจัยครั้งนี้ ทําการทดสอบเพียงแค่กลุ่มกล้ามเนื้อหลักบริเวณแกนกลางลําตัว 
เท่านั้น ซึ่งการเต้นลีลาศโดยแท้ที่จริงแล้ว ยังมีกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณอ่ืนที่มีความน่าสนใจ
ในการทําการทดสอบ อาทิเช่น กลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณขา  ซึ่งในผู้ชาย และผู้หญิง 
(โดยเฉพาะเวลาใส่รองเท้าส้นสูงในการแข่งขัน) อาจมีความแตกต่างกันจากธรรมชาติ
ของการเคลื่อนไหว รวมไปถึงปัจจัยสิ่งแวดล้อมอ่ืนๆ 

6. อาจนําผลการวิจัยที่ได้ในครั้งนี้ไปฝึกควบคู่กับแบบฝึกความแข็งแรง ความทนทาน ความ
ยืดหยุ่น และการทํางานที่สอดประสานกันของกล้ามเนื้ออ่ืนๆไปด้วย เพ่ือพัฒนาศักยภาพ
ของกล้ามเนื้อ ตลอดจนดูการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อที่เป็นผลมาจากแบบฝึกนั้นๆ  
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ใบรับรองโครงการวิจัย 
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ข้อมูลเกี่ยวกับกลุ่มตัวอย่าง 
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ภาพแสดงตําแหน่งกล้ามเนื้อในการติดขั้วอิเล็คโตรด (ด้านหน้า) 
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ภาพแสดงตําแหน่งกล้ามเนื้อในการติดขั้วอิเล็คโตรด (ด้านหลัง) 
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ตัวอย่างกราฟแสดงการเก็บข้อมูลกล้ามเนื้อท้ัง 5 มัด ของผู้เข้าร่วมวิจัย 
CH1 : Rectus Abdominis 
CH2 : External Oblique 
CH3 : Internal Oblique 
CH4 : Transversus Abdominis 
CH5 : Erector Spinae 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

81 

 
 

 
 
 

จังหวะ Cha-cha 
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จังหวะ Samba 
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จังหวะ Cuban Rumba 
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จังหวะ Paso Doble 
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จังหวะ Jive 
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